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Puheenjohtajan palsta

Dear Taekwon-Do friends,

This year’s final word is, unfortunately, shadowed by the events
that occurred on the 12th and 13th of November in both Beirut, Le-
banon and Paris, France. First allow me, on behalf of ITF Finland,
to present all my sympathies for my compatriots of both countries
who have been affected by those events. Karim, Tarik, Omar, Asia
and all the others, we stand strong and united behind you.

Those events have been perpetrated by people, if they can be called
like that, who are seeking to destroy our way of life and shatter
our values. Those barbarians sole purpose is to divide our societies
to destroy the meanings of Liberté, Egalité, Fraternité (freedom,
equality and brotherhood). What they hope to achieve is inner
radicalisation through segregation. It is up to us to have the in-
telligence to understand their scheme and fight it with the real
weapons we have at our disposal: our democratic values as well as
our love of life and life style, which includes everyone regardless of
their cultural or religious background. Gen. Choi was a visionary
in the sense that he understood that the only way to beat evil is to
unite. So my dear Taekwon-Do friends, you have been reciting for
years those tenets as well as the oath. It is time to walk the talk, to
put actions to words.

Following my previous words, our federation will continue to grow,
to include and to accept anyone who is willing to share our democ-
ratic values. We have had new clubs joining us, Beom Taekwon-Do
acting in the Espoo area as well as Laukaa in the Jyviskyla region.
Welcome!

As for events, last year was and next year will be filled with ex-
traordinary dates that will surely be remembered in ITF Finland’s
history.

In September we had the great pleasure to invite Master Andresen
from Norway who opened our eyes to a more professional and effi-
cient way to work with the sole target of growth. A real eye opener.
I was very happy to see that the majority of clubs were present
at this workshop and share the dynamic ideas this genuine leader
showed us. ITF Finland has decided to adopt the Norwegian model,
starting next season.

At the beginning of November, Tampere hosted the 106th IIC, at-
tended by over 160 participants. I won'’t reveal any spoilers, read
more about it in this edition.

Competition-wise, last year saw the birth of a very young and dy-
namic national team. It impressed us all with their results in both
the World and European Championships.

2016 will be full of events: the National Championships in Oulu
in February, Jaroslaw Suska’s seminar in March and most impor-
tantly, ITF Finland’s main event for the past decade: the European
Championships.

So yes, a very busy season ahead. In the meantime I wish all of you
a very Happy Holiday Season.

Master Thierry Meyour

President

Tapahtumakalenteri, keviat 2016

TAMMIKUU

9.-10.1.
15.-16.1.
16.1.
HELMIKUU
5.-7.2.
27.-28.2.
MAALISKUU
5.-6.3.
12.3.

19.-20.3.

HUHTIKUU
2.4.
9.-10.4.
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TOUKOKUU
13.-15.5.

28.4.-1.5.

Otteluleiri Rovaniemi
Tuomarikurssi Oulu
Akatemia Open Oulu

SM- ja Helmicup-kilpailut Oulu
C-valmentajakurssi Tampere
Legends’ Seminar: Jaroslaw Suska Tampere
Taekwon-Do Tampere Cup Tampere
Rajakylin kevitleiri Oulu
Viking Cup Skovde, Ruotsi
B-valmentajakurssi Tampere
EM-kilpailut Tampere
Pudasjarven kesileiri Pudasjdrvi



Taekwon-Do Life 2/2015
Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Khaniji

Taittaja Serena Previtali

Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry.

Painos 1 170 kpl

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2015:
1/2016 kesdkuu, 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

Henna Aarnio, Jukka Ahola, Mikko Allinniemi, Ari Asplund,
Kirsi Ervasti, Hemmo Haverinen, Michael Holler, Heli
Karjalainen, Karim Khanji, Antti Kukkonen, Lasse Kuusisto,
Thierry Meyour, Minna Minkkinen, Mirva Maki-Petéja,
Ismo Makinen, Julia Patsi, Joakim Paasky, Leon Schadvoyn,
Alper Sevgor, Jussi Somero, Oskari Timonen, Hannu Varis,
Tuomas Vaskisalmi, Janne Vuononvirta, Henni Ylimainen.

Kansikuvassa 2/2015

Tunnelmia marraskuussa 2015 Tampereella jarjestetylta
106. lIC:Ita.

Kuva: Alper Sevgor

ZAIO %7 o

ITF Taekwon-Do Finland

Rakkaudesta lajiin

Kello soi raskaan ty- ja treeniviikon
paidtteeksi kuudelta myos lauantai-
aamuna. Nopea aamiainen, kauluspaidan
silitys ja matkaan. Edessi on paivi tuoma-

rina naapuripaikkakunnan kilpailuissa.

Kuulostaako tutuilta? Harrastajien aktiivisuudesta

riippuvaisessa lajissa tyot jakautuvat tavallisesti hyvin epitasaisesti pie-
nelle joukolle, joka ahertaa lajin parissa tarjotakseen muille harrastajille
mahdollisuuden treenata ja osallistua kilpailuihin, leireille seki muihin la-
jitapahtumiin. Nim4 harrastajat vetavit treenejd, istuvat seuran tai liiton
hallituksessa, jirjestivat seuran tuulipukutilauksia, pikkujouluja ja kilpai-
luja. He ovat toisaalta riviharrastajia, toisaalta seuran, liiton ja koko lajin
tarkeimpia henkil6ita.

Usein suurimman huomion Taekwon-Dossa saavat kilpailijat. Oli kyse sit-
ten kansainvilisisti arvokisoista, kotimaan mestaruuskisoista tai naapu-
riseuran jarjestimistéd puulaakikilpailuista, on helppo nostaa valokeilaan
henkils, jolla on konkreettinen mitali kaulassa. Samankaltaista suitsutusta
saavat harvemmin osakseen seuran tyoémyyrit eli henkilot, jotka todenna-
koisesti mahdollistavat myos naiden mitalikaulojen harrastamisen jarjes-
tamalla seuratasolla toimivat puitteet ja opettajan harjoituksiin. He huk-
kuvat hallituksen kokouksiin, seuran vilinevaraston huoltot6ihin, treenien
vetdmiseen ja kilpailujen jirjestimiseen, vaikka todellisuudessa myés he
ansaitsisivat mitalin kaulaansa ja pokalin kiteensi.

Ei ole kilpailijoiden syy, ettd he saavat kaiken huomion. On vain yksinker-
taisesti helpompaa nostaa valokeilaan henkil$, joka jo valmiiksi on nostettu
palkintopallille, kuin henkils, joka kaikessa hiljaisuudessa jirjestelee tree-

nipuitteita kuntoon.

Euroopan mestaruuskilpailujen loistavasti menestyneille urheilijoille on
tdssd numerossa omistettu kokonainen aukeama, joten nyt on aika suoda
huomiota henkiléille, jotka tekevit harrastamisestamme mahdollista: seu-
rojen puheenjohtajille ja hallituksen jasenille, liiton toimihenkilsille, tree-
nien vetsjille, apuopettajille ja juoksevia asioita hoitaville avuliaille harras-
tajille.

Siispai iso kiitos teille.

Haastankin nyt juuri sinut, liiton harrastaja ja timéan lehden lukija, kay-
miin kadesti pitien kiittimissa edes yhti henkilsi, joka mahdollistaa
sinun harrastamisesi. On kyseessi sitten seurasi puheenjohtaja, rahaston-
hoitaja, lisenssivastaava tai vaikka henkild, joka hoitaa seurasi salivuorot
tai jarjestdd kilpailuihin tatamit.

He eivit tee tyota Taekwon-Don eteen huomion tai kiitoksen vuoksi, kuten
suurin osa kilpailijoistakaan ei kilpaile mitalien ja ihannoivan huomion
vuoksi. He tekevit tyotid Taekwon-Don parissa samasta syystd, mistd mini-
kin istun nyt lauantaina, hetked ennen syyskokoukseen valmistautumista
kirjoittamassa tita paakirjoitusta. Syy on yksinkertainen: titi tehdain rak-

NN

kaudesta lajiin.
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> PUHEENJOHTAJAN PALSTA JA TAPAHTUMAKALENTERI = 12-15 IIC TAMPEREELLA
: : : Tampereella marraskuussa 2015 jérjestetty kansain-
3 PAAKIRJOITUS . : vilinen opettajaseminaari IIC houkutteli Varalaan
- o : ‘ - runsaasti mustia voitd ympéri maailmaa.
7 LAMMITTELYVINKIT:A;CTI'C"I{AEKWON-D.O v ; -
Rovaniemelli toimivassa Arctzc Taekwbr'lQDo -seurassa. 22-25 HENKILOESITTELYSSA LASSE KUUSISTO
opettava Julia Piitsi kertoo muutaman mainion lammit- Kolmessa seurassa vaikuttava Lasse Kuusisto on tuttu
telyvinkin. o a7 : niiky Taekwon-Do-tapahtumissa.
10-11 SEURAESITTELYSSA SONKAL VEIKKOLA.‘ ; 34 NIPPELITIETONURKKAUS
Veikkolassa toimiva Sonkal Veikkblé onl re jisen- ‘
seura, joka tarjoaa harmstus'mahdpl'_ _ 38 LIITON HALLITUKSEN JA VALIOKUNTIEN ESITTELY
sille. e g

39 SEUROJEN YHTEYSTIEDOT

Dankoetuloksia

1.10.2015, OULU
Antti Koskela, Oulun ITF Taekwon-Do 12.12.2015, TAMPERE
Joonas Helassalo, Nokian Taekwondoseura
5.11.2015, TAMPERE Inka Khanji, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
111 DAN  Kalle Jauhonmaa, Aitoon Taekwon-Do Mika Nieminen, Black Eagle Taekwon-Do
Joni Ohtonen, Tampereen Taekwon-Do seura Matti Pilvio, Sonkal Veikkola
I DAN  Riikka Laitala, ITF Helsinki Katriina Térn, Sonkal Veikkola
Mikko Mankinen, Tampereen Taekwon-Do seura Heidi Rintala, Sonkal Veikkola
Omar Harb, Black Eagle Taekwon-Do
2.12.2015, TORNIO
VDAN Jukka Ahola, Oulun ITF Taekwon-Do 12.12.2015, ROVANIEMI
III DAN  Henni Ylimdinen, Taekwon-Do Tornio 11 DAN  Tero Paakkari, Arctic Taekwon-Do

IDAN  Samuli Ofverherg, Taekwon-Do Tornio Pasi Parviainen, Arctic Taekwon-Do
Julia Pétsi, Arctic Taekwon-Do

12.12.2015, HELSINKI Kirsi Ervasti, Tackwon-Do Akatemia
Heidi Sahlberg, Hosinsul

Suomen ITF Taekwon-Do ry onnittelee kaikkia uusista vydarvoista!




MESTARI PER ANDRESENIN
SEMINAARI

Suomen ITF Taekwon-Do kutsui syyskuussa norjalaisen Na-
tional Taekwon-Do Norway -liiton puheenjohtajan mestari
Per Andresenin Suomeen kertomaan suomalaisten seurojen
edustajille keinoista kasvattaa liiton jasenistoa.

Yli 10 0ooo harrastajan liitto toimii pidasiassa Trondheimin alu-
eella Pohjois-Norjassa, joten he ovat onnistuneet haalimaan val-
tavasti harrastajia haastavasta sijainnista huolimatta.

Mestari Andresen kutsuttiin Suomeen puhtaasti jakamaan vink-
kejd ja auttamaan seuroja kasvattamaan SITF:n jasenten maari
moninkertaiseksi. Inspiroivan ja kiinnostavan seminaarin pait-
teeksi suomalaisseurojen edustajat jaivat keskustelemaan saa-
dusta informaatiosta ja suunnittelemaan, minka toimien avulla

liitto pyrkii kasvuun tulevina vuosina.

Kaikki seminaarille osallistuneet olivat yhtd mielti siitd, etti
Taekwon-Dolla lajina on valtava potentiaali my6s Suomessa ja oi-
keanlaisella organisoinnilla my6s nykyisill4 resursseilla on mah-
dollista kasvattaa harrastajien maarii. Seminaarissa aloitettiin

keskustelu my6s Norjan malli -projektista, joka etenee ja alkaa

nakya myo6s harrastajille tulevien vuosien aikana.

Kaksi uutt
Liitto sai 31. lokakuuta 2015 Veikkolassa jarjes-
L ' tetyssi syyskokouksessa kaksi uutta seuraa, kun
S e u I aa ll o 0 n ® jo olemassa oleva, vuonna 2013 perustettu Beom

Taekwon-Do sekd kesikuussa 2015 perustettu
Laukaan Taekwon-Do hyviksyttiin liiton jise-
niksi.

Beom Taekwon-Do siirtyy Suomen ITF Taekwon-
Do -liiton alaiseksi ITF Taekwon-Do -liitosta ja tuo
mukanaan 4o uutta harrastajaa. Seura harjoitte-
lee Etel4-Espoon alueella Vanttilassa, Soukassa,
Kivenlahdessa ja Kauklahdessa. Seuran vastuuoh-
jaajana ja puheenjohtajana toimii Janne Hiltu-
nen, 2. Dan.

Laukaan ITF Taekwon-Do toimii tiiviissa yhteis-
tyossa Jyvaskylin Taekwon-Do -seuran kanssa,

@ silla seurat sijaitsevat noin 25 kilometrin paissi
toisistaan. Pd4valmentajana toimii Mikko Allin-
niemi, 6. Dan, ja puheenjohtajana Laukaan seu-
rassa toimii Ari Suorsa, 6. Gup.

Limpimaisti tervetuloa uusille seuroille!
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Oletko jo tutustunut Suomen ITF Taekwon-
Do -liiton Instagram-tiliin? Voit seurata
Instagram-tilin kautta liiton jisenten ja
seurojen kuvakuulumisia ympari Suomea ja
maailman kilpailuja myéten.

Tilille paivitetdan kuvia seurojen treeneists,
liiton kilpailuista ja muista lajitapahtumista,
joten se toimii mainiona Taekwon-Do-inspi-
raatiokanavana.

Tutustu liiton Instagram-tiliin ja jaa oma
treenikuvasi tunnisteella #sitftreenaa! SITF:n
virallinen Instagram-tili 16ytyy nimimerkilla

@tkdfinland.

KOLUMNI

TAEKWON-DOA HYVALLA MEININGILLA JA
POSITIIVISELLA ASENTEELLA

Taekwon-Do on adlyttémissi nosteessa
Pohjois-Pohjanmaalla, silld uusia harras-
tajia on loytynyt kymmenii usealle paik-
kakunnalle, miti ei ole tapahtunut vuo-
sikausiin. Opettajilla onkin paljon téitd
kurssien vetdmisess4, ja apu on todellakin
tarpeen, silli valtavan kokoiset ryhmit
tuovat treenien vetijille todella paljon
seurattavaa ja huomioitavaa. Onneksi vas-
tuu ei kuitenkaan ole pelkistian vetsjien
harteilla, sill4 aktiivisista ja innokkaista
varivoista 16ytyy yhi enemmain ja enem-
madn apua.

Itse olen huomannut apuopettajista ole-
van aivan tolkuttoman paljon hyétyi: hei-

6 | Taekwon-Dolife
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@tkdfinland

Antti Kukkonen, 3. Dan, on Taekwon-Do Akatemian opettaja, joka uhraa runsaasti

tkdfinland [ seveas |

Suomen ITF Taekwon-Do Suomen ITF Taekwon-Do ry (SITF) on vuonna 1986
perustettu kansallinen lajiliitto ITF Taekwon-Don harrastajille. Jaa oma treenikuvasi

#sitftreenaa www.taekwon-do.fi

73 seurannassa

28 julkaisua

103 seuragjaa

aikaa opettamiselle: tiyspiivaisen opiskelun lisiksi hin vetaa viikossa noin kymme-

net treenit ympiri Pohjois-Pohjanmaata.

dan avullaan saan esimerkiksi muutaman
harjoituskerran poissa olleet peruskurssin
oppilaat vilittémaisti takaisin muun ryh-
min mukaan. Kun itse kertailee isomman
porukan kanssa edellisviikon asioita, ehtii
apuopettaja usein opettaa muutamalle
henkilélle edellisten harjoitusten asiat
nopeasti. Valilld tuntuu silts, etti alaikai-
sissid apuopettajissa piilee opettajanal-
kuja, joille suo mielelldan mahdollisuuden
kokeilla toisten ohjaamista. Heid4t tiytyy
vain paistii niyttimiin kyntensi ja tar-
vittaessa osata kannustaa ja motivoida,
jotta piilevit kyvyt saataisiin valjastettua
esille.

Syksyn suuret harrastajamiarit eivat
ole tulleet puhtaasti yllattien tai ilman
vaivannikod, silld niiden eteen on tehty
toitd. Hyvit ja laadukkaat naytokset sekd
ahkera osallistuminen koulujen liikun-
tapiiville ovat tehneet Taekwon-Don tu-
tuksi koululaisille ja houkutelleet heidit
treenisalille saakka. Olen vuosien varrella
jarjestanyt lukuisia naytoksia, osallistu-
nut leireille ja seminaareille, ollut opetta-
massa leireilla, kilpaillut niin kotimaassa
kuin ulkomaillakin ja toiminut tuomarina.
Ennen kaikkea olen kuitenkin opettanut,

vetinyt treeneji seki tietysti myds tree-
nannut itse.

Paljon nihtyini voin todeta, etta parasta
Taekwon-Don harjoittelussa on hyvi yh-
teishenki ja positiivinen fiilis treeneissi.
Kun sen yhdistas kirsivillisyyteen ja ah-
keruuteen piistiain loistaviin saavutuk-
siin. Silld en tarkoita vain kilpailullisia
meriitteji, vaan esimerkiksi korkeampaa
vydarvoa, roolia opettajana tai seuran ak-
tiivina tai itsensi ylittdmist4 jonkin osa-
alueen saralla.

Itse pyrin opettajana kannustamaan ja
rohkaisemaan jokaista oppilastani, mutta
heidin lisikseen myos omia treenikaverei-
tani. Jokaisessa harrastajassa on ominai-
suuksia, joita voi vahvistaa ulkopuolelta
tulevan kannustuksen avulla. Oli se sitten
kyky apuopettaa, kiinnostus kilpailemi-
seen tai vaikkapa aktiivisuus jirjestotoi-
minnassa, on opettajan ja treenikaverin
rooli kannustajana ja rohkaisijana merkit-
tava. On uskomattoman hienoa huomata
olleensa positiivinen esikuva tai tarjon-
neensa omalla rohkaisullaan toiselle apua,
joka saa hanet ylittdmiin itsensi. Se on
tunne, jonka voisin suoda jokaiselle.

Hyvii treeneji ja iloista mielt!



Arctic Taekwon-Dossa ldmmittelyt pyritddn koos-
tamaan neljésta osasta: yleislammittelysta, lihasten o
liikeratojen ja -suuntien avaamisesta, lajinomaisten liikemallien ldmmittelystd seka
hermoston heréattelysta. Yleislammittelyssa tulee pieni hiki pintaan ja hengéstytaan.
Lihasten liikeratoja ja -suuntia avataan tulevan treenin tarpeiden mukaan, ja her-
mostoa voidaan herételld spurteilla, pompuilla ja taitoharjoittelulla.

Teksti: Julia Patsi, Kuvat: Kirsi Ervasti

A-SILTA

Pidi jalat suorina, kantapait hieman irti maasta. Lahde
kurkottamaan kidelld vastakkaiseen kantapdihin ja
paina kantapiitd samanaikaisesti lattiaa vasten. Kay ve-
nytyksessa lyhyesti vuoroin molemmille puolille. TAma
liike on loistava venytys pohkeille ja takareisille.

YLAVARTALON KIERTO VENYTYKSESSA

Aloita liike tutusta pakaroita venyttivisti asennosta.
Kierra toista kitta kurkottaen pitkélle ristiin vastakkai-
sen kainalon alitse, mink4 jalkeen kierra kadella vastak-
kaiseen suuntaan taakse ylaviistoon mahdollisimman

pitkille. Tee liikkeet rauhallisesti ja testaa kierrot mo-
lemmilla kasilld. Tama4 litke on hyva tehostus tutulle pa-
karavenytykselle.

VARTALON KIERTO ASKELKYYKYSSA

Ota reilu askel eteenpiin, mutta pidd molemmat polvet
koukussa. Pida myés takajalan polvi ilmassa. Kurkota
vuoroin molemmilla kisill4 takana olevan jalan kanta-
paita kohti. Taman liikkeen avulla saat hyvin venytyk-
sen vatsan, kyljen ja lonkankoukistajan seudulle. Lisiksi
liike toimii mainiona tasapainoharjoitteena.
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Oletko kuullut Kamppailija ei kiusaa -kampanjasta? Moni ITF Taekwon-Don harrastaja on
saattanut tormita kampanjan logoon sosiaalisessa mediassa tai lajitapahtumissa, esimerkiksi

Ylojarvells jarjestetyssa Pikku Tiikeri Cupissa.

TeksTi: HENNA AARNIO, KuvAT: AILA SALMINEN

ITF Taekwon-Do on monien muiden kamppailulajien tavoin mu-
kana Kamppailija ei kiusaa -projektissa ajamassa tarkeis asiaa:
kaikenlaisen kiusaamisen torjumista. Kaikki harrastajat tuntevat
lajin periaatteet, eiki kohteliaisuutta, rehellisyytt4, uutteruutta,
itsehillint44 ja lannistumatonta henkei noudattamalla pitaisi ke-
nenkiin olla kiusaaja. Monet harrastajat saattavat kuitenkin tér-
miti kiusaamistilanteisiin esimerkiksi koulussa tai vapaa-ajalla,
ja Kamppailija ei kiusaa -kampanja on tarjonnut kamppailijoille
apua tilanteiden kohtaamiseen.

Kampanja tukee myds treenien vetdjii, silld sen verkkosivuilta
16ytyy harjoitusten vetgjille tarkoitettu opas, jossa on neuvoja
kiusaamistilanteisiin puuttumiseen ja vinkkeja, kuinka opettaja
voi neuvoa harrastajia puuttumaan kiusaamiseen. Asia on tar-
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ked, ja siitd olisi hyva keskustella paitsi kaikissa juniori- myos
senioriharjoituksissa.

Taekwon-Do-harrastaja on jo lahtokohtaisesti vahva, silli kamp-
pailijana hin joutuu haastamaan itsensi ja astumaan pois mu-
kavuusalueelta jokaisessa treenissi. Vahvojen on autettava hei-
kompia pitimiin puoliaan, minki vuoksi on erittiin tirkeia,
ettd kaikki Taekwon-Do-harrastajat, niin lapset kuin aikuisetkin,
sitoutuvat noudattamaan kampanjan sanomaa. Silld tavoin me
kamppailijat voimme vahenti4 kaikenlaista kiusaamista yhdessa.

Oli kyse sitten koulun vilitunnilla tai tyépaikan taukohuoneessa
tapahtuvasta kiusaamisesta, kamppailija ei kiusaa missiin tilan-
teessa.

Lue lisatietoa Kamppailija ei kiusaa -kampanjasta verkkosivuilta
www.kamppailijaeikiusaa.fi.




ASENTOKLINIKKA

Hyvat asennot ovat pohja kaikille Taekwon-Do-tekniikoille, oli kyse sitten lyonnista, iskusta tai
torjunnasta. Naiden vinkkien avulla saat hyvista asennoista entista parempia!

TeksTi: MicHAEL HOLLER JA INKA KHANJI
KuvaT: INKA KHANJI

A

GONNUN SOGI

Lantion asennolla on yllittivan suuri
merkitys hyvin ja tukevan asennon te-
kemisessi. Perustekniikassa asentojen
on tarkoitus olla paitsi Ensyklopediasta
léytyvien ohjeiden mukaan oikein tehtyja
my6s mahdollisimman tukevia. Asen-
toihin saa lisdi tukevuutta juuri lantion
asentoa tarkentamalla, ja samalla tek-
niikka niytt44 aiempaa vahvemmalta, kun
pohja on entisti tukevampi. Lisdksi keho,
erityisesti alaselki, sdastyy rasitukselta ja
sen aiheuttamilta vaurioilta.

Asentoja tehdessi huomio kiinnittyy
luonnollisesti ensisijaisesti kirjoitettuihin
faktoihin: pituuteen, leveyteen, jalkate-
rien kulmiin ja painojakaumaan. Hyva
lantion asento yhdessi kirjoitettujen fak-
tojen kanssa auttaa niin alaraajojen kuin

NIUNJA SOGI

selankin asennon sditimisessi ja tuke-

voittamisessa.

Periaatteessa kaikkiin asentoihin pitee
lantion kid4dntidminen kevyesti eteenpéin.
Jos lantio on kddnnetty reilusti sivulle,
on asennon tuki heikompi kuin silloin,
jos lantiota kd4ntd4 hieman eteenpiin.
Sills tavoin lantion tuki saadaan asennon
paélle, ja painon jakaminen oikein esimer-
kiksi gonnun sogissa on aiempaa helpom-
paa.

MUOKKAA LANTIO ASENNON MUKAAN

Niunja sogissa, gojun sogissa ja annun so-
gissa lantion kdintdminen piirun verran
eteenpiin tukevoittaa asentoa selvisti.

Kaintamisti on hyvi tehostaa loitonta-
malla reisii hieman toisistaan.

Gonnun sogissa ja nachyo sogissa lantion
k44nt6 on aiemmin mainittuihin asentoi-
hin verrattuna huomattavasti pienempi
mutta sitdkin hyddyllisempi. Niissi asen-
noissa alaselki jai helposti hieman not-
kolle, mika rasittaa alaselkiai. Kun lanti-
ota kadntaa hieman eteenpiin, korjautuu
myos alaseldn notko.

Kun edelld mainituissa kriittisissi asen-
noissa lantion kulmaa on saatu viilat-
tua aiempaa paremmin paikalleen ja sitd
kautta tukevoitettua myos koko asentoa,
naiti helpommat asennot, esimerkiksi
dwitbal sogi ja soo jik sogi, asettuvat kuin
itsestadn entisti tukevampaan malliin.
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Seuraesittelyssa

VIEUKdS

Keviilla 2015 Suomen ITF Taekwon-Don jasenseuraksi hyvaksytty Sonkal Veikkola toi liittoon
74 uutta harrastajaa, jotka treenaavat piidkaupunkiseudulla sijaitsevassa Veikkolan kylassa.

TEKSTI: MIRVA MAKI-PETAJA, LEON SCHADVOYN, JUSSI SOMERO
KUVAT: LEON SCHADVOYN, JUSSI SOMERO

Veikkolalla on pitkat perinteet ITF Taekwon-Dossa: lajia on
harrastettu noin 6 500 asukkaan kyldssa jo lihes 20 vuotta,
kun Veikkolan Taekwon-Do aloitti toimintansa jo vuonna 1996.
Vuonna 2003 seura muutti nimensé Eteli- ja Keski-Suomen ITF
Taekwon-Do ry:ksi (EKSTKD) ja laajensi toimintaansa vuosien
saatossa lahes 20 paikkakunnalle. Veikkolan ylimmit vyot oli-
vat suunnitelleet oman seuran perustamista jo pitkian, ja kun
EKSTKD lopetti toiminnan Veikkolassa vuonna 2011, sai Sonkal
Veikkola alkunsa.

Veikkolassa vanhassa seurassa treenanneet harrastajat siirtyi-
vat automaattisesti uuden seuran jaseniksi, ja Sonkal Veikko-
lan ensimmaiinen oma alkeiskurssi jarjestettiin alkuvuodesta
2012. Seuran perustajajasenet ovat Jussi Somero, 3. Dan, Leon
Schadvoyn, 3. Dan, Panu Mikel4, 3. Dan, seki Matti Pilvio, 2.
Dan. He ovat kaikki yha aktiivisia seuran jasenii ja toimivat niin
opetus- kuin hallitustehtivissikin.

Seuran puheenjohtaja on Jussi Somero, joka vastaa myos Sonkal
Veikkolan opetuksesta junioreita eli tiikereité seki otteluharjoi-

tuksia lukuun ottamatta. Seuran padopettajana toimii toistai-
seksi mestari Thierry Meyour, 7. Dan. Sonkal Veikkolassa on
runsaasti aktiivisia mustia vit4, jotka toimivat opettajina, seu-
ran hallituksessa tai molemmissa tehtavissa.

Sonkal Veikkolan siirtyminen Suomen ITF Taekwon-Do -liittoon
tuli ajankohtaiseksi kevailla 2014. Lopullinen siirto hyviksyttiin
9.5.2015 Tampereella jarjestetyssi liiton kevitkokouksessa.

AKTIIVISTA HARRASTUSTOIMINTAA

Veikkolan seurassa harjoittelee noin 75 aktiivia, joista yhdeksan
on mustia véiti, 39 varivoiti, 15 alkeiskurssilaista ja 11 junioreita
eli tiikereitd, joista nuorimmat ovat 5-vuotiaita. Tiikeriryhma
on suunnattu 5-8-vuotiaille junioreille, ja ryhmissé treenataan
vetiji Anne Jauhasen, 1. Dan, mukana kehonhallintaa, tasapai-
noa ja itsehillintdi pelien seké leikkien muodossa. Tunnin yhte-
ydessi jarjestetdan Taekwon-Do-vartti, jossa harjoitellaan myés
varsinaisia Taekwon-Do-tekniikoita.




Seura tarjoaa harrastajilleen kymmenet treenit viikossa, joten
pienessa Veikkolan kyldssi padsee harrastamaan Taekwon-Doa
ahkerasti. Lajien ja seurojen vilinen yhteisty$ on Veikkolassa
luonnollista, ja esimerkiksi Sonkal Veikkolan otteluharjoituksista
vastaa WTF Taekwondoa edustavan naapuriseura Mudon ottelu-
valmentaja Jari Seppala, 1. Dan.

Sonkal Veikkolalle on ensiarvoisen tirkedi pitda ylla hyvia ja
avointa ilmapiiria, jotta harrastaminen on kaikille mieluista, kan-
nustavaa ja motivoivaa. Tarkeinti seuran toiminnassa on hyva
treenifiilis ja ilmapiiri, joka kannustaa tulemaan treeneihin.

Perinteisten Taekwon-Do-harjoitusten lisiksi Sonkal Veikkola
jarjestdd myos leireji ja itsepuolustuskursseja. Seuran opetta-
jien tavoitteena on saada jisenille oppia myds muiden seurojen
opettajilta, ja jisenet osallistuvatkin aktiivisesti niin muualla
kotimaassa kuin myés ulkomailla jirjestettyihin tapahtumiin.
Viimeisimpani esimerkkini mainittakoon Tampereella marras-
kuussa 2015 jirjestetty kansainvilinen opettajaseminaari, johon
Veikkolasta osallistui seitsemin jasenti.

MENESTYSTA KILPAILUISTA

Sonkal Veikkola siirtyi Suomen ITF Taekwon-Do -liiton jaseneksi
niin ikd4n suomalaisesta ITF Taekwon-Do Liitto ry:std. Kansal-
liset liitot kuuluvat eri maailmanliittoihin, ja siitd syystd myos
Sonkal Veikkolan jasenet ovat kilpailleet muiden SITF:n jasenten
kanssa eri kilpailuissa paitsi kotimaassa my6s kansainviliselld
tasolla.

Seuran riveissa on lukuisia EM- ja MM-mitalisteja, silld menes-
tysta on tullut erityisesti toisen maailmanliiton kilpailujen yli
40-vuotiaille tarkoitetuista veteraanisarjoista. Muun muassa
Panu Mikel4 on napannut kaksi kertaa MM-kultaa, minka lisiksi
hinelld on kahdeksan EM-mitalia. My6s Leon Schadvoynilld on
yhdeksian EM-mitalia seki yksi MM-kulta, ja Jussi Somerolla
seitsemian EM-mitalia. Kilpailujen nikékulmasta Sonkal Veikko-
lalla on siis paljon annettavaa, erityisesti veteraanitasolla.

Tulevaisuudessa seuran suunnitelmissa on tutustua pikkuhiljaa
uuden liiton toimintaan paitsi uutena seurana myos aktiivisina
kisaajina ja tuomareina. Tavoitteena on my6s kannustaa junio-
reita ja muita harrastajia osallistumaan liiton toimintaan ja mah-
dollisesti myos hakemaan maajoukkueeseen.
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[IC TAMPEREELLA

Varalan urheiluopiston suureen litkuntasaliin kasatut tatamit tiyttyivit ITF Taekwon-Don mustista

vOistd marraskuussa 2015, kun 163 Taekwon-Do-harrastajaa saapui harjoittelemaan ja oppimaan

uutta 106. kansainviliselle opettajaseminaarille.

IIC:n alkaessa Varalan liikuntasalista ei puuuttunut jannittynytta tun-
nelmaa (ylin kuva).

Mestarit kuuntelivat tarkkaavaisena suurmestareiden vastauksia kysy-
myksiin (keskirivi, vasen kuva).

Suurmestari Hector Marano kertoo Sonbadak Noollo Makgi -torjunnasta
Jali Moilasen toimiessa mallina (keskirivi, oikea kuva).

Suurmestari Lan naytti havainnollistavia esimerkkeja
(alarivin oikea kuva).

Erityisesti rivien loppupadssa oli vélilla melko ahdasta
(alarivin vasen kuva).

Teksti: Inka Khaniji
Kuvat: Alper Sevgor

Tampereella sijaitseva Varalan urheilu-
opisto on tuttu monille suomalaisille
Taekwon-Do-harrastajille, sill4 liitto on
jarjestanyt opiston tiloissa lukuisia tapah-
tumia maajoukkueleireistd valmentajakou-
lutuksiin. Marraskuun 6.-8. paiva Varalan
sali tayttyi jalleen do bokeihin sonnustau-
tuneista harrastajista, ja talld kertaa syy oli
varsin erityislaatuinen: viikonlopun ohjel-
massa oli kansainvilinen opettajaseminaari
eli IIC.

Kaikkien aikojen ensimméiinen Suomen IIC
jarjestettiin Oulussa vuonna 2011, ja nyt
nelji vuotta myshemmin ITF:n tekninen
komitea saapui jo toistamiseen pitimiin
koulutusviikonloppua suomalaisille mus-
tille véille. Moni asia oli muuttunut reilussa
neljassa vuodessa, ja suurin muutos oli har-
rastajan nikokulmasta tapahtuman vyoar-
vorajassa: kun vuonna 2011 mukaan saivat
osallistua vield myds punaiset ja ylemmit
punaiset vyot, ei vuoden 2015 IIC:lle ollut
enii asiaa muilla kuin mustan vyén saavut-
taneilla harrastajilla.

Myéos vetdjikaartissa oli tapahtunut muu-
toksia viime kerrasta. IIC:n vetdjit kuu-
luvat ITF:n tekniseen komiteaan, ja heilla
on késissddn tuorein tekninen tieto lajista.
Vuosikymmenii Taekwon-Doa harrastaneet
teknisen komitean jisenet matkustavat
ympari maailmaa tyékseen kouluttamassa
IIC:114 opettajia, jotka sitten jakavat heiltid
oppimansa tiedot omille oppilailleen.

Mukana olivat jo edelliselta seminaarilta
tutut suumestarit argentiinalainen Hector
Marano, 9. Dan, seki vietnamilainen Kim
Ung Lan, 9. Dan, mutta tuolloin tekniseen
komiteaan kuulunut hollantilainen suur-
mestari Wim Bos, 9. Dan, siirtyi hiljattain
jarjestimian ICC-kursseja eli kansainvalisia
kilpailuseminaareja. Hanen tilalleen tekni-
sen komitean jiseneksi valittiin uusisee-
lantilainen mestari Paul McPhail, 8. Dan.
Tampereen IIC:lle osallistui myés tuore
suurmestari, saksalainen Paul Weiler, 9.



6.—8. MARRASKUUTA
015

Dan.Varalassa jirjestetty IIC oli nimensi
mukaisesti kansainvilinen tapahtuma, silla
vetdjien lisaksi kurssille osallistui harjoit-
telijoita 14 maasta: Belgiasta, Espanjasta,
Latviasta, Irlannista, [sosta-Britanniasta,
Italiasta, Kreikasta, Norjasta, Puolasta,
Ranskasta, Ruotsista, Ukrainasta, Veni-
jalta seki tietysti myds Suomesta. IIC:n ai-
kana salissa harjoitteli kaiken kaikkiaan 163
mustaa vyota.

ENNEN SEMINAARIN ALKUA osallistujat ko-
koontuivat Varalan suureen litkuntasaliin
hyvissi ajoin ennen IIC:n vet4jiid. Suomen
ITF Taekwon-Do -liiton puheenjohtaja

Lammittelyt sujuivat vauhdikkaasti (ylin kuva).

mestari Thierry Meyour, 7. Dan, muistutti
Suurmestari Weilerin pitdmaéssa harjoituksessa tehtiin myos

osallistujia lajin protokollasta ja tarkoista _ ndssa 3
lihaskuntoliikkeita (keskelld).

kiytossaannoistd: puku korjataan kaan-
tymalla oikealle, jalkapohjia ei missdin
nimessa osoiteta mestareita tai suurmes-
tareita kohti eika kurssin sisaltoa ole lupa
videoida. Kun tarkentavat kysymykset oli
esitetty ja IIC:n aloitus alkoi olla kisillj, oli
aika jarjestdytya riveihin.

Kolmipéiviinen seminaari alkoi perjantaina
alkuiltapaivasti, jolloin suurmestarit ja
mestarit saapuivat saliin ensimmaista ker-
taa raikuvien aplodien saattelemina. Ensim-
maiinen harjoitus sisilsi IIC:lle hyvin tyypil-
lisen suurmestari Maranon liikesarjatree-
nin, joka alkoi Chon-Jist4 ja kattoi kaikki
virivyoliikesarjat. Suurmestari Marano
haikaiisi osallistujat tarkalla teoriatietimyk-
selldan ja osasi kertoa sivulleen, misté pain
Ensyklopediaa mikikin tiedonmurunen

16ytyisi. Liikesarjojen lisiksi ensimmaiisen

piivén nelituntinen harjoitus sisilsi myos ' : 1
suurmestari Lanin otteluharjoituksen seki : ; Katso lissa
mestari McPhailin itsepuolustustreenin. L ; tunnelmia lIC:ta!

Jokaisella tauolla kynit sauhusivat tiuhaan,
kun osallistujat tekivdt muistiinpanoja
juuri oppimastaan. IIC:n toinen paiva sisilsi
kaksi noin neljan tunnin harjoitusta. En-
simmaisen treenin aikana kaytiin lapi en-
simmadisen ja toisen asteen liikesarjat sekd
muita osa-alueita. Lounaan ja samanaikai-
sesti jirjestetyn vyokokeen jilkeen oli lu-
vassa pikakelaus isobritannialaisen mestari




Donatello Nardizzin, 8. Dan, ideoimaan
Kids Development Program -ohjelmaan.
Neljin tunnin mittainen harjoitus sisalsi
useita leikkeja seka suuren kasan esimerk-
keji ja ohjeita lasten opettamiseen.

PITKAN TREENIPAIVAN paitteeksi lau-
antai-iltana jarjestettiin my6s banketti,
jonka aikana harrastajilla oli mahdollisuus
keskustella suurmestareiden ja mestarei-
den kanssa. Illallisen aikana kunniavie-
raat kiersivit mestari Meyourin johdolla
tervehtiméssi jokaista poytdseuruetta.
Osallistujat saivat tuosta illasta muistoksi
yhteiskuvat suurmestareiden kanssa.

Opettajaseminaarin viimeinen harjoitus-
sessio, sunnuntain neljin tunnin treeni,
summasi IIC:n. Suumestarit ja mestari
jakoivat osallistujat kahteen ryhmain ja
kavivat 14pi loput jaljelld olevat liikesarjat.
Treenin aikana alemmilla mustilla véilla
oli liikesarjojen lisiksi my6s itsepuolus-
tusharjoitus, ja intoutuipa osa vet&jista
jopa muistelemaan omia treeniaikojaan
kenraali Choi Hong Hin kanssa. IIC:n
paittymisen myota Varalan litkuntasali
tayttyi raikuvista aplodeista, kun suumes-
tarit vastaanottivat kumarrukset 163-pai-
seltd harrastajajoukolta viimeisen kerran.

Mestari Meyour toimi teknisen komitean
ja muiden arvovieraiden isidntini IIC-
viikonlopun ajan. Han my®és oli avainase-
massa tapahtuman jirjest4jani niin Tam-
pereen kuin liitonkin edustajana. Suomen
toinen kansainvilinen opettajaseminaari
oli hinen mukaansa varsin onnistunut.

“Haluan kiittai kaikkia tapahtumaan osal-
listuneita koko Suomen ITF Taekwon-Do
-liiton puolesta. Oli ilo nihdi viikonlopun
aikana niin monia tuttuja kasvoja, mutta
myos tavata pitkdstd aikaa ihmisi, joita
toivoisin tapaavani vield useammin lajin
parissa. Uskon ja toivon tdméan IIC:n ol-
leen inspiroiva ja motivoiva”, mestari
Meyour sanoo.

Viikonloppu sisilsi runsaasti treenii, val-
tavasti uutta tietoa seki jannitysti, kun
monet suomalaiset harrastajat olivat en-
simmaiistad kertaa samassa salissa suur-
mestareiden kanssa. Seuraavaa Suomessa
jarjestettivaa opettajaseminaaria ei ole
vield piitetty, mutta lupaukset Suomen
kolmannesta IIC:sté on jo annettu.

14 | Taekwon-Dolife

Viikonlopun aikana Varalan liikuntasalissa harjoitteli mustia voita
paitsi Suomesta myos ulkomailta

Suurmestari Lan keskittyi I1C:11& ottelu- ja itsepuolustush-
arjoituksiin (keskelld).

i Jukka Ahola oli valmistautunut IIC:ta varten useilla kiper-
illa kysymyksilla (alarivin vasen kuva).




Harjoitteiden nadyttamisessa kaytettiin esimerkkina osal-
listujia. Tassa Sami Mansikkaviita (vasen kuva).

Hector Marano nayttaa Henrik Enqvistin avulla, missa

{ asennossa tukijalan tulee olla Niunja Sogissa (oikea kuva). - ‘

\WELCOME TO THE 106th
International Instructors Course

IIC:n paatteeksi vetajakaarti sai raikuvat aplodit (alarivin vasen kuva).

Suurmestari Hector Marano korjasi tekniikan yksityiskohdat tarkasti
(alarivin oikea kuva).
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WTF-kilpailuissa nahtiin useita komeita potkuja.

Murskausmitaleita jaettiin niin ITF- kuin WTF-harrastajillekin.

Kuopio Open

24 bekakuwuta 2015

ITF- ja WTF-harrastajia ndkee harvoin samassa salissa, mutta Leppévirralla lokakuun lopussa jarjestettyjen Kuopio Open -kilpailujen aikana eri tyylisuuntien har-

rastajat kilpailivat epétyypillisesti vierekkéisilla tatameilla, ja muutamat uskaltautuivat kokeilemaan my®os toisen tyylisuunnan kilpailulajeja.

TEKSTI: INKA KHANJI KUVAT: OSKARI TIMONEN

Kaksi vierekkiin asetettua tatamia, joista tuomaripéydit oli ase-
tettu toisessa eteen ja toisessa taakse, tayttivat Leppavirralla si-
jaitsevan Vesileppis Areenan litkuntasalin lattian lauantaina 24.
lokakuuta 2015. Kuopion yliopiston Taekwon-Do -seuran ja Kuo-
pion Taekwondo -seuran jarjestama kilpailu kutsui ITF- ja WTE-
harrastajat samaan saliin kilpailemaan rinnakkain.

Piivan aikana ITF-harrastajat piisivit paitsi kilpailemaan
omissa liikesarjoissa ja ottelussa myds seuraamaan, kuinka WTE-
kilpailut toimivat. Suurin ero naytti olevan tuomareiden sijain-
nin liséksi liikesarjojen arviointitapa, silld kukin kilpailija suoritti
liikesarjan yksin, ilman vastustajaa. Erikoista oli myds Freestyle
Poomse -sarja, jossa kilpailijat esittivit itse kehittdmansa liike-
sarjan, jonka tuomarit arvioivat. Tatamilla ndhtiinkin lukuisia
korkeita WTF-tyylisid potkuja seki jopa voltteja.

Murskauspuolella lajeille oli tarjolla yhteinen sarja, missa WTE-
harrastajat piisivat Kuopion yliopiston seuran puuhamiesten
ohjeistuksella kokeilemaan niin voima- kuin erikoistekniikka-
murskaustakin. Murskaustelineet ja -laudat herittivat Taekwon-
doharrastajissa runsaasti kiinnostusta, ja moni kéavikin kokeile-
massa, kuinka lautojen murskaaminen onnistuu WTF:n vahvoilla
potkuilla.

Osa uskaltautui my6s osallistumaan kilpailuun, ja niin voima-
murskauksessa kuin erikoistekniikassa myos WTF-harrastajat

Ottelusarjassa oli osallistujia Kuopiosta ja Jyvaskylasta.

Olli Leino ohjeisti kilpailijoita ennen kisapaivan alkua.

ylsivit mitalisijoille saakka ITF-harrastajien rinnalla. Olikin eri-
tyinen hetki, kun samalla palkintopallilla seisoi vieretysten kah-
den tyylisuunnan edustajia.

”Kilpailujen jarjestiminen yhdessd WTF-harrastajien kanssa oli
mukava kokemus. He ovat jirjestineet Kuopio Open -kilpailun
aiemminkin ja oli hienoa, ettd olimme tdni vuonna mukana”,
sanoo Kuopion yliopiston seuran varapuheenjohtaja Karim
Khanji, 3.Dan.

ITF:n osalta kilpailut olivat varsin pienet, sillda mukana oli noin 15
harrastajaa Kuopiosta ja Jyvaskylasti. Paikalla oli kolme tuoma-
ria, joten pienten kilpailujen jarjestimisessi vaadittiin luovuut-
taa niin jarjestdjien kuin tuomareidenkin osalta.

Harrastajalle kilpailut olivat mainio tilaisuus p4isti nikeméaian,
kuinka eri tyylisuunnat eroavat toisistaan, seki tietysti tutustu-
maan WTE:n harrastajiin.

"Tallaiset ystivyystapahtumat ovat todella hyvii. WTF:n kanssa
jarjestetty yhteinen murskauskilpailu oli todella hellyttivi. Ensi
vuotta ajatellen, jos kilpailut jirjestetdin, olisi mukavaa jos otte-
lut jarjestettiisiin samaan aikana vierekkaiisilli tatameilla. My6s
sekasarja voisi olla mukava, jos sen toteutus vain onnistuu”,
sanoo liikesarjoissa ja murskauksessa kilpaillut Milla Kakko, 2.
Dan, Jyviskylan ITF Taekwon-Dosta.

T H R L L

i

murskauslautoja.

Ottelumitalistit yhteiskuvassa.

Myos WTF-harrastajat innostuivat kokeilemaan



SITF edistaa tasa-arvoa ja yhdenvertai-
suutta suunnitelmallisesti

Suomen ITF Taekwon-Do ry kehittda tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta jatkossa aiempaa systemaattisemmin.

TEKSTI: MINNA MINKKINEN, KUVA: THIERRY MEYOUR, KUVITUS: FREEPIK.COM, SERENA PREVITALI

SITF hyviksyi Veikkolassa 31.
lokakuuta 2015 jirjestetyssa
syyskokouksessa tasa-arvo- ja
yhdenvertaisuussuunnitelman,
johon on nostettu seitsemin tavoi-
tetta. Liiton hallitus on vastuussa
suunnitelman toteutumisesta ja
seurannasta.

Taekwon-Do on lajina melko tasa-
arvoinen ja kohtelee harrastajia
yhdenvertaisesti, mutta harrasta-
jien sukupuolijakauma on selvisti
epitasapainossa. Seurojen tuleekin
jatkossa kiinnitt4a huomiota
erityisesti tyttdjen mukaan saami-
seen. Suunnitelman tavoitteena
on luoda yhteiso, jossa jokainen
voi tuntea olevansa tervetullut ja
kokea harrastamisen turvalliseksi.
Toimenpiteet on mitoitettu niin,
ettd ne voidaan toteuttaa myos
vapaaehtoisvoimin ilman tyénte-
kijaa.

Liiton toimenpiteet tasa-arvo- ja yhdenvertaisuussuunnitelman toteuttamiseksi

1. SITF:lle nimet&d4n kaksi hairintdyhdyshenkil64: mies ja nainen, joille liitto jirjestaa riit-
tavan koulutuksen. Hairintdyhdyshenkilon yhteystiedot ja toimenkuvat laitetaan nikyviin
liiton kotisivuille ja niisti tiedotetaan aktiivisesti seuroille. Hairintdyhdyshenkilot toimivat
hallituksen alaisuudessa ja tiiviissa yhteistyossi eettisen ja kurinpidollisen valiokunnan
kanssa. Hairintdyhdyshenkilot haetaan avoimen haun kautta vuoden 2016 aikana.

2. SITF laatii tasa-arvo- ja yhdenvertaisuusohjeistuksen liiton toimintaan ja jisenseuroille.
Ohjeistus julkaistaan liiton kotisivuilla ja jaetaan seuroille. Lisiksi ohjeistusta kiydaan lapi
liiton koulutuksissa.

3. SITF jarjesti4 jasenseuroilleen koulutusta vammaisryhmien ohjauksesta yhteistyssi
niiden jasenseurojen kanssa, joilla on jo kokemusta vammaisryhmista.

4. Liitto nostaa tasa-arvo- ja yhdenvertaisuuskysymykset seki Taekwon-Don eettiset periaat-
teet esiin viestinnissadn. SITF toteuttaa vuoden 2016 aikana kuvakampanjan sosiaalisessa
mediassa, jossa nostetaan esiin Taekwon-Doon liittyvii eettisid kysymyksia.

5. SITF kiinnittda jatkossa enemméan huomiota julkaisujen moninaisuuteen. SITF julkaisee
jatkossa aiempaa tasapuolisemmin kuvia naisista, miehisti, lapsista, nuorista, vanhoista,
erivarisisti ja -kokoisista thmisista.

6. SITF teettai seuroille ja jasenille kyselyn harrastamisen hinnasta selvittaikseen tarkkaan,
miti kustannuksia harrastajille lajista koituu.

7. Liitto kdantia lajin protokollaa kisittelevan kirjan suomeksi, ja se tulee myos jasenien
saataville.
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Vuoden 2015 Euroopan mestaruuskilpailut jarjestettiin Skotlannin Motherwellissa,
ja Suomen 26-henkinen maajoukkue palasi kilpailuista kotiin takanaan loistavia .
suorituksia ja kaulassaan 11 mitalia.

Skotlannin Motherwellissi jirjestetyt
Euroopan mestaruuskilpailut menivat
Suomen osalta mainiosti. Kilpailuihin
lahti 26 kilpailijaa, joista 18 oli senioria
ja kahdeksan junioria, ja joukkue palasi
takaisin kotimaahan 11 mitalin kanssa.
Osa kilpailijoista edusti Suomea arvo-
kisoissa ensimmaista kertaa, ja koko-
naisuutena maajoukkue olikin aiempiin
edustusjoukkueisiin verrattuna melko
nuori. Valmennustiimi koostui tall4 ker-
taa kolmesta valmentajasta, silld Pekka
Variksen lisiksi valmennustehtavissa
toimivat Ismo Makinen ja Jouni Aar-
tola.

Kokonaismitalitilastossa Suomi sijoittui
14. parhaaksi maaksi, ja maajoukkueen
paavalmentaja Pekka Varis on tyytyvai-
nen joukkueen suoritukseen.

”Kisat menivat hyvin, ja joukkueella on
ollut kisojen jilkeen hyva fiilis. Mitali-
maarani 11 on aika kova suoritus, tosin
kultamitalia ei tall4 kertaa tullut. My6s
ottelusta odoteltiin vihin useampaa
mitalia, mutta timi oli kokonaisuu-
tena hieno suoritus joukkueelta. Tista
on hyvi jatkaa kotikisoja kohti”, sanoo
Varis.

Vaikka kultamitali jii talld kertaa puut-
tumaan, ei se haitannut loistavaa jouk-
kuehenked, silla Variksen mukaan Suo-
men edustusjoukkueen ryhméahenki oli
edellisten vuosien tavoin todella hyvi.

“Joukkueessa oli tilla kertaa muutama
uusi jisen, mutta se ei vaikuttanut sen
suuremmin reissuun. Joukkueelle on
vuosien varrella muotoutunut toiminta-
tapa kisareissuilla, ja silld mentiin taas.
Uudet jisenet oppivat kdytannoét en-
simmaisella kisamatkallaan ja tietavit
sitten seuraavalla kerralla, miten toimi-
taan. Se ettd joukkueessa oli nyt paljon

uusia ja nuoria jisenii, oli pelkistiin
hyvi asia.”




EM-kisojen mitalisteilla oli kilpailujen jalkeen hymy herkassa!
(ylin kuva)

Poikien erikoistekniikkamurskausjoukkue valmistautuu
suoritukseen (alin kuva).
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Jutta Aartola, naisten 3. Dan liikesarjat
Julia Patsi, naisten 2. Dan liikesarjat

Samuli Rossi, miesten 2. Dan liikesarjat

Pronssia
Samuli Rossi, miesten alle 70-kiloisten ottelu

Valmiina kehaan! (alarivin vasen kuva).

Joni Ohtonen, miesten 2. Dan liikesarjat
Jutta Aartola (vas.), Julia Patsi ja Henna Aarnio toivat kotiin pronssia
erikoistekniikkamurskauksesta (alarivin oikea kuva).

Lotta Kerinen, naisten 1. Dan liikesarjat
Ville Piiponniemi, miesten 1. Dan liikesarjat
Altti Laitinen, miesten 1. Dan liikesarjat

Naisten joukkue, erikoistekniikkamurskaus

Miesten joukkue, erikoistekniikkamurskaus

Poikien joukkue, voimamurskaus




Zuozhuan on yksi vanhimmista kiinalaisista historiallisista teoksista.
Se kasittelee muinaisen Kiinan tapahtumia vuosina 722-568 eaa.
Mietelmien alla olevat kommentit ovat suomentajan pohdintoja siita,
mitd sanottavaa mietelmélla saattaisi olla Taekwon-Don harrastajalle

2000-luvulla.

Suomennos ja kommentit: Janne Vuononvirta

Rehellisyys ei aiheuta kaunaa. Kaunaa ei
voiteta voimalla.

Rehellisyys ei tarkoita, etti olisimme epéystival-
lisidi.

Joka tyytyy mukavaan elimiin, menettii
maineen, josta hin maksoi kalliin hinnan.

Vaikka olisimme maailmanmestareita, kun lope-
tamme treenaamisen, taitomme rapistuvat, eikd
kukaan endd muista saavutuksiamme muutaman
vuoden kuluttua. Jos taas jatkamme harjoittelua
ja opetamme vuorostamme muita, kehitymme la-
jissa jatkuvasti ja saamamme arvostus vain kas-
vaa.

Pariskunta, joka on samasta suvusta, ei tule
saamaan monia jalkelaisia.

Jos harjoittelemme sisdsiittoisesti pelkéistddn
oman seuran pienessd piirissd emmekd ole te-
kemisissd muiden seurojen kanssa, oma harjoi-
tuksemme alkaa kaventua. Toistamme samoja
virheitd, jotka vain lisddntyviit siirtyessdidin opet-
tajalta oppilaalle.
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Hyva onni ei ole ikuista, se seuraa aina hyveel-
lista.

Itédmailla uskotaan yleisesti karman lakiin, jonka
mukaan hyvi onnemme on seurausta aikaisem-
mista hyvistd teoista joko tdssd tai aiemmassa
eldmdssd. Vastaavasti epdonni on seurausta ai-
emmista huonoista teoista. Yhden eldmdn niko-
kulmasta onnellisuutemme riippuu yleensi ihmis-
suhteidemme laadusta. Vaikka menestyisimme
muuten, mutta emme olisi vileissi perheemme
tai ystiviemme kanssa, olisimme tuskin onnel-
lisia. Kun olemme ystdvillisii toisillemme ja pi-
didmme huolta merkityksellisistd ihmissuhteista,
elémdmme on onnellisempaa.

Kunnian mies ei ammu pakenevaa haavoitet-
tua vihollista, eik4 han vangitse harmaahiuk-
sista sotilasta.

Ottelussa ja itsepuolustustilanteissa on syytd
muistaa oikein mitoitettu voiman kdytté. Jos ot-
telussa toinen on selkedisti meitd heikompi, ei mei-
diin tarvitse hakata héintd henkihieveriin.




Edes laiduntava karja ei vahingoita toisen pel-
toja.

Pelto kestdd kylli sen yli vaeltavan karjan laidun-
tamisen. Samoin mekin kestidmme kylli pienet
iskut ja haasteet, tulivatpa ne vastaan sitten ot-
telukehiissii tai muualla elidmdissd.

Niin kauan kuin saat virallista palkkaa, on
sinun suosittava sen antajaa, kun hin on vaa-
rassa.

Sen lauluja laulat, kenen leipdd syét.
Uskollisuus tekee maasta vahvan.

Maa on perusta, jossa eldimme ja kasvamme. On
hyvi hakea oppia eri kamppailulajeista. Jos kui-
tenkin vaihdamme jatkuvasti lajia, opimme vihdn
kaikesta, mutta emme osaa mitddn kunnolla.
Vain omistautumalla omalle lajillemme voimme
kehittydi siind taitavaksi.
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Henkil6esittelyssa

Liiton tuomarivastaava
Lasse Kuusisto, 5. Dan,
on tuttu néky Taekwon-
Do-tapahtumissa niin
seura- kuin liittotasollakin.
Kahdessa seurassa opet-
tava Kuusisto tunnetaan
mukavana ja rauhallisena
miehend, jonka asian-
tuntevuus kattaa niin
murskaustekniikat kuin
tietotekniikkaan liittyvat
tekniset ongelmatkin.




Teksti: Inka Khaniji
Kuvat: Lasse Kuusisto, Ari Asplund ja Hannu Varis

”Se oli jotain niin suurta ja mahtavaa, etti en edes pystynyt ym-
martimaan sita.”

Niin kuvailee Lasse Kuusisto, 5. Dan, tunteitaan lapaisty4in
ensimmiisen asteen mustan vyon kokeen.

”Se viela korostui siini, kun kaverit jotka eivit edes harrastaneet
lajia, olivat ylpeiti siit4, ettd heidan kaverillaan oli musta vyo
Taekwon-Dossa”, Kuusisto jatkaa.

Ylpeyteen riitti aihetta, silla Kuusisto teki hurjasti t6ita kokeen
lapiisemisen eteen. Mies nimittdin osallistui kokeeseen kaksi
kertaa: ensimmaisti kertaa maaliskuussa 1994 ja uudelleen kahta
kuukautta myéhemmin. Ensimmdiinen koe ei mennyt aivan
suunnitelmien mukaisesti.

"En piissyt ensimmaistd mustan vyon koetta lapi. Silla kerralla
syyna olivat murskaukset. Meill4 taisi olla nelji tekniikkaa, eikd
yksikddn niista mennyt lapi”, nyttemmin juuri murskausmiehena
tunnettu Kuusisto paljastaa.

“Ensimmadisessi kokeessa murskattiin
muovilautoja, enki ollut koskaan ai-
kaisemmin nihnyt sellaisia. Kiytossi
olleet punaiset laudat olivat todella
kovia, ja ne tulivat tiyteni yllatyk-
send. Yritin, mutta murskaukset eivit
menneet lapi.”

Kahta kuukautta myéhemmin hin

sai uusintakokeessa toisen mahdol-

lisuuden osoittaa murskauskykynsa,

ja lisdharjoittelu tuotti tulosta. Silla kertaa kokeessa kiytettiin
puulautoja, jotka Kuusisto murskasi jokaisella pyydetylla teknii-
kalla. Vyokoe meni ldpi, ja Lasse Kuusisto sai mustan vyon tou-
kokuussa 1994 ollessaan 16-vuotias.

”Se oli todella kova juttu.”

Lasse Kuusisto aloitti Taekwon-Don syyskuussa 1989 Vamma-
lassa Marttilan koulun litkuntasalissa. Tuolloin 11-vuotias Kuu-
sisto innostui lajista luokkakaverinsa Harri Haapahuhdan ke-
hotuksesta. Ennen totaalista innostumista Kuusisto kokeili ensin

varovasti, milti laji ndytti sivusta seurattuna.

"Néaytti hienolta, kun ihmiset heiluivat salissa valkoinen puku
padlld ja heilla oli erivirisia voitd. Se ndytti pikkupojan silmiin
mahtavalta, vihin kuin karate-elokuvissa konsanaan. Silloin
sattui vield Keindsen Erkka olemaan vierailevana tihtena veta-
massé harjoituksia, ja hinelld oli silloin jo musta vy, toisin kuin
kurssia vetineelld punavéisells Markku Koskella.”

Seuraavissa treeneissd Marttilan koulun litkuntasalissa riveissi
seisoi myds Lasse Kuusisto. Taekwon-Do vei hinet vauhdilla mu-
kanaan, silla vakuuttavat opettajat, lajin kulttuuri, jamakkyys ja
hierarkia tarttuivat pikkupoikaan nopeasti.

”Sitd myotd homma oli selvd. Treeneissi piti padstd kiymiin

”’Se oli jotain niin suurta
ja mahtavaa, etta en edes

pystynyt ymmartamaan

useammin ja useammin, ja kun sielld paisi vield potkimaan sekd
huitomaan, niin se oli pelkk&a plussaa”, Kuusisto muistelee.

Vihrealld vyolla hin huomasi, ettd oma laji taisi loytya.

”Silloin herisi ajatus, etti olisipa joskus hienoa saada musta vyo.
Kun olin musta vyd, oivalsin etti ei se siini tainnut ollakaan,
vaan edessi oli vield pitka matka. Missidin vaiheessa vuosien
aikana ei ole ollut sellaista, etti olisin heittinyt lajin romukop-
paan vaikka olisikin ollut taukoa, silld Taekwon-Do on aina ollut
minun juttuni. Vaikka go-luvun lopussa toiminnan kuivuttua
Vammalassa kasaan oli muutaman vuoden mittainen harjoitus-
tauko, niin silti tunsin olevani koko ajan Taekwon-Do-harras-
taja.”

Kilpauransa Lasse Kuusisto aloitti kuten monet muut menesty-
neet pitkan linjan kilpailijat: haviamalla.

"Héavisin ensimmaisissa kilpailuissani liikesarjat Lamminpoh-
jan Jarkolle. Olin silloin ylemmalli siniselld vyélla. Totesin sen
jalkeen, etti pitdd varmaan vield treenata vihin, kun hivisin
ensimmdisella kierroksella, vaikka ku-
vittelin olevani hinti parempi. Liike-
sarjoja tulikin sitten treenattua todella
paljon, ja my6hemmin se osoittautui
hyodylliseksi, silld mustalla vyoslla
kisoissa tuli enemmaén voittoja kuin
tappioita ja aika monta suomenmesta-
ruutta liikesarjoissa.”

sita.”

Lasse Kuusisto oli maajoukkueessa

ensimmaiisti kertaa vuonna 1995, ja

uudelleen vuosina 2003-2009. Kisau-
ransa aikana hin voitti yhden maailmanmestaruuden, kaksi EM-
hopeaa, kolme EM-pronssia ja kuusi suomenmestaruutta.

“Kilpailu-uran kohokohta oli ehdottomasti se, kun noin 20 vuotta
sitten vuonna 1995 voitimme juniorien maailmanmestaruuskil-
pailuissa joukkuevoimamurskauksen. Kilpailut jirjestettiin Puo-
lassa, ja meiddn joukkueemme oli aika alussa tekemissa suori-
tusta. Saimme melko hyvit pisteet, silld taisimme rikkoa periti
nelja viidest4 tekniikasta. Koska olimme ensimmaiisten joukossa,
jouduimme vartomaan melko pitkin aikaa ja odottamaan piste-
tilanteen kehittymista.”

Kun viimeinen joukkue oli tehnyt suorituksensa, oli Suomen voi-
mamurskausjoukkueen tilanne selvilli: he voittivat maailman-
mestaruuden! Joukkue ei kuitenkaan ollut uskoa omia laskujaan,
vaan kivi viela varmistamassa tuomareilta, etts heilli tosiaan oli
eniten pisteita.

”Sen jilkeen rupesimme juhlimaan”, Kuusisto muistelee.

Lasse Kuusisto nappasi ensimmaisisti arvokilpailuistaan suo-
raan kultamitalin, ja ensimmaiisen voiton tavoin myos miehen
muut kilpauran kohokohdat liittyvit niin ikdan murskaukseen.

Joukkuemitalin lisiksi hinell4 on henkilékohtainen EM-hopea-
mitali voimamurskauksesta vuodelta 2008.

"Murskaus on aina tuntunut mukavalta &ijilajilta, ja vaikka siini
tarvitaankin paljon voimaa, siind onnistuakseen taytyy olla myos
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tekniikkapuoli kunnossa. Pelkilld raa’alla voimalla ei parjia, ja se
tekee siitd hienon osa-alueen.”

Vaikka Kuusisto on menestynyt kisakehilld niin murskauksessa
kuin liikesarjoissakin, on hin aina pyrkinyt treenaamaan mah-
dollisimman monipuolisesti ja tasaisesti kaikkia osa-alueita.

”Lajin monipuolinen harjoittelu on todella tirkeis, varsinkin sil-
loin, kun kilpailee. Siina piilee omat vaaransa, jos keskittyy pel-
kistaan kilpailemiseen: on helppo unohtaa, ettid Taekwon-Don
harjoittelu ja harrastaminen on paljon enemmén kuin pelkkii
liikesarjojen hinkkaamista tai ottelun treenaamista kisoja varten.
Kilpailu-ura ei kesti loputtomiin, ja on hyvi olla ajatus siitd, miti
tehdai kilpailemisen jialkeen”, Kuusisto sanoo.

”Eri osa-alueiden harjoittelu tukee toisia. Ei riit4, etti osaa hyvin
liikesarjaa, vaan pitidd myos osata otella.”

Harjoittelun monipuolistamisen lisiksi my6s entistd suurempi
treeninvetomiira olivat Kuusiston mielessi, kun han vetaytyi
kisakehiltid vuonna 2009.

”Silloin tuli ajatus, etti kilpailua oli siithen pisteeseen saakka
treenattu tarpeeksi, eikd minulla ollut enii paloa, ett olisi ollut
ehdottomasti pakko jatkaa kilpailemista. En jaksanut panostaa

enai niin paljoa varsinkaan liikesarjan hinkkaamiseen ja halusin
keskitty4d enemmdn otteluun ja itsepuolustusharjoitteluun. Jos
kuvittelee oikeasti olevansa vakavasti otettava Taekwon-Do-
harrastaja, on harjoiteltava kaikkia osa-alueita. Siina kohtaa kil-
paileminen oli nihty ja sen jilkeen oli vuoro keskittya johonkin
muuhun.”

Treeneji Lasse Kuusisto on vetinyt punaisesta vyosti lihtien,
myos kilpauransa aikana, silld Kuusiston mukaan erityisesti mus-
talla vyolld on hyvin tarkeds opettaa myds silloin, kun kilpailee.
Lopetettuaan kisauransa hin lisisi opetustehtivien mairaa ja
otti my®és liiton kilpailu- ja tuomarivastaavan pestin hoitaakseen
Teppo Hiyrysen jilkeen.

"Olin ollut kilpailuissa tuomarina, ja tuomarivastaavan tehtava
vaikutti mielenkiintoiselta. Kun Teppo lopetti ja paikka jai auki,
totesin, ettd voisin ryhtya sithen hommaan.”

Nykyisin Lasse Kuusisto vastaa suomalaisten tuomareiden kou-
lutuksesta ja on paatuomarina kaikissa liiton jarjestidmissi kilpai-
luissa. Lisiaksi han on edelleen tuttu niky myos kansainvilisilla
kisakehilld, nykyisin tuomarin roolissa. Tuomaritehtdvien lisiksi
hin keskittyy opettamiseen.

1989 1994 2001 2002 2005 2007
Aloitti Taekwon-Don | Dan Ryhtyi treenaamaan Il Dan Il Dan Tampereen Taekwon-Do
Vammalassa Tampereen Taekwon-Do -seuran puheenjohtaja
seurassa 2007-2013
@ @ @ @ @
1995 2004
MM-kulta, juniorien EM-pronssi,

voimamurskaus

joukkueliikesarjat
ja joukkueottelu

Suomen joukkue toj vuoden 1995

Juniorien i
maa|lmanmestaruuskilpailuista mukanaan

kultaa.

vammalan joukku

e SM-kisoissa vuonna
(takarivissa oikealla)

1994. Lasse Kuusiston
edessd Ismo Makinen.

Lasse Kuusisto tekemassa liikesajaa
vuoden 2004 EM-kisoissa.




”Sen jilkeen, kun aloin treenata Tampereen seurassa, olen veta-
nyt treeneji sdannollisesti vihintain kerran viikossa. Kun Sasta-
malan seura perustettiin vuonna 2012, aloin vetii treeneji myos
sielld kerran viikossa”, sanoo Kuusisto.

Ensisijaisesti Lasse Kuusisto kokeekin olevansa tilla hetkelld
juuri Taekwon-Do-opettaja. Opettamisessa on hinen mukaansa
parasta oppiminen: samalla kun opettaa muita, oppii my®és itse.

“Erityisesti silloin kun oppilailta tulee vaikeita kysymyksii, joi-
hin joutuu miettimiin pitkdan vastausta, on se opettavaa. Siini
kehittyy myds itse huomattavasti enemmaén, kuin jos vain kavisi
treenisalilla kuuntelemassa ohjeita.”

Taekwon-Do on ollut osa Lasse Kuusiston elimii tavalla tai
toisella 26 vuoden ajan. Siini ajassa lajista on ehtinyt kehittya
paljon muuta kuin pelkki harrastus, jota kiaydaan huitomassa
kerran pari viikossa.

"Taekwon-Do on mukana eldmissini jollain tavalla joka piivé, ja
siini pisteessi se alkaa olla jo enemman kuin vain harrastus. Mi-
nulle se on jo osa identiteettidni. Valat ja periaatteet ovat muo-
kanneet merkittavisti omaa kiyttidytymisti ja omia toimintata-
poja, erityisesti harrastuksen alkumetreilld. 11-13-vuotiaalle po-

2009 2012

IV Dan Oli mukana perustamassa V Dan
Sastamalan Taekwon-Do

jalle oli hyvd homma saada selkeit rajat, ja Taekwon-Don kautta
hyvii kayttaytymismalleja oppi helposti.”

Nama kiyttaytymismallit eivit unohtuneet edes 2000-luvun tait-
teessa, jolloin Kuusistolla oli elimissiin kahden—kolmen vuoden
mittainen aika, jolloin hin kivi treeneissi ehka kerran vuodessa.

"En usko etta kdyttiytymiseni muuttui mihink4in sini aikana,
vaan nuorena opitut kdyttaytymissdidnnot pativit myés silloin.”

Muutettuaan Vammalasta Tampereelle Kuusistolla oli jalleen
mahdollisuus kaydi aktiivisesti Taekwon-Do-treeneissi, eikd
mennyt kauaakaan, kun Vammalasta tuttu treenikaveri Mikko
Allinniemi, 6. Dan, houkutteli muutaman vuoden tauolla olleen

Kuusiston takaisin Taekwon-Don pariin.

"Suurin kynnys salille palaamisessa oli se, miten sai raahattua
itsensi sen ensimmaiisen kerran Naishallille ja todettua, ettd
vaikka ei esimerkiksi kaikkia liikesarjoja taydellisesti osannut,
niin ei-se mitddn haitannut”; kemmentoi Lasse Kuusisto paluu:
taan Taekwon-Do-salille 2000-luvun alussa. Siit4 lahtien laji on
ollut Kuusiston elimissa mukana joka paiva.

2013 2016
Tampereen seuran
puheenjohtaja 2016-2017

-seuraa
2008 2009
EM-hopea, EM-hopea, joukkue-

voimamurskaus voimamurskaus

EM-kilpailut vuonna 2007.

2013

Oli mukana perustamassa Tamper-
een yliopiston Taekwon-Do -seuraa,
puheenjohtaja vuodesta 2013 lahtien

Kuusistolla on lukuisia henkildkohtaisia mutta —

myGs monia joukkuemitaleita. Tassa mitali-ilottelua
vuoden 2009 EM-kisoista.
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Sastamalassa junioritoiminta on erittdin tirkeassi osassa, silla harrastajista yli puolet on alaikaisia.

Teksti: Lasse Kuusisto
Kuvat: Mikko Allinniemi

Sastamalan Taekwon-Do -seurassa panostetaan junioritominnan
laatuun monin tavoin. Keinoja ovat muun muassa vetijien kou-
luttaminen ja apuopettajien virvaidminen jokaiseen harjoituk-
seen paavetdjan avuksi. Myos kiusaamisesta puhuminen ja sen
ehkdiisy on suuressa roolissa junioritreeneissi, missi opetetaan
aikuisten treeneji enemmaén juuri padperiaatteita seki kisitel-
la4n kiusaamista.

Osa Sastamalan seuran juniorivetijisti on saanut asianmukai-
sen koulutuksen, mutta tulevaisuudessa seurassa on tavoitteena
saada kaikki junioriryhmien harjoitusten vet4jat suorittamaan
vihintain I-tason junioriohjaajakoulutus.

Seurassa on ollut junioritoimintaa jo pitkéin, ja siitd syystd muu-
tama monta vuotta mukana ollut juniori onkin jo siirtynyt har-
joittelemaan nuorten ja aikuisten ryhmiin. Esimerkiksi 15-vuo-
tias Emre Giizel, 3. Gup, on ehtinyt nuoresta idsti4n huolimatta
harrastaa Taekwon-Doa jo yhdeksin vuotta. Yleisesti ryhmin
vaihdossa on rajana vihrei vy ja 13 vuoden ika.

Junioreiden osallistumisaktiivisuus kasvaa kohisten, ja vaikka
toistaiseksi Sastamalan junioreista vain pieni osa osallistuu aktii-
visesti leireille ja kilpailuihin, kansallisiin tapahtumiin ilmoittau-
tuu innokkaita junioreita kerta kerralta enemman. Esimerkiksi
kesaisin jarjestettiville Suurelle Budoleirille on Sastamalan seu-
rasta ollut jo monena vuonna osallistujia, ja kilpailuihin l4htee
lahes aina jonkin kokoinen iskujoukko.

Iulia Fuokola

lka ja vyoarvo: 11 vuotta, 10. Gup
Kauanko olet harrastanut Taekwon-Doa?

Alkeiskurssi syksylld 2015

Mika on parasta lajissa?
Tykkain lajista ja harjoittelusta

Sastamalan seura jirjestds juniorien alkeiskursseja kaksi kertaa
vuodessa, ja ne pyritidn aikatauluttamaan niin, ett4 junioreiden
ja aikuisten harjoitukset olisivat samaan aikaan. Niin lapset ja
vanhemmat voivat harrastaa lajia samaan aikaan omissa ryhmis-
saan. Tama taktiikka on tuottanut mukavasti tulosta, ja seuran
toiminnassa onkin mukana monta perhetta.

Syksylld 2015 jirjestetylla peruskurssilla aloitti noin kymmenen
uutta junioria.

Ika'fa vyoarvo: 11 vuotta, 10. Gup
Kauanko olet harrastanut Taekwon-Doa?
Alkeiskurssi syksy 2014

Mika on parasta lajissa?

Liikesarjat, lyénnit ja potkut
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Ika ja vyoarvo: 15 vuotta, 3. Gu Ika ja vybarvo: 12 vuotta, 8. Gu
Javy P P

Kauanko olet harrastanut Taekwon-Doa? Kauanko olet harrastanut Taekwon-Doa?
Yhdeksin vuotta Kaksi vuotta
Mika on parasta lajissa? Monipuolisuus Mika on parasta lajissa?

Erikoistekniikat ja ottelu




Taekwon-Do-harrastajan ravitsemus

Tassd artikkelissa keskitytadn siihen, mitd harjoituksesta palautuminen on. Seuraavassa osassa kerrotaan, miten palautumista voidaan

edistdd ravitsemuksen keinoin kaytdnndssa.

Mita palautuminen on?

Harjoitellessa menetetin nesteiti ja ku-
lutetaan kehon energiavarastoja. Syémalla
ja juomalla oikein ja riittivisti voidaan
korjata nestehukka ja tiyttia ehtyneet
energiavarastot. Kovissa harjoituksissa li-
haksiin syntyy pienii vaurioita, ja lihasku-
dosta puretaan muun muassa energiaksi.
Lihasten korjaamiseen ja rakentamiseen
tarvitaan ravinnosta saatavia rakennusai-

neita eli proteiineja.

Palautumisen nopeudella on merkitysta
erityisesti silloin, kun liikutaan useita
kertoja viikossa kovalla teholla. Vain pari
kertaa viikossa litkkuva pirjaa hyvin nor-
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maalilla ruokailurytmilla, josta kerrottiin
edellisessd numerossa. Muista, ettd myos
riittivi lepo on palautumisessa erittiin
tarkeda.

Korvaa nestehukka

Tavallisesti riitti4, ettd harrastaja juo har-
joituspaivana riittavasti vettd. Jos treenaa
ja hikoilee paljon, ei pelkin veden juomi-
nen kuitenkaan valttdmatta riita, silla
vain noin puolet juodusta vedesti imeytyy
elimistéon.

Veden imeytymista voi tehostaa erityis-
tilanteissa lisdamall4 litraan vettid maus-
temitallisen eli noin 1,5 grammaa suolaa,
jolloin neste imeytyy tehokkaammin.
Myés sokeri edistda nesteen imeytymista,
mutta on tietysti haitallista hampaille. Pe-
rinteiset urheilujuomat, kuten esimerkiksi
Dexal ja Hart-Sport, siséltivit seki suolaa

ettd sokeria. Liian vahvat liuokset jaavit
mahaan hélskymaiin, joten kayta harjoi-
tuksen aikana vain laimeita liuoksia.

Tayta energiavarastot

Edellisessi numerossa kerrottiin, ettd
kovissa harjoituksissa energiaksi kayte-
tddn lihasten glykogeenivarastoja. Nii-
den energiavarastojen tayttiminen on
palautumisen tirkeimpii tavoitteita. Mi-
kali seuraavaan harjoitukseen on aikaa
vuorokausi tai alle, on varastot tiytettava
mahdollisimman nopeasti. TAm4 onnistuu
erityisen hyvin 30-60 minuutin sisill4 ra-
sittavan harjoituksen jilkeen, sill talloin
varastojen tiyttimiseen nautitut hiilihyd-
raatit kulkeutuvat erityisen tehokkaasti
harjoituksessa tyskennelleisiin lihaksiin.

Myés varastoenergian eli glykogeenin
muodostuminen on pian harjoituksen
jilkeen selvisti nopeampaa kuin myo-
hemmin. T4st4 aikaikkunasta kannattaa
siis ottaa hyéty irti nauttimalla nopeasti
imeytyvia hiilihydraatteja pian raskaan
harjoituksen jilkeen. Kotiin paisty4 pa-
lautuminen jatkuu normaalilla aterialla,
joka sisdltdd runsaasti hiilihydraatteja.

Korjaa lihasvauriot

Lihakset koostuvat proteiineista. Toisin
kuin hiilihydraateilla ja rasvoilla, pro-
teiineilla ei ole varsinaisia varastoja eli-
mistossa. Mikali niiti ei saada riittavisti
ravinnosta, otetaan tarvittavat proteiinit
lihaksista. Harjoituksesta palautumisessa
proteiinien tirkein rooli onkin ehkaisti
lihasten purkaminen ja kdynnist niiden
rakentaminen. Ne myds edistavit glyko-
geenin muodostumista yhdessi hiilihyd-
raattien kanssa nautittuina.

Ismo Mékinen, 4. Dan, on terveystieteiden kandidaatti, ja hdnen

pddaineenaan on ravitsemustiede. Lisdksi hdn on myds kasvatustie-
teen maisteri. Palautetta ja ideoita liikuntaravitsemusta koskevista
artikkeleista voit ldhettda toimitukselle.
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KOREAN PERUSTAJA DAN-GUN ¥

Liikesarjoja opetellessa ja vybarvojen edistyessd harrastajalle tulee vastaan monia Korean historiaan liittyvid henkil6it, jotka eivét
mene aivan kronologisessa jarjestyksessd. Vastassa on lukuisia vuosilukuja ja tarinoita, joilla kuitenkin vaikuttaisi olevan jonkinlainen
yhteys toisiinsa.

Teksti: Jukka Ahola ja Inka Khaniji
Kuvitus: Jukka Ahola ja Serena Previtali

Valtaosa liikesarjoista on nimetty tunnettujen henkiléiden mu-
kaan, jotka karkeasti jaoteltuna olivat kuninkaita, kenraaleja,
patriootteja, oppineita tai munkkeja. Kun nimi henkilét asette-
lee aikajanalle, on helppo huomata heid4n elineen samoihin ai-
koihin. Sen lisdksi monet sankarit ovat selvasti elineet samoina
historiallisesti merkittavini aikakausina.

KOLMEN KUNINGASKUNNAN TAISTELUT

Ensimmaisen tirkein ajanjakson aikana kolme pienti kuningas-
kuntaa, Silla, Baek-Je ja Koguryo, sotivat keskeniin ja lopulta
yhdistyivat yhdeksi kuningaskunnaksi. Toinen merkitt4va ajan-
jakso on ajalta, jolloin Japani yritti ensimmaisté kertaa miehittaa
Korean niemimaan ja joutui lopulta perddntymiin muutamaksi
vuosisadaksi. Viimeiseen ajanjaksoon kuuluvat tapahtumat, joi-
den vuoksi Korea jakautui kahtia.

Liikesarjoissa mainitaan Korean historiasta kaksi suurta kunin-
gasta ja yksi tavallinen kuningas. Koguryon kuningaskunnan
Kwang-Gae Toh Wang Suuri laajensi valtakuntansa pitkalle
nykyisen Kiinan alueelle Koguryon suojellessa Sillaa Baek-Jen
hyokkayksia vastaan.

Se-Jong Suuri taas vahvisti kungfutselaisuuspolitiikkaa ja teki
merkittavid yhteiskunnallisia lakimuutoksia. Lisaksi han oli
myos tarkedssi asemassa korealaisen hangul-kirjoituksen luomi-

Kenraali Ga-Baek taisteli Baek-Je-kuningaskunnan puolella Sil-
laa ja Kiinan Tang-dynastiaa vastaan, mutta Sillan kenraali Yoo-
Sin onnistui lopulta valtaamaan Baek-Jen vuonna 660, ja vuonna
668 my6s Koguryo havisi Silla-Tang-joukoille. Kukistettuaan Ko-
rean niemimaan muut kuningaskunnat Sillasta ja Tangista tuli
keskeniin vihollisia, ja Sillan kuningas Moon-Moo karkotti
Tang-joukot Koreasta.

MUNKKIEN JA PATRIOOTTIEN MERKITYS

Buddhalaisuus ja kungfutselaisuus tasapainoilivat keskeniin
Korean yhteiskunnassa. Tunnettu munkki So-San rekrytoi tu-
hansia sotilasmunkkeja taistelemaan japanilaisia valloittajia vas-
taan. Sotilasmunkkien apu oli merkittivi, silla Korean armeija
koki isoja takaiskuja amiraali Yi So0o-Sinin menestyksesti huo-
limatta.

Kenraalien ja kuninkaiden lisiksi my6s isainmaalliset patriootit
olivat merkittavii henkil6itd modernin Korean historiassa. Ta-
pahtumaketju alkoi vuonna 1909, kun Ahn Joong-Gun salamur-
hasi japanilaisen kenraalikuvernéérin Hirobumi Iton, ja jatkui
Sam-Il-itsendisyysliikkeen perustamiseen vuonna 1919. Toisen
maailmansodan paatyttyd pohjoiskorealanen itseniisyysakti-
visti Cho Man Sik ei nauttinut Neuvostoliiton suosiota ja joutui
kotiarestiin vuonna 1946 Pjongjangin Koryo-hotelliin ja lopulta
katosi. 1980-luvulla hinen mukaansa nimetty Ko-Dang-liikesarja

sessa. vaihdettiin poliittisista syistid Juche-liikesarjaan.

Ge-Baek Kenraali

Yoo-Sin Kenraali Yul-Gok Oppinut
1536-1584

Ul-Ji Kenraali So-San Munkki Joong-Gun Patriootti

1520-1604 1878-1938

Moon-Moo Kuningas Po-Eun Oppinut Toi-Gae Oppinut Do-San Patriootti

626-681 1337-1392 1501-1570 1879-1910
57eaa. 918 1392 1897 1945

Kolme
kuningaskuntaa

Koryo-
dynastia

Se-Jong
Kuningas

Kwang-Gae
Kuningas

Yon-Gae Kenraali

Won-Hyo Munkki

Choi-Yong
Kenraali

Jakautunut
Korea

Joson-

Japanilaisten
dynastia

miehitys

1883-1950
Choong-Moo Ko-Dang Patriootti
Amiraali
1861-1922
1567-1594 Eui-Am Patriootti
Choong-Jang
Kenraali

2016



Venyttelyvinkit: NAIN VENYT YOP CHAGIIN

Sivupotku eli Yop Chagi on se potku, jolla Taekwon-Doa mainostetaan. Se on ndyttdva, voimakas ja nopea potku. Se soveltuu niin
hybkkéykseen kuin puolustukseenkin l&heltd ja kaukaa, hypylld tai ilman. Monilla on kuitenkin vaikeuksia saada alaraaja nousemaan
tarpeeksi korkealle ja samalla pitdd tekniikka puhtaana.

. . . Liikkkuvuuteen vaikuttavat karkeasti kaksi asiaa: lihasvoima, jolla alaraaja nostetaan ylos, ja liiketta vastustavat rakenteet
Teksti: Karim Khaniji ) ) i o o i B L R e
. alaraajassa. Lihasvoimaa pitdisi siis saada lisaa ja vastustavaa voimaa vahemmaksi. Alla olevia liikkeita tekemalla voit saada
Kuvat: Inka Khanyji T P . . . . i .
molempia, ja saanndllisella treenilld sinunkin yop chagisi nousee varmasti korkeammalle! Muista, etta likkuvuusharjoittelun

pitaa olla tarpeeksi tehokasta, mutta se ei saa sattua.

Ylavartalon vienti sivulle

Laita kdmmenet reiden sivuosia vasten ja vie kasia vuorotellen reitta pitkin alaspain niin pitkalle kuin ne menevat.
Samalla ylavartalo kallistuu sivulle, ja voit tuntea lonkan sivuosassa, kuinka likkuvuus lisdéntyy. Toista kummallekin
puolelle 10 kertaa. Voit jatkaa liiketta siirtamalla kadet reiden etuosan ja sen jalkeen takaosan paalle.

Reiden sisdosan venytys istuen

Istu maahan ja vie alaraajat sivulle niin pitkalle kuin ne menevat.
Suorista alaselka aivan suoraksi ja kallista ylavartaloa eteenpain
samalla kasilla maasta tukien. Venytyksen tulee tuntua reisien
sisdosissa, ei seldssa. Pida venytys noin 30 sekuntia, pidd pieni tauko
ja toista. Nelja toistoa riittda. Vaihtoehtoisesti voit kayttaa esimerkiksi

jannitys-rentoutus-venytystekniikkaa, josta opettajasi osaa varmasti

kertoa lisaa.

Reiden sisdosan venytys maaten, alaraajat seinaa vasten
Asetu seldllesi maahan, takapuoli seindan kiinni ja jalat kohti kattoa. Vie alaraajat

molemmille sivuille kohti lattiaa ja anna painovoiman venyttda reiden sisdosia. Pito ja

toistot kuten liikkeessa 2.

Kohti spagaattia

Tama liike sopii niille, joilla liikkuvuus on kunnossa ja muut liikkeet ovat helppoja. Voit asettua asentoon
joko seisaaltaan viemalld alaraajoja sivulle ja ottamalla kasilla tukea jostain tukevasta, esimerkiksi
puolapuista. Toinen tyyli on siirtya asentoon liikkeestd 2. samalla kasilld maasta tukien. Muista etta
venyttely ei saa sattua, ole siis varovainen taman lilkkeen kanssa!

i Alaraajan nosto sivulle

Mene seindn viereen ja asetu yop chagi -asentoon, ota seindsta tukea. Nosta alaraaja
mahdollisimman korkealle sivupotkuun, pida polvi suorana ja nostele alaraajaa pienella
liikkeelld yl6s ja alas. Vartalon tulee olla suorassa linjassa, jotta liike kohdistuu oikeaan

paikkaan. Tee nostoja aluksi esimerkiksi 10-20, pida pieni tauko ja toista 3—4 kertaa.
Lisaa toistomaaria harjoittelun edetessa.

Yop chagi seinasta tukien

Asetu seindan viereen kuten edellisessa liikkeessa. Tee rauhallisia sivupotkuja ilmaan isolla 4
liikkeella, niin etta potkaisevan alaraajan polvi kay I&hella rintaa ja sen jalkeen potkun
aikana polvi ojentuu suoraksi. Saat liikkeeseen lisda haastetta, jos pyydat harjoituskaveria
vastustamaan alaraajan liiketta rinakehallaan! Myo6s kuminauha ajaa saman asian.
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S uo -
men ITF
Taekwon-

Do jarjestda
28.4.-1.5.2016
Tampereen Ha-
kametsissa ITF
Taekwon-Don Euroo-

pan mestaruuskilpailut.
Haluamme sinut mukaan
vapaaehtoisjoukkoomme.
EM-kisojen onnistuminen
vaatii runsaasti vapaaehtoisia
erilaisiin tehtiviin. Léyddmme
varmasti jokaiselle omannikéisen
vapaaehtoistyén. Sinun ei tarvitse olla
Taekwon-Do-asiantuntija vaan riittis,

EUROPEAN

TAEKWON-DO
CHAMPIONSHIPS
TAMPERE 2016

TULE VAPAAEHTOISEKSI
EM-KISOIHIN — HAKU ON
JO ALKANUT!

ettd sinulla on intoa ja iloista mielta sekd
haluat olla mukana jirjestelyissa. Myos
alaikiisten on mahdollista osallistua va-
paaehtoistyohon. Tarvitsemme muun mu-
assa jarjestyksenvalvojia, EA-henkil6iti ja
lagkareiti, asiakas- ja VIP-tilojen tyonte-
kijoita, kisa-avustajia, roudareita, myyjii,
mediaosaajia, autokuskeja ja henkilsiti
hallintotehtiviin. Aina tarvitaan yleis-
mies-Jantusia, jotka hyppaavit tehtivasti
toiseen tarpeen vaatiessa. Tarjoamme va-
paaehtoisille talkoolaisen t-paidan, ruo-
kailut, virvokkeita, koulutusta, mahdolli-
suuden majoittua tapahtumanjirjestajan
kautta edullisesti Tampereella, vapaa-
paivini ilmaisen sisd4npaisyn kisoihin,
loppubileet Klubilla ja unohtumattoman
vapun urheilun ja uusien ystivien parissa.
Haluatko osallistua kansainviliseen huip-
putapahtumaan? Liiton verkkosivuilla on
listattu eri tehtivit kuvauksineen ja il-
moittautumislomakkeineen. Tutustu teh-
tdviin ja ilmoittaudu mukaan jo tinian!
Tutustu tehtiviin osoitteessa www.taek-
won-do.fi/em2016/.
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)) Flash

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

Tiesitko, ettd mustien véiden SM-kilpailut
ovat suhteellisen tuore asia Suomessa?
Harva tietd4 ja vield harvempi muistaa,
ettd vield 1990-luvun puolivilissid suo-
malaisessa ITF Taekwon-Dossa Suomen
mestaruudesta kilpailivat mustien véiden
sijaan varivyot.

"Viarivoiden SM-kisat taisivat menettia
SM-arvon muutama vuosi ennen vuosi-
tuhannen vaihdetta”, muistelee Pekka
Varis, 5. Dan.

Syy virivéiden SM-kisoihin oli yksinker-
tainen, silla Suomessa ei vain ollut riitta-
vasti kilpailevia mustia v6iti, jotta SM-ar-
voa olisi voitu ratkoa. Kilpailevia varivéita
oli moninkertainen maira mustiin véihin

verrattuna ja mustat vyot toimivat noissa
kilpailuissa tuomareina. Tuohon aikaan
mustille véille jirjestettiin omat Black
Belt Cup -kilpailut pari kertaa vuodessa.
Variksen mukaan sarjojen tiyttimiseen
saatiin apua joskus myos Ruotsista ja Nor-
jasta. Myos suomalaiset kivivit vastavuo-
roisesti kilpailemassa naapurimaissa. Kun
mustia v6itad saatiin Suomeen lisii, oli
luonnollista, ettd SM-arvo siirtyi virivyo-
kilpailuista mustien véiden sarjoihin.

”Varivéiden SM-kisoissa oli parhaimmil-
laan noin 250 osallistujaa. Naytosottelua
ei silloin vield ollut, erikoistekniikkamurs-
kausta ei tehty, mutta voimamurskausta
kylldkin. Suurimmissa sarjoissa ei kol-

mella neljilla voitolla ollut edes mitalilla.
Pari piivai kilpailtiin aamusta iltaan ja
toisena paivani jarjestettiin tavallisesti
mustien véiden Suomen ja Ruotsin vili-
nen maaottelu, joka kruunasi viikonlo-

pun”, Varis kertoo.

Senioreille suunnattujen SM-kilpailujen
lisdksi go-luvulla jarjestettiin pariin ot-
teeseen myds juniorivirivoiden omat SM-
kilpailut. Tekemisti riitti myos joukkueki-
soissa.

"Parhaat muistot omalta osaltani ovat va-
rivéiden joukkuekisoista, joissa miesten
sarjassa saattoi helposti olla yli kymme-
nen viisi- tai kuusimiehisti joukkuetta.
Monesti mentiin liigajirjestelmalli, eli jo-
kainen joukkue otteli vuorollaan jokaista
joukkuetta vastaan. Jokainen joukkueen
jdsen sai siis yhden piivin aikana otella
kymmenkunta erii ja tehdd saman verran
liikesarjoja siihen paille”, sanoo Varis.

Pekka Variksen lisiksi go-luvulla jirjeste-
tyissa varivéiden SM-kilpailuissa kilpaili-
vat nykyisist4, tuon Taekwon-Do-sukupol-
ven opettajista muun muassa Tomi Tas-
kila, Jari Hietaniemi, Lasse Kuusisto,
Ari Lehtinen ja Michael Holler.

TULE SEURAAMAAN EM-KISOJA TAMPEREELLE!

Nyt on ainutlaatuinen mahdollisuus tulla

seuraamaan Euroopan parhaita Tam-
pereelle 28.4.—1.5.2015. Tampereen

Hakametsan jaahallissa tarjotaan nelja
paivaa liikesarjoja, ottelua, naytésottelua,

erikoistekniikoita ja voimamurskausta.

Tarkempi kisaohjelma julkaistaan my&hem-

min ensi kevaana.

LIPPUJEN HINNAT:

30 EUR/ NELJAN PAIVAN LIPPU

10 EUR / PAIVA

Lapset alle 13-v, opiskelijat, elékeléiset ja varusmiehet puoleen hintaan. Varaudu

todistamaan alennusoikeutesi lipun oston / sisdéntulon yhteydessa.




VAIHTELUA KOTILIHASKUNTOON
MERITAHTILIIKKEELLA

Lihaskuntotreeni seka treenisalilla ettd kotona kuuluu useimpien Taekwon-Do-harrastajien repertuaariin, mutta perinteisten pun-

nerrusten ja istumaannousujen lisaksi lihaskuntoa on helppo harjoitella myos monella muulla tavalla. Jos tylsat perusliikkeet alkavat
kyllastyttaa, kokeile vaikkapa Taekwon-Do Tornio -seurassa treenaavan Henni Ylimaisen, 3. Dan, suosittelemaa meritahtiliiketta.

Teksti ja kuvat: Henni Ylimdinen

1. Lihtoéasento on tuttu ja turvallinen
punnerrusasento, josta lahdetidan liik-
keelle nostamalla samanaikaisesti ilmaan

seké oikea kisi ettd vasen jalka.

2. Liikettd jatketaan hitaasti ja hallitusti
rauhallisilla hengityksilld tuomalla vasen
jalka vatsan alta kehon oikealle puolelle
suoraksi. Samalla oikea kisi koskettaa va-
senta jalkaa. Vasen jalka pysyy koko ajan
ilmassa.

3. Seuraavaksi palataan hetkeksi pun-
nerrusasentoon, vasen jalka yhi ilmassa
ja nostetaan myos vasen kasi ilmaan.
K&anni vartalo sivuttain ja nosta vasen
jalka ja kisi suoraksi ilmaan, aivan meri-
tahden tavoin. Vesi ja hiekka puuttuvat,
mutta tunnelmaa voi hakea mielikuvahar-
joittelulla.

Tee kolme liikettd putkeen rauhallisesti,
ja toista sama toiselle puolelle. Noin viisi
sarjaa puolta kohden titi liiketts joka
toinen tai kolmas paiva riittid4 aivan mai-
niosti kehittdmain paitsi keskivartalon li-

haksia my6s koordinaatiota ja tasapainoa.
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Nippelitieto

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

Kuinka jarjestya riviin saman vybéarvon
sisalla?

Taekwon-Dossa on tarkat ohjeet harjoi-
tusrivien muodostamisesta ja siitd, missi
jarjestyksessa harrastajat riveissi seiso-
vat. Kaikki harrastajat tietivit, etta rivit
muodostetaan lihtékohtaisesti vydar-
vojen mukaan. Enti jos harrastajat ovat
keskenain samalla vydarvolla, missa jar-
jestyksessd menniin muotoon?

Virivoilla vyoarvojen sisidinen jarjestys ei
ole yhta tarkka kuin mustilla v6ill4, mutta
jo ylemmilli varivoilla asiaan on syyta
alkaa kiinnittd4 huomiota.

Suomen kokoisessa maassa mustalla
vyolld on melko helppo tietdd, kuinka

pitkdan kukanenkin harrastaja on ollut
kyseiselld vydarvolla. Oikea jirjestys ri-
veissi on kohteliaisuuden merkki, silla
tietdmalld oman paikkansa muodossa har-
rastaja osoittaa kunnioitusta itsed4n van-
hemmille vyéarvoille olemaan menemitti
muodossa heidin eteensi.

Nyrkkisdadntoni on jarjestaytya riveihin
vyobarvojen sisalla vyoarvojen ikajarjes-
tyksessa. Kdytannossa siis henkils, joka
on ollut kyseisella vyéarvolla pisimman
aikaa, seisoo riveissi sen vydarvon koh-
dalla ensimmadiseni. Jos siis treenikaverisi
on samalla vydarvolla kanssasi mutta on
graduoitu ennen sinua, menee hin muo-
dossa automaattisesti eteesi.

Samana piivani vyokokeen suorittanei-
den kohdalla jarjestys muodostuu harras-
tusvuosien mukaan. Jos yksi harrastajista
on aloittanut lajin 15 vuotta sitten, toi-
nen treenannut 13 vuotta ja kolmas vain
kymmenen, on kauimmin lajin parissa
mukana ollut tisti joukosta riveissi en-
simmadisend. Jos taas he ovat aloittaneet
samana vuonna, muodostetaan jirjestys
henkiléiden syntymiajan mukaisesti.

Artikkelia varten on haastateltu mestari
Paul McPhailia, 8. Dan.

kuos
ma
nen

Taekwon-Dolife

kuosmanen.life@gmail.com

On jilleen jouluisten juorujen aika, ja vanha Kuosmanen on ih-
meissadn Taekwon-Don seurapiireji koettelevan vauvabuumin
edessd, silla vauvoja on saatu ainakin kahteen perheeseen. Pau-
liina ja Jari Hietaniemen perhe tiydentyi pojalla, ja Jari ja
Emilia Salmivaara saivat puolestaan tytén marraskuussa. On-
nittelut molempiin perheisiin!

Kesill4 tanssittiin myos haita, kun Marjaana ja Jouni Alajoki
sanoivat toisilleen tahdon. Ehkipi saamme odottaa jo seuraavia-
kin haiti, silld akatemialaiset Antti Kukkonen ja Noora Kera-
nen ovat muuttaneet saman katon alle. Suhde on kuulemma al-
kanut jo muutama vuosi sitten pikkujouluista, joten tarkkailkaas
juhlivia seurakavereita silld silmalld omissa juhlissanne. Lempi
on leiskahtanut myés muiden akatemialaisten kohdalla, silld
moni on jo voinut huomata Satu Sutisen ja Joni Kokon vililld
pienti vispilinkauppaa. Pariskunta oli ehtinyt olla yhdessi jo
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vuoden piivit ja myds muuttaa samaan osoitteeseen, ennen kuin
tieto kiiri Kuosmasen korviin.

Muuttoilmoituksiakin on kolahtanut jilleen Kuosmasen postilaa-
tikkoon, kun Janne Vuonovirta muutti Rovaniemelti takaisin
Ouluun vahvistaen niin Akatemian joukkoja. Hieman pidem-
min, mutta viliaikaisen muuton teki puolestaan Samuli Rossi,
joka on viihtynyt syksyn mestari Willy Van de Mortelin val-
mennuksessa Hollannissa. Takaisin muutto Suomeen on edessi
tammikuun lopussa.

Suuren maailman punaisen maton humua sai puolestaan kokea
tdmankin aviisin pidatoimittaja Inka Khanji, joka nappasi upe-
asti Vuoden paras matkablogi -palkinnon lokakuun alussa jar-
jestetyssd The Blog Awards Finland 2015 -gaalassa. Upeasti edus-
tettu ja onnittelut voitostal!

Tampereen seuran musavideoihin osallistuminen sai jatkoa Robi-
nin Boom Kahin jilkeen, kun Joni Ohtonen ja Aleksi Sarkki-
nen osallistuivat taannoin Mansesterin RamHop-musavideolle.
Musavideon voi kidydi katsomassa YouTubessa laittamalla haku-
sanoiksi Mansesteri RamHop.

Kuosmanen vetdytyy nauttimaan joulun odotuksesta villasukat
jalassa ja hoyryava glogimuki kddessa. Piparintuoksuista joulua

kaikille!
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Tassd pientd pohdintaa vuodenvaihteen treenitauolle: yhdista liikesarjan
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Seuran yleiset suojat haisevassa sikissi on tuttu ilmié
useimmille harrastajille, ja samalla tavalla kisiin jaava,
yhteiskiytoéssa olevista nyrkkeilyhanskoista tarttuva
karmiva lemu tuskin on pyyhkiytynyt kenenkain suojia
kayttaneen muistista.

Omien harjoitusvilineiden huoltamiseen liittyy tiiviisti
my6s niiden puhdistaminen, joka paitsi lisd4 kayttoikaa
myds tekee kayttdmisestd miellyttavai. Lue ohjeet suo-
jien ja muiden treenivilineiden puhdistukseen ja paranna
niin omaa kuin treenikavereidenkin mukavuutta!

Pese harjoitusvilineet riittivin usein

Taekwon-Do-puku tulisi pesti jokaisen harjoituksen
jalkeen. Puvun pesuohjeista ja treenin hikisyydesta riip-
puen harjoitusasu kannattaa pesti 4o0—60-asteisessa ve-
dessd, jotta puku pysyy puhtaana ja siilyy hyvannikoi-
send mahdollisimman pitkdan. Harjoituspuku on edus-
tusasu, joten treeneissi mahdollisesti tarttuvat veri- ja
muut tahrat tulee puhdistaa puvusta mahdollisimman
nopeasti.

Suojien peseminen on hieman monimutkaisempaa. Kan-
kaiset sdari- ja alasuojat on helppo pesti pesupussissa
koneessa harjoituspuvun kanssa, ja myos suojat kannat-
taa pestd jokaisen kayttokerran jalkeen. Hammassuojien
pesu onnistuu helposti tiskiaineella tai jopa hammastah-
nalla, myds jokaisen kidyttokerran jilkeen. Tiskikonee-
seen hammassuojia ei kuitenkaan kannata laittaa, silla
kuumalla vedell4 pestessid muotoillut suojat menettivit
helposti muotonsa.

Kuinka sitten toimia nahkaisten ja tekonahkaisten hans-
kojen seki pai- ja jalkasuojien kanssa?

Suojien puhdistaminen on melko hankalaa, silld arat
materiaalit eivat juuri kesti vetti tai pesuaineita. Siispa
nahkaisia tai tekonahkaisia suojia ei missdin nimessi
kannata pistdd pesukoneeseen, vaikka ne haisisivatkin.
Paras tapa on yrittai tuulettaa haju pois suojista.

Lihtokohtaisesti tulee muistaa, ettd hajuja synnyttavit
bakteerit elivit kosteudessa, joten parhaiten suojat pysy-
vit hyvikuntoisina pitdmalld suojat kuivina. Kuivaa siis
suojat heti treenien jalkeen niin sisaltd kuin ulkoakin.
Kotiin saavuttua suojat kannattaa ottaa ensimmdiiseni
pois treenikassista sen sijaan, etti ne jittaisi muhimaan
hikiseen kassiin. Suojat on hyvi paitsi tuulettaa myds sii-
lytt4a muualla kuin treenikassissa.

Hanskojen puhtautta yllapitadkseen kiadet tulee pestd
ennen hanskojen kiyttoa, eiki niitid kannata hygieni-
asyistd lainata edes sille parhaalle treenikaverille. Sama
neuvo toimii my¢s jalka- ja paasuojien kanssa: 4l4 lainaa
niitd muille.

Ahkerasta pesusta ja tuulettamisesta huolimatta suojat
tai muut varusteet eivit ole ikuisia, mutta hyvalla hoi-
tamisella ne siilyvit myos ahkerassa kaytossi useita
vuosia. Jossain vaiheessa omaan jalkaan muotoutuneet
suojat tai pailla mukavalta tuntuva harjoituspuku kui-
tenkin ajautuu tiensi paihin, joten jo muiden harras-
tajien mukavuuden vuoksi on viisasta uusia varusteet
saannollisesti.
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Mightyfistin Dobokista on tullut uusin Taekwon-do -hittituote. Kevyt kangas, erinomainen leikkaus
sekd mahdollisuus yhdistaa eri kokoiset housut ja takki ovat tehneet tasta dobokista huippu-
kilpailijoiden suosikin Suomessa ja ulkomailla.

Fuji Mae tunnetaan hinta-laatusuhteeltaan loistavista tuotteista, jotka sopivat niin vaativaan
kilpailuymparistédén kuin jokapaivaiseen harjoitteluunkin.

BEBUDOshop on molempien tuotemerkkien virallinen vahittdismyyja Suomessa. Toimitamme kaikki
tuotteet kahden viikon sisalla tilauksesta.

Tutustu verkkokauppaamme osoitteessa www.bebudoshop.com.
Koodilla TKDLIFE saat 15% alennuksen tilauksestasi! Tarjous voimassa 31.01.2016 asti.
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Thierry Meyour
Puheenjohtaja
pj@taekwon-do.fi
044 2723 755

Laura Nikkola-Kuusisto Minna Minkkinen
Rahastonhoitaja
rahastonhoitaja@taekwon-do.fi

040 7458 078

vpj@taekwon-do.fi
044 5669 432

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.
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Varapuheenjohtaja

Henni Ylimainen

Milla Kakko
Jasen

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

Jasen
hallitus@taekwon-do.fi

044 5643 444 044 3465 585

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.

hallitus@taekwon-do.fi



Yhteystiedot

> Aitoon Taekwon-Do
ILKKA NAULAPAA
ilkka.naulapaa@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

044-2723755
www.blackeagletkd.com

> Espoon TKD seura

TEPPO HAYRYNEN
teppo.hayrynen@taekwon-do.fi
PL9, 02101 Espoo

050-5232683
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
0400-865245

www.hytaekwondo.com

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

www.hosinsul.f

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

> ITF Helsinki

JANI SAND

janiepaperjam.fi

Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041-514 9399

www.itfhelsinki.com

> ITF Taekwon-Do Sonkal
Veikkola
Juss1 SOMERO

svtkd. mgt@gmail.com
Lapinkylantie 709
02520 Lapinkyld
www.svtkd.fi

> Jyvaskylan ITF Taeckwon-Do
seura

MiLLA KAKKO
milla.kakkoetkd-jyvaskyla.net
Schaumanin puistotie 15 A 7, 40100
Jyvaskyla

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
OLL1 LEINO

oeleino@gmail.com

Suunnistajantie 13 A 6, 70200 Kuopio
0400-534248

www.ukutkd.fi

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

www.taekwondo-nokia.fi

> Oulun ITF Taekwon-Do
RISTO JOKELAINEN
hallitus@taekwondo-oulu.com
Puusepinkuja 2 B 31, 90130 Oulu
044-5939782
www.taekwondo-oulu.com

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

www.tkd-sastamala.net

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

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

Elotie 14, 33470 Yl6jarvi

040-830 4433

www.tkd-center.net

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

> Tampereen Taekwon-Do seura
PAULIINA HIETANIEMI
pjetaekwondo-tre.fi

PL 10, 33211 Tampere

050-5966200

www.taekwondo-tre.fi

> Tampereen yliopiston
Taekwon-Do

HELI KARJALAINEN

Vainiokatu 6 B 76, 33500 Tampere

> Valkeakosken ITF Taekwon-Do
seura

TiMO TIKKALA
timo.tikkala@pp1.inet.fi
Kaakkolammintie 27, 37630 Valkea-
koski

040-5348265

taekwondo.koskinet.fi

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

*Black Eagle Taekwon-Don
paikkakunnat
Kangasala, Lempaals, Pirkkala ja

Tampere

Ovatko seurasi yhteystiedot vaarin? Ilmoita muuttuneista yhteystiedoista liiton hallitukselle (hallitus@taekwon-do.fi) seki Lifen toimitukseen (tkdlife@
taekwon-do.fi). Niin saamme pidetty4 sekd Taekwon-Do Lifen ett4 liiton verkkosivut ajan tasalla. Kiitos!

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

Yhteystiedot | Valo

Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00240 Helsinki

lajipalvelut@valo.fi
09-3481 2005
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