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LANKYN TAEKWONDON LIIKKUVUUDEN VALMENNUSSUUNNITELMA

1. KOHDERYHMA

Kohderyhmana on Lankyn Taekwondon harrastajat: aikuisia, nuoria ja lapsia. Ryhmdassa on vahan
harrastaneita (alle 1 v) ja pitempaan harrastaneita (1-2 ja 3-4v). Harrastajien liikkuvuus on hyvin erilaista,
vaikkakin liikkuvuusharjoitteita ja dynaamista venyttelya onkin tehty seurassa sdannollisesti.

2. LAHTOKOHTATILANNE

Toteutetaan liikkuvuuden kehittdmisprojekti syksyn 2021 aikana, alkaen elokuun alussa juuri ennen
syyskauden harjoitusten alkua; paattyen heti syyskauden harjoitusten paattymisen jalkeiseen aikaan ennen
joulua.

Testit tehddan 3.8.2021 seuran salivuoron aikana. Syksylla on mahdollista saada mukaan myoés ne
harrastajat, jotka ovat pitdaneet henkil6kohtaista koronataukoa harjoittelusta. Lisdksi seuran loma
heindkuussa keskeyttaisi projektin, jos se aloitettaisiin kesdkuussa.

Harrastajat haastatellaan testien jalkeen ja arvioidaan tilanne ja tavoitteet. Haastattelut tehdaan testien
jalkeen eika ennen testeja siksi, ettd nahdaan kunkin liikkkuvuuden lahtokohtatilanne ja voidaan niiden
perusteella arvioida tavoitteet syksyn projektille.

Testien tulokset kukin kirjaa omaan testilomakkeeseen.

3. TAVOITE JA AIKAJANNE

Tavoitteena on tutustuttaa ja motivoida harjoitusryhma liikkuvuusharjoitteluun osana taekwondon
harrastusta. Seuran saanndllinen liikkkuvuusharjoittelu toteutetaan osana lauantai-harjoituksia: 45 minuutin
Kehonhuolto-treenin yhteydessa. Lisaksi harrastajia kannustetaan tekemaan vastaavia harjoitteita kotona
omalla ajallaan.

Aikajanne on syksy 2021, mika pitda sisalladan kolme perdkkaista '5+1’ -harjoitusviikon kokonaisuutta
harjoitusteemoineen (5 viikkoa teemoja ja 1 viikko kertausta/leirejd/vast.). Aikajanne on normaalia pitempi,
koska kyseessa on isompi joukko eritasoisia ja -ikdisid harrastajia, joita on ajankaytannollisesti hankalaa
saada sitoutumaan 6 viikon projektiin, jossa olisi useita liikkkuvuusharjoituspaivia viikossa.

Samalla harrastajat totutetaan syys- ja kevat-kausien ulkopuolella tapahtuvaan testaukseen kaksi kertaa
vuodessa. Testauksiin liitetdadn myds muita teemoja kuin liikkuvuus, mm. lihaskunto- ja lajitestit.



4. HARJOITUSMENETELMIEN VALINTA PERUSTELUINEEN

Liikkuvuuden harjoitusmenetelmina kdytetadn progressioharjoitteita '5+1’ -harjoitusviikon jaksoissa. Tall6in
kaytetdan kahta valittua paaliiketta eli syksyn aikana kaytetdan yhteensa kuutta paaliiketta (=3*2).

Harjoitukset aloitetaan pyorittelyilla. Valiliikkeina kaytetaan kaytettavia paaliikkeitd tukevia dynaamisia
venyttelyita. Valiliikkeet valitaan sen mukaan, mita siind vaiheessa arvioidaan eniten tarvittavan.

Harjoitteiden toistoja tehdaan seka ajallisesti etta maarallisesti testaten samalla ndiden keskinaista
kayttokelpoisuutta ison heterogeenisen harjoitusryhman valmennuksessa.

5. SUUNNITELMAN SISALTO

Kussakin harjoituksessa on kaksi paaliiketta ja niihin on kdytettavissa 20-25 min riippuen
kehonhuoltoharjoituksen muista aiheista (mm. meditaatio). Tydmaarat kellotetaan ajallisesti tai annetaan
maarallisesti. Suositaan ajallista kellotusta, koska se mahdollistaa kunkin henkil6kohtaisen tydmaaran.

Viikot 32-37

Progressio 1 ja 2,
- vko 32-33:tasot 3
- vko 34-35:taso 4
- vko 33-37:tasot5

Viikot 38-43

Progressio 5 ja 6,
- vko 38-39:tasot 3
- vko40-41:taso 4
- vko 42-43:tasot5

Viikot 44 -49

Progressio 3 ja 4,
- vko 44-45: tasot 3
- vko 46-47:taso 4
- vko 48-49: tasot 5

6. HARJOITUKSEN ETENEMISEN SEURANTA

Etenemista seurataan viiden viikon jaksoissa, jolloin paaliikkeet vaihdetaan seuraaviksi. Samalla arvioidaan
valiliikkeiden tarpeet.

7. LOPPUTILANNE

Lopputestit pidetdan joulukuussa syyskauden treenien jalkeen. Tarkka pdivamaara selviaa syyskauden
kausisuunnittelun valmistuttua.



Testien tulokset kukin kirjaa omaan testilomakkeeseen. Seura ei taltioi tuloksia.

Harrastajat haastatellaan testien jdlkeen ja arvioidaan tulokset: missa on edistytty, missa on viela
tavoiteltavaa. Tassa vaiheessa voidaan sopia henkilokohtaisista valmennusprojekteista.

8. ARVIOINTI JA OPIT TULEVIIN KAUSIIN

Arviointi tehddan projektin lopussa: kukin henkilékohtaisesti lopputestien perusteella ja opettaja projektin
kokemusten perusteella. Suunnitelmana on jatkaa projektia kausittain. Pohdittavaksi tulee neljan muun,
nyt kdayttamattoman paaliikkeen kaytto, jolloin vuoden aikana kaytettaisiin kaikkia 10 paaliiketta.
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