ITF Masala ry

Tervetuloa ITF Taekwon-Do alkeiskurssille ja junioritreeneihin

Taekwon-Do on monipuolinen korealainen kamppailu- ja itsepuolustuslaji. Lajin
harjoittelu kehittdé yleiskuntoa, liikkkuvuutta, koordinaatiota ja keskittymiskykya.

Alkeiskurssilla opetetaan ensimmaisid tackwon-do:n perustekniikoita (lyonteja,
torjuntoja, potkuja), ndiden yhdistelmid, itsepuolustusta, ottelutekniikoita ja teoriaa.
Samalla opetellaan myds lajin etikettid ja salikdyttdytymistd. Kunnon kohentaminen,
venyttely ja lihasten koordinaation parantaminen ovat osa alkeiskurssin tavoitteista.
Kurssi antaa hyvin pohjan jatkaa Tackwon-Do:n harjoittelua.

Alkeiskurssilla ei tarvita mitéén erikoisia varusteita. Verryttelyhousut ja t-paita riittidvat.
Harjoittelemme salissa paljain jaloin. Alkeiskurssin jalkeen, harjoittelun jatkuessa,
tarvitsette puvun ja vyon. Puvun voitte halutessanne ostaa jo alkeiskurssin aikana.
Myoéhemmin tarvitsette my0s ottelusuojat. Néilld varusteilla parjdétte jo pitkélle.

Lajiin voi tutustua ilmaiseksi kahden harjoituksen ajan. Jos ja kun laji kiinnostaa, niin
pyyddmme tiyttdmain liitteend oleva jasenlomakkeen. Lasku kurssimaksusta 90€
(perhealennus -10€) toimitetaan teille, kun olemme saaneet taytetyn jisenlomakkeen.
Kurssimaksun suorittamisen jdlkeen oppilaille jaetaan teoriapaketti, jossa on tietoa
Taekwon-Do:sta ja alkeiskurssilla opeteltavista asioista.

Alkeiskurssilla harjoitellaan kerran viikossa sunnuntaisin alkaen 18.1.2026 klo 11.30-
12.30.

Alkeiskurssin lopussa pidetddn vydarvokoe, jossa arvioidaan alkeiskurssilla oppimianne
asioita. Kokeen ldpdisseille myonnetddn uusi vydarvo. Kokeeseen kannattaa osallistua,
jos haluatte jatkaa Taekwon-Do:n harjoittelua kurssin jalkeen.

Alkeiskurssin alaikdraja osallistujille 10 vuotta, 7-9 vuotiaat aikuisen seurassa.
Yksin harjoitteleville alle 10 vuotiaille on mahdollisuus osallistua junioritreeneihin,
joihin voi liittyd milloin vaan. Harjoitukset kerran viikossa sunnuntaisin alkaen
11.1.2026 klo 12.30-13.30. Osallistujille kausimaksu on 40€.
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