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Puheenjohtajan palsta

Vuosi 2012 saatiin vauhdikkaasti kdyntiin kun moninkertainen
Euroopan- ja maailmanmestari Tomasz Barada veti ottelusemi-
naarin Black Eagle Taekwon-Don kutsumana tammikuussa Tam-
pereella. Jatkoa legendojen seminaareille on luvassa myos ensi
vuonna. My6s toukokuussa saatiin nauttia huippuopetuksesta
kun toinen moninkertainen arvokisamitalisti Julia Cross veti ot-
teluleirin Ylojarvella. Oli ilahduttavaa nihd4 monien kilpailijoi-
den idoli vetdmissa leirid hyvakuntoisena kaikista vaikeuksista
selvinneend. Sabonim Cross on hyva esimerkki uutteruudesta ja
lannistumattomasta hengesta.

Suomeen saatiin jalleen uusi Euroopan mestari kun Veera
Hiyrynen voitti kultaa naisten IV-VI dan liikesarjoissa EM-kil-
pailuissa Sloveniassa. Vield merkittidvimmasti “mestaruudesta”
vastasi kuitenkin Sahyunnim Lieke, joka ensimmaisena suomalai-
sena saavutti mestari-arvon (7. Dan) Skotlannissa pidetyssi vyo-
kokeessa. Sahyunnim Liekkeen haastattelun voit lukea lehden
sivulta 5. Onnittelut molemmille mestareille!

Liiton toiminnan uudistamista on jatkettu huhtikuussa pi-
detyn hallituksen ja valiokuntien workshopin avulla ja jatkossa
liiton operatiivinen toiminta on entisti enemmén valiokuntien
hoidettavana. Erityisesti junioritoimintaa pyritaan kehittimaan

aktiivisesti hieman isomman valiokunnan voimin. Lisaksi liiton
toimintaa kehitetd4dn muun muassa paivittamailli koulutusjirjes-
telma I-IIT tasoiseksi seké laatimalla tukipaketti uusien seurojen
perustamista varten.

Muutaman vuoden tauon jilkeen uusia seuroja on ilahdut-
tavasti tuloillaan ja toimintaa on saatu elvytettyd muutamalla
paikkakunnalla, miki on hyvi merkki aktiivisesta toiminnasta.
Mikali olet harkitsemassa uuden seuran perustamista, ota roh-
keasti yhteytta liittoon niin pyrimme auttamaan mahdollisuuk-
sien mukaan!

Tapahtumakalenteri on kevitkokouksen jilkeen jilleen pai-
vitetty liiton nettisivuille ja monia mielenkiintoisia tapahtumia
on jilleen tulossa. Perinteinen tekniikkaleiri jarjestetdin nyt
ensimmaisti kertaa seki syksylld etta kevailld syys- ja kevitlei-
reind, joille toivotaan osallistumista kaikista seuroista mahdolli-
simman runsaslukuisesti. Laita piivat kalenteriisi jo nyt!

Aurinkoista Taekwon-Do kesii kaikille!

Heli Karjalainen
puheenjohtaja

Tapahtumakalenteri 2012:

KESAKUU 30.6.-1.7.

HEINAKUU 27.-29.7.

ELOKUU 25.-26.8.

SYYSKUU 1.9.
799
8.9.
9:9-

22.-23.9.

22.9.

22.-23.9.

LOKAKUU 4.-7.10.

14.10.

27.-28.10.

MARRASKUU 4.11.

9.-10.11.

17.11.
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24.-25.11.

17.-18.11.

IUC - International Umpire Course  Irlanti

Taekwon-Do Kids development - Espanja

kurssi

Taekwon-Do leiri Aitoo
A-junioreiden kilparyhman leiri Varala, Tampere
11c Dominikaaninen tasavalta
Tuomarikurssi Tampere
C-valmentajakurssi Tampere
Joukkue- ja juniorikilpailut Tampere
Opettajien (IV-VII dan) tapaaminen Tampere
Jaroslaw Suskan seminaari Ultrecht, Hollanti
World Cup Englanti
Syyskokous Tampere
Valtakunnallinen Syysleiri Tampere
Dan-koe (I-V dan) Tampere
Hallituksen ja valiokuntien workshop

Pikkutiikeri Cup Ylojérvi
Taekwon-Do leiri Oulu

Tactical Edge (itsepuol.) Mark Davis  Tampere

Taekwon-Dolife 1/2012
Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Pyykkonen

Taittaja Kirsi Ervasti

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry.

Painos 1100 kpl

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2012:
1/2012 kesakuu, 2/2012 joulukuu

Toimituksen yhteystiedot
Paatoimittaja Inka Pyykkdnen
puh. 045-6311292, email: tkdlife@taekwon-do.fi

SLU yhteystiedot

Lajipalvelutoimisto

Lajipalvelut / Radiokatu 20, 00093 SLU
Taneli Tiilikainen, 09-34813135
taneli.tiilikainen@slu.fi

Kiitokset

Jukka Ahola, Ismo Heikkinen, Joonas Heikkinen,

Veera Hayrynen, Henriikka lkdheimo, Markus Into,

Tanja Kangasniemi, Heli Karjalainen, Karim Khanji,
Antti Kukkonen, Henni Kristo, Olli Leino,

Thierry Meyour, Matti Miinala, Minna Minkkinen,

Laura Nikkola-Kuusisto, Sandra Pelkonen, Juha Patsi,
Kalle Ristola, Esa Salminen, Jari Sihvonen,

Esa Vainikainen, Janne Vuononvirta ja Tuomas Ylimainen

Kansikuvassa 1/12:
SM -kisoissa helmikuussa Pekka Varis julistaa miesten -71
kiloisten ottelun Suomen mestariksi Samuli Rossin.

Kuva: Juha Pétsi

< 2

Paakirjoitus

Hyvi huono kesitauko

Olen harrastanut Taekwon-Doa noin puolet eldmistini. Sithen
mahtuu useita taukoja, paiasiassa lyhyit4, mutta myés muutama
vihin pidempi. Aluksi kesitaukoja ei ollut, sill4 vaikka kotipaik-
kakuntani oli erittdin pieni, oli meille jirjestetty myos kesdhar-
joituksia, kiitos ylempien véiden. Ensimmaiseni Taekwon-Do
—kesidnini treenasin niin ahkerasti, ettd kesdn lopuksi kivin vys-
kokeessa. Syksyn harjoitusten alkaessa tauon pitineet treenika-
verit ihmettelivit, miten olin kesin aikana voinut saada uuden
vydarvon, silloin kun olisi pitinyt lomailla!

Tuon kesin jilkeen olen treenannut useimpina kesini.
Opiskeluaikoina vietin kesaillat t6issi, ja treenaaminen jii oman
harjoittelun varaan. Rehellisti kesitaukoa en kuitenkaan pitinyt
kuin vasta viime kesdni, sekin kdytannon syistid. Kolmen kuu-
kauden treenitauon jilkeen huomasin olevani rapakunnossa,
mutta treenausintoni oli huipussaan. Ennen syyskauden alka-
mista suuntasin treenisalille itsekseni pari kertaa, ihan vain tar-
kistamaan, etteivit litkesarjat olleet kadonneet lihasmuistista.

Vaikka kesatauko ei ollutkaan oma valintani, ei se haitannut.
Vuosien treenin jilkeen pieni tauko tuli tarpeeseen, ja kerailinkin
motivaatiota kolmen kuukauden ajan, ja syksylla harjoitusten
alkaessa treenimotivaatiota oli vaikka muille jakaa. Osallistuin
kaikkiin mahdollisiin harjoituksiin ja nautin joka ikisesta het-
kesta. Sama motivaatio pysyi yll4 lapi kevidn, mutta ensi kesiana
aion kuitenkin tehd4 toisin: treenaan ahkerasti koko kesin, aivan
kuten aina ennenkin.

Vaikka kesaisin Taekwon-Do -harjoituksia ei jarjestetd kai-
killa paikkakunnilla, voi lajia silti treenata kesin aikana. Tasta
lehdesti 16ytyy parikin vinkkii kotona treenailuun. Taekwon-
Do Akatemian Antti kirjoitti mielikuvaharjoittelusta, Taekwon-
Do Centerin Sandra taas paneutui kirjaamaan useita junioreille
suunnattuja ohjeita kesiharjoitteluun, joita toki voimme me
senioritkin hyédyntéa vapaasti. Loistavista vinkeista voi poimia
omaan harjoitteluun parhaiten sopivat, tai ottaa koko treenioh-
jelman sellaisenaan omaan kayttoonsa. Jos taas treenaaminen
kesilla ei innosta, voi olla hyva pitd4 pientd paussia ja kerata
motivaatiota syksyn treeneji varten. T4rkeda on kuitenkin pitai
itsensi litkkeessi, ja Taekwon-Do —harjoitukset voikin kesiksi
vaihtaa vaikkapa uimiseen tai ranta-
lentopalloon. Kaikesta on joka tapa-
uksessa hyotyi, kun syksyn treenit
taas alkavat!

Leppoista treenikesii toivottaen,

XN

Ps. Kiitos Anna-Maija Kinnuselle upeista lehdista! Nyt

Suomen
Liikunta ja SUOMEN ITF TAEKWON-DO puikkoihin astuu Kirsi Ervasti, joka tisti lahin huo-
Urheilu 1TF Taekwon-Do Finland

lehtii Lifen ulkoasusta.
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KOLUMNI o AR 2 e
Liiton kilpdiluvasfauiia' Olli Leino pohtii,y’m‘i 7

pailemisen saisi koskemaan jokaista harrastajaa.

o

Seuraesittelyssa HOSIN SUL
Hailogostaan tunnié_téttdiz" h (
Sul kerdidi harrastajid heistd, jotk muuttavat pii-
kaupunkiin muualta. :

TAEKWON-DO ETIKETTI - i

Thierry Meyour muistelee tapaamisiaan Kenraali
Choi Hong Hin kanssa vertaa kokemuksiaan
maailman etiketin tasast_iz suomalaiseen protokol-

laan.

KI JA TAMPERE
\ der, Helsingin yliopiston Taekwon-Do 11 DAN
Rantasaari, Black Eagle Taekwon-Do I DAN
Henri Lipponen, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
Olli-Pekka Jortikka, Hosin Sul

Varpu Kurvinen, Hosin Sul

VII DAN
IV DAN

11.12.2011, OULU

Inka Pyykkonen, TKD Akatemia
Juho Posio, TKD Akatemia

Ismo Heikkinen, TKD Akatemia
Antti Kukkonen, TKD Akatemia
Jari Ramberg, TKD Akatemia
Jouni Alajoki, TKD Akatemia
Marjaana Sahlman, TKD Akatemia

27.-29.1.2012, HERTFORDSHIRE, ISO-BRITANNIA
Janne Vuononvirta, TKD Akatemia

4.2.2012, TAMPERE

Joonas Heikkinen, Espoon TKD-seura
Hanna-Maria Seppili, Tampereen TKD seura
Henna Majanen, Tampereen TKD Seura
Kalle Kivioja, Nokian Taekwondoseura

Nita Mettinen, Tampereen TKD seura

12.2.2012, OULU
Sini Veteldinen, TKD Akatemia
Lotta Kerinen, TKD Akatemia
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32 JUNIOREIDEN KESATREENIVINKIT
Taekwon-Do Centerin Sandra Pelkonen kokosi junio-
reille kasan kesdtreenivinkkejd.

35  YHTEYSTIEDOT )

TOMASZ BARADAN SEMINAARI
Black Eaglen jirjestdmd tammikuinen seminaari
Tampereella oli monelle osallistujalle ikimuistoinen.

o 24"" ; “Henkiléesittelyssé HELI KARJALAINEN
Suomalaisen Taekwon-Don eteen valtavasti toitd teh-
nyt Heli Karjalainen joutui lopettamaan pitkin kisau-
ransa. Nyt edessd ovat uudet haasteet.

21.4.2012, TAMPERE

Sami Mansikkaviita, Black Eagle
Ruijie Ban, Black Eagle

Antti Holmen (jr.), Black Eagle
Jukka Holmen (jr.), Black Eagle

11.-12.5.2012, LIVINGSTON, ISO-BRITANNIA
Marko Lieke, Tampereen TKD Seura
Tomi Taskila, ITF Helsinki

19.5.2012, TAMPERE
Joni Ohtonen, Tampereen TKD seura

19.5.2012, OULU
Tero Paakkari, TKD Akatemia
Heta Nieminen, TKD Akatemia

30.5.2012, YLOJARVI

Tarja Korhonen, Taekwon-Do Center Yl6jarvi
Sanna Latosaari, Tackwon-Do Center Ylojarvi
Saara Lindell, Tackwon-Do Center Ylojarvi

Joni Pohjonen (jr.), Taekwon-Do Center Yl6jrvi

Esa Pehkonen (jr.), Taekwon-Do Center Ylojarvi

Joel Into (jr.), Taekwon-Do Center Yljarvi

12.6.2012, OULU

Jutta Jakkila, TKD Akatemia
Julia Piitsi, TKD Akatemia
Samuli Rossi, TKD Akatemia

Suomen 1TF Taekwon-Do ry onnittelee

kaikkia uusista vyéarvoista!

Sahynnumin
Marko Lieke,

7.Dan

> TEKSTI JA KUVA: HELI KARJALAINEN

Sahynnumin Lieke aloitti Taekwon-Don harras-

tamisen vuonna 1980 Tampereella Ahjolassa -

ja vetdjini toimivat Erkka Keindnen (IV dan) ja
edesmennyt Markku Koski (2 gup). Vuonna 1981
héan siirtyi treenaamaan Ekamarketille mestari

Dae Jin Hwangin opetukseen. T4ll6in treenattiin
WTE-tyylin Taekwondoa, silld ITF rantautui Suo-
meen vasta vuonna 198s5. Siirtyessadn ITF:n har-
rastajiksi Sahynnumin Liekkeell4 oli 4 gupia. Mus-
tan vyon Sahynnumin Lieke suoritti vuonna 1986,
jonka jalkeen hin on suorittanut vyéarvoja tasaiseen
tahtiin ollen lihes jokaisella mustan vyén arvolla Suo-
men ensimmainen kyseisen vybarvon suorittanut.

Mita on jaanyt Taekwon-Do uralta parhaiten mieleen?
Parhaiten ovat jidneet mieleen maaottelut Ruot-
sia vastaan 8o-luvulla. Maaotteluita oli paljon

ja reissut olivat kivoja. Muita mieleenpainuvia
tapahtumia ovat olleet 4. Danin vyékoe, jonka
Kenraali Choi Hong Hi piti seki vuosi sitten jar-
jestetty Suomen ensimmadiinen International
Instructor Course (IIC).

Miten harjoittelit 7. Danin vyékokeeseen?
Vyokokeeseen osallistuminen oli yli vuoden projekti, joka alkoi
edellisen vuoden huhtikuussa. Valmistautumiseen kuuluivat muun
muassa IIC Oulussa ja Englannissa seki treenia Naashallilla iltapai-
visin, Yl6jarvelld ja vilill4 jopa puistossa. Suurena apuna toimi Sa-
bonim Saija Steckiewicz, joka kévi harjoittelemassa kanssani esimer-
kiksi itsepuolustusta, askelotteluita, litkesarjoja. Myés peili toimi
hyvina harjoituskaverina.

Oliko paatos vyokokeeseen osallistumista helppo vai vaikea tehda?
Paatos oli vaikea tehdd, silli tiesin sen vaativan paljon yksin tree-
naamista. Hallille oli vaikea ldhte4, mutta kun sinne paési, oli
helppo ja kiva treenata.

Linkki
I vihklet

Taekwon-Do Lifen harva ilmestymisaikataulu on herittanyt harrastajissa toiveita jo
pitkin aikaa tihedimmaist4 julkaisuvalista. Toistaiseksi Lifen vuositahti pysyy kahdessa

NOPEAT

Mielenkiintoisin liikesarja:Sam-I1

Lempimurskaus: Yop chagi
Suosikkipotku: Dollyo chagi
Lempitekniikka: Palkup-tekniikat

Toukokuussa tehtiin suomalaista Taekwon-Do histo-
riaa kun Marko Lieke Tampereen Taekwon-Do seu-
rasta suoritti ensimmdisend suomalaisena Taekwon-Do
harrastajana mestariarvon, 7 dania. Monelle harras-
tajalle Sahynnumin Lieke on kuitenkin tuntematon

suuruus, joten raotetaan hieman salaisuuden verhoa.

Mita 7. Dan merkitsee sinulle?
Se on hieno saavutus, mutta se tuo mukanaan myos
paljon vastuuta ja yksiniisyytti. Toivon kuitenkin, etta
< yhteistyo erityisesti opettajien (IV-VI dan) kanssa tu-
lee olemaan aktiivista ja tita varten aiemmin jarjestetyt
opettajien kokoukset on tarkoitus herittid henkiin
vuosien tauon jilkeen. Taytyy myo6s muistaa, ettd
te (harrastajat) olette tehneet minusta mestarin,
ilman teiti en ole mit4an.
Millaisena ndet Suomen ITF:n tulevaisuuden?
Uskon, etti seuraavan viiden vuoden aikana tulee
5-10 uutta seuraa ja sitd kautta uusia harrastajia.
Opettaja-arvoja on jo sen verran paljon, etti seu-
roja tullaan perustamaan, silld opettaja-arvoilla
alkaa olla aikaa ja rohkeutta perustaa oma seura.
Toiveena on, ettd seuroja tulisi lisid myos nykyis-
ten alueiden ulkopuolelle tiysin uusiin kaupun-
keihin ja kuntiin.
Yhteisty6ti eri seurojen ja opettajien valilla
tulee lisita entisestdan, silld on tirkeai olla yh-
dessé ja vieda asioita yhdessi eteenpdin. Tasta
hyvani esimerkkini on Tampereella pidetyt
niin sanotut seepra-treenit (IV-VII daneille oma
treeni), joissa opettajat tapaavat ja treenaavat kerran kuukaudessa.
Vastaavia treeneji tarvitaan lisia eri puolille Suomea.
Millaisena néet roolisi jatkossa?
Mestariarvo mahdollistaa sen, ettd Suomessa voidaan graduoida
vybarvoja V daniin asti ja tulen pitimain vyokokeita kaksi kertaa
vuodessa. My6s aktiivinen osallistuminen saannéllisiin opettajien
kokouksiin on minulle tirke4i.

Itse nien tarkedksi keskustella avoimesti opettajien kanssa
tulevaisuudesta ja yhdessi miettid miten halutaan jatkossa toimia.
Mestariarvo ei mielesténi tarkoita sanelupolitiikkaa, vaan asioita

on tirkeii vied4 yhteistydssi eteenpiin.

Totally TKD

www.totallytkd.com

Taekwonpo

numerossa, mutta helpotusta lajiaiheiseen lehdennilkiin kannattaa hakea kansainva- ond

lisilta vesilti. Maailmanlaajuinen Totally TKD -lehti nimittiin ilmestyy kuukausittain - 2011
s Onwards
ja mika parasta, kyseinen aviisi on ladattavissa ilmaiseksi lehden nettisivuilta! s once

Totally TKD on d4rimmdisen laadukas englanninkielinen Taekwon-Do —julkaisu,
misti 16ytyy artikkeleja niin ITF Taekwon-Dosta kuin WTF Taekwondostakin. Laajalta
nettisivulta 16ytyy varikuvin héoystettyja lehtii aina vuoteen 2009 saakka, joten luke-

mista riittaa.

Subscribe Free
Wit for Magazine [l
Contact

Advertse

Charity

Backlssues
Distribution

Download Sites

Lehdisti 16ytyy niin syviluotaavia henkilshaastatteluja merkittivisti Taekwon-Do e

Links

—henkil6ista kuin tarinoita lajin historiasta seké tietysti mielenkiintoista knoppitietoa. For

Hyvié lukuhetkid Totally TKD:n parissa!

Years
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Kolumni

Lifen kolumnipalstalla puheenvuoron saa
Kuopion Yliopiston Taekwon-Do -seuran paaval-
mentaja ja SITF:n kilpailuvastaava Olli Leino.

"Oon kylla nihny kisoja ja vois olla kivaa osallistua, mutta enhin mi ole
kisaaja ja muut on varmaan parempia.” Onko tuttu yksinpuhelu? Toinen
kynnysté nostava tekiji tuntuu olevan perisuomalainen hipeintunne.
Mit4 jos mokaan, tai en tied4 mita tehd4? Ja missa kohtaa sitd piti aina
kumartaa? Viimeisessi kdymassani kilpailussa tuli nahtyi nyt sekin,
etti litkesarja voi unohtua jo ensimmadiseen liikkeeseen. Ja mit4 kaveri
tekee? Kohauttaa hartioita ja ottaa tunnin paisti ottelussa takaisin sen
mité jai litkesarjasta hampaan koloon. Kaveri tuli Ruotsista mutten née
etteiké suomalainen voisi tissi tehdd samoin kuin ldnsinaapuri.

Mutta miksi ylipdataan kilpailla kun jo pelkki lajin treenaaminen
on ylevaa? Eika kaikilla edes tarvitse olla kilpailuviettii, eihdan? Oman
kokemukseni mukaan kilpaileminen tarjoaa yhden parhaimmista ta-
voista tutustua kunnolla seké itseensi ettd muihin kanssaharrastajiin.
Than parhautta on se. Lisiksi se tuo loistavasti esille kaikki lajin paiperi-
aatteet ja jo kilpailuun osallistuminen, varsinkin ensimmaisella kerralla
nostaa konkreettisesti juuri nimai asiat pintaan. Eli niin kilpailu tukee
nimenomaan lajin tuntemusta, todella diipisti. Tulos on ihan oikeasti se
toissijainen asia, ja osallistuminen tirkeinti. Olympia-fiilist4 siis.

Opettajien ja ohjaajien tulisi tietysti rohkaista ja kannustaa kaikkia
harrastajia osallistumaan kilpailuihin, mutta lopulta se halu lihtee jo-
kaisesta itsestdan. Tai sitten siiti naapurikaverista. Sini, harrastaja kel-
taisesta mustaan vyohon, tehkai toistenne kanssa diili osallistua ensi
kaudella kilpailuun. Tai vaikka useampaankin. T4rkeinti on kiyda ko-
kemassa se fiilis jota vain kamppailulajeissa voi kokea. Ja jos edellisesta
kilpailusta on jo vierahtdnyt aikaa, sita hienompaa on astella uudestaan
tatamille, vaikka kymmenenkin vuoden luovan tauon jilkeen. Lajina voi
olla liikesarjat, ottelut tai murskaukset ja miksei samalla rahalla kaikki
lajit kun kerran paikalle asti on hankkiutunut. Unohtakaa se menesty-
minen ja nauttikaa.

Jarkeva paatavoite ensikertalaisella on padsta kokemaan se kisafii-
lis ja katsomaan mité toverit naapuriseuroissa ovat syoneet. Tai jitta-
neet sydmétta jos painon pudotus matsiin on ollut tiukkaa. Aina yhta
“kivaa” on tuo grammoilla hifistely kun sithen huumorilla suhtautuu. Ja
jos kilpailuja ei tunnu olevan tarpeeksi lihell4, varatkaa koulun jumppa-
sali ja jirjestikia avoimilla mielin pikkukisoja eri puolilla Suomea. Sieltd

Kun nyt piisin kirjoittamaan, haastankin ihan oikeasti jokaisen
mustaviisen aiemmin mustien sarjassa kilpailemattoman osallistu-
maan ainakin yhteen kilpailuun kaudella 2012-2013 ja esimerkillinsa
vetimain mukaansa muita. My6s varivoiden kuninkuuslaji joukkuekil-
pailu odottaa syksyn pimein viikonloppuina, jolloin ei kuitenkaan olisi
mitdidn parempaakaan tekemista. Joten jos joukkuemaari ei edellisesta
vuodesta nouse, lupaan henk.koht tulla virviamaan tarvittavan mairin
henkil6ita joukkueisiin seuraavana vuonna. Ihan teididn etua téssa ajat-
telen, miettikia etti teilld on mahtava mahdollisuus piasta kisaamaan.
Jotain sellaista mit4 tavallinen taatelintallaaja (joka on kylla sinallaan
ihan hieno ammatti) ei ikina piase kokemaan.
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Maailmalla

tapahtuu

Oma harjoitteluohjelma lapsille

Viime vuoden syyskuussa jirjestetyssi Con-
ventionissa esiteltiin lasten opettamiseen tar-
koitettu ohjelma. Kyseessd on ITF:n virallinen
lasten opetusohjelma, joka on tarkoitettu 3-7 —
vuotiaille lapsille. Ohjelma on kehitetty Mestari
Donato Nardizzin 8.Dan johdolla.

Ohjelman aikana opetellaan Taekwon-Dossa
tarvittavat perustaidot kuten salikayttiytymi-
nen ja periaatteet. Lisiksi opetellaan perusasi-
oita, esimerkiksi toisten huomioon ottamista,
karsivallisyytta seka fyysisid ominaisuuksia,
muun muassa tasapainoa.

Taekwon-Do -asioita opetetaan ohjelmassa
piilotettuna esimerkiksi tehtéviin. Lapsille ope-
tellaan erilaisia kuunteluasentoja, joista osa on
todellisuudessa yksinkertaisia Taekwon-Do —
asentoja. Kuunteluasentojen avulla lapset oppi-
vat my6s kuria.

Lapsille suunnattu ohjelma pitaa sisallaan
kuusi astetta matkalla valkoisesta vyosta kel-
taiseen vyohon. Yksi suuri haaste on pienitty
palasiin, ja sen avulla lapsi voi keskittya opet-
telemaan yhden asian kerrallaan. Kaytannossa
kuusi astetta on toteutettu niin, ettid ensimmai-
nen aste on valkoinen vy9, ja aina kukin aste tuo
yhden natsan lisda vyohoén aina sithen saakka,
kun vy6ssa on keltainen, vihrei, sininen, punai-
nen ja musta natsa. Till6in lapsi hallitsee paitsi
Taekwon-Don perusasiat, myds kolmen askeleen
ottelun ja neljaan suuntaan liikkeet.

Lasta tukee opettelussa ohjelmaa varten
tehty kirja, joka on kuten kouluissa nahdyt teh-
tavikirjat.

Taekwon-Do

Taekwon-Do Kids
Development Program

> TEKSTI: TANJA KANGASNIEMI JA HENNI KRISTO
> KUVAT: TUOMAS YLIMAINEN

Taekwon-Do Torniossa treenin vetdja huolehtii aina
treeneihin sopivan alkuldmmittelyn, joka voi olla esi-

merkiksi peleistd ja leikeista koostuvia koko kehoa liikuttavia harjoitteita, tai vaihto- = o
ehtoisesti erilaisia reaktio- ja ketteryysharjoitteluja. Térkeinta on, ettd tulee hiki ja keho
lampenee. Ominaista Tornion seuran alkulammittelyissa on se, etta hauskaa pidetéén ja

Jjokainen tulee hyville tuulelle. Kuvissa esiintyy Taekwon-Do Tornion junioreita.

TEKNIIKKAHIPPA

Kaksi tai useampi kiinniottaja. Kun jiat kiinni, teet ennalta mai-

ratyn hyokkaystekniikan (kisi- tai jalkatekniikka). Pelastaja te-
kee hyokkiystekniikalle oikeaoppisen torjunnan, jonka jilkeen
molemmat ovat taas pelissia mukana.

RINKISPURTIT

Tehdian iso rinki ja otetaan jako kolmeen tai neljian.
Aloitusasento esimerkiksi polkupyériily, lankku, rapu tai vuori
(vain mielikuvitus on rajana). Komennosta ("yksi, kaksi, kolme,
nelja”, vaihtoehtoisesti koreaksi) noustaan mahdollisimman no-
peasti ylos ja spurtataan edelli olevaa kaveria kiinni ja palataan
takaisin omalle aloituspaikalle (my6ta- tai vastapdivian).

KUNTOPIIRI

1) Spurtit eteen-taaksepain

2) Tasajalkahyppely
3) Punnerrus esteen piille/yli

4) Tasajalkahyppy esteen yli
5) Tasajalkahyppy eteen- kuperkeikka taaksepiin

6) Polvennostot

7) Burpees (punnerrusasento-kyykky-hyppy-kyykky)
8) Hyppynaruhyppely/vatsarutistus pallolla
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Vuoden palkitut

Suomen ITF Taekwon-Do ry palkitsi SM-kilpailujen yhteydessa ansioituneita ihmisid ja tapahtumia. SITF onnittelee palkittuja!

TAEKWON -
TEAM FINL:
THAKIVIRAM

VUODEN KILPAILIJA

Tiia Kiviranta

Tampereen Taekwon-Do seura

Perustelut: Tiia voitti maailmanmestaruuden
Il Dan liikesarjoissa Uudessa-Seelannissa

VUODEN TUOMARI
Teppo Hiyrynen
Espoon TKD-seura ry

Perustelut: Teppo toimi muun muassa tuomarina

EM-kilpailujen finaaleissa
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VUODEN JUNIORI

Kalle Kivioja

Nokian Taekwondoseura

Perustelut: Kalle voitti Euroopan mestaruuden

voimamurskauksessa Slovakiassa

VUODEN VALMENTAJA

Ilkka Naulapddi

Aitoon Taekwon-Do seura

Perustelut: Ilkka on kehittanyt erityisesti juniori-
toimintaa sekd seura- etta liittotasolla

VUODEN TAPAHTUMA
IIC Oulu

Perustelut: Ensimmainen kansainvalinen opet-

tajaseminaari Suomessa, joka kerasi kehuja niin

osallistujilta kuin Suurmestareiltakin

VUODEN VAIKUTTAJA

Tanja Kangasniemi

Tornion Taekwon-Do seura
Perustelut: Tanja on tehnyt hyvaa tyéta Tornion

seurassa ja harrastajamaara on ollut kasvussa

Koulutuksena

Taekwon-Do —

ohjaaja

> TEKSTI: INKA PYYKKONEN
> KUVA: JUHA PATSI

"Kun 10 vuotta sitten aloin luoda uraa Taekwon-Do —opettajana,
oli kdytavi monenlaista koulutusta eri oppilaitoksissa jotta sai
kasattua riittivin ammattitaidon. Liikunta- ja urheiluvalmen-
nuksen puolelta korkeakoulututkinto, turvallisuusalan vartijan
ammattitutkinto ja poliisiammattikorkeakoulussa turvallisuus-
alan kouluttajakoulutus, seki luonnollisesti lukuisia kansain-
vilisia opettajakoulutuksia ja pienempii Suurmestareiden ja
Mestareiden leireja ympiri maailmaa. Idea tissa koulutuksessa
on kasata tiivis, mutta samalla riittdvin laaja kokonaisuus, miti
vaaditaan ammattimaisena opettajana toimimiseen”, kertoo
Janne Ahonen, joka tulee toimimaan padopettajana Taekwon-Do
—ohjaajalinjalla.

Taman vuoden elokuussa starttaava koulutus sai alkunsa
Haapaveden opiston tyontekijilti, joka oli my6s Taekwon-Don
harrastaja.

"Opintolinjaa alettiin rakentaa keviilla 2011. T4dna kevadna
koulutusta on markkinoitu laajasti ja tavoitteena on piasti aloit-
tamaan koulutus syksylli 2012.”

Elokuusta toukokuuhun kestiva koulutus on yleissivistavi,
eli se ei johda tutkintoon. Koulutus tulee olemaan erittiin kay-
tannonliheisti ja kaikkia asioita lihestytdan miettien, miten

asian voisi opettaa omille oppilaille.

Janne Ahonen 4.Dan tulee toimimaan Taekwon-Do-
ohjaajalinjan padopettajana. Ahonen on toiminut
Taekwon-Do-opettajana yli kymmenen vuoden ajan.

Haapavedelld jérjestetdan ensi syk-
syné vuoden mittainen Taekwon-Do
—ohjaajalinja, joka on ensimméinen
Suomessa jarjestettdvd ammattimai-
seen Taekwon-Do —opetukseen téh-
tadva koulutusohjelma. Sen takana
on Taekwon-Do Akatemian opettaja
Janne Ahonen 4.Dan.

Koska koulutus on vasta suunnitteilla, ei Ahosen lisiksi muita
opettajia ole vield nimetty. Han ei kuitenkaan tule olemaan ainoa
vetaja.

"Koulutukseen valitaan opettamaan eri osa-alueiden par-
haat mahdolliset ammattilaiset. Esimerkiksi Suomen Punaisen
Ristin kanssa vuosia tehtyi yhteistyota padstadn syventimain
tall4 opintolinjalla pohtimalla lajin erityisvaatimuksia urheilu-
vammojen ennaltaehkiisyssi ja ensiavussa.”

Erikoista ohjaajalinjassa on se, ett4 se on tarkoitettu kaikille
riippumatta siitd, onko lajitaustaa ennestiin. Tulevassa koulu-
tuksessa voivat opiskella keskenain niin vasta-alkajat kuin jo
kymmenii vuosia lajia harrastaneetkin. Ahosen mukaan se ei ole
ongelma.

"Jokaiselle oppilaalle rakennetaan henkilokohtainen opin-
tosuunnitelma, jossa otetaan huomioon lihtétaso ja asetetaan
tavoitteet tulevaan koulutukseen.”

Ahosen mukaan yksi merkittivin syy koulutuksen perus-
tamiselle oli se, ettd Suomessa on nykyiin paljon vapaaehtoisia
vetdjii, mutta ammattimaisia opettajia on vuodesta riippuen
vain yksi tai kaksi. Koulutuksella halutaankin ammattimaistaa

Taekwon-Don opetusta.
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Varpu Kurvinen nayttaa Ari Laatikai-
selle, kuinka kiertopotku tehdaan.

> TEKSTI JA KUVAT: ESA SALMINEN

Hosin Sul Taekwon-do on pienehkd, aktiivinen seura Helsingin metrora-
dan varrella. Rento ja kannustava ilmapiiri kerdd kiitosta harrastajilta ja
madaltaa kynnysté tulla mukaan seuraan myds uudessa kotikaupungissa.

"Pieni kulttuurishokki oli, ettid Ojanperdn Juhakin treenasi mei-
dan kanssa eikd ainoastaan vetanyt treeneji vaikka oli jo kolman-
nen danin musta vyé. Minakin saatoin vetda hinelle treenejs,
vaikka olin vasta punainen vy6”, pohtii Hosin Suliin puolisen-
toista vuotta sitten tullut Varpu Kurvinen.

Monissa pienissi seuroissa vetdjid on vihin, mutta Hosin
Sulissa on hyvi tilanne. Aktiivisia treenaajia on muutama kym-
menen, mutta vetdjii on reilusti: tilla hetkelld viiden danin
Jukka Nyman, nykyain jo neljan danin Juha Ojanperi ja koko
joukko ensimmaisen danin apuopettajia. Myds punaiset vyot ve-
tavat treeneja.

Eri opettajien tyylit ja persoonat tekevit harrastajien mu-
kaan treenaamisesta monipuolista. Vaikka seuran nimi tarkoit-
taakin itsepuolustusta, harjoitellaan Hosin Sulissa tasapuolisesti
kaikkia lajin osa-alueita. Hosin Sul on my6s heterogeeninen:
salilla on harjoittelijoita ala-asteikaisist4 sellaisiin, joiden lapset
ovat ala-asteella. Sukupuolijakaumakin menee melko tasan.

"Pieni seura on vihin kuin yhteisé”, kehuu vihredvéinen
Heidi Sahlberg.

"Taytyy sanoa, ettd ennen kun aloitin, en koskaan uskonut,
ettd jostain harrastuksesta voi saada kavereita. En ole missiin
muualla - vaikka tanssia harrastaessa — tutustunut ihmisiin. On
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Itahelsinkilainen Hosin Sul hyotyy
paakaupunkiin muuttajista

— -

ollut hienoa, etta tailla vaikka voi heitt4i lappai jonkun keski-
ikaisen miehen kanssa”, Sahlberg sanoo.

“Loikkarit” tervetulleita

Jukka Nyman ja Pia Houni perustivat Hosin Sulin vuonna 1994,
miké tekee seurasta Helsingin vanhimman Taekwon-Do-seuran.
Nyman oli perustanut aiemmin Espoon seuran ja toimii edelleen
Hosin Sulin paivalmentajana.

Alkeiskurssilaiset ovat yleensi seuran toiminta-alueelta Ita-
Helsingin metroradan varrelta, mutta edistyneempii harjoitteli-
joita tulee my6s kauempaa. Helsinki on Suomen muuttovoittoi-
sin kaupunki, ja kaikkiin lajiliittomme kolmeen paikaupungissa
toimivaan seuraan tuleekin muualla Taekwon-Don aloittaneita.

Jokunen vuosi sitten Helsinkiin tyén perissd muuttamista
harkinnut virivy6 sanoi jopa tarkistaneensa ennen ty6n vastaan-
ottamista, ettid kaupungista varmasti 16ytyy ITE-seura. Myos
Hosin Sulin riveissi viime vuonna ensimmadisen danin saanut
Varpu Kurvinen on loikkari: han muutti Kajaanista Helsinkiin ol-
lessaan punainen vyo, ja seura vaihtui Akatemiasta Hosin Suliin.

”Oli oikein helppoa tulla seuraan sisille”, Kurvinen sanoo.

Aluksi uudessa kaupungissa jannitti kehtaako tauon jilkeen
tulla salille, kun oli iso vydarvo.

”Sita mietti, ettd mit4 jos on huono ja tailld porukka katsoo
tuomitsevasti”, Kurvinen muistelee, "etta kehtaanko tulla, ja tu-
leeko sellainen olo, etti tulen nayttdmaiin, ettd meilld Kainuussa
tehtiin niin... Ja sitten se ei ollutkaan mik4in ongelma.”

Samaa sanoo Alina Tiits, seuran tuorein tulokas, joka uskal-
tautui neljan vuoden tauon jilkeen pukemaan dobokin ylleen.
Hin on alun perin Sipoon seuran kasvatteja.

"Yhteyden ottaminen ja kysyminen, etti voinko tulla tree-
neihin vaikka olen ylempi sininen enki osaa mit4in ja kuntokin
on huono, koska en ole tehnyt mitdin moneen vuoteen... Se tun-
tui kamalan isolta kynnykselta”, Tiits sanoo.

"Olen viimeisen vuoden tai parinkin ajan ajatellut, etta pi-
taisi ottaa yhteytti johonkin seuraan, mutta kynnys on ollut
liian iso. Nyt jalkeenpain ajateltuna ihan turhaan jannitin.”

Reilu ilmapiiri
Seuraan tulemista on Tiitsin ja Kurvisen mukaan auttanut reilu
ja rento ilmapiiri.

Toki Hosin Sulissa tehd4in asianmukaiset kumarrukset ja
juodaan silloin kun vet4ja antaa luvan, mutta kuri ei ole niin liioi-
teltua, kuin vaikkapa omassa ensimmaisessi seurassani Zambia
TKD Associationissa, jossa ei treenien aikana saanut edes puhua,
nauramisesta puhumattakaan.

”"Ei varmaan tulisi kdytyi niin paljon, jos ei saisi sanoa mi-
td4n”, miettii Heidi Sahlberg.

”Se varmaan auttaa sitd, etti uskaltaa tulla treeneihin, kun
ole sellaista oloa, etta tulee katastrofi jos ei muistakaan, miti
pitda sanoa kun kumarruksissa kaannytaan”, Varpu Kurvinen
sanoo. "Kukaan ei mulkoile, ettd miki idiootti sinikin olet tai
laita heti tekemiin sataa punnerrusta.”

Hyvi tunnelma auttaa lihtemiin opettelemaan omia jut-
tuja ilman, ettd heti vaikkapa painostetaan kilpailuihin. Harras-
tajien mielestd monissa muissa lajeissa kilpailuja aletaan tyrkyt-
t44 lilan innokkaasti ja liian varhain, jolloin treenaamisesta tulee
suorittamista.

”Se on positiivista ettei tyrkytetd, mutta toinen puoli, miti
voidaan kehitt4a on, ettd kaytaisiin enemman kilpailemassakin”,
Kurvinen miettii.

Ylpeasti itahelsinkildinen
Kisainto vaihtelee harrastajien mielenkiinnon mukaan: seuran
historian aikana mitaleita kylla on kertynyt yli viisikymmenta.
Leireilld hosinsulilaiset ovat kidyneet aktiivisesti, ja leireja on
myo6s melko usein jarjestetty. Vuonna 2002 Hosin Sul jirjesti
Helsingin yliopiston seuran kanssa yhdessid myos SM-kisat.
Muuttovoittoinen seura pysyy virkeini, mutta on Hosin Sul
my&s selvisti itdhelsinkildinen. Valtaosa kurssilaisista — monella
kurssilla jokainen — asuu treenisalien lihei-
syydessi Vuosaaressa tai muualla It4-
Helsingissa.
Kursseja on vuodessa O
kaksi, ja niiti mainostetaan
perinteisesti julistein ja il-
moituksin ldhikouluissa,
kaupoissa ja lehdessa. ‘
Reilu vuosi sitten seura ‘
liittyi my6s Facebookiin,

ja kurssien mainontaa ‘
siella harkitaan. Silloin-

kin mainokset varmaankin ; G

kohdistetaan Iti-Helsinkiin.

Ylarivissa: Heidi Sahlberg, Jaana Thagapsova, Kira Pajunen, Katri Koponen,
Jukka Nyman, Juha Ojanpera, Miikka Maunula ja Ossian Pekkala.

Alarivissa: Ari Silvennoinen, Jaakko Vallinoja, Nora Soininen, Rosa Soininen
ja Joonas Hakkarainen

Heidi Sahlberg ja hyppysivupotku.

e
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> TEKSTI: INKA PYYKKONEN

"Hin oli erityinen
persoona. Siviilissi hin oli erit-
tain helposti lihestyttiva mies, joka osasi ar-
vostaa hyvii naurua ja juomaa niin kauan, kun emme
rikkoneet etikettia tai protokollaa. Me olimme juniorivéita ja
hian oli Kenraali”, muistelee Black Eaglen paivalmentaja Thierry
Meyour 6.Dan Taekwon-Don perustajaa Kenraali Choi Hong Hitii.
Meyour tapasi Kenraali Choin ensimmaisté kertaa vuonna
1987 seminaarilla, jota johti Kenraalin lisdksi edesmennyt Suur-
mestari Park Jung Tae. Sen jialkeen Meyour tapasi Choi Hong Hin
henkilskohtaisesti useita kertoja, aina pyrkien pitimaan tiukasti
kiinni lajin protokollasta.

Taekwon-Don perusprotokolla on kaikille tuttua, silli se
opetellaan jo peruskurssilla. Harva varivys unohtaa kumartaa
salin ovella tai kaverille ennen pariharjoituksen alkua. Usein taas
unohtuu kumartaa opettajalle titi puhutellessa tai ylipaatain
puhutella opettajaa timéan opettaja-asteen mukaisesti. Vaikka
suomalaiselle kumartelu ja oikeanlainen puhuttelu saattaa tun-
tua turhalta pokkuroinnilta, kuuluu se Taekwon-Don peruseti-
kettiin, joka on samanlainen kaikkialla maailmassa. Sen on koke-
nut myos Thierry Meyour, joka aloitti Taekwon-Don vuonna 1978
ja on opettanut lajia kuudessa maassa.

”Kaikkialla missa olen ITF Taekwon-Doa harrastanut, on
seurattu protokollaa hyvin tarkasti. Mielenkiintoista on se, etta
jokaisessa maassa on seurattu samoja kaytantéja. Nami kaytan-
noét on jollain tavalla laitettu syrjaan Suomessa.”
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"Paras nikemini
esimerkki on Iso-Britanniasta. Se
johtuu siitd, etti suurin osa varsinaisista opettajista ja ylemmista
voistd on joko suoraan Suurmestari Rhee Ki Han oppilaita tai
taman oppilaiden oppilaita. Etikettia seurataan todella tarkasti
eiki kukaan voisi ajatellakaan ylittivansi rajoja.”

Meyourin mukaan yleinen etiketin ja kiytostapojen tila on Suo-
messakin ok -kunnossa. Parannuksille on kuitenkin hinen mu-
kaansa aina tilaa.

"Uskon, ettd suurin virhe on sekoittaa ystivéllisyys ystavyy-
deksi. Tat4 tekevit erityisesti juniorivydarvot”, sanoo Meyour ja
painottaa, etti erityisesti Taekwon-Do -maailmassa on yleisesti
tapana puhutella vanhempia ihmisii ja vybarvoja Herraksi tai
Rouvaksi, tai vaihtoehtoiseksi korealaisittain esimerkiksi Sabu-
miksi tai Boosabumiksi. Siit4 huolimatta hianen mukaansa useat
harrastajat antavat itselleen oikeuden puhutella opettajia heidin
etunimilldan.

"Olen ollut Suomessa 15 vuotta, eiki yksikdin minun oppi-
laistani, nykyisist tai jo lopettaneista, ole ikind antanut itselleen
lupaa kutsua minua etunimelldni.”

Opettajan kutsuminen etunimelli kuuluu kuitenkin suo-
malaiseen kommunikointitapaan, ja harvassa seurassa opettajia
todella puhutellaan oikein. Meyourin mukaan harrastajat kiyt-
tavit opettajista etunimei sen vuoksi, etti opettajat sallivat sen.

jokaon kaikkien harrastajien

ierry Meyourilla on pi )
2, W2 u vield muutama tark

sa on tiukka etiketti,
lajin protoko )
ttaytymisesta puuttu

Taekwon-Dos

selvéa, silld se on osa

4 suomalaisesta salikay

mukaans

Hin myos lisaa,
ettd niitd asioita
tuskin tehdian takoituksella
vaan silkasta ajattelemattomuudesta.
"Do Jang
ei ole seura, se on eli-
minkoulu missi opettajien on
tarkoitus opettaa lajin teknista
puolta samalla kun opettaa hen-
kista ja moraalista puolta. Ehki
niita kahta myshempiai ei ole
nyky&din painotettu riittavasti.
Taekwon-Do on taistelulaji jossa
on erittdin tiukat sddnnoét, joita
jokaisen tulee noudattaa, ja nima
saannot tulee opettaa lajin koulu-
tuksen varhaisessa vaiheessa.”
"Me harjoittelemme korea-
laista taistelulajia ja sen vuoksi meidédn tulee ymmartai korealai-
sen kulttuurin ajattelua. Korealaisuus on saanut erittiin paljon
vaikutteita kungfutselaisuudesta ja sdantéjen kunnioittamisesta.
Lojaalius vanhempia ja opettajaa kohtaan on erittéin tirkeis, ja
Taekwon-Do -etiketti perustuu sithen.”

Meyourin mukaan protokolla harjoitussalissa on tirkeii: kuma-
ramme salilla, opettajalle, toisillemme, muodostamme rivit vyo-
arvojarjestyksessi ja niin edelleen. Meni ITF harjoituksiin sitten
minne piin maailmaa tahansa, kaikkialla noudatetaan samaa
kaavaa.

”Se miki vaihtelee eri koulujen vélilla on suhde salin ulko-

puolella opettajaa kohtaan. Siind kohdassa Kenraali Choi pai-

tiedossa. Opettajan,

tka kokemus
o4 asia.

Taekwon-Do -

”Lojaalius vanhempia
ja opettajaa kohtaan
on erittiin tirkeai, ja
Taekwon-Do -etiketti
perustuu siihen.”

kunnioitus on kaikille

; : arrastajien )
ja muiden h tta, ja hénen

9 siden .
ylempien voide uin ulkomai

i k
maailmasta niin Suomesta

nottaisi, ettd oppilaan lojaalius tulisi olla
opettajalla tai lajilla itsellddn. Eli kunnioitus,
jota oppilas osoittaa opettajaansa tai ylempaa vydarvoa
kohtaan tulisi olla sama, jota hin osoittaa kaikkia ITF:n ylempia
voitd kohtaan.”

Omassa harjoitussalissaan Meyour yllapitaa tiukkaa pro-
tokollaa, joka opetellaan peruskurssilla. Oppilaan puhuttelevat
hianta joko Sabumina tai Sirini, seki salin sisi- etti ulkopuolella,
mutta my6s esimerkiksi puhelimessa tai internetissi. Harjoi-
tusten aikana oppilaat kumar-
tavat kysyessddn opettajaltaan
kysymyksen, ja kumartavat uu-
delleen saatuaan vastauksen. Li-
siksi Meyour vaatii, ettd hinen
salissaan kiytetiin ainoastaan
tekniikoiden virallisia nimii, ei
lempinimii kuten esimerkiksi
dollari tai yoppari. Protokolla
ulottuu my®és lajin sisiisiin illan-
viettoihin.

"Ensimmaiinen avustajani
istuu aina oikealla puolellani ja
seuraava vasemmalla. Kun ollaan
viettimaissi iltaa yhdessi, oppilaiden tulee olla varovaisia, ettei-
vit he juo opettajaa enemmin.”

Useissa suomalaisissa ITF seuroissa protokollaa seurataan tar-
kasti, osassa léysemmin. Meyor on kuitenkin vakuuttunut siité,
ettd tiukalla protokollalla on hyvit seuraukset.

"Nima sdannét on todistettu olevan erittdin tehokkaita
harrastajien pitimiseen. Oppilaat tuntevat kuuluvansa erityi-
seen paikkaan, perheeseen tai muuhun vastaavaan. Etiketti on
auttanut valtavasti l16ytami4n pohjaa ja tasapainoa jokaisen
harrastajan hyvinvoinnille”, sanoo Meyour ja lisii, etti tiukan
protokollan noudattaminen tuo oppilaalle tunteen, ettd hin on

osa jotain erityista.
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seminaari Tampereella

> TEKSTI JA KUVAT: THIERRY MEYOUR
> KAANNOS: KARIM KHANJI

Kuten joka vuosi, Black Eagle Taekwon-Do jérjesti seminaarin yhden ITF:n
suurimpien legendojen kanssa tammikuun 14. ja 15. paiva. Willy Van De
Mortelin ja Jaroslaw Suskan jalkeen oli vuorossa ottelulegenda Tomasz
Barada 6.Dan. Oltuaan lukemattomia kertoja Euroopan ja maailman-
mestari seka voittamaton WAKO potkunyrkkeilyn maailmanmestari, odo-
timme vaikeasti lahestyttdvdd henkiléd. Meidét yllatti jalat maassa oleva

herrasmies, joka mielelldén vastaili kysymyksiimme.

Tomasz Barada saapui perjantaina, jolloin hin opetti kaksissa
harjoituksissa. Ensin junioreiden otteluharjoituksissa, missi
hin otteli jokaisen kanssa ja sen jilkeen inspiroivissa senioreiden
harjoituksissa. Lauantaina alkoi seminaari, johon osallistui noin
sata harrastajaa ympari Suomea seki venildinen vieras, Andrey
Golubev. Seminaarin teemoja olivat otteluetdisyys, liilkkuminen ja
pysdytysvoima. Viikonloppuun mahtui paljon hike ja rakkuloita,
mutta saatu tieto ja taito olivat sen arvoisia.

Harjoitusten jilkeen veimme Baradan saunaan, ja hin roh-
keni my6s meneméiin ensimmaisti kertaa avantoon. Haastattelu
tehtiin sunnuntai-iltana, jolloin jokainen paikalla ollut musta vy6
sai esittdd yhden kysymyksen.

Tiina Salli: Mika on mieleenpainuvin hetki Taekwon-Do -urallasi?
Tomasz Barada (TB): Oletatte varmasti, ettd vastaukseni on en-
simméinen maailmanmestaruuteni. Jos totta puhutaan, niin
mieleenpainuvin hetki oli se, kun tapasin Biancan (Tapilatu). Ta-
pasimme lajin kautta ja nyt meill4 on kaksi lasta, mika on ollut
pysyvin asia eldmdissini. Se on muisto, joka on jiinyt mieleeni.
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Sami Mansikkaviita: Mika on suosikkitekniikkasi ottelussa?

TB: Sanon oppilailleni aina, etteivit he saa sanoa minulle miki
heidan lempitekniikkansa on, silla kaikkien tekniikoiden taytyy
olla erittdin hyvia. Oppilaalla voi olla yksi tekniikka, josta he pi-
tavit eniten, mutta silti siti ei saa sanoa harjoitussalissani. Voi-
tin useimmat otteluni sivupotkulla, ja se on ehdottomasti paras
aseeni. Kun aloitin kilpailemisen potkunyrkkeilyssi, vastustajani
eivit tienneet mika sivupotku on, se oli heille taydellinen yllatys.
Sen avulla oli helppo hamiti vastustajaa ja kun he tajusivat miti
sivupotkua vastaan voi tehd4, oli jo lilan myshaista.

Maria Rikkonen: On selvaa, etta olet enemman ottelija kuin liike-
sarjojen tekija. Milloin ja miksi teit sen paatoksen?

TB: Olen sen kaltainen henkils, etti jos teen jotain, haluan olla
superhyvai siini. En ole koskaan ollut puolikas maailmanmes-
tari tai puolikas persoona. En ole koskaan tyytyviinen toiseen
sijaan, haluan olla paras. Tamai lihestymistapa koskee kaikkea
elamassani. Jos aloitan jonkun asian, haluan olla paras siini, ha-
luan olla ainoa. Liikesarjoissa en ole koskaan osannut ilmaista
itsedni, en koskaan rakastunut niihin. Harjoittelen liikesarjoja,
koska minun tiytyy osata kaikkia Taekwon-Don osa-alueita, silld
niiti vaaditaan esimerkiksi vyokokeissa. Mutta litkesarjat eivit
ole koskaan inspiroineet minua olemaan paras. Tietysti osaan
omat litkesarjani ja totta kai myds opetan niit4, mutta en nauti
niisti. En sano, etti litkesarjat eivit ole yhta tirkeiti kuin ottelu,
mutta kilpailijan nikékulmasta nautin enemmin ottelusta kuin
liikesarjoista.

Viktor Rikkonen: Olet kilpaillut sekd Taekwon-Dossa ettad potku-
nyrkkeilyssa. Mitka ottelut olivat haasteellisempia ja hauskempia?

TB: Aloitin kilpailemisen potkunyrkkeilyssi, koska halusin to-
distaa itselleni olevani hyva Taekwon-Dossa. Se oli ensimmdiinen
syy aloittamiseen. Mursin myés jalkani 1995 ja olin pois kehisti
useita vuosia. Minulla oli hyvi sponsori sithen aikaan ja minun
piti saada aikaan tuloksia, joten menin potkunyrkkeilyn MM-
kisoihin. Kummasta sitten tykkasin enemman? Potkunyrkkeily
on urheilua, se ei ole kamppailulaji. Seurassani juniorit eivit saa
harjoitella potkunyrkkeilyi ennen kuin ovat harrastaneet tar-
peeksi Taekwon-Doa kamppailulajina, en halua opettaa lapsille
vain lyémisti ja potkimista. Mutta kun ottelen, pidin molem-
mista lajeista. Minulle potkunyrkkeily on ehka vihin liian help-
poa, koska astuessani ensimmaisté kertaa kilpailukehiin voitin,
enki sen jilkeen koskaan hiavinnyt. Taekwon-Dossa oli paljon
vaikeampi saada titteli, joten arvostan siti hieman enemman.
Talla hetkelld potkunyrkkeily sopii minulle paremmin. Olen va-
hén vanhempi, ja vanhetessaan menettdi nopeutta ja saa lisdi
voimaa. Potkunyrkkeily on Taekwon-Don vastakohta, siina tar-
vitaan enemmin voimaa ja vihemmdn nopeutta.

Ruijie Ban: Mita ajattelet kun menet kehaan?

Thmiset usein sanovat, ettd heiti jinnittii menna kehain. Har-
joittelen ja valmistaudun huolella otteluihin, enki muista kisaa
minne en olisi valmistautunut kunnolla. Harjoittelin kovaa, loy-
sin virheeni ja korjasin ne. Treenasin jopa enemmaén kuin mit4
minulta vaadittiin. Kun valmentajani kidski minun tehdi tiettya
harjoitusta 10 kertaa, tein sen 12 kertaa. Tein kaiken tuolla ta-
valla. Kun menin ottelemaan, tunsin etti olen valmis, halusin
vain ndyttii mihin pystyin. Minulla ei koskaan ollut ongelmia
menni kehdan ottelemaan, pikemminkin janosin sitd. Ja voin
sanoa, ettd olin varmasti aina parempi kilpailukehissi kuin har-
joituksissa.

Sanna Rantasaari: Mika on tarkeintd mita olet oppinut opettajal-
tasi?
Jokainen opettaja antaa jotain erilaista. Minulla ei ole ollut mon-
taa opettajaa, ja treenasin paljon itsekseni. Kun aloitin Taekwon-
Don, se oli jotain kummallista. Sanoimme sit4 Taekwon-Doksi,
mutta se oli jotain ithan muuta kuin se Taekwon-Do jonka tie-
ddmme tinaan. Kaikki oli sekaisin. Ensimmadinen opettajani oli
entisesta Jugoslavian maajoukkueesta Mestari Nobilo. Voisin sa-
noa, etti hin oli toinen isini, koska menetin vanhempani aika
nuorena. Kun treenasin hinen kanssaan, matkustin pitkdn mat-
kan paihin ja asuin vuoroviikoin hinen luonaan ja kotonani.
Viimeinen valmentajani oli Willy Van De Mortel Hollannista,
mutta treenasin enimmaikseen itsekseni. Harjoittelin yhden vii-
kon hinen kanssaan ja seuraavat nelji tai viisi yksin. On hankala
sanoa miti olen saanut heilti, silli asioita on niin paljon. Kun
treenasin Willyn (Van De Mortel) kanssa, hin opetti minut kun-
nioittamaan valmentajaa ja aikaa jonka hin vietti kanssani. Ar-
vostan hianti. Arvostan kaikkia, jotka haluavat opettaa minulle
jotain. Haluan vain oppia. Joten tarkein asia, minka olen oppi-

nut, on kunnioitus.

Tiina Salli: Mita olet oppinut oppilailtasi?

Olen oppinut heilti paljon. Olen nyt paremmassa kunnossa kuin
lopettaessani kilpailemisen. Kun ottelen nykyisten Euroopan
mestareiden kanssa, heill4 on vaikeuksia pirjita minulle. He ih-
mettelevit miksi en enii kilpaile. Vastaan heille, ettd ei huvita,
koska minulla on hyvii oppilaita, joista olen ylpei ja se, miti he
ovat, on minun opettamisen tulosta. He ovat kuitenkin opet-
taneet minulle paljon, jokainen oppilas on erilainen. Kun aloin
opettaa ajattelin, etti jokaisen tiytyy olla kuin Tomasz Barada.
Jokaista oppilasta tiytyy lahestyi erilaisesta ndkokulmasta. Jois-
sain asioissa he ovat minua parempia, joten kiytin niiti asioita

opettaakseni muita.
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Thierry Meyour: Mitka ovat mielestasi viisi tarkeinta asiaa, jotta
voi tulla mestariksi?

Ensinnikin henkilén tiytyy haluta olla mestari. Ei riiti, ettd vain
haluaa olla mestari, vaan tiytyy olla my6s kova tahto. Ei ole help-
poa paistd maailmanmestariksi, taytyy olla valmis kaikkiin uhra-
uksiin joita se vaatii. Jos jatat harjoitukset viliin jalkapallopelin
takia, niin sitten jalkapallopeli on tarkeampi kuin se mit4 haluat
saavuttaa. Silloin et ole se, joka voittaa mestaruuden. Joten ei
riitd ettd haluaa mestariksi, taytyy olla my6s tahdonlujuutta.

Toiseksi, tarvitset hyvan valmentajan. Valmentajasi on luot-
tohenkils, ndet hanet parhaana
kaverina, isidnisi, henkiléni
jonka kanssa voi jakaa kaiken,
huonot ja hyvit asiat.

Kolmanneksi, tarvitset tii-
min joka tukee sinua tavoitteis-
sasi. En tarkoita maajoukkueryh-
maii, tarkoitan tiimii. Tarvitset
vastustajia ottelemiseen, henki-
16it4 jotka auttavat sinua paise-
maan tavoitteisiisi.

Neljanneksi tarvitset tukea
ystavilta ja perheelti. Ei vain
Taekwon-Do -ystaviltd, vaan myés ulkopuolisilta. Jos ystivisi ja
perheesi eivat tue sinua, voi olla hyvin raskasta ja vaikeaa paasti
mestariksi.

Viisi, enka haluaisi sanoa titi, mutta tarvitset onnea. Kai-
ken tiytyy osua kohdilleen. Voit esimerkiksi olla paras kehissi,
mutta jos tuomarit eivit pida sinusta, se on siina. Tai voit harjoi-
tella kovaa ja loukkaantua juuri ennen kisoja. Paljon asioita voi
tapahtua, joten olen sanonut jokaisen voitetun ottelun jilkeen,

etti olin onnekas voittaessani.
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”Haluan aina enemmiin.
Kun voitin Euroopan- ja
maailmanmestaruuden,
kysyin itseltdni: mita
seuraavaksi.”

Mita Tomasz Barada kysyisi Tomasz Baradalta?

Kysyn itseltdni aina mit4 haluan tulevaisuudelta. Haluan aina
enemmain. Kun voitin Euroopan- ja maailmanmestaruuden, ky-
syin itseltani: mita seuraavaksi. P44tin etti haluan olla voitta-
maton Euroopassa. Pati (Tapilatu) oli viisinkertainen Euroopan
mestari ja paatin, etti haluan olla kuusinkertainen mestari. Se
oli tavoitteeni. Saavutin sen. Sitten tiesin kilpailijan, joka oli
kolminkertainen maailmanmestari (Paul Germain), mutta hin ei
saavuttanut mestaruuksia perakkain, joten halusin voittaa maa-
ilmanmestaruuden kolme kertaa perikkiin. Tein saman potku-
nyrkkeilyssi. Kun saavutin sen,
tavoitteenani oli tehdi ryhmi
oppilaita jotka voisivat kivella
jalanjaljissini. Nyt Slovenia on
ollut kolme vuotta putkeen yk-
kosmaa ottelussa Euroopassa ja
ehka jopa maailmassa.

Viimeisimmissid maail-
manmestaruuskisoissa saimme
kahdeksan kultaa pelkistian
ottelusta. Miti kaipaan viel, on
joukkuekulta. Meill4 oli paras
joukkue, fyysisesti olimme par-
haita, mutta havisimme koska raskaan sarjan maailmanmestari
halusi litkaa. Joten haluan, ettd Espanjassa (MM-kisat), jossa
olen viimeisti kertaa paivalmentajana ja maajoukkueen valmen-
tajana, joukkueeni voittaa maailmanmestaruuden.

Seuraavaksi haluan rakentaa ryhmin ottelun opettajista,
joiden kanssa voin kiertda maailmaa (vihan kuin IIC, mutta pel-
kistaan ottelua). Haluan viisi tai kuusi parasta ottelun opettajaa,
ja kiertai heidan kanssaan maailmaa opettamassa Taekwon-Don

ja potkunyrkkeilyn harrastajia. Opettajina tulee olemaan opet-

tajia eri lajeista, esimerkiksi Taekwon-Dosta, Karatesta, potku-
ja Thainyrkkeilysti. On vaikea luopua huoltajan ja valmentajan
roolista. Ensimmaisen kerran kun apulaisvalmentaja oli kisoissa
huoltajana tilallani, oppilas hivisi ottelun. En ollut kaukana ja
nain kun se tapahtui, mutta valmentajien tiytyy oppia. Kukaan
ei ole mukana ikuisesti, ihmisille taytyy antaa mahdollisuus. Jos
uskoo vain itseensd, on viarissi. Taytyy oppia padstimaan irti.

Tieddamme kaikki sinun ja Stephen Tapilatun valisen historian,
olitte pitkdan kaksi parasta kilpailijaa alle 63 kiloisten sarjassa.
Milta tuntuu se, ettd han on nyt lankosi?

Kerron teille tarinan asian taustalla. Voin rehellisesti sanoa, etti
olemme nykyisin hyvii kavereita, olemme kokeneet paljon yh-
dessi ja menneet ovat menneitid. Nauramme toisillemme, meilld
on paljon yhteisii muistoja, seka hyvii etti huonoja, olemme
kokeneet paljon yhdessa. Voisi sanoa ettd olemme kokeneet yh-
dessi kaiken miti poikien tiytyy kokea. Kun tapasin hinet en-
simmaisen kerran MM-kisoissa Kanadassa, ottelin hinti vastaan
finaalissa ja han oli erittain hyvi, siis todella hyva. Muistan kun
valmentajani varoitti minua paistyani finaaliin, ett4 talla kave-
rilla on erittdin hyvi etujalan sivupotku. Ajattelin silti etta voi-
tan hanet helposti. Mutta niin ei kidynytkain. Havisin, hin oli
parempi. Mutta sanoin, ettd ensi kerralla voitan hinet, seuraava
kerta tulee olemaan erilainen.

1994 Malesiassa kohtasimme jilleen, se oli erittiin tiukka
ottelu, Steph muistaa kuinka onnekas oli. Han voitti minut myos
Open Dutch -kisoissa, Hollannin avoimissa. 1993 paasin kui-
tenkin kostamaan hinen kotiyleisénsi edessi ja jilleen vuosien
1994, 1996 ja 1997 EM-kisoissa. 1996 Italiassa olimme kirjaimelli-
sesti molemmat maassa ja naimme t3htia, ottelimme kuin titaa-
nit erittiin hienoilla tekniikoilla, kuten bandae dollyo chageilla.
Saimme pisteitd jokaisella kuviteltavissa olevalla tekniikalla. Se ei

ollut vain dollyo, lyonti, dollyo —tyyppista ottelua. Kolmannessa
erissa tuhosin hanet, hinelld loppui puhti. Kilpailun jalkeen
mestari Bos (joka oli vield mestari) pyysi meitd opettamaan yh-
dessi. Ottelun jilkeen halasimme, olimme molemmat niin iloisia
ottelusta. Se oli mahtava kokemus meille molemmille.

Seminaari oli ylibuukattu. Kaksi viikkoa mychemmin otte-
limme jalleen Japanissa ja havisin siella. Olin hyvin pettynyt,
sill4 se oli hyvin epareilu paatss. Jopa tihan paivain asti olen
sitd mieltd, etti se on suurin virhe tuomaroinnissa silli tasolla.
Mukana oli paljon rahaa, olin koyh4 ja voitosta saatava summa
oli todella suuri. Tapa jolla hivisin ei vain ollut reilu. Ensin pai-
dyimme tasapeliin, jolloin paatin tuhota hinet sivupotkullani.
Hin ei pysynyt mukana ja erdn lopussa olin varma, etta voitin.
Han tiesi havinneensa, pitien katseen maassa. Lopulta hin kui-
tenkin voitti ottelun. IThmettelin suuresti lopputulosta. Tottakai
kattelin hant4 kuin herrasmies ja onnittelin hianti. Mutta myo-
hemmin juhlissa (joita yleensi yritin viltti4, mutta talld kertaa
mukana olivat kaikki legendat) Steph tuli luokseni ja sanoi ole-
vansa pahoillaan. Hin kuitenkin sanoi olevansa kilpailija, ei tuo-
mari. Vastasin hinelle: ’Al4 huoli, lupaan sinulle, ett4 ensi vuonna
rokitan sinut ja otan my6s siskosi” Han katsoi minua ja nauroi.
Sanoin hinelle etti olen tosissani. EM-kisojen jilkeen toteutin
lupaukseni, voitin ja aloin seurustella Biancan kanssa. Loppu
onkin historiaa.

Kiitos mahtavasta seminaarista herra Barada. Haluaisin myés kiittdd
jokaista osanottajaa, jotka tekevit téllaiset seminaarit mahdolliseksi.
Niihdidn taas ensi vuonna Black Eaglen Legenda —seminaarissa.

Thierry Meyour
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Life jatkaa juttusarjaa,
jossa sukelletaan syvem-
min dohon, Taekwon-Don
henkiseen puoleen. Jut-
tusarja on toteutettu suo-
mentamalla kenraali Choi
Hong Hin kokoama moraa-

linen opaskirja. @ : I

Poimintoja Choi Hong Hin
Moral Guide Book - kirjasta

> TEKSTI: MORAL GUIDE BOOK
> SUOMENNOS: JANNE VUONONVIRTA

GUAN ZHONG (Quanzi, 720 - 645 eaa.) oli filosofi ja Qi-val-
tion ruhtinas Huanin padaministeri.

Hyvi kuningas kuuntelee aina kansansa 44nti ja seuraa hei-
din kasvojaan.

Hallitsija, joka haluaa kansan olevan pettimittémain us-
kollinen hant4 kohtaan eiki kuitenkaan suo heille suosiotaan,
ei koskaan kest pitkian.

Korkea-arvoisesta miehesti tulee rahvaanomaisempi, jos
hin on huonotapainen, aivan kuten rikkaasta tulee koyh4, jos
hin tuhlaa vaurautensa.

Jos ihminen ei murskaa vihollista, kun vihollinen on
ajettu tiukkaan nurkkaan, tai jos hin ylentii alaisen, kun alai-
nen on ensin sivuutettu, ihminen tulee vahingoittumaan.

Maineikas kuningas johtaa aina ansioituneita ihmisii ja
rankaisee rikollisia erehtymatta.

Liiallinen luottamus omiin ansioihin voi tulla vahingoksi.
(Niin kuin mies, joka on hyvi kiipeamiin puissa, putoaa
niist4; hyvi uimari, joka hukkuu; tai hyvi jousimies, joka kuo-
lee nuolesta.)

Tasanko on tasanko huolimatta joistakin nousuista ja las-
kuista ja vuori on vuori huolimatta muutamista soista. (Tama
tarkoittaa, ettei pid4 antaa pienten epionnistumisien lannis-
taa, jos ymmartii pohjimmaisen tarkoituksen.)

Puheliasta muukalaista tulee karttaa, mutta siilyta ysta-
villiset valit ihmisen kanssa, joka muistaa antamansa lupauk-

sen viela pitkin erossa olon jilkeen.
Saita tulee menettimaian
laheiset ystavansa, ja

héan, joka luottaa taitamattomiin, menettii kyvykkaat ihmi-
set.

Rankaiseminen ei tee ihmisisti lainkuuliaisia, ja kansan
veriléyly on kdytdnnossi sama on kuin oman hautansa kaiva-
minen.

Jos ihmisen pienet rikkomukset annetaan hinelle an-
teeksi, hdn saattaa jatkaa tekemalld vakavia rikoksia. Sen
vuoksi hinta pitadi rankaista asianmukaisesti, olipa rikos
kuinka pieni tahansa.

Lakeja noudatetaan, kun ihmiset sitoutuvat niihin hyvan-
tahtoisesti.

Mahtava vuori on vaikuttava.

(Tama merkitsee, etti ainoastaan, kun kuningas omaa
taydellisen arvokkuuden ja epiitsekkdin syddmen, hinen val-
tansa tulee vakaaksi.)

Ei vaivannikoéa aamuvarhaisesta lihtien, ei menestysta
illalla.

Lohikaarme voi osoittaa mahtinsa vedessd, ja tiikeri voi
nayttaa arvokkuutensa vuorella.

Sepitelmit eivit kesta pitkadan, valheet tulevat paljastu-
maan.

Maa kukoistaa, kun se seuraa julkista mielipidetts, mutta
se rappeutuu, kun se kiintyy siti vastaan.

Linnut vaikuttavat aluksi sopusointuisilta, mutta ne tais-
televat lopuksi. (Kun rehua on runsaasti, ne tulevat toimeen,
mutta kun rehu alkaa loppumaan, ne taistelevat siiti.)

Sellainen suhde kuin Guanzhong'n ja Baoshun valill4. (Se
viittaa suhteeseen kahden lthimmén ystavin vililla.)

Ali pakota taitamatonta tai puhu tietimattomalle.
Hallitsija, joka valitsee hitiisesti silmiensa edessi olevan
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edun ilman kaukokatseisuutta, ei voi ymmaértis kansan tun-
teita.

On muuttumaton totuus, etti hyva rankaisee pahaa.

Kun kuningas itse noudattaa lakeja, kansa panee toimeen
hianen miirayksensa.

Ohikulkija ei piittaa iloitsevista paiskysista tai varpusista
eiki tuulessa liehuvista kuivista lehdista. (Tama tarkoittaa,
ettd jos kuningas aikoo saavuttaa suuren padmairan, hinen ei
pitisi olla pikkutarkka arkipiiviisten asioiden suhteen.)

Maan ja aatelittomien edun asettaminen ensisijaisen
tarkeiksi johtaa voittoon, aate-
liston ja arvohenkiléiden edun
pitiminen tirkeimpini johtaa
tappioon.

Syytd omia puutteitasi, 414
toisia, siiti, etteivat he arvosta
sinua.

Vieras ei kunnioita isdntai,
joka pukeutuu epésiististi.

Jos kohtelet ihmisia pitien
omaa kotiasi parempana, muut
eivat tottele sinua.

Kungfutse sanoi oikeuden-
mukaisuudesta: Se on hyveen tiy-
dentivi viline; Meng-tse sanoi:
hyve ja moraalisuus; Xunzi sanoi:
kohteliaan opetuksen sisin olemus; ja Quanzi sanoi: yhteis-
kunnallinen asema ja jirjestaytyneet ajatukset, kukin erik-

seen.

Thmisen palvelukseen ottamisen periaate on myéntii arvo-
aste ottaen huomioon kunkin kyvyt ja kohdella kutakin yh-
denmukaisesti hinen tyénsi maineen mukaan.

Korkeaa arvoastetta ei tulisi antaa ihmisille, joka ei tarjoa
paikkaansa viisaalle ihmiselle.

Hyoty on kaunan pohjimmainen syy ja rakkaus vihan al-
kamisen. (Tama merkitsee, ettd koska tavallinen ihminen toi-
voo hyo6tyi ja rakkautta toisilta, hin paheksuu ja vihaa toisia,
jos niiti ei ole hinelle tarjolla.)

Hallitsijan tulisi kysy4 itseltdan, kohteleeko hin alaisiaan
hyvin, ennen kuin valittaa, ettd hinelld on vain harvoja uskol-
lisia alamaisia.

Ala surkuttele, etti maassa ei ole vaurautta,
vaan mieluummin sitd, ettei ole ketiin, joka
jakaisi sita oikeudenmukaisesti.

=

Laiska ihminen

epaonnistuu
kaikessa, mita
han tekee.

Jos kuninkaalla ei ole vankkaa vakaumusta, kansa ei
luota hianeen; jos maalla ei ole oikeaa menettelytapaa, he
naantyvat.

Hin, joka hylkii itsensd nautinnolle, tulee kirsimain
huolista; ja hin, joka massiilee ruualla, ei saavuta suuria asi-
oita.

Rikkauden yltikylldisyys johtaa ylimielisyyteen, joka puo-
lestaan johtaa laiskuuteen.

Isa tuntee lapsensa paremmin kuin kukaan mukaan, ja
kuningas tuntee alamaisensa paremmin kuin muut.

Taivas ei ole muuttunut, koska
aurinko ja kuu eivit ole kirkkaita;
eiki maa ole muuttunut sumuisen,
korkean vuoren vuoksi. (Joskus
aurinko ja kuu nayttivit him-
meilta pilvien vuoksi, ja vuori ei ole
erilainen sumun vuoksi. Siit4 huo-
limatta ihmiset eivit epiile, etti
taivas ja maa olisivat muuttuneet,
silld he tietivit, ettd ndmai ovat
pysyvid. Talli tavoin kuninkaan
sanojen ja tekojen tulisi olla muut-

OOOOOOODOOOOOOIIIOIHIIOOOOOOOOON tumattomia.)

Kun on vaikea ymmartaa ny-

kyhetkei, katso taakse menneisiin

tapahtumiin; kun ennakoit tulevaisuutta, pohdi mennei-

syyttd. (TAma merkitsee, ettd vaikka tavat, miten kaikki asiat

tapahtuvat maailmassa, vaikuttavat erilaisilta, niin niiden lait
ovat olennaisesti samat kaiken aikaa.)

Kuningas, joka hallitsee oikeudenmukaisesti, saavuttaa
kansalleen suuren merkityksen; hin joka hallitsee voimalla,
armeijalle; ja kukistuvan maan kuningas naisille ja aarteille.

Laiska ihminen epionnistuu kaikessa, mitd hin tekee.

Anna korkea asema hyveettémalle, pikkumaiselle ihmi-
selle ja kohtaat vakavan onnettomuuden.

Pahuus pit44 ottaa hengilti, ennen kuin se kasvaa.

Ystiva ryyppyjuhlissa.




Inspiraatio nimelta

> TEKSTI: MINNA MINKKINEN
> KUVAT: MARKUS INTO JA HELI KARJALAINEN

Ylojérven Liikuntakeskuksessa pédstiin nauttimaan Julia Crossin seminaa-
rista 5.-6. toukokuuta. Ldhes viisikymmenté harrastajaa ympdri Suomen
oli saapunut ottamaan oppia yhdeltd aikamme parhaimmalta ottelijalta.

Julia Cross on voittanut kilpauransa aikana viisitoista Euroopan
mestaruutta ja kuusi maailman mestaruutta. Hanella on takana
22 vuoden kilpaurheilu-ura, joista kaksi vuosikymmenti kan-
sainvilisilla kilpakentilld. Kilpauran jaatyi Cross on keskittynyt
oman salin pyérittimiseen ja Taekwon-Don opettamiseen. Cros-
silla on seurassaan 180 oppilasta joista 16 on mustaa vyota, seit-
semdin eritasoista ryhmaai ja 15 eri ohjattua harjoitusta viikossa.
Tamin lisaksi Cross toimii yhtena Iso-Britannian maajoukkueen
valmentajista.

“Rakastan mit4 teen, saan jakaa tietojani seki osaamistani”,
kuvaa Julia Cross tamin hetkista elamainsa.

Cross koki vuosi sitten yllityksen kun hianen faninsa Eka-
terina Kozlachkova Venijin maajoukkueesta halusi kirjoittaa hi-
nesta kirjan.

"Olin todella otettu ja jopa vihin jarkyttynyt”, kertoo Cross.
Kirja valmistui alkuvuodesta 2012. Siini on kiyty perusteellisesti
lapi Crossin kilpauraa seki elama. Kirja on ladattavissa englan-
niksi ja venijaksi A.E.T.E.:n internetsivuilta.

Uusi lonkka ja uudet haaveet

Julia Crossin menestyksekis kilpaura piittyi pari vuotta sit-
ten lonkkaongelmiin. Vuoden 2009 MM-kisoissa Argentiinassa
Cross kirsi tuskaisista lonkkakivuista. Kilpailujen jilkeen hinen
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Julia Cross

oli teht4va valinta kilpaurheilun ja terveyden valilla. Lonkka ope-
roitiin vuonna 2010, ja vuosi leikkauksen jalkeen Cross treenasi
jo vahintiin yhti kovaa kuin aikaisemmin, eiki tekonivel esti-
nyt potkimista millddn tavalla. Ongelmia lonkka aiheuttaa vain
korkealta hypatessa tai suurempikokoisten treenaajien kanssa
otellessa.

"Joskus lonkka muistuttaa itsestain kivulla ja silloin tajuan
lopettaa harjoittelun”, sanoo Cross.

Vuoden kuluttua lonkkaleikkauksesta Cross avasi oman
salin, missi treenaa nyt lihes 200 oppilasta. Hian aikoo jatkaa
opettamista ja tarjota parasta mahdollista ohjausta oppilailleen.
Tavoitteena on my6s piista kiertimain maailmaa opettamassa
seminaareissa niit4, jotka ovat kiinnostuneet ottamaan oppia
vastaan.

"Haaveena on myo6s edes kerran piistd opettamaan IIC:le”,
paljastaa Cross.

Ulos ottelupelosta

Yksi opettamisen haastavimmista asioista on Crossin mukaan ot-
telupelon voittaminen. Hinen mukaansa ottelupelosta karsivit
erityisesti tytot.

"Ei kuitenkaan saa antaa periksi heiddn auttamisessaan,
vaan heidat on saatava uskomaan omiin kykyihinsa. Ottelusta
on teht4vi hauskaa.”

Julia Cross kertoo opettaneensa Norjassa Taekwon-Do lei-
rill4 sataa hyvin eri tasoista ja -ikdist4 naista.

"Jokaisesta loytyi lopussa rohkeus ottelemiseen. Tarvi-

Julia Cross

oN-0,
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Sabum Julia Cross, 5.Dan 6?~

taan esikuvia, seki luotettava ihminen,
kenen kanssa harjoitella tekniikoita ja
sitd kautta kerdtd itseluottamusta ja
rohkeutta”, sanoo Cross ja lisda, etta
otteleminen lihtee sydamesti ja joskus
sen esiin kaivamiseen on kiytettiva
vain vihin enemmin aikaa.

Kilpailutilanteissa jannitys kuuluu
Crossin mielesti asiaan. Kehissi ei kui-
tenkaan saa pelati kipua.

“Itsellani oli aina kisamatkoilla
mukana tirkeiti runoja, aforismeja tai
lauseita kirjoitettuna paperille, sain
sanoista voimaa ja itseluottamusta,”
kertoo Cross omasta kilpailuihin valmis-
tautumisestaan. Hinen mukaansa kil-
pailutilanteessa on oltava vapaa mutta
keskittynyt, ja on vain annettava kropan
viedd mukanaan. Cross sanoo kaytti-
neensi aina ulkopuolista apua henkisen
valmistautumisensa kanssa.

Inspiraatiota Yl6jarvella
Taekwon-Do Centerin jirjestimalli ot-
teluleirilla paastiin nauttimaan Julia
Crossin opeista kahden piivan ajan.
Paiviin mahtui nelja treenid, yhteensa
kahdeksan tuntia opetusta. Mukana oli
treenaajia ylemmasta valkoisesta aina
6.Daniin asti. Crossin karisma yhdis-
tettyni taitoon oli varmasti inspiroivaa
kaikille.

Lauantaipaivin treeneissa keskityt-
tiin ottelutekniikan lisiksi nopeuteen.

”Ei haittaa vaikka teette viirin,

kaikki tekevit virheitd. Piidasia, ettd
antaa aina 100% suoritukseen,” huusi

Cross lahes jokaisessa harjoituksessa.
Sunnuntaipaivana keskityttiin enem-
min otteluun, kevyesti.

Leiriviikonlopun piitteeksi Cross
kertoi nihneensi seminaarissa olleissa
paljon potentiaalia, tarvitaan vain lisia
harjoittelua.

”Pitdi olla itseluottamusta, sini
pystyt siihen. Kuuntele miti opettajat
sinulle sanovat ja kehity.”

Julia Crossista kertova kirja on ladattavissa
osoitteesta:  http://itfeurope.org/NL2012-02-
18.html

Taekwon-Dolife | 21



Junioritoiminta Suomessa

> TEKSTI: VEERA HAYRYNEN JA INKA PYYKKONEN
> KUVAT: JOONAS HEIKKINEN, ESA VAINIKAINEN JA KALLE RISTOLA

Espoon TKD-seuran toiminta alkoi vuonna 1989. Alkuvaiheessa harjoituk-
sia tarjottiin aikuisille ja véhintaén yldasteikdisille nuorille, mutta nykyisin
harjoituksia jarjestetddn myds junioreille. Seuran toiminta on jakautu-
nut nuorten ja aikuisten ryhméan sekd erilliseen junioriryhmééan. Tand
kevddnd eri harjoitusryhmissa on harjoitellut yhteensa yli 120 henkil6a.

Erillinen B-juniori-ikdisten ryhmai perustettiin Espoon TKD-
seuraan vuonna 2006. Alkusysiyksen junioriryhmin perustami-
selle antoi liiton silloisen puheenjohtajan Mariusz Steckiewiczin
ja seuran puheenjohtajan Teppo Hdyrysen yhteinen junamatka
Ouluun, jolloin Steckiewicz sai vakuutettua Hiyrysen juniori-
ryhman hyodyisti ja tarpeellisuudesta. Junamatkan jilkeen idea
myytiin Veera Héiyryselle, joka lupautui junioriryhmin ohjaajaksi.
Ryhmain perustamisella pyrittiin saamaan harrastajat entista
nuorempina lajin pariin, mutta mys kasvattamaan lajin harras-
tajamaaraa.

"Junioriryhmin perustaminen seuraan tuntui mukavalta
haasteelta, jossa saisi laajennettua seuran toimintaa ja kehi-
tettyd omaa osaamistaan ohjaajana. Olin ohjannut piiasiassa
seuramme nuorten ja aikuisten alkeiskursseja ja kaipasin enem-
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min jatkuvuutta opetukseen. Junioriryhman kautta minulla oli
mahdollisuus opettaa samoja oppilaita vuodesta toiseen ja nihda
heidin kehitystaan pidemmalla aikavalilla”, muistelee Veera Hay-
rynen.

Ensimmaiinen juniorialkeiskurssi oli menestys, silla kurssille
osallistui 24 lasta. Suuren suosion vuoksi alkeiskurssin jilkeen
perustettiin oma jatkoryhma junioreille. Siit4 lahtien uusi junio-
rialkeiskurssi on aloitettu joka kevit ja syksy. Junioriryhméan pe-
rustamisen jilkeen juniorit on huomioitu myés kaikissa seuran
jarjestimissi tapahtumissa, ja heille on ollut my6s omat osionsa
esimerkiksi leireilld. Junioreiden vastuuopettajana toimivan
Hayrysen mukaan nuorten opettaminen eroaa jonkun verran ai-
kuisten ryhmien vetimisesta.

"Juniorien opettamisessa on monia pienii eroja muihin ryh-
miin nidhden, mutta paipiirteissdan opettaminen on kuitenkin
melko samanlaista. Ohjaustilanteessa auktoriteetti ja kuri on
lasten kanssa kaiken a ja o. Ryhma tiytyy saada pidetty4 hallin-
nassa, jotta treenit sujuvat. Lapsille pita4 osata selittia asiat eri
tavalla kuin aikuisille ja opettaa sama asia monin eri tavoin. Juni-
orien ohjaamisessa on myos tarked pitai yhteytti vanhempiin ja

hoitaa tiedotusasiat vanhempien kautta. Suurin ero muiden
ryhmien opettamiseen verrattuna nikyykin kotona tehtivin
tyon mairassa”, Hayrynen sanoo.

Ennen juniorikurssien aloittamista Hiyrysella oli jo vuo-
sien kokemus Taekwon-Don opettamisesta. Enaa puuttui
koulutus junioreiden opettamiseen.

“Juniorit ovat sen verran haastavia ohjauksellisesti, ettd
kylla ohjauskokemusta on erittain hyvi olla ennen kuin ju-
nioreita ryhtyy opettamaan. Koska minulla ei kuitenkaan
ollut erityisemmin kokemusta lasten litkunnan ohjaami-
sesta, kavin pari koulutusta aiheesta ennen ensimmadisen
junioriryhmin aloitusta. Koin koulutuksiin osallistumisen
valttamittomaksi, jotta osaisin huomioida oikeat asiat lasten
litkunnassa ja ohjaamisessa seka valttyisin tavallisimmilta
virheilta”, Hiyrynen kommentoi.

Espoon TKD-seura jirjestai jatkokurssilaisille junioreille
kahdesta kolmeen harjoitusta viikossa, ja juniorialkeiskurssi-
laisille yhden harjoituksen viikossa. Seuran juniorijatkokurs-
silaisia on noin 45, joista suurin osa on valkoisia ja keltaisia
voitd. Ylimmat junioriryhméliiset ovat ylempii sinisid. Juni-
oriryhmian vanhimmat on saatu sujuvasti siirrettyi nuorten
ja aikuisten ryhmiin jatkamaan harjoittelua.

Vaikka erillinen junioriryhmi perustettiin vasta kuusi
vuotta sitten, on seurassa ollut junioritoimintaa alusta
saakka. Vuosien saatossa Espoon TKD-seurassa on ollut myos
kolme juniori mustaa vyota: Teppo Hayrynen, Mickey Aman
seka vuoden 2007 junioreiden Euroopan mestari Heidi Oeh-
landt.

AKSELI Ristola

ee0000ccc000000000000 000

lka: 9 vuotta

Vyébarvo: 8 gup

Kuinka kauan olet harrasta-
nut Taekwon-Doa?

1 vuoden ja 3 kuukautta
Miksi aloitit Tackwon-Don?
Kokeilin painia, mutta en
tykdnnyt siiti. Halusin aloit-
taa jonkun kamppailulajin,

ja menin Taekwon-Doon,

koska se oli lihells.

Mik& Taekwon-Dossa on parasta? Otteleminen kisoissa.

Mika ei ole niin kivaa?

Punnertaminen, kun joku on tehnyt jotain vairaa.

Millaisista treeneista tykkaat eniten?

Hauskoista treeneistd, jotka ei ole kovin tiukkoja.

Mita toivoisit lisda treeneihin? Ottelua.

Oletko osallistunut kisoihin tai leireille?

Olen osallistunut kaksiin kisoihin ja yhdelle leirille. Kisat oli-
vat Nokialla ja Tampereella. Leirille osallistuin Espoossa, kun
meidan seura jarjestileirin. Olin juuri saanut keltaisen vyon.
Kisat kiinnosti, eka kerta tuntui hauskalta, niin jatkoin.

HANNA Keindnen

lka: 7 vuotta

Vyéarvo: 10 gup

Kuinka kauan olet harrastanut
Taekwon-Doa? 3 kuukautta

Miksi aloitit Taekwon-Don?
Koska mun siskot kehui, etta se
on hyva harrastus.

Mika Taekwon-Dossa on parasta?
Pyykkipoikaottelu.

Mika ei ole niin kivaa?

En keksi mit4an. Tai no, teoriasta en tykkaa.
Millaisista treeneista tykkaat eniten?

Kivoista treeneisti. Sellaisista, joissa oppii uutta.
Mit3 toivoisit lisaa treeneihin? Pyykkipoikaottelua.

KONSTA Vainikainen

lka: 14 vuotta

Vyéarvo: 4 gup

Kuinka kauan olet harrastanut
Taekwon-Doa?

Kohta kolme vuotta

Miksi aloitit Taekwon-Don?

Isa suositteli tati lajia. Isa oli
itse harjoitellut WTF-taekwon-
don puolella. Piitettiin veljen )

kanssa kokeilla ja osoittautui

mahtavaksi urheilulajiksi. Alkeiskurssi oli tosi kiva ja jatkoryh-
missa oli aina vain parempaa. Nilki on kasvanut syodessa. Mitd
enemmain olen treenannut, sitd enemman olen halunnut tree-
nata.

Mika Taekwon-Dossa on parasta? Varmaan se, etti tailld on pal-
jon kavereita, hyva ilmapiiri, kaikki on hyvia pataa keskendin.
Perustekniikat ja liikesarjat on lajin osa-alueista tih4in mennessa
suosikit, ei silli etti otteluakaan mitenkiin vieroksuisin.

Miké ei ole niin kivaa? Taekwon-Dossa ei ole minulle mitiin,
mika ei olisi niin kivaa. Kaikki on ihan supermahtavaa.
Millaisista treeneista tykkaat eniten?

Treeneistd, joissa oppii paljon. Kertaustreenitkin on tarkeiti,
mutta erityisesti treenit, joissa oppii uutta, on parhaita.

Mité toivoisit lisda treeneihin? En talla hetkelld mitd4n. Treenit
ovat hyvin tasapainossa mairan ja sisdllén suhteen.

Oletko osallistunut kisoihin tai leireille?

Olen osallistunut kaikkeen, mihin olen kotimaassa pystynyt.
Aina on ollut into paasti kilpailemaan ja testaamaan viahin laa-
jemmassa mittakaavassa kuin vain seuran sisélld tekniikoita, ot-
telua ja erikoistekniikoita. Leireilld saa muidenkin seurojen nake-
kulmaa treenaamiseen. Leireilti saa my6s aina kavereita. Ei tule
mieleen yhtikaan leirig, jolta en olisi saanut kavereita.
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> TEKSTI: INKA PYYKKONEN
> KUVAT: HELI KARJALAISEN KOTIALBUMI

Heli Karjalainen oli yksi paajarjestéjista viime kesand
pidetylld Suomen ensimmdiselld kansainvéliselld opetta-
Jjakurssilla. Vaikka kyseessd-oli éédrimmaisen merkittava
tapahtuma, on se vasta pientd, mitd Karjalainen on
Suomen Taekwon-Don eteen tehnyt.

On vuoden 1993 lokakuun viimeinen viikon-
loppu. Vammalan Sylvian koulun liikuntasalissa
on meneillaan Taekwon-Don juniorivirivéiden
SM-kilpailut. Saliin astelee useita ensikertalai-
sia, heidan joukossaan 16-vuotias Heli Karjalai-
nen, joka on seitsemin kuukautta aikaisemmin
sitonut lanteilleen ensimmadisté kertaa keltaisen
vyon. Karjalainen huudetaan ottelukehiin, ja jo
ensimmaiisessd erdssi vastassa on ylempi vyo,
vihredvoinen espoolainen. Hanskat lapatiin
yhteen ottelun alkamisen merkiksi, ja hetkessi
Karjalainen potkaisee salamannopeasti kierto-
potkun vastustajaa vartaloon, saaden ottelun
avauspisteen. Muutamaa minuuttia myéhemmin
Karjalainen voittaa koko ottelun.

"Huuhtasen Hessulta tuli ottelun jilkeen
kuittausta, ettd ’tyypilla on sitten aika hyvi
taktiikka, heti kun lappiisee niin otetaan ekat
pisteet’””, muistelee Karjalainen 19 vuotta myo-
hemmin kotonaan Tampereella. Heli Karjalainen
on tullut noiden vuosien aikana pitkdn matkan
parolalaisesta keltaisesta vyéstd 4.Danin mus-
taksi vyoksi, joka vastaa Suomen ITF Taekwon-
Don asioista. Lisaksi takana ovat kahdeksat

)
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MM-kilpailut, 14 EM-kilpailut, Kenraali Choi Hong Hin seminaari
seki useita vyokokeita. Sithen paille Karjalainen on kehittinyt
Suomen liitolle lisenssijirjestelman, herittanyt henkiin kisissisi
pitelemin Taekwon-Do Life -lehden ja paljon muuta.

Mutta palataan takaisin Vammalan Sylvian koulun litkunta-
saliin ja lokakuuhun 1993. Ensimmadisen matsivoittonsa jilkeen
Karjalainen saa vastaansa punavdisen vammalalaisen, Paula Jo-
kisen. Hetkea myohemmin Jokisen kasi nousee ilmaan voiton
merkiksi. Salista ei kuitenkaan tarvitse poistua tyhjin kisin, ja
eliminsi ensimmaisen kisapiivin paitteeksi Karjalainen kiy
pokkaamassa uransa ensimmaiisen Taekwon-Do -mitalinsa,
pronssisen ottelumitalin.

“Kamalasti intoa, vahemmin taitoa ja hirveilld asenteella
eteenpdin. Ei siini ottelussa ollut mitain jarkei, innokkuudella
mentiin. Ehki se innokkuus haii-
vytti pelkoa, kun pelkési ettd sattuu
ja pelon jotenkin yritti peittii te-
kemisen alle”, pohtii nyt 35-vuotias
Karjalainen.

Vammalan SM-kisojen jilkeen
Hameenlinnan ITF Taekwon-Do
-seurassa treenannut Karjalainen
osallistui kaikkiin mahdollisiin kil-
pailuihin.

“g9o-luvulla vanhoina hyvina
aikoina seurassa oli periaate, etti kaikkiin tapahtumiin osallistu-
taan. Silloin oli kahdet joukkuekisat vuodessa, joukkue SM-kisat
sekd All Club Cup. Lisiksi sithen aikaan jirjestettiin vield virivoi-
den SM-kilpailut seki juniorivirivéiden SM-kilpailut, eli kisoja
oli ainakin neljasti vuodessa.”

“En muista, ettd olisin jattinyt yhtaan kilpailua viliin jos
vain Hameenlinnasta oli porukkaa lahdéssa. Se johtui varmaan
pitkalle siit4, ettd Himeenlinnassa oli paljon sellaista porukkaa,
jotka halusivat kilpailla. Meill4 oli selvisti kisahenkinen tiimi
joka lihti kisoihin ja silloin oli itselldkin helppo lihtei, kun oli
muuta innostunutta porukkaa vierell4.”

Karjalainen tunnustaa olevansa d4drimmdisen kilpailuhen-
kinen, ja aivan Taekwon-Do -uransa alkumetreilla hin jo paatti,
ettd viel jonain paivana Heli Karjalainen olisi osa Suomen Taek-
won-Do -maajoukkuetta. Neljan vuoden kuluttua ensimmaisista
kisoista koitti se hetki, kun hin puki maajoukkueverkkarit ylleen
vuoden 1997 MM-kilpailuihin.

o 35050

”Kamalasti intoa,

hirveailla asenteella
eteenpaiin.”

"Olin kdynyt muutamalla kisareissulla Ruotsissa tampere-

laisten kanssa ennen Pietarin MM-kisoja, joten ihan ensimmai-
set kilpailut ulkomailla eivit MM-kilpailut sentédin olleet”, muis-
telee Karjalainen.

Ensimmaiisissd edustuskisoissaan Karjalainen osallistui vain
joukkuelajeihin. Tuolloin ensimmaisen asteen mustaa vyota kan-
tanut arvokisojen ensikertalainen edusti joukkueliikesarjassa ja
joukkueottelussa. Jalkeenpiin Karjalainen ei muista joukkuelii-
kesarjasta yhtdaan mitaan, joukkueottelua hin ei sen sijaan ole
voinut unohtaa.

"Joukkueottelussa meilli taisi olla Ukraina vastassa ja se
meni viidenteen matsiin. Minun olisi pitinyt voittaa se, ettd ol-
taisiin paisty eteenpiin. Hivisin ottelun ja olin siitd darettémin
pettynyt, koska se tuntui silti ettd petin koko joukkueen. Se oli
kuulemma ollut hyva matsi ensim-
maiseksi otteluksi arvokisoissa,
mutta koska olen huono hivigji, en
voinut uskoa etti havisin, silla se ei
mielestdni ollut edes mahdollisuus.”

vihemman taitoa ja

Ensimmaisten edustuskisojen jil-
keen Heli Karjalainen pysyi jouk-
kuelajeissa vield kaksissa kisoissa
ennen henkilokohtaisiin lajeihin
osallistumista vuoden 1999 MM-
kisoissa.

"Lihdin joukkuelajeista eteenpiin ennen kuin sain henkils-
kohtaisen paikan. Henkilokohtaisesti arvostankin joukkuelajeja
todella paljon ja nimenomaan joukkueottelua ja -litkesarjoja,
koska ne ovat olleet itselle se pohja. Arvostan joukkuekisojen
joukkuehenkei todella korkealle.”

Kilpailuhenkisyydestidin huolimatta Karjalainen on joutu-
nut vuosien varrella kokemaan myés karvaita tappioita.

"Olen joutunut oppimaan paremmaksi hiviijiksi. Kokemuk-
sen myo6ta pettymyksid pystyy paremmin kisittelemiin, mutta
en edelleenkiin tykkaa havidmisesti. Kisoihin mennién voitta-
maan, en ldhde hakemaan kisakokemusta tai muita kokemuksia,
vaan mulla on aina ollut tavoite, ettéd voitan. Sen vuoksi petty-
mykset ehki tulevat vihian raskaammin, mutta niiti on onneksi
oppinut tdssi vuosien varrella kisittelemiin.”

Treenid tdhin tuli vuoden 2007 MM-kisoissa, jolloin Karja-
lainen paisi mitalisijoille eika valittidnyt, vaikka kultamitali jai
saamatta.
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Alle 52 kiloisten sarjassa otellut Karjalainen sai ensimmai-

send vastaansa belgialaisen Maria Virginia Diosinin, jolla on hal-
lussaan esimerkiksi 4.Danin liikesarjojen MM-kulta vuodelta
2009. Toisella kierroksella vastassa oli pitkdnhuiskea uusisee-
lantilainen, joka oli Karjalaiselle hankala vastus, sill4 hin oli
reilusti 160 senttisti Karjalaista pidempi. Sitked suomalainen
taisteli kuitenkin tiensi semifinaaliin saakka, miss4 vastassa oli
ukrainalainen Katya Solovey. Ottelu oli vaikea, sill4 tatami oli 43-
rimmaisen liukas, ja ainoa pitava paikka oli keskikohta, mihin oli
painettu ITF logo.

”Se oli hankalaa, kun ei voinut kayttia hyodyksi omia vah-
vuuksia kuten liitkkumista, vaan kaikki luisteli silld tatamilla.”

Lopulta voitto meni ukrainalaiselle, mutta pronssinen MM-
mitali -52 kg -sarjassa oli Karjalai-
selle suuri juttu.

"Pidin sitd niin merkittavina
suorituksena, etta siitd tuloksesta
leijaili muutaman paivin.”

Taekwon-Don Heli Karjalainen
aloitti aivan sattumalta vuonna 1993.
Alku ei sujunut ongelmitta, vaan ha-
nen tiytyi vakuuttaa kurssin vetija
taidoistaan ennen peruskurssille
osallistumista.

"Halusin aloittaa jonkun kamp-
pailulajin, ja silloin sattui olemaan
Taekwon-Don alkeiskurssin julisteita Parolan yldasteen seinilla.
Menin peruskurssille kuitenkin kaksi viikkoa myoéhassi, eika
silloinen kurssin vetdja Mika Dahlgren meinannut aluksi paastai
minua enid kurssille.”

Hameenlinnassa jarjestetylle alkeiskurssille osallistui Karja-
laisen lisaksi noin 35 oppilasta. Koska Karjalainen aloitti perus-
kurssin mychissi, ei han ollut varma parjaisiké han muun kurs-
sin mukana. Laji vei kuitenkin mennessiin heti ensimmaisista
harjoituksista alkaen.

”Muistan vield sen hetken kun ilmoitin, ettd haluan aloit-
taa alkeiskurssin ja Mika katsoi minua kauhean tutkivasti etti
nainkohan tuo pirjad, mutta vield ollaan mukana”, Karjalainen
virnistaa.

Peruskurssin jilkeen Karjalainen viihtyi varivyolld kolme
vuotta kunnes suoritti ensimmdisen asteen mustan vyén vuonna
1996. Pari vuotta my6hemmin tuli 2.Dan, mutta seuraavaan vyo-

26 | Taekwon-Dolife

”Kyseinen vyokoe
on jannittianyt koko
uran aikana ehkai
eniten, enemman
kuin mikaian kisa.”

kokeeseen Karjalainen osallistui vasta kahdeksan vuoden kulut-
tua. Kilpailemisen vuoksi, tietysti.

"Olin kakkosella todella pitkidin sen vuoksi, etti halusin kil-
pailla kakkosen liikesarjoissa.”

Vaikka takana on 19 treenivuotta ja 22 edustuskilpailua, tapahtuu
Karjalaiselle lajin puitteissa yhi sykahdytt4via asioita. Vuonna
2010 Karjalainen suoritti neljannen opettaja-asteen Malesiassa
IIC:114 jarjestetyssd vyokokeessa. Jannitysti lisasi se, ettd Kar-
jalainen oli ainoa osallistuja kolmihenkisen arvostelukomitean
edessi.

"Koe oli aika tiukka paikka kun olin yksin siina, mutta sain
aika paljon kehuja suurmestareilta. Kyseinen vyokoe on jannit-
tanyt koko uran aikana ehki eniten,
enemman kuin mikaan kisa.”

Suurmestareiden kehut eivit
jaaneet sithen. Vuotta myéhemmin,
kesdkuussa 2011 Oulussa jirjestet-
tiin Suomen ensimmadinen IIC, jonka
padjarjestijina Karjalainen toimi.
Suurmestarit kiittelivit Karjalaista
jo loppupuheenvuoroissaan, mutta
varsinainen kiitosryoppy tuli vasta
tapahtuman jilkeen palautteena.

Taekwon-Do -uransa aikana Heli

Karjalainen ehti harrastaa Himeen-
linnan lisiksi Espoossa, ennen kuin kotiseura 16ytyi Tampereelta.
Treeneji hin on vetdnyt vuodesta 1998 sadnnollisesti yhdesta
kahteen kertaan viikossa, mika on Karjalaisen kisauran huomi-
oon ottaen aika paljon. Viime syksyna Karjalainen aloitti opin-
not Tampereen yliopiston kasvatustieteellisessi tiedekunnassa,
ja astui uusien haasteiden eteen my6s Taekwon-Do-opettajana.

“Haluttiin pitaa yliopistolla niytés, ja sieltd pyydettiin, ettd
pidettaisiin alkeiskurssi.”

Alkeiskurssi jarjestettiin alkuvuodesta Tampereen seuran
toimesta, ja Karjalaisen lisiaksi kurssilla opettivat Lasse Kuusisto
ja Mikko Allinniemi. Kevaan alkeiskurssi oli Karjalaisen mukaan
kokeilu ennen varsinaisen yliopiston oman seuran perustamista.

"Ajatus oli, ettd perustaisin yliopistolle jossain vaiheessa
oman seuran, mutta siti ei ollut tarkoitus tehda viel4 ja tima tu-
likin aika nopeasti. Nyt kurssi vedettiin Tampereen seuran alla ja
samoin tuleva syksyn kurssi. Jos kurssi lihtee hyvin pyérimain

niin, ettd sinne saadaan ahkera treenaajajoukko, niin sinne olisi
tarkoitus saada pystyyn oma yhdistys ja vetaa seki jatko- ettd
alkeiskurssia.”

Karjalainen toimisi tulevan yliopiston seuran paiopettajana,
mutta apua hin todennikoisesti tulee saamaan seki Lasse Kuu-
sistolta ettd Mikko Allinniemelta.

"Yhteistyossd Tampereen seuran kanssa pyritaan kehitta-
miin sitd hommaa.”

4.tammikuuta 2012. Karjalainen on Tampereen Niashallilla tree-
naamassa litkesarjoja kevaan EM-kilpailuja silmélla pitden, silld
niiden on tarkoitus olla Karjalaisen maajoukkueuran viimeiset
kilpailut. Kesken 2.Danin viimeisen litkesarjan Juchen Karjalai-
nen kuitenkin loukkaantuu. Sangbang Chagin, kahdella jalalla eri
suuntiin suoritettavan hyppypotkun alastulo menee pieleen ja
Karjalaisen vasemman polven eturistiside on mennytta. Edessa
on puolen vuoden tauko ja hyvistit maajoukkueuralle suunnitel-
tua aikaisemmin.

”Se oli ensimmadiinen Taekwon-Dossa sattunut vamma 19
vuoteen. Onneksi on vakuutus”, lisenssijarjestelman 4iti toteaa.

"Olen saistynyt vammoilta todella hyvin jos miettii miten
paljon olen treenannut. Siita kiitin opettajia ja valmentajia, joilla
on ollut hyvit alkulammittelyt, venyttelyt ja jadhdyttelyt”, sanoo
Karjalainen ja kertoo, ettd ensimmaiinen vamma muutti hidnen
treenityylinsa taydellisesti.

"Nyt takana on paiasiassa kuntoutustreenii ja se on ollut
aivan kamalaa, kun tekee satoja jalannostoja, eiki hikei tule. Ot-
telu- ja litkesarjatreeni vaihtui pelkkiin jalkojen nosteluun, ja se
on ollut henkisesti vaikeaa. Uskon, etti timan jilkeen treenaa-
minen monipuolistuu ja ettd tulee treenattua tasapuolisemmin
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kaikkia osa-alueita”, sanoo Karjalainen viitaten kisauraansa, jol-
loin hin treenasi paiasiassa kisalajeja, litkesarjoja ja ottelua.

"Nyt siirryn huippu-urheilijasta kunto- ja terveysliikku-
jaksi.”

“Muutamia urani kannalta tarkeimpid henkilbitd nimetédkseni, Ismo
Kukkonen Vantaalta oli térked henkilé kun treenasin Espoossa, tietysti
my6s Mikko Allinniemi, joka on ollut henkilékohtainen valmentajani
vuodesta 1999 léhtien ja toiminut myGs henkilékohtaisena opettajanani.
Mikko on kaikista ihmisista eniten vaikuttanut uraani, silla meilld on
niin pitkd yhteinen treenihistoria. Sitten on niita hyvid kilpakumppaneita
joista on tullut parhaita ystéaviéni: Terhi Mikkola, Saara Koivisto ja Mia
Rissanen. He ovat niité, jotka ovat jaéneet hyviksi ystédviksi vaikka heilla
on loppunut kisaura. He ovat jaksaneet kannustaa sekd mun maajouk-
kueuraa ettd muutakin Taekwon-Do-uraa.”

Heli Karjalainen 4.Dan

Ammatti: Asiakaspalvelupaallikko

Merkittavimmat henkil6kohtaiset saavutukset: MM-pronssi
4.-6.Dan liikesarjat 2011, MM-pronssi -52kg ottelu 2007.
Yhteensa 41 arvokisamitalia ja kaksi maailman cup -voittoa
Aloitti Taekwon-Don: 1993

Ura SITF:ssa: SITF puheenjohtajana vuodesta 2010, sitd ennen
muun muassa rahastonhoitajana 1999-2008




)) Flash

Vield osa Taekwon-Don nykyisista harrastajista on opetellut
ensimmadisen litkesarjan, Chon-Jin jo valkoisella vyslli. Se voi
kuulostaa oudolta, mutta Chon-Jin opetteleminen ylemmall4
valkoisella on suomalaisille kuitenkin melko uusi juttu, silla vield
vuonna 2000 peruskurssilla opeteltiin myos liikesarja.

Tampereen Taekwon-Do seuran Jori Aaltonen 5.Dan ehti ope-
tella kaikki varivyoliikesarjat yhta vyoarvoa aikaisemmin. Vanho-
jen vyokoevaatimusten mukaan keltaisella opeteltiin Do-Sa, sini-
selld Toi-Gae ja esimerkiksi punaisella Choong-Moo. Ylemmall4
punaisella vyolld ei kuitenkaan tullut uutta litkesarjaa, silli Dan
-liikesarjat opeteltiin samalla tavalla kuin nykyaan. Merkittava
ero oli se, ettd mustan vyon kokeeseen oli mahdollista menni jo
punaisella vy6lla, kun uusia virivyoéliikesarjoja ei ena tullut.

Vuodesta 1991 saakka Taekwon-Doa harrastanut Aaltonen
muistelee vyékoevaatimusten muutosten alkaneen 1990 -luvun
lopulla, kun Mestari Figret Giilerin toiminta Suomessa viheni ja
ensimmadiset suomalaiset alkoivat saavuttaa kansainvilisen opet-
tajan arvoa.

Nippelitieto
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Flashback! on palsta, joka on suunnattu kaikille uudehkoille harrastajille.
Talla palstalla vanhat konkarit muistelevat, miten asiat olivat ennen.

"Lokakuussa 1999 Suomen ITF Taekwon-
Do ry sai Kenraali Choi Hong Hilté luvan lo-
pettaa yhteistyé Mestari Giilerin kanssa.
Tamai paitettiin Irlannissa jirjestetyn IIC:n

Y yhteydessa kiydyssi neuvottelussa, jossa
olivat lisna Kenraali Choi Hong Hi, hinen
‘ poikansa Mestari (nykyinen Suurmestari)

Choi Jung Hwa ja ITF:n paisihteeri Mestari
(nykyinen Suurmestari) Tom McCallum. Ny-
kyiin lajin parissa vaikuttavia suomalaisia
olivat paikalla Marko Lieke, Mikko Allinniemi,
Saija Steckiewicz ja allekirjoittanut”, Aaltonen
muistelee ja lisda, ettd mitidin radikaalia ei
vyokokeissa tuolloin tapahtunut, ainoastaan
siirtyminen ITF:n normaaleihin kiytantoi-
hin.

“Omaan harjoitteluuni tuo muutos ei
vaikuttanut, koska vydarvoni oli tuolloin
3.Dan. Oleellisin asia tuossa prosessissa oli
se, ettd emme olleet enii riippuvaisia ulko-
maisista graduoijista”, Aaltonen sanoo.

Nippelitietonurkkaus on varivéille suunnattu palsta. Taalla jaetaan
tietoa, jonka kaikki mustat vyot tietavat. Tata palstaa lukemalla tulet
tietdmaan enemman ja olemaan nippelitiedon mestari!

ITF —-logo

Viralliseen ITF pukuun kuuluu sydiamen kohdalle kansainvilisen
Taekwon-Do -liiton logo. Pyéreidssa logossa on pikavilkaisulla
vain muutama elementti, mutta todellisuudessa logo kitkee si-
sdansi useita asioita.

Logoa reunustaa valkoisella pohjalla teksti, joka kertoo liiton
nimen: International Taekwon-Do Federation. Sisipuolella on si-
ninen ympyri, jonka keskelld on keltainen nyrkki. Nyrkin molem-
min puolin on korealaista kirjoitusta.

Sininen ympyri symboloi maapalloa ja logossa onkin niky-
villd pohjoinen ja eteldinen leveyspiiri. Keltainen nyrkki on 29.
jalkavikidivisioonan tunnus. Kaikki Hwa Rangin taitajat tietavit-
kin, ettid Taekwon-Do kehittyi kypsyyteensa 29. jalkavikidivisioo-
nassa 1950 —luvulla.

Nyrkin molemmin puolen olevat korealaiset merkit ovat
samat kuin puvun takaosassa olevassa ikivihreissa puussa, mutta
kolmesta merkistd mukaan on valittu vain kaksi: Tae ja Kwon. Do
16ytyy merkin taustalta, silld maapalloa kuvaavasta sinisesti ym-
pyristé on 16ydettavissi jin ja jang —kuvio, joka symboloi Dota.

Aivan kuten vyoarvoissa, myds logossa sininen viri kuvastaa
taivasta ja keltainen maata.

Treenia

@Turussa!

Oletko muuttanut/muuttamassa Turkuun tai tiedatké jon-
kun harrastajan, joka on sinne muuttanut ja olisi kiinnostu-
nut jatkamaan harrastustaan? Jo useampia harrastajiamme
on muuttanut viime vuosien aikana Turkuun, mutta monella
lajin harrastus on jaanyt sithen kun Turusta ei ole l6ytynyt

seuraa.

Haita ei ole taimin nidkoéinen, silld nyt on perusteilla treeni-
ryhma Turkuun, mikali vain kiinnostuneita on tarpeeksi (vi-
hintdan 8 henkil64). Liitto tarjoaa treeniryhmille yhden tree-
nin (1,5 h) viikossa syyskuusta-joulukuuhun (4 kk) ilmaiseksi,
mikaili treeniryhmésti saadaan tarpeeksi iso.

Kiinnostuneet voivat ilmoittautua mukaan joko hal-
litukselle (hallitus@taekwon-do.fi) tai Facebookissa
ryhméssd’ Treeniryhmd Turkuun’. FB:ssi voi my6s ehdottaa
treenipaikkaa, paivii ja kellonaikaa.

-

Lifen kotitreenivinkki-
palstalla harrastajat
jakavat omia vinkkejaan
kotona treenaamiseen.

> TEKSTI: ANTTI KUKKONEN
> KUVAT: INKA PYYKKONEN

Taekwon-Don harjoittelu varsinkin ylemmilli viri-
voilla edellyttdd muutakin kuin kerran tai pari vii-
kossa treenaamista omalla do jangilla. Vydarvon
noustessa vaatimukset kasvavat ja uutta opittavaa
tulee yhi enemman, eikd pari treenii viikossa milldan
riiti yllapitimain tarvittava tieto- ja taitotasoa.

Avuksi tulee mielikuvaharjoittelu. Sen avulla
jokainen pystyy kertaamaan omaan tahtiin omassa
mielessiin kaikkia lajin osa-alueita aina litkesarjoista
ottelupariharjoituksiin tai vaikkapa hallintaotteisiin.
Ja miki parasta, mielikuvaharjoittelu onnistuu vaik-
kapa bussipysikilla tai pitkilla automatkoilla!

Erityisesti uusien liikesarjojen oppiminen no-
peutuu ja helpottuu, kun matkalla harjoituksista ko-
tiin kertaa mielessi uuden liikesarjan alusta loppuun
muutamaan otteeseen. Jo hallussa olevien liikesar-
jojen kanssa voi taas keskittya niihin hankalimpiin
kohtiin, esimerkiksi tasapainotuksiin, kaantymisiin
ja haastaviin tekniikoihin.

Mielikuvaharjoittelussa voi kerrata esimerkiksi
oman hankalimman liikesarjan alusta loppuun ja
keskittya jokaisen tekniikan yksityiskohtaan. Harjoi-
tusta voi helpottaa tekemilla vartalolla apuliikkeita
tekniikoiden mukaisesti, mika helpottaa my6s mie-
likuvaharjoittelua, Taekwon-Dossa kun vartalo usein
muistaa litkkeet p4ati paremmin.

Askelottelua voi harjoitella miettimailla erilaisiin
hyokkayksiin sopivia torjuntoja ja vastahyokkayksia,

ottelun osalta taas kannattaa

kiaydi mielessa aikaisem-

- pia omia otteluita lapi
ja pohtia, miten niita

voisi kehittia.

Toimitus muistuttaa lukijoita mielikuvaharjoittelun
lisiiksi myos treenaamaan Taekwon-Doa koko kropalla!




Salanimi Po-Eun osuvasti tarkoittaa katkettya puutarhaa, koska liikkeiden takaa I6ytyy monia
eri merkityksia joita ei ole dokumentoitu Ensyklopediassa. Tassa artikkelissa kdydaan lapi

o~Eun

Rathetty puutarha

kaksi eri tilannetta joilla voisi olla erilainen kdyttotarkoitus kun meille on yleensé opetettu.

> TEKSTI: JUKKA AHOLA
> KUVAT: JARI SIHVONEN JA
HENRIIKKA IKAHEIMO

Aitoon Taekwon-Do seura
perusti stipendin

Aitoon Taekwon-Do ry on perustanut keviailla stipendit Pilkianeen keskustaa-

Kéyttotarkoitukset perustuvat tdydellisesti
kirjoittajan omiin tulkintoihin ja niiden
lahteend ja inspiraationa ovat toimineet

jamien ala-asteille. Mukana ovat Aitoon koulu, Luopioisten ala-aste, Kostian Youtubesta [6ydetyt Karaten pioneerien

koulu ja Rautajirjven koulu. Stipendi on suuruudeltaan 20 euroa ja se myén- videot liikesarjoista ja niiden sovelluksista.

netiin litkunnallisesti yrittelidille ja innostuneelle oppilaalle, joka lisdksi ela- A4 W 7R p
massaan seuraa lajin viittd paaperiaatetta, eli on sosiaalinen ja muut huomioon Elaméakerrassaan Choi Hong Hi ' K o o

Kuva 1 Po-eun 1,2,3: Jukka Ahola torjuu Henriikka Ikaheimon ylakorkeuteen tekeman hyokkayksen laajemmalla

ottava.

”Stipendi perustettiin, koska haluamme seurana olla osa tati yhteis6d
missi elamme ja koska haluamme tukea lasten litkunnallista elamanta-
paa. Tietysti tissa my0s ajatuksena on, ettd seuran nimi on esilli, jos
siitd joku innostuisi vaikka lajin pariin harrastamaan. Stipendin

toiminnasta ei ole vield kokemuksia, koska ensimmaiiset
jaetaan vasta tdni kevdini, mutta ainakin opetta-
jilta vastaanotto on ollut innostunut”, kertoo
Ilkka Naulapdd Aitoon seurasta.

~ WWW.HAAPOP.FI - . s
raan Haapaveden Opistolle elokuun puolivaliin mennessd

te

Taekwon-Do-ohjaajalinjalla opiskelija saa valmiudet
tyoskennelld Taekwon-Do-ohjaajana erilaisten
ryhmien parissa.

Vuoden kestédva linja on avoin kaikille. Opiskelu ei
vaadi aikaisempaa kokemusta kamppailulajeista,
mutta se soveltuu myos lajeja pitkdan harrastaneille.
Jokaiselle linjalle tulevalle opiskelijalle tehd&dan
henkilokohtainen suunnitelma taitojen edistamiseksi.
Opinnoissa korostuvat ohjaamisen ja
opettamisen nakékulmat.

Opintojen aikana linjan oppilas suorittaa
Taekwon-Dossa vahintdan sinisen vyon ja saa
valmiudet ty6skennella Taekwon-Do-ohjaajana.

Padsyvaatimukset:
18 vuoden ika. Hakijat kutsutaan soveltuvuus-
kokeeseen hakemusten perusteella.

Tyokausi: elokuu-toukokuu

Lisatiedot: www.haapop.fi tai koulutuspaallikko
Tero Mononen, puh. 040 868 2257,
tero.mononen@haapop.fi

£ Http://haku.haapavederjopiStd-ﬁ' 3
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kertoi opetelleen nuoruudessaan
Shotokan-tyylin Karatea ja monissa
Taekwon-Don liikesarjoissa esiintyykin samoja liikkeita tai yh-
distelmij, joita tehdadn my6s Karaten liikesarjoissa. Shotokan
-lahteisiin viittaavat kirjassa myos liikesarjojen nimet jotka tu-
levat koulukunnan perustajan, Gichin Funakoshin nimeamisti
litkesarjoista kuten Heian ja Tekki. Meiddn Ensyklopediamme
opettaa tekniikat ja niiden tarkoituksen hyvin yksiselitteisesti
ja suoraviivaisesti ja itsepuolustusopit noudattavat myds “yhden
iskun ja yhden voiton” filosofiaa. Karaten harjoittelussa liikesar-
jojen soveltamista kutsutaan nimelld bunkai, jossa sovellukset
ovat joko itsestdan selvii tai episuoria.

Liikesarjana Po-Eun julkaistiin ensimmdisen kerran kirjassa
Taekwon-Do: The art of self-defence vuonna 1965. Samassa kir-
jassa opetetaan rinnan my®ds liikesarjat japanilaisista ja okinawa-
laisista l4hteista. Tekki-liikesarjoja on kolme ja niiden lempinimi
rautahevonen symbolisoi litkesarjojen paiasiallista tekemista is-
tuma-asennossa (Annun Sogi) ja liikesarjan diagrammi on vaaka-
suora viiva. ITF Taekwon-Dossa on 24 liikesarjaa, mutta vain yksi
liikesarja joka toteuttaa tita kaavaa. Po-Eun -liikesarja sisiltia
useita samoja liikkeitd kuin Tekki-liikesarjat. TAmin perusteella
voi siis olettaa etta Tekki-litkesarjat ovat olleet inspiraation lih-
teend silloin kun Po-Eun liikesarjaa on suunniteltu.

Yksi suuri mysteeri Po-Eun liikesarjassa on liikesarjan toinen
liike, jossa nostetaan molemmat nyrkit ylospiin, samalla kun
noustaan yhdelle jalalle seisomaan. Ensyklopediassa on kuva so-
velluksesta, jossa ylempi nyrkki osuu vastustajaa leukaan mutta
seminaareilla on kerrottu etti talla liikkeell4 ei ole tarkoitusta.
Viite, etta litkkeella ei ole tarkoitusta kuulostaa ristiriitai-
selta mutta ehki se tarkoittaa, etti tissa tapauksessa litkkeella ei
ole suoraviivaista tarkoitusta. Silloin se olisi johdonmukaisempi
kaikkien muiden opetettujen asioiden kanssa. Pienell etsimi-
selld "suurmestari” Youtube antoi vihjetta Taiji Kase Jion Kata

& Bunkai -otsikoidussa videopitkassa, jossa samantyyppinen ti-

alueella, koska vastakkaisesta suunnasta tuleva Jani Sihvosen alapotku vaatii valittémén katsekontaktin.

lanne vaati kahden kdden torjunnan ylikorkeudelle (Doo Palmok
Makgi). Kuvassa 1 on sovellettu timi kiyttotarkoitus Po-Eunin
ensimmiisille kolmelle liikkeelle.

Lihteeni olevan videon paihenkil6 on yksi edesmenneisti
Funakoshin alkuperiisista oppilaista ja video on lienee kuvattu
vuonna 1960. Torjunnan korkeudet Karatessa eivit tismai
taysin meiddn mairitelmiin ja sallivat yleensi suuremman vir-
hemarginaalin hyékkayksen korkeudelle. Tami saattaisi olla
jarkevi my6s meidan sovelluksessa litkesarjassa, missid meidan
katse on jo kaantynyt kohti seuraavaa vastustajaa vastakkaisessa
suunnassa. Alunperin Taekwon-Do -liikkeet olivat dokumentoitu
suurpiirteisesti "ylakorkeudelle”, joka tarkoittaa mit4 tahansa so-
veltuvaa korkeutta vastustajan hartiasta paalakeen. Myéhemmin
tamai korvattiin sanalla "ylés” joka tarkoittaa hyvin tarkasti tiet-
tyd korkeutta itsensa suhteen mitattuna jostain kiintopisteest,
kuten vaikkapa sormenpéista.

Toinen mielenkiintoinen tilanne 16ytyy Po-Eun liikkeista 17 ja 18
jossa tehddan ristiasennossa alatorjunta eteenpiin ja sen jalkeen
istuma-asennosta vastakkainen veitsikasitorjunta alaviistoon.
Karaten liikesarjasta nimelti Tekki Nidan l6ytyy kohta jossa on
ldhes samanlainen tilanne, mutta sovellus on téysin eri kuin mit4
Ensyklopediassa on kuvattu. Kuvassa 2 on mallinnettu sovellus
Po-Eun liikesarjan liikkeille 16 — 18 joka paattyy vastustajan tasa-
painon horjuttamiseen.

Vastustaja pysyy sivulla eiki tule esimerkiksi eteen. Hianen
etupotkunsa kaapataan toisen kidden auttavalla tuella kyytiin,
mink4 jalkeen astutaan sisalle ja kaadetaan vastustaja kayttaen
jalan ja etummaisen kiaden vipuvoimaa. T4ssi sovelluksessa on
kyse epasuorasta sovelluksesta, jossa litkkuminen asennosta
toiseen on avaintekija. Lihteeni kaytetyn Youtube-videon paa-
henkilé on my6s Funakoshin oppilaita ja esiintyy eri Karate -lii-
kesarjavideoissa jotka on kuvattu samoihin aikoihin 1960-luvun
alussa.

Vaikka Ensyklopediassa ja seminaa-
reilla opetellaan se liikkeiden loogisin kayt-
totarkoitus, saattaa liikesarjoista paljastua
uusia syvyyksid. Tarkeintd on pitdd mieli
avoimena ja esimerkiksi nahda liikkeiden
yhdistelmii kokonaisuuksina eika yksittai-
sini tekniikoina.
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NOPEUS & KOORDINAATIO
Erilaisissa nopeus- ja koordinaatioharjoituksissa oi-
vana apuvilineeni toimivat tikkaat. Jos kotoa ei l6ydy
tikkaita, voi omat tikkaat tai radan tehda teipinpaloilla,

Mikili haluat harjoi-
tella itse lajia kesa-
loman aikana voit

tehdi tekniikoita
peilin edessi, var-
jonyrkkeills, tehda
hitaita potkuja

J U N I 0 R E I D E N risuilla tai vaikkapa narulla. Radan tekemisessi ja siina
ee tehtdvissa harjoituksissa vain mielikuvitus on rajana.

Joiela pei;

Kesill4 on hyvi ottaa rennosti ja ladata akkuja seuraavaan kauteen. Rennosti ottaminen ei

seinill4 tai vaik-
kapa tehds liike-
sarjoja pihalla.

51
12

> TEKSTI JA KUVAT: SANDRA PELKONEN
> KIITOKSET: AARO MAKINEN JA SANNA LATOSAARI

valttamatti tarkoita vain auringossa makaamista tai jaatelon syomisti, vaikka nekin tietysti Harjoittelun ef 4
na tarvitse

olla nijn hikists /a vakavaa
Kotona h arjoiteltaessa : vaan esimerkiks; hampaita
kohtelias juniori Kysyy tietyst! pestassa ehtij ©hapainoilla
y . T yhdell3 Jalalla, huoneesta toj-
e Seen voi kavell eri asennojssa,
valot voi Katkajsta kevyells ,

kesiin kuuluu.

Vaikka kesakaudella vedettyja treeneja ei vilttamatta ole, voi tekniikoita halutessaan TASAPAINO

harjoitella kotona tai sain salliessa pihalla. Toisaalta mielelle tekee hyvia nollata ajatuksia Tasapainoa voi har-

itse Taekwon-Dosta ja harrastaa erilaisia lajia tukevia harjoituksia. joitella monella tapaa

Kesailiikkujan paras treenikaveri on juomapullo. Muista siis juoda tarpeeksi! @ . ;
e ] P J P harjoitteluun j@ varmis

otta liikkeille on tarpeeksi

muun muassa tasapai-
nolaudalla tai erilaisilla

- ieluiten ennen kun | potkulls.. potkuharjoituksilla.
gico, ; ; i I Myés suurimmalle
erintovaasi on pirstaleind R -
Py : T — osalle tutut harjoituk-
lattialle.- set jossa “piirretiin”
jalalla kahdeksikkoa,
VENYTTELY ympyroiti tai litku-
Ahkera venytteliji saa kanssa- tetaan jalkaa ylos
harrastajat vapisemaan kateu- ja alas seki sivulta
desta, kun jalka nouseekin hel- LIHASKUNTO Kyykyt ovat tehokkaita. Yksi tapa tehda kyykkyji on ottaa noin hartioiden toiselle ovat hyviksi
pommin, kuin niill4 jotka eivat Hooverit eli lankkuharjoitukset vahvistavat vatsaa ja sel- levyinen asento, laittaa jalkaterit eteenpiin, kddet ylos, suoristaa selki ja tasapainolle.

ole kesilla venytelleet. Venyt- kaa. Harjoituksessa tulisi olla suorassa lankkumaisessa lahtea kyykkaamaan. Liikettd tehdessa tulee varmistaa, ettd asento pysyy

tely kannattaa tehdi treenin asennossa (ei peppu pystyssad). Lankkuna ollaan niin koko ajan hyviani ja etteivit polvet kdanny sisdan- tai ulospiin. Kyykyt vah-

lopussa tai omana harjoituk- kauan, kun pysyy tai sitten voi kellottaa haluamansa ajan, vistavat potkulihaksia.

sena lammittelyn jalkeen. Al4 esimerkiksi 20, 30, 40 sekuntia. Aluksi voi tuntua vaikealta
venyttele kylmiltaan. pysya ylhaalls, ja vaikka tippuisit, nouse aina uudestaan

ylés saavuttaaksesi haluamasi ajan. Vain t6ita tekemalla

saavutetaan tuloksia. Muista periksiantamattomuus.




Taekwon-Do maajoukkueen tukijat: Budoland, Saksa & Attic Works -Sports, Suomi

Suomen Taekwon-Do maajoukkue - Finnish National Taekwon-Do Team

Top Ten -suojamerkissa yhdistyvat pitka kehitystyd, hyvat suojausominaisuudet,
laadukkaat materiaalit, suojien keveys seka ennen kaikkea oikea muotoilu.

Top Ten on International Taekwon-Do Federationin, AETF:n sekd kotimaisen
lajiliiton Suomen ITF Taekwon-Do ry:n valinta kilpailusuojiksi. Ota markkinoiden
parhaat suojat kayttéon myos kotisalilla! Top Ten - Astu kehaan!

TND)
TEPT
b

L]

Top Ten SuperFight 3000  Top Ten SuperFight 3000
Jalkasuojat - 68,99 € Kasisuojat - 65,99 €

Top Ten Avantgarde PPS
Paasuojat - 79,99 €

Viralliset TOP TEN tuotteet Suomessa:
ATTIC WORKS - SPORTS
Kiyntiosoite:

Saukkolan liikekeskus /sisapiha
Kalevanpuistotie 7, 33500 Tampere
Puhelin: 040 - 534 10 10

Yhteystiedot ja postiosoite:

Attic Works - Mikko Allinniemi
040-534 10 10

Vainiokatu 6 B 76, 33500 Tampere
mikko.allinniemi@tkd-akatemia.fi
mikkoallinniemi@hotmail.com

> Aitoon Taekwon-Do
ILKKA NAULAPAA
ilkka.naulapaa@gmail.com
Aitoontie 747, 36720 Aitoo
040-5689636

atkd.sporttisaitti.com

> Black Eagle Taekwon-Do
¢/0 THIERRY MEYOUR
tmeyour@gmail.com
Parkanonkatu 29, 33720 Tampere
044-2723755
www.blackeagletkd.com

> Espoon Taekwon-Do seura
TEPPO HAYRYNEN
teppo.hayrynen@taekwon-do.fi
PL9, 02101 Espoo
050-5232683

www. teamespua.com

> Helsingin yliopiston Taekwon-Do
MICHAEL HOLLER
info@ehytaekwondo.fi
Malminrinne 2 € 47, oo100 Helsinki
0400-865245

www.hytaekwondo.com

> Hosin Sul Taekwon-Do
JUKKA-PEKKA NYMAN
jukka.nymanerecair.fi
Karhusuontie 41 B 5, 00780 Helsinki
045-2663005

www.hosinsul.fi

* Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat

> ITF Helsinki
JANI TURUNEN
jani@paperjam.fi
Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041-514 9399
WWW.ITFHELSINKI.COM

> Jyvaskylan Taekwon-Do seura
JARIMATTI VALKONEN
jarimatti@iki.fi
Karsikkotie 7 D 66
40340 Jyviskyla
WWW.TAEKWONDO-JKL.COM

> Kuopion yliopiston Taekwon-Do
OLLI LEINO
oeleino@gmail.com
Suunnistajantie 13 A 6, 70200 Kuopio
0400-534248
www.uku.fi/tkd

> Nokian Taekwon-Do seura
JOONAS HELASSALO
joonas.helassalo@gmail.com
NAURISKATU 1 C 24, 33310 TAMPERE

www.taekwondo-nokia.fi

> Oulun ITF Taekwon-Do
RISTO JOKELAINEN
hallitusetaekwondo-oulu.com
Puusepinkuja 2 B 31, 90130 Oulu

044-5939782
www.taekwondo-oulu.com

> Taekwon-Do Akatemia*
Juss1 PELTOLA
JUSSI.PELTOLA@TKD.AKATEMIA.FI
PL 161
90401 OULU

www.tkd-akatemia.fi

> Taekwon-Do Center
MARIUSZ STECKIEWICZ
mariusz@taekwondo.com.pl
Minkkinen/Tunturikatu 8 a 28, 33500 Tampere
040-5381020
www.tkd-center.net

> Tampereen Taekwon-Do seura
LASSE KUUSISTO
pj@tackwondo-tre.fi
PL 10, 33211 Tampere
050-5966200

www.taekwondo-tre.fi

> Taekwon-Do Tornio
TANJA KANGASNIEMI
taekwondotornio@suomiz4.fi
Kristonkuja 5, 95500 Tornio
050-4627109

www.tkd-tornio.com

> Valkeakosken ITF Taeckwon-Do seura
TiMO TIKKALA
timo.tikkala@ppai.inet.fi
Kaakkolammintie 27, 37630 Valkeakoski
040-5348265

> Vantaan ITF Taeckwon-Do seura
PASI PAKSUNEN
pasipaksunen@hotmail.com

Pitkasiima 4, 01490 Vantaa

Haapavesi, Haukipudas, Kajaani, Kemijarvi, Kempele, Kiiminki, Kittil4, Kolari, Karsamaki, Liminka, Lumijoki, 040-5336663

Muhos, Muonio, Oulu, Pello, Posio, Pudasjérvi, Pyhijoki, Ranua, Rovaniemi, Ruukki, Simo, Sotkamo, Suomus-

salmi, Taivalkoski, Tervola, Tyrnivi, Vammala ja Vuolijoki.

seuran yhteyshenkild: ilmoitathan muuttuneista yhteystiedoista liiton hallitukselle (hallitus@taekwon-do.fi) ja/tai Lifen toimitukseen (tkdlife@taekwon-do.fi).
Niin saamme pidettyi seki Taekwon-Do Lifen ett4 liiton nettisivut ajantasalla! Kiitos!

SITF:n postiosoite
Suomen itf Taekwon-Do ry,
Radiokatu 20, FIN-00093 SLU

Yhteystiedot | SLU
Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00093 SLU
Taneli Tiillikainen, 09-3481 3135

taneli.tiilikainen@slu. fi

Yhteystiedot | SITF

SITF hallitus:

Puheenjohtaja Heli Karjalainen:
Varapuheenjohtaja Olli Leino:

Sihteeri Minna Minkkinen:
Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto:
SITF www-sivujen webmaster:

Taekwon-Do Life -lehden toimitus:

hallitus@taekwon-dofi

pj@taekwon-do.fi, puh. 050 5330222,
vpj@taekwon-do.fi, puh. 0400 534 248,
sihteeri@taekwon-do.fi, puh. 044 566 9432
rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, puh. 040 745 8078
webmaster@taekwon-do.fi

tkdlife@taekwon-do.fi
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Suomen
Liikunta ja
Urheilu

JZJOMEN ITF TAEKWON-DO

ITE Taekwon-Do Finland




