Aikuisena lajin pariin vai
alkuisena edelleen lajin parissa?

Yli35v.

Tamakin on hyva ika
aloittaa laji!



Aikuisille suositellaan joko reipasta
kestavyysliikuntaa ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikossa tai rasittavampaa liikuntaa
tunti 15 minuuttia viikossa. 30 minuutin
liikunta voidaan jakaa myos useampiin,
vahintaan 10 minuutin jaksoihin.

Painopiste taidoharjoittelussa tulisi olla
liikkuvuuden ja lajiominaisuuksien yllapidossa
seka budoharjoittelussa. Oheisharjoittelun olisi
hyva olla palauttavaa, yllapitavaa ja
ennaltaehkaisevaa.

Yli 35-vuotiaanakin voi kilpailla viela aivan
maailman huipulla, talldin harjoitusmaarien
tulisi olla 10-21h/vko.



lajin parissa pitkaan olleille
..on omien taitojen jakamista muille

- avainasemassa on oman taido-
ohjaajuuden syventaminen
.. itsetuntemuksen lisaaminen
.. Uusi sitoutuminen lajiin esim.
tuomaritoiminnan, valiokuntatyoskentelyn

ja opettamisen kautta

lajin pariin aikuisena

tuleville

..on liikunnan sovittamista tyon ja muun
elamisen viikkorytmiin

.. potkuja, lyonteja, ottelua, liikesarjoja ja
oman kehon hallintaa

.. on hikea, haasteita ja hyvaa oloa seka
uusia ystavia
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Tiesitko, etta Suomen Taido Dan -yhdistys on korkein lajin sisallosta
paattava elin Suomessa?

Yli 35 —vuotiaat suorittavat aluevyokokeissa vaadittavan hokein ja kobon.
Erillisia merkkeja voihin ei suoriteta. Vyokokeita on yleensa 1-2 vuoden
valein. Mustan vyon voi suorittaa Dan-leirilla tai kansainvalisten
tapahtumien yhteydessa.




Leirit:
Aikuiset voivat osallistua

Suomen Taidon
jarjestamille leireille.

Kilpailut:

Yli 35 —vuotiaat voivat
kilpailla ranking-sarjoissa
cup- ja SM-kilpailuissa,
mutta heille on myos oma
sonen-sarja.

Tavoitteellisesti
harjoittelevat voivat
tavoitella paikkaa EM- ja
MM-kilpailuihin.

Koulutukset:

Koulutukset on sidottu
vyokoejarjestelmaan, jotta
taataan jokaisen harrastajan
kehittyminen
monipuolisesti.

Koulutukset ovat oppija-
lahtoisia, oppijan
aikaisempiin kokemuksiin
perustuvia ja
vuorovaikutteisia laji- ja
ohjaajakoulutuksia.



Harjoitusvuosien myota jokaista kannustetaan
oman osaamisen jakamiseen ja vastuun
kantamiseen yhteisista asioista.

- Seuratoiminnan ydin on me -henki.




