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Savonlinnan Han Moo Do 

- Vetäjän opas alkeiskurssille –
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1 ALKEISKURSSIN PERUSOPETUS
1.1 Tasoerot huomioon

Kurssin vetäjän on otettava huomioon, että kurssilaisten tasoerot voivat olla suuria. Toiset ovat hyvässä kunnossa ja motorisesti taitavia, kun toiset saattavat olla huonossa kunnossa, eivätkä välttämättä pysty toteuttamaan pyydettyjä asioita. Vetäjän ei kannata vaatia ehdottomasti tiettyjä toistomääriä vaan ennemminkin kannustaa kaikkia yrittämään  parhaansa toteuttamalla omaa kuntotasoaan, mutta kuitenkin nousujohteisesti. Tällätavoin luonnollisesti saavutetaan paras kehitys. Pakottamalla taikka sotilaskurilla ei saada oikeaa Han Moo Do – henkeä kurssille.

1.2 Miellyttävät harjoitukset

Mitä mukavampia harjoitukset ovat sitä paremmin kaikki viihtyvät. Treeni-ilmapiiri merkitsee paljon, Vetäjäien ei tule olla puolueellisia, vaan kaikkia on pyrittävä opettamaan tasapuolisesti. Pieni huumori piristää ja harrastajat viihtyvät paremmin. Hauskuttaa voi juuri tavallisilla asioilla, esimerkiksi näyttää vatsalihaksissa jäykkä tyyli irvistäen ja oikea pehmeä tyyli hymyillen. 

1.3 Oikea määrä toistoja

Yhtä tekniikkaa ei kannata harjoituttaa liikaa. Noin 5-10 minuuttia per asia riittää. Oppilaille kannattaa muistuttaa että myöhemmässä vaiheessa tekniikoita hiotaan kyllä kyllästymiseenkin asti. Vaihtelua kurssilla pitää olla paljon jolloin jokainen saa jotain. Toiset pitävät  potkuista, mutta toisia potkiminen voi sattua, joten molemmissa tapauksissa on hyötyä lopettaa harjoitus ajoissa. Toisille ei tule kyllästymistä ja jää into tulla seuraaviin harjoituksiin, ja toinen ei pelkää seuraavia harjoituksia. Lisäksi on tehokkainta harjoitella alkeiskurssilla jokaista asiaa jokaisissa harjoituksissa niin harrastajat pystyvät kehittymään paremmin.

1.4 Sopiva määrä ”virheen korjausta”

Liian paljon tietoa kerralla aiheuttaa sen ettei mitään jää päähän. Tekniikoiden opettamisessa olisi kerrottava vain pääpiirteet ja lyhyesti. Voisi sanoa että 3 asiaa per opetushetki on tarpeeksi. Sitten voi selittää lisää. Kurssilaisien pitää harjoitella liikkeitä, koska he eivät ole ennen tehneet niitä. Motoristen ominaisuuksien jälkeen, he vasta pystyvät toteuttamaan tekniikkaa asiat (esim. potkujen liikeradan tai jalkaterän asennon). Kerralla ei tarvitse opettaa kaikkea, vaan tehokas opetus koostuu siitä että joka kerta tulee uutta ja kiinnostavaa asiaa. Kuitenkin jos joku on poissa harjoituksista, ei hän putoa kärryltä heti, vaan asioita kerrataan useasti, mutta kuitenkin mennään eteenpäin.

1.5 Motivaation syntyminen

Motivaatio tulee itsestä, ei siitä mitä tekniikkaa opetetaan. Kukaan ei opi ilman hyvää syytä tarkkaa tekniikkaa, mutta jos pystyy perustelemaan esimerkiksi suojauksen, niin se kyllä pysyy ylhäällä omasta halusta. Tämä on luonnollinen kehittymismalli, joka on tehokkain. Sillä lailla he haluavat itse tietoa ja ottavat sitä vastaan. Alkeiskurssin päätehtävänä on antaa harrastajalle ominaisuudet jatkaa harrastusta, sekä antaa motivaatiota, toivoa, unelmia ja tunnetta.

1.6  Peruskunto kohdalleen

Lihaskunto ja venyttely ovat tärkeitä. Niiden ymmärtäminen on tärkeää jatkoa varten. Kannattaa selittää miksi niitä tehdään ja kannustaa harrastajia tekemään niitä myös kotonaan. Esimerkkinä voi käyttää, että Han Moo Do on rikkonut murskauksen ME:n kaksi kertaa. Tällä harjoittelusysteemillä se on onnistunut. Esim. 100 punnerrusta kun saa niin hajoaa 6 tiiltä, 120 niin 7 ja 150 niin 8, Tämä motivoi harjoittelemaan punnerruksia.

Toinen tärkeä tehtävä on totuttaa Han Moo Don ajatusmaailmaan. Otteluharjoittelun merkitystä kannattaa painottaa. Lisäksi Han Moo Do – harrastaja haastaa itseään koko ajan ja sitä kautta saa hyvän kehityksen. Ensin tehdään oikeanlainen vartalo ja sitten tekniikka toimii korkealla tasolla. Toinen tärkeä asia on antaa tunne siitä mitä on itsepuolustus.

1.7 Ensimmäinen vyökoe

Vyökokeeseen tulee 4 itsepuolustusta 1.-3. systeemeillä. Ne pitää tehdä nopeasti, koska se on realistinen tapa. Kuitenkin pehmeys ja sujuva liike ovat tärkeimpiä, voimaa ei tarvitse käyttää. Lihaskunnon ja venyttelyn yhteisyyttä kannattaa korostaa. Tulokset ovat molemmissa parempia ja tukevat toisiaan. Samalla tekniikat kehittyvät kun näitä tekee. Alkeiskurssilla on oltava mukavaa.

1.8 Opetuksen tyyli

Pehmeä ja rauhallinen opetustyyli on hyvä. Ei kannata ”rääkätä” kurssilaisia liian rankalla jumpalla. Kuitenkin olisi hyvä antaa olo, jossa he tuntevat tehneensä jotain. Monipuolinen harjoitus antaa mielikuvan että on oppinut useita asioita ja sitä kautta on positiivinen olo harjoituksia kohtaan. 

2 VETÄJÄN TEHTÄVÄ 

2.1 Kuka tahansa harrastaja voi vetää treenit

Vetäjä ei ole opettaja, vaan hänen tehtävänsä on vetää harjoitukset noudattaen systeemiä. Siitä ei ole haittaa että osaa korjata virheitä, mutta sitä tärkeämpää on vetää harjoitukset, jotka kehittävät harrastajaa. Kuka tahansa voi toimia vetäjänä. Kamppailutaidonharjoittelu koostuu kolmesta osasta: harjoittelusta, tekniikoiden ajattelusta, sekä vetämisestä. Viimeisessä yhdistyy edelliset, koska silloin joutuu miettimään minkä takia asiat tehdään niin kuin ne tehdään. Kun näyttää harjoitteen, joutuu keskittymään omaan suoritukseen huomattavasti enemmän kuin tavallisessa harjoitustilanteessa. 

Vetäjän päätehtävä on motivoida harrastaja harjoittelemaan lajia. Kun tunnelma harjoituksissa on hyvä niin vetäminenkin on helppoa ja mukavaa. Jos näyttää siltä että joku tietty harjoitus ei ole mukava, niin voi yrittää tehdä siitä mukavampaa. Voi myös itse yrittää keksiä sovelluksia, jos vaikuttaa siltä että niin saataisiin mukavammat harjoitukset. Kuitenkin on muistettava että harjoituksien tarkoituksena on harjoitella Han Moo Don tekniikoita ja asioita, eli liian kauaksi ei kannata lähteä tekniikoita kehittämään. 

2.2 Harjoittelukulttuuri

Han Moo Don harjoituskulttuuri eli tunnelma on pehmeä ja keskittynyt. Siinä antaa jokaiselle harrastajille vapautta ja mahdollisuus keskittyä oman tahdin mukaan omaan vartaloon ja tekniikoiden hiomiseen. Tästä johtuen on korostuvat hiljaisuus ja rauhallisuus. Kuten opettajien tyylistä huomaa, Han Moo Do harjoitus ei ole armeija- tyylinen, vaan halutaan luoda Han Moo Do- perhetunnelma ja positiivinen ilmapiiri. Kun harrastaja tuntee olevansa haluttu ja hän kiinnostuu, nousee hänen motivaatio ja hän kehittyy hyvin. Harrastaja joka on motivoitunut on positiivinen mainos lajille. 

2.3 Vetäjä tuntee lajinsa

Vetäjä kertoo lajista ja sen saavuttamista asioista. Hän voi kertoa Guinnessin murskauksen maailmanennätyksestä, hyppypotku korkeuden suomenennätyksestä, kissa pituuden 15 henkilön yli hypystä, 50 km juoksusta, 4 tunnin hevosseisonnasta yms. Tämä tuo harrastajille hyvän mielen siitä, että harrastavat lajia. Samalla, kun selittää, että kaikilla on mahdollisuus tehdä em. tekoja, niin heidän motivaatio kasvaa. Samalla selittää että miksi tarvitaan lihaskuntoharjoitusta, venyttelyä yms. niin he haluavat itsekin kehittyä mahdollisimman nopeasti ja tekevät työtä sen eteen.

3 Alkeiskurssilla opetettavat perustekniikat
	Perusasento:

	Käsien paikat, jalan suunnat ja paikat



	Potkut: 


	Etupotku, kiertopotku, etujalan sivupotku, takajalan sivupotku, 1-3 systeemit 

1. palaa samaa reittiä takaisin + sama stepissä

2. jalka jää viereen ja puolen vaihto + sama stepissä

3. jalka jää eteen ja steppi takaisin + sama stepissä, parin kanssa harjoitukset



	Lyönnit: 


	Etu, taka, etu+taka, etu+taka+etu, 1.-3. systeemit 

1. paikallaan 

2. stepissä + sama huudon kanssa

3. askel eteen



	Itsepuolustukset:
	alkeiskurssin 1.-3. systeemit 

1. tehdään itse oikea ja sen perään vasen, sitten kaverin vuoro 

2. itse tehdään vuoro käsin 1-4 tekniikat, sen jälkeen kaverin vuoro

3. tehdään vuorotellen tekniikat kuitenkin molemmat puolet sitten kaveri vuoro



	Alastulot:
	kolmio, taakse (jos aikaa niin pehmeä eteen ja kissa)



	Torjunta:
	liike ilmaan 1-2 kertaa (jopa 3), myös liikkeessä ja kaverin kanssa harjoitus



	Stepit:
	puolen vaihto, eteen, taakse, sivulle, takaviistoon (1-3 steppiä), myötä- ja vastapäivään liikkumiset, kaverin kanssa harjoitukset



	Lihaskunto ja venyttely:
	alkeiskurssi systeemi

	Steppi-, lyönti- ja torjuntasysteemi:
	opetetaan miten tehdään, vaikeimmat asiat vain käydään.



	Otteluharjoittelu:
	väistöt lyöntiä, etu-, kierto-, sivu- ja etujalan sivupotkua vastaan, läpsymatsi, VT1 torjunta



	Filosofia:
	käytöstavat, perus ajatukset (ystävällisyys, kunnioitus, kärsivällisyys, rauhallinen sydän yms.) 



	Muuta:
	selittää perusteet eli mitä tarkoittaa etukäsi ja muut. Ei saisi olettaa että kaikki ymmärtävät helpot asiat.




4 Käskyt, käytöstavat ja SOVELLETTAVA filosofia
4.1 Käskyt
Asento (kor. Chariot), tehdään pitämällä jalkoja vierekkäin, jalkaterät hivenen auki. Kädet jalkojen vierellä sormet alaspäin.

Kumarrus (kor. Kjon nae). Kun kumarretaan katsotaan muutaman metrin päähän ja selkä suorana painetaan päätä alaspäin noin 45 asteen kulmaan. Ja palataan takaisin seisomaan. 

Kumarrukset suoritetaan: astuessa saliin, poistuessa salista, astuessa matolle, poistuessa matolta, pariharjoitusten alussa ja lopussa parille, vetäjälle tai opettajalle puhuessa, vetäjän tai opettajan ohjauksen jälkeen, käskystä.

Valmis, potkuvalmis, otteluvalmis yms. (kor. Zumbi), mennään otteluasentoon. Voi myös suorittaa huudon. Harrastaja on valmiina toteuttamaan käskystä tekniikka joka on sanottu hänelle etukäteen. 

Istuminen, (kor, Anzo), pyydetään harrastajia istumaan alas, joko kuuntelemista varten taikka sitten harjoitusten lopetusta varten. Kun istutaan niin ollaan polvi-istunnassa, tai kuunneltaessa voi olla myös risti-istunnassa. 

Mietiskely, (kor. Mung nion), harjoitukset lopetetaan mietiskelyyn. Jolloin istutaan polvi-istunnassa silmät kiinni, selkä on suorana ja päälaki suorassa (kuin katsoisi 3 metrin päähän). Kädet ovat reisien päällä. Samalla voi suorittaa hengitys harjoitusta, mutta alkeiskurssilla voi sanoa että rauhoitutaan ja kerrataan mitä on opittu päivän aikana. Loppukumarrus suoritetaan mietiskelyn jälkeen. Laitetaan kädet eteen kolmioon ja painetaan pää niihin. Noustaan takaisin polvi-istuntaan, 

4.2 Käytöstavat ja filosofia 

Harrastajille opetetaan että Han Moo Dossa painotetaan hyviin käytöstapoihin. Harjoituksissa ei kiroilla, eikä muutenkaan häiritä toisten harjoittelua. Kunnioitus ylempää vyötä kohtaan kuuluu myös lajiin. Vetäjälle tai opettajalle kumarretaan puhuttaessa. Han Moo Do – harrastaja on myös ystävällinen ja kärsivällinen, eikä tämä rajoitu pelkästään harjoituksiin. 

Tärkeä asia on myös ”sydän rauhallinen” – käsite. Tällainen ihminen ei menetä malttiaan sekä pystyy olemaan rauhallinen. Tosi tilanteessa rauhallisuudella pystyy ajattelemaan järkevästi ja siten välttämään ongelmia. Harjoituksissa pystyy tekemään paremmin halutun tekniikan kun ei pelkää (esim. otteluharjoituksessa). On tärkeää painottaa että Han Moo Do ei ole pelkästään fyysistä harjoitusta, vaan myös henkistä puolta tarvitaan. Hyvää kehitystä ei voi saavuttaa pitkälle, jos fyysinen ja henkinen puoli eivät ole tasapainossa. 

Harjoituksissa ei pidetä koruja päällä. Sormukset ja kaulakorut voivat aiheuttaa loukkaantumisia. Harjoitteluasu on siisti. T-paita ja verryttelyhousut riittävät. Harjoitusten vetäjää on kuunneltava. Kynnet ovat lyhyet, jottei harjoittelupari kärsi.

