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President’s Letter

Dear Master, Instructors and fellow practitioners,

What a season! Writing about it would require an essay, but I will
try to keep it short and to the point.

First, I would like to thank you for trusting me again with the pre-
sidency of ITF Finland, it is a great privilege to serve you and a real
pleasure to work with such a dedicated team. I also would like to
welcome Laura Nikkola-Kuusisto to the board as treasurer.

The season 15-16 has been a real treat for ITF Finland, full of hap-
penings as well as a tremendous growth. First with the growth se-
minar with Master Andresen from NTN Norway, followed by the
IIC in Tampere that attracted more than 200 participants and of
course the 2016 European Championships that was the highlight
of the whole season. This championship was considered by many as
the best competition ever organised in the AETF history.

The season 15-16, for me, has been a year of unity, during which
clubs (Black Eagle and Tampere Taekwon-Do) were able to unite

forces to make the two major events a real success and attract a
force of way over 200 volunteers from all around Finland. To all,
you have our gratitude.

The season 15-16 has also seen the joining of a new club: Beom
Taekwon-Do. The season has also seen another record growth of
over 12% reaching a total of 1454 members.

But it is time to relax a bit before the upcoming season. 2016-2017
promises to be a very exciting year as well. Starting with the World
Cup in Budapest where Finland will place the official bid for the
2020 edition, organised by both Black Eagle Taekwon-Do and Tam-
pere Taekwon-Do, under ITF Finland’s patronage. Let us keep our
fingers crossed and hope we will get the chance to make history
again. So mark your calendar, book your flights and let’s attack the
new season with the usual positive attitude and fun that are nowa-
days a trademark of our Federation.

Have a great summer! Roger and out.

Master Thierry Meyour
ITF Finland, President

Tapahtumakalenteri, syksy 2016

ELOKUU 6.-7.8. Potkupaivat Tornio
20.-21.8. Leiri Aitoo
SYYSKUU 17.-18.9. Liiton kansallinen syysleiri Tampere
24.9 Sastamalan kisat Sastamala
LOKAKUU 12.-16.10. World Cup Unkari
29.10. Black Eagle Taekwon-Do Open Pirkkala
MARRASKUU 5.-6.11. TKD Akatemian 10-vuotisjuhlaleiri Oulu
12.11. Joukkue- ja varivyokilpailut Tornio
12.11. Syyskokous Tornio
19.11. Taekwon-Do-leiri Tampere
26.-27.11. I1C Ranska
JOULUKUU 3.12. Naishalli Cup Tampere
4.12. Pikku Tiikeri Cup Ylojirvi
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Suomen ITF ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Khaniji

Taittaja Serena Previtali

Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry.

Painos 1 470 kpl

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2015:
1/2016 heinakuu, 2/2016 joulukuu

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

Valo yhteystiedot

Lajipalvelutoimisto

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

Kiitokset

Jori Aaltonen, Jukka Ahola, Kirsi Ervasti, Michael Holler,
Milla Kakko, Ari Kairala, Karim Khanji, Antti Kukkonen,
Thierry Meyour, Ismo Méakinen, Veera Pyykkdénen, Aila
Salminen, Esa Salminen, Aleksi Sarkkinen, Saara Siirtola,
Ari Suorsa, Hanna Rajala ja Janne Vuononvirta.

Kansikuvassa 1/2016

Suomen maajoukkue juhlii Mira Sjovallin Euroopan
mestaruutta.

Kuva: Michael Holler

Paakirjoitus

Suomalainen yhteishenki parhaimmillaan

Vappuna Tampereella jirjestettyjen EM- /
kilpailujen jilkeen on ollut helppo vaipua y

hurmokseen. Kilpailut onnistuivat mai-

niosti, ja Suomen ITF Taekwon-Do niytti liit-

tona koko Euroopalle, miten loistava tiimihenki ja

jarjestelyjen taso suomalaisessa Taekwon-Dossa on. Maailmalta on jo nyt
saatu lukuisia yhteydenottoja, joissa paitsi hehkutetaan Tampereen EM-
kisoja myds pyydetdin neuvoja kilpailujen onnistuneeseen jirjestimiseen.
Siita jos mistd on syyti olla ylped, jopa meidan vaatimattomien suomalais-
ten.

Suomalainen Taekwon-Do olikin kisoissa parhaimmillaan, silld onnistu-
neita kisoja ei olisi ollut mahdollista jarjest4a ilman aktiivista ja osallistu-
vaa jisenistdd ja yhteis6a. Liitto osoitti yhteistyon ja yhteniisyyden voi-
man kilpailuissa, joissa kaikilla oli yhteinen pdadmaira: jarjestida onnistu-
neet kisat kansainvilisille vieraille ja niytt44, mihin SITF parhaimmillaan
pystyy. Mika parasta, siina onnistuttiin yli odotusten.

Jasenistdstd ja heiddn 14heisistdan koostuvan vapaaehtoisjoukon, eli toi-
vottavasti juuri sinun, tita lehtea lukevan liiton jisenen, avulla kilpailut
saatiin onnistumaan viimeisen paalle. Mukana oli suurin koskaan nihty
joukko vapaaehtoisia, jotka olivat loistavia esimerkkeji my6s Taekwon-Don
periaatteista: kisapaikalla todistettiin paitsi kohteliaisuutta saapumalla
auttamaan muita, lannistumatonta henkei tarttumalla jannittiviin teh-
taviin, rehellisyytti tydvuoroja valitessa, itsehillintda pysymalla tehtavissa
loppuun saakka vapun ajankohdasta huolimatta mutta ennen kaikkea myés
uutteruutta tyskentelemalld ahkerasti yhteisen tavoitteen eteen. Kaikki
puursivat kisapaikalla riippumatta siit4, keikkuuko treenisalilla lanteilla
valkoinen vyé tai onko puvun hihoissa ja lahkeissa mustavalkoiset raidat.
Jokainen antoi panoksensa.

Kisat niyttivat, mihin suomalaiset harrastajat pystyvit, ja vaikka kisoista
alkaa olla jo aikaa ja pieni huilitauko on ollut itse kullekin paikallaan, on
hyva muistaa, etteivit kilpailut olleet kertaluontoinen vapaaehtoiskeikka.
Vastaavia tapahtumia pyritdan jarjestimiin Suomessa myds jatkossa,
mutta vastaavaa yhteen hiileen puhaltamista tarvitaan jo nyt muissa tapah-
tumissa: seurojen omilla leireills ja kilpailuissa, liiton tapahtumissa seka
esimerkiksi liiton ja seurojen vuosikokouksissa. Mit4d enemméan mukana on

ihmisia, siti sujuvampaa toiminta on.

Rentoa kesii ja mahtavia tapahtumia syyskaudelle!

NN
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PUNAINEN KORTTI RASISMILLE
Suomen ITF Taekwon-Do irtisanoutuu rasismista.

SEUROJEN KUULUMISET . -
SEURAESITTELYSSA TAEI_(WdN-Do AKATEMIA

Pohjoissuomalainen Taekwon-Do Akatemia juhlii parhail-
laan kymmenvuotisjuhlavuottaan. o

kilpailut kerasivit kehuja pitkin‘Ew_*oappqa.

Juuso Toropainen, Oulun ITF Taeckwon-Do

Henna Salmi, Aitoon Taekwon-Do

13.5.2016, YLOJARVI,
Ronnie Pidsky, Taekwon-Do Center Y16j4
Jere Pohjonen, Tackwon-Do Center Yl6jarvi

14.5.2016, TORNIO
Joonas Ahokas, Taekwon-Do Tornio

Milja Jirvinen, Taekwon-Do Tornio

Suomen ITF Taekwon-Do onnittelee uusista vyéarvoista!

32

38

,.41

43

III DAN

Il DAN

RAVITSEMUSVINKIT

VUODEN PALKITUT

- Liittopalkitsi vuoden 2015 ansioituneimmat tekijiit.

LIITON HALLITUKSEN JA VALIOKUNTIEN ESITTELY

SEUROJEN YHTEYSTIEDOT

Dankoetuloksia

21.5.2016, OULU

Satu Sutinen, Taekwon-Do Akatemia
Joni Kokko, Taekwon-Do Akatemia
Henri Savilampi, Taekwon-Do Akatemia
Lotta Kerinen, Taekwon-Do Akatemia
Jali Moilanen, Taekwon-Do Akatemia
Jyrki Kortesalmi, Tackwon-Do Akatemia
Joel Putula, Taekwon-Do Akatemia
Ellen Korteniemi, Arctic Taekwon-Do
Jani-Pekka Jéintti, Arctic Taekwon-Do

2.6.2016, TAMPERE
Maria Rikkonen, Black Eagle Taekwon-Do
Karim Khanji, Kuopion yliopiston Taekwon-Do

19.6.2016, LOKEREN, BELGIA
Juha Ojanperd, Hosin Sul Taekwon-Do




Tampereen EM-kisat naliyvasti mediassa

Suomen ITF Tackwon-Do, payanjemeldiset kamppailivat
Taekwon-Don EM-kilpailut,  pali3 EM-mitalia Taekwon-Dosta

laji ja menestyneet urheilij at Jounija Jutta Aartola seké Julia Patsi toivat Tampereelta mitaleita kaikissa vareise

nakyivit loistavasti kansalli- TAEKWON-DO

sessa mediassa Tampereella

jarjestettyjen Euroopan mes-

Jouni j Jutta Aartola seka Julia

taruuskilpailujen ymparilla.

KARILL

Lajin kansallinen mediana-

kyvyys oli nosteessa koko

i Black Eagle Taekwon-Do hankki loistavan mitalisaaliin EM-kisoista. Lajin maailmanmesta-
uuksista mitellsn seuraavan kerran vuonna 2017. Kuva: Minna Minkkinen

keviin, ja kotikisat saivat

median huomion kiinnitty-

Hervantalaisseuran hyvi yhteishenki

maan erityisesti menestynei-
siivitti EM-mitaleille

hin urheilijoihin, mutta my6s

g 594 P Jhteenss 13 mita olin voitanut. Néin alkeenpin se

itse la)un. Tassd muutama finaSulkanen tuntuu todelia hienita ja on todella
18.4.-1.5. Tempereella pidettiin  Mira Sjdvallilla on jo pitka taustala-  hyva filis.

q 0 s Tes ackwon-Don ENKipallut. Harvan. i harastians Hwan menestyksen taustalla on

mediapoiminta kevaalta. Sinen Blck Eogle o sclon e —Olen Parsstanut Takuwon Do hya oukkuehenkd s mkovat o

Iestynein seura. He voittivat kolme  noin viisi ja puoli vuotta. tusolot.

s - ultaa, yhden hopean ja yhden Kisoja edeltava jannitys onyleista  — Parasta meidan seurassamme

Ka"e K|v|°ja murs kaSI Iauda-l- wronssin yksilolajeissa sek viisi ho-  ja se kuuluukin asiaan on ehdottomasti yhteishenki: se, et-

Jeoa oukkueaicsss, it Jannithuat minua todella 1 ketsan o jtetsyksin o mells on

Hervantalainen Mira Sjévall pal- paljon, Mira sanoo. todella hauskaa yhdessa. Tallaisessa

mestaruuden arvoisesti it Seka parhsana juniorytons -~ Kioje Slkeen emme edes et porukass an senwoks mukaa o

it koko kisojen parhaana kilpailja-  tajunneet, mits olimme saaneet i la.

URHEILU 29.4. © 17.38

Kemi 352016 Ko 10:04 | pal

Torniolaisille nuorille EM-hopeaa
Taekwon-Dosta

352016 Ko 10:08

Antti Rintanen on ajankayton mestari

i ; —
i i i i i Noykiilsisen Antti Yt & ‘Antti Rintanen
Torniolaiset nuoret Oskar Meller ja Leevi Ulvinen toivat Suomelle toisen sijan Rirsenaaritss 8 o
Taekwon-Don Euroopan mestaruuskilpailussa. perheelle,kahden e
alan opiskelulle

tackwon-dolle.

R vt Minaa 351 mstasuosteleat

Liitolta punainen kortti rasismille

Suomen ITF Taekwon-Do on sitoutunut
rasismin vastaiseen tyohon ja ndyttid pu-

naista korttia rasismille. Taekwon-Don pa-

riin kaikki ovat tervetulleita.

Seurojen edustajat nostivat punaisen kortin

ilmaan liiton kevatkokouksessa Tampereella

15. toukokuuta 2016.




KOLUMNI

Kuluvan vuoden ensimmadinen kolman-
nes on ollut Suomen Taekwon-Don osalta
melko hektinen. Se on ollut selvisti tapah-
tumarikkain niista kahdestatoista, jotka
omalle kohdalleni ovat sattuneet. Perin-
teisten kekkereiden lisiksi Tampereella
on pyéraytetty yksi IIC ja viimeisimpini
todella paljon hyvai palautetta kerdnneet
EM-kilpailut. Loistavaa tyoti, vapaaeh-
toiset. Loistavaa. Ilman organisoitua ja
onnistunutta vapaaehtoisty$ta naista kar-
keloista ei tulisi mitdan. Itse asiassa koko
Taekwon-Do olisi Suomessa todennikoi-
sesti hyvin erilaista ilman, harvinaisen
usein, samoja vapaaehtoisia.

Talkooporukkaa aina on tuskallista rek-
rytoida. Toki sen ymmartas joskus, ettei
jokainen talkoo, naytds tai kisa kiinnosta.
Olen kuullut alempien ja vahin ylempien-
kin voiden usein miettivan missi kor-
keimmat vydarvot niisti talkoista ovat.
Osa heisti on pyérittinyt omalla ajallaan
vapaaehtoisena pitkiin kilpailutoimintaa,
seuran toimintaa, ohjannut kuusi harjoi-
tusta viikossa tai tehnyt taustalla kor-
vaamatonta tyoté — lajivelkaa on niin sa-
notusti jo maksettu. Heid4n lisdkseen on
kuitenkin sellaisiakin ihmisi4, joiden pa-
nosta toivottaisiin enemman. Tarkedi on
kuitenkin, etteivit nima ihmettelevat ka-
sitd asiaa niin, ettd tuo heidin tekemansa
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Aleksi Sarkkinen, 3. Dan, opettelee viikoittain maa-
ilmaa vapaaehtoistyontekijani. Hin on harjoitellut

Tampereen Taekwon-Do -seurassa 12 vuotta, mutta
ilman hyvii ja omistautunutta talkooporukkaa
vuosia olisi kertynyt korkeintaan kaksi.

vapaaehtoistyo6 olisi jotenkin vihempiar-
voista tai lilan banaalia niille ylemmille.
Nain ei ole, silld yksikdan kisa, leiri tai
treeni ei jarjestyisi ilman t4t4 toimintaa.

Toinen vapaaehtoistyén ympérilla oleva
kummallinen ajattelumalli tuntuu olevan
ajatus siit4, ettd itsed hyodyttamaton tal-
koohomma on hukkaan heitettyi aikaa.
Ei sellaista jaksa tehd4. Min4 en ymmarra
tita ajatusta. Vaikka prososiaalisesta eli
yksilod tai yhteis6d hyodyttavasta kdyt-
tdytymisestd ei tulisi hyvia mielts, loytyy
vapaaehtoisesta seura- ja jarjestotyosta
todella monta asiaa, jotka ovat elimissi
hyodyllisia jo pelkdstaan siksi, ettd pyy-
teetén auttaminen lisa4 viistimatta soli-
daarisuutta yhteisossa ja yksilossa.

Suurin osa Taekwon-Don yhteydessi ta-
pahtuvasta vapaaehtoistysti liittyy myos
tavalla tai toisella ihmisen kohtaamiseen,
ja erityisesti pystymme kohtaamaan ih-
misii, joilla on erilaisia yhteisén sisilla
vallitsevia statuksia. TAma tarjoaa aivan
uskomattoman hyvin mahdollisuuden
oppia erilaisia sosiaalisen kayttidytymisen
malleja ja muotoja. Tuo seikka on yhteis-
kunnan ja tydeldmankin takia tulevaisuu-
dessa ensiarvoisen tirkei. Kun koneet te-
kevit suuren osan téistd, ihmisen kuuluu

markkinoida itsensi silld, miki nimen-
omaan ihmiselle on ominaista: sympatia,
empatia, kyky auttaa muita seki sosiaali-
set taidot ja kyvyt.

En keksi niissia hommissa oikein mitiin,
mik olisi ajan hukkaan heittamisti, tai
muutakaan negatiivista. Miké olisi vaih-
toehtona niille lyhyille jaksoille, joihin
omaa vapaa-aikaa kidytetdan? Itse istuisin
kotona pelaamassa, joku toinen taas saat-
taisi katsoa kotona telkkaria. Ovathan
nuo ihan mukavia puuhia, mutta niiti
ehtii tehd aika paljon elimin aikana. Tal-
koohommia ehtii tehd4 paljon vihemmain,
ja sitten ne ovatkin jo ohi.

Mieti tahan lopuksi pieni hetki, mittaatko
oman ajankiyttosi, apusi ja hyotytulosi
vain rahassa. Onko ensimmaéiinen mie-
leesi tuleva asia se, mita mistikin asiasta
saa? Seuraava mietinnin kohta olisi, onko
edelld mainittu sitd, mita haluat omalta
osaltasi vied4 tdssi maailmassa eteenpéin.



JYVASKYLA

Jyvéskyldn ITF Taekwon-Do -seurassa harjoitukset saattavat siséltaa useita lammit-
telyosioita: peruslammittely, tulevan harjoituksen liikeratoja mukaileva Idmmittely

sekd tekninen ldmmittely.

Teksti: Milla Kakko
Kuvat: Ari Suorsa

Ensimmaiisessi vaiheessa toinen
parista asettuu selinmakuulle ja
nostaa jalkoja 15-20 senttii ilmaan
aktivoidakseen lonkankoukistajia ja
keskivartalon lihaksia. Toinen pa-
rista hyppii tasajalkaa parin jalkojen
yli.

Toisessa vaiheessa selillddn oleva
pari muodostaa haara-asennon pi-
taen jalkoja 15—20 senttia ilmassa,
toinen parista hyppii tasajalkaa
kummankin jalan yli puolelta toi-
selle.

Kolmannessa vaiheessa seldllian
oleva pari tekee saksiliiketta ta-
saiseen tahtiin pitiden jalat jilleen
ilmassa 15-20 sentin korkeudessa.
Toinen parista hyppii haara-perus-
hyppyji vuorotellen parin jalkojen

yli.

Lammittelyn avulla saadaan akti-
voitua molempien tekijéiden keski-
vartalon lihaksia, lonkankoukistajia
sekd heriteltya hyppijan jalkalihas-
ten hermostoa, minka lisdksi tima
harjoitus kehittad myos lihaskoor-
dinaatiota.

VINKIT OHJAAJALLE

- Hypyn aikana polvet nousevat eteen, eivit pakaroiden suun-

taan.

- Makuullaan olevan parin alaseldn tulee olla maassa.
- Jalkojen korkeutta nostamalla saadaan lisitehoa limmitte-

lyyn sita tarvitseville.

Aloittelijoille harjoitus saattaa olla raskas, joten toistomairit on

syytd pitaa maltillisina. Liikkeen tarkoitus on pddsiintéisesti

lammitella.
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DEFENCE

TEKSTI JA KUVAT: JORI AALTONEN

Kenraali Choin kirjoittama teos Taekwon-Do, The Art Of Self-
Defence on julkaistu koreankieliseni jo vuonna 1959, ja englan-
ninkielinen versio niki piivinvalon kuusi vuotta myéhemmin
vuonna 1965. Kyseessa on ensimmadinen englanninkielinen
Taekwon-Doa kisittelevi teos. Kirja on kustannettu ja painettu
Etela-Koreassa.

Teos on jaettu seitsemdan osaan, joista jokainen kisittelee yhta
Taekwon-Don osa-aluetta. Voisi sanoa, etté kirjan rakenne on
hyvin pitkille sama kuin myshempiné vuosikymmenini julkais-
tuissa Taekwon-Do Ensyklopedioissa. Koska kirjassa esi-
telldan hyvin kattavasti tuon aikakauden Taekwon-Don
tekninen sisilts, on hyvin helppoa nihdi lajin
kehitys ja toisaalta asiat, jotka eivit ole muuttu-
neet vuosikymmenten kuluessa lainkaan.

Itselleni suurin yllatys kirjaa lukiessani oli se,
kuinka valmis ja jarjestelmallisesti organisoitu
laji Taekwon-Do oli jo viisi vuosikymmenta
sitten. Suurin osa nykypaivinikin tutuista
harjoitteista loytyy jo tasti kirjasta, esimer-
kiksi askelottelut seki suurin osa liikesar-
joista ja perustekniikoista. Vaikuttaakin
siltd, ettd suurin muutos on tapahtunut
tavassa suorittaa tekniikoita, tavassa
tuottaa voimaa ja terminologiassa. Ter-
minologian muutos johtuu varmaankin
osittain myos siitd, ettd nykyinen nimi
kuvaa paremmin nykyista suoritusta-
paa kuin vanha nimi. Tdmi tekiji ei
tosin selitd kuin osan téysin erilaisista
tekniikoiden koreankielisisti nimista.

Ainakin minulle kirjan mielenkiintoisinta
antia on Taekwon-Don ja karaten selkei yhteys, mika tassi
kirjassa vield avoimesti tunnustetaan. Myéhemminhin karaten
vaikutusta Taekwon-Don kehitykseen on voimakkaasti vahatelty.
Karaten vaikutus nikyy muun muassa asennoissa ja tekniikoi-
den suoritustavassa. Yllittavin asia kuitenkin on, etti teoksessa
esitellddn tasavertaisina Chang-Hon tyylin liikesarjojen kanssa
karaten Shorin-ryo ja Shorei-ryo tyylien katat eli liikesarjat.

Choin mukaan Shorin-ryo tyylisuunta sopii kevytrakenteiselle
harjoittelijalle ja kaytti4 tyypillisesti kevyita ja nopeita teknii-
koita. Tamin tyylisuunnan katoista esitelliin mm. kuuluisat
Heian-katat 15, Bat-Sai, Kouh-Shang-Kouh, En-Bi ja Ro-Hai.

Shorei-ryo tyylid Choi luonnehtii sopivammaksi raskasraken-
teisemmille harjoittelijoille. TAmin tyylisuunnan liikkeet ovat
tyypillisesti hitaampia ja raskaampia. Kirjassa esitellddn Shorei-
tyylin katat Tet-Ki 1-3, Han-Getsu ja Ji-On.
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Niin ollen on mielenkiintoista lukea luonnehdinta Chang-Hon
tyylist4, joka Choin mukaan on yhdistelm4 nopeita ja hitaita
seki kevyiti ja raskaita tekniikoita yhdistettyna pitkalle kehitty-
neeseen jalkatyohon. Tassé vaiheessa Taekwon-Don liikesarjoja
kutsuttiin nimelld hyong nykyisen tul-nimityksen sijaan. N4ita
liikesarjoja oli kehitetty 20, eli nelja vahemman kuin nykymalli-
sessa Chang-Hon tyylissa. T4ssa vaiheessa ei vield kaytetty liike-
sarjoja Eui-Am, Juche, Yon-Gae, Moon-Moo ja So-San. Aiemmin
kiytetyista litkesarjoista on pudonnut pois Ko-Dang.

Ottelusaannét, jotka kirjassa esitel-
laan, poikkeavat tiydellisesti nykyi-
sisti pisteottelusddnnoéisti. Tuon
aikakauden otteluissa kaikki teknii-
kat olivat sallittuja, mutta tekniikat
taytyi pysdyttdd juuri ennen osumaa
vitaalipisteeseen, silla mit4d4n suojia
ei kdytetty. Pisteen arvoisia osuma-
kohteita olivat muun muassa silmait,
nivuset, aataminomena ja niska seka
12 muuta vitaalipistetti. Pisteiti sai
myd6s onnistuneista torjunnoista.
Taydellisesti onnistunut hyokkays tai
vastustajan tasapainon murtanut tor-
junta toivat kaksi pistettd. Jos osuma
tai torjunta ei ollut tiydellinen, sai
siitd yhden pisteen. Ndmi siaannot
olivat kiytéssa KTA:n eli Korean
Taekwon-Do Associationin kilpai-
luissa. Ottelun lisdksi kilpailtiin nykyiseen tapaan
murskauksessa, litkesarjoissa ja erikoistekniikoissa.

Kirjassa esitelliin melko monipuolisesti itsepuo-
lustustekniikoita eri tilanteisiin. Kiytdssi on koko

lajimme tekniikkakirjo eli irrottautumiset, potkut,
lyénnit, kaadot, heitot ja nivellukot. Noin puolet tekniikoista
on kuvattu aseistettua vastustajaa vastaan. Hyokkaijian aseina
on puukko, pamppu, sotilaskivairi pistimelld varustettuna seki
pitki keppi. Osassa tilanteissa hyokki4jia on useampia, mutta
suurin osa tekniikoista on tilanteisiin, joissa vastustajia on vain

yksi.

Kaiken kaikkiaan kirja on mielenkiintoinen luettava varsinkin
pitkain lajin parissa viihtyneille. Tekniikkaoppaaksi siit4 ei tosin
enii ole, vaan kirjalla on kayttéarvoa ldhinni lajihistoriasta
kiinnostuneille. Vanhojen 1960-70 luvulla painettujen kirjojen
saatavuus on varsin rajallinen ja hinta melko korkea. Kirjasta on
tehty 2000-luvulla pehmeékantinen uusintapainos, jonka saata-
vuus on varmasti parempi ja hinta halvempi. TAamé on varteen-
otettava vaihtoehto, jos haluaa kyseiseen teokseen tutustua eiki
vaatimuksena ole alkuperiispainos.



MITA SEUROILLE KUULUU?
Kakko

Jyvaskylan ITF Taekwon-Do

Helassalo

Nokian Taekwon-Do seura

“Meidan seurassa menee ihan hyvin. Treenit
ovat pyorineet kevaalla oikein kivasti, vaikka-
kin harrastajamaara vahan vahenee kevatta
kohti. Pidimme juuri seuran treenipaivan, missa
kavi maajoukkuevalmentaja Jari Hietaniemi
vetdmassa yhden treenin, ja uskon, etta se toi
ihmisille potkua jatkaa vield kohti kesaa. Sitten
huilataan kesa ja jatketaan taas syksylla. Har-
rastajat ovat edenneet kivasti ja saaneet uusia
vyOarvoja. Menestystakin on tullut kilpailuista:
Kalle Kiviojan Euroopan mestaruudet olivat aivan

“Me kasvamme, joka vuosi pikkuhiljaa. Meidan
seuraan saa tulla ympari vuoden. Meille on tullut
viime aikoina paljon vanhoja harrastajia, jotka
ovat harrastaneet Taekwon-Doa joskus aikaisem-
min, ja kokeilemme peruskurssia taas syksylla.
Vaikka Jyvaskyla ja Laukaa ovat kaksi eri seuraa,
lasken ne molemmat yhteen, ja meitd on noin

30 harrastajaa.”

Kangasniemi

Taekwon-Do Tornio

“Olemme saaneet todella hyvin aikuisharrasta-
jia, mihin olemmekin panostaneet kovasti. Sen
lisaksi meilla on todella innokkaita junioreita,
mika on mahtavaa. Seurakin on menestynyt,
silla kaksi meidan junioria paasi hopeamitaleille
EM-kisoissa, ja Tornioon saatiin my6s ihka ensim-
mainen opettaja-arvo kautta aikojen, kun Joonas
Ahokas suoritti neljannen asteen mustan vyon.
Kesalla meilla on perinteisesti treenitauko, joka
alkaa juhannuksen tienoilla, ja elokuun alussa
aloitamme sitten uuden treenikauden.”

mahtavia!”

Sewnpodkinte: Helsingin yliopisten Tackuon-DVe

Helsingissa toimiva yliopistoseura palkitsee aktivoituneita harrastajiaan kiertopalkinnolla. Komea Jukka-pysti on ni-
metty palkinnon ensimmaisen saajan, uskollisen ja ahkeran seuratyontekija Jukka Rajalan, 3. Dan, mukaan.

Vuosittain jaettava kiertopalkinto myénnetaan harrastajalle, joka on aktiivisuudellaan edesauttanut seuran toimin-
taa. Yksiloityja kriteereja ei hallitukseen kuuluvan Henna-Riikka Maulavirran, 1. Dan, mukaan ole, vaan seuran
hallitus kokoaa vuosittain listan aktiivisista seuralaisista, joiden joukosta tehddan lopullinen valinta.

Idea Jukka-palkinnosta lahti Maulavirran mukaan halusta palkita jasen, jonka seuralle antama tyopanos oli erityisen
merkittava.

“Jukka-palkinto nimettiin Jukka Rajalan mukaan, josta koko ajatus lahti ja joka oli siten luonnollinen valinta ensim-
maiseksi palkinnon saajaksi. Jukka on muun muassa toiminut HYTKD:n hallituksessa yli kymmenen vuotta, vuosikau-
sia rahastonhoitajan roolissa ja osallistunut aktiivisesti erilaisten tapahtumien ja naytosten jarjestamiseen, olivatpa
ne sitten seuran omia tai yhteistydssa muiden kanssa jarjestettyja. Jukka on myos vetanyt seuran treeneja niin kauan
kuin muistan ja ollut luottomiehena paikkaamassa, jos vetdjista on muuten ollut pulaa”, sanoo Maulavirta.

Maulavirran mukaan tahan mennessa palkinto on jaettu nelja kertaa, ja se on myonnetty seura-aktiiveille, jotka
ovat olleet mukana HYTKD:n alkuvuosista ldhtien. Yhteista kaikille palkituille on, etta he ovat omalta osaltaan
mahdollistaneet seuran sujuvan toiminnan ja luoneet hyvaa fiilista muille seuralaisille niin treenisalissa kuin sen
ulkopuolellakin.

Vuonna 2016 Helsingin yliopiston Taekwon-Do myonsi Jukka-palkinnon Antti Niemelle. Hanta ennen palkinto on
annettu Jukka Rajalalle (2013), Ville Hypposelle (2014) seka Hanna Rajalalle (2015).
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Seuraesittelyssa

Suomen suurin Taekwon-Do seura, pohjoissuomalainen Taekwon-Do Akatemia juhlii vuonna

2016 kymmenvuotisjuhlavuottaan.

TEKSTI: INKA KHANJI
KuvAT: KARIM KHANJI

Taekwon-Do Akatemia perustettiin kevailld 2006
hetked aiemmin hajonneen pohjoissuomalaisen seuran tilalle.
Taekwon-Do Akatemian perustajajisenet, Janne Ahonen, 5.
Dan, Veli-Matti Manninen, 4. Dan, Anja Kirki, 3. Dan ja
Tauno Mettovaara, 2. Dan, kokoontuivat pohtimaan paitty-
neen seuran harrastajien kohtaloa ja paittivit perustaa uuden
seuran vanhan raunioille. Nimeksi tuli Taekwon-Do Akatemia,
ja padvalmentajaksi pyydettiin Tampereella vaikuttavaa Mikko
Allinniemed, 6. Dan.

Taekwon-Do Akatemian treenirutiini kdynnistyi nopeasti, ja
toimintaa on ollut alusta ldhtien kymmenill4 paikkakunnilla
pohjoisinta Suomea mydten. Opettajat ja aktiiviset mustat vyt
ovat hoitaneet oman osuutensa tarjotakseen mahdollisimman
suurelle harrastajaméairille mahdollisuuden harrastaa Taekwon-
Doa. Kansalaisopistoilla on ollut suuri rooli erityisesti seuran
alkumetreills, silld ne ovat mahdollistaneet treenien jatkumisen
pienilli paikkakunnilla.

Vuosien aikana Taekwon-Do Akatemia on vakiinnuttanut ase-
mansa suomalaisten seurojen joukossa. Seura jarjesti vuosittain
lukuisia tapahtumia: kilpailuja, leireja, vyckokeita ja koulutuksia.
Esimerkiksi Akatemian Oulun Rajakylissi jarjestimait leirit ovat
saavuttaneet jopa legendaarisen aseman, ja kymmenen vuoden
aikana seura on jirjestinyt myos kahdet SM-kilpailut. Tapahtu-
milla onkin erityisen suuri merkitys Akatemian kokoisessa seu-

rassa.

”Vaikka seuran sisilli olevien paikkakuntien vilimatkat voivat
olla hyvinkin pitkia, on Taekwon-Do Akatemian harrastajilla
upea yhteishenki. Sen huomaa esimerkiksi leireill4 ja kisoissa,
jotka ovat vuoden odotetuimpia viikonloppuja”, sanoo Lotta Ke-
ranen, 2. Dan, joka toimii paitsi seuran opettajana myos seuran
hallituksessa.

Samaa mielti on seuran piivalmentaja Mikko Allinniemi.

”Seuran ehdottomat vahvuudet ovat hyva henki ja ihmiset. Pe-
rustyoti tekevit harjoitusten vetdjat ovat mielestini seuran
tarkein voimavara. He ovat myds seuran menestyksen tekijoita.
Mustat vyot ovat osa yhteisti perhettd, ja toisia autetaan aina
kun siihen on tarvetta. Teknisell4d puolella vahvuutena on var-
masti se, ettd lajia ja sen kaikkia osa-alueita opetetaan yhteen
nivoutuvana kokonaisuutena”, Allinniemi sanoo.

Noin 300 harrastajan seura tarjoaa tilld hetkella Taek-
won-Do-harjoituksia 20 paikkakunnalla, mika on seki vahvuus
etti heikkous. Joukossa on pikkupaikkakuntia, joiden harras-
tustoiminta on tdysin kansalaisopistojen varassa, mutta toki
myos suuria asutuskeskuksia, joissa riittd4 myds treenien veta-
jid omasta takaa. Haasteita toimintaan on luonut myos se, etta
seuran paivalmentaja toimii pa4asiassa Pohjois-Suomen sijasta
Pirkanmaan alueella. Se on muokannut myés paivalmentajan

P



tehtivii ja jittinyt runsaasti vastuuta
muille seuran opetustyoti tekeville.

“Kuulostaa aika mahtipontiselta, kun sa-
notaan Suomen suurimman seuran paa-
valmentaja, mutta tosiasia on, etti Taek-
won-Do Akatemian paivalmentajan rooli
on avustava, ja tarkoituksena on tukea
varsinaista seuratyoti tekevii. Pddosan
ajastani koitan kiyttii mustien voiden ja
harjoitusten vetéjien ohjaamiseen. Paival-
mentaja vetai toki sddnnollisesti leireji ja
harjoituksia seuran kaikille harrastajille,
mutta lahinni tarkoituksena on siis toi-
mia opettajien opettajana”, kertoo Mikko
Allinniemi.

Kymmenen vuoden aikana Allinniemi on
seurannut Akatemian kehitysti ja ollut

mukana tarjoamassa tukea seuran opet-
tajille seka muille harrastajille. Tulokset
ovat nikyneet jo vuosia, silli seura-ak-
tiiveilla on alusta saakka ollut halu tehdi
Akatemiasta paitsi tasokas urheiluseura
myo6s yhteiso, jossa viihtyy ja jonne on
helppo tulla.

"Olen todella tyytyviinen seuran mustien
voiden tason kehitykseen. Tarkoitan tissi
nyt siis teknisen osaamisen lisiksi myos
henkist4 puolta. Ylemmait vyot ja harjoi-
tusten vetdjiat ovat kokeneita, vastuuta
ottavia moniosaajia, joihin voi luottaa. Ei
ole itsestain selvii, etti seuratoiminnan
laatu kasvaa valtakunnalliselle ja jopa kan-
sainvéliselle tasolle. Taekwon-Do Akate-
mian historiaan mahtuu useiden ihmisen
ty6ti ja vaivaa. Uskon, ettd timi tyo on
osaltaan nostanut ihmisten eldméanlaa-
tua sekd antanut monille uuden suunnan
ja jopa eliméntavan. TAma on mielestdni
seuran tiarkein anti”, Allinniemi sanoo.

Taekwon-Do Akatemian suu-
rin haaste on Lotta Kerisen mukaan sen
koko. Seura tarjoaa Taekwon-Don ope-
tusta ja sadnnollisia treenejd myos pienilld
ja syrjaisilld paikkakunnilla, mutta lajin
vieminen juuri noihin paikkoihin on Kera-
sen mukaan hallinnollisesti haastavaa.

"Kursseja pitia pyorittid kansalaisopisto-
jen kautta, ja seuran opettajat ovat kovilla

pitkien opetusmatkojen vuoksi. Muuta-
milla paikkakunnilla harjoitukset on jou-
duttu lopettamaan kokonaan, sill4 pitkin
matkan padhin ei ole enii irronnut opet-
tajaa viikoittain. Olen kuitenkin itsekin
aloittanut pienelld paikkakunnalla ja tie-
dan, kuinka tirkeidi treenien saaminen
kotisalille on”, sanoo Ruukista kotoisin

oleva, nykyisin Oulussa asuva Kerdnen.

Akatemian opettajajoukko koostuukin
noin 20 seura-aktiivista, joiden joukossa
on paitsi ammattiopettajia my&s puo-
liammattilaisia ja harrastelijoita. Yhteista
kaikille on intohimo viedi lajia eteenpiin
ja tarjota mahdollisimman monelle mah-
dollisuus harrastaa Taekwon-Doa. Seuran
tavoite onkin luoda kaikille harrastajille
yhteenkuuluvuuden tunne. Akatemian
opettaja ja hallituksen jisen Henri Savi-
lampi, 2. Dan, piti4 hyvii yhteishenked
hyvin tarkeana.

”Viime vuosina olemme tehneet paljon
to6itd yhteishengen luomiseksi koko seu-
rassa, jotta kaikki noin 300 jisenta koki-
sivat kuuluvansa samaan seuraan”, Savi-
lampi sanoo.

Taekwon-Do Akatemia juhlii seuran kym-

menvuotista taivalta juhlaleirilli 5.—6. mar-
raskuuta 2016 Oulun Rajakyldissd.
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SM- JA HELMI CUP

Vuoden 2016 Suomen mestaruuskilpailut jarjestettiin Oulussa Linnanmaan litkuntahallilla.
Kilpailuihin osallistui yhteensi 203 kilpailijaa: 139 varivy6ti ja 64 mustan vyon harrastajaa.

N

Kuvat: Kirsi Ervasti, Michael Holler ja Ari Kairala
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Oulussa jarjestetyt kilpailut huokuttivat paikalle runsaasti osallistujia
(ylin kuva).

Kilpailuissa nahtiin lukuisia korkeita erikoistekniikkasuorituksia
(alarivin vasen kuva).

SM-kilpailujen taso oli kova, silla kisat toimivat myos nayttopaikkana
kevaan EM-kisoihin (alarivin oikea kuva).




OULUSSA 6.-17.
- HELMIKUUTA 2016

Kaikkein nuorimmat ottelijat laittoivat taitonsa peliin pyykkipoikaottelussa
(ylarivin vasen kuva).

Kehien ymparilla riitti kuhinaa
(ylarivin oikea kuva).

Ottelusarjat kiinnittivat yleisén huomion ensimmaisista erista lahtien
(vasen alakuva).

Viktor Rikkonen toimi kehatuomarina junioreiden ottelusarjoissa
(oikea alakuva).

Miesten 1. Danin mustan vyon sarjoissa nahtiin my®s useita mustien
voiden sarjan ensikertalaisia (vasen kuva).

Inka Khanji kuuntelee paatuomarin ohjeita (oikea kuva).




Mustien véiden voimamurskaussuoritukset olivat
hyvin nayttavia (vasen kuva).

Valmentajien merkitys korostuu erityisesti kisapaivana. Maajoukkueen
paavalmentaja Pekka varis toimi kilpailuissa myos varivoiden
valmentajana (keskimmadinen kuva).

Juniorit keskittyivat tarkasti hyppypotkusarjassa (oikea kuva).

Arctic Taekwon-Dossa harrastavat Jari Ramberg (vas.)
ja Pasi Parviainen olivat vastakkain miesten 3. Danin liikesarjoissa (ylempi kuva).

Tuomarit iloitsivat pitkdn paivan paatteeksi (alempi kuva).

VUODEN 2016
SM-KILPAILUJEN
TULOKSET

LIIKESARJAT

TYTOT 1. DAN, LIKESARJAT

1. Sjovall Mira, Black Eagle Tackwon-Do
Tampere

2. Rintala Nina, Sonkal Veikkola

POJAT 1. DAN, LIIKESARJAT

1. Haverinen Ukko, Black Eagle Taek-
won-Do Tampere

2. Pdasky Ronnie, Tackwon-Do Center
3. Alapera Antti-Pekka, Taekwon-Do
Tornio

3. Naulapia Akusti, Aitoon Taekwon-Do

NAISET 1. DAN, LIIKESARJAT

1. Kerdnen Lotta, Tackwon-Do Akatemia
2. Sareila Hanna, Tampereen ylipiston
Taekwon-Do

3. Harala Lilja, Indomitable Spirit Fin-
land

MIEHET 1. DAN, LIIKESARJAT

1. Piiponniemi Ville, Tackwon-Do Aka-
temia

2. Mankinen Mikko, Tampereen Taek-
won-Do seura

3. Savilampi Henri, Tackwon-Do Akate-
mia
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NAISET 2. DAN, LIIKESARJAT

1. Sutinen Satu, Tackwon-Do Akatemia
2. Nieminen Heta-Elisa, Helsingin yli-
opiston Taekwon-Do

3. Mettinen Nita, Tampereen Taekwon-
Do seura

MIEHET 2. DAN, LIIKESARJAT

1. Rossi Samuli, Tackwon-Do Akatemia
2. Holmen Antti, Black Eagle Taeckwon-
Do Tampere

3. Holmen Jukka, Black Eagle Taekwon-
Do Tampere

NAISET 3. DAN, LIIKESARJAT

1. Patsi Julia, Arctic Taekwon-Do

2. Aartola Jutta, Arctic Taekwon-Do

3. Rantasaari Sanna, Black Eagle Taek-
won-Do Tampere

MIEHET 3. DAN, LIIKESARJAT

1. Ohtonen Joni, Tampereen Taekwon-
Do seura

2. Ramberg Jari, Arctic Taekwon-Do

3. Parviainen Pasi, Arctic Taeckwon-Do

MIEHET, 4.-6. DAN, LIIKESARJAT
1. Leino Olli, Kuopion yliopiston Taek-
won-Do

OTTELUT

TYTOT 1.-3. DAN, -55 KG

1. Sjovall Mira, Black Eagle Taekwon-Do
Tampere

2. Rintala Nina, Sonkal Veikkola

TYTOT 1.-3. DAN, -60 KG
1. Rintala Heidi, Sonkal Veikkola

POJAT 1.-3. DAN, -56 KG

1. Ulvinen Leevi, Tackwon-Do Tornio

2. Ofverberg Samuel, Tackwon-Do Tor-
nio

POJAT 1.-3. DAN, -62 KG
1. Paasky Ronnie, Taekwon-Do Center

POJAT 1.-3. DAN, -68 KG

1. Harb Omar, Black Eagle Tampere

2. Meller Oskar, Tackwon-Do Tornio

3. Naulapida Akusti, Aitoon Taekwon-Do

POJAT 1.-3. DAN, -75 KG
1. Sarelainen Edgar, Black Eagle Tam-
pere

NAISET 1.-6. DAN, -50 KG

1. Mettinen Nita, Tampereen Taekwon-
Do seura

2. Aarnio Henna, Tampereen Taekwon-
Do seura

3. Sutinen Satu, Tackwon-Do Akatemia

NAISET 1.-6. DAN, -62 KG

1. Patsi Julia, Arctic Taekwon-Do

2. Aartola Jutta, Arctic Taekwon-Do

3. Harala Lilja, Indomitable Spirit Fin-
land

NAISET 1.-6. DAN, -75 KG

1. Koskinen Aino, Helsingin yliopiston
Taekwon-Do

2. Sareila Hanna, Tampereen yliopiston
Taekwon-Do

NAISET 1.-6. DAN, +75 KG
1. Harmaala Tanja, Oulun ITF Taekwon-
Do

MIEHET 1.-6. DAN, -63 KG

1. Ramberg Jari, Arctic Taekwon-Do

2. Savilampi Henri, Tackwon-Do Akate-
mia

MIEHET 1.-6. DAN, -70 KG

1. Rossi Samuli, Tackwon-Do Akatemia
2. Holmen Antti, Black Eagle Tampere

3. Mankinen Mikko, Tampereen Taek-
won-Do seura

MIEHET 1.-6. DAN, -78 KG

1. Holmen Jukka, Black Eagle Tampere
2. Timonen Vesa, Vantaan Taeckwon-Do
3. Patokoski Kim, Tampereen Tackwon-
Do seura

MIEHET 1.-6. DAN, -85 KG

1. Shikongo Tino, Black Eagle Tampere
2. Sinisaari Miikka, Helsingin yliopiston
Taekwon-Do

3. Parviainen Pasi, Arctic Taekwon-Do

ERIKOISTEKNIIKAT

TYTOT 1.-3. DAN
1. Sjovall Mira, Black Eagle Tampere

POJAT 1.-3. DAN

1. Ulvinen Leevi, Taekwon-Do Tornio
2. Meller Oskar, Tackwon-Do Tornio
3. Pddsky Ronnie, Tackwon-Do Center

NAISET 1.-6. DAN
1. Aartola Jutta, Arctic Taekwon-Do

2. Patsi Julia, Arctic Taekwon-Do
3. Koskinen Aino, Helsingin yliopiston
Taekwon-Do

MIEHET 1.-6. DAN

1. Koskela Sami, Aitoon Taekwon-Do

2. Holmen Antti, Black Eagle Taekwon-
Do

3. Rintanen Antti, Espoon Taekwon-Do
seura

POJAT 1.-3. DAN

1. Altaai Muhamad, Black Eagle Pirkkala
2. Sarelainen Edgar, Black Eagle Tam-
pere

3. Harb Omar, Black Eagle Tampere

3. Alapera Antti-Pekka, Taekwon-Do
Tornio

NAISET 1.-6. DAN

1. Harmaala Tanja, Oulun ITF Taekwon-
Do

2. Nieminen Heta, Helsingin yliopiston
Taekwon-Do

3. Koskinen Aino, Helsingin yliopiston
Taekwon-Do

MIEHET 1.-6. DAN

1. Kivioja Kalle, Nokian Taekwon-Do
seura

2. Aartola Jouni, Arctic Taekwon-Do

3. Koskela Sami, Aitoon Taekwon-Do

NAYTOSOTTELU

JUNIORIT 1.-3. DAN

1. Alaperi Antti-Pekka, Taeckwon-Do
Tornio

Ulvinen Leevi, Taekwon-Do Tornio

SENIORIT 1.-6. DAN

1. Ohtonen Joni, Tampereen Taekwon-
Do seura

Sarkkinen Aleksi, Tampereen Taeckwon-
Do seura

PARHAAT KILPAILUJAT

JUNIORIT
Sjovall Mira, Black Eagle Tampere
Ulvinen Leevi, Taekwon-Do Tornio

SENIORIT

Patsi Julia, Arctic Taekwon-Do
Rossi Samuli, Tackwon-Do Akatemia
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Suomen ITF Taekwon-Do jarjesti yhdessd tamperelaisten seurojen Tampereen Taekwon-Do -seuran sekéd Black Eagle Taekwon-Don kanssa Euroopan mesta-

ruuskilpailut Tampereen messu- ja urheilukeskuksessa. Vapun arvokilpailuihin osallistui 495 urheilijaa 28 maasta.

Teksti: Inka Khaniji
Kuvat: Michael Holler

Suomessa jirjestetyt Euroopan mestaruuskilpailut olivat pitki
prosessi, joka kesti kolme vuotta. Kilpailuja haettiin Suomeen
vuoden 2014 EM-kilpailuissa Italiassa, mutta valmistelut oli aloi-
tettu jo vuotta aiemmin.

"Edellisistd EM-kisojen jarjestimisesti oli jo kymmenisen vuotta
aikaa, ja kisoista oltiin puhuttu jo pidempain sellaisella poru-
kalla, jotka ovat seki itse kiertineet kisoja ettd myds jarjestineet
kilpailuja Suomessa”, sanoo kilpailujen projektipiéllikkéni toi-
minut Heli Karjalainen.

Kun AETF:n kongressin paitoksella vuoden 2016 Euroopan mes-
taruuskilpailut paitettiin jirjestid Suomessa, alkoi varsinainen
kisaprojekti. Kilpailujen paijirjestdjina toimivat Suomen ITF
Taekwon-Do -liiton lisiksi tamperelaiset Tampereen Taekwon-Do
-seura seki Black Eagle Taekwon-Do. Yhdessa SITF:n puheenjoh-
taja mestari Thierry Meyourin kanssa Karjalainen kokosi ydin-
tiimin, joka huolehti kilpailujen jarjestelyista.

Jarjestelytiimissa olivat aivan alusta asti Karjalaisen lisiksi mes-
tari Thierry Meyour, Mikko Allinniemi, Lasse Kuusisto ja
Viktor Rikkonen. Ryhmain tulivat nopeasti mukaan myés mo-
lempien seurojen sihteerit Laura Nikkola-Kuusisto ja Sanna
Rantasaari.

“Tama joukko oli mukana projektin johtoryhmissi, johon kuu-
luivat myés Tampereen kaupungin litkuntajohtaja Pekka P. Paa-
vola, tapahtumatoimiston johtaja Perttu Pesi ja kiyttopail-
likk6 Jari Tolvanen. Noin puoli vuotta ennen kilpailuja projek-
tin ydinryhmii kasvatettiin vield muutamilla henkil6illa.”

Ydinryhman lisiksi kilpailujen jarjestelyihin osallistui myos
runsas joukko vapaaehtoisia, jotka olivat omalla panoksellaan
darimmdiisen suuressa roolissa jarjestelyissi ja mahdollistivat
kilpailujen onnistumisen. Ennen kilpailuja, niiden aikana seka
tapahtuman jilkeen vapaaehtoistehtiviin osallistui yhteensa
noin 200 korvaamatonta vapaaehtoista lihes kaikista Suomen
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Valmentaja Pauliina Hietaniemi antoi katsomosta ohjeita ottel-
evalle Henna Aarniolle (viereinen sivu).

CRUTI _

Suomen joukkue edusti kilpailujen avajaisissa runsaslukuisena.
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ITF Taekwon-Don seuroista Rovaniemelti Hel-
sinkiin.

”Vapaaehtoiset olivat mielettémia! He olivat
joustavia, hyvantuulisia ja erittdin sitoutu-
neita”, kiittelee kilpailujen vapaaehtoiskoordi-
naattorina toiminut Minna Minkkinen.

Myos Heli Karjalainen kehuu vapaaehtoisia.

"Talkoolaisten ystivallisyyttd, avuliaisuutta ja
hyvia henkei on kiitelty paljon, joten viela ker-
ran suuri kiitos kaikille mukana olleille! Olitte
mukana tekemissi jotain erityist4, voitte syysti
olla ylpeit4 itsestanne. Kilpailut menivit parem-
min kuin uskalsin odottaa. Rima kilpailujen jar-
jestamiseen on nyt nostettu korkealle, eiki se
olisi ollut mahdollista ilman visyméattomasti
puurtanutta ydinporukkaa ja toisaalta ilman
niit4 satoja talkoolaisia, jotka todellisuudessa
tekivit kilpailuista niin hienon kokemuksen”,
kiittelee Karjalainen.

Kilpailijoiden ja vapaaehtoisten lisiksi Tampe-
reen messu- ja urheilukeskuksessa oli noin 500
tuomaria, valmentajaa ja kannustajaa. Katsojia
Taekwon-Don EM-kilpailut houkuttelivat pai-
kalle noin kaksi tuhatta.

Suomessa jirjestettyjen kilpailujen onnistuneet
jarjestelyt herittivit runsaasti kiitosta myos
kansainvailisella tasolla, ja Euroopan kattojar-
jestd AETF:n puheenjohtaja mestari Tadeusz
Loboda kiittelee Tampereen EM-kilpailujen
jarjestelyja vuolaasti.

"Naiden kilpailujen jarjestelyt olivat yhdet par-
haimmista koko AETF:n historiassa. Tarkeista
asioista huolehtimisen merkitys sek yksityis-
kohtiin panostaminen nostivat koko tapahtu-
man arvoa. Suomi nosti kilpailujen jirjestelyjen
tason erittdin korkealle, ja seuraavien EM-kil-
pailujen jirjestijille tuleekin olemaan haaste
pysya yhtd korkealla tasolla”, sanoo mestari.

Loistavasti sujuneet kilpailut herattivit nilkii vield suurempien kilpailujen jirjes-

tamiseen, ja seuraava Tampereelle haettava kilpailu onkin jo paitetty.

"EM-kilpailujen oli tarkoitus toimia testikisana mahdollista World Cup -kilpailua
ajatellen, ja sekd meidit kisaorganisaationa ettd kaupunki puitteiden jirjestsjina,
mahdollistajana ja yhteistyskumppanina on nyt kokeiltu ja hyvaksi havaittu. Ei-
kohan talla kombinaatiolla tulla hakemaan vuoden 2020 World Cupia ensi syksyn
ITF:n kongressissa”, suunnittelee Heli Karjalainen.

Jarjestelyjen lisdksi kotikilpailut sujuivat loistavasti myos urheilijoiden osalta,
silld Suomen maajoukkue voitti nelipdivaisisti kilpailuista kokonaisuudessaan 13
mitalia: viisi kultaa, nelja hopeaa ja nelja pronssia. Maajoukkueen valmennustiimi
oli hyvin tyytyviinen tulokseen.

"Viittiisin, ettid koskaan aikaisemmin ei ole tullut viitti kultamitalia samoista kil-
pailuista. Kotikisat tuntuivat siini mielessi, etti kotijoukko on kilpailuissa usein
vahvoilla. Nyt oli meid4n vuoromme olla seki kotijoukko etta vahvoilla”, sanoo
maajoukkueen valmentaja Ismo Mikinen.

Kilpailut saivat runsaasti nikyvyyttd kotimaisessa mediassa, ja esimerkiksi Tam-
pereen alueen suurin piivilehti Aamulehti uutisoi kilpailuista paitsi etukiteen
my0ds jokaisen kilpailupdivin jalkeen. Sen lisaksi Yleisradio julkaisi 38-minuuttisen
koosteldhetyksen TV2-kanavalla viikko kilpailujen jilkeen. Lihetys on katsotta-
vissa jilkikiteen kilpailujen virallisella Youtube-kanavalla.
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Tulolset

KULTAA

Mohamad Altaai, poikien voimamurskaus

Kalle Kivioja, miesten voimamurskaus S
Mira Sjévall, tyttjen 1. Danin liikesarja, tyttojen alle - - B
s55-kiloisten ottelu

Jouni Aartola, Kalle Kivioja, Jukka Holmen, Jere
Piittiniemi, Aleksi Sarkkinen ja Antti Rintanen,
miesten joukkuevoimamurskaus

HOPEAA

Ukko Haverinen, poikien 1. Dan liikesarjat

Julia Piitsi, naisten 3. Dan litkesarjat

Antti Rintanen, miesten alle 78-kiloisten ottelu
Mohamad Altaai, Omar Harb, Ukko Haverinen,
Oskar Meller, Edgar Sarelainen ja Leevi Ulvinen,
poikien joukkuevoimamurskaus

PRONSSIA

Jutta Aartola, naisten 3. Dan liikesarjat
Julia Piitsi, naisten erikoistekniikka
Edgar Sarelainen, poikien voimamurskaus
Samuli Rossi, miesten 2. Dan liikesarjat

Katso Yleisradion esittimd _ _ _ _
Miesten voimamurskausjoukkue tunnelmoi onnellisena

: / ursk | .
ﬁnaalzgaala Youtubestal kultamitalin ansaittuaan (ylin kuva).

Antti Rintanen otteli tiensa lauantain finaaligaalaan (vasen alakuva).

Ukko Haverisen tarkka liikesarjatyo toi nuorukaiselle EM-hopeaa (alin kuva).




Valmennustiimi seurasi kilpailijoiden suorituksia tarkasti (ylin kuva).
Tarkka liikesarjasuoritus toi EM-pronssia Samuli Rossille (vasen kuva).

15-vuotias Leevi Ulvinen otteli poikien alle 56-kiloisten sarjassa (oikea kuva).

Ismo Mékinen ja Inka Khaniji toimivat finaaligaalan
kommentaattoreina Yleisradion koostelahetyksessa (vasen kuva).

Suomen edustusjoukkueen joukkuehenki oli
parhaimmillaan kotikisoissa (oikea kuva).




Suomen maajoukkue juhli loistavasti menneita kotikisoja (ylin kuva).
Kalle Kivioja tyytyvaisena EM-kultamitalivoiton jdlkeen (vasen kuva).

Julia Patsi valmiina naisten 3. Danin liikesarjafinaaliin. Vieressa valmentaja Jouni Aartola
(oikea kuva).

Kehdvastaavat huolehtivat siitd, ettd oikeat kilpailijat olivat oikeilla kehilld oikeaan aikaan
(vasen kuva).

Miesten ottelujoukkue valmistautuu suoritukseen hyvilld tunnelmilla
(oikea kuva).




Jutta Aartola onnittelee mitalista iloitsevaa
Julia Péatsia (vasen kuva).

Jouni Aartola toimi kilpailuissa paitsi valmentajana
myos kilpailijana (oikea kuva).

Tino Shikongo keskittyneena erikoistekniikkasuoritukseen (vasen kuva).

Arvokisojen ensikertalainen Mohamad Altaai nappasi ensimmaisista kilpailuistaan poikien
voimamurskauksen EM-kullan (oikea kuva).

Henna Aarnion suoritus naisten alle 50-kiloisten ottelussa ei riittanyt finaalipaikkaan
saakka (alin vasen kuva).

Miesten erikoistekniikkasarjassa nahtiin nayttavia suorituksia (alin oikea kuva).




Lieh Tzu

Lie Tzu (Liezi) on Tao Te Chingin kaltainen taolainen klassikkoteos, joka on yhdistetty Lie
Yukou'un -filosofiin, joka eli 500-luvulla eaa. kiinalaisen filosofian kultakaudella Sadan
koulukunnan aikaan. Liezi tunnetaan myo6s nimelld Taydellisen tyhjyyden klassikko.

Teksti: Janne Vuononvirta
Kuva: Kjpargeter - Freepik.com

Koyhyys on oppineen jokapiivaists eli-
maa.

Tilli ei tarkoitettane nykyaikaisen tutkijan
kéyhdd elimdd, vaan sana oppinut viittaa
tissd todenndkoisesti henkisen polun kulki-
jaan, joka luopuu kiintymyksesti maalliseen
omaisuuteen ja valitsee siten vapaaehtoisen
koyhyyden omistautuessaan henkiseen eld-
mddn.

Vain ihminen tuntee eldimin miellytta-
vana. Han ei kuitenkaan tied3, etti se on
myos tdynna kiarsimyksii. Hian ei pida
kuolemasta, mutta hin ei tied4, etti voi
levita kuoleman jilkeen.

On tavallista, ettid emme halua ajatella
timdn eldmdn hankalia asioita. Kuitenkin
jos annamme kirsimyksen pelon hallita
meitd, emme kohta uskalla lihted minnekédn
kotoamme, emmeki silti pédse pakoon kir-
simystd. Kédrsimyksen pakenemisen sijaan
on hyvi pohtia, kuinka voisimme eldd niin
arvokasta ja merkityksellistd eldmdd, ettd
se olisi kaiken vdiistamdttomdn kérsimyksen
arvoista. Kun olemme elineet merkitykselli-
sen eldmdn ja kdyttineet vuotemme niiden
asioiden tekemiseen, joita todella haluamme
tehdi, voimme kenties hyviksyi myds oman
kuolemamme, kun sen aika koittaa.

On harvinaista, ettd juoppo kuolee pu-
dotessaan vaunuistaan. Hin todennikéi-

semmin haavoittuu, silld hin putoaa tajut-
tomuuden tilaan.

Muoto tulee muodottomuudesta.

Téamd on yksi taolaisen filosofian keskeisisti
ajatuksista, mutta voimme léytid sen yhtdi
lailla buddhalaisuudesta. Kaikki olemassa
oleva on lihtdisin muodottomuudesta eli tyh-
jyydestd ja ilmennettyddn hetken kaikki palaa
myds sithen.

strong Keskity yhteen asiaan ja kehityt
siini taituriksi.

Taivaalla, maalla ja viisaalla on kaikilla

omat ansionsa ja vikansa. Taivas peittda




kaikki alleen, mutta se ei voi kantaa mi-
tddn pidnsi paalld. Maa ei voi neuvoa
ketaan, eika viisas voi olla tottelematon
luontoa kohtaan. Yksi asia ei voi suorittaa
kaikkea, sill4 jokaisella asialla on oma toi-
mintansa ja suhteensa toisiin.

Meidin on hyvd tunnistaa omat vahvuu-
temme ja heikkoutemme. Emme voi olla
taitavia joka asiassa, vaan jos todella halu-
amme kehittyd taitureiksi, on meiddn hy-
viksyttivi rajoitteemme, loydettdvi oma
vahvin alueemme ja kehitettdivd siti mah-
dollisimman pitkdlle.

Pyhimys luokittelee kaikki samaa laatua
olevat asiat samaan kategoriaan riippu-

matta niiden muodosta.

Kun kohtaamme erilaisia asioita eldmdssd,
ehki meiddinkin olisi hyddyllistd yrittid
nédhdi ulkokuoren lipi ja koittaa tunnistaa
asian syvempi olemus.

strong Pyhimys levittaa toisille hyveita.
Viisas levitti4 heille aarteita.

Nauti elamastisi valittdmattd kuoleman-
jalkeisestd elamasta.

Meidiin ei tule peliiti kuolemaa vaan hyvik-
syd sen vdistamdttomyys. Pohdi, mikd tuot-
taa elimdssdsi sinulle eniten iloa ja onnelli-
suutta, ja keskity siihen.

Jotkut epdonnistuvat, vaikka tietdvit,

miten asia tehdiin. Toiset tekevit asioita,
vaikka eivit tied3, miten niita tehdian.

Emme voi hallita elimdd. Onnistuminen
ja epdonnistuminen riippuvat monista te-
kijoistd, emmekd voi aina vaikuttaa loppu-
tulokseen, vaikka kuinka harjoittelisimme.
Taekwon-Don harjoittelussa on hetkid, jolloin
meiddn on ylitettivi itsemme. Esimerkiksi
vyokokeessa meiltd saatetaan joskus pyytdd
asioita, joita emme ole koskaan harjoitel-
leet. Silloin meiddin on vain pddtettivd, ettd
teemme sen. Sitten teemme sen. Ndind het-
kind voimme tavoittaa sisdisen voimamme.




Henkiloesittelyssa

Suomen maajoukkueen padvalmentaja Pekka Varis, 5. Dan, ei ole
pelkka valmentaja, vaikka miehelld ndhdédénkin usein do bokin
sijaan valmentajan verryttelyasu. Vyéarvo ja osaaminen on ansaittu

yli 25 vuoden ahkeralla harjoittelulla ja seuran pdavalmentajana
toimimisella. Vaikka Varis vaikuttaakin nykyisin Tampereen seu-
dulla, 16ytyi Taekwon-Do omaksi lajiksi vuonna 1990 Oulussa.
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PEKKA VARIS



Teksti: Inka Khaniji
Kuvat: Pekka Variksen kotialbumi, Michael Holler

Pekka Varikselle Suomen maajoukkueen valmennustiimin
verryttelyasu on hyvin tuttu. Han puki sen ylleen ensimmaisti
kertaa vuonna 1999, kun miehen oma kilpailu-ura oli vamman
vuoksi katkolla.

“Tahtidimessa olivat vuoden 1999 EM-kisat Italiassa, mutta sitkei
polvivamma haittasi kovaa treenaamista, joten en siten pystynyt
oikein kilpailemaan. Sen jilkeen kivi niin, etti silloinen maa-
joukkueen valmentaja Marko Lieke ei pystynyt lihtemain Itali-
assa jarjestettyihin Euroopan mestaruuskilpailuihin, ja han pyysi
minua apuvalmentajaksi Ismo Kukkoselle. Timin jilkeen oma
kilpaileminen jii pois, vaikka polvi tulikin kuntoon. Maajoukku-
eessa olin ollut vuodesta 1995 alkaen”, muistelee Varis.

Miehen valmentajaura alkoi kuitenkin jo tati ennen, silld vuo-
sina 1996 ja 1998 hin oli juniorijoukkueen valmentajana kaksissa
kilpailuissa. Tuolloin joukkue oli melkein kokonaan oululainen,
ja silloin Oulussa asunut Varis paityi joukkueiden valmentajaksi.

Varsinainen valmennusura lahti kui-
tenkin kiyntiin vuoden 1999 EM-ki-
soista, missi Varis toimi valmentajana
Ismo Kukkosen apuna.

Sittemmin Variksen vaatekaappiin
on kertynyt lukuisia valmentajan ki-
sapaitoja ja maajoukkueverkkareita.
Vuodesta 1999 liahtien hin on ollut
mukana maajoukkuetoiminnassa aina
tahan paivaian saakka, lukuun ottamatta vuotta 2003. Vuonna
2000 Ismo Kukkonen jii pois maajoukkueen valmennustiimisti,
ja Varikselle vapautui paikka.

“Vuodet 2000-2002 piivalmentajana toimi Marko Lieke ja mini
apuvalmentaja projektiluontoisesti. Vuonna 2003 pakka meni
uusiksi, kun Mariusz Steckiewicz aloitti padvalmentajana,
enka ollut sind vuonna missdan maajoukkueasioissa mukana. Pa-
lasin remmiin seuraavana vuonna, olin tuomarina vuosina 2004
ja 2005, vuodesta 2006 lihtien valmentajana.”

Paivalmentajan tehtdvit Varis sai hoitaakseen vuonna 2007 Ka-
nadan MM-kilpailujen jilkeen, kun Steckiewicz jattaytyi ulos val-
mennustiimista.

“Han pyysi miettimain, olisiko tehtiva minulle sopiva nyt kun
olin sen oppinut. Vuodesta 2008 olen ollut valmennustiimin
johdossa aina kahden vuoden pitki4, ja nyt on meneilldan viides
kaksivuotinen kausi”, kertoo Varis.

Taekwon-Don pariin Variksen houkutteli hanen veljensi Hannu.
“Ei minulla siell4 kurssilla kavereita ollut, en lihtenyt sinne ka-

verin kanssa. Veli on minua jonkin verran nuorempi, ja hin pyysi
mukaan. Siit4 se sitten lihti”

"Taekwon-Do-
maailma oli suuri
ja tuntematon.”

Variksen Taekwon-Do-ura sai alkunsa miehen silloisessa kotikau-
pungissa Oulussa. Vuonna 1990 elettiin kamppailulajien kulta-
aikaa myo6s Pohjois-Suomessa, ja Taekwon-Do oli rantautunut
kolme vuotta aiemmin Ouluun Kimmo Mikelidn mukana. Pa-
rikymppinen Varis asteli ensimmaiist4 kertaa Oulun keskustan
tuntumassa sijaitsevan Myllytullin koulun Taekwon-Do-saliin
useiden muiden aloittelijoiden kanssa.

“Se oli siti aikaa, kun kurssit olivat isoja, todella isoja. Muistelen
kurssilla olleen 8o ilmoittautunutta, mutta se ei suinkaan ollut
kaikkein suurin kurssi. Oulussa saattoi kurssilla olla yli sata”,
Varis muistelee.

Tuolta peruskurssilta Variksen lisiksi suomalaisessa Taekwon-
Do-maailmassa vaikuttaa yhi myos Tomi Taskila, joka toimii
nykyisin ITF Helsinki -seurassa.

Varis muistaa ensimmaiisen Taekwon-Do-syksynsi hyvin edel-
leen, vaikka peruskurssista on jo 26 vuotta aikaa.

“Taekwon-Do-maailma oli suuri ja tuntematon. Laji oli vahin
erilaista silloin, perinteista. Silloin tehtiin
paljon enemman perustekniikkaa kuin nyt,
ja harjoitukset olivat lisiksi hyvin tarkkaan
ohjattuja. Toki ne ovat siti nykyaankin,
mutta eri tavalla.”

Pekka Varis aloitti lajin erikoiseen aikaan,
silld mies oli juuri astunut armeijan palve-
lukseen. Harjoittelusta ei kuitenkaan tar-
vinnut stressata, silld peruskurssin vetiji
Mikel4 suhtautui lajin nuoreen lupaukseen rennosti.

“En paissyt aivan jokaiseen treeniin mutta sain kuitenkin har-
joiteltua riittavisti. Kun kysyin asiasta niin sanottiin, ettd kayt
mita kiyt ja tulet sitten kokeeseen. Se riitti.”

Variksen kilpailuvietti oli alusta lihtien vahva, ja heti ensim-
maiisten kisojen sattuessa kohdalle Pekka Varis oli jo menossa.
Ensimmaisten kilpailujen aika oli alle vuoden harrastamisen
jalkeen, kun helmikuussa 1991 Vantaalla jarjestettiin varivoiden
SM-kilpailut. Varis ilmoittautui ensimmaisena.

“Ilmoittauduin mukaan heti kuullessani kilpailuista. Minulla oli
vahva urheilutausta jo ennestiin, enki nidhnyt kynnysta kisoihin
osallistumisessa. Sainkin ensimmaisissa kilpailuissani hopeaa
alle 71-kiloisten ottelusarjasta, ja se mitali on tallessa edelleen.”

Kilpaileminen vei Variksen heti mukanaan, ja kisakulttuuriin oli-
kin hyvin helppo hypitd mukaan, silla 1990-luvulla Oulun seura
parjasi loistavasti kilpailuissa ja oli Variksen mukaan silloin yksi
kovimpia ellei kovin kisaseura.

“Eihin sit4 sitten muuta kuin seuraavia kisoja odottamaan, silla

silloin kilpailuja jarjestettiin niin harvakseltaan.”
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Taekwon-Don rinnalla Varis harjoitteli myés muuta. Oulun
seurasta kdvi muutaman harrastajan joukko vuosien ajan myés
nyrkkeilyssa. Taekwon-Do oli kuitenkin aina ykkéslaji, eikd sen
lopettaminen kdynyt mielessdkiin. Kilpaileminen oli Varikselle
mieluisaa, ja hin osallistui aina kaikkiin mahdollisiin kilpailuihin
ja muihin tapahtumiin, joihin vain pystyi.

‘Jos jossain jarjestettiin kisat tai leiri ja siita tuli tietoa meille
saakka, niin heti lihdettiin mukaan. Ruotsissakin kivimme ki-
soissa muutaman kerran. Jossain vaiheessa Pitsingin Vesa ryhtyi
jarjestaimiin kansainvilisia leireji myos Oulussa. Vesa oli kova
ottelija ja maajoukkueen jisen ja jarjesti kontakteillaan leireille
eri vetdjiid. Muun muassa Tapilatut ja Puolan maajoukkueen ji-
senid vieraili Oulussa, ja sita kautta tuli oppia. Vesa toi omalta
osaltaan ottelukulttuuria Suomeen, aikaisemmin Suomessa ei
oltu pidetty ulkomaalaisten vetimii otteluleireja.”

Tapahtumia ja kilpailuja tuli ja meni, ja Pekka Varis paitsi tree-
nasi aktiivisesti myos osallistui tapahtumiin ahkerasti. Noin
kolmen ja puolen vuoden harrastamisen jalkeen edessi oli suuri
koetus, kun hinen oli miiri osallistua ensimmaiseen dan-
kokeeseensa. Tampereelle vyokoematkalle 1ahti Oulusta neljan
kokelaan joukko, ja mukana oli muun muassa peruskurssilta
tuttu treenikaveri Tomi Taskila.
Yhdessi miehet matkustivat sil-
loisen Suomen p&divalmentajan
Fikret Giilerin pitimaan vyoko-
keeseen.

pyorittimisesti, ja on kiva

“Heti kun lupa vyokokeeseen
osallistumiseen tuli, niin hyva
ettei paivittdin treenattu. Mus-
tan vyon eteen tehtiin todella
paljon toita. Siihen aikaan har-
joittelu oli vahin erilaista, tree-
nattiin paljon samoja asioita ja yritettiin opetella uutta. Silloin
ei ollut vield internetis, joten kysymyksiin piti etsii vastaukset
muualta”

Variksen mukaan ensimmaiinen mustan vyon koe oli fyysisesti
aarimmaisen kova. Kokeen alussa Giiler ilmoitti onnistuneiden
murskausten olevan edellytys mustan vyon saamiseen.

“Se ei ainakaan helpottanut oloa siini vaiheessa, kun alettiin
murskaamaan. Muistan yhden tekniikan olleen hyppytakakier-
topotku. Se oli sama, jonka tein viidennen asteen mustan vyén
kokeessa 20 vuotta mychemmin.

Vuonna 2008 Pekka Varis kokosi uuden maajoukkueen valmen-
nustiimin, joka on peruja nykyiselle valmennustiimille.

“Silloin valmentajiksi mukaan lahtivit Jari Hietaniemi, Ari
Lehtinen ja Jori Aaltonen. Lisiksi tiimiin kuului joukkueen-
johtajana ja asioiden jarjestelijini Sari Kiviranta. Pidimme
aloituspalaverin Tampereella ja sen tuloksena paatimme kokeilla
toimimista valmennustiimini. Mariusz oli luonut maajoukkueur-
heiluun uuden kulttuurin, jota me sitten viilasimme vield meidan
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nihda, miten ihmiset oppii ja

kasvaa lajiin.”

nikoiseksemme. Siiti on nyt yhdeksin vuotta kun aloitimme.
Vuosien varrella on tullut paljon oppia lisd4, ja tavat ovat muut-
tuneet pikkuhiljaa. Niin valmentajat kuin urheilijatkin ovat op-
pineet paljon, ja mukana on vieli muutamia samoja urheilijoita
kuin aloittaessamme.”

Varis on kiertinyt kilpailuja ympiari maailmaa valmennustiimissa
jo 17 vuoden ajan, mutta on yksi selked vuosi, joka nousee ylitse
muiden. Se on vuosi 2009.

“Sind vuonna Suomi oli Argentiinan Mar Del Platassa jarjeste-
tyissd MM-kilpailuissa neljanneksi paras maa. Lisiksi henki-
lokohtaisesti se on ollut niin menestyksellisesti kuin opillisesti
kaikkein kovin vuosi. Sini vuonna sain neljinnen asteen mustan
vyon New Yorkissa yhdessa Jari Hietaniemen kanssa, olimme
joukkueen kanssa EM-kisoissa Benidormissa, syksylld Lublinissa
Euro Cupissa, missid Suomi oli toiseksi paras maa, ja vuoden lop-
puun oli viela MM-kilpailut. Sind vuonna reissattiin Taekwon-
Don perissi kolmella mantereella.”

Variksen valmentajaura alkoi nopeasti mustan vyén saamisen jal-

keen vuonna 1994. Oulussa oli sithen aikaan hyvin paljon harras-

tajia, mistd syystd myos treeneji oli paljon ja vastuuta treenien
vedosta jaettiin useille harteille.
Variksen rooli seurassa kuiten-
kin nousi pikkuhiljaa.

“Olen aina tykinnyt seuran

“Oulussa viki vaihtui, ja kun
Jukka (Ahola) muutti Yhdys-
valtoihin, jaljelle ei jaanyt enaa
montaa aktiivista treenien ve-
tajaa. Meilla oli isohko mustien
voiden porukka, mutta mini
nousin seuran vastuuvetdjiksi
joskus vuosituhannen vaih-
teessa”, muistelee Varis.

Hin ehti olla seuran vastuuvetdjini noin kymmenen vuotta,
ensin Fikret Giilerin ja sitten Marko Liekkeen toimiessa paival-
mentajana. Vasta vuonna 2009, Variksen suoritettua 4. Danin
arvon, tuli hianestd Oulun ITF Taekwon-Do -seuran paivalmen-
taja.

“Olen aina tykannyt seuran pyorittimisestd, ja on kiva nihd,
miten ihmiset oppii ja kasvaa lajiin. Joku voi tulla treeneihin
sarimmaisen ylipainoisena seki kankeana ja olla vuoden paasti
aivan eri kaveri.”

Nykyisin Varis asuu ja treenaa Tampereella, mutta vierailee aika-
ajoin Oulussa opettamassa ja vetdmassa leireja. Han jatti kotiseu-
ran toisten kisiin hyvills mielin: seuraan jii paljon hyvii vetijis,
ja Jukka Aholan palattua takaisin Ouluun hin otti paivastuun
seurasta. Opetus- ja valmennustehtavit eivit kuitenkaan jadneet
Ouluun, vaan seurasivat Variksen mukana Tampereelle.

“Olen nyt muutaman vuoden vetinyt t44lla treenejia muiden
opettajien kanssa.”

e, e:u!
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- "lja Saija Aalto.

12005 Tuomarina EM-kilpailuissa

Tampereen Taekwon-Do seurassa Variksella on myds loistavat
mahdollisuudet paisti itse treenaamaan, miti hin pitdi darim-
maisen tarkeana.

“On hienoa, kun voi mennai koska vaan treeneihin, eiki aina tar-
vitse olla se joka vet4i. Se on oman lajillisen kehityksen kannalta
hyvin tirkeai, silld myds opettajien pitdi treenata. Se unohtuu
opettajilta usein. Opettajat antavat esimerkkiid nuoremmilleen.
Jos on kaikessa muussa mukana mutta ei treenaa, niin silloin itse
laji unohtuu”, sanoo Pekka Varis, joka pyrkii pukemaan do bokin
ylleen treenimielessi vahintian kerran viikossa.

1990 Keltainen vy, samalla
kurssilla muun muassa Tomi
Taskila

1991 Ensimmaiset SM-kilpailut
varivyolla Vantaalla, ottelusta
hopeaa alle 71-kiloisten sarjassa

1993 Wijnand & Stephen Tapi-
latun otteluseminaari Oulussa

1994 1. Dan + C-tuomarikurssi

1995 Ensimmaiset EM-kilpailut,
Koln, Saksa

1997 Ensimmaiset MM-kilpai-
lut, Pietari, Venaja.

1998 2."Dan ja B-tuomarikurssi

1999 Ensimmadisen kerran
maajoukkueen valmentajana,
Riccione (EM) & Buenos Aires
(MM)

2001 Ensimmainen IIC, Buda-
pest, Unkari. Choi Hong Hin
pitdmana, samalla seminaarilla
olivat mukana muun muassa
Michael Holler, Heli Karjalainen

2002 3. Dan

12004 Tuomarina EM-kilpailuissa Steckiewicz

2006 Apulaisvalmen-
tajana EM-kisoissa, paa-
valmentajana Mariusz

Vaikka Pekka Varis on helppo nihda pelkistiin maajoukkueen
valmentajana, haluaa han muistuttaa olevansa lajin harrastaja
siind missid muutkin. Vaikka maajoukkuetoiminta on ollut ha-
nelle aina mieluista, on tirkeinti Taekwon-Dossa myos Varikselle
itse Taekwon-Do ja siini kehittyminen tasaisesti jokaisella osa-
alueella.

“Tamé on sellainen suuren suuri projekti tima Taekwon-Do.
Jos nyt on 26 vuotta lajia takana, niin niképiirissa ei ole tilan-
netta, ettd timin lopettaisi. Jotkut lopettavat lajin, kun heille
tulee ikaa. Sita ei valttamatta tarvitsisi tehd4, vaikka moni saat-
taakin ajatella olevansa kangistunut ja huonossa kunnossa eiki
viitsi tulla treeneihin. Aina kannattaa tulla treeneihin, jos haluaal!

Oman itsensa takia sinne menniin.”

2009 4.Dan ja lIC, New Yorkissa
Yhdysvalloissa

2008 Maajoukkueen
paavalmentaksi, ensim-
maisessa valmennustii-
missa Jari Hietaniemi, Ari
Lehtinen ja Jori Aaltonen

-

Ya

2011 IIC Oulussa
2013 5.Dan
2015 IIC Tampereella

2016 EM-kotikisat Tam-
pereella




Juniorifoiminta Hosin Svlissa

Helsingissa toimivassa Hosin Sul Taekwon-Do -seurassa kérsittiin pitkdan junioripulasta, mutta nyt tilanne on parantunut.

TeksTi: EsA SALMINEN, MIA HAAKANA JA YuLIA CHIRKOVA

KuvAT: ESA SALMINEN

Junnutoiminnalla uutta virtaa

Hosin Sulilla oli hankaluuksia saada alkeis-
kurssia kasaan. Vililla tuli muutama kurssi-
lainen, joku jaksoi vyokokeeseenkin, mutta
harva jai jatkamaan.

Kokeilimme diesel-kurssia, joka onnistui-
kin, mutta ei poikinut jatkajia. Kokeilimme
junnukurssia. Se toimi. Vuodessa parissa
kehittyi toimiva lasten porukka, joka kivi
treeneissd sdannoéllisesti. Nyt he alkavat
olla siniselld ja vihreall4 vyslla.

Sitten kurssit taas tyrehtyivit. Lehtimai-
noksia ei huomattu. Julisteita jaettiin alu-
een kouluihin, mutta se oli aika tyolasta,
eiki lapsia silti juuri tullut.

Ja sitten kevialld 2016 tuli yhdeksin lapsen
alkeiskurssi. Miten?

Toteutimme vihdoin suunnitelman, josta
oli ollut puhetta jo jonkin aikaa. Otimme
yhteytta alueen kouluihin. Kdvimme veti-
maissi pari litkuntatuntia (opettaja oli pai-
kalla) ja pari naytosti, joihin tuli useampi
luokka.

Koulut ottivat meidat mielellddn vastaan
ja pyysivit tulemaan toistekin. Emme edes
ehtineet pitimaan kaikkia litkuntatunteja,
joita opettajat olisivat toivoneet. Samalla
mainostettiin pian alkavaa kurssia.

Nyt nayttii siltd, ettd pieni seuramme
kasvaa. Ensimmadinen junnusukupolvi on
teini-idssi, seuraava kivi juuri ensimmai-
sessid vydkokeessaan. Nuoret treenaavat jo
yhdessi aikuisten kanssa, ja syksylle harki-
taan lapsille omaa vuoroa.

NN Juniorif” kerfovat harjoitfelusta Hosin Sulissa

Kilpaileminen tuottaa tuloksia

Seurassamme on lapsia ja aikuisia. Yleensa monet osallistuvat kisoihin, ja
kaikki myos paasevat melkein aina vahintaan kolmanneksi parhaiden jouk-
koon. Mina olen osallistunut melkein kaikkiin osa-alueisiin paitsi murskauk-
seen.

Olen sita mielta, etta likesarjakisat ovat vaikeita, koska niita varten pitaa har-
joitella todella hyvin: jos saa vastaansa sen, joka voittaa kyseisen kisan, se on
siind. Olen itse osallistunut likesarjakisoihin kaksi kertaa, mutta kummallakaan ker-

ralla en ole paassyt edes pronssille.

Erikoistekniikkakisat ovat minusta todella kivoja, ja ne ovat myos haastavia. Pidan niista eniten.
Minun mielestani erikoistekniikkakisoissa vyoarvolla ei ole valia. Kilpailuissa on helppo parjata, jos
on kevyt, pitkd, hyva hyppaamaan ja laittamaan jalan suoraksi. Jos jonkin ndistd osaa, parjaa hyvin.
Ottelu on minusta kivaa, paitsi silloin kun joku lyo tai potkii kovaa. Osallistuin vasta vahan aikaa
sitten ensimmaisiin ottelukilpailuihini. Se oli kivaa, koska vastustajani ei tullut suoraan paalle.
Viimeisimmat kilpailut, joihin osallistuin, olivat taman vuoden Tampere Cup -kisat. Kaikki meidan
seurasta osallistuneet saivat mitalin.

Mina toivotan kaikille onnea kisoihin ja suosittelen kokeilemaan kilpailemista!

Mia, 12, 7. Gup

Kaikki treenaavat yhdessé

Olen ollut kolmesta Taekwon-Do-vuodestani ensimmaiset puolitoista eri seu-
rassa. Sen jalkeen muutimme Vantaalle ja vaihdoin seuraa Hosin Suliin. Heti
ensimmaisten treenien alussa huomasin, miten kaikki oli erilaista.

Olin yllattynyt, silla isossa salissa harjoittelivat melkein kaiken variset vy6t: val-
koisesta punaiseen. Ihmisid oli eri-ikdisia. Loysin heti ystavia, silla kaikki olivat
ystavallisia. Valmentaja tuli tervehtimaan minua ja kertoi, miten kaikki toimii.
Tavalliset treenit kestavat yleensa puolitoista tuntia. Ensimmadiset puoli tuntia lam-
mittelemme: joko pelaamme jotakin tai verryttelemme. Se auttaa aina, ja samalla on aika
hauskaa.

Toiset puoli tuntia harjoittelemme muodossa, kertaamme liikesarjoja ja opimme aina jotain uutta.
Viimeiseksi meilld on yleenséa viikon teemaa, eli potkuja, otteluja, murskauksia tai jotain muuta.
Lopussa verryttelemme.

Yulia, 12, 5. Gup




World Cup -kilpailut houkuttavat -
Taekwon-Do Akatemian joukkue valmistautuu
maailmanluokan kilpailuihin

Syyskuussa Unkarissa jarjestettavét avoimet World Cup -kilpailut houkuttavat harrastajia kaikkialta maailmasta. Taekwon-Do Akatemiassa kisavalmistautuminen

on aloitettu jo varhain kevaalla.

Teksti: Antti Kukkonen
Kuvat: Saara Siirtola

Unkarin paidkaupungissa Budapestissa lokakuussa 2016 jirjes-
tettavat World Cup -kilpailut ovat olleet jo pitkdin puheenaihe
Taekwon-Do Akatemiassa, ja seurasta onkin lahdgssi kilpailui-
hin parinkymmenen harrastajan suuruinen joukkue. Valtaosa
mukaan lhtevisti harrastajista on Oulun ja Muhoksen seudulta,
mutta myds muilta paikkakunnilta, esimerkiksi Rantsilasta, kil-
pailuihin on ldhdéssi niin kilpailijoita kuin apuvalmentajiakin.

Akatemian kisaryhmii ohjaavat Antti Kukkonen, 3. Dan, ja
Henri Savilampi, 2. Dan. Kaksikko jarjestda pitkin kesii tree-
nipiivia Oulussa sekd muun muassa Lotta Kerisen, 2. Dan,
ja Ville Piiponniemen, 1. Dan, kanssa muilla paikkakunnilla.
Oulun kisatreenien lisdksi suunnitteilla ovat myés leiripdivit
Ruukissa ja Pyhdnnalla. Niiden lisiksi kisasuorituksia harjoi-
tellaan erityisten kisatreenien avulla, mink lisiksi ohjaajat kes-
kustelevat joukkueen kanssa suuriin kansainvilisiin kilpailuihin
liittyvistd kdytinnoisti etenkin ensimmaisti kertaa mukana
olevien harrastajien kanssa. Suurin osa varivysharrastajista ei
ole koskaan nihnyt esimerkiksi kisapassia tai yli neljan kehin
tapahtumaa, joten etukiteen annettu tieto on merkittivi osa
valmistautumista.

Tarkedni asiana valmentajat nikevit kisoihin ldhtevan joukon
kiteyttamisen yhdeksi joukkueeksi. Eri puolilta Pohjois-Pohjan-
maata lihtevit kilpailijat ja valmentajat eivit vilttamatti ole

aiemmin juuri olleet tekemisissi toistensa kanssa, ja tati var-
ten yhdessi vietetyt leiripiivit, harjoitukset ja muu aika ovat
tarkeita. Olennaista on, etti jokainen voi rentoutua ja luottaa
seurakaveriinsa seka uskaltaa lahestyi valmentajia myos pienilti
tuntuvien asioiden kanssa.

Erikseen pidettavien leiri- ja kisaharjoituspiivien lisdksi harras-
tajilla on omia treeneji kotipaikkakunnillaan. Tallaisista harjoi-
tuksista on suurta hyotya kisavalmistautumisen kannalta, kun
jokainen piisee harjoittelemaan itselleen kisoja ajatellen tir-
keiksi kokemiaan osa-alueita.

Muhokselta on 14hdéssi useita innokkaita kilpailijoita eri ika-
sarjoihin seki heidin mukanaan tukijoukkoja katsomaan kisoja
ja viettimain myos lomareissua Unkarissa. Akatemiasta vanhin
kisoihin 13htiji on 49-vuotias Matti Kellokumpu, 2. Gup, joka
osallistuu kisojen veteraanisarjassa seki varivoiden otteluun etti
liikesarjoihin.

Nuorempaa kaartia edustaa 16-vuotias Severi Mustonen, 1.
Gup, joka edellisissa Jamaikalla pidetyissa World Cup -kilpai-
luissa voitti hopeaa ottelusta virivéiden nuoremmassa ikisar-
jassa. Severin vanhempi veli Valtteri Mustonen, 1. Gup, oli
my6s mukana edellisissi kisoissa juniorina ja siirtyy tulevissa kil-
pailuissa aikuisten sarjaan kilpailemaan varivoiden litkesarjoissa.

Akatemian World Cup -tiimin terveiset muille seuroille ovat sel-
vit: mukaan toivotaan mahdollisimman paljon suomalaisia ki-
sakavereita tekemain tapahtumasta erityisen mieleenpainuvan.

WORLD CUP -KILPAILUT

- tapahtumaan odotetaan noin kahta tuhatta osallistujaa
- viisipaivaiset kilpailut jarjestetdan 12.—16. lokakuuta 2016

- World Cup -kilpailut ovat seurajoukkuekilpailut, joihin maajouk-
kueilla ei ole oikeutta osallistua

- kilpailuissa on viisi ikdluokkaa: 12-14-vuotiaat, 15-17-vuotiaat,
18—35-vuotiaat, 36—45-vuotiaat ja +46 vuotiaat

- World Cup -kilpailujen vybarvoraja on 4. Gup, eli sarjoja on siis
myos varivéille

- viimeinen ilmoittautumispdiva on 2. lokakuuta, mutta vahintaan
puolet kisamaksusta on oltava maksettuna jo 12. elokuuta men-
nessa




MESTARIN TEKNIIKKAPALSTA

AALTOLIIKE TAI

Teksti ja kuvat: Thierry Meyour

Oh Do Kwan Taekwon-Do, eli Chang Hon
Taekwon-Do tai ITF Taekwon-Do, tunnetaan
sen poikkeavasta tavasta kiyttai kehoa. Se
voi niyttia harjaantumattomaan silmaan var-
sin huvittavalta, mutta on kuitenkin tehokas
keino lisita tekniikan voimaa. TAma tapa on
tietysti aaltoliike, ja se onkin lajimme tavara-
merkki.

Tama analyysi pohjautuu tietoihin, jotka sain
kenraali Choi Hong Hilti ja jotka varmistin
ITF:n teknisen komitean johtajalta suurmes-
tari Hector Maranolta.

Aaltoliikkeen perimmaiinen tarkoitus on
saada tekniikkaan maksimivoima kiyttamalls
hyviksi painovoimaa ja pitdmailla keho ren-
tona samanaikaisesti. Se onnistuu rentoutta-
malla keho liikkeelle lahtiess3.

Aaltoliike koostuu kolmesta liikkeesta: alas,
ylos ja alas.

ERILAISIA AALTOLIIKKEITA

- kokonainen aaltoliike: alas, ylés, alas

- 2/3 aaltoliike: yls, alas (esimerkiksi no-
peissa liikkeissa)

- 1/3 aaltoliike: alas (esimerkiksi yhdistetyssi
liikkeessa)

Jos tama teksti heratti kysyttavia, huomioita
tai kommentteja, ota yhteytta Facebookin tai
sdhkopostin vilityksella.
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NAIN TEET AALTOLIIKKEEN

Alavartalo

- Rentouta ja koukista takajalan polvi. Liikettd ei tarvitse pakottaa
tai liioitella, pelkka rentoutus riittaa. Nosta samalla hieman taka-
jalan kantapaata. On tarkeaa pitad molemmat jalat maassa, jotta
liketta eteenpdin ei syntyisi.

Ylivartalo

- Rentouta molemmat hartiat. Lyovaa katta ei liikuteta eteenpain
tietoisesti, vaan liikke on seurausta hartioiden rentoutumisesta.

- Vastaliikkeen tekevan kaden kyynarpaa koukistuu alaspain sa-
masta syystd, eli hartioiden rentoutumisen seurauksena.

- Ranteet tulee pitaa rentoina, mutta késid ei pidé avata. Ald my6s-
kaan koukista vastaliikkeen tekevan kdden rannetta vaan anna
kyyndrpaan johtaa liiketta.



EKWON-DOSSA

Alavartalo

- Mene liikkeen mukana ja laskeudu etujalalla
ensin pakialle ja sitten kantapaalle.

3.

Ylavartalo Alavartalo
- Ojenna lyova kasi lyontiin ja tuo samalla vas- - Tyénna molemmilla jaloilla vartaloa eteenpain ja paata ylospain
taliikkeen tekeva kasi vyolle samalla nopeudella. suuntautuva liike hieman vartalosi painopisteen etupuolelle. Nain

et suorista eturaajan polvea ja samalla pysayta eteenpain suuntau-
tuvaa liikettd. Tama myos varmistaa oikeanlaisen alkukiihdytyksen.

- Liikkuvan jalan ei tule koskettaa lattiaa, vaan sen pitaisi pysya
noin senttimetrin padssa lattiasta koko liikkeen ajan.

Ylivartalo

- Tuo lyova kasi taaksepain pyoreélla liikkeelld pitden samalla huoli
siitd, ettd kyynarvarren ulko-osa koskettaa vartaloa. Vastaliikkeen
tekeva kdsi ojennetaan eteenpdin mutta ei suoraksi asti, jotta vas-
taliike on symmetrinen.

- Lyévan kaden pydreda liikettd ei tulisi liioitella, eika sen tulisi
kayda yli vyon korkeudessa, jotta hartiat pysyvat rentoina.
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Taekwon-Do-harrastajan ravitsemus

Tamd kirjoitus on jatkoa edellisen numeron palautumista késittelevélle artikkelille.

Teksti: Ismo Makinen

Nesteytys

Valmistaudu raskaaseen harjoitukseen jo
edeltivasti niin sanotulla aktiivisella juo-
misella pitkin piivai. Juo harjoituksen
jalkeen nestetta 6-8 desilitraa tuntia koh-
den. Nestetti ei kuitenkaan kannata juoda
enempad, silld titd suuremmat mairit
eivit imeydy elimistéon.

Yksinkertainen tapa tarkkailla elimistén
nestetasapainoa on virtsan vari. Nesteva-
jauksessa virtsa on tumman keltaista ja
tasapainossa lihes varitonti. Huomioi,
etti tietyt ravintolisit virja4vit isoina an-
noksina virtsaa keltaiseksi.

Voit testata menettamasi nesteen maaran
punnitsemalla itsesi ennen harjoitusta ja
harjoituksen jilkeen ja vihentamalla jal-
kimmaiisest4 painosta harjoituksen aikana

nauttimasi nesteen maaran. Kuumissa
olosuhteissa eris 75-kiloinen testihenkils
menetti puolentoista tunnin mittaisen
raskaan otteluharjoituksen aikana 1,9
litraa nestettd. Testi tehtiin kaksi kertaa
ja tulos oli molemmilla kerroilla sama.
Tamin mairan korvaamiseksi tulisi juoda
lahes nelj4 litraa vetta.

Hiilihydraatit ja proteiinit

Nauti harjoituksen jilkeen hiilihydraatteja
sisiltavii ruokaa. Mitd kovatehoisempi
harjoitus on ollut, sitd enemmaén tarvitset
seki energiaa ett4 hiilihydraatteja.

Harjoituksen jilkeen ainakin osa hiili-
hydraateista voi hyvin olla niin sanottuja
nopeita hiilihydraatteja, jotka nostavat
verensokeria ja insuliinitasoja verrattain
nopeasti. Ne myds varastoituvat tehok-
kaasti. Nopeasti imeytyvi4 hiilihydraatteja
saa esimerkiksi vihan kuituja sisaltivista
viljoista, kuten valkoisesta riisisti sekd
vaaleasta leivasti, mutta myos hedelmisti
ja hiilihydraattijauheesta. Nami ruoka-

aineet eivit tietenkdin ole terveellisen
ruokavalion perusta.

Kevyen harjoituksen jilkeen voit hyvin
sydda normaalin, tasapainoisen aterian
kasviksineen ja tiysjyviviljoineen. Ras-
kaan harjoituksen jilkeen palautumis-
juoma voi olla etenkin kilpaurheilijoille
kitevin vaihtoehto. Al4 kuitenkaan korvaa
aterioita palautumisjuomilla. Karkeana
perusohjeena voidaan sanoa, etti erit-
tain raskaan Taekwon-Do-harjoituksen
jalkeen palautumisjuoman on hyva si-
saltaa hiilihydraattia 50-100 grammaa ja
proteiinia 20-30 grammaa. Ohjetta tulee
toki suhteuttaa harrastajan kokoon ja osa
hiilihydraatista kannattaa ottaa vaikkapa
hedelmista.

Kevyenkin harjoituksen jilkeen kannattaa
nauttia palauttava ateria, etenkin jos seu-
raavaan ruokailuun on aikaa. Palauttava
ateria voi olla kiinte4i syotavaa tai vaik-
kapa proteiinijuoma ja hedelmi. Kiintei
evis voi olla vaikkapa sdmpyla tai ruis-
leipa tiytteilld, raejuustoa ja mehukeittoa,
rahkaa sekd hedelmaai tai vaikkapa kotona
valmiiksi pyoraytetty jogurttismoothie
marjoilla ja banaanilla.

Ajoitus

Jos treenaat paivittiin tai ldhes paivittiin,
ja varsinkin jos treenaat kahdesti saman
piivian aikana, voit hyéty4 nauttimalla pa-
lautumisateriasi tai -juomasi mahdollisim-
man pian harjoituksen jilkeen. Juoman
nauttimisen voi aloittaa jo loppuverrytte-
lyn aikana.

Paljon harjoittelevien suurin haaste on
joka tapauksessa syodi riittavisti, eika
riittdvii energiansaantia tavallisesti pys-
tytd saavuttamaan, jos paivassd syoddin
vain 3—4 padateriaa.
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TEKSTI JA KUVA: JUKKA AHOLA

Tekniikkaharjoituksissa pysaytan henkilon litkesarjassa johonkin
tiettyyn liikkeeseen ja kysyn, missa kohdassa vastustaja on kysei-
sessi litkkeessi. Se on helppo tapa saada oppilaat ensin himmen-
tymain ja sen jilkeen epir6imian vastausta.

Taekwon-Don harjoittelun salaisuuksia on dokumentoitu yh-
deksian kappaletta, joista toinen ja ehki jopa tirkein kehottaa
jokaisen litkkeen tarkoituksen ja suoritustavan selkeddn ymmar-
tamiseen.

Lihes kaikissa Choi Hong Hin julkaisemissa kirjoissa Taekwon-
Don terminologia on kuvattu englanniksi, ja sisaltavat viitteita
meille tutumpiin korealaisiin termeihin. Yleensi tekniikoiden
nimet on kuvattu niiden kayttotapojen mukaan: miki osa ka-
desta torjuu millekin korkeudelle ja missi kulmassa. Tastd on
poikkeuksena joitakin asentoja, jotka on alun perin nimetty
korealaisten aakkosten mukaan ja my6hemmin ki4nnetty eng-
lanninkieliseen versioon. Esimerkiksi L-kirjaimen muotoinen
asento tulee Korean aakkosten niun-kirjaimen, eli n-kirjaimen,
mukaan. Se nayttdi hyvin samanlaiselta kuin meidan L-kirjai-
memme.

Sen lisiksi ITF Taekwon-Don tekniikkavalikoimasta 16ytyy vuo-
ritorjunta, bakat palmok san makgi, joka vastaavasti tulee kiinan
kielen san-sanasta ja on kdinnetty englanninkieliseen muotoon
“w-kirjaimen muotoinen torjunta”. Meilld on myds tekniikoita,
joiden nimet kuvaavat kiden asentoa mutta eivit todellista tyo-
kalua. Esimerkkini tisti on ensimmdisen asteen mustalla vyolla
tuleva kahdella kimmenell4 suoritettava kimmenkaaritorjunta,
doo bandalson makgi, joka todellisuudessa torjutaan koko kam-
menpohjalla eikd vain kimmenkaarilla.

Tavallisesti liikkeissd mairitellddn suunnat vastustajan mukaan.
Tapauksesta riippuen suunta ei ole aina etujalan suunta, vaan
saattaa riipua hartialinjasta ja joskus jopa katseen suunnasta.

Choong-Moo-liikesarjan liikkeessi 24 lyodaan
takakiden rystysilld sivulla olevaa vastustajaa,
vaikka itse rystyset osoittavatkin takaviistoon.

Monet vaikeat liikkeet tehdiin liikesarjoissa
eteenpdin liikkuen, vaikka ne olisi paljon hel-
pompi suorittaa taaksepéin litkkuen. Won-Hyo-
liikesarjan pyorealla liikkeella tehtiva torjunta,
dollimyo makgi, on yksi naist4 tekniikoista — eri-
tyisesti silloin, jos silla on tarkoitus torjua vas-
tustajan etupotku.

Ensyklopedia-kirjasarjan viidestitoista kirjasta
kahdeksan kisittelee puhtaasti liikesarjoja.
Aluksi suurin osa huomiosta menee askelkuvioi-
den, kisien asennon ja hartian kulmien tarkaste-
luun. Jokaista litkesarjan liiketta kohti kuvataan
myos tekniikan itsepuolustussovellus, joka on
yhti lailla tirkei ymmartis. Kolmannessa ja nel-
jdnnessi kirjassa kerrotaan yksityiskohtaisesti,
mihin kutakin tyékalua on suositeltavaa kayt-
tad ja minkailaisista asennoista ne on luonteva
tehdi. Tati ei kuitenkaan tarvitse tulkita siten,
ettd kaikenlainen muu soveltaminen olisi kiel-
letty4. Monet tekniikat on kuvattu yksinkertais-
ten sovellusten kautta, mutta niiti voi pienelld
mielikuvituksella soveltaa hieman eri tavalla ja
tuloksena syntyy erilaisia lukkoja, kaatoja ja hal-
lintaotteita.

Kuvassa harrastaja torjuu keppihyokkayksen
w-kirjaimen muotoisella torjunnalla. Jos kadet
olisivat tiukasti hartialinjalla, torjunta ei valtta-
matta onnistuisi.
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Putkiublonksello, litkkwswitto. jo. kehonluoltoo,

Tassd lehdessd on kasitelty venyttelyd jo useampaan kertaan ja liiton nettisivuilta I6ytyy aiheesta myds kokonainen opas. Venyttely on
tarkeda jokaiselle Taekwon-Do-harrastajalle, silld korkeat potkut vaativat niveliltd poikkeuksellista liikkuvuutta.

TEKSTI: KARIM KHANJI
KUVAT: INKA KHANJI

Venyttelyn lisiksi on olemassa muitakin keinoja lisiti litkku-
vuutta, esimerkiksi putkirullailu.

Putkirullausta on toistaiseksi tutkittu melko vihin, ja tutkimus-
tietoa on alkanut kerddntya vasta parin viime vuoden aikana.
Nayttaisi kuitenkin silts, ettd putkirullalla voidaan lisiti alaraajo-
jen nivelten liikelaajuuksia, vihent44 rankan harjoittelun jalkeen
ilmenevéai lihaskipua ja varauksella ehki jopa lisati hetkellisesti
lihasvoimaa. Putkirullaus ei mahdollista yksind4n parasta tulosta,

joka saadaan, kun rullailuun yhdisteta4n venyttely.

VINKIT RULLAILUUN
- valitse tarpeeksi kova rulla

- keskity hierottavaan lihasryhméin ja pyri rentouttamaan lihakset

- ota sellainen asento, jossa voit tarkasti sdddell4 hieronnan painetta

- valti kivun tunnetta ja pyri enemmankin lievisti epimukavaan tun-

teeseen

- voit yhdist4a rullailun ja venyttelyn: rullaile ensin lihasryhmit l4pi ja

venyttele sen jilkeen

- kiyta asennon yllipitoon niit4 lihaksia, joita et hiero

REIDEN TAKAOSAT

- asettele rulla reiden takaosien alle
- laita kadet alustaan ja nosta
pakarat ilmaan, hiero reiden ta-
kaosat koko pituudeltaan polvi-
taipeista ylospain

- voit lisita painetta laittamalla
alaraajat ristiin ja hieromalla
vain yhti raajaa kerrallaan

POHKEET
- pohkeisiin patevit samat peri-
aatteet kuin reiden takaosiin

PAKARAT

- asettele rulla pakaran alle

- laita kddet alustaan ja hiero
etenkin niiti kohtia pakarasta,
joissa tuntuu kireytta

- voit tehostaa rullausta koukis-
tamalla hierottavan puolen ala-
raajan toisen alaraajan paille,
jolloin pakaralihakset venyvit
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SELKA

- asettele rulla ala- tai ylase-
lan alle ja laita jalkapohjat
kiinni alustaan

- voit rullailla joko ylaselki
hieman koukussa, jolloin hie-
ronta kohdistuu selan lihak-
siin, tai pyrkimailla rentout-
tamaan vatsalihakset, jolloin
rullaus kohdistuu enemmaén-
kin selkirangan nikamiin

- kdantamalla vartaloa saat
kisiteltya kyljet

REIDEN SIVUOSAT

- asetu kylkimakuulle ja aset-
tele rulla reiden sivuosan alle
- voit sidddelld painetta aset-
tamalla ylempini olevan
raajan alemman paille tai
alustalle

Ennen harjoitusta tai suoritusta voi putkirullausta hyédyntia
rullailemalla alaraajojen lihaksia noin puolesta minuutista mi-
nuuttiin lihasryhmii kohden. Sen jilkeen liikkuvuutta voi en-
tisestddn lisita lyhyill4, alle puolen minuutin venytyksilla tai
jannitys-rentoutusvenytystekniikalla.

Taminkaltainen lyhyt lihasten kisittely ei nayttaisi vihentivin
lihasvoimaa, eiki siitd nayttiisi olevan muuta kuin hyotya. Tar-
keia kuitenkin on, ettd kipua ei tunnu missiin vaiheessa. Hie-
man epamiellyttdvilti rullailu ja venyttely saavat kuitenkin tun-
tua. Harjoituksen jilkeen tehty rullailu voi vihent44 seuraavana
paivana ilmenevii lihaskipua, ja lihaskivun jo tuntuessa rullailu

voi lieventéi oireita.
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HEIKOMMALTA PUOLELTA VAUHTIA

KERITYKSEEN

Teksti ja kuva: Michael Holler

Harjoittamalla heikompaa puolta paran-
netaan taitoa kokonaisuudessaan — myds
vahvemmalla puolella. Tutkimusten mu-
kaan erityisesti liiketarkkuutta parantavat
harjoitteet, joita suurin osa lajimme tek-
niikoista on, hyétyvit erityisesti heikom-
man puolen harjoittelusta. TAma perustuu
bilateraaliseen siirtovaikutukseen, jonka
mukaan molemmat raajat oppivat taitoja,
vaikka vain toista harjoitetaan. Erityisesti
heikommalla puolella opittu taito pysty-
taan hyvin pienelld vaivalla siirtamiin
vahvemmalle puolelle. Tunnetusti toisin-
pdin tie on pidempi ja kivisempi. Lisaksi
symmetrinen harjoittelu parantaa lihasta-
sapainoa.

Perinteinen lajiharjoittelu pitaa huolta
siitd, ettd harjoittelu on lihtokohtaisesti
symmetristi. Meilld on tapana tehdi har-
joitteita tasaisesti kummallekin puolelle
pois lukien tietyt kohdat epiasymmet-
risissi litkesarjoissa sekd mahdollisesti
ottelu- ja itsepuolustusharjoitteet. Silti
usein keskittyminen on vahvemmalla
puolella, ja sitd kdytetdin mieluummin
seki harjoittelu- etti suoritustilanteessa.

Heikompaa puolta voi hyédyntai esimer-
kiksi tidysin uusien tekniikoiden opette-
lussa, ongelmakohtien eli esimerkiksi lii-
kesarjan piatkin tai kompuroivan ottelu-
harjoitteen ratkaisemisessa, haastamaan
tekemisti seka yleiseni taidon parantami-
seen tai syventimiseen tihtd4vissa har-
joittelussa. Pelkdstaan muutos harjoittei-
den aloittamisesta heikommalla puolella
ndyttii tuottavan tulosta kohtalaisen no-
peasti. Itse oletan tidmin johtuvan parem-
masta keskittymisesta harjoitteen ollessa
tuore.

Luonnollisesti kaikissa tilanteissa ei ole
hyodyllistd lihted heikommalla puolella
liikkeelle. Kilpailutilanteet, vyékokeet
tai naytokset on syytd hoitaa kuten var-
mimmalta tuntuu. Niméahin eivit ole ti-
lanteita, missé taitoja harjoitetaan, vaan
niissi tilanteissa niitd kaytetdan. Sitd

Heikomman puolen hyddyntdminen taitoharjoittelussa aloittaa juttusarjan tai-
don oppimisesta ja harjoittamisesta. Tavoitteena on esitelld harjoittelumenetel-
mid, joilla erilaisten taitojen oppimista voidaan mahdollisesti nopeuttaa. Ideat on

kerdtty nykyaikaisen taidon oppimisen tutkimuksesta ja todettu tavalla tai toisella
toimiviksi meidan lajiharjoittelussamme sekd muussa likunnassa.

#

5 My

vastoin harvassa harjoittelutilanteessa
on mitiin estetti aloittaa kompuroimalla
heikommalla puolella ja jatkaa sen jal-
keen vahvemmalla. Harjoituksissa monet
harjoitteet voi aloittaa heikommalla puo-
lella: esimerkiksi potkuharjoitteet tyynyn
tai parin kanssa seka otteluharjoitteet.
Omatoimisissa harjoituksissa voi lisiksi
kokeilla vaikka peilikuvaharjoittelua esi-
merkiksi litkesarjoissa tai hankalissa hyp-
pytekniikoissa.

Itse olen nihnyt hyvii kehitysti, kun
harjoitteet aloitetaan padsdintdisesti
heikommalla puolella. Harjoituksissani
erityisesti potkuharjoittelussa on siirretty
tallaiseen kaytantoon. Lisdksi heikompi
puoli on ratkaissut erilaisia pulmatilan-
teita: esimerkiksi ongelmakohtia, joihin
harjoittelija on syyst tai toisesta jaanyt

jumiin, tai sellaisia tilanteita, joissa har-
joittelija ei pysty oppimaan jotain asiaa
uusiksi. Heikompi puoli on téllaisissa ta-
pauksissa osoittautunut hyviaksi alustaksi
ongelman kiertdmiseen toimimalla ikiin
kuin puhtaana paperina. Bilateraalinen
siirtovaikutus puolestaan pitda huolen
siitd, ettd uusi opittu taito siirtyy myods
vahvemmalle puolelle.

Heikomman puolen hyédyntamisen rooli
taitoharjoittelussa liittyy myds vahvasti
variaatioon, jota nyky4in pidetdin avain-
asemassa tehokkaassa taidon oppimi-
sessa. Siit4 lisd4 seuraavassa Lifen nume-

Yossa.
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Nippelitieto

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

Miksi kumartaessa sanotaan taekwon?

ITF:n protokollan mukaisesti harrasta-
jien tulee sanoa kumarruksen yhteydessa
taekwon. Lajin nimeaj ei siis sanota koko-
naan, vaan siitd jitetdan viimeinen osa
sanomatta.

Kenraali Choi Hong Hin mukaan ku-
marruksen yhteydessi tulee sanoa taek-
won mieluummin kuin Taekwon-Do, silla
taekwon tarkoittaa jalkaa ja kitta eli se
kuvaa lajin fyysista puolta. Kumarruksen
yhteydessa lausuttu taekwon symboloi siis
sit4, ettd kumartava henkil$ on fyysisesti
lasna.

Lajin koko nimeai ei ole tarpeen sanoa,
silla kumarrusasento ja harrastajan kun-
nioittava sekd noyri asenne kuvastavat
don olemassaoloa riittavasti.

Taekwon-sanaa ei kuitenkaan sanota
aina kumarruksen yhteydessa, silla se
sanotaan ainoastaan eliville henkilélle,
esimerkiksi omalle opettajalle. Siti ei siis
tarvitse sanoa kumartaessa esimerkiksi
ITF:n lipulle, Choi Hong Hin kuvalle tai
treenisalille. Ylemmalle vyoélle kumarta-
essa alemman vyon tulee sanoa taekwon.

TASAPAINOA PAREMMAKSI KOTONA

Taekwon-Don potkut ovat haastavia ja vaativat harrastajalta hyvaa tasapainoa. Talla helpolla vinkilla saat lisdhaastetta kotona tehtyihin potkutreeneihin.

Teksti: Inka Khaniji
Kuvat: Veera Pyykkénen

HAASTA TASAPAINOA VAIKEALLA ALUSTALLA

Potkujen treenaaminen kotioloissa on tuttua useimmille harras-
tajille, silla Taekwon-Do-potkut vaativat tuhansia ja taas tuhan-
sia toistoja. Jos tasaisella lattialla treenaaminen alkaa tuntua jo
helpolta ja potkutreeniin kaipaa lisihaastetta, onnistuu se hel-
posti myds kotosalla vaihtamalla treenialustaa.

Hyvii, haastetta tuovia treenialustoja ovat esimerkiksi paksut
matot, tyynyt seké erityisesti tasapainoharjoitteluun tarkoite-
tut tasapainolaudat. Ainakin kaksi ensimmadisti l6ytyy kenen
tahansa kotoa, joten jokaisella on mahdollisuus viritt4 potkut-
reenid astetta haastavammaksi. Tyynyn paksuus vaikuttaa myos

KIERTOPOTKU

!— - ETUPOTKU
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harjoituksen vaativuuteen: mita pak-
sumpi tyyny, sitd haastavampi alusta.
Potkuja voi treenata esimerkiksi kym-

menen potkun sarjoissa: kutakin potkua

molemmilla jaloilla kymmenen toistoa ensin

hidastettuna, noin viiden sekunnin mittaisina potkuina, ja sen
jalkeen nopeina seki voimakkaina potkuina. Tavoitteena on yl-
lapitas tasapaino molemmissa potkutyyleissi koko potkun ajan.

Tit4 harjoitusta voi soveltaa kaikkiin mahdollisiin maassa tehti-

viin potkuihin. Liikkeelle kannattaa 13hte4 kuitenkin peruspot-
kuista.

SIVUPOTKU




| Flashback! on palsta, joka on suunnattu kaikille uudehkoille harrastajille.

Talla palstalla vanhat konkarit muistelevat, miten asiat olivat ennen.

Vuonna 1990 Suomessa vieraili joukko pohjoiskorealaisia Taek-
won-Do-opettajia, jotka kavivit seka Tampereella ettd Oulussa.
Oulussa vieraili Oulun ITF Taekwon-Do -seuran nykyisen paai-
valmentaja Jukka Aholan, 5. Dan, mukaan kuudennen asteen
mustan vyon opettaja, kaksi naista ja kolme miest4 seki poliitti-
nen upseeri, joka piti delegaatiota silmalla.

Yhden viikonlopun mittainen vierailu koostui useasta harjoi-
tuksesta, joissa oli ndhtdvissid muutamia tyylieroja verrattuna
sithen, milla tavalla Oulussa tehtiin tekniikoita vuonna 199o.
Viimeisena paivana vierailijat esittivit vaikuttavan niytéksen,
mutta tarjosivat myds oululaisille harrastajille mahdollisuuden
otella pohjoiskorealaisia vieraita vastaan.

“Osa heista yopyi meidin harrastajien kotona, ja he olivat kuu-
lemma pitidneet Chuck Norris -elokuvia hyvin hauskoina. Vierai-
lusta on muistona ryhmékuva, jonka laatu on taattua 9o-lukua,
mutta kuvasta saattaa erottua useita tuttuja kasvoja vuosien
takaa”, muistelee Ahola.

Taekwon-Doa voi harrastaa omasta ja treenikavereiden idstd huolimatta, minka todistaa juuri keltaisen vydn saanut isoditi.

Teksti: Inka Khanji
Kuva: Aila Salminen

Kevaalla 2016 Taekwon-Do Center Ylojarven tatamille asteli 75-vuotias
Salme Nummela. Han osallistui peruskurssille valmiina haastamaan seka
mielensa etta vartalonsa aivan uudelle lajille.

Paatos harjoittelun aloittamisesta ei syntynyt hetkessa, silla Nummela oli
tuttu néky Taekwon-Do Center Yl6jarven treenisalilla. Salme Nummela oli
isoditi, joka oli kdynyt seuraamassa lastenlastensa harjoituksia useiden vuo-
sien ajan. Ajatus omasta treenaamisesta kypsyi vahitellen, ja lopulta han
innostui ldhtemaan mukaan harjoituksiin.

“Mestari Mariusz oli vetamassa harjoituksia, ja kun nain hanen opettavan,
ajattelin, etta juuri naita harjoituksia haluaisin tehda. Se oli syy, miksi lahdin
mukaan. Tarja (Korhonen) tietysti naki kiillon silmissani ja pyysi mukaan
harjoituksiin. Mietin sitd hetken aikaa, mutta sittemmin kun olen lahtenyt
mukaan, on se tuntunut todella hauskalta”, Nummela sanoo.

Nummelan mukaan uuden lajin aloittaminen 75-vuotiaana tuntui nimen-
omaan hauskalta.

“Laji auttaa esimerkiksi oman koordinaatiokyvyn seka kasi—jalka-yhteistyon
parantamisessa, mutta se on ennen kaikkea hauskaa. My6s se etta huo-
maa oppivansa jotain uutta, on aika tarkea juttu”, Nummela sanoo.

Taekwon-Do haastaa Nummelan mukaan tekeméaan vartalolla aivan uusia
asioita, ja han suositteleekin aloittamaan lajin harrastamisen myos tervey-
dellisten syiden vuoksi: paitsi ettd Taekwon-Do vaikuttaa kehon toimintaan

ja aivoihin, se pitaa myos virkedna seka huolehtii, ettei keho rapistu. Myos
lajin tuoma henkinen hyvinvointi on merkittavassa roolissa.

“Laji on antanut iloa. On todella hyva ja innostunut olo, kun ldhtee tree-
neistd. Alkuun mietin, ettd menenko vai en, mutta aina kun sitten menin,
niin kannatti menna.”

Salme Nummela harjoittelee Taekwon-Doa kaksi kertaa viikossa mahdolli-
simman monipuolisesti mutta rajoitetusti polvivamman vuoksi. Nummela ei
esimerkiksi voi tehda hyppypotkuja, eiké han ole myoskaan viela kokeillut
murskausta tai ottelua.

“Teen omaa tahtia, omien voimavarojen ja kykyjen mukaan. Tavoitteena
on treenata sen mukaan, ettd on kivaa”, sanoo 75-vuotias Nummela, joka
suoritti muutaman kuukauden harrastamisen jalkeen ensimmaisessa vyo-

kokeessaan keltaisen vyon.




Vuoden 2015 palkitut

Liitto palkitsi vuonna 2015 ansioituneita toimijoita perinteisilld Vuoden palkitut -palkinnoilla helmikuun SM- ja Helmicup-
kilpailujen yhteydessa Oulussa. Palkitut valittiin tuttuun tapaan seurojen ehdotusten perusteella kuudessa kategoriassa.

VUODEN VALMENTAJA

VUODEN TUOMARI

VUODEN KILPAILIJA

Henni Ylimainen

Henni tekee pitkajanteisesti
esimerKkillistd ty6td juniori-
toiminnan kehittimiseksi
Torniossa ja on sen lisdksi
myds esimerkillinen valmen-
taja , joka kannustaa positii-
visesti.

VUODEN JUNIORI

!
Jere Pohjonen

Hyva kilpailumenestys an-
saitsee tulla huomatuksi.
Lisiksi Jere on nuori lupaus,
joka osoittaa hyvii urheilu-
henkes.
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Joni Ohtonen

Tuomarijaoksessa huomat-
tavaa vastuuta ottanut Joni
ansaitsee huomionosoituk-
sen hyvista liiton eteen te-
kemaistaan tyosta ja esimer-
killisyydesta.

VUODEN VAIKUTTAJA

R =
Inka Khanji
Inka on tehnyt hyvaa tyoti
Taekwon-Do Lifen piitoi-

mittajana useita vuosia ja on
kehittinyt lehted huimasti.

Samuli Rossi

Samuli on parjannyt erit-
tain hyvin arvokisoissa niin
EM- kuin MM-tasollakin.
Hin panostaa kilpailemiseen
sekd treenaamiseen kovasti
ja on mukava kilpakumppani
sekd piristysruiske kehin
reunalla.

VUODEN TAPAHTUMA

INTERNATIONAL
INSTRUCTORS

COURSE

= TAMPERE =

lc

Marraskuussa Tampereella
jarjestetty IIC oli liiton ka-
lenterin tirkein tapahtuma
vuonna 2015. Ilmapiiri IIC:114
oli loistava, ja jarjestelyt su-
juivat hyvin.



Seunan, [iiton tapakitwmio. Justagromisso

tunisteelln, #sitftreenno

Liita treenikuvasi sosiaaliseen mediaan tunnisteella
#sitftreenaa ja jaa tunnelmia muille harrastajille.

Tassa kuvaterveisia talta kevaalta!

tkdakatemia < " ; .
Ouly, Finland \‘; mikkosor g l) mikkoholler

punhopper l, blackeagletackwon
¥ Opinméaen Koulu Black Eagle Taekwon-Do
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Jokaisen Taekwon-Do-harrastajan tulisi osata ulkoa ainakin omien asento-
jensa yksityiskohdat, jotta kesken hikisen harjoituksen ei tarvitse alkaa muis-
tella teoria-asioita, vaan kaiken energian voi keskittaa tekemiseen. Tassa pieni
asentokertaus mietittavaksi kesalaitumille!

AENTOUEN
ORIAR

Oikeat vastaukset voit tarkistaa seurasi teoriamateriaaleista.

Yhdista oikea asento ja ominaisuudet

NI

Gunnun sogi

Niunja sogi

Annun sogi

Gojung sogi

Goburyo sogi

Kyocha sogi

Dwitbal sogi

Nachuo sogi

Soo jik sogi
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PITUUS

1 hartianmitta etujalan
isovarpaasta takajalan
ulkosyrjaan

Ei pituutta

1,5 hartianmittaa etujalan
isovarpaasta takajalan kan-
tapaahan

2 hartianmittaa varpaista
mitattuna

1 hartianmitta etujalan
isovarpaasta takajalan
sisasyrjaan

1,5 hartianmittaa etujalan
isovarpaasta takajalan
sisasyrjaan

Ei pituutta
Ei pituutta

1,5 hartianmittaa varpaista
mitattuna

LEVEY

Ei leveytta

Ei leveytta

1 hartianmitta sisasyrjista
mitattuna

2,5 senttimetria kantapaasta
kantapaahan

2,5 senttimetria jalkojen
valissa

1,5 hartianmittaa sisasyrjista
mitattuna

Ei leveytta

Ei leveytta

1 hartianmitta jalkojen kes-
keltda mitattuna

JALKATERAT

Molemmat jalat 15 astetta
sisdanpain

Etujalka suoraan eteenpain,
takajalka 25 astetta sivulle

Etujalka suoraan eteenpain,
takajalka 25 astetta sivulle

Molemmat jalkaterat
samaan suuntaan

Etujalka suoraan eteenpain,
takajalka 25 astetta sivulle

Molemmat jalat 15 astetta
sisaanpain

Jalkaterat suoraan eteen-
pain

Molemmat jalat 15 astetta
sisdanpain

Tukijalka 90 astetta kulkusu-
unnasta sivulle
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Thierry Meyour

Puheenjohtaja
pj@taekwon-do.fi
044 2723 755

Laura Nikkola-Kuusisto
Rahastonhoitaja

rahastonhoitaja@taekwon-do.fi

040 7458 078

Minna Minkkinen
Varapuheenjohtaja
vpj@taekwon-do.fi
044 5669 432

Tanja Kangasniemi
Sihteeri
sihteeri@taekwon-do.fi
050 4627 109

Milla Kakko

Jasen
hallitus@taekwon-do.fi
044 5643 444

Henni Ylimainen
Jasen
hallitus@taekwon-do.fi
044 3465 585

VALIOKUNTAVASTAAVAT VUONNA 2016

Tekninen valiokunta
Promootiovastaava: Teppo Hayrynen

Huolehtii vyékokeiden tasosta Suomessa, jirjestid mustan vyén
kokeita yhdessa muiden kansainvilisten opettajien kanssa ja li-
siksi valmistelee ja paivittaa liiton vyskoesuosituksia.

Tekniikkavastaava: Thierry Meyour

Huolehtii lajin teknisesta tasosta Suomessa, jirjestdi ja pitdd
tekniikkaseminaarin 1 - 2 kertaa vuodessa. Huolehtii myés opet-
tajien ja vastuuvetdjien teknisesti osaamisesta ja auttaa ilman
omaa opettajaa toimivia seuroja pysymain kansallisella tekniik-
katasolla.

Koulutusvastaava: Mikko Allinniemi

Huolehtii opettajien ja seurojen ohjaajien koulutuksesta ja val-
mistelee virivyétason harjoitusohjeet ja -ohjelmat. Koulutusvas-
taava auttaa seuroja perustamisvaiheessa ja toimii tiiviissa yh-
teisty@ssi juniorivastaavan kanssa junioriohjaajakoulutukseen
liittyviss4 asioissa.

Tiedotus- ja markkinointivaliokunta
Viestintivastaava: Inka Khanji

Auttaa liiton hallitusta tiedotuksessa ja tiedottaa jasenille tapah-
tumista. Huolehtii, ett4 liiton jisenet saavat ajantasaista infor-
maatiota julkaisemalla jasenlehti Taekwon-Do Lifea seki pita-
mill3 yll4 liiton verkkosivuja.

Kilpa- ja huippu-urheiluvaliokunta
Maajoukkueen péidvalmentaja: Pekka Varis

Johtaa maajoukkuetta. Hinen apunaan toimivat seniori- ja juni-
orijoukkueen valmentajat. Valiokuntaan voidaan valita tarvitta-
essa my0s muita jasenia.

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto
Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa, jirjesti kansallisen

tason tuomarikurssit ja nimed tuomarit liiton jarjestadmiin kil-
pailuihin. Toimii lisiksi pd4dtuomarina kansallisissa kilpailuissa.

Kilpailuvastaava: Olli Leino

Huolehtii liiton virallisten kilpailujen kiaytinnén jirjestelyista
yhdessi jirjestavan seuran kanssa. Laatii aikataulut, sarjat ja kil-
pailujirjestyksen kilpailuihin.

Juniorivaliokunta
Juniorivastaava: Henna Aarnio

Johtaa juniorivaliokuntaa, huolehtii lasten ja nuorten toimin-
nasta seki sen kehittdmisesti liitossa ja jisenseuroissa. Koor-
dinoi ja jarjestaa leireji, kilpailuja sekd koulutuksia ja huolehtii,
ettd liiton toiminta noudattelee Nuoren Suomen méiirittelemii
linjoja.



Yhteystiedot

> Aitoon Taekwon-Do
ILKKA NAULAPAA
aitoontkd@gmail.com
Aitoontie 747, 36720 Aitoo
046 570 1933
atkd.sporttisaitti.com

> Arctic Taekwon-Do
TERO PAAKKARI
hallitus@arctictkd.fi
Saarenrinne 18, 96910 Rova-
niemi

www.arctictkd.fi

> Beom Taekwon-Do
JANNE HILTUNEN
janne.hiltunen@beom.fi
045 158 3002

www.beom.fi

> Black Eagle Tackwon-Do*
c/o THIERRY MEYOUR
blackeagletkd@gmail.com
Parkanonkatu 29, 33720
Tampere

044272 3755
www.blackeagletkd.com

> Espoon TKD seura
TEPPO HAYRYNEN
info@teamespoo.com
PL9, 02101 Espoo

050 523 2683
www.teamespoo.com

> Haukiputtaan Jirugi
MIKKO SORTTI
mikkosor@gmail.com
Talatie 24 E 9, 90540 Oulu

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

Malminrinne 2 C 47, oo100 Helsinki
040 086 5245

www.hytaekwondo.com

> Hosin Sul Taekwon-Do
JUKKA-PEKKA NYMAN
jukka.nymane@recair.fi
Karhusuontie 41 B 5, 00780 Helsinki
045 266 3005

www.hosinsul.f

> Indomitable Spirit FINLAND
MARKO GRONROS
marko.gronros@gmail.com

Paasikiventie 8 A 6, 33230 Tampere
044333 1812

> ITF Helsinki

JANI SAND

jani@paperjam.fi

Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041514 9399

www.itfhelsinki.com

> ITF Taekwon-Do Sonkal
Veikkola

Juss1 SOMERO
svtkd.jussi@gmail.com
Lapinkylantie 709

02520 Lapinkyld
www.svtkd.fi

> Jyvéaskylan ITF Taekwon-Do
seura

MiLLa KAKKO
milla.kakko@tkd-jyvaskyla.net
www.tkd-jyvaskyla.net

* Black Eagle Taekwon-Don paikkakunnat
Kangasala, Lempaald, Pirkkala ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat
Haapavesi, Ii, Kajaani, Kemijirvi, Kempele, Kiiminki, Kuivaniemi, Kuusamo, Karsamaki, Muhos, Oulu, Piippola (Siikalatva), Posio, Pudasjarvi, Pyh4nt4, Ruukki (Siika-

joki), Simo, Tervola, Tyrnava ja Utajirvi

> Laukaan ITF Taekwon-Do
ARI SUORSA

ari.suorsa@gmail.com

> Kuopion yliopiston Taekwon-Do
TEEMU AUTIO
teemu.autio@student.oulu.fi
Puistokatu 8 B 15, 70110 Kuopio

040 701 7520

www.ukutkd.fi

> Nokian Taekwon-Do seura
JOONAS HELASSALO
pj.ntkd@egmail.com

Sivutie 3 B 6, 33430 Vuorentausta
044 275 5316
www.taekwondo-nokia.fi

> Oulun ITF Taekwon-Do

VEsA KOIVUNEN
vesa.koivunen@mainoskeskus.fi
Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulunsalo
040 068 6319
www.taekwondo-oulu.com

> Sastamalan Taekwon-Do seura
ARI ASPLUND
puheenjohtaja@tkd-sastamala.fi
Vennosentie 38, 38300 Sastamala
050 033 1776

www.tkd-sastamala.net

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

> Taekwon-Do Center Yl6jarvi
TARJA KORHONEN
tkdcenter.tarja@gmail.com

Elotie 14, 33470 Yljarvi

040 830 4433

www.tkd-center.net

> Taekwon-Do Tornio
TANJA KANGASNIEMI
taekwondotornio@gmail.com
Kristonkuja 5, 95500 Tornio
050 462 7109
www.tkd-tornio.com

> Tampereen Taekwon-Do seura
LaAsse KuusisTo
info@taekwondo-tre.fi

PL 10, 33211 Tampere

050 596 6200

www.tamtkd.net

> Tampereen yliopiston
Taekwon-Do

HELI KARJALAINEN

heli karjalainen@gmail.com
Vainiokatu 6 B 76, 33500 Tampere
050 533 0222
https://www.facebook.com/groups/
taytkd/

> Valkeakosken ITF Taekwon-Do
seura

TimO TIKKALA

ttikkala@bemis.com
Kaakkolammintie 27, 37630 Valkea-
koski

040 534 8265

taekwondo.koskinet.fi

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

040 533 6663

www.vantaantaekwondo.fi

Ovatko seurasi yhteystiedot muuttuneet? Ilmoita paivitetyt yhteystiedot liiton hallitukselle (hallitus@taekwon-do.fi) seka Lifen toimitukseen (tkdlife@
taekwon-do.fi). N4in saamme pidetty4 sekd Taekwon-Do Lifen ett4 liiton verkkosivut ajan tasalla.

SITF:n postiosoite
Suomen ITF Taekwon-Do ry,
Radiokatu 20, FIN-00093 Valo

Yhteystiedot | Valo

Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00240 Helsinki

lajipalvelut@valo.fi
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