COACH — OHJE —22.9.2023 — Paivitetdan JOKAISEEN KILPAILUUN ERIKSEEN

Alle ohjeita vanhemmille kilpailuihin, joissa ei ole seuran ohjaajaa mukana.

Katsokaa etta teilld on paasy Kihappiin. Sieltd voitte seurata miten aikataulu kehittyy pdivan mittaan.
Alla Jyvaskylan kihapp-linkki:
https://www.kihapp.com/tournaments/12339-jyvaskylan-kilpailut-black-belt-cup-2-
2023/matches?utf8=%E2%9C%93&schedule search=Candolin

HUOM. Aikataulut muuttuvat! Seuratkaa 15-20 min valien Kihappia

OTTAKAA MUKAAN:
- Kaikki varusteet (Dobok, hanskat, jalkasuojat, ala-suojat, hammasuojat, sdarisuojat, kyparat)
seka
- muovinen joumapullo
- pienivalkoinen pyyhe
- Evaat kilpailupaivélle (banaani, suklaa, pulla, ja vastaavat nopeat kalorit jotka eivat hairitse
suorituksia)

Kilpailu: Jyvaskyla 23.9.2023
https://www.kihapp.com/tournaments/12339-jyvaskylan-kilpailut-black-belt-cup-2-2023

1) KILPAILUPAIVAN ALUSTAVA AIKATAULU:

9:30 - 10:15 limoittautuminen ja punnitus (Black Belt Cup ja aikuiset varivyot)
10:00 - 10:30 Tuomaripalaveri

10:15 - 10:25 Koutsipalaveri

10:30 Kilpailut alkavat: Black Belt Cupin sarjat ja varivoiden aikuisten sarjat

12:30 - 13:00 llmoittautuminen ja pituusmittaus (A-D-juniorit)
13:30 A-D-juniorien kilpailut alkavat

1) 10:15 on valmentajapalaveri - menkaa sinne ja kuunnelkaa mita sanotaan. Kysykaa ajoissa
jarjestdjilta missa se pidetaan, ettei tule vaikeuksia loytaa sita
[Candolin: KOSKA JUNNUJEN KISAT ALKAVAT VASTA 12:30 — ilmoittautumisella, niin tuon
voi jattaa valiin]

2) ilmoittautuminen 12:30 — 13:00 (Dobok-housut ja kaulukseton T-paita kilpailijoilla). Jos ei
ilmoittautumispoyta nay helposti, niin kysykda missa se on.

3) Ruokailu / vélipalat
- Syokaa hyva aamupala ja / tai lounas min 2 tuntia ennen kilpailemista. Sen jalkeen
syokaa jotain pientd/kevytta jokaisin lajin valissd. Ennen otteluita kannattaa pitaa taukoa
syOmisessa, ettei se hairitse suoritusta ja juuri ennen ottelua ei kannata juoda koko
vesipulloa.

4) Lammittely — Lammitelkda ennen suorituksia. Limmittely erikoistekniikkaan ja liikesarjaan
voi olla 20-30 min, otteluun sitten 10-15, jotta ei siihen kulu liikaa energiaa.

5) Katsokaa valmiiksi kilpailijan vari eri suorituksiin, jotta olette sitten oikealla paikalla oikeassa
ajassa.
14:14 Erikoistekniikka Lucas


https://www.kihapp.com/tournaments/12339-jyvaskylan-kilpailut-black-belt-cup-2-2023/matches?utf8=%E2%9C%93&schedule_search=Candolin
https://www.kihapp.com/tournaments/12339-jyvaskylan-kilpailut-black-belt-cup-2-2023/matches?utf8=%E2%9C%93&schedule_search=Candolin
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VALMENTAJA OHJEET

Asuste:

- urheilukengat/lenkkarit, veryttelyasu (housut ja takki, takki ilman huppua)

- valmentajan asusteen kengat esim. sisapelikengat, joista ei lahde varia tai jaa jalkia lattiaan.

- valmentajalla pitda olla my6s nendliina/paperia varalla, pyyhkeen ja ottelijan juomapullon liséksi.

LIIKESARJAT
- liikesarjoissa valmentajan olisi hyva ohjata kisaaja tatamin laidalle omaan nurkkaukseen,
- valmentaja voi kannustaa, muttei saa neuvoa liikesarjan kulkua kehan laidalta.

OTTELUT

- 30 min ENNEN - Varusteet paille, eli pukuhuoneeseen laittamaan alasuojat, housujen alle.
Keratkda muut varusteet niin ettd ne on ldahella (hammassuoja, jalkasuojat, hanskat, kypara ja
valmentajille se valkoinen pyyhe taskuun ja juomapulloon vetta)

(samalla vessassa kdynti varmuuden vuoksi)

- 20 min ENNEN ottelua - jalkasuojat paalle — junioreilla ndissa voi menna monta minuuttia, niin se
kannattaa aloittaa ajoissa.

- 15 min ENNEN - pieni [ammittely - jalat ja kadet lampimiksi - otteluliikkumista, vahan potkuja ja
lyonteja.

- 10 min ENNEN - menkaa lahelle, jossa ottelut on.

- OTTELUN ALKAESSA

**Valmentajan tehtavat: Valmentaja katsoo, etté kilpailija on ajoissa,

**yarmistaa etta kaikki varusteet ovat kilpailijalla paalla ja kunnossa

** valmentajan pitaa tarkistaa ottelijan varustus, ettei ottelijalla ole mitdan kovia/teravia esineita
kehossaan, eika koruja, lavistykset otetaan ottelun ajaksi pois, tai teipataan pois

nakyvistd. Hiusponnarit yms. pitda olla pehmeaa materiaalia ja etta

**ottelija menee / vieddan oikealle puolelle (punainen tai sininen - ndkyy Kihapista)

** ottelija ja valmentaja kiertda AINA tuomareiden takaa ottelunurkkaukseen, eika kulje tuomarin
edesta tatamin lapi.

**Valmentaja laittaa punaisen tai sinisen nauhan kiinni ottelijan vydhan seldn puolelle. Nauha on
yleensa tuolin paalla (tuoli on kilpailijalle. Istuu siina erien valissa, valmentaja istuu siind suorituksen
ajan)

OTTELUN AIKANA

**Valmentaja huutaa ottelijalle "tsemmpia", "jatka samaan malliin", "muista suojaus", "liiku sivuun /
kierrd", "kayta jalkoja/muista potkut", ”muista |6ynnit” jne - tarpeen ja tilanteen mukaan, mutta
tarkoitus on pitaa ottelijan fokus ottelemisessa ja jos tulee vaikea paikka, niin saada ottelija nopeasti

taas keskittymaan hetkeen ja jatkamiseen (ei jddda miettim&dan vastustajan saamia pisteita tai jos

osuma sattui)

**VALMENTAJA SEURAA OTTELUKELLOA JA PISTEITA. Valmentajan on hyva huutaa ett4 aikaa on
esim 20 sek jaljella. Jos ottelija johtaa lopussa (siis kun on jaljelld n 20 sek.), niin voi huutaa "ota
rauhallisesti" "pida etéisyys" jotta johto sailyy. Jos ottelija on HAVIOLLA, niin voitte huutaa "nyt on
kiire, ota nopeasti pisteita", "hyokkaa, hyokkaa" [Kaykaa nama lapi ottelijoiden kanssa ennen
ottelua]
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KUN OTTELU ON OHI

**Kun ottelu paattyy, niin vastustaja tulee kattelemaan tai kumartamaan valmentajalle, niin te

vastaatte samalla tavalla tervehdykseen ja voitte sanoa esim "hyva ottelut" tai "hyvin oteltu" oli
tulos mika tahansa.

**Valmistautukaa seuraavaan otteluun, katsokaa oletteko punainen vai sininen ja olkaa ajoissa

valmiina menemadan kehaan

Ole yhteydessa, jos tulee kysymyksia. Voitte soittaa tai laittaa Whatsappia

T Lasse
0405466639



