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President’s Letter

Dear Master, Instructors and fellow practitioners,

Yet another year reaches its end. A year that has been again mar-
ked by the sign of growth (about 11 % compared to the same time
last year), massive activity and a great sense of unity which has
motivated instructors to take the great adventure of opening clubs.
On this note I would like to welcome Iti-Suomen Yliopisto Club of
Joensuu, but also a training group in Turku that should be trans-
formed into a club in spring or latest autumn 2017.

During this year, the board has focused mostly it’s efforts into
adapting is rules to match the Norwegian model we have decided
to follow. The bylaws of our Federation have been updated as well
as the code of conduct.

Also we have some new members who decided to join our board:
Mrs Veera Hayrynen, Mr Jussi Peltola and Mr Henri Savilampi.
Welcome to all of you. I am happy to see that more and more
people are interested in participating in the life of our Federation.
A real change from the times when getting or replacing a new

member was a real challenge.

The year 2016 has definitely positioned Finland as one, if not the
best, country to organize international competitions. The Euro-
pean Taekwon-Do Championships were considered by most as one

of the best organized ITF competition ever, which motivated us to
bid for the 2020 edition of the ITF World Cup.

Competitionwise, after the amazing results at the European Cham-
pionships by the National Team, Finland again did really well at
the World Cup in Budapest ranking 13/58 among the countries.
Nationwise, 2016 have seen a real raise in the amount of events
organised by the clubs, which saturated almost every available wee-
kend. 2017 does not seem to show a sign of slowing down, with

events already planned until the autumn.

Mostly 2017 will be both the 100th anniversary of our beloved Fin-
land, but also the 30th anniversary of ITF Finland. Celebrations
will be kicked off at the upcoming National Championships and
Helmi Cup where we hope to beat last year’s attendency of over

200 competitors.

But now we end this year with a well deserved break during which
we will share peace with our loved ones. So on these words I will
end this letter by wishing all of you a very merry Christmas and a
happy New Year 2017.

Yours in Taekwon-Do,
Master Thierry Meyour

Tapahtumakalenteri, kevat 2017

TAMMIKUU
13.-14.1.
14.1.
2L,
28.1.
HELMIKUU
4.-5.2.
a2,
MAALISKUU
1.-5.3.
18.-19.3.
25.-26.3.
HuHTIKUU
20.-22.4.
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20.5.

SITFE:n tuomarikurssi Oulu
Akatemia Open -kilpailut Oulu
Kansallinen opettajaseminaari Oulu
Dankoe Tampere

SM-kilpailut ja Helmi cup Pirkkala
Murskausleiri Jyviskyli
ITF Convention Espanja
Legend’s seminar: Master Mark Hutton Tampere
Taekwon-Do Akatemian kevitleiri Oulu
Tuomarikurssi Tampere
EM-kilpailut Bulgaria
Dankoe Oulu
Tampere Cup Tampere



Paakirjoitus

‘ Millaisen kuvan mind annan Taekwon-Do-
harrastajista?

“Taekwon-Do-treenien jilkeen sali on aina

A

paremmassa kunnossa kuin ennen treeneji.”

Siini on lause, joka mielestdni kuvaa meit4 harrastajia

erinomaisesti. Arvostamme omaa treenii niin kovasti, ettd pidimme
huolta hyvisti treeniolosuhteista. Samalla kunnioitamme myés muita
ja huolehdimme salin seuraavia varten vield parempaan kuntoon kuin
se oli meiti varten jitetty.

y . Vuosien aikana minulle on tullut selkei kuva siit4, millainen Taekwon-
Taekwon-Do Life 2/2016 . o s el n 1 1es
Don edustaja mini haluan olla, silld sitihidn me kaikki olemme, ha-

Suomen ITF ry:n jasenlehti lusimme tai emme. Jaamme mielikuvaa lajista ja harrastajista missa
tahansa kerromme Taekwon-Dosta: kouluissa ja tyopaikoilla, kaveripo-

Paatoimittaja Inka Khanji rukoissa, naytoksissi seki jopa perheidemme kesken. Joskus se nikyy
Taittaja Serena Previtali
Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry
Painos 1170 kpl seessd olevan juuri Taekwon-Don harrastaja, lajin edustaja.

myos piille piin, silld seuran verkkatakin pukeminen ylle juoksulen-
kille tai nopealle kauppareissulle kertoo hetkessi ympirilli oleville ky-

Paino Erweko Oy
Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2 Kukin meisti saa vaikutteita omaan edustusrooliinsa omilta opettajil-
Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2017:
1/2017 kesakuu, 2/2017 joulukuu

taan. Vuosien varrella minulla on ollut kunnia saada matkalleni useita

opettajia. Jokainen heistd on omalla tavallaan erilainen, mutta kaikkia

Toimituksen yhteystiedot heita yhdistad my6s moni asia. Janne Ahonen, Tauno Mettovaara,
Paatoimittaja Inka Khanji Mikko Allinniemi ja Michael Holler ovat mielessini ihmisi4, joista
puh. 045-6311292, email: tkdlife@taekwon-dofi kaikista erottuu erityisesti yksi piirre, ja se sopii heihin kaikkiin: he

ovat kaikki todella ystavallisia.
Valo yhteystiedot

Lajipalvelutoimisto

Lajipalvelut / Radiokatu 20, 00240 Helsinki Ystavillisyys on asia, joka mielestdni kuvaa Taekwon-Do-harrastajaa
Taneli Tiilikainen, puh: 09-34813135 kaikkein parhaiten. Treeneissi ei voi koskaan kiyd4 kohtaamatta ysti-
taneli tillikainen@valo.fi vallisyytts, kansallisista tai kansainvilisisti lajitapahtumista puhumat-

y takaan. Kunnioittava ja ystavillinen asenne kaikkia muita kohtaan on
Kiitokset

Jori Aaltonen, Jutta Aartola, Jukka Ahola, Eisa Ahvenjarvi,
Pasi Aittokumpu, Ruijie Ban, Minna Eloranta, Norbert,
Erseki, Janne Hiltunen, Michael Holler, Veera Hayrynen, Ystavallisyys onkin tavoite, jonka pidin mielessini aina niini hetkini,
Milla Kakko, Tanja Kangasniemi, Heli Karjalainen, Karim kun otan lajin edustajan roolin. Joinakin piivini se tulee tiysin luon-
Khanji, Jyri Keronen, Minna Kukkonen, Lasse Kuusisto, Olli
Leino, Thierry Meyour, Matti Miinala, Minna Minkkinen,
Ismo Méakinen, Simo Molsa, Henri Savilampi, Mikko Sortti,
Hilja Tilli, Petri Tuovinen ja Janne Vuononvirta

aina vahvasti lasna sielld, missa harrastetaan Taekwon-Doa.

nostaan, kun taas toisina piivini sen eteen on tehtivi tavallista enem-
min toita. Aivan aina siti ei 16ydy, mutta jokaisella kerralla teen t6ita
sen eteen.

Kansikuvassa 2/2016 On siis kaksi asiaa, jotka olen mielessini koonnut hyvin Taekwon-Do-

o ) . harrastajan opeiksi: ole aina ystévillinen ja jiti sali aina parempaan
Mestari Thierry Meyour opettamassa liton kansallisella

tekniikkaleiril3 syyskuussa 2016. kuntoon kuin se oli treeneihin tullessa.

Kuva: Ruijie Ban

Rentoa joulutaukoa ja tsemppii kevain treeneihin!

ISENY
ZAIO %o

ITF Taekwon-Do Finland
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harrastajaa.

6.11.2016, PARTISI
Saija Aalto, Tigers Taekwon-Do

10.12.2016, YLOJARVI

Pirjo Pohjonen, Taekwon-Do Center Y16jirvi
Péivi Anttila, Taekwon-Do Center Y16jarvi
Anders Sjoguist, Tackwon-Do Center Y16jarvi

10.12.2016, OULU
Eelis Paukku, Arctic Taekwon-Do

Ville Piiponniemi, Tackwon-Do Akatemia
Juho Jormakka, Iti-Suomen yliopiston Taekwon- 111 DAN

Do Kuopio

Valtteri Mustonen, Taekwon-Do Akatemia
Severi Mustonen, Taekwon-Do Akatemmia
Peter Viidinédnen, Taekwon-Do Akatemia
Ninna Korteslahti, Taeckwon-Do Akatemia

Ella Oinonen, Ita-Suomen yliopiston Taekwon-Do

Kuopio

Suomen ITF Taekwon-Do onnittelee uusista vyéarvoista!

HENKILOESITTELYSSA JOONAS HELASSALO
Nokian Taekwon-Do seuran pddopettaja Joonas He-
lassalo on Taekwon-Do-uransa aikana ehtinyt toimia

- lukuisissa eri tehtdvissd.

MORAALINEN OPASKIRJA
KuosMANEN

LIITON HALLITUKSEN JA VALIOKUNTIEN ESITTELY

Dankoetuloksia

10.12.2016, NOKIA
Vili Hautakoski, Nokian Taekwon-Do seura

Karoliina Hietala, Nokian Taekwon-Do seura

11.12.2016, TAMPERE

Sanna Rantasaari, Black Eagle Tackwon-Do
Jussi Somero, Sonkal Veikkola

Leon Schadvoyn, Sonkal Veikkola

Panu Mikeld, Sonkal Veikkola

Sami Mansikkaviita, Black Eagle Taekwon-Do
Jukka Holmén, Black Eagle Taeckwon-Do

Tiia Saarinen, Black Eagle Taekwon-Do
Hussein Altaai, Black Eagle Tackwon-Do




Sume“ I Tamg ﬁﬂ,on
tana S

ITF Taekwon-Do osallistuu 6.-9. hei-
nikuuta 2017 SM-viikko-tapahtumaan.
Toista kertaa jarjestettavain tapahtu-
maan on ilmoittautunut jo 30 lajia, joista
27 jarjestda aikuisten SM-kilpailut tapah-
tuman aikana. ITF Taekwon-Do on mu-

kana naytoslajina.

SM-viikko televisioidaan Yleisradion ka-
navilla, ja tapahtuman tirkeimpii tavoit-
teita onkin saada lajeille uusia harrasta-
jia ja ndkyvyyttad. Se nostaa pienii lajeja
suuren yleisén tietoisuuteen ja tarjoaa
mahdollisuuksia, joita marginaalilajit ei-
vit muuten saisi. Vuodesta 2018 lahtien

l{0ssa

tavoitteena on jarjestid SM-viikko kaksi

kertaa vuodessa, mika mahdollistaisi myos
SITF:n SM-kilpailujen jarjestimisen osana
tapahtumaa.

SYYSKOKOUKSESSA UUSIA TOIMIJOITA SEKA YKSI UUSI SEURA

Liiton syyskokous jarjestettiin Torniossa 12. marraskuuta 2016
joukkue- ja varivyokilpailujen piitteeksi. Noin nelituntisessa
kokouksessa keskusteltiin muun muassa kilpailusiinnoéista
sekd liiton eettisestd ja kurinpidollisesta ohjeistuksesta. Lisiksi
kokouksessa hyviksyttiin liiton toimintaan uusi seura, kun Ita-
Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuu sai virallisen hyviksyn-
tdnsd Suomen ITF Taekwon-Do -liiton jasenseuraksi.

Kokouksen esityslistalla oli my®s liiton hallituksen uusien jasen-
ten valinta, ja hallitus saikin kokouksessa lukuisia uusia jisenia.
Kaksivuotiskaudella olevien puheenjohtaja Thierry Meyourin
ja rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusiston lisiksi hallituk-
seen valittiin tutut konkarit Tanja Kangasniemi, Henni Yli-
maiinen, Milla Kakko ja Minna Minkkinen. Heidin lisikseen

hallitus sai my6s kolme uutta jiasentd, kun Veera Hiayrynen,

Henri Savilampi ja Jussi Peltola valittiin mukaan hallituk-
seen. Syyskokouksen jilkeen hallituksessa on yhdeksin jasenta.

Hallituksen lisiksi kokouksessa valittiin toimijat myés liiton
valiokuntiin. Juniorivaliokunnan vastaavana jatkaa Henna
Aarnio ja viestintivaliokunnassa Inka Khanji. Kilpa- ja
huippu-urheiluvaliokuntaan valittiin Lasse Kuusisto ja Joo-
nas Helassalo. Koulutusvaliokunnassa toimivat jatkossa Pau-
liina Hietaniemi ja Lasse Kuusisto. Teknisen valiokunnan
vastaaviksi valittiin Thierry Meyour ja Jori Aaltonen. Eettiseen
ja kurinpidolliseen valiokuntaan valittiin kahdeksan jasenta:
Saija Aalto, Jutta Aartola, Joonas Ahokas, Jukka Ahola,
Mikko Allinniemi, Teppo Hiyrynen, Marko Lieke ja Thierry
Meyour.

Suomen ITF Taekwon-Do -liiton puheenjohtaja Thierry Meyour onnittelee uutta seuraa. Kuvassa (vasemmalta oikealle)

mestari Meyour, Itd-Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuun paaopettaja Karim Khanji, vastuuvetaja Simo Mols3, liiton

hallituksen sihteeri Tanja Kangasniemi seka Joensuun seuran hallituksen jasen Teemu Malmstrom.




on maiiman nuorin A-tuomar

Black Eagle Taekwon-Do -seuran Maria Rikkonen, 4. Dan, on maailman
nuorin A-tuomari. Vasta 24-vuotias Rikkonen suhtautuu merkittivaan titte-
liinsa noéyrasti ja on kiinnostunut kehittdmain osaamistaan myds tuomarina.

“Maailman nuorimman A-tuomarin titteli tuntuu totta puhuen aika absur-
dilta ja vetdd noyraksi, kun pysihdyn asiaa ajattelemaan. Mutta toisaalta jon-
kun se on aina oltava, nyt se vain olen mina.

Alkuaikoina tuomarointi kiinnosti etenkin siksi, etti se antoi uutta nakoékul-
maa omaan treenaamiseeni esimerkiksi liikesarjoissa. Nyt nien tuomaroin-
nin yhteni Taekwon-Don osa-alueista, jolla haluan kehitti4 osaamistani. On
todella hienoa kohdata kehilld muita lajin osaajia kaikkialta Suomesta, ja sitd
paitsi tuomarina piédsen seuraamaan Taekwon-Don kauneutta aitiopaikalta!”

ITF Tael

(W

Turkuun on viimein perusteilla ensim-
miinen ITF Taekwon-Do -seura, lupailee
Oulusta Turkuun muuttanut Janne Vuo-
nonvirta, 4. Dan.

ITE-toimintaa on Turussa ollut perintei-
sesti hyvin vihin, ja yrityksia ITF Taek-
won-Don tuomiseksi Turkuun on ollut
useampia, mutta ne eivit ole johtaneet
pitkiaikaiseen toimintaan.

“Muutin itse Turkuun elokuussa ja pitka-
aikaisena lajin harrastajana mietin luon-
nollisesti, olisiko nyt aika yritta4 kolman-
nen kerran. Pidin sita kuitenkin alkuun
liian sitovana ja aikaa vievina tehtivana.
Syyskuussa minuun otti yhteyttd muu-
tama innokas lajin harrastaja, jotka olivat
niin ikd4n muuttaneet hiljattain Turkuun
ja toivoivat voivansa jatkaa lajia Turussa.
Se miké tuntui yksistdan mahdottomalta,
alkoikin tuntua neljistdan mahdolliselta”,
kertoo Vuononvirta.

Talla hetkelld Turussa harjoittelee neljan
aktiivisen harrastajan ryhmai. Treeneji
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on jo kaksi kertaa viikossa, ja tiiviilla ryh-
mailli on tarkat suunnitelmat lajin juur-
ruttamisesta Turkuun seki toiminnan

laajentamisesta.

“Tavoitteena on vakiinnuttaa ITF Taek-
won-Do Turun alueelle. Seuraava askel on

Janne Vuononvirta (vas.), Niina Forstén ja Enni Mannila harjoittelevat Turussa.

seuran perustaminen, ja keviilld aiomme
kdynnistii ensimmaiisen peruskurssin.”

Haluatko treenata Turussa? Ota yhteytti
sihkopostitse janne.vuononvirta@gmail.
com tai Facebookissa Turun ITF Taekwon-Do
-ryhmiin kautta!

Kuvasta puuttuu Eisa Ahvenjarvi.




SEURAPALKINTO: TAEKWON-DO TORNID

Taekwon-Do Tornio palkitsee vuosittain ansioituneita harrastajia
ja ohjaajia vuoden lopussa jarjestettivissa joulujuhlassa.

Vuonna 2016 Taekwon-Do Tornio palkitsi jisenidin useassa eri
kategorioissa: vuoden junioriperuskurssilaisena palkittiin Katri
Hietala, vuoden senioriperuskurssilaisena Tiina Ala-Haivila,
vuoden tiikerin eli jatkokurssin juniorin palkinto myénnettiin
Miikka Thomassonille, vuoden virivyé tai musta vyé oli talla
kertaa Miikka Rousu, vuoden kilpailija Leevi Ulvinen, vuoden
talkoolainen Ofverbergin perhe seka vuoden perhe, vanhempi
tai muu huoltaja -palkinnon saivat vuonna 2016 Mira ja Konsta
Piirainen. Eetu Uusitalo valittiin vuoden juniorikilpailijaksi.

“Vuoden kilpailija tulee suoraan kuluneen vuoden kilpailumenes-
tyksen mukaan, mutta muiden kategorioiden palkitut valitaan yh-
dessi ohjaajien ja hallituksen kanssa”, sanoo Taekwon-Do Tornion
opettaja Henni Ylimiinen, 3. Dan.

@

Antti Kukkonen

Taekwon-Do Tornio antoi ensimmaiset palkinnot vuonna 2008
seuran kymmenvuotisjuhlissa. Samana vuonna seura aloitti myds
junioritoiminnan, mika heritti halun kiitt4a paitsi junioreita myds
muita harrastajia sekd ohjaajia. Tackwon-Do oli kovassa nosteessa
Torniossa tuolloin ja seurassa olikin lihes sata jisenti. Sen kunni-
aksi Taekwon-Do Tornion hallitus piatti jarjestia suuret joulujuh-
lat ja palkita seuratoiminnassa mukana olleita jisenia.

Tornion seuran palkinto koostuu perinteisesti kunniakirjasta,
lahjakortista seka karkkipussista. Erityisesti juniorit ovat olleet
innoissaan palkinnoista.

“Yritimme erityisesti junioreissa palkita myos harrastajia, jotka
eivit valttdmatti erotu muiden silmain, mutta jotka aina harjoi-
tuksissa tekee téysilld ja puurtaa loistavalla tsempilla. Talla tavalla
palkitsemalla naytimme heille, etti se ty6 on huomattu”, kertoo
Ylimiinen.

Jussi Somero

Taekwon-Do Akatemia

“Pidimme juuri seuran kymmenvuotis-
juhlaleirin, jossa oli ennatysmaara kavi-
joita eli noin 150 osallistujaa. Seuraavana
edessi on joulutauko, ja sen jilkeen val-
mistaudumme pitimiin omat kisat eli
Akatemia Open -kilpailut 14. tammikuuta.
Keviille on luvassa myos pari kappaletta
leireji: Oulussa yksi ja Pudasjirvelli toi-
nen. Jotain huhuja on kuultu myés Mu-
hoksen leiristi, mutta katsotaan siti viela.

Syksyn peruskursseilla on riittinyt aika
hyvin porukkaa. Seuralla tosin on toimin-
taa niin monella paikkakunnalla, ettei kai-
kesta voi sanoa varmasti, mutta sen ver-
ran mitd omiin korviin on kuulunut, niin
hyvilta nayttdad. Tinid syksyni kursseja
on aloitettu myés kahdella uudella paik-
kakunnalla, kun peruskurssit aloitettiin
Rantsilassa ja Kiimingin Alakylissi.”

Tarja Korhonen

Taekwon-Do Center

“Syksylla alkoivat alkeiskurssit seka aikui-
sille etti lapsille, ja ne ovat nyt jo hyvassa
vauhdissa, kun uudet oppilaat ovat tih-
tadmaissa vyokokeeseen.

Lasten kursseilla on ollut noin 15 osallis-
tujaa, aikuisia kymmenkunta. Kurssilaisia
ei ole ollut kovin paljon. Olemme olleet
aika hiljaa mainostamisen kanssa, silla
meiddn ryhmamme ovat melko tiysii.
Erityisesti aikuisten kurssilla on tiytta, ja
onkin ollut todella mukavaa, kun kurssilla
on ollut niin hirvedn hyvin vikea.”

Sonkal Veikkola

“Olemme paisseet pikkuhiljaa enemman
ja enemmin perille tissi uuden liiton pii-
rissi ja nyt me kaikki osaamme jo parem-
min uusia tekniikoita. Kaikki tulee vain
hienommaksi ja paremmaksi: edelleen
tuntuu upealta, ettd saamme olla mukana
téssi liitossa ja etti olemme tulleet tihin
mukaan, silld tidilla tuntuu ettei ketidin
jateta yksin.

Alkeiskurssilla meilli on edelleen sama
kurssilaismiiri, joka pysyy suunnilleen
samanlaisena: kymmenesta viiteentoista
ihmista joka syksy ja kevit. Tietysti se tip-
pumisprosentti keltaisen ja vihrean valilla
on tavattoman suuri, mika johtuu var-
maan siiti etti tima on niin vaativa laji.”
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Oletko joskus tuskastunut treeneissi, kun
opettaja laittaa tekemiin jotain haasta-
vaa, ja sini et pysty tekemiin pyydettya
liikettd, silld kroppasi ei yksinkertaisesti
kykene sithen? Ent4 kuinka monta kertaa
homma on ollut kiinni fyysisten ominai-
suuksien puutteesta?

Mit4 sini teet siini tilanteessa? Alatko
omatoimisesti treenata niitd ominai-
suuksia jotka sinulta vield puuttuvat, vai
toivotko vain, ettei sitd vaikeaa juttua teh-
téisi treeneissa usein?

Oheisharjoittelu on jokaisen henkilokoh-
tainen vastuualue. Toki Taekwon-Do on
dojangilla hyvissi ohjauksessa tehtyna
monipuolista harjoittelua, mutta siltikin

oOa

KOLUMNI

Olli Leino, 5. Dan, on Iti-Suomen yliopiston Taekwon-Don Kuopion seuran paa-
valmentaja sekai litkuntatieteiden maisteri, joka tyskentelee yleisurheiluseura
Kenttiurheilijat-58:n valmennuspaillikkéni.

j43 useita osa-alueita, joita voit kehittda
itsenaisesti salin ulkopuolella.

Haluan nostaa yhden oheisharjoittelun
osa-alueen erityisesti esille. Yleisnopeus
on nimittiin osa-alue, jota on helppo har-
joitella monella tavalla itseniisesti. Sykli-
sistd eli perdjilkeen samanlaisina toistu-
vista litkkeist4 paras esimerkki on juoksu,
joka kehittdd tehokkaasti lihaksen her-
mojarjestelmin toimintaa. Lyhyet juok-
suvedot, esimerkiksi 12 kertaa 60 metrin
matka hitain kavelypalautuksin, hieman
alle tdyden tehon tehtyini ovat erinomai-
sia kehittdmain myos Taekwon-Don lajin-
omaisten ei-syklisten liikkeiden nopeutta.

Yleisnopeuden parantamisen lisiksi ala-
raajoihin kohdistuu juoksussa iskutusta,
joka edelleen kehittdi jalkojen rajahta-
vyytti. Myos erilaiset yhden ja kahden ja-
lan loikat seki hypyt kehittavit erinomai-
sesti niin yleisnopeutta, rdjahtivyytta

kuin motoriikkaakin. Kaikkein tehokkain
nopeuden kehitys saadaan kuitenkin ai-
kaiseksi tekemilla treenijakson aikana
seka maksimivoimatreenii ettd iskutusta
hyppy- ja juoksuharjoittein. Salille siiti
siis tekemiin vastusharjoittelual

Lopuksi vield kisi syddmelle: kuinka pal-
jon teet oheisharjoittelua? Saavutatko
suositellun liikunnan méairian, 20 tuntia
viikossa, pelkistiian Taekwon-Do-salilla?

Mieti tita seuraava kerran kun treeneissi
tokkii ja ala tehdi asialle jotain. Aseta itse
tai yhdess4 opettajasi kanssa tavoitteet ja
mieti, millaista oheistreenii ne vaativat.
Alkuun teknisiltikin tuntuvilla asioilla on
fyysinen pohja, joka erottaa sen, kuinka
hyvin asian teet. Oma valintasi on, riit-
taako ok-taso, vai haluatko olla sitd pa-
rempi.

LIITTO HAKEE WORLD CUP
LE 2020

e =KILPAILUJA VUODEL

Suomen ITF Taekwon-Do -liiton jarjestamat vuoden 2016 Euroopan mesta-
ruuskilpailut oli tapahtumana niin suuri menestys, etta projektissa mukana
olleet tahot Tampereen kaupunki, Suomen ITF Taekwon-Do ry, Black Eagle
Taekwon-Do ry ja Tampereen Taekwon-Do seura ry, paattivat lahtea ha-
kemaan suunnitellusti vuoden 2020 World Cup -kilpailujen jarjestamista
Tampereelle.

EM-kilpailujen jalkeen kevaalld oli tiedossa, etta haku tapahtuisi syksyn
World Cupin yhteydessé Budapestissa, ja tama tavoite mielessaan projek-
tiryhma aloitti hakupapereiden valmistelun. Liitto otti haun tosissaan, ja
kisojen haun osalta pidettiin muun muassa liiton ylimaarainen vuosikokous
Tampereella syyskuun alussa.

Sittemmin hakuaikataulu muuttui siten, ettad ensimmainen esittely pidettiin
Budapestissa ITF:n kongressin yhteydessd, mutta varsinainen haku ja paatos
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tehddan vasta vuoden paasta ITF:n kongressissa Dublinissa jarjestettavien
MM-kilpailujen yhteydessa. Naiden kahden kokouksen vélissa muutama
ITF:n kilpailukomitean jasen tulee Tampereelle vierailemaan tavoitteenaan
tarkastaa suunnitellut kilpailupaikat, hotellit ja muut tilat. Vierailu tehta-
neen alkuvuodesta 2017, ja sen perusteella komitean jasenet suosittelevat
tai vaihtoehtoisesti eivat suosittele Tamperetta kisapaikkakunnaksi hallituk-
selle ja kongressin edustajille.

Projektin lajilliseen johtoryhmaan kuuluvat projektipéallikkd Heli Karja-
lainen, mestari Thierry Meyour, Mikko Allinniemi, Lasse Kuusisto,
Laura Nikkola-Kuusisto, Minna Minkkinen ja Ari Kuusela. Lisdksi laa-
jennettuun johtoryhmaan kuuluvat Tampereen kaupungilta liikuntajohtaja
Pekka P. Paavola ja tapahtumatoimiston johtaja Perttu Pesa.

Lue lisaa: www.itfworldcup2020.fi
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HAUKIPUTTAAN JIRUGI

Haukiputtaan Jirugin harjoitukset siséltavat aina paljon perusldmmittelyd seké har-
joittelua tukevaa venyttelyd, joiden jélkeen voidaan lammitelld liséd ennen harjoit-
telua. Perusldmmittely on todettu hyvéksi ohjaajien vuosikymmenten kokemuksella

ja tdssd voidaankin todeta, ettd joskus on hyvé palata perusteisiin.

Teksti ja kuvat: Mikko Sortti

Back to basics -peruslammittely voi olla useille tuttu. Jos kuiten-
kaan ei ole tai tit4 ei ole seurassa tehty pitkiin aikaan, voi harjoi-
tuksen ottaa kiytt66n myos sielld omalla kotisalilla.

Kehoa heritellain aluksi kevyella juoksulla salin ympéri. Ohjaaja
juoksee mukana ja muutaman alkukierroksen jalkeen komen-
nosta suoritetaan punnerrus, jonka jilkeen jatketaan kevytta
juoksua. Ohjaaja voi komentaa liikkeita rytmia rikkoen tai samaa
harjoitetta useita kertoja perikkain, jolloin pyritiidn nopeaan
reagointiaikaan. Punnerrusten lisiksi komennosta voidaan tehda
vatsalihasliike, selkilihasliike tai vaikkapa hyppylyonnit ilmassa.

R

-

OHJAAJAN VINKIT:

+ Riko rytmii komentaessa harjoitteita juoksun
aikana.
» Sekoita harjoitteita keskenéin.

+ Kayta mielikuvitusta harjoitteissa, my6s pot-

kumaalin voi ottaa mukaan tietylle osuudelle tai

kohdalle salia!

Naiti voi my6s yhdistelld, tehda useampia toistoja yhdesti ko-
mennosta tai tehd4 liikkeit4 sekaisin keskendan.

Komentojen jilkeen kevyt juoksu voi muuttua esimerkiksi tie-
tylla salin osuudella nopeaksi spurtiksi, kantapait takapuoleen-
tai polvet ylos -juoksuksi. Tietylld osuudella voidaan edeti pot-
kien etupotkua (limmitellen) tai nopeilla etulyénneilld astuen
jaloilla samaan tahtiin lyéntien kanssa.

Harjoitteella saadaan tehokas ldammittely koko keholle, minka

jalkeen on hyva venytelld paikkoja auki ja jatkaa lammittely4 pot-
kumaalin kanssa kertaamalla monipuolisesti peruspotkut.
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Kim Bok Man

PRACTICAL TAEKWON-DO
DEFENCES AGAINST WEAPONS

Teksti: Jori Aaltonen

Practical Taekwon-Do -teoksen julkaisi
alun perin hongkongilainen Sun Light
-kustantamo vuonna 1979. Uudistettu
versio julkaistiin vuonna 2012 nimelli
Taekwondo, Defence Against Weapons.
Kirja on englanninkielinen, 333 sivua pitka
opas, jonka paidpaino on aseistettua hyok-
ki44jaa vastaan tarkoitetuissa tekniikoissa.
Tilanteet on kuvattu melko selkeisti mus-
tavalkokuvina ja lyhyilla kirjallisilla opas-
tuksilla.

Kirja koostuu kuudesta eri osa-alueesta,
joista ensimmadinen kisittelee Taekwon-
Don historiaa ja voiman teoriaa. Voiman
teoria eroaa melko paljon tyylimme nyky-
a4an kayttamasta aaltolitkemallista, silld
se keskittyy vartalon kierrosta saatavaan
voimaan. On mielenkiintoista lukea vaih-
toehtoista teoriaa Taekwon-Don voiman-
tuotosta ja tavasta tehdi perustekniikkaa.

Kirjan toinen osio késittelee puolustautu-

mista erilaisia aseita vastaan. Hyokkagjan
aseina ovat puukko, pamppu, pistooli, ki-
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vaari pistimelld varustettuna, pitka keppi
sekd miekka. Osassa tekniikoista myds
puolustautujalla on kdytdssddn pamppu.
Aseiden kiytto erottaakin timin kirjan
muista lukemistani Taekwon-Do-kirjoista.
Tédman osion tekniikat kattavat moni-
puolisesti lajimme koko arsenaalin: ne
vaihtelevatnivellukoista ja kuristuksista
suoraviivaisiin vitaalipisteisiin kohdistet-
tuihin lyonti- tai potkuhyékkiyksiin. Osa
tekniikoista on varsin toimivan tuntuisia,
mutta kaikkia en kyll4 uskaltaisi suositella
tositilanteessa kaytettaviksi.

Kirjassa on kisitelty erityyppisten aseiden
heikkouksia ja vahvuuksia varsin kaytin-
nénliheisesti. Puolustautumisessa naiti
aseita vastaan pyritddn minimoimaan
aseiden vahvuudet muun muassa etéi-
syyttd kontrolloimalla. Tdmi luonnolli-
sesti vaatii selked4 kisitystd kunkin aseen
ominaisuuksista ja erilaisista kayttomah-
dollisuuksista ja hyokkayskulmista. Nai-
hin tutustaankin kattavasti luvussa nelja
esitellyissi Silla-aseliikesarjoissa.

Silla-liikesarjakokonaisuus muodostuu
kahdesta aseettomasta liikesarjasta, yh-
desti veitsiliikesarjasta ja yhdesti keppi-
liikesarjasta. Aseliikesarjat ovatkin suurin
erottava tekija nykymuotoiseen Chang
Hon Taekwon-Doon, jossa ei aseiden kiyt-
t64 harjoitella.

Aseettomat Silla-litkesarjat ovat tutumpaa
Taekwon-Do tekniikkaa, tosin potkukom-
binaatiot ovat lievisti sanottuna haasta-
via. Kasitekniikoissa on pari mielenkiin-
toista torjuntaa, joita ei meidin harjoitte-
lemastamme tekniikkavalikoimasta 16ydy.

Kirjan ottelua kisittelevissi luvussa kay-
daan l4pi nykyisesti pisteottelusta poike-
ten muun muassa kaatumis- ja heittotek-
niikoita, otteista irtautumista ja heittoja
vastaan puolustautumista. Toki pd4dpaino
on lyénneissa ja potkuissa. Osuma-aluetta
ei ole rajattu, ja mukana ovat myés kyy-
narpiilyonnit ja polvipotkut. Taktiikka-
puolella korostetaan etaisyytti, liikettd ja
torjuntojen kautta padsya kontrolloivaan
asemaan vastustajaan nidhden.

Teoksesta 16ytyy myos vitaalipisteitd ja
anatomiaa kisitteleva kappale, joka on
hyvin samankaltainen kuin Choin Taek-
won-Do Ensyklopediassa. Yhteneviisyytta
ITF:n piirissi tutumpiin julkaisuihin on
muutenkin melko paljon seki teoksen ra-
kenteen ett sisillon osalta.

Kuten tunnettua, Taekwon-Do on kehit-
tynyt useisiin toisistaan poikkeaviin tyyli-
suuntiin vuosikymmenten kuluessa. Tassa
kirjassa esitelty Kim Bok Manin nikemys
lajista on hyvin kiytinnonliheinen, it-
sepuolustukseen painottuva ja selkeisti
armeijataustainen versio korealaisista
kamppailutaidoista. Kirja on kaikin puo-
lin mielenkiintoinen lukukokemus, josta
voi ammentaa yhti ja toista myos treeni-
salin puolelle.



OMA TUUTORI TARJOAA TUKEA HARJOITTELUUN -
ARCYIC TAEKWON-DO ALOITTI TUKITOIMINNAN

Arctic Taekwon-Do tarjoaa tuoreille vérivéille lisdtukea tuutoritoiminnalla. Sen myété kullekin harrastajalle nimetéén oma tuutori, jolta voi kysya esimer-

kiksi tarkennuksia mielté askarruttaviin tekniikkakysymyksiin.

Teksti ja kuvat: Jutta Aartola

Arctic Taekwon-Do jarjestid Rovaniemelld vuosittain kaksi
peruskurssia. Vyokokeen jilkeen tuoreet varivyot siirtyvit jat-
kokurssilaisten joukkoon, jolloin harjoitusten mairi kasvaa ja
opettajia tulee useita. Joskus oppilaalla voi kuitenkin olla vaikea
hahmottaa, kuka opettajista olisi parhaiten perilld timin kehi-
tystarpeista, ja varsinkin alemmilla vy6arvoilla voi kaivata tukea
lajiasioissa myo6s harjoitusten valilla.

Niinpa syksyn 2015 peruskurssin jilkeen oppilaille valittiin omat
tuutorit. Jokaiselle nimettiin mustan vy6n opettaja, jolta voisi
kysya treeneissi tai sihképostilla mieltd askarruttavia asioita ja
pyytdd omaan harjoitteluun yksilsllisid vinkkeja. Ensimmaisen
kokeilun jilkeen huomattiin, ettd rohkeimmin neuvoja kysyt-
tiin, kun tukihenkil$ oli peruskurssilta tuttu. Keviian 2016 kurs-
silaisille ei siten nimetty vieraita tuutoreita, vaan kurssilaisten
opettajana toiminut Jouni Aartola, 4. Dan, lupautui toimi-
maan kaikkien kurssilaisten tukihenkiléni.

Ennest4in tuttua opettajaa on helpompi ldhestyi kysymyksill,
joten tutun opettajan nimeidminen tuutoriksi on todettu par-
haaksi vaihtoehdoksi. Peruskurssin vetovastuu kiertaa seurassa,
ja muutkin opettajat tulevat harrastuksen jatkuessa tutuksi, jo-
ten koko ryhmin tuutoroinnin ei pitéisi kdyda liian tyolddksi.
Aartola sanoo sihképostikysymyksii tulleen vaihtelevasti yh-
desti viiteen viikossa, ja hdn pyrkii vastaamaan saman piivin
aikana. Valtaosa kysymyksisti esitetddn toki edelleen treeneissi,
jolloin ylim&araistd aikaa ei kulu vastailuun, ja silloin myoés
kaikki oppilaat hyotyvit vastauksesta.

Viime keviain peruskurssilla aloittaneet Petri Nurmela ja Risto
Viliahdet ovat juuri suorittaneet vihreit vyot. Valiahdet 13hti
peruskurssille perheen nuorison kaveriksi ja innostui itsekin.
Keviin piatteeksi perheessi oli nelja tuoretta keltaista vyota,
joten uusissa jutuissa riitti pohdittavaa saannéllisesti eiki kaik-
kea useinkaan huomannut kysya heti treeneissi. Peruskurssia
opettanut Aartola oli rohkaissut kysyméain sihképostilla tarvit-
taessa tarkennuksia, ja Viliahdet kertookin kdyttineensi tata
mahdollisuutta usein. Han arvelee, ettd moni tekniikkakysymys
olisi viel4 kysymatti, ellei matalan kynnyksen tuutoritoimintaa
olisi.

Petri Nurmela sanoo turvautuneensa tukihenkil§on vasta syk-
syn vydkokeen lihestyessi ja saaneensa siitd kokeeseen hyvii
tsemppid. Han kokee, ettd treeneissi on kaikilta opettajilta
helppo pyytid4 neuvoa. Nurmela arvelee yksityiskohtaisempien
tekniikkavinkkien kiinnostavan erityisesti aikuisia harrastajia,
kun taas nuorille kdytinnén tekeminen on mielekkiinti. Hin

uskoo kayttavinsa tuutorimahdollisuutta enemman nyt uuden
vybarvon myota.

Aartola pitd4 tuutorointia tihin mennessi onnistuneena kokei-
luna.

‘Jatkossa pitda kuitenkin olla tarkkana, ettei seurassa muo-
dostu tuutoroinnin myétd pienid kuppikuntia. Tukihenkils ei
my6skadn voi korvata opettajaa, jolla on harjoituksissa vastuu
opettaa asiat kaikille oppilaille mahdollisimman hyvin. Tuutori
voi auttaa arkipidivaisissi asioissa ja toimia yksil6lle tukena ja

treenimotivaattorina”, Aartola sanoo.




Piiton kansollinen s%sﬂdmb

Tampereella 17.—-18. syyskuuta 2016

Tampereella sijaitseva Varalan urheiluopisto tayttyi Taekwon-Do-harrastajista syyskuun toiseksi viimeisend viikonloppuna, kun Suo-
men ITF Taekwon-Do -liitto jarjesti jasenilleen suunnatun tekniikkaleirin. Leirin opettajina toimivat mestari Thierry Meyour, 7. Dan,

Maria Rikkonen, 4. Dan sekéd Sanna Rantasaari, 3. Dan.

Teksti: Milla Kakko
Kuvat: Ruijie Ban

Viikonlopun leirill4 kiytiin lipi perustekniikan lisiksi runsaasti
ottelutekniikkaa, ja talls kertaa mukana oli myds henkinen val-
mentaja, joka luennoi osallistujille urheilijoiden mentaalival-
mennuksen tirkeydesti. Mentaalivalmennus on edelleen aihe,
josta niin valmentajilla kuin urheilijoillakin on hyvin vihan tie-
toa, joten tirkei ja kaikkia koskettava aihe olikin hyvin kiitelty.

Luentoa pitidnyt Sonkal Veikkolan Mirva Miki-Petija sanoi,
ettd urheilussa panostetaan edelleen aivan liian vihin mielen-
hallinnan valmentamiseen, ja pitikin erittdin hienona asiana,
ettd hdnet oli kutsuttu luennoimaan aiheesta harrastajille. Mydés
luennolle osallistuneet kokivat henkisen valmentamisen mielen-
kiintoisena aiheena.

Luennosta jii mieleen, ettd erityisesti oma asenne ratkaisee op-
pimisessa. Positiivisuus ja into on tirkeii pitda mukana.

Kaiken kaikkiaan leirin tunnelma oli varsin lammin, ja osallistu-
neet keskittyivat tarkkaavaisesti annettuihin ohjeisiin. Tampe-
reella jirjestetylle leirille osallistui harrastajia 16:sta eri seurasta,
mika tarjosi osallistuneille mahdollisuuden tutustua jilleen uu-
siin harrastajiin.

Tekniikkaleirille saadaan jatkoa ensi vuonna kansallisella opet-
tajaseminaarilla, joka jirjestetddn talld kertaa Oulussa 21. tam-

mikuuta 2017. Leirills kdydaan lapi marraskuussa jarjestetyn

Pariisin IIC:n opit.
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2 6 _2 7 1 1 20 1 6 Joukko suomalaisia pakkasi do bokinsa ja matkusti marraskuun vii-
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meisené viikonloppuna Pariisiin, missa jarjestettiin ITF:n kansainvali-
nen opettajaseminaari International Instructor Course eli lIC.

Teksti: Veera Hayrynen
Kuvat: Orsolya Vicze-Mathé

Viikonlopun mittaiselle seminaarille osallistui 264 mus-
taa vyota 19 eri maasta. Suomesta mukana oli yhdeksan-
henkinen seurue: mestari Thierry Meyour, Maria Rik-
konen, Sanna Rantasaari, Veera Manninen ja Mira
Sjovall Black Eagle Taekwon-Dosta, Saija Aalto Tigers
Taekwon-Dosta, Veera Hayrynen Espoon TKD-seu-
rasta seki Henni Ylimidinen ja Tanja Kangasniemi
Taekwon-Do Torniosta.

Seminaarin sisilté noudatti pidasiassa edellisilti opet-
tajaseminaareilta tuttua kaavaa: runko rakentui perus-
tekniikoiden ja liikesarjojen opetukselle, minka lisdksi
kiytiin lapi potkuja, askelotteluita, ottelua seki itse-
puolustusta. Marraskuussa 2015 jirjestetylld Tampereen
IIC:114 oli aiemmin kiymiltini opettajaseminaareilta
poiketen piristdvini uutuutena mestari Paul McPhai-
lin pitidm3 itsepuolustustunti sekd suurmestari Paul
Weilerin opetukset kehon toiminnasta ja sen huomioi-
misesta harjoittelussa. Olisin kaivannut téllekin IIC:lle
jotain vastaavaa, mutta se jai valitettavasti puuttumaan.
Tosin mestari McPhail oli kuuleman mukaan pitdnyt
alemmille véille erittdin hyvin ja ajatuksia herdttavin
tunnin liikesarjojen harjoittelusta.

Tekniikoiden suorittamisen perusteita ja eri tekniikoi-
den yksityiskohtia kaytiin talldkin IIC:114 tarkasti l4pi.
Vaikka olen kuullut suurmestari Hector Maranon
opetukset liikkeiden perusteista ja opetusfilosofiasta
moneen kertaan, 16ydan niist4 joka kerta jotain uutta,
ja muistiinpanoja kertyi jilleen kiitettdva miird. Ne
sisdlsivit paiasiassa vahvistusta aiemmilla opettajase-
minaareilla tekemilleni muistiinpanoille, muistutuksia
itselleni siitd, mihin minun tulee omassa harjoittelus-
sani keskitty4, seki uusia oivalluksia vanhoista tutuista
asioista.

Parasta viikonlopussa oli jalleen kerran hyvin opetuk-
sen lisdksi yhdessiolo vanhojen ystavien kanssa seki
uusiin ihmisiin tutustuminen. Tiiviistd ohjelmasta huo-
limatta aikaa jai myos vapaalle yhdessiololle ja ajatus-
tenvaihdolle. Ulkosuomalaisena oli ihanaa tavata muita
suomalaisia ja vaihtaa kuulumisia ihan kasvotusten
pitkista aikaa. Seminaarin antia puitiin monissa ruoka-
poytiakeskusteluissa suomalaisten kesken ja sen avulla
syvennettiin seminaarin aikana saatua oppia.




Seuraesittelyssa

Ita-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Joensuu

Teksti: Simo Mélsa
Kuvat: Jyri Keronen

Karjalasta kajahtaa! Pohjois-Karjalan ensimmainen ja ainoa ITF Taek-
won-Do -seura aloitti ensimmaisen peruskurssinsa syyskuussa 2016 su-
sirajan tuntumassa Joensuussa.

Simo Molsa (vas.) ja Karim Khanji ovat vastuussa Joensuun seuran opetuksesta.

Keviilld 2016 aiemmin Kuopion yliopiston Taekwon-Do -nimelld
tunnettu seura pAitti paivittada historiaan jaiidneen nimensi
2010-luvulle ja laajentaa samalla toimintaansa 140 kilometrii
itdan. Uusi Itd-Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuu perus-
tettiin omana seuranaan Iti-Suomen yliopiston Taekwon-Do
Kuopion sisarseuraksi.

Toiminnan aloittamista Joensuussa helpottivat Kuopion seuran
hyvi maine seki yhteistyépohja Iti-Suomen yliopiston Syketta-
korkeakoululitkunnan piirissi. Harjoitteluvuorot, -tilat ja osa
peruskurssin mainostuksesta hoituivat kivuttomasti Sykkeen
kautta.
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Ita-Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuun hallituksessa toi-
mii alkuun Kuopion seuran hallitus pienin muokkauksin. Yhteis-
ty6 on kaikilta osin varsin tiivista seuran ollessa viela lapsenken-
gissdan, eikai siiti toki jatkossakaan ole tarvetta luopua. Muiden
kuin hallinnollisten kuvioiden osalta yhteisty6 tarkoittaa kay-
tannossi yhteisia harjoituksia, leiripdivia ja muuta lajinomaista

toimintaa.

Harjoitusten vetdjani toimii yliopistosta valmistumisen jilkeen
Joensuuhun muuttanut Simo Mélsa, 1. Dan, ja seuran piioh-
jaajaksi valittiin Kuopiossa ravitsemustiedetta opiskeleva Karim
Khanji, 4. Dan.



Seuran ensimmaéinen peruskurssi aloitti syyskuun 2016 lopulla.
Toiminta on viel4d melko pienimuotoista: yhteens lajia on kdynyt
kokeilemassa kymmenkunta ihmist4 ja aktiivisia harrastajia on
ensimmaisen kauden paitteeksi vetdjan lisiksi nelji.

Toiminta on suunnattu Joensuun korkeakoululitkunnan piiriin
kuuluville eli yliopiston ja ammattikorkeakoulun opiskelijoille
sekd henkilékunnalle. Seudulla asustava aiemmin lajia harrasta-
nut voi halutessaan tiedustella mahdollisuudesta paistd mukaan
apuvetdjan ominaisuudessa, vaikka ei korkeakoululitkunnan pii-
rissa olisikaan.

Toimintaa jatketaan tulevaisuudessa uusien peruskurssien muo-
dossa vuosittain ja omaa harrastajakantaa kasvatetaan pikkuhil-
jaa. Uusia harrastajia tutustutetaan SITF:n toimintaan ja rohkais-
taan osallistumaan leireille ja kilpailuihin.
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Kansainviliset kilpailut ovat mielenkiintoinen tapahtuma paitsi kilpailijan, tuomarin ja val-
mentajan my6s kannustajan nikoékulmasta. Helsingin yliopiston Petri Tuovinen osallistui Bu-

dapestin World Cup -kilpailuihin kannustajan passi kaulassaan.

Teksti: Petri Tuovinen
Kuvat: Minna Kukkonen

Jérjestyksesséén kuudennet Taekwon-
Don World Cup -kilpailut jarjestettiin
11.-16. lokakuuta 2016 Unkarin paikau-
pungissa Budapestissa. Kisapaikkana
toimi SYMA urheilu- ja kongressikeskus,
unkarilaisittain SYMA Sport és Rendezvé-
nykézpont, joka sijaitsee Budapestin ur-
heilupyhitéssa, legendaarisen jalkapalloi-
lijan Ferenc Puskasin mukaan nimetyn
Puskas Ferenc -stadionin vieressi. Stadion
oli tosin kisojen aikaan juuri purettu pois
ja tilalle oli tarkoitus nousta Uusi Puskas
Ferenc -stadion. Vieressi oli myos nayt-
tdva Budapest Arena ja hieman matkan
paassia MTK Budapestin kotistadion Hi-
degkuti Nandor. Kisapaikka ei sijainnut
aivan keskustassa, vaan usean kilometrin
paissa keskeisist4 turistipaikoista.

Kisat olivat ennennikemattéman suuret,
yli 1 800 kilpailijaa 58 maasta ja 236 seu-
rasta. S&pinaa siis riitti kisapaikan tuntu-
massa ja sen liepeill4. Nain isot kisat tar-
joavatkin suuren haasteen mille tahansa
jarjestavalle taholle. Suurimmat osallis-
tujamaat olivat Irlanti ja Argentiina, kun
taas Dijibouti oli yhdella kilpailijallaan

kaikkein pienin osallistujamaa.

Suomesta osallistujia oli kahdeksasta seu-
rasta: 85 henkil64, joista kilpailuihin osal-
listui 54 harrastajaa. Osallistuneet seurat
olivat Itd-Suomen yliopiston Taekwon-
Do, Espoon TKD-seura, Black Eagle Taek-
won-Do, Tampereen Taekwon-Do Seura,
Taekwon-Do Tornio, Taekwon-Do Center,
Taekwon-Do Akatemia ja Helsingin yli-
opiston Taekwon-Do.

Kisatapahtumat lahtivat kayntiin tiis-
taina 12.10. rekisterditymiselld ja pun-
nituksilla. Samalla luotiin ensi kontakti
kisapaikkaan ja tatameihin seki tehtiin
myds ensimmadinen suoritus: iloisia tuu-
letuksia nihtiin, kun viikkojen dieetti oli
tuottanut tulosta. Ensimmadiseni varsi-
naisena kisapaivani keskiviikkona 13.10.
vuorossa olivat liikesarjat. Torstaina jat-
kettiin liikesarjoilla ja otteluilla, perjan-
taina padasiassa oteltiin. Lauantaina oli-
vat vuorossa naytosottelut, joukkuekisat
ja gaala. Viimeisena kisapaivani sunnun-
taina paaroolissa olivat voimamurskaus
ja erikoistekniikka. Lisdksi niille, joiden
lento 14hti vasta maanantaina, tarjolla oli-
vat sunnuntai-illan paitésjuhlat.

KEFA Brush
Kefe és Paipari K

ww.muskatlivirageente

Valtavan kilpailun kehissa vaadittiin keskittymista niin kilpailijoilta kuin

tuomareiltakin.

<« Suomalaisten ykkoshetki palkintopallilla: Tiia Saarinen (vas.) ja Ninna
Korteslahti kavivat kumartamassa mitalit naisten liikesarjoista.

Sarjoja oli niin varivéille sinisestd vyostd
yléspidin kuin mustillekin véille. Sarjat
oli jaettu ikdvuosien mukaan: pre-juniors
(12-14), juniors (15-17), seniors (18-35),
advanced seniors (36-45) ja veterans (46+)
seki otteluissa tavallisiin painoluokkiin.
Jos ei syysta tai toisesta voinut tai halun-
nut kilpailla, saattoi kisoihin osallistua
my0ds joko valmentajana tai kannustajana.

Paikalla ei ndyttinyt olevaa montaa kisa-
passitonta henkil$4, silla jokaisella paikal-
laolijalla tuntui olevan jokin niisti roo-
leista. Kilpailujen iki- ja vydarvojakauma
oli sen verran laaja, etti se jo sinélldan toi
kisoihin oman leimansa. Oli hienoa todis-
taa seki junioreiden otteluita ett4 veteraa-
nisarjan kohtaamisia. Erityisesti veteraa-
nisarjan taistot tapahtuivat erinomaisessa
reilun pelin hengessa.

Kisojen seuraaminen paikan piilla oli
haastavaa. Kehii oli 12, joista jokaisella
kilpailtiin 1ihes jatkuvana virtana. Kisa-
ohjelmaa ei kuitenkaan ollut kisapaikalla
nahtavills, joten katsoja oli pelkkien kuu-
lutusten varassa. Jokaisella kehalld oli
kylld oma nayttonsi, josta pystyi kehin




reunalta nikemiin pistetilanteita ja tule-
via ottelupareja, mutta katsomoon asti se
ei nikynyt. Kehien tapahtumien seuraa-
minen olisi ollut helpompaa suuremmista
naytoisti, joista olisi nikynyt kehien ta-
pahtumat, kaaviot, pisteet ja tilanteet.
Eika varmasti tilanteen tasalla olevan
kisaohjelman nayttiminen naytoiltd eri
puolella kisapaikkaa olisi ollut lainkaan
huono asia.

Kilpailijoiden valmentajineen piti olla eri-
tyisen hereilld, jotta he osasivat olla oike-
aan aikaan oikealla kehilla. Kuten kisoissa
yleensikin, aikataulut elivit ja kehit vaih-
tuivat. ”If you are not there, you will be
out of the competition. Sorry for that!”
kuului toistuvasti kaiuttimista.

Kisapaikalla kaipasi opasteita, ja niiden
puuttuessa tieto kiersi enemméan kamp-
pailijalta toiselle. Hukassa olivat muun
muassa buffet-lounas, pukukopit, 16yto-
tavarapiste, kuljetukset — mutta kaikki
kuitenkin lopulta 16ytyivit ja jarjestyivit.

Kisakatsomoon muodostui maa- ja jouk-
kuekohtaisia leireja. Suomalaiset olivat
jakautuneet seuroittain omiksi ryhmik-
seen, mutta yhteishenki oli erinomai-
nen. Kaikkia tsempattiin, kannustettiin,
lohdutettiin ja autettiin. Muutenkin ki-
soissa tuntui olevan henki, ett4 lajin har-
rastajat ovat yhti perhettia. Kaupungilla
lajiverkkarit pailla litkkuneet tervehtivit
toisiaan ja kisat nakyivit siten vahvasti
katukuvassa, mutta mainoksia tai muita
ilmoituksia kisoista ei juuri nikynyt. Mit4
pidemmille kilpailut etenivit, siti parem-
min yleis6 alkoi elda mukana. Etenkin ot-

11.10.-16.10.2016
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World Cup -kilpailut tarjosivat kaikille harrastajille mahdollisuuden
kokea kansainvéliset kisakehét.

Suomalaiset harrastajat tunnisti kisakatsomosta seurojen lipuista.
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teluissa tunnelma nousi jopa kuumaksi seki kat-
somossa ettd kehissa.

Otteluissa sallittiin kova kontakti, mika aiheutti
tyrmaiyksig, ja kisapaikan ensiapuhenkilokunta
pidettiin varsin kiireiseni. Taekwon-Do on kui-
tenkin kevyt- tai semikontaktilaji, misti syystd
kontaktin pitiisi olla kevyt eiki muistuttaa tays-
kontaktia. Totta on, etti aina jotain sattuu, kun
otellaan, mutta nyt tuntui sattuvan viahin litkaa
ja vdhan lilan usein. Linjan mairisi kehituomari,
mutta yleisti linjaa kontaktin kovuuden suhteen
oli vaikea hahmottaa. Kun kisat olivat kaikille
avoinna, taso oli myés monen kirjava.

Suomalaiset menestyivit kisoissa erinomaisesti.
Saavutuksena oli kuusi kultamitalia, nelja hopeaa
ja kymmenen pronssia. Lopullisessa maiden kes-
kiniisessi mitalitaulukossa Suomi oli sijalla 18.
Suurimmat osallistujamaat olivat my6s mitalilis-
tan kirjessi: ykkonen oli Argentiina ja kakkonen
Irlanti.

Kisoista jai hyva tunne, mukavia muistoja ja uusia
tuttavuuksia. Lajissa sosiaalinen puoli on ihan
yhta tiarkei kuin urheilullinenkin osuus, ja tapah-
tumat luovat tehokkaasti verkostoja. Taekwon-Do
yhdist4i ja luo yhteyksia ihmisten, seurojen ja
maiden kesken. Seuraavat World Cup -kisat jirjes-
tetdan Australiassa kahden vuoden paista — ja jos

hyvin kay, neljan vuoden piasti Suomessa.

Kilpailut antoivat mahdollisuuden peilata omia taitoja
suhteessa kansainvaliseen tasoon

Ville Piiponniemi on tuttu naky kan-
sainvalisilla kisakentilla.
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Enni Kukkonen, Annii

Jannittavimmissa tapauksissa kehilla oli vastakkain kaksi
suomalaista kilpailijaa.
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Joel Putula (vasen kuva), Noora Kerdnen (keskimmainel
(oikea kuva) olivat osa Taekwon-Do Akatemian Wor

Suomalaiset k
kisavéen tunn



1ainen kuva) ja Henri Savilampi
' World cup -kisajoukkuetta. “ ol

iset kilpailijat, huoltajat ja muun
tunnisti tutuista verkkatakeista.

TULOKSET

KULTAA

L

Tarja Korhonen, Taekwon-Do Center Ylojirvi, veteran-
sarjan naisten liikesarjat, 3. Dan

Emilia Romppainen, Tampereen Taekwon-Do -seura,
tyttojen litkesarjat, 4.—1. Gup

Ninna Korteslahti, Taekwon-Do Akatemia, naisten
litkesarjat, 4.-1. Gup

Nuha Abuzaid, Tackwon-Do Akatemia, naisten ottelu,
+75 kg, 4.-1. Gup

Ali Chridi, Black Eagle Taekwon-Do, poikien ottelu, -62
kg, 4.-1. Gup

Nuha Abuzaid, Noora Keriinen, Ninna Korteslahti,
Anniina Kukkonen ja Eerika Leppéinen, Taekwon-Do
Akatemia, naisten joukkueottelu, 4.-1. Gup
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Ninna Korteslahti, Taekwon-Do Akatemia, naisten
ottelu, -56 kg, 4.—1. Gup

Tiia Saarinen, Black Eagle Taekwon-Do, naisten liikesar-
jat, 4.-1. Gup sekd naisten ottelu, -50 kg, 4.-1. Gup
Muhammad Issa, Black Eagle Taeckwon-Do, poikien
ottelu, -50 kg, 4.-1. Gup

PRONSSIA

Tarja Korhonen, Taekwon-Do Center Ylojirvi, veteran-
sarjan naisten voimamurskaus

Sanna Latosaari, Taekwon-Do Center Ylojirvi, advan-
ced senior -sarjan naisten litkesarjat, 3. Dan sekd naisten
erikoistekniikka

Mira Sjovall, Black Eagle Taekwon-Do, tyttdjen ottelu -55
kg, mustat vyot

Samuel (jfverberg, Taekwon-Do Tornio, poikien ottelu
-60 kg, mustat vyit

Emilia Romppainen, Tampereen Taeckwon-Do -seura,
tyttojen ottelu, -50 kg, 4.—1. Gup

Tino Kiviranta, Tampereen Taeckwon-Do -seura, poikien
ottelu, + 60 kg, 4.-1. Gup

Ella Oinonen, Iti-Suomen yliopiston Taekwon-Do,
naisten litkesarjat, 4.—1. Gup sekd naisten ottelu, -56 kg,
4.-1. Gup
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Jyvédskylan kupeessa sijaitsevan Laukaan oma Taekwon-Do-seura tarjoaa treeneja
paitsi aikuisille myds junioreille. Junioritoiminta jérjestyy ndppérasti yhteistydssa
kansalaisopiston kanssa.

Teksti: Milla Kakko ja Inka Khanji
Kuvat: Milla Kakko

Laukaan junioritoiminta alkoi vuoden 2013 syksyll4, ja al- “Alkeiskurssit katsotaan kansalaisopiston kanssa aina vuosi
keiskurssi on alusta saakka jarjestetty yhteistyossi Laukaan kerrallaan. Kansalaisopisto on ollut isona tukena alkeiskurssin
kansalaisopiston kanssa. Ajatus junioritoiminnan jalkaut- kanssa, muun muassa markkinoinnissa”, Milla Kakko kertoo.
tamisesta Laukaaseen sai alkunsa, kun seuran perustanut
Milla Kakko, 2. Dan, tyoskenteli Laukaassa nuoriso-oh- Laukaan ensimmadiselle alkeiskurssille osallistui 25 harrastajaa,
jaajana ja tutustui seutuun. joista kaksi, Anu Hynninen ja Veeti Tuunainen, ovat edelleen
mukana toiminnassa. Pienessd mutta aktiivisessa ryhmassa har-
Kansalaisopisto valikoitui yhteistyokumppaniksi Oulun joittelee tilla hetkelld noin kymmenen innokasta harrastajaa.
seudulta opitun tavan perusteella, mutta Laukaassa on Ryhmai harjoittelee Sydidn-Laukaan koululla yht4 aikaa samassa
myds oma seura. Peruskurssilaiset harjoittelevat Laukaan salissa karaten kanssa, minki harrastajat kokevat puhtaasti po-
kansalaisopiston kursseilla, kun taas varivyot liittyvit Lau- sitiivisena asiana.

kaan ITF Taekwon-Do -seuraan.
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Jesse
Hiltunen

“Taekwon-Dossa hienointa ovat potkut ja kaikki liikkeet. Valilla “Hauskinta Taekwon-Dossa ovat potkut ja liikkeet, oikeastaan

on vaikeaa, jos pitdi opetella nopeasti vaikkapa joku potku. Ha- lahestulkoon kaikki on Taekwon-Dossa mukavaa. Minua kiin-
luaisin kayda kisoissa ja leiritkin kiinnostavat. Olen kiynyt pal- nostaisi kilpaileminen, mutta en ole viela osallistunut kisoihin.”
jon leireilld, mutta en viela Taekwon-Do-leireilld.”
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“Laukassa harjoittelee enemmain junioreita kuin sisarseurassa
Jyviaskylissi, ja odotammekin junioritoiminnan kasvavan enti-

sestaan tulevaisuudessa”, Kakko sanoo.

Viela Laukaan juniorit eivit ole innostuneet suuresti kilpaile-
maan paria rohkeaa lukuun ottamatta, mutta kansallisiin ta-
pahtumiin on haettu vauhtia Taekwon-Do Akatemian Oulun
leireiltid. Kakko uskoo, ettd harva treenitahti on my6s osasyy

matalaan kilpailuaktiivisuuteen.

“Harjoituksia on vain kerran viikossa, silld maanantai on aina

Taekwon-Do-paival”

Samuel

“Taekwon-Dossa ovat parasta kaikki potkut ja lyénnit, mutta

uudet potkut ovat haastavia. Haluaisin kdyda joskus kisoissa tai

leireilld, mutta ennen siti pitaa vield treenata vihin enemmain.”

Lida
Rutanen

“Nautin Taekwon-Dosta paljon, ja potkut ovat parhaita. Laji on
mukavaa ja oikeastaan kaikki harjoitukset my6s. En ole ehtinyt

vield kiyda kisoissa tai leireills, sill4 olen aloittanut vasta.”
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JOONAS

HELASSALO

Nokian Taekwon-Do -seuran pdavalmentaja Joonas Helassalo, 4. Dan, on
Taekwon-Do-vuosiensa aikana ehtinyt paitsi toimia aktiivisesti niin seuran kuin
litonkin hallituksessa myGs tehnyt hienon uran maajoukkueessa ja opettajana.
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Teksti: Inka Khanji
Kuvat: Michael Holler, Lasse Kuusisto, Matti Miinala, Pasi
Aittokumpu, Inka Khanji, Joonas Helassalon kotialbumi

«“ Olin vasta 21-vuotias, kun minusta tehtiin Nokian seuran pu-
heenjohtaja”, muistelee nyt 27-vuotias Joonas Helassalo. Tuol-
loin nuorukainen paitsi toimi seuran puheenjohtajana myés veti
harjoituksia sadnnéllisesti useita kertoja viikossa, minka lisiksi
héan kilpaili aktiivisesti ja edusti Suomea maajoukkueessa. Sama
tahti voisi tuntua jostakusta raskaalta, mutta niin Helassalo ei
noita vuosia kokenut.

[

Silloin on vaan menty, silli nuorena jaksoi eiki vastuu paina-
nut. Virtaa oli eri tavalla, ja siind kohtaa mentiin puhtaasti nuo-
ruuden voimalla”, hian sanoo.

Helassalo on toiminut Nokian Taekwon-Do seuran puheenjoh-
tajana siita lahtien ja ryhtyi myoés tammikuussa 2016 seuran
paavalmentajaksi saatuaan edellisen vuoden lopulla neljannen
asteen mustan vyon. Silloin vastuu siirtyi Helassalolle Erkka
Keinaselti, joka oli toiminut seuran pidivalmentajana jo Helas-
salon aloittaessa Taekwon-Don .

“Syksylld 1997 enoni Mika Helassalo veti Nokian seurassa tree-
neji ja raahasi myds minut mukaan salille. Eno oli silloin aika
suuri idoli, joten kaikki mit4 hin teki oli hienoa. Kun eno harrasti
Taekwon-Doa, piti minunkin paisti. Olin silloin kahdeksanvuo-
tias.”

Ennen tita Helassalo harrasti pitkddn painia, ja Taekwon-Dosta
tuli sen rinnalle hyvi talvilaji siind missi kesat kuluivat jalkapal-
lokentilla. Kamppailulaji tarjosi mukavia treeneji, vaikka aikuis-
ten joukossa harjoitellut juniori ei aina pysynytkiin isompien
matkassa.

“Treenasin pikkupoikana isojen seassa, mika oli joskus vihin
hankalaakin, kun mentiin aikuisten tahtiin, ja valilld meinasi
tulla itku, kun aina kaikkea ei tajunnut heti. Muistan viel4 ensim-
maiiset treenit, joihin osallistuin. Erkka oli vetimaissa harjoituk-
sia, enkd meinannut milla4n osata ja tajuta, minka vuoksi kuppi
meni nurin melko nopeasti. Siini sit4 kuitenkin sisuuntui, ja se
olikin hyvaa Taekwon-Do-kasvatusta.”

“Silloin vedettiin todella perinteista Taekwon-Doa, ja onkin
janni, miten sit4 jaksoikin motivoitua ja innostua, vaikka se tapa
harjoitella ei ollut ehki se kaikkein mieluisin vaihtoehto lapselle.
Nykyisin lapsia opetetaan niin paljon leikin varjolla ominaisuus-
harjoittelu edelli, ja sithen verrattuna ennen oli todella erilaista.”

Pienessi seurassa aktiivisesti treenannut Joonas Helassalo sai
runsaasti vastuuta jo hyvin nuorella i4ll4, ja punaisen vyon saa-
tuaan hin alkoi myds vetid saannollisesti harjoituksia. Samalla
muut lajit alkoivat ji4d4 pois, ja Helassalo keskittyi pa4dosin Taek-
won-Doon. Tuolloin 13-vuotias juniori niytti kuitenkin omien
sanojensa mukaan enemmaén asennetta kuin taitoa, mutta se ei
jaanyt huomaamatta.

“Allinniemen Mikko piti huolta meidin seurasta aika paljon ja

huomasi minusta siini kohdin, etti aloin ottaa lajin enemméin
tosissani. Hin otti minut siipiensi alle, ja siita alkoi meididn
yhteinen taival. Tehtiin paljon toit4 silloin, ettd saatiin minulle
musta vy6 vuonna 2005. Olin silloin 16-vuotias.”

Helassalon lisidksi Nokian seurassa toimivat aktiivisesti noina
vuosina Jukka Vaimare ja Saara Paunila. Vaimareesta tehtiin
seuran puheenjohtaja, ja hin hoiti Nokian seurassa treenien ve-
don puoliksi Helassalon kanssa. Sekd Vaimareen ettd Paunilan
elamintilanteet kuitenkin veivit heidit pois seuratoiminnasta, ja
suurin vastuu jii lopulta 21-vuotiaan Helassalon harteille. Silloin
héanelld ei ollut muuta vaihtoehtoa kuin ryhty4 Nokian seuran
puheenjohtajaksi.

“Onneksi apuna toimivat silloin Kalle Kivioja, Vili Hautakoski
ja Karoliina Hietala, mutta minun vastuuni kasvoi entises-
taan.”

Vuoteen 2014 saakka, jolloin Helassalo lopetti maajoukkueu-
ransa, Nokian Taekwon-Do seura sinnitteli hengissi. Pienii kehi-
tysaskeleita kuitenkin tapahtui mys noina vuosina, silli vuonna
2011 Helassalon puoliso Tiia Kiviranta aloitti seuran junioritoi-
minnan.

“Sen jalkeen kun lopetin kilpailemisen, seuran toimintaa on pus-
kettu eteenpdin, ja minun piaiopettajuuteni myoté seuraan on
kehitetty paljon uutta ja upeaa”, Helassalo kuvailee.

Joonas Helassalon kilpailu-ura alkoi varsin kevyesti, silla nuori
urheilija kilpaili silloin tdll6in harrastelijamaisesti kdyden ki-
soissa vaihtelevasti. Varsinainen kilpailu-ura alkoi Mikko Allin-
niemen tuella vuonna 2005 mustan vyén my6td, kun Helassalo
ryhtyi tosissaan pyrkimiin maajoukkueeseen.

“Viking Cup vuonna 2005 oli ensimmainen kisa ulkomailla, johon
osallistuin. Seuraavana vuonna osallistuin Benidormin World
Cup -kilpailuihin ja sain siell4 ainoan kansainvilisesti merkit-
tadvan mitalini, kun ottelin alle 70-kiloisissa pronssille. En edes
tajunnut silloin, etti se oli aika kova juttu. Sarja oli silloin ja on
my6s nyt kovimpia sarjoja, joten sielld on todella vaikea parjata.”

Maajoukkueeseen Helassalo hyviksyttiin vuonna 2007, ja ensim-
maiisen vuoden hin oli maajoukkueen ainoa poikajuniori. Hanet
kuitenkin otettiin hyvin mukaan.

“Kisamatkoilla ja leireilli oli aina todella kivaa, ja jo silloin maa-
joukkueessa oli todella hyva porukka. Erityisesti Ismo Méakisen
kanssa treenattiin silloin paljon, silla hin oli my6s Mikon tallissa.
Kehityin silloin ottelijana valtavasti, silla kun joka viikonloppu
kivi ottamassa Ismolta turpaan, niin ei voinut olla kehittymatta.
Olin 4ijan3 muiden &ijien mukana, vaikka minulla olikin paljon
vihemman ikaa.”

Aktiivisten kilpailuvuosien aikana kilpaileminen oli Helassalolle
ykkosjuttuy, ja seuratoiminta oli mukana ainoastaan siksi, ettei
Nokian Taekwon-Do -seuraa olisi, jos Helassalo ei olisi sit4 pyo-
rittanyt.
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“Nyt jalkikdteen kun miettii, ett3 jos olisin vain keskittynyt tree-
naamaan ja jittinyt Nokian seuran, niin olisinko sitten pirjin-
nyt myo6s kisakehilld paremmin. Nyt kuitenkin varsinkin kun
en endi kisaile, koen kasvaneeni ihmiseni kypsemmaiksi ja fik-
summaksi pyorittiessani seuraa ja hoitaessani sen asioita. Ei se
ainakaan huonoa tehnyt, jos miettii koko elaman eiki pelkistidan
urheilun kannalta.”

T unteet motivoivat Helassaloa kilpailu-uralla. Han piasi Euroo-
pan mestaruuskilpailuissa pariin otteeseen puolivilieriin saakka,
mutta ei sen pidemmalle. Mitalin ollessa lahella mutta kuitenkin
todella kaukana kokemus jii vaivaamaan mielti pitkiksi aikaa.

“Sellaiset hetket motivoivat ja vievit eteenpiin. Urheilussa yli-
paitidin on hienoa kokea tunteiden Adiripaiat. Kun voittaa, on
maailman onnellisin ja kaikki tuntuu hienolta. Sitten kun on
tehnyt hirveisti toit4 ja haviidi, ottaa maailman eniten paihan,
ja silloin vuodatetaan kyyneleit4 ja purraan hammasta. Kilpaile-
misessa oli se suola, etti eli tunteita todella vahvasti.”

“Koen itse kilpailleeni juuri tunteiden vuoksi, silli se antoi mi-
nulle jotain. Totta kai mitalit ja niiden saaminen merkitsee,
mutta se ei ole ainoa asia. Kilpaillessa tunteita elaa kuten penk-
kiurheilussa, mutta kun asiat kokee itse, kokee ne miljoona ker-
taa vahvempina.”

Se onkin suurin syy sille, miksi Helassalo kannustaa muita kil-
pailemaan: kilpailut opettavat kisittelemain myos muita eliman
pettymyksia.

“Se on helppo ja turvallinen tapa oppia tuntemaan pettymysti,
tai painvastoin hyvii oloa.”

Helassalon maajoukkueura paittyi keviilla 2014, ja Italian Ric-
cionessa jirjestetyt Euroopan mestaruuskilpailut jaivat hinen
viimeisiksi arvokilpailuikseen.

“Olin jo pari vuotta treenannut niin, etti aina kun yritin saada it-
seni hyvian kuntoon, niin joku paikka hajosi tai sitten tuli jotain
muuta, esimerkiksi ylikunto. Kroppa ei vain antanut parastaan.”

Kilpailu-uran viimeiset pari vuotta olivat Helassalolle ahdistavaa
aikaa, sill jatkuva ylikunto Arsytti ja paikallaan pysyttely tuntui
ldhinna turhauttavalta miehelle, joka oli koko eliminsi tottunut
litkkumaan.

“Urheilulaikarin tutkimuksissa selvisi minulla olleen ylikunto ja
rasitusastma. Vuosina 2013 ja 2014 oli vilill4 aikoja, kun sydin
hakkasi p4ivii aivan omaa rytmi4in, jolloin jouduin tiyslevolle.
Kun tyttiremme syntyi vuonna 2014, nikyi hinen sydanfilmis-
saan hiirioti, joka oli lopulta syddmen sdhkoiseen latausaikaan
vaikuttava pitkd QT -oireyhtyma. Selvisi, ettd hin oli perinyt sen
minulta.”

Viimein Helassalolle alkoi selviti, miksi hin ei paissyt tavoitte-
lemaansa huippukuntoon harjoittelusta ja elimintavoista huo-
limatta. Syd4nladkirin vastaanotolla hianti kiskettiin lopetta-
maan kilpaileminen valittémasti.
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“Vaikka kidessi oli jo valmiiksi huonot kortit, niin siitd huoli-
matta oli hienoa, etti pystyin tekeméain niinkin hyvin kisauran.
Varsinkin Suomessa oli pari tosi hyvai vuotta, jolloin keho ei hir-
veisti temppuillut, ja voitin 1ihes jokaisen otteluni.”

Vaikka kisaura paittyi lopulta nopeasti, ehti se vuosien aikana
tuoda Helassalon eldimi4n suuren mairin erittiin hyvii ystavii
sekd puolison, joista hin on darimmaisen kiitollinen.

Oman kilpailu-uran paiattyminen ei merkinnyt Helassalolle
maajoukkueesta luopumista, silld nopeasti maajoukkueen pii-
valmentaja Pekka Varis tarjosi Helassalolle maajoukkuevalmen-
tajan pestia.

“Meilld on molemmin puolin hyvi luottamussuhde Pekan kanssa,
ja hianen tarjoamaan tehtaviin oli helppo tarttua. Olen vihian
tunkenut itseni jokaiseen hommaan: on tuomaroitu, oltu liiton
hallituksessa ja aina tehty jotain. Laji tarjoaa aina jotain taytetta,
eiki yhteen asiaan tarvitse jumiutua vaan aina on joku silta seu-
raavaan. Kun luopuu yhdesti, niin voi hypéati toiseen lokeroon,
ja se on lajin hienous.”

Aluksi Helassalo ei toiminut pidisidintéisend maajoukkueval-
mentajana, mutta nopeasti juniorikilpailijoiden miirin kasvun
myo6td hinesti tehtiin maajoukkueen juniorivalmentaja vuonna
2015.

“Toisaalta oli helppo siirtya kilpailijasta maajoukkueen valmen-
tajaksi, mutta toisaalta se oli hyvin haastavaa. Olin esimerkiksi
yhtiakkia antamassa palautetta samoille jatkille, joiden kanssa
olin vain vidhin aikaisemmin taistellut samoista edustuspai-
koista. Homma kuitenkin 14hti toimimaan hyvin. Kieltimatti
vililla olisi ollut paloa olla itsekin kilpailemassa, mutta oli pakko
hyviksy4, ettei vaan voinut.”

“On todella antoisaa vied4 ihmisii eteenpiin: padsen elimiin
samoja fiiliksi4, kun istun jonkun penkilli kisoissa. Tied4n miti
tunteita he kayvit lapi, ja sen my6td minulla on heille jotain an-
nettavaa. Pystyn viemaan porukkaa eteenpiin seki kokemaan
niiti onnistumisen ja pettymyksen tunteita yhdessi urheilijoi-
den kanssa.”

Sama omakohtainen kokemus, joka tekee Joonas Helassalosta
uskottavan maajoukkuevalmentajan, tekee hinestd myos pate-
vin ja empaattisen opettajan. Hin myont44 suoraan harrasta-
vansa Taekwon-Doa puhtaasti siitd syysti, ettd hinet on pieneni
viety sattumoisin juuri Taekwon-Do-salille.

Vajaan 20 vuoden aikana hidn on kuitenkin kasvanut lajiin, ja
vaikka enon aktiivivuodet ovat jo ji4neet taakse, heiluu Nokian
Taekwon-Do -seuran harjoituksissa edelleen se sama pikkupoika,
joka syksylld 1997 asteli ensimmadista kertaa salin ovesta siséille.

“Olisin varmasti hyvin erilainen ihminen ilman Taekwon-Doa.
Lajista on tullut monia eri asioita, ja esimerkiksi vapaaehtoistyo,
vastuuntunto ja lajin filosofia ovat tehneet minusta sen, miti
olen tini piivani. Aivan varmasti Taekwon-Do on se asia, joka
on muokannut minua ihmisen kaikkein eniten tissi elamissi.”

¥
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1997 Aloitti
Taekwon-Don

2005 1. Dan,
FL-1-202

2007 Ensimmaiset
arvokilpailut: EM-kisat
Slovakiassa ja MM-
kilpailut Kanadassa

2010 Nokian seuran
puheenjohtajaksi

2012 3. Dan,
FL-3-51

2013 Ensimmaista
kertaa maajoukkueen
valmennustehtavissa
Bulgarian Eurocupissa

2014 Kilpailu-uran
paatds, maajoukkueen
valmennustehtavat
alkoivat

2015 Maajoukkueen
juniorivamentajaksi

2016 Nokian
Taekwon-Do seuran
paaopettajaksi
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2004 Aloitti aktiivisen ATy HOKT TRERWO

treenien vetamisen -> suuri
vastuu seurassa

2006 World Cup
-pronssimitali poikien alle
70-kiloisten ottelusta

2007 Vuoden tuomari

2009 2. Dan,
FL-2-92

2010 B-tuomari

2011 1IC, Oulu

2012-2013 Liiton
varapuheenjohtaja

2014
Joukkuemurskaushopea,
Italian Riccionen
EM-kilpailut

2015 IIC Tampereella

2015 4. Dan,
FL-4-33

2016 1UC Dublin,
A-tuomari



Taekwon-Do-harrastajan ravitsemus

RAVINNON PROTEIINIT

Edellisissa artikkeleissa on puhuttu aktiivilikkujan ravitsemuksellisista tarpeista sekd ravitsemuksen merkityksesta suorituksesta palau-
tumiselle. Télla kertaa keskitytddn tarkemmin proteiiniin. Téssd ensimmdaisesséd osassa kerrotaan tarkemmin proteiinien rakenteesta
Jja tehtévista elimistossa. Seuraavassa numerossa perehdytdan liikkujan proteiinin tarpeeseen ja proteiinin lahteisiin ruokavaliossa.

Teksti: Ismo Makinen

Proteiinien rakenne ja tehtavat
elimistossa

Proteiinien keskeinen tehtdvi elimistossa
on muodostaa erilaisia kudoksia. Esimer-
kiksi lihaskudos ja luusto, mutta myoés
iho, sidekudos seki sisdelimet rakentuvat
proteiineista. Veressi olevat proteiinit
toimivat esimerkiksi kuljetustehtévissi ja
elimistén immuunipuolustuksessa. Myos
elimistén elintdrkeisiin siitelytehtiviin
osallistuvat hormonit ja entsyymit ovat
proteiineja. Proteiinit muodostuvat toi-
siinsa ketjuiksi liittyneistd aminohapoista.
Esimerkiksi lihasproteiini myosiini koos-
tuu yli 4 500 aminohappoa sisaltavista
usean eri aminohapon ketjuista.

Aminohapot

Proteiinit muodostuvat 20 erilaisesta
aminohaposta. Suurinta osaa aminoha-
poista elimisté pystyy valmistamaan itse
muista lahtoaineista, ja naita kutsutaan-
kin ei-valttimittomiksi aminohapoiksi.
Kahdeksaa niin sanottua vilttimatonta
aminohappoa elimistd sen sijaan ei ky-
kene valmistamaan, vaan niit4 pit44 saada
ravinnosta. Toisten proteiinia sisdltidvien
ruoka-aineiden proteiinit sisiltivit kaik-
kia kahdeksaa valttdmaténtd aminohap-
poa, mutta toisista puuttuu yksi tai use-
ampi valttimatén aminohappo.
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Proteiinin ravitsemuksellista sisiltod voi-
daankin arvioida sen sisiltdmien valtti-
mittémien aminohappojen perusteella.
Laadukkaimmat proteiinin 13hteet sisalta-
vit riittavasti kaikkia ihmisen proteiinien
muodostamiseen tarvittavia aminohap-
poja. Ruokavaliossa eldinkunnan tuotteet
sisdltavat kaikkia valttimattémid amino-
happoja, mutta kasvikunnan tuotteista
ainoastaan soijassa on kaikki kahdeksan
vilttdmatonti aminohappoa.

Monipuolisesta kasvisruokavaliosta voi-
daan kuitenkin saada kaikkia valttimatto-
mii aminohappoja yhdistelemilld amino-
happoprofiililtaan erilaisia ruoka-aineita.

Elimistén aminohappopooli

Elimistdssi ei ole varsinaista proteiiniva-
rastoa. Jos proteiinin saanti ravinnosta ei
ole riittavai, puretaan lihasproteiinia eli-
mistélle tirkeiden toimintojen tarpeisiin.
Ravinnon proteiinit eivit imeydy kokonai-
sina, vaan ne pilkkoutuvat mahalaukussa
ja ohutsuolessa aminohapoiksi. Amino-
happoja elimisté saa kdyttoonsa myos ku-
dosproteiinien normaalissa hajoamisessa.

Maksassa, lihaksissa ja verenkierrossa
vapaana olevat aminohapot muodostavat
niin sanotun aminohappopoolin. Amino-
happopoolin aminohappoja voidaan kiyt-
td4 uusien proteiinien muodostamiseen,
toisin kuin jo kdytdssi olevia aminohap-
poja. Niiti voidaan my6s kdyttad energi-
antuotantoon, joskin normaalisti proteii-
nien kiyttd energiaksi on hyvin vihiista.




jajoani[ainen miekka

Taekwon-Do-harrastajat ovat usein kiinnostuneita itdmaisesta kulttuurista, ja monet haaveile-
vat komeasta itdmaisesta miekasta. Sen hankkiminen ei kuitenkaan ole kovin yksinkertaista.

Teksti ja kuva: Jukka Ahola

Toteutin viime kesini yhden eldamini haaveista ja hankin histo-

riallisen japanilaisen miekan. Oletin sellaisen ostamisen olevan

yksinkertainen prosessi, mutta aidon miekan l6ytaminen osoit-
tautui haastavaksi.

Monet kauppiaat myyvit omiansa monilla eri japanin- ja eng-
lanninkielisilla terminologeilla, ja ne saattavat olla vakuuttavia

mutta harhaanjohtavia. Hyvii ei missid4n nimessé saa halvalla,

silld perinteisesti tehdyt ja yli 150 vuotta vanhat japanilaiset sa-
muraimiekat, jotka ovat uutta vastaavassa kunnossa, maksavat
useita tuhansia euroja.

On tavallista, ettd arvokkaan miekan hintaan sisiltyy vain ter4 ja
miekan sailytykseen kiytettivi puinen kotelo. Moniin vanhoihin
miekkoihin on kuitenkin asennettu uudet modernit kahvat seka
tupet, ja joissakin saattaa olla myds antiikkiset metalliset suojat.
P4itin ostaa itselleni toisen maailmansodan aikaisen japanilaisen
sotamiekan, silld niihin voi 16ytd4 70 vuotta vanhan alkuperiisen
kokonaisuuden kohtuuhintaan. Toisen maailmansodan sotamie-
kat eivit kuitenkaan ole samuraimiekkoja.

Japani joutui luovuttamaan miekkoja tuhottavaksi hivittydin
toisen maailmansodan. Vield nykyisinkdin Japanissa ei saa
omistaa muita kuin historiallisesti arvokkaita taide-esineita.
Taidemiekaksi lasketaan vain miekat, jotka on tehty perinteisin
menetelmin. Lopulta ostin itselleni merisotavien miekan, joka ei
kuitenkaan ole valmistettu perinteiselli tavalla.

Sotamiekkojen tuppi ja kahva ovat jo itsessdidn taideteoksia:
niiden koristeet sisaltivit paljon yksityiskohtia. Merisotavien
miekkojen kahvat on tehty rauskun nahasta, jonka paille pu-
nottu nauha antaa miekoille niille ominaisen salmiakkikuvion.
Jalkavien sotamiekkojen tuppi taas on usein metallia. Merivoi-
mien kaytossd metallitupet kuitenkin ruostuvat helposti, mista
syysta rauskun nahka oli kiytinnéllinen valinta. Japanin meri-
voimista upposi kolme neljisosaa, mika tekee merivoimien mie-
kasta harvinaisemman.

Minun miekkani terdssi ei ole nidkyvissi koloja tai ruostetta, jo-
ten epiilen, etti sen alkuperiinen haltija ei ole osallistunut sota-
toimiin miekalla heiluen. Sotamiekat eli gunto-miekat eivit ole
yhti arvostettuja kuin perinteiset nihonto-miekat, mutta niilla

on jokaisella oma historiansa kerrottavana.




Jatkve liike |ou nopea liike

Tekniikkapalstan toisessa osassa perehdymme jatkuviin liikkeisiin ja nopeisiin liikkeisiin “gunnun sogi” -asennossa. Tatd artikkelia
varten olen pyytanyt ITF:n teknisen komitean jasentd, uusiseelantilaista mestari Paul McPhailia havainnollistamaan alla avattuja liike-

tyyppeja kuvien avulla. Suuri kiitos mestari McPhailille vaivannéésta

Teksti ja kuvat: Thierry Meyour

Jatkuva like (Continvovs motion - IOJ\n quﬂak)

TARKOITUS
Jatkuvan liiketyypin tarkoituksena on tehda liikkeista sulavan ja ylvaan na-
koisia. Jatkuva liike alkaa aina torjuntatekniikalla.

SUORITUSTAPA

Liikkeet yhdistetaan toisiinsa ilman pysahdysta ensimmaisen liilkkeen lopun
ja toisen liikkeen alun vélissa, kuitenkin siten, etta ensimmaista liiketta ko-
rostetaan. Hengitys virtaa koko ajan ensimmadisen liikkeen alusta jalkim-
maisen loppuun korostuen ensimmaisen liikkeen lopussa. Liikkeet suorite-
taan kokonaisilla aaltoliikkeilld.

Jakefty ke

YLEINEN VIRHE
Ensimmaista liiketta ei korosteta tarpeeksi, jolloin tekniikoiden muodos-
tama kokonaisuus jaa 16yséksi ja epamaaraiseksi.
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Nopea. like (Fast mofion - Baui)

TARKOITUS

Nopean liiketyypin tarkoituksena on tehda liikkeista aggressiivisempia ja
hyokkaavampia. Nopeat liikkeet ovat tyypillisesti hyokkaystekniikoita (pot-
kuja tai lyonteja), mutta poikkeus tahan I6ytyy esimerkiksi Yoo-Sin-liikesar-
jasta (liikkeet 34-35).

SUORITUSTAPA

Ensimmaisen ja toisen liikkeen valissa tehdaan 2/3 aaltoliike eli yl6s—alas,
jolloin gunnun sogiin laskeutumisen jalkeen noustaan heti uudestaan ylos
ja liikkeiden vali jaa hyvin lyhyeksi. Molemmilla tekniikoilla on erillinen hen-

gitys.

Nopea. ke

YLEINEN VIRHE
Ensimmadiseen lyontiin laskeutuessa asennon on oltava kunnossa eivatka
jalat saa jaada koukkuun.

Katso videolta mestari
McPhailin ohjeet jatketun ja
nopean liikkeen tekemiseen!



LAMMITTELYLLA SUCRITUSKYKYA,

TURVALLISUUTTA JA MIELEKKYYTTA HARJOITUKSIIN

Ladmmittely on olennainen osa jokaista harjoitusta, silla sen avulla mieltd ja kehoa valmistetaan harjoitukseen. Ldmmittelyn tulisikin
olla selked ja suunniteltu osa treenid.

Teksti: Karim Khanji
Kuvat: Inka Khanji

Lammittelyn hyodyt

\
Taekwon-Do vaatii erityisen paljon koordinaatiotaitoja, tarkkuutta ja rajahtavai voimaa. > 4*/
Ne ovat kaikki ominaisuuksia, jotka edellyttiviat nousujohteista, elimist6d monipuoli-
sesti herittelevia ja valmistavaa lammittelyi. Limmittelyn myo6ta yleinen vireystila kas-
3 o
ja my6s pienempiin loukkaantumisriskiin. \ | A

vaa, jolloin lihasten ja liikkeiden hallinta paranee. Tdma johtaa suorituskyvyn nousuun

Lammittely on my6s psyykkinen apu suoritukseen valmistautuessa, silld tutut liitkkeet
ja liikeyhdistelmit voivat rauhoittaa ja ohjata keskittymistd. Tamin voi huomata silloin,
kun valmistautuu kilpailusuoritukseen, niytokseen tai leiripdivain.

Lammittelyyn tavoite suorituksen mukaan

Alkulammittelyssi olisi hyvi ottaa huomioon tuleva suoritus. Korkeat potkut, kylma
treenisali tai paljon otteluerii sisiltavat harjoitukset asettavat omat vaatimuksensa
lammittelylle. Sen tulisi sisdlt44 aina tulevan liikesuorituksen mukaisia harjoitteita.

Esimerkiksi otteluharjoituksesta saa enemman irti, kun limmittelyssa keskitytaian juu-
rikin ottelussa vaadittaviin ominaisuuksiin: esimerkiksi litkesuuntien vaihtoihin, rajah-

tavyyteen ja rytmitajua vaativiin liikkeisiin. TAima kuulostaa maalaisjarjenkin mukaan

itsestddn selvaltd, mutta meisti varmasti jokainen on ollut harjoituksissa, joissa alku-
lammittelyn jilkeen on ollut sellainen olo, ettei ole ihan viela valmis varsinaisiin suori-
tuksiin tai ettei saa itsestiin parasta irti. Limmittelyn optimoinnilla voidaan vaikuttaa
juurikin naihin tuntemuksiin.

» Muista lammittelyssd nousujohteisuus. Lammittelyn alun on oltava melko
kevyt, mista edetdan tasaisesti suurempaa suorituskykya vaativiin harjoitteisiin.
Lihakset eivat saisi vasya viela alkulammittelyn aikana, silla se voi vahentaa suo-
rituskykya ja samalla lisata loukkaantumisriskia, kun siirrytdan varsinaisiin suo-
rituksiin.

« Lammittele tarpeeksi pitkdan tai ohjaajana ohjaa harjoituksissa tarpeeksi pit-
kdkestoinen alkulammittely. My6s kuumassa ymparistossa on tarkeda muistaa
tehokas alkulammittely, jotta verenkierto saadaan siirtymaan vilkkaasta ihon
pintaverenkierrosta lihaksiin.

« Ota huomioon tuleva suoritus. Lammittelyn tulee sisdltaa samoja asioita kuin
itse harjoituksen. Esimerkiksi ennen potkuharjoitusta on hyva idea tehda matalia
potkuja.

« Lisaa nivelten liikkuvuutta ja lihasten venyvyytta. Dynaamiset ja ballistiset ve-
nytysmenetelmat eli erilaiset pyoérittelyt ja kevyet jalkojen nostot ovat suositel-

tavia lammittelyn yhteydessa.



Vaihtelusta taitoa ja_
muuntautumiskykya

Viimeksi taidon oppimisen kiihdyttdmiskulmauksessa kirjoittelin heikomman puolen hyddyntdmisestd taitoharjoittelussa. Talld kertaa
aiheena on vaihtelu eli variaatio ja lupauksena jalleen nopeampi ja syvempi taidon oppiminen.

Teksti ja kuva: Michael Holler

Taekwon-Dossa itsessidin on lajina val-
miiksi mukana runsaasti vaihtelua. Eri
osa-alueet tukevat toisiaan toistamalla
samoja liikkeiti eri olosuhteissa, minki
ansiosta taidosta tulee seki vahvempi etti
monipuolisempi. Kamppailija kaipaakin
juuri taitoa, jota voi soveltaa ja siirtaa
erilaisiin olosuhteisiin seka tilanteisiin.
Siit4 syystd monipuolisuuden ja vaihtelun
pitéisi olla jokaisen kamppailijan harjoit-
telussa vahvasti edustettuna.

Harjoitteluun voi lisité vaihtelua helposti

vaihtamalla pariharjoittelussa paria, valit-
semalla itselleen haastavampia ratkaisuja
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esimerkiksi ottelu-, itsepuolustus- tai
askelotteluharjoituksissa sekd hyédyn-
tamailla ohjaajan mahdollisesti antamia
vaihtoehtoja. Kdytinnossi vaihtelua saa
siis rikkomalla jatkuvasti rutiineja ja haas-
tamalla itsedan.

Ohjaajana mahdollisuudet lisita vaihte-
lua ovat ldhes rajattomat ja vain omasta
mielikuvituksesta kiinni. Rutiinien rik-
kominen antaa tihin ensi askeleet, silla
harjoitusjarjestelyiden muuntelu on yksi
helpoimmista tavoista tuoda vaihtelua
harjoituksiin. Esimerkiksi perustekniikan
tekeminen riveissa yksittéin tai pienryh-

missi haastaa harjoittelijoita tekemiin
t6itd oman kehityksensi eteen, kun taas
vastaavasti omaan tahtiin tehtiava harjoit-
telu tutun komennon mukaan tekemisen

sijaan muuttaa tehtdvii mukavasti.

Omissa harjoituksissani olen huomannut,
miten suuria vaikutuksia saa muuttamalla
harjoitetta jatkuvasti, mutta vain vihin
kerrallaan. Muutoksen ei tarvitse olla
suuri, silld tekniikan tekeminen vaikkapa
eri korkeuteen, eri puolelle tai eri asen-
nosta riittii tuomaan tuttuun tekniik-
kaan uutuuden viehityksen. Vastaavasti
potkuharjoittelussa vield yhden pienen
haasteen lisddminen saa etsimiin vaih-
delaatikosta sitad viimeista pykilida. Ra-
kennan mielellini variaatiopolkuja, joita
askelletaan muutos kerrallaan.

Suurimpia oivalluksia itselleni on ollut
junnaamisen hyddyttomyys niin toimivan
suorituksen parantamisessa kuin uuden
opettelussakin. Jo onnistunut suoritus
ei merkittivasti parane tekemall sata sa-
manlaista toistoa samoissa olosuhteissa,
kun taas jo pienikin muutos tehtdvissa tai
olosuhteissa saattaa tehdi isonkin eron.
Vastaavasti saman suorituksen yrittdmi-
nen yhi uudestaan onnistumatta siini
on ilmeisesti joidenkin tahojen mukaan
hulluuden miiritelmi. Usein aiempaa
parempia tuloksia saa nopeasti helpotta-
malla tehtdvai tai olosuhdetta esimerkiksi
jakamalla se osasuorituksiin tai tekemalla
hitaammin. Vaikeaan suoritukseen paisee
aina takaisin.

Sen lisdksi, ettd vaihtelu on hyodyllista
taidon kehittdmisen nikékulmasta, tekee
se harjoituksista my6s mielenkiintoisia.



Da Xue eli Suuri Oppiminen on yksi
kungfutselaisuuden Neljists kirjasta.
Se koostuu lyhyesti Kungfutsen ope-
tustekstistd ja kymmenestd hianen
oppilaansa Zengzin kirjoittamasta
kommentaariosta.

Vauraus tekee perheesté hyvinvoivan. Hyve
on suvaitsevuuden ja vahvan kehon ldhde.

Vauraus tarkoittanee téissd henkistd vau-
rautta. Maallinen vauraus on hyddyllistd,
mutta jos elimédmme painopiste on sen hank-
kimisessa, saatamme laiminlyddd asioita,
jotka ovat hyvinvointimme kannalta vield
tarkedmpid, kuten liheisid ihmisid. Hyve
viittaa eettiseen eldmdntapaan. Jos olemme
vahvoja eettisissd valinnoissamme, johtaa se
itdmaisen nikemyksen mukaan terveeseen
kehoon.

Katastrofille ja hyvalle onnelle ei ole erillisia
ovia. Ne syntyvat jokaisen sisimmassa.

Ulkoisesti kohtaamamme asiat eivit ole
suorassa yhteydessii sisdisesti kokemaamme
kérsimykseen tai onnellisuuteen. Sisdinen
kokemuksemme on yhteydessi siihen, mil-

Suomennos ja kommentit: Janne VMonvirta
I

4

laisen merkityksen annamme ndille asioille.
Jos ndemme kohtaamamme hankaluudet
mahdollisuuksina kehittyd ihmisend, voimme
suhtautua niihin avonaisin mielin ja opimme
nédkemdcdin, ettd vaikeiden asioiden kohtaa-
misesta voi syntyd paljon hyvd.

Kehita itseasi, ala syyta toisia. Niin vapau-
dut onnettomuudesta.

Kohdatessamme vastoinkéymisid meidin on
monesti hankala myéntdd, ettd olemme itse
osallistuneet niiden aikaansaamiseen. Omia
virheitd on hankala havaita. On helpompi
syyttdid toista hankaluuksistamme. Se ei
kuitenkaan yleensd pitkilld tihtidimelld auta
meitd eteenpdin, péinvastoin toisten syyttely
voi aiheuttaa lisid ongelmia. Jirkevimpdd
on miettid, miten voi itse toimia parhaalla
mahdollisella tavalla ja edistid tilannetta.

Tullakseen suureksi ihmiseksi ja kykenevaksi
kansan hallitsemiseen taytyy ensiksi kasvat-
taa itseddn moraalisesti ja sitten hankkia
onnellinen perhe. Tarkoittaen ettd hanella,
jolla ei ole persoonallisuutta tai perhetts, ei
ole myoskaan kykya saavuttaa paljoakaan
yhteiskunnassa.

Onnistuakseen onnellisen perheen hank-
kimisessa ihmisen on kyettdvd vililli ajat-
telemaan enemmdn muita ja vihemmdn
itseddn. Tdmd on taito, joka on vilttdmdtin
johtajalle.

Jos havaitset jotain epatyydyttavaa opetta-
jiesi kaytoksessa, ala toista sita opettaessasi
omia oppilaitasi.

Opettajamme ovat samanlaisia ithmisid kuin
mekin ja tekevit virheitd. Voimme kunni-
oittaa heitd siitd huolimatta. Hyvii opettaja
toivoo, ettdi oppilaista tulee parempia kuin
héiinesta.
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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!

Kumpaan suuntaan kaannytaan pukua korjattaessa?

Taekwon-Do-treeneissa nousee usein hammennyst siita, mihin
suuntaan kddnnytiin pukua korjattaessa. Ohjeistukset ovat
olleet a1ka1semmm r1st1r11talsla ja vaihdelleet seuran tavasta

i ‘mutta ITF n 1. tammikuuta 2017 voimaan tuleva uusi

) Flash

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

"Ennen ei juotu treeneissa. Ei tippaakaan.
En muista miksi, mutta niin jalkeenpain se

kuulostaa aika hupsulta."

Michael Holler, 6. Dan, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
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Tuoreen ohjeistuksen mukaan pukua korjattaessa on nimittiin
kiannyttivi 180 astetta vasempaan. Syy tdhin on katsekontaktin
vélttdminen ylemméan vyon kanssa. TAmi toki tuo omat ongel-
mansa seldn kidintdmisesti ylemmalle vyolle, mutta jatkossa on
kuitenkin syyti toimia annetun uuden ohjeistuksen mukaisesti.




KIIREISILLE PAIVILLE

Valill4 sitd on asunut isommassa ja valilla pienemmassa lukaa-

lissa, mutta aina sama ongelma on vahalla ahdistaa: kiireis-

ten tyopaivien ja lapsenhoidon seki kaiken muun lomassa ei
ole aina aikaa suunnata treenisalille. T4ll4 kotitreenill4 saat

kuitenkin hien pintaan ja jalat nousemaan kiireisimpanakin

paivana!

Teksti: Janne Hiltunen
Kuvat: Hilja Tilli

Kotona tehtivdian potkujumppaan saa
uutta haastetta, kun siti virittaa parilla
yksinkertaisella varusteella: potkumaa-
leilla, vastuskuminauhalla ja nilkkapai-
noilla.

Pienet kisissi pidettavat potkumaalit
muuttuvat ovenraossa tarkkuuspisteiksi
ja vastuskuminauhalla seki nilkkapai-
noilla saa viel4 pienti lisdhaastetta, jos
muuten tuntuu, etteivit alaraajat joudu
riittavan koville tissi kotitreenissa.

Harjoitus kestai tavallisesti noin kymme-
nen minuuttia per puoli, ja tekniikat ovat
tuttuja: etupotku, sivupotku ja takapotku
riittdvit nostamaan hien pintaan koti-
oloissakin. Ajatuksena on tehdi potkut
hidastettuina kahteen eri korkeudessa
olevaan maaliin pitden vartalo hallinnassa
koko suorituksen ajan.

Suoritustapa poikkeaa tavallisesta potkut-
reenisti, silld potkut suoritetaan hitaasti.
Sitd mukaa kun tasapaino paranee ja jalka-

voimat kehittyvit, suoritusta voi hidastaa
entisestdin. Lihtéasennot ovat eri pot-
kuilla luonnollisesti erilaisia, mutta yh-
distavi tekiji on se, ettd jokainen suoritus
aloitetaan ja lopetetaan hyviin asentoon.

Suoritusten mairi vaihtelee tekijan mu-
kaan, mutta esimerkiksi 50 suoritusta jal-
kaa ja potkua kohden on jo hyvé harjoitus.
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SYRJINNASTA VAPAA ALUE
DISCRIMINATION-FREE ZONE

LITON HAIRINTAYHDYSHENKILOKOULUTUS
EDISTAA TASA-ARVOISTA TREENIYMPARISTOA

Suomen ITF Taekwon-Do jarjesti 3. joulukuuta 2016 kaikille halukkaille lisenssin maksaneille jasenille avoimen hairintdyhdyshenkildkoulutuksen Ylojarven jadhallilla.

Teksti: Minna Minkkinen

Koulutuksen jarjestaiminen ja hiairinKoulutuksen
jarjestiminen ja hiirintiyhdyshenkil6iden ni-
medminen on yksi SITF:n tasa-arvo- ja yh-
denvertaisuussuunnitelman tavoitteista.
Suunnitelmalla SITF haluaa lisati yhden-
vertaisuutta ja tasa-arvoa seki liitossa
ettd sen jasenseuroissa.

Kouluttajana toimi Maria Teikari, joka
on kouluttanut muun muassa Opiskeli-
joiden Liikuntaliiton hiirintiyhdyshenkilot.

Koulutukseen osallistui kymmenen henkils4 vii-
desti eri seurasta: Black Eagle Taekwon-Do -seurasta, Helsingin
yliopiston Taekwon-Do -seurasta, Taekwon-Do Center Y18jir-
velti, Tampereen Taekwon-Do -seurasta seki Sastamalan Taek-

kuos
ma
nen

Taekwon-Dol.ife

kuosmanen.life@gmail.com

Kuosmanen on jélleen kerran ollut koko syksyn korvat hérollaan.
Suomalaisessa Taekwon-Do-maailmassa onkin sattunut monia
mielenkiintoisia asioita, joita ei voi pitdd pelkistaan itsellaan,
vaan ne tiytyy ehdottomasti jakaa kaikkien kanssal!

Taekwon-Do-harrastajien on aina tiedetty olevan harvinaisen
viisasta viked, ja se nikyy treenisalilla joskus my6s harmillisena
jasenkatona, kun harrastajat muuttavat ulkomaille kotimaata
parempien ty6- ja opiskelumahdollisuuksien perissi. Taekwon-
Do Akatemian Neveen Mansour muutti syksyll4 tohtoriopin-
tojen perissa Ison-Britannian Sheffieldiin, ja myds Helsingin
Yliopiston Taekwon-Do -seuran Joel Rontynen vaihtoi opinto-
jen vuoksi maisemaa. Mies sai Suomi-Amerikka yhdistysten lii-
tolta 40 ooo dollarin arvoisen stipendin, jonka turvin Réntynen
muutti Yhdysvaltoihin jatkamaan post doc -opintojaan Princeto-
nin yliopistoon.

Oulusta Tampereelle muuttanut ja nykyisin Tampereen Taek-
won-Do seurassa vaikuttava Konsta Koivisto on ammatiltaan
kuvataiteilija, ja miehen Beaten-nayttely oli esilld Helsingin Gal-
leria Art Fidassa marras—joulukuussa. Nayttelyssain lahjakas
taiteilija esitteli sarjan taidokkaita muotokuvia hakatuista mie-
hista. Upeaa, ett4 liitossa on monialaisia lahjakkuuksia, ja Koi-
visto on todella esimerkki siiti!
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won-Do -seurasta. Koulutuksen kdyneet muodostavat SITF:n hii-
rintdyhdyshenkiléverkoston, jossa koulutuksen kiyneet voivat
toimia toistensa tukena ja suunnitella hairintdyhdyshenkiléiden
toimintaa liitossa ja mahdollisesti myos jisenseuroissa.
Hairintdyhdyshenkilslli ei ole lain velvoittamaa vastuuta, vaan
vastuut tulevat SITF:n sdinnéistd ja ohjeista. Suomen ITF Taek-
won-Do -liiton tavoitteena ei ole luoda hairintdyhdyshenkilosta
tasa-arvopoliisia vaan luottamuksellinen tukihenkils, jota on
helppo lahestyd mahdollisissa hiirintitilanteissa.

Koulutuksen kiyneet jasenet valitsevat liitolle sopivat hiirin-
tayhdyshenkil6t, ja SITF:n hallitus tiedottaa jisenii asian edisty-
essd. Jos koet syrjintia tai hairinti4, voit olla yhteydessi yhden-
vertaisuus@taekwon-do.fi. Sdhképostiin vastaa Minna Minkki-
nen.

Helsingin yliopiston Taekwon-Do -seurasta maailmantihteyteen
ponnistanut Antti Lang on keikistellyt yleisén iloksi Tampe-
reen Ty6vien Teatterin huippusuositussa Cabaret-musikaalissa
irvokkaana seremoniamestarina. Huippusuosittu musikaali on
pukenut Langin tyylikkiisiin verkkosukkahousuihin ja todella
esitellyt hianen parhaat puolensa. Esitys on teatterin lavalla vield
keviin ajan, joten kipin kapin Tampereelle kokemaan korkea-
kulttuuria! Lisiksi Lang paasi myos iltapiivilehtien sivuille, kun
Iltalehti osasi kertoa miehen suunnittelevan kesahiiti tulevalle
vuodelle yhdessi kihlattunsa nayttelija Maija Koiviston kanssa.
Kuosmanen odottaakin jo kutsun kilahtavan postilaatikkoon.

Julkisuutta on saanut myés Black Eagle Taekwon-Don Tino Shi-
kongo, joka esiintyi Talent Suomi -ohjelmassa taidokkaasti tan-
kotanssija Henriikka Roon taustatanssijana. Mahtavaa Tino!
Onni on todella ollut miehelle myétiinen, silld hin myés kihlau-
tui romanttisesti lentokoneessa paluumatkalla Budapestin World
Cup -kilpailuista. Kuosmanen onnittelee oikein kovasti!

Lempi on leiskahtanut myés nuoremmassa polvessa, silla molem-
mat Black Eagle Taekwon-Dossa harjoittelevat Holmenin veljek-
set ovat ryhtyneet heilastelemaan Sonkal Veikkolan Rintalan sis-
kosten kanssa. Kuosmasella tosin on hieman vaikeuksia erottaa,
kuka on kuka, mutta paremmin asiasta tietavit kertoivat Antin
sydamen sykkivin Ninalle ja Jukan Heidille. Vanha Kuosma-
nen on tietysti innoissaan nuoresta lemmesti ja toivoo rakkau-
delle pitkai ikaal

Lopuksi vield vauvauutisia: Haukiputtaan Jirugin Hanne-Kaisa
KaskKi sai kesilla miehensa Mikko-Kalevin kanssa suloisen tytén.
Monet arvelivat kaksiosaisen nimiperinteen jatkuvan, ja olivat
tietysti oikeassa. Limpimat onnittelut tuoreille vanhemmille!
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twuisteello. #sitftreennn

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

Tassé kuvaterveisia menneelta syksylta!
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OSALLISTU KOULUTUKSEEN

KOULUTUS SISALTAA NELJA VIIKON-
Tampereella Varalan urheiluopistossa  Koulutukseen edellytykseni on I- ja II-ta- LOPUN MITTAISTA LAHIJAKSOA:
neljassa jaksossa jarjestettivi IIl-tason  son tai vastaavien valmentajakoulutusten 10.-12.2017,
valmentajakoulutus on tarkoitettu kamp-  suorittaminen. Lisiksi hakijalla tulee olla 24.-26.3.2017,
pailulajien valmentajille, jotka vastaavat ~oma valmennettava tai oma valmennus- 18.-20.8.2017
nuorten ja aikuisten valmennuksesta. ryhma. Hakija voi olla my6s itse aktiivi- SEKA 29.9.-1.10.2017.

nen harjoittelija tai kilpailija.
Lisatiedot: liiton koulutusvastaava

Pauliina Hietaniemi

pauliina.hietaniemi@gmail.com
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Henni Jussi

Thierry
Meyour

Laura Nikkola Minna Tanja Milla

Minkkinen Kangasniemi Kakko Peltola

-Kuusisto Ylimdinen
Ota yhteytta: hallitus@taekwon-do.fi - Puheenjohtaja Thierry Meyour, pj@taekwon-do.fi, 044 2723 755

Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto, rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, 040 7458 078

Veera
Hayrynen

Henri
Savilampi

VALIOKUNTAVASTAAVAT VUONNA 2017

Tekninen valiokunta
Tekniikkavastaava: Thierry Meyour

Huolehtii ITF Taekwon-Don teknisesti tasosta Suomessa. Jar-
jestdd ja ohjaa kansallisen tekniikkaseminaarin 1-2 kertaa vuo-
dessa. Tekniikkavastaava pitd4 opettajat ja muut vastuuohjaajat
ajan tasalla teknisissi asioissa sekd auttaa ilman omaa opettajaa
toimivia seuroja pysymain kansallisella tekniikkatasolla.

Opettajajaoksen vastaava: Jori Aaltonen

Opettajien yhteisiin lajiasioihin erikoistunut jaos, jonka jisenii
ovat kaikki 4. Dan ja sitid korkeammat vyot, joilla on maksettuna
International instructor certificate seka vuosittainen Teaching
plaque. Jaos vastaa kaikesta Taekwon-Don lajioppiin liittyvasta
paatoksenteosta Suomessa. Tehtaviin kuuluvat myés vyskoe-
vaatimusten paivittiminen ja ylldpitiminen, mustan vyon ser-
tifikaattien tilaus ITF:st4, dan-kokeiden pitjien opastus ja neu-
vonta seka dan-kokeiden aikataulujen paivitys SITF:n verkkosi-
vuille.

Juniorivaliokunta
Valiokuntavastaava: Henna Aarnio

Huolehtii lasten ja nuorten toiminnasta seka sen kehittamisesta
liitossa ja jasenseuroissa. Koordinoi ja jarjestia leireja seka kou-
lutuksia yhteisty6ssi koulutusvaliokunnan kanssa ja on tar-
vittaessa mukana myos kilpailu- ja tuomarivastaavien kanssa
suunnittelemassa juniorien kilpailuja. Vastuualueeseen kuuluu
myos Sinettiseuratoiminta.

Koulutusvaliokunta

Valmentajakoulutusvastaava: Pauliina Hietaniemi

Vastaa viisiportaisen valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen toteutu-
misesta liitossa. Vastaa myds muusta liiton toimijoille jarjestet-
tavasti valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmistelee tarvitta-
essa vdrivydtason harjoitusohjeet ja -ohjelmat ohjaajille yhdessa
tekniikkavastaavan kanssa. Lisdksi auttaa my6s uusien seurojen
perustamisessa muun muassa yllapitimalld uusien seurojen
starttipakettia.

Juniorikoulutusvastaava: Pauliina Hietaniemi

Vastaa junioriohjaajien kouluttamisesta liitossa sekid muusta lii-
ton toimijoille jirjestettdvisti juniorien ohjaamiseen liittyvasta

koulutuksesta.
Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto

Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomarikursseista sekd tuomarei-
den piivityskoulutuksesta. Hoitaa myds tuomarisertifikaattien
tilauksen ITF:sta.

Tiedotus- ja markkinointivaliokunta
Valiokuntavastaava: Inka Khanji

Vastaa liiton ulkoisesta ja sisdisestd tiedotuksesta, sponsoriyh-
teyksistd seka huolehtii Taekwon-Do Life -lehdest4 ja liiton so-
siaalisesta mediasta. Auttaa liiton hallitusta tiedotuksessa halli-
tuksen toimista ja tiedottaa liiton jisenille tapahtumista.

Kilpa- ja huippu-urheiluvaliokunta
Kilpailuvastaava: Joonas Helassalo

Huolehtii liiton virallisten kilpailujen kiytinnon jirjestelyista
yhteistyGssi jarjestivan seuran kanssa. Kilpailuvastaavan vas-
tuulla on jarjestai kilpailupuitteet kuntoon ja avustaa jirjestavai
seuraa tarpeen mukaan.

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto

Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa ja jirjestdi D-, C- ja
B-tuomarikurssit. Toimii pd4dtuomarina ja nimeii tuomarit kaik-
kiin liiton tai liiton kanssa yhteistydssi jarjestettyihin kansalli-
siin kilpailuihin. Laatii myds aikataulut, sarjat ja kilpailujérjes-
tyksen kilpailuihin.

Eettinen ja kurinpidollinen valiokunta

Valiokunnan jisenet: Saija Aalto, Jutta Aartola, Joonas Aho-
kas, Jukka Ahola, Mikko Allinniemi, Teppo Hiyrynen,
Marko Lieke ja Thierry Meyour

Valiokunnan tehtdva on luoda ja yllipitii eettisii sekd kurin-
pidollisia ohjeistuksia ja sd4nt6ja sekd valvoa niiden noudatta-
mista. Valiokunta vastaa kurinpidollisista toimenpiteistd. SITF:n
kurinpitoasioissa mairaysvalta on eettiselld ja kurinpidollisella
valiokunnalla, joka kurinpitosiddntdjen mukaan toimien kisitte-
lee asian.



Seurojen-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
Rovaniemi

www.arctictkd.fi

> Beom Taekwon-Do
JANNE HILTUNEN
hallitusebeom.fi

045 158 3002

www.beom.fi

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

044-2723755
www.bleackeagletkd.fi

> Espoon TKD seura
TEPPO HAYRYNEN
info@teamespoo.com
PLg, 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@ehytaekwondo.fi

Kéydenpunojankatu 8 G 148, 00180
Helsinki

0400 865 245

www.hytaekwondo.fi

> Hosin Sul Taekwon-Do
JUKKA-PEKKA NYMAN
jukka.nyman@magicad.com
Karhusuontie 41 B 5, 00780 Helsinki
045 266 3005

www.hosinsul.fi

> Indomitable Spirit Finland

MARKO GRONROS

Puuvillatehtaankatu 6as, 33210 Tampere
marko.gronros@gmail.com

044 333 1812

> ITF Helsinki

Jani Sand

jani@paperjam.fi

Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041514 9399

www.itfhelsinki.fi

> ITF Taekwon-Do Sonkal Veikkola
Jussi Somero

svtkd.jussi@gmail.com

Lapinkylintie 709, 02520 Lapinkyla
040 551 7762

www.svtkd.fi

> Itd-Suomen yliopiston Taekwon-
Do Kuopio

TEEMU AUTIO
teemu.autio@student.oulu.fi
Puistokatu 8 B 15, 70110 Kuopio

040 701 7520

www.ueftkd.fi

> Itd-Suomen yliopiston Taekwon-
Do Joensuu
SIMO MOLSA

simo.molsa@gmail.com

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

** Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat

Tonttulankatu 20 B 18, 80200
Joensuu
www.ueftkd.fi

> Jyvaskylan ITF Taekwon-Do
seura

MiLLA KAKKO
jyvaskylanitftkd@gmail.com

taekwondojkl.wordpress.com

> Laukaan ITF Taekwon-Do
ARI SUORSA
laukaanitftkd@egmail.com
taekwondolaukaa.wordpress.com

> Nokian Taekwon-Do seura
JOONAS HELASSALO
pj-ntkd@gmail.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**
JUss1 PELTOLA
jussi.peltola@tkd-akatemia.fi
PL 161, 90401 Oulu
www.tkd-akatemia.fi

> Taekwon-Do Center YI6jarvi
TARJA KORHONEN
tkdcenter.info@egmail.com

Elotie 14, 33470 Yl&jarvi

040 830 4433

www.tkd-center.fi

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

> Tampereen Taekwon-Do seura
Lasse 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 79, 33500 Tampere
050 533 0222

www.facebook.com/groups/taytkd/

> Tigers Taekwondo Tampere
SAIJA AALTO

Saija.tkd@egmail.com

040 5557 888
www.tigerstampere.fi

> Valkeakosken ITF Tackwon-Do
seura

TiMO TIKKALA

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

040 355 1002

taekwondo.koskinet.fi

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

040 533 6663
www.vantaantaekwondo.fi

Haapavesi, Ii, Kajaani, Kemijarvi, Kempele, Kiiminki, Kuivaniemi, Kuusamo, Kérsamiki, Muhos, Oulu, Piippola (Siikalatva), Posio, Pudasjarvi, Pyhinta, Ruukki (Siika-

joki), Simo, Tervola, Tyrnéiva ja Utajarvi

Ovatko seurasi yhteystiedot vaarin? Ilmoita piivitetyt yhteystiedot liiton hallitukselle (hallitus@taeckwon-do.fi) seki Lifen toimitukseen (tkdlife@taekwon-

do.fi). Ndin saamme pidettyi sekd Taekwon-Do Lifen etti 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
09-3481 2005
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