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Puheenjohtajan palsta

Dear Master, Instructors and fellow practitioners,

It is with great pleasure and honor that I write those few words as
chairman of ITF Taekwon-Do Finland.

It has been only a few months, but I have been really lucky to be
surrounded by a wonderful board whose hard work has helped me
cope with the task at hand. It is though unfortunate that Sabum
Saija Aalto decided to resign as her private obligation did not allow
her to fulfill her duties to the expectation the secretarial duty re-
quire. Thank you very much for your input during the last couple of
months. The first few months were mostly used to get acquainted
with the different projects as well as the transfer of files and mostly
learning how to perform the job. Sometimes we succeeded, other
times we struggled but in general the steps forwards were bigger
than the one backwards.

In the first few months, many projects were either initiated, ei-
ther confirmed and the challenges ahead are simply worth every
bit of effort we put in. First the Euros 2016 will be in Finland and
the project will be organised by Black Eagle Taekwon-Do, Tampere
Taekwon-Do as well as the city of Tampere of course under the tu-
telage of ITF Taekwon-do Finland and the All Europe Taekwon-do

Federation. But closer to us, the TKD Kids course in September will
hopefully see the kick off a new exciting and innovative children
program in Finland. Last but not least in November 2015, Tampere
will be the host of an IIC and as usual it will be an amazing event
instructed by ITF Technical committee: Grand Masters Marano, Bos
and Lan.

Other positive things: during the last spring meeting, we wel-
comed two new clubs in our ITF Taekwon-Do family: Arctic Tae-
kwon-Do with Sabum Mikko Allinniemi as head instructor based in
Rovaniemi, and Taekwon-Do Center, Tampere with Sabum Saija
Aalto as head instructor.

There are so many things to be said but I was told not to exceed
a certain amount of words, therefore I welcome you to discover all
the latest news in this wonderful edition of TKD Life.

Until next time, enjoy the upcoming summer and rest well as a
very exciting season awaits us.

Yours in Taekwon-Do,

Master Thierry Meyour
President

Tapahtumakalenteri 2014:

ELOKUU 23.-24.8.
23.-24.8.
26.-30.8.
30.-31.8.

SYYSKUU 5.-7.9.
13.-14.9.

20.9.

LOKAKUU 4.-5.10.

11.-12.10.

18.10

24.-26.10.
25.-26.10.

MARRASKUU  1.-2.11.

15.-16.11.
22.-23.11.

JOULUKUU AVOIN
AVOIN
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Aitoon perinteinen kesileiri Aitoo
Taekwon-Do Akatemian leiri Haukipudas
World Cup Jamaica
Arto Alahiivilan leiri Helsinki

III tason valmentajakoulutus, 3. osa Pajulahti
TKD Kids seminaari Espoo
Kilpailut Sastamalassa Sastamala

I tason junioriohjaajakoulutus, 1. osa Lahti
C-valmentajakurssi Varalan urheiluopisto
Akatemia Open -kilpailut Oulu

III tason valmentajakoulutus, 4. osa Pajulahti

I tason junioriohjaajakoulutus, 2. osa Lahti

B-valmentajakurssi Varalan urheiluopisto

Sinettiseuraseminaari

Taekwon-Do Akatemian leiri Oulu
Joululeiri Espoo
Naashalli Cup Tampere

Marina Congress Center Helsinki
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Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Pyykkonen

Taittaja Kirsi Ervasti

Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry.

Painos 1100 kpl

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2014:
1/2014 kesakuu, 2/2014 joulukuu

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

Valo yhteystiedot

Lajipalvelutoimisto

Lajipalvelut / Radiokatu 20, 00240 Helsinki
Taneli Tiilikainen, 09-34813135
taneli.tiilikainen@valo fi

Kiitokset

Jukka Ahola, Arto Ala-Haivala, Jouni Heikkinen,
Pauliina Hietaniemi, Pia Isolahteenmaéki, Ari Kairala,
Heli Karjalainen, Lasse Kuusisto, Thierry Meyour,
Ismo Mékinen, Juha Pétsi, Sanna Rantasaari,

Esa Salminen, Aleksi Sarkkinen, Ari Suonpéaa,

Ville Uusitalo, Sini Veteldinen, Janne Vuononvirta
ja Henni Ylimainen

Kansikuvassa 1/14

Mikko Allinniemi valmistautuu Taekwon-Do Akatemian
leirin ryhmakuvaan mustien voiden tuella.

Kuva: Inka Pyykkonen

ITF Taekwon-Do Finland

Monta kotiseuraa

Olen vaihtanut treenipaikka-

kuntaa kaksi kertaa. Ensim-

méinen kerta vuosia sitten oli
lyhtyaikainen, enki nyt jalkeenpiin
ajateltuna oikeastaan edes tosissani yrit-
tanyt kotiutua uuteen seuraan. Kavin treeneissi silloin
talloin, mutta en koskaan ehtinyt kokea kuuluvani uuteen seu-
raan enkd juuri tehnyt t6it sen eteen, ettd oppisin uuden seuran
treenikulttuurin, tavat ja tyylin. Hyva ettd ehdin edes tutustua
treenikavereihin.

Se johti nopeasti siihen, etti lakkasin kiymasta treeneissi.
Koska kyseessi oli vain viliaikainen tilanne, pidin tarkoituk-
sella treenitaukoa ja paitin jatkaa aktiivista harjoittelua sitten,
kun olisin takaisin tutuilla nurkilla vanhojen treenikavereiden
kanssa. Seurassa, jossa minut tunnetaan ja jossa mini tunnen
muut.

Siitd kokemuksesta ei ji4dnyt kiteen juuri mitdan, vain pari
hassua tuttavaa, vaikka lopputulos olisi voinut olla tyystin toi-
nen.

Toinen kerta tapahtui hiljattain, tina kevaina. Yhdella rykai-
sylld muuttuivat niin kotipaikkakunta, kotiseura kuin opettaja-
kin. Toisaalta vaihdoin uusiin, mutta toisaalta en ole viel4 pais-
tanyt irti entisesta.

14 vuotta kestanyt suhde kotiseuraan ja sen ihmisiin ei katoa
hetkessi. Kunnioitus omaa opettajaa kohtaan ei unohdu, vaikka
tekniikoita muokkaa uuden opettajan oppien mukaisiksi. Ikiva
entisii oppilaita ja opettamista kohtaan on valtava, mutta toi-
saalta vaihteeksi tekee hyvii olla vain harrastaja ja nauttia siiti,
ettd voi ldhted treeneihin sen kummemmin treenejd suunnitte-
lematta. Tuntuu uskomattomalta saada pitkisti aikaa mahdolli-
suus vain vastaanottaa opetusta.

Vaikka muutossa on hyvit ja huonot puolensa, uskon silti,
ettd maisemanvaihdos tekee aina pelkdstiin hyvia. Kotiseura on
ja pysyy riippumatta siitd, missi piin maailmaa treenaa. Kaksi
kotiseuraa on rikkaus, ja tieto siiti, miten asiat tehdain eri ta-
valla eri seuroissa ja vielidpi toivottavasti jonain piivana kyky
tehdé asiat molemmilla tavoilla, tuo vain lisa4 patevyytti lajiin.

Taekwon-Don harrastamisen ei pitiisi koskaan loppua seu-
ranvaihdon vuoksi, vaan pikemminkin siini tulisi kdyd4 piinvas-
toin: muutos tuo uuden mahdollisuuden saada lisia oppia lajista
ja mika parasta, tutustua uusiin, lajin parissa oleviin ihmisiin.

Mukavaa ja sosiaalista treenikesi4, vaikka sitten uudessa seu-

NN

rassa!

VAIO G2
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KOLUMNI

- SEURAESITTELYSSA SASTAMALAN TAEKWON-DO

Sastamalan seura heriitettiin uudelleen henkiin vuonna
2012.

SM- JA HELMICUP -KILPAILUT

Kuvakooste SM- ja Helmicup -kilpailuista sekéd SM-kisa- -

tulokset.

POTKIEN YMPARI MAAILMAA
Esa Salmisella on dobok pakattuna matkalaukkuun, ja
se on kannattanut. Mies kirjoitti treenikokemuksistaan

ympéri maailmaa.

Antti Rintai
Jukka Martti,

14.12.2013, HELSIN

Ari Laatikainen,; Hosin

Tomi Himberg, Hosin Sul Taeki
Vesa Timonen, Vantaan ITF Taekw
Alina Tiits, Hosin Sul Taekwon-Do
Samuli Oksanen, ITE Helsinki

14.12.2013, TAMPERE
Sanna Rantasaari, Black Eagle Taekwon-Do
Mika Nieminen, Black Eagle Taekwon-Do

14.12.2013, TAMPERE
Jani Salmivaara, Taekwon-Do Akatemia
Jouni Alajoki, Taekwon-Do Akatemia
Marjaana Sahlman, Taekwon-Do Akatemia
Jari Ramberg, Tackwon-Do Akatemia

Matti Ahola, Sastamalan Taekwon-Do seura

5.2.2014, KUOPIO

Petrus Marjanen, Kuopion Yliopiston Taekwon-Do

15.3.2014, OULU
Konsta Koivisto, Oulun ITF Taekwon-Do
Jani Sihvonen (jr.), Oulun ITF Taekwon-Do

18.3.2014, ESPOO

Mikko Parviainen, Espoon TKD seura
Joonas Ryné, Espoon TKD seura

Konsta Vainikainen (jr.), Espoon TKD seura

Suomen ITE Taekwon-Do ry onnittelee kaikkia uusista vyéarvoista!
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MIELEN HARJOITUS’T‘AEKWON-DOSSA
Vaikka treeneissd laitetaan kroppa lujille, jici monella

- mielen harjoitus kokonaan vilistd. Janne Vuononvirta

kirjoitti mielen harjoituksen tarkeydestd.

JUNIORITOIMINTA TORNIOSSA
Tornion seuran junioritoiminta esittaytyy.

KANSALLINEN KEVATLEIRI

: .'Kuulilm:isz_'a toukbkuussa Varalassa jérjestetyltd kansal-
- liselta kév&fl_ejﬁltd.

{u iopiston Taekwon-Do
ulun ITF Taekwon-Do
v eiskanen, Oulun ITF Taekwon-Do
Ja ¥mo Meriliinen, Oulun ITF Taekwon-Do
Teemu Autio, Kuopion Yliopiston Taekwon-Do
Simo Mélsi, Kuopion Yliopiston Taekwon-Do
Vesa Koivunen, Oulun ITF Taekwon-Do

17.5.2014, HELSINKI
Varpu Kurvinen, Hosin Sul Taekwon-Do
lida Seppd, Hosin Sul Taekwon-Do
Emilia Kamppari, HYTKD

17.5.2014, TAMPERE
Ruijie Ban, Black Eagle Taekwon-Do

Taina Riekkinen, Black Eagle Tackwon-Do

Antti Holmen, Black Eagle Taekwon-Do

Jukka Holmen, Black Eagle Taekwon-Do

Xiaoqing Yang-Pyydysmiiki, Black Eagle Taekwon-Do
Ella Simonen, Black Eagle Taekwon-Do

Tino Shikongo, Black Eagle Taekwon-Do
Muhammad Altaai, Black Eagle Taekwon-Do

17.5.2014, PUDASJARVI

Matti Kaartinen, Taekwon-Do Akatemia
Mikko Salla, Taekwon-Do Akatemia
Jussi Peltola, Taekwon-Do Akatemia
Anna Taskila, Taekwon-Do Akatemia
Vesa Lind, Tackwon-Do Akatemia

Henri Savilampi, Taekwon-Do Akatemia
Henri Vehkaoja, Taekwon-Do Akatemia
Jali Moilanen, Taekwon-Do Akatemia

7.6.2014, YLOJARVI
Jere Pohjonen, Taekwon-Do Center Y1ojarvi

Linkki
I vihklet

Isobritannialainen Aaron Gassor, 2.Dan, on Youtube-
sensaatio, joka on saavuttanut suosionsa himmastytti-
villd kikkapotkuvideoilla. Muun muassa Taekwon-Doa,
potkunyrkkeily ja trikkausta harrastava parikymppi-
nen Gassor on ladannut Youtube-tililleen ohjevideoita,
joissa mies kertoo ja naytti4, kuinka kikkapotkut teh-
ddan.

Tutoriaalivideot ovat yksityiskohtaisia, ja niiden
avulla kuka tahansa voi oppia potkut, kunhan vain on
riittdvan kirsivillinen.

Ginger Ninja Tricksterin videot ovat mainio inspiraa-
tionlidhde paitsi perusharrastajille myés opettajille, silla
videoista irtoaa hyvii ideoita niyttiviin potkukombi-
naatioihin, jos potkumaaliharjoittelu kaipaa vaihtelua.

Ginger Ninja Trickster

https://www.youtube.com/user/GingerNinjaTrickster

GingerNinjaTrickster

Home  Videos  Plajlists  Channels  Discussion  About

Uploads ~

raining |
Kicks & Flips

& Core Home
(No Equipment...

Thierry Meyourista mestari

Black Eagle Taekwon-Don piivalmentajalle Thierry
Meyourille myénnettiin mestarin arvo Saksassa jirjeste-
tyssi puolitoistatuntisessa vydkokeessa 22. helmikuuta.
Vyokokeen arvostelijoina toimivat suurmestarit Kim Ung
Lan seki Rolf Becking.

Tuoreen mestarin Taekwon-Do -ura alkoi Beirutissa Libanonissa
vuonna 1978 silloin 4.Danin vy6téd kantaneen Nabil Abou Zaraan johdolla.

"Tuohon aikaan Libanonissa nikyivit sodan jiljet, ja ymparisto vai-
kutti treenaamiseen kovasti. Harjoitukset olivat kovia ja darimmadisen
fyysisia. Taekwon-Do kehittyi tuohon aikaan paljon, mutta koska inter-
netij ei sithen aikaan vieli ollut, emme saaneet tietoa kiasiimme”, Thierry
Meyour, 7.Dan, muistelee.

Viiden vuoden harjoittelun jilkeen Meyourille myénnettiin ensimmai-
sen asteen juniori musta vyé. Hin oli tuolloin 12-vuotias. Vuonna 1988
héan joutui jilleen 1. Danin kokeeseen, kun hinet graduoitiin seniorivyslla.

Mestari Thierry Meyour aloitti Taekwon-Don harrastamisen Libano-
nissa ja opettaa lajia talla hetkelld Suomessa. Han on opettanut Taekwon-
Doa myos Italiassa, Ranskassa ja Sveitsissid. Suomeen hin saapui vuonna
1995.

"Taekwon-Don taso on Suomessa hyvi, mutta mielestini monia lajin
puolia aliarvostetaan tai jopa jatetiaan kokonaan huomiotta. Suurin on-
gelma on mielestani se, ettd rakkaus lajiin nakyy vain treenaamisena ja
Taekwon-Don jakamisena eteenpiin. Toivoisinkin, ettd opettajat olisivat
entista aktiivisempia opettamaan ja perustamaan seuroja, silla opettaja
ei ole mitdan ilman oppilaita. Suomessa on nahtivilla myos ilmio, ettad
vyokokeeseen menniin heti minimiajan paatyttya. Olen aina yllattynyt
kuullessani tasti kilpajuoksusta kohti vy6arvoja, silld en ole juuri nahnyt
sitd muualla maailmassa.”

Helmikuussa saavutettu mestarin arvo on Meyourin mukaan ammat-
tilaisopettajalle yksi askel eteenpiin uralla, mutta henkilokohtaisessa ela-
massa se el muuta juuri mitdan.

"Opetan edelleen viisi kertaa viikossa. Filosofi Won Hyon mukaan
emme treenaa sen vuoksi, etta meilld on tavoite, vaan sen vuoksi, koska se
on oikein. Noudatan vain tuota ohjetta ja puen ylleni dobokin seuraavien
vuosikymmenten ajan.”
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Kolumni

Jouni Heikkinen, 4.Dan,

on toiminut useita vuosia
opettajana Pohjois-Suo-
messa ja voittanut useita liike-
sarjakilpailuja, muun muassa MM-pronssia
vuonna 2009 ja EM-kultaa vuonna 2008.

&o
—

Laatu tyon takaa — ty6 laadun takaa

Kova harjoittelu on aina edellytys kehitty-
miselle, eli vain treenaamalla voi parantaa
taitotasoaan. Onko taitavilla TKD-harras-
tajilla siis aina enemmin treenitunteja
takana kuin muilla? Asiahan ei ole aivan
niin yksiselitteinen, vaan taitavaksi tul-
lakseen taytyy kropan lisiksi pitii aja-
tus mukana. On mahdollista harjoitella
monta kertaa viikossa kehittymitts, kun
taas hyvi harjoittelija kehittyy joka iki-
sessd treenissi. Kehittyminen on kaikkien
ulottuvilla.

Avaan hieman omaa nikemystini
Taekwon-Don harjoittelusta, tavoitteiden
saavuttamisesta ja motivaation yllipita-
misestd: vuosien varrella olen todennut,
etti runsaskaan treenaaminen ei valtta-
mitts riitd hyvien tulosten saavuttami-
seen. Tietenkin toistoja tarvitaan litkera-
tojen painamiseksi lihasmuistiin, mutta
niitakin tirkedmpii on tieto ja ymmarrys
tekniikoista. Kun tietdi tarkalleen, miten
litke tulisi tehd4, ja kykenee korjaamaan
virheitdin, harjoittelee laadukkaasti.

Kaikkea ei suinkaan opita kerralla.
Alemmilla virivéilla opetellaan vield oman

Maailmalla

tapahtuu

EM-kilpailut Suomessa 2016!

Suomi haki vuoden 2016 EM-kilpailuja
Tampereelle. Valmistelu aloitettiin jo
vuoden 2013 puolella, mutta varsinainen
haku tapahtui tina keviina Italian EM-
kilpailujen yhteydessa pidetyssi AETF:n
kongressissa. Projektin osapuolia ovat
Suomen ITF Taekwon-Do ry (liitto), tam-
perelaiset seurat Black Eagle Taekwon-Do
ja Tampereen Taekwon-Do seura seki
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kehon hallintaa, ja mielesténi silloin
riittaa litkkeiden kopioiminen esimer-
kin avulla. Tekniikoiden peruspilarit
ymmairretddn ja muutamia yksityis-
kohtia hiomalla pyritiadn parantamaan
suorituksia. Ylemmilla virivéilld toistoja
on jo takana, ja mielenkiinto tekniikan
tutkiskeluun herii. Silloin kiertopotkus-
sakaan ei enii riita tieto, mista lihden
ja minne menen. Harrastajaa mietityttaa
my6s, miten kidet, lantio, isot lihakset ja
eri kulmat vaikuttavat voimantuottoon.

Itse muistan hetkellisen epitoivoni
punaisella vyolla, kun huomasin, kuinka
valtavasti eri asioita pitda hallita jopa
yksinkertaisessa tekniikassa. Saatuani
yhden asian kuntoon olin jo saattanut
kadottaa kaksi edellists tai loytanyt juuri
kaksi asiaa lisda. Huomasin murskauk-
sen olevan erinomainen harjoitusmuoto,
koska lautanippu antaa aina rehellisen
palautteen. Hiljalleen aloin 16ytii ideaa
vartalon kiyttéon ja saada tuloksia ai-
kaan. Vastaamattomia kysymyksii toki
oli, mutta lyddessa tuli jo tunne palasten
loksahtamisesta kohdalleen.

Taitojen kasvaessa hyvin opettajan
merkitys korostuu. Opettajaan turvaudu-
taan erityisesti siini vaiheessa, kun oma
tietdmys ei riitd kehittymiseen. Myos
edistynyt oppilas tarvitsee opettajaa te-
kemdiin treenisti laadukasta, toisaalta
taas oppilaalla on myds oikeus vaatia
opettajalta edistidvai treenii. Aktiivinen
harjoittelu ja jatkuva kehittyminen tuovat
aikanaan mustan vyon. Sen ei kuitenkaan

Tampereen kaupunki, joka toimii projek-
tin paayhteistybkumppanina.

EM2016-projektin projektipiillikkoni
toimii Heli Karjalainen, jonka johdolla
valmisteltiin hakupaperit kongressia var-
ten. Hakuvaiheen projektiryhmdissi olivat
mukana Thierry Meyour, Mikko Allinniemi,
Lasse Kuusisto, Pauliina Hietaniemi, Viktor
Rikkonen ja Sanna Rantasaari. Italiassa ki-
soja olivat hakemassa Tampereen kaupun-
gilta tapahtumatoimiston johtaja Perttu
Pesd, liitkuntatoimen johtaja Pekka P. Paa-
vola seki kayttopaallikko Jari Tolvanen.
Kilpailujen graafisen ulkoasun suunnitte-
lusta vastasi Topi Jalonen.

Kilpailujen hakua varten Tampereen
kaupunki teetti upean hakuvideon, jonka

pitiisi olla kenellekdan miirinpaa vaan
pikemminkin vaihe, joka koittaa ahke-
ran tyoskentelyn myoti. Kyseessahin on
kuitenkin vain kangaspala osoittamassa
kantajansa taitotasoa. Kangaspalan sijaan
tavoitelkaa siis ahkeraa ja laadukasta tree-
nié, jonka seurauksena kaikilla on mah-
dollisuus kantaa mustaa vyota!

Usein sanotaan, etti kaikki alkaa vasta
mustan vyon saavuttamisesta. Silloin
tullaan kansainvilisesti tunnustetuksi la-
jissa, ikdan kuin olisi suorittanut varivoi-
den kautta pitkidn autokoulun ja paasisi
viimein liikenteen sekaan. T4lléin harjoit-
telumiarin ei tule ainakaan laskea! Musta
vyd tuo vastuun siiti, millaista Taekwon-
Doa tekee ja ndyttaa ulospiin. Mikali tis-
sakin vaiheessa haluaa kehittya edelleen,
l6yt44 aihetta jatkuvaan hienosaatoon.
Esimerkiksi potkuissa jokaisen lihaksen
ja nivelen oikea-aikainen toiminta tulee
tietoiseen tarkasteluun. Enii ei riitd, etta
tekee sinne piin, vaan vaaditaan jokaisen
liikkkuvan osan tasmallisti hallintaa.

Dan-kokeen hyviksytty suorittami-
nen kertoo, etti on hyva Taekwon-Dossa.
Mustaa vyota pitda kantaa ylpedni ja olla
tyytyviinen ty6lla ansaittuun saavutuk-
seen. Hyvi ei kuitenkaan ole paras mah-
dollinen, vaan aina riittd4 kehitettivaa.
Dan-arvoilla treenimotivaatio tulee siit4,
etti hyviankdin tekemiseen ei halua
tyytyd vaan haluaa edetd kohti erinomai-
suutta.

Taekwon!

voi kdyd4 katsomassa kisojen YouTube-
kanavalta. Suomen hakemus videoineen
sai hienoa palautetta muista maista ja
hakemus hyviksyttiin yksimielisesti. Pro-
jektin seuraavia vaiheita ovat tarkemman
projektisuunnitelman tekeminen, yhteis-
tyokumppaneiden kartoitus ja neuvotte-

b

lujen aloittaminen sekd
suuremman projekti-

ryhmén perustaminen.

Lisdtietoja:
www.tkdeuros2016.fi
www.facebook.com/
tkdeuros2016

EUROPEAN
TAEKWON-DO
CHAMPIONSHIPS
TAMPERE 2016

www.youtube.com/user/
tkdeuros2016

Black Eagle Taekwon-Dossa on

tapana menni lammittelyssa

suoraan asiaan eli liammitetdin treeneissi

tarvittavia lihaksia.

TEKSTI JA KUVAT: SANNA RANTASAARI

"THE 12 MINUTES”

PUNNERRUS-HYPPY

Hyppai maahan punnerrusasentoon, tee nopeasti yksi punner-
rus ja hyppai sitten nopeasti kyykkyyn ja ponnista voimakkaasti

ylos.

VUORIKIIPEILUA
Asetu tukevaan etunojaan, tuo polvia vuorotellen nopeasti la-

helle rintaa ja palauta. Pid4 tahti maksimaalisen nopeana ja kes-

kivartalo tiukkana.

Kyseessa on intervallityyppinen lammittely, joka kestd4 nimensa mukaisesti 12 mi-
nuuttia. Valitse nelji eri liiketti. Yhti litkettd tehd44n 50 sekuntia, jonka jilkeen
on kymmenen sekunnin lepo, sitten siirrytdan seuraavaan liikkeeseen. Kaikkia liik-
keit4 tehd4dn yhteensi kolme kierrosta. Esimerkkiliikkeet:

KYYKKYHYPYT
Asetu hartioiden levyiseen
asentoon, ponnista nopeasti
jalat leveain haara-asentoon.
Jousta polvista aina laskeu-
tuessa ja hyppii nopeasti
takaisin alkuasentoon.

VARTALONKOUKISTAJAT
Asetu selinmakuulle, kidet vartalon vierelld. Nosta jalat suorina

ylés noin 70-80:n asteen kulmaan ja laske alas lahelle maata rau-
halliseen tahtiin, 414 kuitenkaan anna jalkojen koskettaa maata.
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Seuraesittelyssa

SASTAMALAN
TAEKWON-DO

Sastamalan kaupungissa liitkuntakeskus Vinkin ylikerran

tatameilla kiy treenaamassa innokas joukko Taekwon-Don
harrastajia. Tama joukko muodostaa keviilla 2012 henkiin

heratetyn Sastamalan Taekwon-Do seuran.

TEKSTI: PIA ISOLAHTEENMAKI
KUVAT: ARl SUONPAA

Taekwon-Do elaa sastamalalaisten sydamissa

Kun Taekwon-Don aktiivitoiminta oli vaarassa loppua Vamma-
lasta syksylld 2011, paikkakunnalta kotoisin olevat ja aikoinaan
sieltd uransa aloittaneet Sabumnim Mikko Alliniemi ja Sabum-
nim Lasse Kuusisto paattivit yhdessa tarttua toimeen ja tulla
apuun. Allinniemen, Kuusiston ja useiden seura- ja harrastaja-
aktiivien yhteisty6 tuotti tulosta. Alun perin vuonna 1988 Vam-
malaan, nykyiseen Sastamalaan, perustetun Taekwon-Do seuran
toiminta aloitettiin uudelleen, ja nyt seura on jilleen vahvassa is-
kussa.

TaeKwon-0o
sasTamaLa

Harrastajamiirien jatkuva kasvu kertoo siit4, miten Taekwon-
Do-kipini elii todella sammumattomana Sastamalassa ja sen
asukkaissa. Pienessi kaupungissa iloinen viesti hyvista harjoituk-
sista kiirii, ja hienot naytokset kaupungin tapahtumissa ovat tuo-
neet seuralle ja tietenkin koko lajille positiivista nikyvyytta.

Harrastajia on aloittelijoista mustiin véihin ja 6-vuotiaasta
55-vuotiaaseen. Jokaiselle harrastajalle 16ytyy oma ryhma4 ja sopi-
via harjoituksia. Monet lajia joskus harrastaneet paikkakuntalaiset
ovat palanneet toiminnan pariin, toisaalta myos keviisin ja syksyi-
sin jarjestettdvit lasten ja aikuisten alkeiskurssit ovat olleet tiynna

uusia harrastajia. Osa aikuisista onkin
l6ytanyt tiensi tatamille juuri lastensa
kautta. Sastamalassa Taekwon-Do on

koko perheen harrastus!

Treeneja tropiikissa

Sastamalan Taekwon-Do seura jarjestad
ohjattuja harjoituksia neljani paivini
viikossa. Seuran opettajat Alliniemi ja
Kuusisto kiyvit vetdmassa ylempien
voiden harjoituksia vuoropaivini, al-
keisryhmien harjoitusten vetovastuuta
on taas jaettu osittain mustavoisten
apuopettajien kesken, ja toisinaan
myds sini- ja punavdiset toimivat tai-
tojensa mukaan apuopettajina. Tree-
niviikko on Sastamalassa siis taatusti
vaihtelevan monipuolinen, ja kaik-
kia Taekwon-Don osa-alueita harjoite-
taan sdannollisesti, jokaisella vetajalla
ja opettajalla kun on oma tyylinsi ja
tapansa.

Treeneissi ei ole milloinkaan tylsaa,
aina oppii uutta ja hiki virtaa poikkeuk-
setta. Viime talvena hikivirtaa oli valilla
jopa liiankin kanssa, silld treenisaliin
asennettujen upouusien patterien lam-
monsiitelyssi ja koko liikuntakeskuk-
sen ilmastoinnissa olleiden ongelmien
takia ilmasto tatamilla oli muutaman
viikon kuin tropiikissa. Sastama-
lan Taekwon-Do seuran jisenet paisi-
vit siis kokemaan eteldn leirin omassa
pienessi kotisalissaan téysin veloituk-
setta. Luksusta, eiké vain?

Omista kisoista ehka perinne?

Viime syksyna sastamalalaiset pait-
tivat haastaa itsensi, vahvistaa sau-
mattomasti toimivaa yhteistyoti ja
hy6dyntaa yhteisti energiaa jarjesta-
mélli Taekwon-Do-kilpailut. Kaikki
sujui alusta loppuun asti vahintdankin
hienosti, silla kaikki kynnelle kykene-
vit osallistuivat innokkaasti talkoisiin,
ja seuran kokeneilta kilpailukonkareilta
16ytyi jarjestelytietotaitoa. Mikd mah-
tavinta, kilpailuihin saapuivat myés
edustuspaikkoja havittelevat maajouk-
kueen jasenet.

Kisat olivat hieno kokemus seka
kilpailijoille etts katselijoille ja talkoo-
laisille. Viel4 jalkeenpiin saadun hyvian
palautteen siivittdmani seurassa suun-
nitellaan uusia kilpailuja taas ensi syk-
sylle. Jos siis Sastamalan syke jii viime
syksyni kokematta, tini syksyni koit-
taa uusi mahdollisuus.

ARI ASPLUND, 2 GUP

Ika: 52 vuotta

Tehtdva seurassa: Seuran puheenjohtaja

Milloin aloitit ja mika sai sinut lajin pariin? Vuonna 1991
olin katsomassa Vammalan TKD-seuran naytosta.
Silloin seuran puheenjohtajana toimi Erkka Keindnen.
Innostuin heti ja aloin harrastamaan lajia. Olin jo
lapsena haaveillut harrastavani jotain itsepuolustus-
lajia, mutta silloin minulla ei ollut sithen mahdolli-
suutta. Ostin jopa Judon alkeet -kirjan, jonka avulla
yritin itsekseni opetella heittoja. Toteutin siis 30-vuo-
tiaana oman lapsuudenhaaveeni. Ensimmadisen vyoko-
keeni suoritin 8.11.1991 (8 Gup).

Mikéd on parasta Taekwon-Dossa? Pidin lajin monipuolisuudesta: tarvitaan kuntoa, notke-
utta ja henkisti kanttia. Pidan my®ds siit4, ettd lajia voi harrastaa jokainen itselleen sopivalla
tavalla: voi harjoitella itsepuolustustaitoja, treenata kilpailuihin, keskittya liikesarjoihin tai
otteluun. Tapoja ja tasoja on yhtd monta kuin harrastajia. Kaikkein parasta lajin harrastami-
sessa on ollut varmaankin se, etti vuosien varrella olen saanut todella paljon hyvia ystavia.

ARI SUONPAA, 1. DAN

1ka: 32 vuotta

Tehtdva seurassa: Padsiintoisesti vedan treeneji jun-
nuille ja toisinaan myo6s aikuisille. Myés seuran halli-
tuksen jaseneni oleminen on uusi ja mielenkiintoinen
tehtava.

Milloin aloitit ja mik& sai sinut lajin pariin? Aloitin
vuonna 2005 nihtyani ilmoituksen alkeiskurssista pai-
kallisessa lehdessi. Olin nuorempana kova kamppai-
luelokuvien ystivi ja innostuinkin aloittamaan kave-
rini kanssa Vammalassa karaten. Harrastus kuitenkin
loppui aikanaan, mutta ajatus hienojen potkujen osaa-
misesta ja ajatus siitd, ettd joskus saisin mustan vyén
jostain kamppailulajista eli mielessani pitkd4n. Sitten armon vuonna 2005 luin lehdesta
ilmoituksen, jossa kerrottiin alkavasta Taekwon-Don alkeiskurssista, tartuin tilaisuuteen ja
aloitin Taekwon-Don. Siihen piitokseen olen ollut erittédin tyytyvainen.

Mik& on parasta Taekwon-Dossa? Parhaita asioita Tackwon-Dossa on monia ja niitd on vaikea
eritelld, mutta ehka parasta on timi yhdessi tekemisen henki ja iloinen ilmapiiri treenaa-
jien kesken. Innostavaa on my6s huomata oma ja muiden kehittyminen tissa teknisesti vaa-
tivassa lajissa. Varsinkin junnujen treeneji vetdessi on hienoa huomata ja seurata vieresti,
miten Taekwon-Do vaikuttaa positiivisesti jokaisen nuoren harrastajan henkiseen ja fyysi-

ASSERI KULMALA, 5 GUP

lka: 12 vuotta

seen kehitykseen.

Milloin aloitit ja mik& sai sinut lajin pariin? Aloitin
Taekwon-Don syksylld 2010. Kiinnostuin Taekwon-
Dosta, koska iitini oli harrastanut siti nuorempana, ja
hin sanoi, ettd se on hyvi harrastus.

Mikd on parasta Taekwon-Dossa? Taekwon-Dossa
parasta on se, kun on kavereita ja oppii paljon uutta.
Taekwon-Dossa ei ole mitdin, miki ei olisi kivaa.
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SM-JA HELMICUP -KILPAILUT

Vuotuiset SM- ja Helmicup-kilpailut jarjestettiin Torniossa 8.-9. helmikuuta 2014.
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KUVAT: ARI KAIRALA

Miesten ottelusarjassa riitti vauhtia

Anja Karki julistaa Julia Patsin naisten
-50 kiloisten ottelusarjan voittajaksi

Juniorivarivyot palkittiin mitaleilla

Kultaa kaulassa on helppo hymyilla

SM-tulokset

LIIKESARJAT

NAISET 1. Dan

1. Mettinen Nita, TamTKD

2. Hattukangas Minna, Espoo

3. Koskinen Aino, HYTKD

3. Riekkinen Taina, Black Eagle TKD

NAISET 2. Dan

1. Patsi Jenna, TKD Akatemia
2. Aarnio Henna, TamTKD

3. Jakkila Jutta, TKD Akatemia
3. Nieminen Heta-Elisa, HYTKD

NAISET 3. Dan
1. Pyykkonen Inka, TKD Akatemia
2. Sahlman Marjaana, TKD Akatemia

NAISET 4.-6. Dan
1. Hayrynen Veera, Espoo

NAISET 2 Gup - 6. Dan

1. Hayrynen Veera, Espoo

2. Aarnio Henna, TamTKD

3. Patsi Jenna, TKD Akatemia
3. Koskinen Aino, HYTKD

JUNIORIT, POJAT 1. Dan

1. Paasky Ronnie, TKD Center

2. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
3. Holmen Antti, Black Eagle TKD
3. Into Joel, Black Eagle TKD

MIEHET 1. Dan

1. Laitinen Altti, TKD Akatemia

2. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
3. Holmen Antti, Black Eagle TKD
3. Into Joel, TKD Center

MIEHET 2. Dan

1. Rossi Samuli, TKD Akatemia
2. Ohtonen Joni, TamTKD

3. Parviainen Pasi, TKD Akatemia
3. Kokko Joni, TKD Akatemia

MIEHET 3. Dan

1. Alajoki Jouni, TKD Akatemia
2. Ramberg Jari, TKD Akatemia
3. Heikkinen Joonas, Espoo

3. Khanji Karim, TKD Akatemia

MIEHET 4.-6. Dan
1. Heikkinen Jouni, TKD Akatemia
2. Leino Olli, Kuopio

MIEHET 2 Gup - 6. Dan

1. Heikkinen Jouni, TKD Akatemia
2. Heikkinen Joonas, TKD Akatemia
3. Holmen Antti, Black Eagle TKD
3. Holmen Jukka, Black Eagle TKD

ERIKOISTEKNIIKAT

NAISET 1.-6. Dan
1. Patsi Jenna, TKD Akatemia
2. Jakkila Jutta, TKD Akatemia

JUNIORIT, POJAT 1.-3. Dan

1. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
2. Paakkari liro, TKD Akatemia

3. Pohjonen Jere, TKD Center

MIEHET 1.-6. Dan

1. Koskela Sami, Aitoo
2. Liikkanen Anssi, Kuopio
3. Ahokas Joonas, Tornio

VOIMAMURSKAUS

NAISET 1.-6. Dan
1. Nieminen Heta-Elisa, HYTKD
2. Koskinen Aino, HYTKD

MIEHET 1.-6. Dan

1. Heikkinen Jouni, TKD Akatemia
2. Kivioja Kalle, Nokia

3. Koskela Sami, Aitoo

OTTELU

NAISET 1.-6. Dan, -50kg

1. Patsi Jenna, TKD Akatemia

2. Sahlman Marjaana, TKD Akatemia
3. Pyykkdnen Inka, TKD Akatemia

3. Mettinen Nita, TamTKD

NAISET 1.-6. Dan, -56kg
1. Aarnio Henna, TamTKD
2. Rantasaari Sanna, Black Eagle TKD

NAISET 1.-6. Dan, -62kg
1. Jakkila Jutta, TKD Akatemia

NAISET 1.-6. Dan, -75kg
1. Rikkonen Maria, Black Eagle TKD

NAISET 1.-6. Dan, +75kg
1. Riekkinen Taina, Black Eagle TKD

NAISET 1.-6. Dan, avoin

1. Mettinen Nita, TamTKD

2. Jakkila Jutta, TKD Akatemia

3. Aarnio Henna, TamTKD

3. Rikkonen Maria, Black Eagle TKD

JUNIORIT, POJAT 1.-3. Dan, -56kg
1. Into Joel, TKD Center

JUNIORIT, POJAT 1.-3. Dan, -68kg
1. Pohjonen Jere, TKD Center

JUNIORIT, POJAT 1.-3. Dan, -75kg
1. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
2. Paakkari liro, TKD Akatemia

MIEHET 1.-6. Dan, -70kg

1. Heikkinen Joonas, Espoo

2. Timonen Vesa, Vantaa

3. Ramberg Jari, TKD Akatemia
3. Marjanen Petrus, Kuopio

MIEHET 1.-6. Dan, -78kg

1. Rossi Samuli, TKD Akatemia

2. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
3. Parviainen Pasi, TKD Akatemia

MIEHET 1.-6. Dan, -85kg

1. Liikanen Anssi, Kuopio

2. Heikkinen Jouni, TKD Akatemia
3. Mikkonen Veikko, TKD Akatemia

MIEHET 1.-6. Dan, +85kg
1. Salmi Aarne, Tornio
2. Merildinen Jarmo, Oulu

MIEHET 2 Gup - 6. Dan, avoin
1. Liikanen Anssi, Kuopio

2. Rossi Samuli, TKD Akatemia

3. Heikkinen Jouni, TKD Akatemia
3. Salmi Aarne, Tornio

NAYTOSOTTELU

JUNIORIT, tytot ja pojat 1.-3. Dan
1. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
Holmen Antti, Black Eagle TKD

NAISET ja MIEHET 1.-6. Dan

1. Pyykkonen Inka, TKD Akatemia
Kokko Joni, TKD Akatemia

2. Holmen Jukka, Black Eagle TKD
Holmen Antti, Black Eagle TKD
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. Lasse Kuusisto laittaa lautaa

kasaan kilpailujen valiai-
kanaytoksessa

. Tino Shikongo antaa

erikoistekniikkandytteensa

. Junioreiden pyykkipoikaot-

telusta ei puuttunut tiukkoja
tilanteita eika onnenhetkia

. Antti Kukkonen kout-
saamassa Marjaana Sahl-
mania naisten -50 kiloisten
ottelusarjassa

. Liikesarjakonkari Henna

Majanen keskittyneena

Taekwon-Do Akatemian pot-
kumaalindyt®s oli vauhdikas,
ilmassa Jouni Alajoki

Konsa Koivisto taisteli itselleen
miesten ylempien varivoiden
likesarjakullan

-75 kiloisten poikien finaaliot-
telu, vastakkain liro Paakkari ja
Jukka Holmen

Véliajan ndytoksessa tuntema-
ton, iakas rouvashenkilo hairikoi
aluksi ikavasti, mutta antoi
lopulta oman panoksensa
naytokseen. Huivin alta paljastui
Mikko Allinniemi 6.Dan.
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Yopchagi Borobudurin
temppelilld Jaavan
saarella Indonesiassa
(2. kuva vas.)

Phan Ba Dat,

Esa Salminen ja
Mariusz Steckiewicz
(2. kuva oik. ylhaalla)

Aarne Salmi treenaa
joka paiva Saigonissa
(2. kuva oik. alhaalla)

Helsinkildinen Esa Salminen 1. Dan
on tyoskennellyt Afrikassa ja

reissannut Aasiassa. Mukaan on _ .
Esa Salminen harjoit-

telemassa rannalla
Koh Lipelld Thaimaassa

tarttunut kokemusta Taekwon-

Dosta neljista eri maasta.

POTKIEN YMPARI MAAILMAA

TEKSTI: ESA SALMINEN
KUVAT: JANNE SIHVONEN JA AARNE SALMI

Iso mies lyo sakkia Saigonissa ja haaveilee
huippu-urheilusta. Runoilija on kehittinyt
oman, suurieleisen tyylinsi yksin keskelld Af-
rikkaa. Slumminuoret treenaavat vakavissaan
Maputon laitamilla. Mielenosoittajat pitidvit
meteliid Bangkokin kaduilla, ja tornitalossa
hiotaan perustekniikkaa.

Taekwon-Don kautta nikee parhaimmil-
laan vieraista maista, ihmisista ja kulttuu-
reista sellaisia puolia, joihin ei tavallinen
matkaaja térmii. Tuttujen liikkeiden kautta
saa kavereita, vaikkei kaikkien kanssa olisi
yhteistd kieltdkaan, saati sitten mitdin muu-
takaan yhteista.

Tarkein nyrkkisainto turistina treenaami-
sessa on, ettid muistaa ottaa yhteytti seuran
vetdjiin ja kysyd, sopiiko seuraan tulla vie-
raisille. Usein se on jopa vilttimiténts, jotta
dojangin loyt4a.

Vietnam: Huumoria ja hiked Mariuszin opissa
”Niin kauan kun aion urheilla, en lihde tailta
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mihinkain. Luultavasti olen tiilla loppueli-
maini”, sanoo Aarne Salmi Ho Chi Minhin eli
Saigonin laitakaupungilla. Salmi on ottanut
Taekwon-Don perissi matkustamisen vaka-
vissaan ja muuttanut mestari Mariusz Steckie-
wiczin peridssi Vietnamiin. Suomeen Salmi
sanoo matkustavansa vain kilpailuihin. "Mak-
simissaan kaksi viikkoa Suomessa, enempii
ei kesti.”

Salmi opettaa Steckiewiczin apuna neljii
junioriryhmda ja pyrkii olemaan muutenkin
mukana kehittimaissi lajin toimintaa Vietna-
missa.

Turistille seura tarjoaa mielenkiintoisen
matkan 14hiéén - kannattaa varata vajaa
tunti aikaa ja kartta, taksikuskeilla on hanka-
luuksia 16ytaa perille. Mestari Mariusz vitsai-
lee, eiki kaikilla treenaajilla ole dobokia. Kuu-
lemma kuumalla kaudella osa treenaa ilman
paitaa. Rennosta tunnelmasta huolimatta on
helppo kuvitella, etti kisakaudella mestari
osaa olla valmennettavilleen vaativa. Satun-
nainenkin kiviji saa erittiin tasokasta ope-
tusta tekniikoissa ja liikesarjoissa. Treenaajia

on alle kymmenen, ja mestari katsoo vieresti
tarkoin silmin - parempaa ei voisi toivoa.

Thaimaa: Perustekniikkaa mielenosoitusten
varjossa

Bangkokissa treenataan kristittyjen tornitalo-
ssa, jonka katolla on valtava risti. Lattialaatat
kiiltavit, pari tuuletinta puhaltaa. Avoimista
ikkunoista kantautuu mielenosoitusten hu-
mua. Joinain pdivina treenit on peruttu,
koska harrastajat eivit ole uskaltaneet tulla
protestien l4pi.

Seuraa johtaa mestari Graham Moulden,
vanhempi australialaisherrasmies, joka toi-
vottaa vieraan tervetulleeksi, vaikka tama
onkin toisesta maailmanliitosta.

Treeni Thaimaassa on perinteisti, jopa
klassista. Mouldenin filosofia, josta hin
puhuu paljolti, on se, ettei Taekwon-Doa tree-
nata kisoja vaan elimiai varten. Lajissa on
kyse itsensa kehittimisesta ja itsepuolustuk-
sesta.

"Kuusikymppiseni ei ehki tehdi hyp-
pypotkuja paidhin, muttei tarvitsekaan: jos

tekee oikein ja hallitusti, voi potkun tehda
keskikorkeuteen ja parjiti kadulla. Yhdek-
sankymppisenikin voi viel4 potkia polvet, jos
joku yritti4 jotain”, hin sanoo.

Moulden itse lahentelee kuuttakymppia
ja aivan varmasti tekisi hyppypotkun paihin
kuin paghin.

Treenissid painottuvat perustekniikka ja
litkesarjat — tosin kahden treenin perusteella
ei pidd muodostaa kovin vedenpitivii kuvaa
seuran treenaamisesta.

Mosambik: Kovaa treenia koyhilla kulmilla
Suomestakin on lihetetty treenimateriaaleja
hyvintekevaisyytend Mosambikiin, missi
tarve niille on suuri.

Maputon laitamilla melko himéaraperii-
selld alueella treenaa Mosambikin Taekwon-
Do-seura. Treenit pidetdin koulun jumppa-
salissa, ja suomalaisena kolmekymppiseni
on taatusti paitsi porukan ainoa valkoihoinen
myds kirkkaasti vanhin.

Treeneja vetiid José Lopes, jolla on ylempi
punainen vyé (tai siis oli vuonna 2007), ja

vyokokeet jarjestetian, kun verrattain lihelta
Etela-Afrikasta tulee kummiopettajia kay-
maan.

Mosambikin treenaus on erittiin kovaa.
Kivikovissa slummikundeissa on vain lihasta
ja jannettd, ja alkulammittelyn jalkeen vieras
on jo aivan loppu. Seurassa ei ole lainkaan
naisia tai tytt6j4, ja pienemmilli pojillakin on
tiukkaa: osa tuhertaa itkua, kun toiset paina-
vat spagaateissa jalkoja vikisin auki. Vieraili-
jalle ollaan onneksi helldkitisempii.

T4all4 on helppo uskoa, ettd Taekwon-Do
on laji elama varten.

Sambia: Suuria eleita historiassa
Sambian padkaupungissa Lusakassa treeni
alkaa sill4, ettid betonilattia lakaistaan. Talla
lattialla kun opettelee ukemit, ei parketti
enii tunnu missaan. Vilill4 rikkinaisesta ik-
kunasta pakenee rotta.

Maan Taekwon-Doa johti 2000-luvun alku-
puolella trinidadilainen Selwyn Davis, joka oli
aloittanut oman harrastamisensa Kanadassa

1970-luvulla mestarien Park Jung Tae ja Han

(1. kuva oik.)

San Soo johdolla. Kun Davis tuli 1980-luvun
alussa Sambiaan, hin perusti seuran, vaikka
hianelli oli vasta sininen vysé.

2000-luvun alkuun mennessi han oli ul-
komaanmatkojen yhteydessd graduoinut
neljinnen danin, mutta samalla vuosien
varrella luonut omaa tyyliddn. Davis oli il-
meikis, tuimakatseinen mies, joka harrasti
myds ekspressiivista runoutta: paikallispubin
open mic -illassa mies otti koko lavan, polki
jalkaa, huusi ja antoi syljen lentdi. Sama te-
atraalisuus nikyi sabum Davisin tekniikassa:
kaikki tekniikat haettiin kaukaa, kaaret olivat
korkeita.

Sambiassa ei jirjestetty alkeiskursseja,
vaan aloittelijat otettiin eturiviin katsomaan
opettajalta mallia.

Sambia on hieno maa Afrikan-matkaajalle,
mutta Taekwon-Do maan paikaupungissa on
tiettdvasti hiipunut sen jilkeen, kun sabum
Davis kuoli elokuussa 2012.
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HENKINEN
VALMENNUS

Suomen Taekwon-Do -maajoukkueen kanssa tyéskenteli viime vuonna ensimmadist3

kertaa psyykkinen valmentaja. Psyykkisen puolen valmennus on erityisesti suoma-
laisessa Taekwon-Dossa erittiin uusi asia. Urheilupsykologian asiantuntija Anu Ndssi
kertoo, mita psyykkinen valmennus oikeastaan tarkoittaa.

TEKSTI: INKA PYYKKONEN
KUVITUS: KIRSI ERVASTI

"Psyykkinen valmennus on ehki helpointa selittia niin,
ettd se on mielen fysioterapiaa. Fysioterapeutille voi
menni, jos on joku vaiva tai jos mietityttii, onko joku
liikerata paras omalle kropalle vaikkapa jossain tietyssa
potkussa”, valaisee Suomen maajoukkueen psyykkisena
valmentajana toiminut Anu Nissi, 2. Dan.

Psyykkinen valmennus tarkoittaa kdytannossi sita,
ettd valmentaja keskustelee valmennettavan kanssa. Yksi
henkisen valmennuksen tapoja on kyseenalaistaa opitut
tavat. Valmentaja kehottaa urheilijaa miettimaén, kuinka
hian treenaa ja miksi juuri tietylla tavalla.

Kaikilla urheilijoilla tulee joskus vastaan my®és kriisiti-
lanteita, esimerkiksi jalan murtuminen ja ylikuntoon jou-
tuminen. Henkiselti valmentajalta voi hakea apua niiden
tilanteiden kohtaamiseen. Yksi yleisimpii kilpailijoiden
kriisitilanteita on liiallinen kilpailujinnitys, johon myés
voi hakea apua henkiselti valmentajalta.

"Kilpailujannitystilanteessa mietimme urheilijan
kanssa, mitid kaikkea mielen voimalla voi tehdi kisake-
hissi ja kuinka siti voi hyddyntaa tarpeeksi. Metodia voi
verrata uimatekniikan hiomiseen: altaassa yritetdan tehda
vedessi toimivia juttuja eikd vain heilutella kisii miten
sattuu.”

Urheilupsykologian asiantuntijan ja maajoukkueen vili-
nen yhteisty6 alkoi kevaalla 2013.

”Kysyin maajoukkueen paivalmentajalta Pekka Varik-
selta oliko maajoukkueella tuolloin minkiénlaista psyyk-
kistd valmennusta, ja sain kutsun tulla maajoukkueleirille
pitdmain luentoa ja esittelemiin urheilupsykologian pe-
rusteita ja sithen liittyv44 valmennusta.”

Ajankohta oli otollinen, silld harjoittelun aikana Nassi
onnistui tarjoamaan urheilijoille MM-kisoihin tihtaavii
psyykkistd valmennusta. Muutama urheilija kertoi Nis-
sille kiinnostuksestaan jo etukiteen, ja hinen vierailles-
saan ensimmaiselld maajoukkueleirilla heit4 tuli mukaan
vield pari lisda.

”Lahdin liikkeelle kysymall4 urheilijalta itseltidan, mita
ongelmia ja ratkaisuja hinelli tulee ensimmaéiseni mie-
leen. Siini tulee yleensi esille kaikkein tirkeimmait asiat,
ja siitd sitten lahdetd4n avaamaan tilannetta. Kyselen,
millainen on kaikkein paras kilpailu ja millainen kaikkein
huonoin, seki millainen on tyypillinen kilpailusuoritus.
Lisiksi pyydan kertomaan lisii tilanteista ja kyseen-
alaistamaan sitd, miten urheilija toimii eri tilanteissa.
Kyseenalaistaminen on tirkeis, jotta urheilija tekee asiat
tietoisesti eiki vahingossa tee asioita, jotka voisivat vahin-
goittaa kisasuoritusta. Taméin jilkeen etsimme yhdessi
ratkaisuja, jotka voisivat auttaa urheilijaa.”

Kuten fyysinen valmennus, myéskiin henkinen val-
mennus ei ole yksinkertaista. Samoin kuin jokaisen var-
talo, myds jokaisen mieli on omanlainen: jokainen urhei-
lija on yksils, ja se miki toimii sadalle muulle ei valtta-
mitta toimi yhdelle.

Anu Nassi tyoskenteli maajoukkueen kanssa yhden kilpai-
lukauden, ja sen aikana han huomasi, etti mielenkiintoa
henkistd valmennusta kohtaan on. Myés valmennuskau-
desta saatu palaute oli positiivista.

”Suomalaiset urheilijat eivit hirveisti juttele tietyista
asioista keskenidin. Kauden aikana minulle tuli selviksi,
ettd henkisen valmentajan hysty nikyy siini, etti urhei-
lijat uskaltavat puhua niista asioista. Heille voi tulla hel-
posti sellainen tunne, etté kaverit, puoliso tai vanhemmat
eivit jaksa kuunnella joitakin huolia ja urheilijalla on mie-
likuva, etti itselli ei ole asiantuntemusta vied4 siti asiaa
eteenpiin. Siind mielessid huomasin, ettd henkiselle val-
mentajalle olisi toita.”

Vaikka henkiselle valmentajalle riittaisi tekemisti maa-
joukkueessa, ovat jotkut osa-alueet hyvin hallinnassa.

”Sen perusteella, miti seurasin maajoukkueen harjoi-
tuksia, huomasin etti useita asioita oli huomioita erittiin
hyvin. Esimerkiksi joukkuehengen eteen ei tarvinnut
tehd4 mit4in, vaan se syntyi automaattisesti urheilijoiden
ja valmentajien kautta.”

Loukkaantumiset ovat yksi urheilijan kovimpia takais-
kuja, ja silloin henkiselle valmennukselle on Anu Nassin
mukaan eniten tarvetta.

”Erityisesti loukkaantumisen sattuessa henkisen puo-
len on oltava kunnossa. Ohjeistaisin loukkaantunutta
urheilijaa asettamaan selkeit tavoitteet ja keskittymiin
asioihin joihin voi vaikuttaa, jotta loukkaantuminen ei
lannista litkaa. Jos urheilija ajattelee etti maailma kaatuu
yhteen loukkaantumiseen, on muistettava etti loukkaan-
tumiset ovat osa elamai, ja niistd on piastavi eteenpiin”,
Nassi sanoo.

Vaikka henkinen valmentaja voi ohjeistaa urheilijaa
oikeaan suuntaan, on lopullinen kehittyminen kiinni ur-
heilijasta itsestaan.

”On ihan sama miti kerron tai teen, loppujen lopuksi
on urheilijan omasta aktiivisuudesta kiinni tuleeko tu-
loksia. Samoin kuin lihasta, my6s mielta tulee treenata
saannollisesti ja tietoisesti niin, ettd myds henkiselld puo-
lella tapahtuu kehitysta. Niin urheilijalla on mahdollisuus
paista ei-toimivista asioista toimiviin.”

Anu Nissin mukaan henkinen valmennus ei ole pelkis-
taan maajoukkuetason urheilijoiden etuoikeus, vaan se
voi olla hyédyllisti kaikille harrastajille.

"Vaikka tyoéskentelin maajoukkueen kanssa, voi hen-
kist4 valmennusta hyédynti4 kaikilla tasoilla ja kaiken-
ikaisten kanssa, ei pelkdstdan kilpailijoiden kanssa. To-
della montaa asiaa voi hyddynti4 paitsi Taekwon-Do -tree-
nissd, myds muussa elamiassi. Naitd asioita ovat muun
muassa motivaatioiden ja tavoitteiden asettaminen, eli
asiat, jotka auttavat elimissi muutenkin.”
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KUVAT: HELI KARJALAINEN JA JUHA PATSI - —
2 huhtikuun lopulla jarjestetyista EM-kilpailuis

[ ]
[ s . issa Italian Riccioness O .
RlCClone ) Ita-]-la- Tutussa kisakaupungissa =2  mitalia. Kilpailuissa parjasivét seka yksil6t etts joukkueet, ja

i kuus
tuli paluumatkalla Suomeen lpail sl
’ talia ei kotiin tuotu, nahtiin suomalaisilta

24.-27. huhtikuuta 2014 vaikka yhtaén kultami

kilpailijoilta huikeita suorituksia.

Julia Patsi hyokkaa naisten -50 kg matsissa
Mitalistit Samuli Rossi ja Altti Laitinen juhlatunnelmissa

Taekwon-Do Centerin Ronnie Padsky edusti juniorien
liikesarjassa

Valmentaja Jari Hietaniemi tsemppaa Henna Majasta
eratauolla

Naytosotteluedustajat Joni Ohtonen ja Aleksi Sarkkinen

Samuli Rossi ottelun jalkeen vastapuolen koutsin kanssa,
taustalla Suomen maajoukkueen paavalmentaja Pekka
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TULOKSET 5

HOPEAA, Miesten voimamurskausjoukkue
Kalle Kivioja, Sami Koskela, Aleksi Sarkkinen, Anssi
Liikanen, Jouni Heikkinen ja Joonas Helassalo

PRONSSIA, Miesten erikoistekniikkajoukkue
Aleksi Sarkkinen, Joni Ohtonen, Kalle Kivioja, Sami
Koskela, Anssi Liikanen ja Henrik Enqvist
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PRONSSIA,
2. Dan liikesarjat
Samuli Rossi

HOPEAA,

1. Dan litkesarjat
Altti Laitinen

UOMALAISTEN OSALTA

PRONSSIA,
-75 kg ottelu
Aino Koskinen

PRONSSIA,
4.-6. Dan liikesarjat
Heli Karjalainen
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1. Matti Miinala
koutsaamassa
junioriottelua

2. Miesten erikois-
tekniikkajoukkue

3. Huoltaja Pauliina
Hietaniemi tsemppaa

4. Tuomarit valmistautu-
massa kisakoitokseen

5. Naisten mikrosarjan
ottelua

u- 271,014 o\
.

Taekwon-Dolife | 21



MIELEN HARJOITUS
TAEKWON-DOSSA

Taekwon-Dossa on kaksi tasapuolista osaa: fyysinen

ja psyykkinen, Taekwon ja Do. Treeneissa keskitytaian
usein kehon harjoittamiseen, ja mielen treenaaminen
jaa usein harrastajan omalle vastuulle. Se ei kuitenkaan
tarkoita siti, ettd mielen harjoitusta voisi viheksya.

TEKSTI: JANNE VUONONVIRTA

Life jatkaa juttusarjaa, jossa
sukelletaan syvemmin dohon,
Taekwon-Don henkiseen puoleen.
Juttusarja on toteutettu suomen-
tamalla kenraali Choi Hong Hin
kokoama moraalinen opaskirja.

Poimintoja Choi Hong Hin
Moral Guide Book - kirjasta

TEKSTI: MORAL GUIDE BOOK
SUOMENNOS: JANNE VUONONVIRTA
KUVITUS: KIRSI ERVASTI

ZHUGE LIAN (281 - 234) oli Shu Han -valtion kansleri Kolme
kuningaskunnan aikakaudella. Hint4 pidetid4n aikansa suu-
rimpana strategina, jota on verrattu kuuluisaan Sun Tzuhun.
Suom.
Tarkkaile virkamiest4 kolme vuotta virkaan nimittidmisen
jilkeen: erota saamattomat ja ylenni tehokkaat.
Lahjakkuudestaan juopunut on hyédytén muille.
Kiskyjen pit44 olla yhtd nopeita kuin koskien, hyskkayk-
sen kuin saalistaan ajava haukka ja
toiminnan yhti hiljaista kuin val-
miiksi jinnitetty nuoli.
Suuri armeija on hyédyton val-

tuttuaan jokaisessa hyokkiyksessd Meng ihasteli Zhungin
taktiikka ja tuli lopulta hinen alamaisekseen.)

Kolmen vierailun suosionosoitus. (Perustettuaan Shu-
valtion keisari Liu Bei vieraili kolme kertaa Zhung Liangin
olkikattoisessa talossa pyytaakseen viisasta miestd paami-
nisterikseen.)

Kuningas ja hianen alamaisensa liittyvit yhta liheisesti
toisiinsa kuin vesi ja kala. (Liu Bei ja Zhuge Lian olivat erot-

tamattomassa suhteessa kuin vesi
jakala.)
Kolme vaihetta maailman val-

loittamiseksi. (TAm& on Zhuge

mistautumattomana. Lahj akkuUdeStaan Lianin strategia Kiinan laajan

Tulet tietdm&in hinen todelli-

sen luonteensa seuraamalla hanen j uopunut on

kiytostadn, kun olet ensin hukut-

alueen valtaamiseksi — ensiksi
suojata Sinzhou ja Yizhou, etu-
lyéntiasemat, ja sitten kehittdi

tanut hinet viinaan. Tama on yksi hyo dyton mu11]_e . kansallista vahvuutta yhteistyssi

tapa arvioida ihmisen luonnetta.

Sellaista vihollista ei ole, joka
kohtaisi voiman, joka on kuin
vuoren rinnetti alas vyoryva kal-
liolohkare. On kuitenkin mahdollista muodostaa tillainen
voima, jos komentaja vakiinnuttaa auktoriteettinsa ja soti-
laat tiyttavat velvollisuutensa tasmallisesti.

Hyvin valmistuneena voi selvitd misti tahansa tilanteesta.

Jopa pienet hyvit teot pitd4 huomioida, ja jopa pienisti
ansioista on kiitettava.

Vangitse seitseman kertaa, vapautettu seitsemin kertaa.
(Zhuge Lian vangitsi Meng Huon, kapinallisjohtajan, seitse-
min kertaa ja niytti hanelle joka kerta oman taisteluase-

mansa ennen kuin vapautti hinet. Epdonnis-

Wou-valtion kanssa ennen keski-
alueille kiirehtimista.)
Ali tee mitiin pahaa oli se

kuinka joutava asia hyvinsa. Tee
hyvii, oli se kuinka pieni asia tahansa. (Kuolinvuoteellaan
Liu Bei kutsui poikansa ja sanoi hinelle syémipuikon rik-
koen: "Kuten néet on helppo rikkoa sydmipuikko yksi kerral-
laan, mutta on hankala rikkoa niit4 yhdessi. Samalla
tavoin sinunkin on kerittivi voimasi ja liityttiva
yhteen saavuttaaksesi suuren pdamairan.”)
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Ternnwcssa

Taekwon-Do Tornion junioritreeneissé riittad vilskettd. Torniolaiset junnut ovat tuttu nédky kansallisissa kisoissa

ympdri Suomen, ja seurassa pidetdadnkin tarkedna tapahtumiin osallistumista peruskurssilta pitden.

TEKSTI: HENNI YLIMAINEN
KUVAT: VILLE UUSITALO

Taekwon-Do Tornion junioritoiminta aloitettiin syyskuussa 2008
kolmen junioriohjaajakoulutuksen kiyneen ohjaajan voimin. En-
simmaisell4 kurssilla temmelsi parisenkymmenti 7-12-vuotiasta
junioria syddmensi kyllyydesta. Alku oli yht4 hulinaa ja vilsketti,
joka ajan my6td muuttui tasaisemmaksi temmellykseksi. Junio-
rit olivat haltioissaan uuden, kiehtovan lajin parissa, ja marras-
kuussa 2014 onkin niilla samoilla kaikkien aikojen ensimmaisen
kurssin junioreilla dan-koe. Namai pitkin linjan junioriharrasta-
jat ovat tulevaisuudessa seuramme kantavia voimia uusia junio-
rikursseja pyoritettiessi ja ohjaajia tarvittaessa.

Junioreiden peruskurssilla keskitytadn Taekwon-Don perus-
teisiin erilaisten kehonhallinnallisten ja toiminnallisten leikkien
ja harjoitteiden varjolla. Uusien leikkien ja harjoitteiden kehitte-
leminen on hauskimpia touhuja ohjaajan hommassa. Parhaimpia
hetkii on, kun juniorit silmit loistaen odottavat jo estradille p4i-
sy4, eli tekemién asioita ja harjoittelemaan Taekwon-Doa. Koordi-
naatio, tasapaino ja kehonhallinta kehittyvit huimasti ensimmai-
sen Taekwon-Do vuoden aikana ja on todella palkitsevaa ohjaa-
jana huomata, kuinka juniori kasvaa ja kehittyy matkan varrella.

On tirkedd heti alussa kdyda lapi uuden ryhmin kanssa yhtei-
set pelisdannét, jotta juniorit itse saavat miettid, mika on oikein
ja mikai ei, ohjaajien pienelli avustuksella tietenkin. Kun saannét
ovat selvit, pysyy toimintakin mielekkdini ja turvallisena kai-
kille harrastajille. Myds uuden porukan ryhmiyttiminen on tér-
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keis, silld silloin juniorit saavat uusia ystivii, oppivat toimimaan
ryhmaéssé, auttavat ja kannustavat ryhmaliisidan ja innoissaan
kertovat koulussakin kavereille, kuinka hieno harrastus heilld
on. Yhteen hiileen puhaltaminen on Taekwon-Do Tornion tava-
ramerkki, joka opetetaan seuramme junioreille ihan alusta asti.

Taekwon-Do Tornion junioritoiminta on vakiinnuttanut
asemansa Tornion junioritoimintaa tarjoavien urheiluseurojen
joukossa. Kaikki seuran junioriohjaajat ovat kiyneet juniorioh-
jaajakoulutuksen ja ovat aina valmiita kehittimain toimintaa
entisti paremmaksi. Peruskursseille on tulijoita joka syksy ja uu-
sista kursseista kysella4n ja soitellaan pitkin vuotta. Taekwon-Do
on aina ollut hyvissi maineessa Torniossa, ja junioritoiminnan
my6ta se on levinnyt lasten mukana kouluihin ja harrastuksiin,
joissa se nikyy muun muassa hyviani kehonhallintana ja motori-
sina taitoina, hyvini kiytoksend, kirsivillisyyteni seki periksi
antamattomuutena arjen eri tilanteissa.

Seuran tulevaisuuden suunnitelmiin kuuluvat muun mu-
assa oman a-junioriryhmin perustaminen, mahdollinen sinet-
tiseurahanke seki alle kouluikéisille suunnattu toiminnallinen
Taekwon-Do leikkikoulu. Lapsissa ja nuorissa on Taekwon-Don
tulevaisuus. Niin ollen vastuu on suuri, mutta tuntuu sitikin
palkitsevammalta. Puhalletaan siis yhteen hiileen ja kasvatetaan
junioreistamme Taekwon-Don ilon ja palon omaavia tulevaisuu-
den tekijoita.

Elias

Rundgren 11 v

1. Vydarvo: 9 Gup

2. Kuinka kauan olet harrastanut
Taekwon-Doa? Vuoden

3. Mika on kivointa harjoituksissa?
Mukavat leikit. Olen saanut uusia
kavereita ja olen oppinut uusia
hienoja liikkeita.

4. Miten aloitit harrastamaan
Taekwon-Doa? Aloitin, koska
kaveri suositteli aloittamaan ja
kertoi, ettd harjoituksissa on
kivaa. Harjoituksissa tuleekin aina
kova hiki ja sielld on kivaa.

Samuel
Ofverberg 11 v

1.1 Gup

2. 5 vuotta

3. Kivointa ja hauskinta on ottelu
ja spesiaalitekniikat.

4. Kuulin Taekwon-Dosta kaverilta
ja paitin eskarissa, ettd kun taytin
seitsemin, menen heti treeneihin.
Tarkoituksena olisi menni dan-
kokeeseen kun tiytan 13 vuotta
syksylla 2015, ja haaveenani on
jonakin piivini paistd maajouk-
kueeseen.

H [

aaveenauw

on jonakin paivana
paistia maajouk-

kueeseen.

Leevi
Uusitalo 10 v

1.6 Gup
2. 2 vuotta

3. Pidin liikesarjoista eniten.
4. Paitettin kaverin kanssa
yhdessi tulla alkeiskurssille.




@ i

Viime numerossa esiteltiin kisakauden harjoittelun lineaarinen

Treenikaudesta palautuminen

jaksottaminen, ja se jaettiin kahdeksaan lohkoon, joista viimei-
nen on palautuminen. T4ll4 kertaa tutkiskellaan tarkemmin ki-
sakauden paittivai lohkoa eli palautumista.

Tulevan kauden paitavoitteena ovat ensi vuoden toukokuun
lopulla jarjestettavit MM-kilpailut, ja sitd ennen on muutamia
muita kisoja, jotka ovat kaikki osa paatavoitteeseen valmistautu-
mista. Aloitetaan valmistautumislohkojen loppupiista olettaen,
etti mallia on seurattu tihan saakka ja ollaan kahdeksannessa
lohkossa eli palautumisvaiheessa. Palautuminen tarkoittaa urhei-
lijalle kevytta harjoittelua.

Tassd lohkossa harjoitellaan pienelld intensiteetilld, jotta
keho paisee palautumaan kunnolla. Suurin painotus on hapen-
ottokykyyn liittyvissa lajeissa, kuten lenkkeilyssi, pyoriilyssa,

Kohti huippukuntoa

Taekwon-Do Lifen uusi juttusarja Kohti huippukuntoa
pyrkii kdynnistdmaan uuden ajattelutavan niille, joilla on
haaveena saada oma treeni maajoukkue- ja eliittiurheilu-
tasolle. Juttusarjan tavoitteena on saada treeniajattelua
entistd ammattimaisempaan ja kehittavampaan suuntaan.

TEKSTI: ARTO ALA-HAIVALA

pallopeleissi tai vaikkapa uinnissa. Hapenottokyvyn parantami-
nen vie aikaa, ja miti parempi hapenottokyky on, sit4 vaikeampi
sitd on parantaa.

Vaikka palautumisvaiheessa keskitytdan hapenottokyvyn pa-
rantamiseen, on my9s tirkeii, ettei saavutettu lihasmassa hivii,
ja sen vuoksi on suositeltavaa liitt44 kuntosaliharjoittelua hapen-
ottokykytreenin lomaan. Notkeuden yllapitoon kiyvit mainiosti
Taekwon-Do -harjoitukset, joissa keskitytain peruspotkuihin.

Arto Ala-Hdivild on 5.Danin musta vyé ja Ruotsin maajoukkueen
apulaisvalmentaja. Hinelli on takanaan pitkd kilpaura, jonka aikana
héin on saavuttanut useita EM- ja MM-mitaleita niin ottelusta kuin
litkesarjoistakin. Kysymyksid voi lihettdd osoitteeseen info@soder-
malmtkd.se

Jukan tekniikkapaja

J

;.

TEKSTI JA KUVAT: JUKKA AHOLA

nuksella voi olla merkitystd myés tasapainon hallin-

KUVISSA: LIISI IDRISSI, MIRKA SALI JA JENNI PELTONIEMI . . B
nassa, kun yritetiin kompensoida ylaruumiin vasta-

Virivoiden liikesarjoja opetellessa tulee vastaan useita sivupotkuja. Niissi liikettd jalan ojennuksen suhteen.

opettaja ensimmadiseksi huomauttaa, etti etukdden lyénnin tulee tulla val- Mustien véiden liikesarjoissa tulee paljon poikke-

miiksi samanaikaisesti potkun kanssa. Hin korjaa kiden korkeutta niin, et- uksia tahin varivyoliikesarjoista opittuun rutiiniin.

tei kisi makaa laiskasti reiden pailla. Oppilaalla heras kysymys, miksi niin Yllittiavinti on, ettd sivupotkuja esiintyy 18 liike-

Lohko 8 — Palautuminen tehddan, kun potku ylettyy pitemmalle kuin lyénti. Ensyklopediassa tdma on sarjassa kaikista 24:sté, joten ennen pitkii lonkkaa

Esimerkki palautumislohkon harjoituksista:

Kesto 10-12 viikkoa, esimerkkiviikko selitetty toissijaisena hyékkaykseni tilanteissa, joissa sivupotku ei onnistu tulee varmasti kolottamaan jokaisella Taekwon-Don

suunnitelmien mukaan. elamantyylin valinneella. Sivupotkun hallitseminen
Vililla nakee my6s variaatioita, joissa lyonti tulee ikid4n kuin sivunyrkilla, vaatii lihasvoimaa, notkeutta ja tasapainoa samanai-
ja timai lienee perinnetti edesmenneen suurmestari Park Jung Taen esimer- kaisesti.

kista. Todellisuudessa lyonti pitaisi tulla suoraan, kuten horisontaalisessa Taulukossa on listattu liikesarjoista niiden liikkei-

MA TI

TO LA

lyonnissa, eiki sivunyrkilld kiertien, kuten veitsikisilyonnissa. Kaden ojen- den numerot, joissa sivupotku esiintyy milloin mis-
sikin toiminnossa. Hyppysivupotkut ja erdit sivu-

potkun tyyliset variaatiot on jitetty pois tuosta tau-

Nopunde Palmok Kasien Kasien Kasien
Jirugi DETL veto vas- | pito kuten veto lukosta. Erait kisien tehtavit ovat itsestdin selvia,
Makgi takkaiseen | edellisessé | rinnan kuten suojaustorjunta (daebi makgi), joka varmistaa
(*s = sonkal)| suuntaan lilkkkeessa eteen = o T - : b
ylaruumiin suojauksen sivupotkun aikana. Késien ve-
WON-HYO 8,26 tdminen vastakkaiseen suuntaan sivupotkun aikana
YUL-GOK 23,26 voidaan tulkita otteesta irrottautumiseksi, ja kdsien
JOONG-GUN 22,25 pitiminen potkua edeltineen tekniikan mukaisesti
HIWA-RANG L varmistaa, etti edellinen torjuttu hyokkéays ei tule
CHOONG-MOO 7,25,26 S Bt

I 14,18 uudelleen takaisin samaan maaliin.
GE-BAEK 16 Kisien vetdminen rinnan eteen sivupotkun aikana
Len kke| |y KU ntosa“ TaekWOﬂ-DO KU ntosall EUI-AM 11,24 aiheuttaa sivuliikkeen potkun suuntaan néihden ja
CHOONG-JANG 23 vaikeuttaa tasapainon hallintaa. On vaikea ymmar-
40-60 minuuttia, noin yksi liike jokaiselle yldvartalon 60 min, peruspotkuja yksi liike jokaiselle alavartalon i JUCHE 517 7,19 ta4, miksi potkun suoritusta tehdan tahallaan aikai-

75-80 prosentin teholla lihasryhmélle, 13-15 toistoa. lihasryhmélle, 13-15 toistoa. SAM-IL 18 (*s), 23 sempaa vaikeammaksi ilman syyti.
maksimisykkeesté Yksi liike, jossa treenataan Yksi liike, jolla treenataan VOIS 56,59 Kuvasarjassa olevassa esimerkiss on yksi mah-
rdjahtévaa voimaa, esimerkiksi rdjahtévaa voimaa, esimerkiksi CHOIYONG 35,42 14,19 dollinen sovellus tahin tilanteeseen. Toisesta vastus-
rinnalle veto 4-6 toistoa. vauhtipunnerrus 4-6 toistoa. E(E'\JIIG - 12 e tajasta haetaan tasapainoa ja samalla hinet tuodaan
: MOON-MOO 2,3, 11,12 50, 53 niin lahelle, etteivit suorat lyénnit ole mahdollisia.
bies SO-SAN 10, 14, 63, 69 Samalla hyokitaan sivupotkulla toista ldhestyvaa

~ SE-JONG B vastustajaa vastaan.
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KANSALLINEN KEVATLEIRI 3.-4.5.2014

Suomen ITF Taekwon-Do ry:n kansallinen kevitleiri kokosi jilleen kevitkauden pécdtteeksi harrasta-
jia ympidri Suomen harjoittelemaan yhdessd Varalan Urheiluopistolle Tampereelle.

TEKSTI: PAULIINA HIETANIEMI
KUVAT: LASSE KUUSISTO

Kevitleirille oli kutsuttu useita suomalaisia sabumnimeja opetta-
maan Taekwon-Don eri osa-alueita. Monen mielesti kansallisen
leirin parasta antia ovat yhdessiolo ja toisten seurojen jasenien
tapaaminen. Tietysti leirin tarked tehtiva on myés jakaa lajin
teknistd tietdmysti kansallisella tasolla seurojen vililla. Leirin
suurin anti syntyikin usean opettajan muodostamasta kokonai-
suudesta.

Harrastajat kiittelivatkin leirin vetijikaartia viikonlopun
jilkeen. On upeaa nihdi, kuinka valtava mi4ri osaamista opet-
taja-arvoillamme on. Taman osaamisen jakaminen kansallisella
tasolla on mielesténi erittiin tarkeii, silld ndin koko Suomen
ITF Taekwon-Do nousee jatkuvasti entisti korkeammalle tasolle.

Omasta mielestdni mielenkiintoisin harjoitus oli sunnuntain
potkutreeni. Harjoituksessa keskityttiin potkujen tekniseen to-
teutukseen eli sithen, mika itse potkuissa ja niiden toteutuksessa
on tirked. Taekwon-Do on potkulaji, mutta koen, ettd potkujen
opetusta voitaisiin kehittaa viel4 nykyistid paremmaksi. Eri pot-
kujen teknisissa toteuttamistavoissa tuntuu olevan myés kan-
sainvilisesti eridvii mielipiteitd, ja monet opettajat ovat tahoil-
laan miettineet potkujen opettamista ja kiteyttaneet ajatuksiaan
niiden tekemisesta itselle tirkeiksi punaisiksi langoiksi.

Olen usein kaivannut opettajien vilistd keskustelua potkujen
toteutustavoista kansallisella tasolla. Kyseisesti potkutreenista
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teki mielenkiintoisen Sahyun Thierry Meyour seka Sabum Jori Aal-
tonen, jotka opettivat potkuja mielenkiintoisella tavalla keskuste-
levaan savyyn. Molemmat toivat omia ajatuksiaan kaikkien kuul-
taviksi vertaillen ajatustapojen eroja opettaessaan. Mielenkiin-
toisinta oli se, etti erilaisten ajatusten taustalta l6ytyi kuitenkin
yhteinen punainen lanka. Se miten asiat selitettiin, saattoi erota
opettajien vililla huomattavasti, vaikka lopulta itse asia oli taysin
sama. Tillainen keskusteleva opettaminen antaa todennikéisesti
my6s meille opettaja-asteen vyoarvoille uusia nikokulmia.

Mielenkiintoisen lisan harjoittelun monipuolistamiseen toi
Sabum Olli Leino, joka opasti leirin viimeisessi harjoituksessa
harrastajia plyometriikan saloihin. Harjoituksesta saatiin uusia
ideoita kesdharjoitteluun seki muutenkin Taekwon-Don lajihar-
joittelua tukevaan fysiikkaharjoitteluun. Treeni antoikin vasta-
uksia usein kuultuihin kysymyksiin: kuinka saisin hyppypotkuni
nykyisti nayttivimmaiksi ja korkeammaksi seka kuinka voisin
olla nykyistd nopeampi esimerkiksi ottelutreeneissa.

Harjoitusten lisdksi harrastajat paasivit kuuntelemaan Taek-
won-Don etiketti- ja protokollaluentoa. Lauantai-iltana mustat
vyot ja liiton hallituksen jasenet viettivit yhdessa iltaa Varalan
rantasaunalla.

Leiriviikonloppu tarjosi varmasti kaikille harrastajille mielen-
kiintoista nahtivai, kuultavaa ja kokeiltavaa. Nyt ei auta muu
kuin ja4d4 innolla odottamaan seuraavaa kansallista leirii. Toi-
vottavasti nahd4an siell4!

25.2.1986 - 20.4.2014

Tampereen Taekwon-Do seuran harrastaja Samppa Mikinen,
2.Dan, menehtyi piasidisend Jamijirven lentokoneonnettomuu-
dessa. Samppa muistetaan ystivillisend, rentona jalat maassa
-tyyppind, joka eli taysilla ja nautti elamisti. Elamanhaluista
Samppaa jai kaipaamaan moni Taekwon-Don harrastaja.

Suomen ITF Taekwon-Do -liitto ottaa osaa Sampan omaisten, ystéivien
ja treenikavereiden suureen suruun. Pyysimme paria Sampan ystdivdd

jakamaan muistoja miehestd.

“Tutustuin Samppaan vuoden 2005 tienoilla.
K&vin Vammalasta Tampereella sparraile-
massa, ja kuljettiin yht4d matkaa. Samppa oli
aloittanut Taekwon-Don Tampereella, koska
halusi tutustua uusiin ihmisiin Vammalan
rajojen ulkopuolella laajentaakseen ystava-
piiridan.

Laskiriopinnoistaan mies totesi kerran,
ettid onhan tuota opiskeltavaa, mutta yksia-
kain opiskelijabileita ei jitetd viliin koulun
takia. Samalta kurssilta valmistuneen avo-
vaimoni Anja Kirjen mukaan samppamainen
hillavalid-asenne tarkoittaa sitd, etta tyot
hoidetaan kunnolla, mutta turhasta ei stres-
sata.

Samppa viihtyi porukassa ja tuntui olevan
aina hyvilli tuulella. Hin nautti itsensi haas-
tamisesta ja kdvi maajoukkueryhmain leireilla
sparraamassa, vaikkei maajoukkuepaikkaa
hakenutkaan. Etenkin kisareissuilta ja illan-
vietoista Samppa muistetaan velmuilijana,
jonka suupieli oli aina pikku virneessa.

Olen onnekas, kun sain tuntea Sampan.
Mutta myds moni muu olisi voinut kirjoit-
taa timan muistokirjoituksen — kenties jopa
melko lailla vastaavan, silld Sampalla oli pal-
jon ystivia Taekwon-Don parissa. Kun suru
jossain vaiheessa viistyy, tullaan Samppaa
varmasti vield monet kerrat muistelemaan
hymyissa suin. Tuota velmua.”

Ismo Miikinen 4.Dan

“Laheisen ihmisen kuolema pysayttai. Se
muistuttaa eldmiin tissi ja nyt, olemaan
lasni ja arvostamaan ystivyytti. Sanotaan,
etti kuolleista ei saa puhua pahaa. Sampan
kanssa titd sadntodi ei tarvitse muistaa, silla
pahaa sanottavaa ei ole. Samppa oli avoin,
reilu ja luotettava — kaikin puolin paras mah-
dollinen ystiv4, jota itselleen saattaa toivoa.

Keskustelin Sampan kanssa viimeisen
kerran elimin laadusta. Sampan mukaan
eldmin laatu ja mielekkiiden, kiinnostavien
asioiden tekeminen on elimissi tirkeinta.
Samppa seisoi sanojensa takana loppuun
asti. Itse muistan keskustelumme nyt ja aina.

Viahin tarvitsee ihminen t44lla eiki si-
takdan kauan. Myohiinen kiitos jokaisesta
hetkesti.”

Aleksi Sarkkinen 2.Dan
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Kaikkien aikojen merkkihenkil6ita

Taekwon-Do Lifen uusi palsta esittelee vuosien varsilta vaikuttavia hahmoja,
joilla on ollut suuri merkitys siina, mité ITF Taekwon-Do on nykyaan Suomessa.

Suomen ITF Taekwon-Don ja Oulun ITF Taekwon-Don puheenjohtajana
90-luvun alussa toiminut Vesa Pitsinki, 2. Dan, on aktiivisen jarjestétoi-

minnan liséksi kilpaillut menestyksekkaésti myGs kansainvélisesti.

Vesa Pitsinki, 2. Dan, aloitti Taekwon-Don syksylld 1987 juuri
kun laji oli rantautunut Ouluun. Hin osallistui Oulun kaikkien
aikojen ensimmaiselle Taekwon-Don alkeiskurssille, jota veti
pohjoiseen muuttanut Kimmo Mdkeld.

"Virivyolla meni nelji vuotta. Ykkéselld olin suunnilleen sen
minimiajan, silld tein ykkosen ja kakkosen melkein perikkain.
Sen jalkeen en olekaan saanut aikaiseksi kolmosta”, kertoo Pit-
sinki.

Nyt Vesa Pitsinki sanoo olevansa lajin puitteissa elikeldinen,
mutta on aikaisemmin toiminut miltei kaikilla lajin ja jarjests-
toiminnan aloilla.

"Aktiivivuosinani olin ehdottomasti ensin ottelija, sen
jalkeen jarjestojyra ja vasta sitten valmentaja. Ottelin kil-
pailuissa ja taisin olla maajoukkueessa myés joukkuelii- ‘,fi
kesarjassa. Siihen aikaan ei ollut rahaa lahett44 kuin se '
minimim34ri ihmisid maailmalle, ja kaikkien piti tayt-
td4 monta roolia”, Pitsinki muistelee.

Vesa Pitsinki kilpaili aktiivisesti usean vuoden
ajan, eikd kisauran tirkeintd meriittii tarvitse
kauaa miettia.

”Voitin viiden-kuuden vuoden ajan perik-
kain SM-kisoissa kultaa.”

Kotimaassa ansaittujen voittojen lisaksi
Pitsingilld on EM-kulta joukkuemurskauk-
sesta.

Pitsingin jirjestdura alkoi samalla
tavalla kuin kisaura: vauhdilla ja kovalla
volyymilld. Hian oli mukana heti syksylla
1987 ensimmaisessa Oulun ITF Taekwon-Do -seuran
hallituksessa, ja muutaman vuoden kuluttua myés liiton hal-
lituksessa.

”Sitten meni taas muutama vuosi ja olin sekid Oulun seurassa
ettd Suomen liitossa yht4 aikaa puheenjohtajana.”

Pitsinki toimi jarjestaktiivina kymmenisen vuotta, kunnes
vuonna 1996 lopetti seka kilpailu- etti jarjestotoiminnan.

”Piti ruveta ajattelemaan tydeldméai ja tienaamaan rahaa. Li-
siksi jotenkin mitta tuli tiyteen varsinkin jirjestétoimintaa, kun
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siind tulee tehtya satoja tunteja vuodessa palkatonta tyota, eikd
vastineeksi saa kuin parempia neuvoja ja arvosteluja.”

Lyotyaan pillit pussiin Pitsinki jatkoi muutaman vuoden ajan
opettajana vasta perustetulla Oulun yliopiston peruskurssilla.

“Vuonna 1996 toteutin pitkan haaveeni. Olin 15-vuotiaasta
asti harrastanut lajia, missi on aina punnitukset, ja sitten kun
lopetin kilpauran vuonna 1996, sain alkaa kiyda punttisalilla ja
sy6da.”

Vaikka Vesa Pitsinki ei ole laittanut pukua pailleen 15 vuo-
teen, tapaa hin yha vanhoja Taekwon-Do -kavereitaan siinnél-
lisesti.

"Viimeisen 15 vuoden ajan minun ja Taekwon-Don vilinen
suhde on ollut sit4, ettd kiymme vanhojen kavereiden kanssa
sunnuntaisin kihmimassi nyrkkeilyhanskat kadessi varovasti
ja vililld vihan kovempaa. Kdyn yhi katsomassa Taekwon-
Do -kisoja, olen kdynyt muun muassa Oulussa, Tor-
niossa ja Tampereella. Lisdksi seuraan lajia
netisté ja luen kaikki lehdet. Kylla
se siell4 takaraivossa on var-

maan loppueldmin.”

kuos .

Taekwon-Dolife
ma kuosmanen.life@gmail.com
nen

Kesi kolkuttelee jilleen ovella, ja samalla on aika kur-
kata Taekwon-Do-seurapiirien elimiin. Aloitetaan kih-
lajaisuutisilla, jotka tulevat tilla kertaa Espoosta. Joonas
Heikkinen ja Pauliina Hattukangas kihlautuivat ystavan-
paiviani. Kuosmasen korviin kantautuneiden tietojen
mukaan Joonas oli polvistunut, ja Pauliina oli pari kyy-
neltdkin tirauttanut. Seuraavaksi odotellaan hiikellojen
kuminaa, jota saadaan kuunnella kesilld useampaankin
kertaan.

Vanhalla Kuosmasella riittid4 kesilla juhlimista nel-
jien hiiden verran, silli ensin matka suuntautuu Rova-
niemelle, jossa Englannista palannut Jouni Heikkinen ja
Jutta Jakkila tanssivat haitdan heinikuussa. Pari viikkoa
my6hemmin Oulussa juhlistetaan puolestaan timéan erin-
omaisen lehden paitoimittajan Inka Pyykkdsen ja Karim
Khanjin hiiti. Hadkutsun mukana tipahti myds muutto-
kortti, silld pari on muuttanut hiljattain Helsinkiin. Ha4-
juhlat jatkuvat loppukesasti, kun Haukiputtaan Jirugin
Hanne-Kaisa Honkanen kay vihille toistaiseksi tuntemat-
toman muskelimiehen kanssa. Hidmatkan jilkeen tule-
van rouva Kasken muuttoauto suuntaa nokkansa kohti
Rovaniemei. Elokuussa haitidan juhlii puolestaan helsin-
kilaistynyt Hanna-Mari Seppiild, joka vihitd4n poliisina
tyoskentelevin Mikan kanssa. Onnittelut kaikille pareille
jo tissi vaiheessal

Hiiuutisten lisiaksi myés vauvauutisia on kiirinyt
Kuosmasen korviin. Huhtikuun alussa tamperelaiselle
Pia Koivuselle syntyi toinen lapsi, ja till4 kertaa tuli tytto.
Toukokuussa puolestaan espoolaisen Antti Rintasen per-
heeseen syntyi esikoispoika. Onnittelut molempiin per-
heisiin! Lisd4 vauvauutisia on odotettavissa kesilld, kun
Teppo ja Veera Hiyrysen perheeseen on tulossa toinen
lapsi. Tiia Kiviranta ja Joonas Helassalo puolestaan odotta-
vat esikoistaan syntyviksi syksylla. Voimia ja jaksamista
odotukseen!

MTV:1la keviall esitetyssa Nymfit-sarjassa tarkkani-
koisimmit saattoivat bongata tutut kasvot kun Tampe-
reella Taekwon-Don aloittanut Antti Lang vilahti sarjassa.
Antti otti kylld jaksossa pahasti pataansa, joten olisivat-
kohan Taekwon-Do-taidot ruostuneet...?

Téssi olivat taltd erdd Kuosmasen korviin kantautu-
neet seurapiirijuorut. Mikéali mielestisi jotakin jii paljas-
tamatta ja haluat tehda ilmiannon, laita rohkeasti sih-
kopostia lehden toimitukseen. Kaikki juorut julkaistaan
lahes sataprosenttisen varmasti!

Rentoa ja aurinkoista kesdd kaikille!

Lifen kotitreenivinkki-
palstalla harrastajat
jakavat omia vinkkejaan
kotona treenaamiseen.

TEKSTI JA KUVAT:
SINI VETELAINEN

Asentojen harjoittelua kotona teipin avulla

Jokaisella Taekwon-Do -harjoittelijalla on yksilélliset
TKD-asennot pituutensa mukaan. Gunnun ja niunja
sogi ovat asentoja, joita aletaan harjoitella jo perus-
kurssilla. Nain voit harjoitella molempia asentoja it-
seniisesti kotona.

Kiyta asentojen harjoittelussa apuna maalarinteip-
pii, jolla teet lattiaan kuvioksi roomalaisen ykkésen.
Mittaa pituus gunnun sogin maireiden mukaisesti:
seki etu- ettd takajalan varpaat koskettavat vaaka-
viivoja, jolloin saat oikean pituuden. Gunnun sogin
leveys on yksi hartianmitta molempien jalkaterien
keskiosista mitattuna, joten mittaa vaakateipit sen
mukaisesti.

Niunja sogia voit harjoitella samalla kuviolla: taka-
jalan kantapi jaa alimmaisen vaakateipin sisipuolelle
(jalkaterd 15 asteen kulmassa sisddnpiin) ja etujalan
varpaat ovat ylemmain vaakateipin sisdpuolella 15 as-
tetta kulkusuunnasta sisdanpiin. Niunja sogin levey-
den (2,5 cm) saa mitattua, kun asettaa takajalan kan-
tapdin pystyteipin ulkoreunaan ja kdintii etujalan
varpaita 15 astetta sisddnpain.

Harjoittele molempia asentoja narani sogista vii-
voja hyddyntéen.

Taekwon-Dolife | 31



Nippelitieto

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

Ensyklopedian sivuja selaillessa tulee vastaan kummallisia sal-
miakinmuotoisia merkkeja, joita ei treeneissi nie. Kyseessi
ovat vybarvoa ja asemaa ilmaisevat merkit, joita ei Suomessa
enii kiyteta.

ITF on poistanut merkit kdytosta siiti syystd, ettd ne muistut-
tavat litkaa armeijan tapaa merkata sotilasarvot.

Suomessa esimerkiksi mestari Thierry Meyour seka sabumnim
Ismo Kukkonen ovat kidyttaneet niitd 2000-luvun alussa, mutta

sittemmin luopuneet merkkien kaytosta.

Artikkelia varten on haastateltu mestari Thierry Meyouria.

l]ash

Vield 2000-luvun alussa Suomessa jarjestettiin ainoastaan kan-
sallisia mustan vyon kokeita. Se tarkoitti sit4, etti kaikki suo-
malaiset mustan vyon kokelaat astelivat samaan kokeeseen. Syy
sithen oli yksinkertainen: tuohon aikaan Suomessa dan-arvot
myonsi ainoastaan yksi henkil6.

Tuolloin Suomen piivalmentajana toiminut turkkilainen,
Ruotsissa asuva Fikret Giiler saapui silloin talléin Suomeen pita-
miin mustan vyon kokeita. Helsingin Yliopiston seuran paaval-
mentajalle Michael Hollerille, 5. Dan, Gilerin pitamit vyokokeet
olivat tuttuja jo virivyolta.

"Olen itse kdynyt kaikki mustan vyon kokeet ensimmaisesta
asteesta kolmanteen Giilerin kokeessa, ja ne ovat kaikki olleet
kansallisia kokeita. Kaikissa vyokokeissa oli osallistujia useam-
masta seurasta. Se on mielestini hieno juttu, silli siini tutustui
uusiin ihmisiin”, muistelee Holler.

Koska Giiler ei vieraillut Suomessa saannéllisesti tiettyjen ai-
kojen vilein, ei mydskéan aina tiennyt, milloin seuraava dan-koe
jarjestetdan.

"Kokeita pidettiin kerran tai kaksi vuodessa, mutta vihin jo-
tenkin yllatysaikaan, sill4 niisti ei tiedetty hirveasti etukiteen,
vaan ne yhtakkia vain jirjestettiin.”

Hollerin mukaan kokeista tiesi kitenkin kuukautta tai paria

etukiteen, joten aivan yllitykseni kokeet eivit tulleet.
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Assistant Instructor Instructor

b 0

Master Grand Master

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

Kansallisissa vyokokeissa toimittiin yleensi englanniksi, ja
siispd my6s kokelaiden tuli varautua myés englanninkieliseen
teoriakyselyyn.

“Figret Guler puhui tietysti englantia. Muistan my®s, etti jot-
kut taisivat kommunikoida hinen kanssaan ruotsiksi, silla han
asui Ruotsissa. Suomalainen komentaja puhui aina sujuvaa ko-
reaa, mutta Giilerin kanssa toimittiin englanniksi”, Holler ker-
too.

Kansallisten vyokokeiden perinne alkoi hiipua pikkuhiljaa
2000-luvun alkupuolella samaan aikaan, kun Fikret Giiler luopui
tehtavistdan Suomessa. Suomalaisten harrastajien joukossa oli
tuolloin jo opettaja-arvon mustia v6itd, joten mustan vyon ko-
keet voitiin jirjestda omin voimin.

Suomen ITF Taekwon-Do -liiton ensimmaiinen vydkoevas-
taava oli sabumnim Jukka Nyman, mutta Dan-kokeita veti myos
tuolloinen sabumnim Marko Lieke. Alkuun kaikista vyokokeista
tehtiin kansallisia, mutta pikkuhiljaa seurat alkoivat jarjestdi
omia mustien véiden kokeita.

”Vaikea sanoa missi vaiheessa siirryttiin kansallisista vycko-
keista pois, sill4 se alkoi hyvin paikallisesti”, sanoo Holler.

Michael Hollerin mukaan kansallisten dan-kokeiden perinne
on edelleen nikyvilld, silld esimerkiksi vield viime vuosina on
jarjestetty suuria vyokokeita, joihin on osallistunut kokelaita
ympari maata. Eroa entiseen on vain se, ettd nyt useimmilla ko-
kelailla on mahdollisuus valita, kiydaks kansallinen vyskoe vai
sit4 pienempi seurakoe.

VUODEN
KILPAILIJA

Pauliina

Hietaniemi

Tampereen

Taekwon-Do seura

Voitti aikuisten MM-
kilpailuissa kultaa -50
kg ottelussa, pronssia

IV-VI dan liikesarjoissa
sekd EM-hopeaa liike-
sarjoissa III dan.

BLACK EAGLE
TAEKWON-DO

‘BLACKEAGLETKD.COM

VUODEN
JUNIORI

Nita
Mettinen

Tampereen
Taekwon-Do seura

Voitti junioreiden

I dan liikesarjoissa

kultaa EM-kilpai-
luissa.

VUODEN
VALMENTAJA

Jari
Hietaniemi

Tampereen
Taekwon-Do seura

On toiminut Pauliina Hieta-
niemen henkil6kohtaisena
valmentajana jo vuosia
hyvilla menestyksella.

Legends seminayrs / Black Eagle Taekwon-Do Tampere

seminaareja tuoden lajin ehdottomia huippuvalmentajia ja

-kilpailijoita saannéllisesti Suomeen.

=

B

VUODEN
TUOMARI

Lasse Kuusisto

Tampereen Taekwon-
Do seura / Sastamalan
Taekwon-Do seura

Saavuttanut luotto-
tuomarin aseman
kansainvilisissi
arvokilpailuissa.

-

y ~~

Black Eagle Tampere on jarjestinyt useamman vuoden laadukkaita

2013

VUODEN
VAIKUTTAJA

Heli Karjalainen

Tampereen Taekwon-
Do seura / Tampereen
yliopiston Taekwon-Do.

Toimi menestyksek-
kéasti liiton puheen-
johtajana nelja vuotta,
lisaksi perusti uuden
seuran Tampereen
yliopistolle.




TAEKWON-DO-MAAJOUKKUEEN
TUKIJAT: MIGHTYFIST JA FUJI MAE &0

Virallinen jalleenmyyja Suomessa: BEBUDOshop.com

Uniforms & Sparring Gear

APPROVED

OFFICIAL SPONSOR \\&

> 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

> Indomitable Spirit FINLAND
MARKO GRONROS
Paasikiventie 8 A 6, 33230 Tampere

> ITF Helsinki
JANI SAND
jani@paperjam.fi
Haarniskatie 9 B 14, oog10 Helsinki
041-514 9399
www.itfhelsinki.com

> Taekwon-Do Akatemia*
JuUss1 PELTOLA
jussi.peltola@tkd.akatemia.fi
PL 161, 90401 Oulu
www. tkd-akatemia.fi

> Taekwon-Do Center YI6jarvi
TARJA KORHONEN
saija.tkd@gmail.com

Varpusentie 1 A, 39160 Julkujirvi

Parkanonkatu 29, 33720 Tampere www.tkd-center.net
044-2723755 > Jyvéaskylan ITF Taekwon-Do seura
www.blackeagletkd.com MiLLa KAKKO > Taekwon-Do Tornio
milla. kakko@tkd-jyvaskyla.net TANJA KANGASNIEMI
> Espoon TKD seura Peripelto 6 C 24, 40520 Jyviskyld taekwondotornio@gmail.com
TEPPO HAYRYNEN www.tkd-jyvaskyla.net Kristonkuja 5, 95500 Tornio
teppo.hayrynen@taekwon-do.fi 050-4627109
PLg, 02101 Espoo > Kuopion yliopiston Taekwon-Do www.tkd-tornio.com
050-5232683 OLLI LEINO
www.teamespoo.com oeleino@gmail.com > Tampereen Taekwon-Do seura
Suunnistajantie 13 A 6, 70200 Kuopio PAULIINA HIETANIEMI
> Haukiputtaan Jirugi 0400-534248 pj@tackwondo-tre.fi
JORI-MATTI HONKANEN www.ukutkd.fi/ PL 10, 33211 Tampere
jorska@luukku.com 050-5966200
Mightyfistin Dobokista on tullut uusin Taekwon-do -hittituote. Kevyt kangas, erinomainen leikkaus Pursutie 5, 90940 Jaali >N3:;Z’;J:;';:‘:::L'g°se”'a www.taekwondo-tre.fi

seka mahdollisuus yhdistaa eri kokoiset housut ja takki ovat tehneet tasta dobokista huippu-

kilpailijoiden suosikin Suomessa ja ulkomailla. > Tampereen yliopiston Taekwon-Do

> Helsingin yliopiston Taekwon-Do
MICHAEL HOLLER Nauriskatu 1 C 24, 33310 Tampere HELI KARJALAINEN

joonas.helassalo@gmail.com

info@hytaekwondo.fi www.taekwondo-nokia.fi Vainiokatu 6 B 76, 33500 Tampere

Fuji Mae tunnetaan hinta-laatusuhteeltaan loistavista tuotteista, jotka sopivat niin vaativaan

kilpailuympéristéén kuin jokapaivaiseen harjoitteluunkin. Malminrinne 2 ¢ 47, 00100 Helsinki

0400-865245 > Oulun ITF Taekwon-Do
www.hytaekwondo.com RISTO JOKELAINEN TiMO TIKKALA
timo.tikkala@ppa1.inet.fi

> Valkeakosken ITF Taekwon-Do seura

BEBUDOshop on molempien tuotemerkkien virallinen vahittaismyyja Suomessa. Toimitamme kaikki

tuotteet kahden viikon sisalla tilauksesta. hallitusetaekwondo-oulu.com

> Hosin Sul Taekwon-Do Kaakkolammintie 27, 37630 Valkeakoski
JUKKA-PEKKA NYMAN 044-5939782 040-5348265

jukka.nymanerecair.fi www.taekwondo-oulu.com

Puusepankuja 2 B 31, 90130 Oulu

Tutustu verkkokauppaamme osoitteessa www.bebudoshop.com.

Koodilla TKDLIFE saat 10% alennuksen tilauksestasi! Tarjous voimassa 31.09.2014 asti.

Karhusuontie 41 B 5, 00780 Helsinki > Vantaan ITF Taekwon-Do seura

045-2663005 > Sastamalan Taekwon-Do seura PASI PAKSUNEN
www.hosinsul.fi ARI ASPLUND pasipaksunen@hotmail.com
puheenjohtaja@tkd-sastamala.fi Pitkasiima 4, 01490 Vantaa
Vennosentie 38, 38300 Sastamala 040-5336663
* Black Eagle Taekwon-Don paikkakunnat www.tkd-sastamala.net
@ e . Kangasala, Lempaiala, Pirkkala ja Tampere
Wit
* Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat
Haapavesi, Kajaani, Kemijarvi, Kempele, Kiiminki, Kuusamo, Kirsimaki, Liminka, Muhos, Muonio, Oulu, Pello, Pudasjirvi, Pyhajoki, Ranua, Rovaniemi,
Ruukki, Simo, Sotkamo, Tervola, Tyrnivi ja Utajarvi.
. M' Seuran yhteyshenkil6: ilmoitathan muuttuneista yhteystiedoista liiton hallitukselle (hallitus@taekwon-do.fi) ja/tai Lifen toimitukseen (tkdlife@taekwon-do.fi).
_‘: Néin saamme pidettyi sekd Taekwon-Do Lifen ett4 liiton nettisivut ajantasalla! Kiitos!
PR
SITF:n postiosoite Yhteystiedot | SITF
Suomen ITF Taekwon-Do ry, SITF hallitus: hallitus@taekwon-do.fi

Radiokatu 20, FIN-00093 Valo Puheenjohtaja mestari Thierry Meyour: pj@taekwon-do.fi, puh. 044 272 3755

o ——— Varapuheenjohtaja Pauliina Hietaniemi: vpj@taekwon-do.fi, puh. 040 579 7278
Yhteystiedot | Valo ¢ Sihteeri Tanja Kangasniemi: sihteeri@taekwon-do.fi, puh. 050 462 7109
alk 506 Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00240 Helsinki Rahastonhoitaja Inka Pyykkénen: rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, puh. 045 631 1292
| ]

webmaster@taekwon-do.fi

BE

lajipalvelut@valo.fi SITF www-sivujen webmaster:
09-3481 2005 Taekwon-Do Life -lehden toimitus: tkdlife@taekwon-do.fi
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