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Puheenjohtajan palsta

Tamain syksyn vuosikokouksissa on tehty isoja paitoksia liiton
tulevaisuuden suhteen. Jo pidempain valmisteilla oleva litkun-
talain muutos on pakottanut pienet lajiliitot etsimiin yhteis-
tyokumppania, jotta valtionapukelpoisuus sailyisi. Liitto kivi
neuvotteluja kolme vuotta Suomen Taekwondoliiton kanssa,
mutta jouduimme paittimain neuvottelut tuloksettomana. Yh-
teisty6ta kuitenkin jatketaan muun muassa koulutusten ja juni-
oritoiminnan osalta. Nyt edessi ovat uudet neuvottelut uuden
yhteisty6tahon kanssa, toivottavasti ndma neuvottelut paityvat
suotuisaan lopputulokseen ja liitolle tirkea valtionapu saadaan
turvattua.

Urheilujarjestokentissa on timan vuoden aikana tapahtu-
nut paljon, silla Suomen Liikunta ja Urheilu ry, Nuori Suomi ry,
Kuntoliikuntaliitto ry ja Suomen Olympiakomitea ry perustivat
kesdkuussa uuden jirjestén nimelta Valo ry. Lisitietoa uudesta
jarjestostd 16ytyy valo.fi -sivuilta.

Liiton toimintaan saatiin syksyll4 kolme uutta seuraa, kun
Thierry Meyour aloitteli toimintaa Pirkkalassa, Lempaildssi ja
Kangasalalla. Mikili tarvitset apua oman seurasi toimintaan tai
haaveilet oman seuran perustamisesta, ota yhteytt4 liittoon, au-
tamme mielellimme.

Liiton koulutusjirjestelman uudistus on edennyt siihen vai-

heeseen, etti ensimmadinen II tason valmentajakoulutus yhteis-
tyossd muiden kamppailulajiliittojen kanssa alkaa helmikuussa
2013. Ensimmaiset I tason valmentajakoulutukset tullaan jar-
jestimain myds ensi vuoden aikana. Kiy lukemassa lisdi liiton
nettisivuilta ja muista ilmoittautual

Junioritoiminnan osalta on kuulunut iloisia uutisia Ai-
toosta, silld Aitoon seurasta tuli liittomme ensimmainen Nuori
Suomi Sinettiseura. Onnittelut seuralle hienosta suorituksesta!

Ensi vuosi ndyttdi tapahtumien valossa jilleen vilkkaalta.
Junioritoiminnassa jirjestetdan II tason junioriohjaajakoulutus
keviilld ja olemme jilleen mukana Suuressa Budoleirissi. Myos
juniorimaajoukkuetoimintaa on tarkoitus aktivoida omien leirien
muodossa. Kilpa- ja huippu-urheilun saralla on jélleen tuplavuosi
kun kevailld jarjestetiin EM-kilpailut Ruotsissa ja lokakuussa
MM-kilpailut Espanjassa. Paljon muitakin tapahtumia on tulossa
ja niistd voi lukea seka liiton nettisivuilta etti Facebookista.

Mukavaa joulun odotusta kaikille!

Heli Karjalainen
puheenjohtaja

Tapahtumakalenteri 2013:

TAMMIKUU 12.-13.1.
25.-27.1.

HELMIKUU 2.-3.2.

Master Willy van de Mortelin seminaari ~ Tampere

MAALISKUU

HUHTIKUU

TOUKOKUU
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KESAKUU

15.-17.2.
16.-17.2.

1.-3.3.
2.-3.3.
23.3.

5,7-4-
5.-7.4.

13.-14.4.
20.-21.4.
26.-28.4.

2.-5.5.
4.-5.5.
11.5.
25.5.

7.-11.6.

I11C Irlanti

SM-kilpailut ja HelmiCup Tampere

IT tason valmentajakoulutus, I 1ihijakso  Varalan urheiluopisto, Tampere
Valtakunnallinen Kevitleiri Tornio

European Cup Sofia, Bulgaria

IT tason valmentajakoulutus, II lahijakso
Taekwon-Do kilpailut

Oleg ja Katya Solovey seminaari

IT tason junioriohjaajakoulutus I osa
Taekwon-Do leiri

Tampere Cup

I tason valmentajakoulutus, III 13hijakso

EM-kilpailut

IT tason junioriohjaajakoulutus II osa
Dan-koe (I-V Dan)

Dan-koe (I-III Dan)

Suuri Budoleiri

Varalan urheiluopisto, Tampere
Oulu

Tampere

Oulu

Tampere

Pajulahden urheiluopisto

Ruotsi

Tampere
Oulu

Varala

Taekwon-Dolife 2/2012
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 2013:
1/2013 kesakuu, 2/2013 joulukuu

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

Valo yhteystiedot
Lajipalvelutoimisto

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

Kiitokset
Pauliina Hietaniemi, Milla Kakko, Heli Karjalainen,

Tarja Korhonen, Olli Leino, Kelvin Liew, Thierry Meyour,
Matti Miinala, Minna Minkkinen, Laura Nikkola-Kuusisto,

Sanna Rantasaari, Esa Salminen, Janne Vuononvirta

Kansikuvassa 2/12:

Brightonissa jarjestetyissa World Cupin kisoissa oli hurjasti

vilskettd, kun kisoja kaytiin kymmenelld tatamilla.

Kuva: Inka Pyykkénen

Paakirjoitus

Yllattavan kova kilpajuoksu

”Ei minulla muuten olisi mitaan kiirettd, mutta kun nuo alemmat
menee kohta ohi, niin on pakko menni vyskokeeseen.” Kuulos-
taako tutulta? Aivan varmasti.

Onbhan se tietysti ikdvaa, kun kaveri siirtyy riveissi vasem-
malta puolelta oikealle. Se on samalla kuitenkin testi, jossa mita-
taan karsivillisyytta.

Virivyollid on helppoa yletid nopeasti. Kahdella oppilasas-
teella ylenemisessi piilee kuitenkin se vaara, etti liikesarjoista
oppii kunnolla vain puolet, kun loput ja4vat niin sanotuiksi vali-
liikesarjoiksi. Samankaltainen vaara vaanii myés mustalla vyolla.
Apuopettaja-asteella tulee kullakin vydarvolla kolme uutta liike-
sarjaa, jotka ehtii hadin tuskin oppia minimiajassa.

Mit4 sitten, vaikka se pari vuotta myéhemmin aloittanut ka-
veri porhaltaisi hetkellisesti ohi? Pieni néyryys ei tapa ketdin, ja
lisakarsivillisyys on vain hyvasta. Eiki kukaan voi juosta kaikkia
vydarvoja lapi, silld jokaisen on pakko pysihty4 jossain vaiheessa.

Min4 olin ensimmaiselld Danilla neljd vuotta, mik ei toki
ole kovin pitka aika. Mutta se on yli kaksi kertaa minimiajan ja
voin kertoa, ettd sen neljin vuoden aikana minut ohitti moni.
Todella moni. Minulla ei kuitenkaan ollut pakonomaista tarvetta
menni vyokokeeseen, silli en tuntenut olevani valmis sithen vas-
tuuseen, mité toinen Dan tuo. Sill, ettd jostakin tuli yhtakkii
minua ylempi, ei ollut vili4. Lopulta ne minut ohittaneet ihmiset
ottivat sen tauon toisella Danilla, kun minulle riitti vain puoli-
toista kertaa minimiaika ja suhasin ohitse, henkisesti valmistau-
tuneena seuraavalle vydarvolle.

Tassi lehdessi kerrotaan kahdesta karsivillisestd ja lajille
uskollisesta harrastajasta: Milla Kakko kertoo kolumnissaan kan-
taneensa ensimmaiisen asteen mustaa vyoti kokonaiset kymme-
nen vuotta, henkildesittelyssa oleva Jukka Ahola taas oli kolman-
nella Danilla 15 vuotta!

Mit4 hienoa siini sitten on, ettid pysyy samalla vydarvolla
pitkdan? Toki se antaa mahdollisuuden koluta omat liikesarjansa
ja tekniikkansa useaan otteeseen, mutta samalla ehtii paneutua
my6s muuhun kuin lajin fyysiseen puoleen: historiaan, tarinoi-
hin, henkil6ihin ja tietysti Do:hon. Myos tydskentely seuran, lii-
ton ja lajin eteen vie aikaa.

Mit4 lopulta kertoo meidan
lajista harrastaja, joka suorittaa
mustan vyén kahdessa vuodessa?

Kirsivillisyyttd tulevaan vuoteen
toivoo,

VAIO G2

ITF Taekwon-Do Finland
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PUHEENJOHTAJAN PALSTA ja
TAPAHTUMAKALENTERI

PAAKIRJOITUS

THIS IS TAEKWON-DO
Jouni Heikkinen 3.Dan kertoo kokemuksistaan

‘Suurmestari Rhee Ki Han This is Taekwon-Do —

DVD:n kuvauksista

Seuraesittelyssi TAMPEREEN TAEKWON-DO

SEURA

Tampereen Taekwon-Do seura perustettiin jo 70-Iu-
vulla, kun ITF Taekwon-Dosta ei ollut vield Suo-
messa tietoakaan. Seura on raivannut suomalaisille
tietd muissakin asioissa, Tampereen Taekwon-Do
seurasta [oytyy nimittiin myos suomen ensimmdi-
nen Mestari!

TACTICAL EDGE

Mark Davisin Tampereella pitimd itsepuolustusse-
minaari myytiin loppuun hetkessi. Tapahtumaan
osallistui kolmisenkymmentd innokasta itsepuolus-
tustajaa.

27.10.2012, OULU

Taito Haataja, Qulun ITE Taekwon-Do

Anssi Litkanen, Kuopion yliopiston Taekwon-Do
Sami Sohkanen, Vantaan ITF Taekwon-Do seura
Jenita Udd (jr.), Oulun ITF Taekwon-Do

4.11.2012, TAMPERE

Jari Hietaniemi, Tampereen Taekwon-Do seura

Joonas Helassalo, Nokian Taekwon-Do seura
Kalle Jauhomaa, Aitoon Taekwon-Do seura
Antti Jirvinen, Tampereen Taekwon-Do seura
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HYVA, PAHA PAINONVETO

Vaikka painonveto on tuttua myés Taekwon-Don kal-
taisessa paihofuokkdurheilulajissa, ei siitd juuri pu-
huta. Life pddtti lopettaa hyssyttelyn.

Junioritoiminta Suomessa: TAEKWON-DO AKATE-

éAkatemialla on ollut omat junioriryh-

£ i . . . . .
mansé seuran perustamisesta lihtien. Seuran erikoi-
pienille lapsille suunnattu seikkailu- ja kamp-

Henkiloesittelyssi JUKKA AHOLA
Jukka Ahola aloitti Taekwon-Don 25 vuotta sitten, ja

\sen jilkeen hiin on harrastanut paitsi ITF Taekwon-

Doa, myis WTF Taekwondoa ja tutustunut myds Ka-
raten Katoihin. Péadvamentajana Ahola on toiminut
kahteen otteeseen.

TIETEELLISIA TUTKIMUKSIA TAEKWON-DOSTA

YHTEYSTIEDOT

23.11.2012, TORNIO
Joonas Ahokas, Taekwon-Do Tornio
Henni Kristo, Taekwon-Do Tornio
Matias Ahokas, Taekwon-Do Tornio
Heikki Kristo, Taekwon-Do Tornio

Suomen 1TF Taekwon-Do ry onnittelee
kaikkia uusista vyéarvoistal

Mukana This is Taekwon-Don kuvauksissa

Jouni Heikkinen 3.Dan sai kunnian olla mukana Suurmestarin Rhee Ki Han This is

Taekwon-Do —projektissa.
KUVAT: MEDIA INSIGHT

"Loysin projektin nettisivuilta ilmoituksen, missa kerrottiin tulevista ku-
vauksista. Liitosta riippumatta sai laittaa hakemuksia, jos halusi mukaan
kuvauksiin. Laskin, ettd olen menossa Britteihin puuseppihommien takia,
ja jos olen sielld kuvausten aikaan, voisin kdyda niissi mutkan”, Heikkinen
muistelee.

Mies askarteli myyvin videon missi niytti lajiosaamistaan. Se oli riit-
tavan hyvi, ja 20. maaliskuuta hin 13hti matkaan.

”Sain sovittua verstaalta paivimairit niin, etti ne osuivat kohdilleen.
Kivin ensin verstaalla ja sitten menin kuvauksiin. Yévyimme Cambridgessa
omakotitalossa, ja kuvausstudio sijaitsi noin sadan kilometrin paiassi.”

Heikkinen oli mukana kuvauksissa viiden piivin ajan. Kuvauksissa oli
omat haasteensa, silli koskaan ei tiennyt miti pitiisi treenata valmiiksi.

"Ké&vin aamuisin ulkona ldmmittelemissi ja sitten mentiin pimedin
ja kylmaan koppiin seisoskelemaan ja odottelemaan hiirenhiljaa kunnes
kuului: Junii!”

Kaikki kuvauksiin osallistuneet asuivat samassa talossa, joten Heikki-
nen teki tuttavuutta useiden uusien ihmisten kanssa Suurmestarista mui-
hin Daneihin.

"Olin selvasti porukan nuorin ja kokemattomin Taekwon-Don tiella.
Oikeastaan kaikilta muilta 16ytyi raidat ja aika monelta mestarin arvokin.”

Vaikka Jouni Heikkinen on haalinut liikesarjoista EM-kultaa, ei hinen
litkesarjojaan DVD:1l4 nihdai, silla tyyli poikkesi kuvausryhman linjasta
melko paljon.

"Kivin tekemissa yhden neljaan suuntaan litkkeen naytoksi etta niin
mini teen, ja yritin siinikin korjata vihan hillitymmaksi kisatekemisténi.
Sen jalkeen keskustelin Suurmestari Rheen kanssa voimantuoton erilaisista
niakemyksisti ja padsimme ihan hyviin yhteisymmarrykseen eroista. En
kuitenkaan ollut halukas muuttamaan tekemisténi lyhyessa ajassa kuva-
uksia varten, joten kohteliaasti ilmoitin ettei kannata kuvata litkesarjojani
DVD:lle.”

Liikesarjojen sijaan Heikkinen paukutteleekin ensimmaiselld DVD:114
puulautoja, esimerkiksi kuusi puulautaa takakiertopotkulla.

”"Luulin etti ne puulaudat ovat ihan helppoja, kun muut olivat jo murs-
kanneet niiti aika paljon ennen kuin oli minun vuoroni. Kun tein ensim-
maiisen Bandaen, ajattelin etti nyt teen tyylikkid4n potkun. Teline vain
heilahti eik4 jalka mennyt l4pi. En tied4 olivatko laudat yhti kestdvia kuin
meilld, mutta eivit ne mitd4n heppoisia olleet. Kylld minj téysilla jouduin
siihen sitten toisella kerralla potkaisemaan.”

Kokemus oli Heikkisen mukaan mielenkiintoinen.

"Lahdin sinne silld mielells, ettd ihan sama kuinka paljon tai vihian
pidsen mukaan DVD:lle, kunhan saan edes yhden otoksen siiti etti voin
niyttii olleeni siind mukana.”

Tyylikas tietopaketti

This is Taekwon-Do on jotain, mit4d Taekwon-
Do -maailmassa on odotettu pitkian: varivoille
suunnattu oppikirja. Siina missa Ensyklopedi-
assa esiintyvissi kuvissa tekniikoissa on vir-
heita, This is Taekwon-Do tarjoaa taydellisid
esimerkkeji tekniikoista. Esimerkit eivit kui-
tenkaan ole ihmisten tekemid, vaan tiydellisia
suorituksia esittii Suurmestari Rhee Ki Hata
muistuttava digitaalinen hahmo.

This is Taekwon-Do on kokonaisuus, joka
koostuu kirjasta ja DVD:sti. Paketissa kdaydain
lapi kaikki virivéiden litkesarjat niin ihmisten
kuin digitaalisen hahmon tekemina. Hahmon
tekemisid ovat valvoneet paitsi Suurmestari
Rhee Ki Ha, my6s useat hianen luotetut mes-
tarinsa.

DVD:ssi tarjoillaan katsojan eteen kolmi-
ulotteinen hahmo, jota voi tarkastella misti
tahansa nikékulmasta. Yksityiskohtien tar-
kistamiseksi tarjolla on mahdollisuus zoomata
hyvin lahelle. DVD:t4 katsellessaan kuulee
myos oikean koreankielisen lausumisen vaik-
kapa liikesarjojen nimist4 ja komennoista.

Liikesarjojen lisiksi paketissa kdydidan
lapi kaikki perusasiat: hengitystekniikka,
aaltoliike, tekniikoiden korkeudet ja linjat,
periaatteet, voiman teoria sekd monia muita
asioita. Se toimii loistavana tukena omalle har-
joittelulla erityisesti varivydvaiheessa.

Ulkoni6ltd4n paketti on miellyttavai kat-
seltavaa. Kirjan upeiden valokuvien joukossa
vilahtelee tuttuja kasvoja, sill kirjassa on kiy-
tetty runsaasti Helsingin Yliopiston Taekwon-
Do -seuran paivalmentajan Michael Hollerin
5.Dan ottamia henkeésalpaavan hienoja valo-
kuvia.

This is Taekwon-Do ei ole saman maailmanliiton
alainen julkaisu, mihin Suomen ITF Taekwon-Do
kuuluu. Suomessa This is Taekwon-Do —pakettia
myy XLNT-sport.fi. Lisdtietoa projektista:

www.this-is-tkd.com
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Kolumni

Lifen kolumnipaikalla puheenvuoron saa
talla kertaa yksi Taekwon-Do Akatemian
konkareista, Milla Kakko.

Kymmenen pitkaa vuotta

On syksy 1998. Seuraan itku kurkussa parhaita kavereitani treeneihin,
koska en halua jaad4 yksin. Uuden lajin aloittaminen pelottaa, silla pel-
kiin mokaavani. Tuosta on nyt jo yli 14 vuotta, joista kymmenen vuotta
olen kantanut ensimmaisen asteen mustaa vyoti. Kaverit lopettivat kel-
taiseen vy6hon, mutta kavereina olemme pysyneet. Mika sai minut jatka-
maan? Se on ehki tiysi mysteeri.

Hypin kaikki virivyén vyoéarvot yhdella asteella eteenpiin lukuun
ottamatta ensimmaiisti koettani. Mustaan vycéhén minulta meni viisi
vuotta. Taukoja on toki ollut matkan varrella: opiskelut ja sen jilkeen ilta-
ty6. Jopa viikon tauko treeneisti tuntuu psyykessd, joten paluu salille oli
taukojen aikana yhtenain mielessi. Nykyinen tyépaikkani mahdollisti sen,
ettd voin jatkaa harrastamista. Menneen vuoden olenkin totutellut keho-
ani lajiin ja muistellut liikesarjoja. Treenii paluun on tehty paljon: aamu-
seitsemdn treeneji vanhan treenikaverin, Janne Vuononvirran, kanssa. Paa-
tin, etti treenaaminen on itsesti kiinni. Treenaankin siis aamuisin Jannen
kanssa ennen toit4 ja kiyn iltatreeneissi aina kun se on mahdollista.

Tamin vuoden joulukuussa on edessi kymppivuotissynttarit ykko-
selld ja tista olen saanut kuulla jo treeneissi. Minua opettavat entiset
oppilaani ja vanhat treenikaverit ovat edenneet hurjasti. Joskus turhau-
dun siitd, mutta padsidintoisesti olen ylped ympdrilldni olevasta kovasta
tasosta. Muiden motivaatio ja onnistuminen tsemppaa myos minual!

Ensi vuoden aikana tdht44n 2. Daniin. Onhan se jo aikakin?

Se aika on silloin, kun minulle sopii. Mustan vyén kokeeseen mennes-
sdni tiesin, etti olen sen arvoinen. Osasin kaiken tarvittavan vairinpiin
ja silmat kiinni. TAm3 tavoite on myds seuraavaan kokeeseen astuessani.
Vertaan itsedni muihin hyvin usein, haluan olla paras. Henkilokohtaiset
tavoitteet ovat kuitenkin tarkedmpis, sill4 joku toinen osaa paremmin jo-
tain, mit4 minulla menee vuosia oppia. Siilyttaikseni motivaation asetan
tavoitteita omista ldhtékohdistani. Minun on tiedettdva mité vydarvoltani
vaaditaan ja usein haluan olla viel4 hitusen verran enemmain. Se etti ver-
taan itsedni muihin, auttaa minua tiedostamaan miti on olla hyva.

Jos tuntuu, etti on ollut liian pitkd4n samalla vydarvolla, niin yleensi
sitd kyllastyy esimerkiksi liikesarjoihin. Se voi olla merkki siit3, ettd olisi
aika edetd, mutta myds paikka katsoa itseddn kriittisesti. Opettajan kon-
sultoiminen on tirke44, mutta niin on myds itseopiskelu. Joskus on myén-
nettivi, etti kehitys junnaa ja sen mydntiminen on sitd noyryytti, jota
tama laji vaatii. Etenemisen ja kehittymisen tulee niky4 muussakin kuin
vydarvossa. Fyysisten taitojen lisiksi vaaditaan myos henkisti kasvua.

Taekwon-Dossa olen henkil6kohtaisesti yltinyt suorituksiin, joihin en
olisi uskonut pystyvini. Onnistuminen palkitsee ja ruokkii motivaatiota.
Treenit ovat edelleen ainoa paikka, missi osaan keskitty4 vain ja ainoas-
taan hetkeen. Silloin arki unohtuu, kuten tydpaineet tai vaikkapa kotona
odottava siivous. Taekwon-Dosta saamani energia taas auttaa jaksamaan
arjessa. Treeneihin meno on sit4, etti olen oman eliméani supersankari.
Se viimeinen silaus, viiltiva 44ni vyon mennessi kiinni, muuttaa minut.
Silloin néyryys muuttuu hetkeksi ylpeydeksi.
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Maailmalla

tapahtuu

Tammikuusta alkaen otetaan kaytté6n uu-

Uudet painosarjat

det ottelusdannot. Muutoksia on useita, yksi
tarkeimpiid muutoksia lienee painosarjojen
kilom&irissa. Miltei kaikkia painosarjoja on
muutettu, ja ensi vuodesta alkaen kaytossa
ovat seuraavat painosarjat:

JUNIORIT

MIEHET NAISET
-50kg -45kg
-56kg -50kg
-62kg -55kg
-68kg -60kg
-75kg -65kg
+75kg +65kg
SENIORIT

MIEHET NAISET
-57kg -50kg
-63kg -56kg
-70kg -62kg
-78kg -68kg
-85kg -75kg
+85kg +75kg

Uudet painosarjat olivat kaytossa esimerkiksi
marraskuussa Ruotsissa jarjestetyssid Svea
Cupissa ja ovat tammikuun alusta lihtien
kaytossa kaikissa ITF:n kilpailuissa.

Uudet kisasdiidnndt ovat kokonaisuudessaan
néhtdvilld maailmanliiton nettisivuilla
www.itf-tkd.org ja ne loytyvit kohdasta
Competition->Competition Rules.

TEKSTI JA KUVAT: ESA SALMINEN

Hosinsul Taekwon-Dossa pyritddn varaamaan puo-
lentoista tunnin treeneistd ensimmaiset kolmekym-
menta minuuttia alkulammittelylle. Juniorikurssilla hae-
taan pyykkipoikaa dobokista ja tehdddn muita lajiin valmistavia harjoituksia, - -
vahan vanhempien kanssa kaytetdan paitsi lajinomaisia, myds leikinomaisem-

pia harjoituksia sekaisin. Kuvissa mallia ndyttavat Olli-Pekka Jortikka 1.Dan,

Varpu Kurvinen 1. Dan sekd Ari Laatikainen 1. Dan.

AN

1. KATKARAPU

¢ Selin makuulla polvet ylos. Tyénnetiin jaloilla vartaloa eteenpiin.

¢ Viediain samalla sivulta kidet kohti varpaita, jalat pysyvit paikoillaan
¢ Toimii liikkuessa eteen tai taaksepidin

3. VYOPOTKUT 4. ALKEISMATSI
¢ Hitaita potkuja vyon kanssa ¢ Ottelulitkkumista
¢ Toistetaan dollyo chagilla, ap chagilla ja + Kevyelld kosketuksella pisteiti joko

yop chagilla kymmenen kertaa molem- olkapiista tai reisisti (mutta ei

milla jaloilla kasvoista, kuten kuvassa!)

2. YLOSNOUSU
¢ Lukitaan kyynarpait parin kanssa
¢ Noustaan hitaasti seisomaan

5. KAHDEKSIKKO

¢ Hitaita kahdeksikkoja parin kisien
valissa

¢ Toistetaan ap chagilla ja yop chagilla
5-10 kertaa per jalka

Taekwon-Dolife | 7



Seuraesittelyssa

TEKSTI: PAULIINA HIETANIEMI, LAURA
NIKKOLA-KUUSISTO JA HELI KARJALAINEN
KUVAT: HELI KARJALAINEN TAMpERE

Usealle suomalaiselle Taekwon-Don harrastajalle Tampereen Nddshalli
on leirien ja kisojen kautta tuttu paikka vuosien varrelta. Osuvaa nimeda
kantava liikuntahalli toimii viikoittain kotiluolana yli 150 Tampereen
Taekwon-Do seuran harrastajalle. Maan alle lajin pariin k6mpii seitseména
paivana viikossa kaikenikdisid ja -kokoisia harrastajia lydntien, potkujen ja

Do:n pariin.

Tampereen Taekwon-Do seura on perustettu vuonna 1979. Tuol-
loin ei Naishallista ollut vieli tietoakaan ja lajin osalta Suomessa
tunnettiin vain WTF-tyylisuunta. Myés Tampereen Taekwon-Do
seurassa ensimmadiset vydarvot suoritettiin kyseisen tyylisuun-
nan alla. Kun ITF Taekwon-Do saapui Suomeen 1985, tuli myos
Tampereen seurasta ITF-seura.

Nykyaan Tampereen Taekwon-Do seura on virikis ja moni-
puolinen Taekwon-Do -seura. Yli 150 harrastajasta nuorimmat
ovat iiltd4n 6-vuotiaita, ja ikihaitaria 16ytyy tasta ylospain yli 40
vuotta. Harrastajien joukkoon mahtuu niin kuntoliikkujia, maa-
joukkueurheilijoita kuin pitkiaikaisia lajiaktiiveja. Harjoitukset
ovat usein rankkoja ja niissa tehddan asioita tosissaan, mutta
harjoituksissa kuuluu olla my6s hauskaa ja harjoitusten hyvi
henki kannustaa palaamaan Naashallille kerta toisensa jalkeen.
Harjoitusten vedosta vastaa yli 20-pdinen opettajien ja apuopet-
tajien joukko, joten nikemysti ja tietotaitoa pystytain harjoitte-
lijoille tarjoamaan yllin kyllin.

Seuran paiopettajina toimivat Marko Lieke, 7. Dan, ja Jori
Aaltonen, 5. Dan, jotka jakavat vastuun lajiopetuksesta. Hallin-

nollisten asioiden toimivuudesta vastaa seuran puheenjohtaja

—_
[y

TAMPEREEN

TAEKWON-DO SEURA

Lasse Kuusisto. Seuran kansainvilisen opettaja-arvon suoritta-
neita pitai laskea jo kahden kiden sormilla ja heist4 aktiivisina
opettajina seurassa toimivat Jari Hietaniemi, 5. Dan, Lasse Kuu-
sisto, 4. Dan, Heli Karjalainen, 4. Dan, seki Pekka Varis, 4. Dan.
Seuran jasenii ovat myoskin Mikko Allinniemi, 6. Dan, ja Terhi
Mikkola, 5. Dan. Seura on historiansa aikana kasvattanut Suo-
men Taekwon-Don kentille valtavan méaran toimijoita. TAmin
lisaksi monien muista seuroista lahtéisin olevien harrastajien tie
on johtanut Tampereelle, ja Tampereen seura on tarjonnut mah-
dollisuuden jatkaa harrastusta paikkakunnan vaihdoksesta huo-
limatta. Seura on tita kautta saanut riveihinsi paljon vahvistusta
ja aktiivisia jasenii, joista kiitos tdytyy antaa heid4n kasvattaja-
seuroilleen.

Suurin virstanpylvis seuran kannalta saavutettiin viime
vuonna, kun seuran pitkaaikaisin jasen Marko Lieke suoritti
mestarin arvon. Ensimmaisena suomalaisena 7. Danin suoritta-
nut Sahyunnim Lieke on ndhnyt lihes koko seuran historian aina
WTF-ajoista nykyhetkeen asti ja on omalla esimerkilldan vaikut-
tanut pitkélti sithen, miksi Tampereen seuran toiminta on niin
aktiivista.

Tampereella tapahtuu

Yhteni tarkeina avaimena seuran toiminnassa ja menestyksessi
on jatkuva oppiminen. Vierailut, leirit, kisat ja muut lajin tapah-
tumat kartuttavat seuran jisenten kokemusta. Sahyunnim Lieke
on padopettajana luonut Tampereen seuraan kulttuurin, joka
kannustaa voimakkaasti tapahtumien jarjestimiseen ja niihin

\y‘
‘M
2004

Tampereen EM-kilpailut, joukkueelle kultaa
voimamurskauksesta ja erikoistekniikoista

2006
World Cup, joukkueelle kultaa liikesarjoista MM-kisat

osallistumiseen. Té4sti syystd Tampereella on vahva osaaminen
tapahtumien jirjestimisessa ja seura pyrkiikin tarjoamaan koko
Suomen Taekwon-Do -harrastajille avoimia tapahtumia useam-
man kerran vuodessa. Seuralla on kokemusta my6s kansainvilis-
ten tapahtumien jarjestimisest, silli seura oli Sahyunnim Liek-
keen johdolla jarjestimiassi vuoden 2004 EM-kilpailuja. Tampe-
reen seura on myds usein yhdessi liiton tai maajoukkueen kanssa
puuhaamassa ulkomaan reissuja esimerkiksi Viking Cupiin tai
tana syksyna World Cupiin. Tapahtumiin kannustetaan lihte-
main mukaan oppimaan uusia asioita ja tutustumaan uusiin
ihmisiin, siti kautta treeni kotisalillakin saa aivan uuden ulottu-
vuuden. Viimeisten vuosien ajan tamperelaisaktiivit ovat olleet
nikyvisti mukana myds liiton hallituksessa ja valiokunnissa. T4-
mikin ilmié juontaa juurensa seurakulttuurista, jossa kannuste-
taan ottamaan vastuuta, ajattelemaan ja toimimaan itseniisesti
ja tekemain konkreettisia asioita seuran ja liiton hyviksi.

Juniority6

Tampereen Taekwon-Do seuran aktiivisista harrastajista hieman
yli puolet on juniori-ikdisii. Junioriryhmien suosio on kasvanut
valtavasti viimeisen viiden vuoden aikana, joten juniorit jakau-
tuvat nykyiin useampaan treeniryhmiin idn ja vydarvon perus-
teella. Juniorityosta seurassa vastaa ensisijaisesti Henna Maja-
nen, joka valittiin myés uudeksi liiton juniorivaliokunnan vastaa-
vaksi. Jatkoryhmien junioreille tarjotaan harjoituksia useamman
kerran viikossa ja heilld on lupa osallistua myés tiettyihin "aikuis-
ten treeneihin”. Erilliset treenit kerran viikossa jarjestetian myos

nuorten ryhmalle, jossa 12-17-vuotiaat saavat harjoitella omassa
porukassaan. Seurassa on haluttu panostaa voimakkaasti junio-
rity6hoén ohjaajien kouluttamisen, vilinehankintojen ja juniori-
tapahtumien kautta seka hyédyntamalla seuran aikuisjasenten

liikunta- ja kasvatusalan ammatillista osaamista.

Seura menestyy myds maailmalla

Kilpaileminen on ollut vahvassa roolissa seurassa vuosien ajan.
Vanhat konkarikilpailijat asettavat hyvan esimerkin nuorille seu-
raajille ja tutustuttavat nuoremmat mukaansa tempaavaan kil-
pailumaailmaan ja maajoukkueen toimintaan. Kilpailijoita pyri-
tain tukemaan heiddn urheilu-urallaan mahdollisimman paljon,
sill4 tietotaito kisoista ja leireiltd palaa kotiin heidin mukanaan
vahvistamaan koko seuran osaamista. Vuosien ty¢ kilpa-aree-
noilla on tuottanut tulosta useiden EM- ja MM-mitalien muo-
dossa. Suomen ensimmainen Euroopan mestaruus tuli seuraan
vuonna 1990 kun Hannu Hyténen voitti kultaa erikoistekniikoissa
Sveitsin Davosissa. Historiansa aikana Tampereen Taekwon-Do
seura on kasvattanut myos kolme maailmanmestaria. Neljisti
viimeisestd MM-kisasta ovat tamperelaiset urheilijat tuoneet
kaikista kotiin maailmanmestaruuden. Saara Koivisto saavutti
vuonna 2005 ensimmaiseni suomalaisen ottelumaailmanmesta-
ruuden Saksan Dortmundissa. Saaran jalanjiljissi vuosina 2007 ja
2009 Pauliina Hietaniemi voitti liikesarjojen maailmanmestaruu-
den 1. ja 2. Danin sarjoissa. Tuoreimpana hallitsevana mestarina
seurassa harjoittelee Tiia Kiviranta, joka voitti maailmanmesta-
ruuden 2. Danin litkesarjoissa Uudessa-Seelannissa vuonna 2011.

2001

Erilliset junioritreenit

2004 2005 2009

EM-kilpailut
Tampereella

2012

Marko Liekkeelle 7. dan /
ensimmadinen suomalainen

1988

Ensimmainen mustavoinen

1990

Ensimmainen Euroopan

1995

Marko Liekkeelle 4. Dan /

ensimmadinen opettaja-arvo

1979 1985

Seura Siirryttiin

1987

Suomen ITF Taekwon-Do ry

1986

Ensimmainen musta vyo Ensimmainen ottelun Seura taytti

perustettiin treenamaan ITF perustettiin / Tampereen seura seuraan ja koko Suomeen / nainen Suomeen / mestaruus Suomeen / Hannu aloitettiin seurassa maailmanmestaruus 30 vuotta

Taekwon-Doa Marko Hurme 1. Dan Maria Kristensen 1. Dan Hytonen, erikoistekniikat yhdessa Erkka Keindsen kanssa Saija Aallon toimesta Suomeen / Saara Koivisto mestariarvon suorittanut

yksi perustajajasenista
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4. Lokakuuta 2012. Neljansien World Cupin kilpailujen avajaisten
hetki on lihell4. Yli tuhat harrastajaa ympari maailmaa on saapu-
nut Brighton Centreen seuraamaan avajaisjuhlallisuuksia. Aikai-
sesta aamusta huolimatta katsomo on tiynni, ja kamerat kuvaa-
vat joka hetken naytettiviksi kotikatsomoihin ympéari maailmaa.
Argentiinalaiset lauleskelevat maansa lipun alla kovaiinisesti
kansallislauluaan, suomalaiset istuvat hiljakseen yleisossa ja is-
raelilaiset huutelevat kannustushuutojaan. Suurmestarit ja Mes-
tarit ovat kokoontuneet aitiopaikalle keskelle salia.

ITE:n Presidentti Suurmestari Pablo Trajtenberg pitii ava-
jaispuheen, joka saa koko katsomon hiljaiseksi. Puheen paat-
teeksi han julistaa uuden suurmestarin. Arvo myénnetiin eng-
lantilaiselle Mestari Orello Ellisille, ja ITF Englannin kaikkien
aikojen ensimmaiisen suurmestarin vastaanottaessa onnitteluita
kotikatsomo raikuu suosionosoituksista.

Varsinaiset kilpailut kdynnistyvit nopeasti avajaisseremo-
nian jilkeen. Tuomarit kokoontuvat péytiensa darelld, kilpailijat
suuntaavat limmittelyalueelle ja kisapaiva kaynnistyy. Ensim-
maisen piivin aamuna ovat edessi virivoiden ottelut ja mustien
voiden liikesarjat.

Ensimmaiisten sarjojen kdynnistyessa jinnitys on kisin
kosketeltavaa. Limmittelyalue on tupaten tiynni ja toimitsijat
yrittavat hilliti sinne tinne poukkoilevaa kisakansaa. Edellisen
piivan punnituksesta aiheutunut edestakaisin juoksentelu on jo
unohdettu, ja kotona tulostetut kilpailulistat kdsissdan kisaajat

10 | Taekwon-Dolife

glannin syurimpaan urheilu-

noin 2500 Taekwon-Do -
oihin osallistui 1557 .
3 huoltajaa, 500 katsojaa

Lokakuun alkupuolella etelaisen En_
saliin Brighton Centreen k‘o).<'cl>o“r‘7tvL.u "
harrastajaa- Yhteensé nelipdivaisiin

maasta, 8

aisia kilp

3 tuoman’a, 38
ailijoita ofi 52.

kilpailijaa 45
ja 144 seuraa. Suoma

yrittavit pysyd perassi siitd, millda kymmenesti kehisti heidan
tulee seuraavaksi kilpailla.

World Cupiin osallistuneiden 1557 kilpailijan joukossa oli paitsi
hallitsevia mestareita ja kokeneita kisaajia, mutta myés kilpailu-
jen ensikertalaisia. World Cupin kilpailujen sanotaankin olevan
jopa MM-kisoja kovemmat kilpailut, silld avoimiin kisoihin voi
osallistua kuinka monta kilpailijaa tahansa, toisin kuin MM-
kisoissa, joissa kaikilla mailla on vain tietty maara kilpailijoita
kussakin sarjassa.

Kisapaivien edetessi katsomot tayttyivat omia suorituksi-
aan odottelevista kilpailijoista, jotka huutelivat suureen 44neen
kannustuksia kisakehissi painiville treenikavereilleen. Pettymys-
tadn itkevii kilpailijoita alkoi nakya lammittelytilan ja katsomoi-
den valisissa tiloissa, ja kavivitpi jotkut paivaunilla katsomossa
kesken pitkan kisapaivan.

Yhteishenki oli hurjasti parempi kuin kotimaan kisoissa,
missi suomalaiset kilpailevat pelkdstiin toisiaan vastaan. Kan-
sainvilisissi kilpailuissa kaikki tsemppasivat toisiaan, ja aina
suomalaisen ollessa kehissa raikuivat kannustushuudot aina
salin toiselta puolelta asti.

Viimeinen kisapaiva koitti nopeasti, ja silloin jirjestettiin
valtaosa finaaleista ja joukkuesarjat. Nelipiiviisten kilpailujen
paitteeksi suomalainen toisensa jilkeen nousi mitalipallille vas-
taanottamaan kaulaansa uuden kiiltdvin mitalin.

4 -7.lokakuuta 2012

ONEN
TEKSTI JA KUVAT: INKA PYYKKO

Fogh
-

s B .

e

I Jouni Alajoki onnittelee puolalaista =
, vastustajaansa eran voitosta (vas. kuva) apgom ¥ b
/ Hanna-Mari Seppala ja tiukka i

keskittyminen liikesarjaan (oik. kuva)

Henrik Enqvist antoi kaikkensa
-63 kiloisten ottelussa (vas. kuva)

Jere Pohjonen ja mitalihyppy, taustalla
tuomarina Lasse Kuusisto (oik. kuva)
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mitalisijat
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Altti Laitinen, Taekwon-Do Akatemia,

liikesarjat (18-35-vuotiaat, virivyot)

° Joonas Heikkinen, Espoon TKD-seura, °
: litkesarjat III dan (18-35-vuotiaat, mustat vyot) ..
| . .
. . . . . Y g 3 _ g L4
Valmentaja Pekka Varis korjaa Jouni Alajoen — Joonas Helassalo Suomalaisseurojen edustus ° SamuliRossi Hlackwon Do latemia, o
pukua kesken ottelun (vas. kuva) 2 halasi kilpailujen avajaisissa, o liikesarjat II dan (18-35-vuotiaat, mustat vyot) e
} ) &‘ vastustajaansa kylttia kantaa Centerin O 5
Henna Majanen keskittyy otteluun, taustalla ottelun loputtua Valtteri Anttila (oik. kuva) ° 5
huoltaja Pauliina Hietaniemi (oik. kuva) .. o
° [ )
° [ ]

°
Terhi Mikkola, Tampereen Taekwon-Do seura, °

Riikka Laitala, Espoon TKD-seura, litkesarjat

ottelu +55 kg (36-45-vuotiaat, mustat vyot) .. (+46 vuotiaat, varivyot), erikoistekniikat, etupotku
°

°
o (+46 vuotiaat, varivyot), erikoistekniikat, ®
Olli Leino, Kuopion Yliopiston Taekwon-Do, O ° sivupotku (+46 vuotiaat, varivyot)

erikoistekniikat, sivupotku (36-45-vuotiaat, mustat vyot)

Jere Pohjonen , Taekwon-Do Center,
erikoistekniikat, etupotku (12-14-vuotiaat, mustat vyot)

Anssi Liikanen, Kuopion Yliopiston Taekwon-Do,
liikesarjat (18-35-vuotiaat, varivyét), ottelu -8o kg
(18-35-vuotiaat, varivyot), erikoistekniikat, etupotku
(18-35-vuotiaat, virivyot)

‘ Esa Vainikainen, Espoon TKD-seura,
\ ottelu -68 kg (36-46-vuotiaat, Terhi Mikkola, Tampereen Taekwon-Do
Varivyot) seura, litkesarjat IV-VI dan (36-45-vuotiaat,

mustat vyot), voimamurskaus (36-45-vuotiaat, mustat vyot)

Sami Mansikkaviita keskittyi likesarjaansa pitkan
kisapaivan viimeisilla tunneilla (vas. kuva)

Tuomari ohjeistaa Viktor Rikkosta ja tdmén
ottelukaveria keventamaan kontaktia (oik. kuva)

Veera Hayrynen, Espoon TKD-seura,
liikesarjat IV-VI dan (18-35-vuotiaat, mustat vyot)

Aarne Salmi, Taekwon-Do Tornio, ottelu +80o kg (18-35-vuotiaat, virivyot)

Jens Spieker, Black Eagle Taekwon-Do, ottelu -78 kg (36-45-vuotiaat, virivyot)

Niina Forstén, Tampereen Taekwon-Do seura,

ottelu -60 kg (15-17-vuotiaat, varivyot)
Lari Silvonen, Espoon TKD-seura, ottelu +8o kg (18-35-vuotiaat, virivyot)

Riikka Laitala, Espoon TKD-seura,
ottelu +55 kg (+46 vuotiaat, virivyot)

Esa Vainikainen, Espoon TKD-seura,

litkesarjat (36-46-vuotiaat, varivyot)
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tehdessa liikesarjaa (vas. kuva)

Samuli Rossi pani kaiken peliin (oik. kuva) - = 4



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.

4 jvai Choi Hong Hin
loral Guide Book - kirjasta

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

SUNZI (500-luvulla eaa.) eli Mestari Wu oli kenraali, strategi
ja filosofi. Hinen arvellaan kirjoittaneen tunnetun teoksen
Sodankéynnin taito.

Jos tuntee ystavinsi ja vihollisensa, on aina voittoisa. Muu-
ten hiaviai kaikki taistelut.

Jos piallikolla ei ole itseluottamusta, hin ei saavuta ta-
voitteitaan ja hinen toimensa ovat mielivaltaisia ja hdn syn-
nyttdd monia uhreja.

Kuten hyvi ratsastaja voi ratsastaa tuhansia kilometreji
péivassi nopealla hevosella, niin myés hyvin alamaisen kyvyt
tulevat taydellisesti esille, kun hallitsija tunnustaa itsensa.

 Paras taistelija on han, joka saa vastustajansa polvilleen ilman

n riemuvoitto vallata vihollismaa tuhoamatta sita.
Py

T
nsioita ja vikoja sekd nuoruuden tarmoa ettd

aa rauhaa,
on taka-ajatuksia.

Ei ole tarvetta olla huolissaan missiin tilanteessa niin kauan,
in toimintasuunnitelma on luotettava.

~=TP -
Ol

kun molemmat voimat ovat yhti
on vain paittaviinen henki,
kaan vihollisen uhriksi

Viha voi muuttua iloksi ajan kuluessa, mutta kuollut ei
voi heriti uudelleen henkiin.

Tietdminen ei ole vaikeaa vaan tiedon paneminen kiytin-
téon.

Hallitsija, joka iloitsee koko kansan hyvists, voittaa heidin
tukensa. Hin, joka pitd4 hyvin yksin itselldin, herittii hei-
dan kaunansa.

Korkea-arvoisille ihmisille annetuilla rangaistuksilla on
suurempi vaikutus, ja alempi arvoisille osoitetut kiitokset saa-
vat aikaan suuremman reaktion.

Komentajan ei pitdisi odottaa kiitosta urotoisti eiki pa-
koilla vastuuta epdonnistumisista.

Jos ylempiarvoiset ovat vauraita ja alamaiset karsivit
hatii, maa tulee tuhoutumaan.

Saako ihminen luottamuksen, riippuu hinen jokapiiviisesta
puheestaan ja kdytoksestiin, ja suunnitelma pitdi saada val-
miiksi etukiteen.

Viisas komentaja selviytyy
voittoisana ilman epidonnistu-
mista, silld hin on vihollista no-
peampi dlykkyyden kasvattami-
sessa.

Ala lahesty uhkarohkeasti
nurkassa olevaa vastustajaa alaka
viivy liian pitkiin eristetylld vi-
hollisalueella.

Miesti ei voi sanoa voimakkaaksi,
koska hin nostaa hiuksen, tai
tarkkakatseiseksi, jos han nikee
auringon ja kuun. (Tam4 tarkoit-
taa samaa kuin sananlasku "pal-
jon melua tyhjastd”. On viisaampaa nousta voittajaksi teke-
matta siitd numeroa kuin voittaa rehvakkaasti.)

Se ei eroa yrityksestd ylittia Keltainen joki ilman venetta.

Yksi mies, joka on paittanyt luopua elaiméastiin, voi yllat-
ta4 tuhat vihollista.

Jokaisella aikakaudella on pyhimyksensi, ja jokaisella
maalla on viisaansa.

Urhea kenraali on aina valmis kuolemaan, kuin jos hin
istuisi uppoavassa laivassa tai nukkuisi palavassa talossa.

Linnoitettu linnoitus tarvitsee ulkopuolista tukea.

Taistele aukealla, kun voimasi ovat suuremmat, ja vuo-
rella, kun ne ovat pienemmit.

Totuus voidaan otaksua ulkomuodosta, ja tulevaisuus
voidaan ennustaa punnitsemalla menneisyytta.

Hin, joka tunnistaa pyhimyksen ja ottaa hdnet neuvonanta-
jakseen, voi olla keisari. Han, joka erottaa viisaan ja ystavystyy
hinen kanssaan, voi myo6s tulla voimakkaaksi kuninkaaksi.

Kenraali kohtaisi mieluummin kunniakkaan kuoleman kuin
joutuisi hiapeaan.

Sotaisuus tuhoaa sinut, sotaan valmistautumatta jatti-
minen saattaa sinut vaaraan.

Mies, joka on valmis kuolemaan, jai henkiin; mies, joka
yrittdd epitoivoisesti jadda henkiin, kuolee.

Kuin kanaemo poikasensa rynnitessa kohti lumikkoa ja
koira pentunsa taistellessa rohkeasti tiikerii vastaan. (Tama
tarkoittaa, ettd jos ihminen kohtaa vastustajansa luottaen ai-
noastaan taistelutahtoonsa, han kohtaa loppunsa.)

Maa ei kuulu vain hallitsijalle vaan koko kansalle.

Kunnian mies iloitsee ymmaértiessian ihanteensa, pikku-
mainen ihminen tehdessian vilittomat tehtavinsa.

Sailyttiikseen arvokkuutensa komentaja ei saa koskaan
peruuttaa kiskyjaian eikd muuttaa asennettaan.

Se on kuin jotakuta, joka olisi hyppaidmaiisilldan kallion-
kielekkeelts, toniistiisiin yhtikkia takaapain. Niin sanotaan,
kun epionnistuminen on varmasti mahdotonta.

AlA toivo, ettei vihollinen tule, vaan valmistaudu taydellisesti
torjuaksesi hdnet.

Ajaakseen vastustajan nurk-
kaan, on tehokkainta lihestya vi-
hollismaan hallitsijan luotetuinta
miestd ja vieraannuttaa hanet jil-

Kun kOh taat kimr?léririj:rj tués.kollisia alamaisia maa
Vj_h O]_]_i sen , on vaakalaudalla.
ala ole hamillasi,

ole tyyni.

Sota on jo voitettu, jos kansa
ilmaisee tiydellisen tukensa hallit-
sijan politiitkkaa kohtaan ja pitaa
vihollismaan politiikkaa epioikeu-
denmukaisena.

Henki on yhtid korkealla
kuin kivi, joka vyéryy alas rotkoa.
(Tamai tarkoittaa, etti sodassa pi-
taisi kiinnittd4 enemman huomi-
ota koko joukon henkeen kuin yksittiisten sotilaiden toimiin.)

Jos Wusta ja Yuesta, keskiniisistd vihollismaista, kotoi-
sin olevat ihmiset kohtaavat myrskyn samassa veneessi, mo-
lemmat osapuolet auttavat toisiaan selviytyikseen.

Muinaisista ajoista lahtien harvat ihmiset ovat olleet aina
voittoisia, voittaen koko maailman; monet ovat joutuneet pe-
rikatoon. (Tama4 viittaa siihen, etti vaikka voittaisi kaikki tais-
telut, kansa kirsii sodan kurimuksesta ja kansallinen voima
heikkenee.)

Noyryys ymmartii kansan tunteet, ja hyvintahtoisuu-
della on suurempi vaikutus, jos se osoitetaan sopivalla het-
kella.

Sodanlietsoja kohtaa viistimitta voimakkaamman vihol-
lisen.

Heikot saavat apua ja mydtituntoa muilta, kun voimak-
kaita seuraavat aina ne, jotka haluavat heille pahaa.

Kun kohtaat vihollisen, 4la ole hidmilldsi, ole tyyni. Siilyta
mielenmalttisi etenkin levottomuudessa.

Jos et voi saavuttaa kaikkia tavoitteita oikeudenmukai-
sin keinoin, saavuta ne voimalla. Mit4 syvemmalle vaikeuksiin
joudut, sitd enemmdn sinun tulisi pitd4 huolta alaisistasi.
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Mark Davis lyttasi kumiset harjoittelupuukot ja
toi mukanaan puiset toimivammat harjoittelu-
vélineet (Mark Davis, Sami Mansikkaviita)

Hyva harjoituskumppani toimii kuten tosieldmassa
tapahtuisi, vaikka harjoituksissa iskut eivat olisikaan

—uudenlaista ajattelua itsepuolustukseen

Seminaariviikonlopun jdlkeen niskat olivat kovilla
(Jens Spieker, Jason Holland)

TEKSTI: MINNA MINKKINEN
KUVAT: THIERRY MEYOUR, SANNA RANTASAARI

Black Eagle Taekwon-Do —-seura jdrjesti Tampereella 24-25.11. Mark
Davisin johdolla Tactical Edge —itsepuolustusseminaarin. Kaksi pdivda
vaantdmistd, kddntamistd, uusia ajatuksia ja rutkasti ennalta tuntematto-
mia tekniikoita kotisalilla harjoiteltavaksi.

Kolmisenkymmenti osallistujaa oli opettelemassa uusia itsepuo-
lustuskeinoja viikonlopun ajan, kokien seki kipua ettéd onnistu-
misia. Tapahtuma oli houkutellut paikalle paitsi ITF myés WTF
Taekwondon harrastajia sekd muiden kamppailulajien, esimer-
kiksi potkunyrkkeilyn, edustajia. Seminaariin osallistuneilla oli
taustalla eri maari kokemusta itsepuolustusharjoittelusta: joilla-
kin muutama vuosi, toisilla vuosikymmenii. T4ll4 ei kuitenkaan
ollut merkityst, silld kaikki pystyivit oppimaan Mark Davisin
opettamat tekniikat.

Tactical Edge on Mark Davisin luoma lihikontaktiin tar-
koitettu itsepuolustusmenetelmi, jonka tarkoitus on opettaa
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yksinkertaisia ja toimivia itsepuolustusmetodeja. Davis nosti
seminaarissa useaan otteeseen esille sen, ettd itsepuolustus-
tekniikoita on harjoiteltava tuhansia kertoja, jotta todellisessa
tilanteessa ne tulisivat selkdrangasta ja olisivat toimivia. Hinen
mukaansa itsepuolustusharjoittelun tulisi olla mahdollisimman
lahella todellista tilannetta, ja niita tulisi harjoitella myds todel-
lisissa paikoissa kuten kadulla, ravintoloissa ja pienissi tiloissa,
sill4 itsepuolustus tapahtuu hyvin harvoin avoimella tatamilla.

Seminaarin aikana kiytiin lapi myés itsepuolustuksen psy-
kologista otetta, ei pelkistidin tehokkaita tekniikoita. On osat-
tava valttas tilanteita, joissa on vaara joutua hyékkayksen koh-
teeksi. Davis kehotti my6s jatkuvaan valppauteen. Han opetti,
ettd aktiivisen harjoittelun aloittamisen jilkeen menee muutama
viikko, kun huomaamattaan havainnoi ymparistédan ja on siiti
tietoinen. Ei esimerkiksi ole viisasta nostaa rahaa keskelld yo6ti,
jos ymparilla on epailyttavin nikoisid ihmisia.

Mark Davis on ITF Taekwon-Don opettaja, jolla on taustalla
vuosien kokemus tydsta erikoisjoukoissa, ravintolan ovimieheni
sekd itsepuolustuksen opettajana erilaisissa yhteyksissi. Tieto-
taitoa 16ytyi, silla Davisin mukaan jokainen tekniikka jonka han
opettaa, hin on testannut tosielaimin tilanteissa useamman
kerran ja todennut sen toimivaksi. Tosielaman kokemus nikyi ja
kuului paitsi opetuksessa, myds tarinoissa tekniikoiden takana.
Hain tarjosi jokaiseen tekniikkaan selityksen ja seuraavan aske-
leen: miti jos tima ei toimikaan, mit4 sitten? Jokaiseen kysy-
mykseen 16ytyi aina vastaus.

Seminaarin aikana moni perinteinen ITF Taekwon-Don it-
sepuolustusoppi sai kyyti4, kuten esimerkiksi napakat blokka-
ukset lyontia vastaan. Davis opetti ohjaamaan iskut pois, silld
blokkaus vain lis34 hyokkaijan aggressiota. Hyokkaijalle ei tule

Onnistumisen iloa ja tuskaa.
(Ruijie Ban, Minna Minkkinen)

koskaan nayttai olevansa kamppailulajin harrastaja, vaan esittia
kokematonta maan matosta, jotta puolustus ja vastahyokkiys
tulisivat ylldtyksina ja olisivat ndin toimivampia. Tdméankaltaiset
konkreettiset ohjeet olivatkin seminaarin parasta antia ja herat-
tivat paljon ajatuksia. Osa tekniikoista oli kivuliaita, mutta vain
hyokkasjalle. Puolustajan oveluus ja tekninen osaaminen varmis-
tavat, ettd ainoastaan hyskkiiji kokee kipua.

Viikonlopun jilkeen osallistujat kiittelivit vuolain sanoin Mark
Davisia ja itse seminaaria. Kehuja tuli hyvisti toistoharjoituk-
sista ja todellisten tilanteiden kuvaamisen hyodyisti. Uusia ide-
oita ja uutta ajateltavaa tuli kotisalille viemisiksi.

Onneksi tdm3 oli vasta alkusoittoa, silld Black Eagle lupasi
jatkoa Tactical Edge -seminaareille.
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painonveto
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Painonveto on useille painoluokkaurheilijoille tuttu juttu. Kisojen Idhesty-
essd muutaman kilon nipistdminen voi olla tarpeellista, jotta pddsee halut-
tuun painosarjaan. Tapoja on niin monta kuin tekijéitd, ja se mikd se sopii
jonkun kropalle, ei vélttamattd toimi lainkaan toisella keholla. Kokeneet
painonvetdjdt Anja Kdrki 3.Dan ja Karim Khanji 2.Dan kertovat omista
painonvetokokemuksistaan.

TEKSTI: INKA PYYKKONEN
KUVAT: ANJA KARJEN KOTIALBUMI, MATTI MIINALA,
INKA PYYKKONEN

Seka Anja Kiirki ettd Karim Khanji ovat molemmat puhuneet pai-
nonpudotuksesta ensimmaisten kisoja silmallapitien tehtyjen
vaakakikkailujensa yhteydessa. Kun tietoa ei ollut saatavilla eika
kokemusta ollut, ldhtivat Karki ja Khanji ensisijaisesti pudotta-
maan painoa turhan suuria miirii ennen kilpailuja muutaman
kilon painonvedon sijaan.

Anja Kirki pudotti painoa kisoihin ensimmaiista kertaa
vuonna 2004, jolloin 174 -senttinen Kéarki tihtisi alle 58 kiloisten
sarjaan.

”Silloin olin tietysti nuorempi ja hoikempi luonnostaankin,
mutta yritin silti pitda painoni minulle liian matalan painoluokan
lahelld ympéiri vuoden. Se paljastui myéhemmin melko huonoksi
ideaksi, silla normaalipainoni on niht4vasti tissi ylemmassi pai-
noluokassa eli alle 63 kiloisissa. Ylempaidn painosarjaan siirryin
vasta vuonna 2008, eli pudotin painoa viimeisen kerran 2007.
Ylempéiin sarjaan ei ole ollut tarvetta pudottaa enii rasvasta,
vaan ndmi perus painonvetokikkailut ovat riittineet”, kertoo
Karki. Enii hin ei kilpaile, mutta on paneutunut painoluokkaur-
heilijan painohaasteisiin niin, etti on kirjoittanut painonpudot-
tajan kasikirjan yhdessi Ismo Mikisen kanssa.

Myés Karim Khanji on joutunut pudottamaan painoa pais-
tikseen sopivaan painosarjaan. Mies on kilpaillut aina alle 63
kiloisissa, mutta armeijan jilkeen tuttuun painosarjaan palaami-
nen ei ollutkaan enii itsestdidn selvai.

”Pudotin painoa kisoihin ensimmaisti kertaa kolme vuotta
sitten vuonna 2009. Maaliskuun kisoissa tihtésin alle 63 kilois-
ten sarjaan, mutta painoin jouluna 82 kiloa. Noin lyhyessi ajassa
ei ollut muuta vaihtoehtoa kuin kitudieetti. Se oli toki tehokas,
mutta en voi suositella sitd kenellekiin.”

Hyvikuntoinen painoluokkaurheilija joutuu usein kohtaamaan
ulkopuolelta tulevia kysymyksi4, kun jo valmiiksi hoikkien ur-
heilijoiden painonvetoa ihmetelldin. Parin kilon karistaminen
ennen kisoja on kuitenkin asia, joka on vain hyviksyttiva.
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Karjen Jja Makisen painonveto-opas

on ladattavissa liiton sivuilta

Www.taekwon-do, fi kohdasta

PAINONVETO = masjoukkue -> painonveto-opas,

- pamonpudows' Hyva painonveto-opas 16ytyy myds
painon- olympiakomitean sivuilta:

htto:/ vy, noc.fith uippu-urheily/

ru@pa/ve/ut/urhe/'//]'anﬁraV/'tsemus/

Painonhallinta _Ja-tarkkailu/

valiaik 2 P
Kyse e ole pitkéalkalsesta
pudotuksesta, silla painonvedo§sa
ei ole tarkoitus pysya tavonepa.l- )
nossa vaan kayda siella hetkellisest!

esimerkiksi punnituksen ajan.

"Painoluokat ovat keinotekoisia ja lyéty jollain systeemilld
tiettyyn painorajaan ja urheilijat joutuvat elimiin niiden mu-
kaan. Jotkut ovat fiksoituneet siihen, ettd heidan taytyy saada
itsensd johonkin tiettyyn luokkaan miki ei ole lahellikain nor-
maalipainoa, eiki se ole hyviksi ihmiselle. Ykkésjuttu painoluok-
kaurheilijalla onkin, etti miettii realistisesti mihin sarjaan voi
menna”, Karki pohtii. My6s Khanji kritisoi painoluokkia.

"Olen siti mieltd, ettd olisi kaikin puolin jarkevampai, jos
ottelusarjat olisi jaoteltu pituuden mukaan. Silloin se olisi paljon
tasa-arvoisempaa eika painolla jojottelua tarvittaisi. Painoluokat
toki estdvat ylipainoa, mutta samalla usein my6s suuremman li-
hasmassan kehittimisti.”

Painonveto ja -pudotus ennen kisoja oli Kirjen mukaan
hinen maajoukkueuransa aikana kahvipéytiakeskustelun aihe,
josta ei juuri harjoituksissa puhuttu. Ainoastaan yksi sianté oli
selvi: juniorit eivit paria kiloa enempii pudota, silla se ei tee
hyvis kasvuikéiselle nuorelle.

”Valmentajat tiesivit, miten painonveto tehdidin mutta
heills ei ollut aikaa tai mahdollisuutta ohjeistaa jokaista kiddestd
pitden”, Kirki muistelee.

Maajoukkueessa painonveto on ensisijaisesti on urheilijan
vastuulla, ja urheilija p44ttii itse minki painoluokan edustus-
paikkaa hakee. Apua saa pyydettiessi, silld maajoukkueen paa-
valmentajan Pekka Variksen mukaan valmennustiimilti 16ytyy
paljon tietotaitoa painonvedosta, mutta erityisid luentoja ei asi-
asta pidetd. Valmentajat puuttuvat painoasioihin kdytinnossi
vain silloin, jos urheilija valmentajien mielesti hakee paikkaa
liian kevyeen painluokkaan. Junioreissa painoa pudotetaan har-
voin, ja silloinkin hyvin maltillisesti.

”Periaate on, ettd urheilijat kysyvit apua painonvetoon, mi-
kili tarvetta on”, Varis sanoo.”

%

Viikko ennen punnitusta
Keskityn kasvispainotteiseen
ruokavalioon ja syén paljon kui-
tua, kuitenkaan proteiinia unoh-
tamatta. Silloin paino joko nou-
see hiukan, tai pysyy samana,
mutta kun suolisto alkaa tyhjeta
kuidun vaikutuksesta, olo alkaa
keventyi ja se nikyy puntarissa
melko nopeasti.
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Nelja paivaa ennen punnitusta

Jatan suolan pois ja kevennin
ruokavaliota yha. Alan viltella my6s maitotuotteita silla ne ko-
vettavat vatsaa ja sitd kautta hidastavat suolen toimintaa.

Kolme paivaa ennen punnitusta
Lopetan kuidun syémisen, koska se kerda nestett ja jatkan kevy-
ella kasvispainotteisella, mutta proteiinipitoisella ruokavaliolla.
Ateriakoot pienenevit ja niiden hiilihydraattimiiri vihenee.
Koska normaali suoliston lipikulkuaika on 48-72 tuntia, tini ai-
kana voi pelata viela paljonkin suoliston sisdisen massan kanssa.
Tat4 ruokavaliota jatkan miltei viimeiseen paiviin asti riippuen
siiti mit4 vaaka nayttia.

”Silla mita sy6 kolme piivaa ennen punnitusta, ei ole niin
paljon vilia kuin sill4, mit4 sy6 viimeisen vuorokauden aikana.
Silloin pystyy pudottamaan suuria miiria paitsi nesteisti, myos
suolen sisallostid. Kun yli-
maiiriisen nestetankkauksen
lopettaa, neste alkaa poistua
kehosta hyljintireaktiona,
silla terveessa kehossa liika

neste poistaa nestetti.”

Kaksi pdivad ennen punni-
tusta

Riippuen painotilanteesta
tankkaan runsaasti nestetta,
5-6 litraa paivassi.

24 tuntia ennen punnitusta

Jos vaaka niyttaa hyvailts,
lopetan juomisen vasta 12
tuntia ennen punnitusta. Muussa tapauksessa maksimissaan 24
tunnin nestepaastokin voi olla tarpeen. Syén sen verran, miti
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painotilanne sallii. Parhaita ruokia ovat painoltaan mahdollisim-
man kevyet ja energiapitoiset ruuat, esimerkiksi tumma suklaa
ja pahkinat.

Jos menee tiukille eikd nestetankkaus, -paasto ja kuiva-
muona riitd, tiytyy hikoilla. Paras keino on esimerkiksi ottaa
kuuma kylpy tai suihku tai nukkua toppavaatteet pailla. Myos
laksatiiveja kannattaa harkita, silld niiden kanssa paisee hel-
polla.

“Tied4n etti monet arvostelevat laksatiiveja, mutta jos
niitd kiyttas, niin neste 1ihtee suolesta eiki lihaksesta. Jos lai-
tan laksatiiveilla puolitoista kiloa tavaraa ulos niin se tarkoittaa
sitd, ettd saan syddi ja juoda enemman. Saman puolitoista kiloa
voisi saada pois esimerkiksi saunassa hikoilemalla tai elimist6a
rasittavalla jumpalla, mutta olen helpomman tien kannattaja.”
Pitkaaikaisessa kdytossi laksatiivit ovat haitallisia, eli mitdin
varsinaisia painonpudottajan ystivii ne eivit ole. Satunnaisesta
kaytosta ei kuitenkaan pitaisi
aiheutua haittaa.

Loppusilaus on painon-
tarkkailu, ja sit4 varten kannat-
taakin kuljettaa kisareissuilla
mukana omaa kalibroitua vaa-
kaa, jonka mukaan eldi ja syo ja
tietd4d missd menndan.

Suurin moka

Alle 58 kiloisten kokeilut oli-
vat virhe sindnsi. Olisi jo nuo-
rempana pitinyt menni alle

2010
EM-kisat Skovde, Ruotsi

63 kiloisten sarjaan, ettei olisi
tarvinnut hilata painoa ylés ja
alas. Jos tekee virheen paino-
luokan valinnassa, voi se aiheuttaa nuoren ihmisen eliméissa
paljon ongelmia.
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Ennen painonvetoa

Pidan huolta, etti paino on val-
miiksi riittdvan alhaalla. Paria
viikkoa ennen kisaa varmistan,
ettei rasvasta tarvi endi pudot-
taa.

Viikko ennen punnitusta

Aloitan nestetankkauksen juo-
malla 5-6 litraa nestetta pik-
kuhiljaa pdivin aikana. Nes-

tetankkauksen vuoksi lisdin
ruokavalioon suolaa ja magne-

siumsitraattia, ettei tule lihaskramppeja.

Kolme paivaa ennen punnitusta

Vedin hiilihydraatit aivan minimiin, etti saan tyhjennettya
kehon glykogeenivarastot. Keho siil66 hiilareita lihaksissa ja
maksassa glykogeenina, ja se kerda nestettd. Jokainen glykogee-
nigramma kerdi kolme grammaa nestetti, joten varastot on tir-
ked saada tyhjiksi vihentamilla hiilihydraatteja. Siini vaiheessa

2012
SM-kisat, -63kg ottelu
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painoa lihtee aika nopeasti, kun keho ei enida kerii nestettd ja
itse glykogeenikin lihtee kehosta. Syén rasvaa, proteiinia ja kas-
viksia, mutta laitan suolan minimiin.

Kaksi paivaa ennen punnitusta
Nestetankkaus loppuu, ja 5-6 litran sijaan juon vetti noin puoli-
toista litraa paivissi tai janon mukaan.

24 tuntia ennen punnitusta
Lopetan nesteiden juonnin kokonaan ja jos en kiyta laksatiiveja,
lopetan myés syémisen.

"Nesterajoituksen ei kannata olla yli 24 tuntia, silli se voi
haitata kisasuoritusta merkittivasti. Ennen puntarille menoa
kannattaa varmistaa, ettd on varmasti kisapainossa. Viimeinen
juttu mit4 haluaa tehdi on se, ettd menee kisapuntarille ja huo-
maa, ettd on vield 300 grammaa litkaa painoa.”

Punnituksen jalkeen

Se mitd sy6 ja juo punnituksen jalkeen, on todella tarkeia. Palau-
tuminen nestehukasta ja energiatasojen pa-
lauttaminen syomalli ei tapahdu hetkessa.
Jokaiseen vesilitraan kannattaa lisita vajaa
puoli teelusikallinen suolaa tai juoda laimen-
nettuja urheilujuomia, silld suolatasapainon
palauttaminen on tirkedi. Syén myés hiila-
reita, jotta saan taytettya tyhjennetyt glyko-

geenivarastot.

"Janontunne ei kerro todellista kuvaa
nestetasapainosta, joten vettid kannattaa
hoérppis vajaa litra tunnissa.”

Suurin moka

Liian lyhyt aika liian suureen painonpudo-
tukseen, eli jouduin kdyttimiin kitudieet-
tid. Elimist6 oli tdysin paastotilassa, jolloin
treenaaminen kérsi ja siind samalla kisoihin
valmistautuminen. Kahta kuukautta ennen
kisoja pitaa keskittya treenaamiseen, jotta
kisoissa parjaa. Jos sy6 vain omenan pai-
vassi, ei sitd jaksa henkisesti eiké fyysisesti.
Kun s6in ensimmaisti kertaa pariin kuukau-
teen kunnolla punnituksen jilkeen, ei keho
ollut tottunut sithen ruokaméiiriin ja siiti

seurasi painsirky ja todella visynyt olo.

Pitkdn linjan painonpudotusta

Parhaassa tilanteessa painoluokkaurheilijan ei tarvitse karistaa kehostaan yhtdan kiloa ennen
punnitusta. Toisinaan parin kilon painonveto riittdd, mutta joskus takana saattaa olla pitka
herkkuputki ja edessd usean kilon laihdutus. Pasi Parviaiselle 2.Dan painonpudotus ennen /
kisoja on jo hyvin tuttua.

"Ottelin ensimmaisti kertaa kisoissa joskus virivyélla alle 63 kiloisten sarjassa. Sil-
loin olin viel4 aivan junnu ja sain aika pahasti turpaan, joten ottelu jai hetkeksi.
Mustalla vyolla kisaottelu alkoi taas kiinnostaa, ja sen jialkeen olenkin pyrkinyt
osallistumaan aina SM-kisoihin ja Akatemian omiin seurakisoihin”, Parviainen ker-
too.

Ensimmadiselld Danilla kisatessaan Parviainen mahtui viel4 alle 63 kiloisten
painosarjaan, eikd painoa tarvinnut pudottaa parin kilon nipistysti enempii. Kas-
vaessaan mies siirtyi alle 71 kiloisten sarjaan, ja timan vuoden kisoissa hin otteli
alle 8o kiloisten sarjassa.

Alle 71 kiloisten sarjaan Parviainen on pudottanut painostaan jopa 13 kiloa.
Myos edellisiin SM-kisoihin hanelli oli yli kymmenen kilon painonpudotustavoite,
mutta paino jumiutui 75 kiloon kymmenen kilon painonpudotuksen jilkeen, ja
mies paitti otella isommassa sarjassa.

"Seuraavissa kisoissa kun tulee uudet painosarjat, menen varmaan siihen alle
78 kiloisiin, mutta jos painonpudotus onnistuu hyvin, niin alle 70 kiloisten sar-
jaan”, suunnittelee Parviainen.

Kokeneena painonpudotuskonkarina Parviainen tuntee jo ke-
honsa ja tietd4, mika hinen kohdallaan on toimivin tapa. Hin
aloittaa painonpudotuksen jo puolta vuotta ennen kilpailuja.

”Syksylld ennen helmikuun kisoja alan jo olla tarkempi
ruuan kanssa ja kestivyysurheilla enemmén. Otan kuiten-
kin vield ihan rauhassa, ettei keho mene tukkoon. Tammi- ~
kuussa tulee sitten vahdn kovempi rykaisy, riippuen nyt
siitd miten siihen mennessi paino on pudonnut. Katson
sen mukaan mihin sarjaan pyrin ja tammikuun ajan
treenaan lihes joka piiva. Ei mitd4n rajua treenii vaan
esimerkiksi kdvelen aamuisin 50 minuuttia reipasta k-
velyd, ei mit4dan juoksua. Lihinni silld ja pienemmalla
annoskoolla putoaa se paino.”

Viimeisen kuukauden ennen kisoja Parviainen eldi |
ilman herkkuja ja alkoholia, joita han pyrkii vihenta- '
miin jo syksystd alkaen. Helmikuun alussa ennen pun-
nitusta Parviainen ottaa viimeisen silauksen nestepois-
tolla.

“Treeneissi en pyri pudottamaan painoa, vaan
keskityn lajitreeniin ja tekniikoihin. Laihdutusmielessi
kivelen ahkerasti ja kunnonkasvatusmielessa kdyn esi-
merkiksi treenaamassa yksin sikin kanssa. Viime vuonna
isoveli valmensi minua ja itseddn samalla, pa4asiallisena
tavoitteena oli kasvattaa kuntoa. Treeneissd hakattiin
aluksi sikkii ja sitten otettiin lopputreeni erii keske-

niamme.”
Pitkdn painonpudotusrupeaman jilkeen Parviainen paittaa
yleensi painosarjansa vasta viime hetkella.
“Lopullinen paités tulee vasta helmikuun hujakoilla. Ilmoit-
taudun kisoihin yleensi aika viime tingassa”, Parviainen tun-
nustaa.



Taekwon-Do Akatemiassa on ollut erilliset junioritreenit aivan seuran

perustamisesta eli vuodesta 2006 I&htien. Kaikkein pienimmille lapsille on AARON Hyrk As
oma seikkailu- ja kamppailukoulunsa, ja vdhdn isommat pddsevdt treenaa- P P
maan oikealla peruskurssilla. lka: 10 vuotta

Vyéarvo: ylempi keltainen
Kuinka kauan olet harrastanut Taeckwon-Doa?
Olen ollut seikkailu- ja kamppailukoulussa kaksi

JunioritOiminta Suomessa: vuotta ja aloitin sen kun olin kuusi. Aloitin timin

kahdeksanvuotiaana eli olen nyt kaksi vuotta harras-

tanut tata.

Miksi aloitit Taekwon-Don?

Se naytti hauskalta ja isakin harrasti, ollaan isan kanssa
treenattu yhdessa.

Mika Taekwon-Dossa on parasta? Kaikki.
Mika ei ole niin kivaa? Kaikki on mukavaa.
Millaisista treeneista tykkaat eniten?

TEKSTI JA KUVAT: INKA PYYKKONEN 3 oLg
Kun potkitaan potkumaaleihin.

Marjaana Sahlman 2.Dan on vastuussa Taekwon-Do Akatemian Mita toivoisit lisaa treeneihin?
juniorikurssista yhdessa Sini Veteldisen 2.Dan kanssa. Kaksikko En mitaan.
on vetanyt nuorten kursseja jo vuodesta 2009 lihtien. Oletko osallistunut kisoihin ja leireille?

"Vetelaisen Sini sai vedettivikseen seikkailu- ja kamppai- Leireill4 ole kiaynyt aika montakin kertaa, Oulussa ja sielld kauempanakin.
lukoulun ja han pyysi minua siihen kaveriksi. Sinille oli annettu On ollut mukavaa kayda leireills, sielld on paljon vakei ja on ollut vahin
vuoro eikd hin ollut vetanyt siti aikaisemmin, ja vedettiin sitten jannittavampaa.

kurssi yhdessi niin, etté toinen oli vuoroviikoin vastuussa ja toi-
nen oli apuopettajana mukana”, muistelee Sahlman ensiaskeliaan S
lasten opettamisessa.

Taekwon-Do Akatemian seikkailu- ja kamppailukoulu on

suunnattu 6-8 -vuotiaille lapsille, ja kurssilla varsinainen Taek- TIIA Taipaleen maki PYRY Puumalainen
won-Do on piilotettu leikkeihin ja vartalonhallinnan harjoitte- S cecsesccssetsscsccsscssesssesscsscssnssccsscsae s
luun. Sahlmanin mukaan seikkailu- ja kamppailukoulu on enem- 1ka: 12 vuotta Ika: 12 vuotta
minkin toiminnallinen ryhmi, joka antaa fyysiset valmiudet Vydarvo: vihrei Vyéarvo: vihred
jatkaa peruskurssille. Kuinka kauan olet harrastanut Kuinka kauan olet harrastanut Taeckwon-Doa? Pari vuotta
”Seikkailu- ja kamppailukoulussa on paljon leikkeji ja niiden Taekwon-Doa? Miksi aloitit Taekwon-Don? Kouluun tuli esitys ja se
kautta opetellaan my6s Taekwon-Do -juttuja”, sanoo Sahlman ja Kaks ja puoli vuotta innosti. Isa tuli mukaan, aloitettiin yht4 aikaa. e
lis44, ettd nuorten lasten ryhmii on mukava opettaa. Miksi aloitit Tackwon-Don? Se kavi aikuisten treeneissa ja mina kavin nuor-
"Treeneissd on hirvei vilske ja tunnelma kiva ja rento. Se naytti kivalta, meid4n koulussa ten peruskurssilla.
Seikkailu- ja kamppailukoulusta ei talld hetkelld tule vydarvoja, oli naytds ja halusin itsekin Miké Taekwon-Dossa on parasta?
mutta sen huomaa heti kun lapset siirtyvit peruskurssille, etti mukaan. Sain naytéksesti lapun Erilaiset liikkeet, jostain syysta ne on kaikkein
seikkailu- ja kamppailukoulun kiyneet ovat yleensi vahan fyysi- ja luin sen ja kaytiin kattoon niita mukavimpia.
sesti lahjakkaampia kuin ne, jotka tulevat kylmiltdan peruskurs- nettisivuja ja videoita. Mika ei ole niin kivaa? Ehka se venyttely.
sille.” Mika Taekwon-Dossa on Millaisista treeneista tykkaat eniten?
Seikkailu- ja kamppailukoulun opettaminen vaatii opetta- parasta? Murskaus, se menee ihan hyvin.
jalta paitsi kirsivillisyyttd, my6s hyvia mielikuvitusta. Sahlman Ehka paini tai itsepuo- | Mita toivoisit lisda treeneihin? Eipi |
kayttaa leikkipitoisten treenien suunnitteluun apuna kokemusta, lustus. taida olla, olen ihan tyytyviinen. o /'
mutta esimerkiksi opettajana toimivan aitinsi vinkkeja. Mik3 ei ole niin kivaa? Oletko osallistunut kisoihin ja
"Kaytan omaa mielikuvitustani leikkien keksimiseen, mutta Ottelu. leireille?
myos lapset keksivit hirvedsti leikkej4”, Sahlman kertoo. Mita toivoisit lisaa Olen kiynyt leireill4 paljon,
treeneihin? mutta en yhtaan kertaa
Pienille lapsille suunnatun seikkailu- ja kamppailukoulun lisaksi Murskausta. kisoissa. On leireilla vihian
Akatemia jarjestdd 9-14 -vuotiaille suunnattuja junioriperuskurs- Oletko osallistunut hauskempaa kuin tavalli-
seja. T4lld hetkell4d kolmisen vuotta seikkailu- ja kamppailukou- kisoihin ja leireille? sissa treeneissd, kun ollaan
lua seki junioritreeneji vetanyt Sahlman ohjaa pelkistian junio- En ole ollut kisoissa koko ajan sielld samassa
rivirivoiden treeneji. mutta leireilld, on paikassa. Siell4 ei ole omaa
Junioriperuskurssilla kiydaan vyskoevaatimusten mukaiset ne pidempia ja siella perhetti paitsi isa joskus, vaan sielld
asiat, mutta joukossa on myds vield toiminnallisia leikkeji. Vyo- on vihin erilaisia | nukutaan vieraiden jhmisten kanssa,
kokeeseen Sahlman laittaa oppilansa vasta, kun he osaavat tehdi ne jutut joskus ja eli se ei ole ainakaan samanlaista
itsendisesti vaaditut tekniikat ja liikesarjat. onhan se kiva kuin kotona. Treenikavereiden
"Vyokokeen vetdja sitten ottaa huomioon, etti kokelaat ovat kun on joskuseri kanssa olen leireill4 ja pari uuttakin
pienii lapsia ja laskee vihin tasoa.” opettajia. kaveria on sielt4 tullut.

22 | Taekwon-Dolife

Taekwon-Dolife | 23



HenkilGesittelyssa

Oulun ITF Taekwon-Do seura téytti tdna vuonna 25 vuotta.
Seuran perustamisvuonna 25 vuotta sitten saliin tepasteli
ensimmaistd kertaa Jukka Ahola, joka jai sille tielleen. Han
toimii yhd aktiivisesti seuran toiminnassa, vaikka takana on
my®6s vuosikymmen Yhdysvalloissa.

TEKSTI: INKA PYYKKONEN
KUVAT: JUKKA AHOLAN KOTIALBUMI

”Kun vyokoe tuli, mietin etti hyva stressi on sem-
moista, ettd pikkuisen jannittd4 niin silloin saa va-
hin enemmain irti itsestdin. Sitten huomasin, ettei
minua jannita yhtaan. Ajattelin etti 'no niin, nyt

”

tama meni pilalle’”, muistelee Jukka Ahola vuoden
2011 kesdkuun 11. piivii, jolloin hin osallistui Ou-
lun urheilutalolla pidetylla IIC:1l4 neljiannen opet-
taja-asteen vyokokeeseen.

Tuolloin Aholan edellisestid vyokokeesta oli
aikaa 15 vuotta, joten pieni jannitys olisi ollut
enemmain kuin ymmarrettivaa. Siti ei kuitenkaan
tullut. Kun ensimmadinen liikesarja komennettiin
eikd jannitystd vielikddn kuulunut, Ahola paatti
antaa menna rennosti, kun siihen oli mahdollisuus.
Samalla hin yritti uskotella itselleen, etti ehki oli
sittenkin hyvi asia, ett4 jannitys oli tiessdan.

”Se oli ensimmaiinen vydkoe koskaan elamas-
sani, kun minua ei pelottanut. Olen itse tyytyvii-
nen, sill joka ikinen osa-alue meni omasta mieles-
tani silla tavalla, ettd en hiped”, 41-vuotias Ahola
jatkaa.

Saadessaan opettaja-asteen tuomat raidat pu-
kuunsa Aholalla oli takanaan 24 vuotta Taekwon-Do
-painotteista elimii Suomessa ja Yhdysvalloissa.
Noiden vuosien aikana mies on toiminut Oulun ITF
Taekwon-Do -seuran pidvalmentajana, harrastanut
paitsi ITF Taekwon-Doa myés WTF Taekwondoa ja
haalinut kilpaurallaan mestaruuksia niin Suomesta,
Euroopasta kuin Yhdysvalloista.

Taekwon-Don Jukka Ahola aloitti vuonna 1987 ol-
lessaan 15-vuotias. 8o-luvun suurten taisteluelo-
kuvien aikaan miest ei juuri tarvinnut houkutella
potkutekniikoita sisidltidvin uuden lajin pariin, ja
hén asteli tuolloin punavéisen Kimmo Mikelin op-
piin silloisen Kuusiluodon koulun, nykyisen Oulun
suomalaisen yhteiskoulun liikuntasaliin.

”Kimmo Mikeli oli hirvean innokas ja fanaatti-
nen lajin suhteen ja meill oli harjoituksia melkein
joka paiva. Olin tuolloin lukiossa ja melkein odotte-

lin, ettd koulupédivi loppuu ja harjoitukset alkaa. Silloin olin sen
verran nuori etti koin ihmeparantumisia, eiki seuraavana pii-
vani paikat olleet kovin kipeini.”

8o-luvun Oulussa oli tarjolla vain muutamia kamppailu-
lajeja: Judo, Aikido, Karate ja uutena tulokkaana Taekwon-Do.
Aholan mukaan seuran toiminta ja opetus ei tuolloin ollut yht4
kehittynytti kuin nyky4an, ja homma pyéri miehen arvostamalla
amatoorihengelli.

"Amato6ri tarkoittaa minulle sellaista kovan yrittdmisen ja
inspiraation tyyppisti treenid. Siini ei ole niin tirkeis se, me-
neeko kaikki oikein vaan se, ettd kaikilla on hauskaa yhdessa.
T4mai oli minun mielestdni se suurin syy miksi jatkoin Taekwon-
Doa”, Ahola muistelee. Rento amatédrihenki tuotti tulosta, silla
Aholan mukaan harjoituksissa saattoi olla parhaimmillaan 50-70
henkiloi.

Yhteenkuuluvuuden tunne motivoi Aholaa jatkamaan. Van-
hat ystavit vaihtuivat ja uusia tuli tilalle. Kuvioihin astui pian
myds toinen motivaattori, kun ylemmalli keltaisella vyolla Ahola
paitti astella kisakehaan.

“Vuoden sisilli aloittamisesta piti pidista vertailemaan,
kuinka hyvi olin muita vastaan. Kivinkin sitten kovasti kilpaile-
massa joukkuekilpailuissa, koska siina
ei heti putoa vaikka ensimmdisen mat-
sin hiviai, eli saa paljon hyvai koke-

jilleen Puolassa, tilld kertaa Lublinissa, missa jarjestettiin taas
EM-kisat.

”Lublinin kisa oli siind mielessi outo, ettd muutama kova
maa oli jattiytynyt kisoista pois. Muistaakseni Saksaa ja Hollan-
tia ei ollut sielld ollenkaan, mutta Puolasta ja Norjasta ja muista
maista oli todella hyva edustus.”

Kisapaikan pehmeille tatamille astellessaan Aholalla oli jo
toisen Daniin arvo, ja kisapaivin paitteeksi myds 2.Danin liike-
sarjojen miesten sarjan Euroopan mestaruus. Tuo hetki oli Aho-
lan kilpailu-uran kohokohta.

"Paitin tuolloin, ettd olin niin pitkalld kuin mini piisen, ja
aloin sen jilkeen keskitty4 omiin tavoitteisiini.”

EM-kisojen voiton jilkeinen aika oli Aholalle etsikkoaikaa,
jolloin mies pohti omia lajillisia tavoitteitaan. Ennen pitkii oi-
vallus tapahtui kun Ahola ymmarsi, etti kisauran jilkeen ei tar-
vitse endd mielistelld tuomareita vaan itselle voi antaa anteeksi
virheet, kunhan vain yritti4 tehd4 oman parhaansa.

”Se ei toimi niin kuin kilpailuissa, missi tuomari katsoo ai-
noastaan virheiti vaan se toimii niin, ettd yrittd katsoa niitd
omia hyvid ominaisuuksia ja sit4, minki voi tehdi viel4 parem-
min. Minun mielestini se on avain Taekwon-Dossa kehittymi-

seen.”
EM -kisavoiton jalkeen Ahola on
osallistunut Taekwon-Do -kilpailuihin

» oe X3 L]
musta. Myshemmin tuli sitten myés Katsottlln, etta noin useaan otteeseen. Myshempien kilpai-
niit4 henkilokohtaisia kilpailuja.” k. k . luvuosien aikana hin haali itselleen
ne muutkin tekee ]a' Keskilannen mestarin tittelin seniori-
8f)—ltfv101.lla Su(.).m?? mf.esjczl..ltuudesta ne péirjéiévat.” sarjassa miesten 3.Danin liikesarjoissa
kilpailtiin pelkdstidin varivoéiden sar- kahteen otteeseen.

joissa, silla kaikki suomalaiset mustat
vyot, jotka Aholan mukaan tulivat
padasiassa Tampereelta, toimivat kilpailujen tuomareina. Tuol-
loin mustat vyét kilpailivat ainoastaan kansainvélisesti. Kaytin-
nossa kovimmat kilpailut kéytiin tuohon aikaan varivéiden puo-
lella, ja oululaiset parjasivit Aholan mukaan hyvin.

”Kun siini g9o-luvun puolella Oulun seuraan alkoi tulla mus-
tia v6itd, toi se mukanaan uusia tavoitteita: tuomarikoulutusta,
maajoukkueosallistumista ja ensimmaiset Euroopan mestaruus-

kilpailut.”

Kosgalin, Puola, kesikuu 1992. Pari vuotta aikaisemmin saatu
1.Danin vy¢ lanteillaan Jukka Ahola osallistuu eldménsi ensim-
maisiin Euroopan mestaruuskilpailuihin, ja astuu litkesarjake-
hain. Vastassa ei ole ketdin, silld ajan tavan mukaisesti litkesar-
joissa kilpaillaan yksil6in, ja korkeimmat pisteet saanut voittaa.

Ahola piittii, ettd haneltd ndhdaan ylemmain punaisen
vyon liikesarja Choong-Moo. Mies suorittaa litkesarjan kuten se
on hinelle opetettu, ja tekee hyppypotkun kahdella askeleella.

”Olen varma, etti minut eliminoitiin sen takia”, sanoo Ahola
viitaten kahdella askeleella tehtyyn hyppypotkuunsa. Suomalai-
nen joukkue otti kuitenkin virheesta oppia, ja joukkuekilpailussa
suoritti Choong-Moon hyppypotkun muiden tavoin yhdell4 as-
keleella.

“Katsottiin ettd noin ne muutkin tekee ja ne parjiaivat.
Joukkueliikesarjassa tulikin sitten pronssia.”

Aholan kilpailu-uran kohokohta tuli kaksi vuotta ensim-
maiisten Euroopan mestaruuskisojen jilkeen. Vuonna 1994 oltiin

Koko suomalaisen Taekwon-Do
-uransa ajan Ahola on harrastanut Oulun ITF Taekwon-Do -seu-
rassa. Vihredstd vyosti ldhtien mies toimi apuopettajana ja jo
siniselld vyolla hin oli vastuussa kokonaisten treenien vedosta.

"Meilla ei ollut silloin paljon muita virivéita ja olin aika
nuori kaveri silloin, 17-vuotias, ja meill oli aikuisia harrastajia.
Siini tilanteessa oli jo vihin auktoriteettiongelma.”

Virivyolld Ahola opetti kaikkia varivoitd keltaisesta punai-
seen. Mustan vyon saatuaan 19-vuotiasta nuorta miests odotti
paivalmentajan tehtavit, joita hian hoiti nelja vuotta vuosina
1992-1996.

“Paivalmentajana toimiminen oli melko vaikeaa, kun oli pal-
jon oppilaita, isoja ryhmii ja paljon vetijaresursseja. Piti pystya
delegoimaan treenivuoroja ja vastuuta eri henkiléille. Siina tuli
houkutuksia kangistua kaavoihin ja suosia luottohenkil$iti uu-
nilleen samaa ikiluokkaa ja noin yhta pitkdin harrastaneita,
monet asiat hoituivat keskiniisella luottamuksella ja yhteistyolla
ilman hierarkiaa ja protokollia”, Ahola muistelee.

Mustan vyoén kokeeseen mennessiin Ahola oli saanut Suomen
silloiselta pdavalmentajalta Figret Giileriltd (tuolloin 5.Dan, ny-
kyain 8.Dan) luvan osallistua kokeeseen kahta kuukautta ennen
minimiajan piittymisti. Syyni oli armeija, jonne Aholan oli as-
teltava kuukauden kuluttua. Vyokoe oli my®és siit erikoinen, etti
Dan-koe jarjestettiin tavallisen virivyokokeen yhteydessi, eiki
se ollut suljettu tilaisuus.
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- JUKKA

-

26. marraskuuta 1990 jirjestetyssi vyokokeessa oli useita
kokelaita, mutta Ahola oli heisti ainoa, joka tavoitteli mustaa
vyoti. Kokeen loppupuolella Ahola alkoi olla vasynyt ja hermos-
tunut, eiki ollut varma oliko vydkokeen arvostelijana toiminut
Giiler antanut komentoa vai ei. Visyneeni Ahola paitteli komen-
non tulleen, ja teki seuraavan litkkeen. Mitd4an komentoa ei kui-
tenkaan ollut tullut.

”Siihen Figret sanoi, etti 'karsivillisyytta, tissa lajissa pitda
olla karsivillinen’. Mietin siini sitten etti ndinhin se on, kii-
reessi ei tule kuin hosuttua.”

Vuonna 1996 Jukka Ahola muutti téiden perdssi Yhdysvaltoihin
Raleighin kaupunkiin Pohjois-Carolinan osavaltioon. Yllityksek-
seen Ahola sai kuulla tyénantajansa myos harrastavan Taekwon-
Doa. Mies seurasi pomoaan harjoituksiin ja 16ysi itsensd WTF
-salista.

"Treeneihin mennessini yllatyin, kun opettajilla ei ollut
Taekwondo -vaatteita pailld samalla tavalla kuin meilld on. He
olivat pukeutuneet mustiin vaatteisiin ja opettivat Karaten ka-
toja ja niitd minikin sitten opettelin.”

Aholan ensimmaiinen Taekwondoseura oli muutenkin hie-
man erikoinen, silld pd4dvalmentajana toimi hermopisteisiin
erikoistunut George Dillman, jolla ei Aholan tietojen mukaan ole
minkainlaista Taekwondotaustaa. Sanomattakin lienee selvii,
ettei Ahola ollut kovin tyytyviinen tihidn Taekwondokouluun,
vaan paitti etsii toisen. Sen hin 16ysi samasta kaupungista.

"Koulua veti Mestari Jun Lee, joka on toiminut Tae Kwon
Do Timesin piitoimittajana ja kantaa tilld hetkelld 8.Danin

AHOLA
4.DAN

Syntynyt 25.10.1971

vydarvoa. Nautin heidin treeneistian, mutta ennen pitkdin tyo
muutti minut Charlotte -nimiseen kaupunkiin samassa osavalti-
ossa. Siell oli timéan koulun sisarkoulu, jonka opettaja oli Thai-
maasta ja opetti sekd Taekwondoa etti Thaiboxingia.”

Ahola viihtyi uudessa koulussaan ja nautti sen hyvista ope-
tuksesta. ITF -puvussa WTF -treeneissi kulkenutta miesta alkoi
kuitenkin hairiti erilaisen puvun tuoma erottautuminen, ja hin
hankki WTF -puvun paitsi kohteliaisuussyist4, myos sen vuoksi,
ettd han tuntisi olevansa osa joukkoa.

Uuteen seuraan totuttelu loppui lyhyeen, kun edess3 oli taas
muutto. T4lld kertaa Minnesotaan, missi paluu lajin pariin ei on-
nistunut tuosta vain.

”En l6ytianyt Minnesotasta Taekwon-Do -koulua vuoteen.
Kun muutimme uuteen osoitteeseen, siella lihella sattui olemaan
WTF -koulu.”

Uusi koulu painotti itsepuolustuksen opetusta, mika oli
Aholan mielesti ensin omituista mutta ajatukseen totuttelemi-
sen jilkeen hyvi asia. Itsepuolustuksen lomassa Ahola teki myds
niitda WTF liikesarjoja, jotka hin oli siihen mennessi oppinut.
Neljan vuoden kirsivillisen WTF -treenaamisen jilkeen Ahola
16ysi viimein Yhdysvalloista ITF -koulun.

”Luin verkosta United States TaeKwon Do Federationista,
joka on ollut meilld ITF:ss4 pitkddn kunnes maailmanliitot ha-
josivat ja he lahtivit itseniisiksi. Meilld on niin pitki yhteinen
tausta, ettd heilld oli samat vyokoevaatimukset ja samat liike-
sarjat ja samat miltei kaikki, paitsi tyyli oli hiukan vanhahtava.
Puvut ja kaikki olivat tismilleen samat”, Ahola kuvailee.

Viimein Jukka Ahola oli takaisin tutuissa ITF treeneiss3, ja

1990
SM-kultaa ottelu
63-71kg varivyot 1991

Pronssia likesarja, mustat vyot,
SM-kultaa joukkue
' | varivyot
1992

Syksy 1987
Aloitti Taekwon-Don
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26.11.1990
1.Dan FL-1-23

1992

Puola

Kultaa likesarja, mustat vyot,
Goteborg Open, Ruotsi

Uppsala 15-vuotis juhlakisat, Ruotsi

Aloitti paavalmentajana Oulu ITF:ssa

alkoi osallistua USTF:n harjoituksiin ja leireille, ja samalla tutus-
tui heidan mestareihinsa. Aikaisemmin suurin osa kansainvili-
sistd opettajaseminaareista pidettiin Yhdysvalloissa, ja USTF oli
maailman suurin ITF organisaatio joka p4isi nauttimaan naisti
opettajaseminaareista.

Kymmenen Yhdysvalloissa vietetyn vuoden aikana Ahola
treenasi WTF Taekwondoa kolmen vuoden ajan ja ITF Taekwon-
Doa kuuden vuoden ajan. Paillimmaiseni henkiléna hanella on
tuolta ajalta jaanyt mieleen USTF:n suurmestari Chuck Sereff.

"Han oli korkea-arvoinen suurmestari ja todella kokenut.
Ensimmaiiseni kun hinet tapaa, tulee semmoinen vau-efekti,
etti en ole milladn hinen arvoisensa. Mutta sitten kun kuulin
ensimmaiisti kertaa hinen puheensa, missi hian korosti siti
tarkeinti asiaa ja kysyi etta oliko salissa ensimmadistikiin val-
kovoista. Kahden henkilén viitattua hin sanoi, ettid timai on se
tarkein syy, miksi me titi Taekwon-Doa treenaamme. Me aja-
tellaan, ettd kaikki haluaa opettaa niille parhaille ja huipuille ja
atleeteille, mutta kuitenkin se meidin tulevaisuus on siini valko-

voisessd. Jos heiti ei ole, niin meidin laji kuolee varmasti.”

Palattuaan kymmenen vuoden Yhdysvaltain -seikkailuiltaan
takaisin Ouluun Ahola hakeutui vilittomasti takaisin vanhaan
seuraansa.

”"Paluu oli reilu peli, sain treenata rauhassa ja ennen pitkii
tarjosin, ettd jos on opettajista pulaa niin, olen kiytettdvissa.
Sen jilkeen olen vetinyt peruskursseja ja virivoiti ja viimeisen
puolen vuoden sisdan vaihdettiin Pekka Variksen kanssa hieman
rooleja ja toimin nyt Oulu ITF:n paivalmentajana.”

M 1994

EM-kultaa liikesarja,

2. Dan., Lublin, Puola
1996

SM-hopeaa liikesarja,

mustat vyot

3

i

20.03.1993
2.Dan FL-2-10

SM-kultaa ottelu, mustat vyot, Tampere
SM-kultaa liikesarja, mustat vyot, Tampere

EM-pronssia joukkueliikesarja, Koszalin,

1993

SM-pronssia ottelu,
mustat vy6t, Tampere

MUUTTO YHDYSVALTOIHIN,
luopui samalla Oulu ITF:n
padvalmentajan tehtavista

Ahola palasi siis 14 vuoden jilkeen takaisin vanhaan ase-
maansa, Oulun seuran paavalmentajaksi.

Oltuaan 15 vuotta 3.Danin vyodarvolla paitds osallistumisesta
vyokokeeseen syntyi pikkuhiljaa.

“Tunsin haluavani ottaa enemmain vastuuta opettajana ja
katsoin, etti jos aika ei ole kypsa nyt, niin se ei ole sitten kos-
kaan. Minusta oli erityisen hienoa, ettid timi tapahtui vield
omassa kotikaupungissani alle sadan metrin paassa siitd, missa
oma Taekwon-Do -harrastukseni sai alkunsa.”

Opettaja-asteen saavuttamisen myéti Aholan taytyi kain-
ta4 uusi sivu ja selvittds, mita se opettajana oleminen oikein on.
Aholan mukaan se tarkoittaa sitd, ettd pistdd oman osaamisen
taustalle ja keskittyy tulemaan hyviksi opettajaksi muille.

”Se miti tdssi vuosien mittaan on oppinut on se, ettid seu-
rat kasvavat hyviksi sisdltdpain. Mik4 tahansa sijoitus ryhmin
henkeen tai oikeisiin avainhenkiléihin on tirke&a, ja varsinkin
se, ettd toiminta on reilua, on se avainasia sithen etta parjaaké
seura vai ei. Tietysti ulkopuolinenkin kilpailu on vaikeaa, koska
on lajeja jotka vie omansa pois, mutta jos ollaan sisilla vahvoja,
silloin asiat menevit kuitenkin paremmin”, Ahola summaa.

"Haluaisin kiittdcd etenkin Suomen liiton hallituksen ihmisid ja Suo-
men avainhenkilditd siitd, ettd he pistivit hirvedsti omaa aikaa ihan
pyyteettomdsti meidin asioiden eteen, ja vaikka he toimivat heiddin
omissa seuroissaan, he kuitenkin vilittdvit meidén kaikkien muiden
seurojen toiminnasta.”

Huhtikuu 2005

USTF Region 5 Championship, Waunakee, WI
Liikesarjat 3 Dan kultaa

Ottelu seniorit (yli 35 vuotiaat) kultaa

Heindkuu 2006

USTF Region 5 Championship, Waunakee, WI
Liikesarjat 3 Dan kultaa

Ottelu seniorit (yli 35 vuotiaat) hopeaa

2008
PALUU SUOMEEN

11.11.1995
B-tuomarikurssi

19.02.1996
3.Dan FL-3-7

Syyskuu 1998 11.06.2011
Black Belt World Championship, Raleigh, NC 4.Dan FL-4-24
Avoimet liikesarjat - hopeaa

Kevat 2012

Otti vastaan Oulu ITF:n
paavalmentajan tehtavat
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Tiete elli Si a Jordanialaisessa tutkimuksessa seurattiin polkupyoriergometrites-

tein 19 Taekwon-Doa harrastavan teini-ikiisen sydimen leposyketta

[ ®
tutklmukSIa seki aerobisia ja anaerobisia ominaisuuksia kahdeksan viikon liike-
I‘ .l l b 4 sarjaharjoittelujakson aikanai. Tutkimuksessa ei havaittu harjoit- Flashback! on palsta, joka on suunnattu kaikille uudehkoille harrastajille.
amppal u a] elsta \ telujakson vaikuttaneen merkittivisti leposykkeeseen tai aerobisiin a S Talla palstalla vanhat konkarit muistelevat, miten asiat olivat ennen.

ominaisuuksiin, mutta jaksolla oli merkittdvi parannus anaerobisiin

Miten Taekwon-Do soveltuu kuntoiluksi? Lajiahan mark- A ominaisuuksiin.

kinoidaan niin sydén- ja verenkiertoelimiston kuntoa kuin Luonnollisesti harjoittelun laatu ja ma4ra miarittavat miten ae-

nopeutta, tasapainoa ja voimaa kehittavénd. Téssa pikakat- robista se on. Paljon riippuu jo pelkista treeniohjelmasta ja harjoit- 2 ] ”Silloin ei ollut kauheasti tietoa siitd mit4 kisapaikalla tapah-

sauksessa tuodaan yleiselld tasolla esille tutkimustuloksia ! telun jaksotuksesta, kuinka harjoittelu jakautuu aerobisen ja anaero- tuu, niin ei osannut sitten jannitta sitd mit4 normaalisti jinnit-
tieteellisestd kirjallisuudesta. Valtaosa tutkimuksista kasitte- bisen kunnon vilill. Jordanialaistutkimuksessaz litkesarjaharjoit ta4 paljon. Yksin oli ihan kiva tehd4, onhan se toki jannittavas
lee muita kamppailulajeja, sillé puhtaasti ITF Taekwon-Doon kesti noin 40 minuuttia, ja se sisilsi myds alkulammittelyn ja loppu- " menni yksin sinne eteen.”

pohjautuvia tutkimuksia on niukasti. jaahdyttelyn. Harjoittelu tapahtui kolme kertaa viikossa. Harjoituk- Liikesarjakilpailut ovat alkamassa. Kilpailijat ovat valmiina ke-

sen aikana suoritettiin 15 liikesarjaa, joiden kunkin vélill4 oli minuu- hin edess4, ja kukin kutsutaan vuorollaan suorituspaikalle. Yksi Erilainen tyyli heratti mielipiteitd puolesta ja vastaan, sill4 siini
;TJI:ISJIMO l-l\-‘ll-‘!l‘:-llz\:::llz Ria ; i tin tauko. Ehk4 juuri palautumisajan ja jaksotuksen ansiosta anaero- oma liikesarja, jonka aikana kaikki tuomarit tuijottavat herkea- oli useita hyvii asioita paitsi tuomareiden, myés kilpailijoiden
B bisen kunnon kehitys havaittiin ja aerobisen taas ei. Tutkimustulosta maittd. Liikesarjan jilkeen annetaan pisteet, ja sitten on seuraa- nakokulmasta. Ainakin se toimi nykyists jirjestelmai tasapuo-
"-\' voi my6s soveltaa omaan harjoitteluun tai vaikka treenien vetimi- van kilpailijan vuoro. Kuulostaako tutulta? Ei ihme, sill4 tallaista lisemmin, sill4 silloin ei kukaan paissyt tuurilla jatkoon, kun il-
\ seen, silli palautumisajat tekevit usein eron harjoituksen aerobisen ja kilpailutapaa on kiytetty vain muutamissa kisoissa go-luvulla, maisia lippuja toiselle kierrokselle ei ollut jaossa.
\ anaerobisen kehittymisen valill4. eiki se tullut jaaddkseen. ”Siina mielessi tapa oli hyvi, etti tuomarit pystyivat keskit-
A\ Katsausartikkelit tarjoavat yhteenvedon tehdyisti laadukkaista ”Vélilla oli kisoja joissa tehtiin erikseen ja laskettiin pisteet, tymaan yhteen kilpailijaan kerrallaan. Toisaalta jos kilpailijoita
tutkimuksista ja ovat siksi hyvii yleistiedon lahteiti. Naissi artikke- valilla kisoja joissa tehtiin samaan aikaan ja taas saatiin pisteita. oli paljon, vei se hirveasti aikaa. Olisi se silti minun mielesténi
leissa kamppailulajien harjoittamisen terveysvaikutusten on havaittu Muutaman vuoden ajan ei oikein tiennyt, miten liikesarjakilpai- kokeilun arvoinen nykyiinkin, ei tosin taitaisi onnistua nailla
ilmentyvan parhaiten keski-ikiisten keskuudessa verrattuna saman- \ lut menevit”, muistelee Taekwon-Do Centerin Saija Aalto 5.Dan kilpailijamaérilld ainakaan kansainvilisissa kisoissa”, Aalto poh-
ikaisiin kontrolliryhmiin2,3,4. Terveysvaikutuksia olivat muun muassa | go-luvun alun kilpailuja. Tapaa, jossa parhaimmat pisteet saanut tii.
parantunut aerobinen kapasiteetti, tasapaino, voima, notkeus seki paisi jatkoon, sovellettiin ainakin 1992 EM- ja 1993 SM-kisoissa, "Tietysti kun on kaksi kilpailijaa vierekkiin, on helppo ver-
suotuisampi kehon koostumus. Lajin harrastaminen saattaa myos mutta Aallon mukaan myos Belgian avoimissa vuosikymmenen rata kumpi on parempi. Nyky4in kun toimin tuomarina harmit-
ehkaisti kaatumisia, jotka ovat suurin yksittidinen tapaturman aihe- puolivilissa. taa vilill4, kun nikee todella hyvii litkesarjoja ja joskus jo ennen
uttaja etenkin vanhemmalla viestolla. Lisdksi kamppailulajien harras- ”Kaikki kavi siell4 ensin kerran yksin tekemissi ja sitten semifinaalia nikee otteluita, joista molemmat kuuluisivat finaa-
taminen verrattuna muihin urheilulajeihin on yleensi edullistag. kun pisteet tulivat, kdytiin viel4 semifinaali. Silloin oli vihin liin. Joku ja4 ilman mitalia vaikka osaamisen puolesta se kuuluisi
Kamppailulajien on mygs havaittu parantavan henkisti suori- auki etti miten pisteytys toimii, joten me keskityimme vain kil- saada. Sikali silla, ettd vain yksi suorittaa, on puolensa.”
tuskykya esimerkiksi masennuksen ja unihiiriéiden sekda ADHD:n pailuun”, sanoo Aalto ja lis44, ettd Belgian kisoissa paljastui vasta
5 vahenemisen ja negatiivisten tunteiden hallinnan paranemisen muo- paikan pailld se, ettd jokainen sai suorittaa liikesarjansa yksin. Juttua varten on haastateltu Saija Aaltoa ja Jukka Aholaa.

dossas,6,7,8 Laaja tutkimus urheiluvammoista havaitsi palloilulajien
olevan kamppailulajien harrastamista selkeisti vamma-alttiimpaag.
Yleisimpia vammoja kamppailulajeissa ovat nyrjihdykset, revihdyk-

[ oege

set ja lievit aivotarihdyksetio. Nippelitietonurkkaus on vérivéille suunnattu palsta. Taalla jaetaan

Muun muassa naiden tutkimusten valossa kamppailulajeja voi- pp B e U tietoa, jonka kaikki mustat vyot tietavat. Tata palstaa lukemalla tulet
tietdmaan enemman ja olemaan nippelitiedon mestari!

daan siis pitai selkisti terveytta edistidvani litkuntana. Luonnollisesti

terveysvaikutukset riippuvat hyvin paljon siitd miten ja kuinka paljon

harjoittelee. Perusharrastajalle ne tarjoavat turvallisen ja erityisen Vyd

monipuolisen tavan parantaa ja yllipiti4 omaa terveytta. Joka ikisella Taekwon-Don harrastajalla muutamaa peruskurssi- Vy6 sidotaan vartalon ympari yhden kerran symbolisoimaan
laista lukuun ottamatta on puvun lisiksi ylladn vyo. Se on tarked, seuraavia asioita:

LAHTEET: silld vy paljastaa paitsi harrastajan aseman, my6s antaa viitetti

1. Melhim AF. Aerobic and anaerobic power responses to the practice of taekwon- tdmin kokemuksesta, tietotaidosta ja kehonhallinnasta. Vyén ¢ Tavoittele yhta asiaa ja pyri sithen kaiken keinoin

do. BrJ Sports Med. 2001 Aug;35(4):231-4.
2. Woodward TW. A review of the effects of martial arts practice on health. WMJ
2009 Feb;108(1):40-3.
3. Rose MC ja Presswalla JL. The therapeutic effect of Tai Chi for the elderly. J. Geron-
tol Nurs 1998; 24(2): 45-47.
4. Bu B, Haijun H, Yong H, Chaohui Z, Xiaoyuan Y. ja Singh MF. REVIEW ARTICLE
 Effects of martial arts on health status: A systematic review. JEBM 3 (2010) 205-219
5. Chou KL, Lee PW. Effect of Tai Chi on depressive symptoms amongst Chinese
older patients with depressive disorders: a randomized controlled trial. Int J Geriatr
Psychiatry. 2004;19:1105-1107.
6. Li F ja Fisher KJ. Tai Chi and self-rated quality of sleep and daytime sleepiness in
older adults: a randomized controlled trial. J Am Geriatr Soc. 2004;52(6):892-900.
7. Harris MJ. Tai-Kwan-Do in relation to ADD. J Paediatr Child Health. 1998;34:484.
8. Zivin G, ja Hassan NR. An effective approach to violence prevention: traditional
v ‘?'nartial arts in middle school. Adolescence. 2001;36(143):443-459.
- 9.Birrer RB. Trauma epidemiology in the martial arts. The results of an eighteen-year
international survey. Am J Sports Med. 1996;24(6 Suppl):572-9.
- 10: Kujala UM, Taimela S. Acute injuries in soccer, ice hockey,volleyball, basketball,
R ao\,\and karate: analysis of national registry data. BMJ. 1995;311(7018):1465-1468.

paitarkoitus on ilmoittaa oppilaan taso, mutta se kuvastaa myods ¢ Palvele yht4 mestaria jairkkymattomalla lojaaliudella
lajin filosofista puolta. ¢ Saavuta voitto yhdella suorituksella

Vyoén miireet ovat tarkat. Sen lisiksi, etti se sidotaan tie-
tylla tavalla, vyon tulee olla viisi senttii levei ja viisi millimetrii
paksu. Voissi nikyvit nauhat (esimerkiksi ylemmain keltaisen
vyon nauha) tulee sijoittaa viisi senttii vyon paisti. Vyo sido-
taan niin, ettd vydarvoa merkitsevd nauha tai mustilla v6illa
brodeeraus tulee vasemmalle puolelle. Mustissa v6isséd voi nahda
Dan -arvon lisiksi brodeerattuna harrastajan tai vaikkapa lajin
nimen. Varivéihin ndma brodeeraukset eivit kuitenkaan kuulu.

Vaikka monissa muissa lajeissa saattaa nihdi harrastajia,
- jotka ovat sitoneet vyén ympérilleen useamman kerran, on Tae-
kwon-Don harrastajalla vy6 sidottuna vy6tarén ymparille ainoas- 5mm I
taan yhden kerran. Taméa on melko uusi tapa, ja otettiin kiaytt66n

vasta vuonna 1985. Siti ennen vyo6t olivat luonnollisesti pidempia cm i
ja ne saatettiin sitoa vyotarén ympaérille jopa kaksi kertaa.
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A Killing Art
L u ku glex Gillis

vinkki

Alex Gillisin A Killing Art on kirja, joka jokaisen mustan vyén pi-
taisi lukea. Kirja avaa tiysin uuden maailman kaikesta, mita la-
jista on harjoitussalissa kerrottu. Jo ensimmaisilta sivuilta tarina
nappaa lukijan mukaansa, silli ensimmaiseni kerrotaan kirjaili-
jan kohtaamisesta Kenraali Choi Hong Hin kanssa, kun Gillis osal-
listui timin viimeiselle Kanadan -seminaarille huhtikuussa 2001.

Kirja on tdynni suuria paljastuksia. Mit44n mit4 joskus ai-
kaisemmin on erehtynyt luulemaan todeksi, ei voi en4 kirjan lu-
kemisen jilkeen uskoa kyseenalaistamatta. A Killing Art esittia
niin tiukkoja viitteiti, etta kriittinen ajattelu herdi tahtomat-
takin. Totuuksia lauotaan muun muassa liikesarjojen synnyst,
lajin nimeamishetkesti seka esimerkiksi Kenraali Choin luon-
teesta.

A Killing Art ei ole helppolukuinen kirja. Sen lisiksi ettei
sit4 ole suomeksi saatavilla, sekoittaa lukijan pa4ta myds valtava
kasa eri henkiloits, jotka esiintyvit pitkin tarinaa. Puolet nimist4
menee helposti ohi eiki lukija aina muista, kenesta puhutaan
milloinkin.

Haastavan tekstin ja vaikeasti nieltavin sisillén vuoksi A
Killing Artia voisikin suositella pi4asiassa pitkd4n harrastaneille
mustille véille. Suurten totuuksiensa vuoksi se todennikaisesti
vain sekoittaa siti lukevan nuoren keltaisen vyén pain.

Kirjassa hypatdan syville lajin historiaan, ja siitd kerrotaan
erittain tarkkoja yksityis-
kohtia. Samalla kirja kisit-
telee ITF:n ja WTF:n vilista
kilpailua suosiosta, ja tuo
kaivattua lisdiinformaatiota
WTEF -tyylisuunnasta.

Tarkeai kirjaa lukiessa
on tirkedd muistaa 13hde-
kriittisyys. Yli 25 vuotta
lajia harrastanut Gillis on

haastatellut kirjaa varten
; useita siini esiintyvi hen-
. kilsitd, ja vaikka han to-
hh. dennikoisesti lainaa haas-

A K'l""s A’t tateltavia tarkasti, jattai se
THE UNTOLD HISTORY OF TAE KWON DO mahdollisuuden haastatel-

siinsa.

Alex Gillis: A Killing Art — The Untold History of Tae Kwon Do
(ECW Press 2008)
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Lifen kotitreenivinkki-
palstalla harrastajat
jakavat omia vinkkejaan
kotona treenaamiseen.

VINKIT: PAIVI ANTTILA
TEKSTI: INKA PYYKKONEN
GRAFIIKKA: KIRSI ERVASTI

Aikuisena lajin aloittaneet joutuvat toisinaan erilais-
ten haasteiden eteen kuin junioreina aloittaneet. Péivi
Anttilalle tasapaino on suuri haaste, mutta hin on loy-
tanyt loistavan tavan kehitt44 tasapainoa kotioloissa.

Jos tasapaino ei meinaa pitia, harjoittele sinikin
Anttilan tavoin tasapainoa ujuttamalla harjoituksia
jokapdiviisiin arkiaskareisiin. Hampaita harjatessasi
seiso toisella jalalla ja tee hitaasti yhden jalan kyyk-
kyji. Voit myo6s seisoa hampaiden pesun ajan jalka
sivupotkuasennossa. Haastavamman harjoituksesta
saat heiluttamalla potkaisevaa jalkaa ylos ja alas tai
vaikkapa tekemalls hitaita sivupotkuja vetden polven
oikein lihelle ylivartaloa

Ja miki parasta: koska hampaat harjataan kaksi
kertaa paivissa, tulee my6s treenii tehtya kaksi ker-
taa paivassi! Ainakin Anttila on huomannut kehitysti
jo muutamassa kuukaudessa.

Toimituksen mielestd ei ole pahitteeksi harjata hampaita
vaikka nelja kertaa pdivissd, jos tekee samalla titd har-
joitusta.

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

udoland.com
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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 seka kotimaisen
lajiliiton Suomen ITF Taekwon-Do ry:n valinta kilpailusuojiksi. Ota markkinoiden
parhaat suojat kayttéon myos kotisalilla! Top Ten - Astu kehaan!

Top Ten SuperFight 3000  Top Ten SuperFight 3000 Top Ten Avantgarde PPS

Jalkasuojat - 68,99 €

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

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

Kasisuojat - 65,99 €

Padasuojat - 79,99 €

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




Yhteystiedot

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

> Black Eagle Tackwon-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
PLog, 02101 Espoo
050-5232683
www.teamespoo.com

> Helsingin yliopiston Taekwon-Do
MICHAEL HOLLER
info@hytaekwondo.fi
Malminrinne 2 C 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

* Black Eagle Taeckwon-Don paikkakunnat
Kangasala, Lempaiala, Pirkkala ja Tampere

* Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat

> ITF Helsinki
JANI TURUNEN
jani@paperjam.fi
Haarniskatie 9 B 14, oo910 Helsinki
041-514 9399
www.itfhelsinki.com

> Jyvéskylan Taekwon-Do seura
JARIMATTI VALKONEN
jarimatti@iki.fi
Karsikkotie 7 D 66
40340 Jyviaskyla
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
hallitus@taeckwondo-oulu.com
Puusepankuja 2 B 31, 90130 Oulu

044-5939782
www.taekwondo-oulu.com

> Sastamalan Taekwon-Do seura
ARI ASPLUND
puheenjohtaja@tkd-sastamala.fi
Vennosentie 38, 38300 Sastamala
www.tkd-sastamala.net

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

> Taekwon-Do Center
SAIJA AALTO
saija.tkd@gmail.com
Elotie 14, 33470 Yljirvi
040-555 7888
www.tkd-center.net

> Tampereen Taekwon-Do seura
LAsse KuusisTo
pjetaekwondo-tre.fi
PL 10, 33211 Tampere
050-5966200

www.taekwondo-tre.fi

> Taekwon-Do Tornio
TANJA KANGASNIEMI
taekwondotornio@suomi24.fi
Kristonkuja 5, 95500 Tornio
050-4627109
www.tkd-tornio.com

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

> Vantaan ITF Taekwon-Do seura
PASI PAKSUNEN
pasipaksunen@hotmail.com
Pitkasiima 4, 01490 Vantaa
040-5336663

Haapavesi, Haukipudas, Kajaani, Kemijarvi, Kempele, Kiiminki, Kittil4, Kolari, Kirsamaki, Liminka, Lumijoki, Muhos, Muonio, Ouly, Pello, Posio, Pudasjarvi,

Pyhajoki, Ranua, Rovaniemi, Ruukki, Simo, Sotkamo, Suomussalmi, Taivalkoski, Tervola, Tyrniva, Vammala ja Vuolijoki.

seuran yhteyshenkild: ilmoitathan muuttuneista yhteystiedoista liiton hallitukselle (hallitus@taeckwon-do.fi) ja/tai Lifen toimitukseen (tkdlife@taeckwon-do.f1).

Niin saamme pidettya sekd Taekwon-Do Lifen etti liiton nettisivut ajantasalla! Kiitos!

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

Yhteystiedot | Valo

Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00093 SLU
Taneli Tiilikainen, 09-3481 3135

taneli tiilikainen@slu.fi

Yhteystiedot | SITF
SITF hallitus:
Puheenjohtaja Heli Karjalainen:

Varapuheenjohtaja Joonas Helassalo:

Sihteeri Jari Hietaniemi:

Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto:

SITF www-sivujen webmaster:
Taekwon-Do Life -lehden toimitus:

hallitus@taekwon-do fi

pj@taekwon-do.fi, puh. 050 5330222,
vpj@taekwon-do.fi, puh. 044 275 5316,
sihteeri@taekwon-do.fi, puh. 050 482 3882
rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, puh. 040 745 8078
webmaster@taekwon-do.fi

tkdlife@taekwon-do.fi




