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_E_ Uuden harrastajan tietopaketti

TERVETULOA HARRASTAMAAN!

Taekwondo on moderni, vauhdikas ja monipuolinen kamppailulaji, joka kehittaa harrastajan erilaisia fyysisia
ja psyykkisia ominaisuuksia; liikkuvuutta, voimaa, koordinaatiota, karsivallisyytta, keskittymiskykya,
sosiaalisia taitoja jne. Taekwondo sopii erittdin hyvin kaikenikaisille. Aikuisille/nuorille laji tuo mm. kuntoa,
energiaa ja itseluottamusta. Lapset taas oppivat nopeasti keskittymaan annettuihin ohjeisiin ja toimimaan
ryhmassa kunnioittaen kanssaharrastajiaan ja yhteisia saantoja.

Alkuun treenivarustukseksi riittdvat verkkarit, t-paita ja juomapullo. Vesi on paras janojuoma; mehujen,
limsojen tai energiajuomien juominen ennen harjoituksia/harjoitusten aikana ei ole suotavaa. Harjoittelu
tapahtuu avojaloin. Turvallisuussyista korut ja kellot otetaan pois seka kynnet pidetaan lyhyina. Jos
korvakoruja ei voi poistaa, ne suojataan vaikka urheiluteipilld harjoitusten ajaksi. Pitkat hiukset ovat kiinni.
Treenihousujen taskut tulee tyhjentaa ja puhelin laittaa ddnettomalle.

On hyva muistaa sy6da treenipdivana, etta energiaa riittaa harjoituksiin. Noin tuntia ennen harjoituksia ei
kuitenkaan kannata sy6da mitaan hyvin raskasta.

Harjoitukset ovat entisen tennishallin tiloissa Liikuntakeskus Pajulahdessa ( Pajulahdentie 167, Nastola).
Kuukausimaksu 33 €/kk maksetaan omatoimisesti suoraan EMA Sportin tilille FI95 5612 1120 3861 38 ..
Erdpaiva on edellisen kuun 25. padiva. Eli syyskuu maksetaan 25.8. jne.

Harjoituksiin saavutaan ajallaan ja harjoitusalueella ollaan valmiina harjoitusajan alkaessa. Harjoitusvihkoon
(saat tdman harrastuksen jatkuessa) otetaan treenien lopussa ohjaajalta merkinta. Juomapullo ja
arvotavarat kannattaa tuoda harjoitussalin laidalle. Salista poistutaan harjoitusaikana vain ohjaajan luvalla.

Taekwondoon liittyy erilaisia lajikulttuurillisia salikdytostapoja ja muodollisuuksia (esim. kumartaminen). Ne
saattavat aluksi tuntua vierailta, mutta tulevat tutuksi harjoitusten lomassa.

Ensimmadinen suoritettava vyo on keltainen (8.kup, graduointimaksu 50€). Graduointimaksu sisaltaa
keltaisen vyon seka Taekwondopassin. Omasta aktiivisuudesta ja jarjestysajankohdista riippuen vyokoe on
2-4 kuukauden p&asta aloittamisesta. Vyokokeessa harrastajalla tulee olla taekwondopuku eli dobok
(seuratilauksia tehdaan tai voi tilata omatoimisesti) sekd voimassa oleva Liiton lisenssi. Ennen vydkoetta
harjoitusten yhteydessa pidetdan harjoitusvydkoe, jossa tarkastetaan, onko harrastaja valmis kokeeseen.

Taekwondolisenssistd ja vakuutuksesta: Suomen Taekwondoliiton lisenssi hankitaan kalenterivuosittain.
Lisenssi maksaa 45€/kalenterivuosi. Mikdli oma vakuutus ei korvaa kamppailulajeja, voi samalla hankkia
vakuutuksen, joka on edullinen lisenssin yhteydessd. Lisenssid ostaessa valitse lajiksi Taekwondo ja seuraksi
EMA Sport. Lisdtietoa: https://www.suomentaekwondoliitto.fi/liitto/lajilisenssi/.

Ensisijainen tiedotuskanava on EMA Sportin whatsapp-ryhma. Sinut lisdtdan ryhmaan tutustumisjakson
jalkeen. Annathan yhteystietosi ohjaajalle tata varten.

Lisatietoa:

Aikuiset ja nuoret/Aki Tiihonen 050 405 8654 \\l\

Juniorit/Petra Karkinen 040 745 5523 < ‘

EMA-Sport ( www.emasport.fi

Fl Y-tunnus : 2486916-5 Pajulahdentie 167, Nastolasopu“‘\
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