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Puheenjohtajan palsta

asa-arvo ja yhdenvertaisuus ovat erittdin tarkeiti

Suomen ITF Taekwon-Do -liitossa, eiki niita voi ko-

rostaa litkaa. Joulukuussa 2018 tehdyn tasa-arvo- ja

yhdenvertaisuuskyselyn tuloksissa nousi esille nais-

ten vihyys valmentajien ja opettajien joukossa niin
seuroissa kuin yleisesti liitossakin. Seuroissa voitaisiinkin mietti,
miten tyttoji saataisiin aiempaa enemméin mukaan lajin pariin, ja
ylipd4nsi tarkastella sitd, toteutuvatko tasa-arvo ja yhdenvertai-
suus kussakin seurassa. Taekwon-Do todellakin kuuluu kaikille, ja
se motto on hyvi pitd4 mielessa.

Siirrytaan yhdenvertaisuudesta suomalaiseen sisuun, josta
nahtiin aikamoiset otteet Saksan MM-kisoissa huhtikuussa. Siella
suomalaiset kisasivat ja kannustivat toisensa voittoon. Saimme en-
simmaisen suomalaisen maailmanmestarin miesten ottelussa, kun
Antti Rintanen otteli kultaa. Ylipd4dnsi suomalaisten menestys
kilpailuissa oli huikeaa, ja saamme olla siit4 ylpeita.

Kisojen yhteydessi jirjestetyssa ITF:n kongressissa meille luo-
vutettiin MM-kisalippu. Se tarkoittaa sitd, ettd vuonna 2021 jir-
jestimme MM-kilpailut Suomessa. Siihen tarvitaan suuri joukko
vapaaehtoisia, eli olethan sinikin mukana jirjestiméissa seuraavia
MM-kilpailuja!

Kongressissa jirjestettiin my6s historialliset vaalit, kun ensim-
mdisté kertaa ITF:n historiassa maat valitsivat demokraattisesti
uuden hallituksen maailmanliittoon. Samalla hallitukseen valittiin
myo6s ensimmaiset naisjasenet!

Toukokuussa Tampereella jirjestetty ensimmaéinen seurojen
kehittamispiiva poiki hyvii ideoita seuratydhén. Seurat ovat anta-
neet erinomaista palautetta seurakehittéjista, ja seuraavia kehitta-
mispéivii odotetaan jo.

Toukokuussa jarjestettiin myés ITF:n kaikkien aikojen kolmas
kansainvilinen do-kurssi, joka oli samalla kaikkien aikojen suurin.
Oulun kurssille saapui harrastajia kaikkialta Suomesta kuulemaan
ITF:n do-komitean oppeja.

Vaikka tulevan syksyn tapahtumakalenteri niyttii erittdin
mielenkiintoiselta, eiki milli4an malttaisi jo odottaa kauden alkua,
on erittiin tirke44 muistaa lomailla, leviti ja nauttia kesdsta. Sen
avulla jaksamme jalleen uuden ja mahtavan Taekwon-Do-kauden!

Syddimellisin kesditerveisin
Tanja Hammare

Tapahtumakalenteri, syksy 2019

ELOoKUU 17.-18.8.
24.—25.8.

SYYSKUU 1.9.
14.-15.9.

Lokakuu 10-13.10.
26.—27.10.

MARRASKUU 2.-3.11.

16.—-17.11.

30.11.

JOULUKUU 8.12.
14.2.
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Potkupiivat Tornio

NIC Helsinki
Rasbudo Open Tammisaari
Suurmestari Nardizzin seminaari Rovaniemi

EM-kilpailut

TAMTKD:n liikesarjaleiri Tampere
TKD Akatemian syysleiri Oulu
I1c Espoo
Potkuleiri Tampere
Naéashallicup Tampere

Mustan vy6n koe Oulu ja Tampere

Sarajevo, Bosnia-Hertsegovina

Taekwon-Do Life 1/2019
Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Khanji

Taittaja Lauri Siniluoto

Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry

Painos 1470 kpl

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2019:
1/2019 heindkuu, 2/2019 joulukuu

Toimituksen yhteystiedot

Paatoimittaja Inka Khanji

puh. 045 6311 292, email: tkdlife@taekwon-do.fi

Kiitokset

Jukka Ahola, Joonas Heikkinen, Michael Holler, Ari Kairala,
Karim Khanji, Jali Moilanen, Ismo Mékinen, Joni Ohtonen,
Jari Ramberg ja Henri Savilampi

Kansikuvassa 1/2019

Antti Rintanen juhli maailmanmestaruuttaan vuoden 2019
MM-kilpailuissa Inzellissa Saksassa.

Kuva: Michael Holler
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Paakirjoitus

aekwon-Dossa riittia teke-
mistd. Useimmat meistd ovat
aloittaneet tavallisena har-

rastajana, mutta aika nope-
asti eteen on tullut muitakin
rooleja. Talkoolainen, kilpailija, apuopettaja,
hallituksen jasen tai vaikkapa tuomari. Jokai-
selle 16ytyy jotakin, ja harva meisti on edes kerral-
laan, saati koko Taekwon-Do-uransa ajan vain yhdessi roolissa.

Monipuolinen laji tarjoaa lihes loputtomat mahdollisuudet, silld Taek-
won-Doa voi tehd4 hyvin monella tavalla. Yhteis6ssi voi olla mukana tiiviisti
olematta edes harrastaja.

Oma roolini on muotoutunut pikkuhiljaa, kuten varmasti sinullakin. Olin
ensin harrastaja, sen jalkeen apuopettaja, sitten opettaja, aika ajoin tuomari
ja joskus kilpailijakin. Minusta tuli Taekwon-Do Lifen paitoimittaja, ja sit-
ten l6ysin itseni seuran, sen jalkeen liiton hallituksesta. Sielti jatkoin mat-
kaani valiokuntavastaavaksi, ja jotain on varmasti viel tulossa. Roolit ehtivit
muuttua vield monta kertaa.

Tahin lehteen haastateltu Laura Nikkola-Kuusisto tunnetaan tekijana,
josta ei teho lopu. Han on pyérittanyt liiton taloutta lukuisia vuosia ja siini
samalla ollut mukana jarjestdmissa kaksia EM-kilpailuja ja yksid Euro Cup
-kisoja, useita leireji, hoitanut maajoukkueen kilpailuihin ja paljon muuta.
Parhaillaan hin valmistelee tulevia MM-kisoja. Laura on erinomainen esi-
merkkKi siitd, ettei ole pakko hikoilla dojangilla ollakseen siell4, missa Taek-
won-Do-maailmassa tapahtuu. Rooleja on tarjolla niin monia, etti sielti on
helppo valita itselle ja omaan eldamantilanteeseen sopiva.

Lopuksi haluan viel4 kiitt44 Janne Vuononvirtaa, jonka yksi rooli on
ollut viimeisen yhdeksdn vuoden ajan kaantai Taekwon-Don Moraalista opas-
kirjaa suomeksi harrastajille. Se on julkaistu Lifessi aina ajattelija kerrallaan,
ja palsta tuli viime numerossa paatékseensi. Jannen tyo liiton lehden filoso-
fia-asiantuntijana oli merkittdvi, ja vanhoja numeroita kannattaa ehdotto-
masti selailla. Lampimat kiitokset Jannelle erinomaisesta tyostal

Nyt on aika ottaa rento lomalaisen rooli paille ja nauttia kesasta!
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TREENIA ESPANJASSA JA IRLANNISSA
Iti-Suomen yliopiston Taekwon-Do Kuopion Pauli
Turunen matkustaa usein, ja on lytinyt maailmaltajo

ainakin kaksi uutta kotisalia.

LIIKESARJOJEN TAUSTAA: CHON-JI JEhT o 32 ;

Joko tiediit Chon-Ji-liikesarjan tarinan? Uudessa jut-
tusarjassa pddset lukemaan, mitd kaikkea litkesarjojen

taustoihin kdtkeytyy!

SM- JA HELMI CUP -KILPAILUT

28.1.2019, BARCELONA IIT DAN

Heli Karjalainen, Tampereen yliopiston Taekwon-Do 11 DAN
I DAN

24.3.2019, EspoO

Juuso Kokko, Espoon TKD-seura

4.5.2019, TAMPERE
Mika Nieminen, Black Eagle Taekwon-Do
Egor Nikoalev, Black Eagle Taekwon-Do

12.5.2019, TAMPERE
Tino Kiviranta, Tampereen Taekwon-Do seura
Kalle Alanen, Tampereen Taekwon-Do seura
ITIT DAN
26.5.2019, OULU
Henni Ylimiinen, Taekwon-Do Tornio

HENKILOESITTELYSSA LAURA NIKKOLA-KUUSISTO

Taekwon-Dossa ei ole pakko hikoilla treenisalilla ollak-

seen mukana, sen todistaa pitkiin linjan Taekwon-Do-
aktiivi, Tamperéen sé‘uran Laura Nikkola-Kuusisto.

NOPEAT PAINONVETOKEINOT, OSA 2

 LIIKESARJOJEN KOLME KUOLEMANSYNTIA

'mpiin virheisiin suuri osa litkesarjojen
: !
syyllistyy? Poimi tdrpit ja

virheet pois omasta tekemisesti.

TITREENIVINKKI

Heta Nieminen, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
Simo Mélsi, Itd-Suomen Taekwon-Do Joensuu
Jarmo Vihi, Taekwon-Do Akatemia

Tatu Ollanketo, Taekwon-Do Akatemia

Ella-Mari Liukko, Taekwon-Do Akatemia

Joel Ponkala, Taekwon-Do Tornio

Leevi Kuutti, Tampereen yliopiston Taekwon-Do

26.5.2019, YLOJARVI
Pirjo Pohjonen, Taekwon-Do Center Yl6jarvi
Paivi Anttila, Tackwon-Do Center Yl6jarvi

8.6.2019, OULU

Antti Koskela, Oulun ITF Taekwon-Do
Jari Sihvonen, Oulun ITF Taekwon-Do
Taito Haataja, Oulun ITF Taekwon-Do

Suomen ITF Taekwon-Do ry onnittelee kaikkia uusista vyéarvoista!
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ITF EOMPETITOR FINLAND itF\I}DN

JEE i ITF NOSTI
Hi [ p** 3 SUOMALAIS-
Ria=" ' URHEILIJAT
ESIKUVIKSI

Sabum Pauliina Hietaniemi, 5. Dan, ja
sabum Ismo Mikinen, 5. Dan, on valittu
mukaan ITF:n esikuvien joukkoon.
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[N ERRA TAREION-GO FEBERATON

Suomen kovimpiin Taekwon-Do-urheilijoihin lukeutuvat tam-
perelaiset ovat tehneet vaikuttavan kilpauran kansainvilisilld
kisakentilla: Hietaniemi on voittanut kaksi maailmanmestaru-
utta litkesarjoissa ja yhden ottelussa, Makinen nelja maail-
manmestaruutta litkesarjoissa. Kansainvilinen huomio on siis
erittiin ansaittua - onnittelut huomionosoituksestal!

Kuvat: International Taekwon-Do Federation

e

[DOEDIATIONAL TAZSWON-80 FEBERATION

Kevain 2019 mediapoiminnat

Taekwon-Do-urheilijoiden huikea kisamenestys kiinnosti mediaa kevaan 2019 aikana.

Mika mahtava alku! Suomi nappasi heti Vahva kamppailulajien menestys
jatkuu - nuorten MM-kultaa tuli
Kirkkonummelle

Pirkanmaan taistelijoille ropisi muhkea vérisuora tackwondon  Taekwon-Do: Useita mitaleita Jyvaskylaan ;s tekwon-don MM.mitalia,
SM-mitaleita - katso my6s lista maajoukkuevalinnoista 1 junioreille kaksi kultaa
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Iltalehti 25.4.2019

Viisykkonen 25.4.2019

Tampereen taistelijoille leijonanosa Suomen MM-saaliista -
Saksasta lahti matkaan kulta, kaksi hopeaa ja pronssi

Kuva: Milla Kakko .

Keskisuomalainen 12.2.2019

Aamulehti 12.2.2019

Julia Pitsille MM-hopeaa tackwondossa Upea saavutus! Antti Rintanen voitti
taekwon-don maailmanmestaruuden -

s} itfamppeljent Seko historian ensimmainen miesten
ottelukulta Suomeen!

Espoolainen Antti Rintanen voitti MM-kultaa

53 jestotyists ITF taokwon-don
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Kolumni

JARI RAMBERG

4. Dan, paatti kevaalla 2019 lahes
kymmenen vuoden mittaisen
maajoukkueuransa ja toimii nyt
sekad seura- etta liittoaktiivina.

ilpailijan uran piittymi-

seen liitetd4n usein aja-

tuksia tyhjiéstd, jonka

edessd ajaudutaan krii-

siin. Uransa lopettava
urheilija on uuden tilanteen edessi, kun
aiemman elimintavan tilalle tulee 16ytaa
uutta sisaltéd. Tuntemukset voivat olla
ristiriitaisia. Minkalainen paatos kilpai-
lijan uran paattdminen on?

Tamai kysymys tuli itselleni ajankoh-
taiseksi, kun uusiutuneen selkivamman
vuoksi tein piitoksen lopettaa tavoit-
teellisen kilpailijan urani. Lihes kymme-
nen vuoden ja lukuisten yli- ja alamikien
jilkeen totesin, etti nyt on aika laittaa
terveys etusijalle. P44tos ei syntynyt yht-
akkia, vaan olin kypsytellyt ajatusta jo
pidemmin aikaa.

Ensimmdiinen tuntemus lopetta-
mispaitoksen julkistamisen jilkeen oli

Suomi sai MM-Kilp

Vuoden 2021 MM-kilpailut
jdrjestetddn Tampereella 6.—12.
syyskuuta 2021.

Suomen ITF Taekwon-Do haki vuoden
2021 MM-kilpailuja Tampereelle yhteis-
tyossé Black Eagle Taekwon-Do -seuran
ja Tampereen Taekwon-Do seuran seki
Tampereen kaupungin kanssa. Huhti-
kuussa 2019 Saksan Inzellissa jarjestetty-
jen MM-kilpailujen yhteydessa pidetyssa
kongressissa kilpailut myoénnettiin Suo-
melle.

“Kisajarjestelyt ovat jo hyvilla mallilla
ja suurimmat asiat, kuten kisapaikka ja
majoitukset, on saatu jo sovittua ja va-
rattua. Seuraavaksi pyyddmme tarjouksia
kuljetuksista ja alamme kiyd4 neuvotte-
luja kilpailujen televisioinnista. Lisiksi
kilpailujen graafista ilmetta aletaan
suunnittelemaan”, sanoo MM-kilpailujen
projektipiallikks Heli Karjalainen.

Kilpailujen jarjestimiseen on aikaa
kaksi vuotta, mutta kiireisin jirjestely-
aika tulee sattumaan kesalle 2021.

‘Jarjestavista seuroista, Black Eagle
Taekwon-Dosta ja Tampereen Taekwon-
Dosta, odotetaan talkooporukkaa la-
hempini kisoja, mutta luonnollisesti

suuri helpotus. Enii
ei tarvinnut miettia
tulevia kilpailuita,
maajoukkueleireja
tai huippukunnossa
pysymista. Aikaa ja
ajatuksia pystyi nyt
keskittamain enemman
muihin asioihin urheilun
sijaan. Seurakavereiden lahtiessi lihes
joka viikonloppu maajoukkueleirille ja
kisoihin oli olo varsin autuas, kun sai itse
jaada kotisohvalle.

Urheilusta jadneen tyhjion taytta-
minen ei ollut vaikeaa, silld opiskelut,
osa-aikatyo, seuratoiminta ja tuleva sel-
kaoperaatio tiyttivat piiviohjelman.
Hieman jopa yllattavii oli, kuinka vahin
elami lopulta muuttuikaan. Toisaalta ero
olisi varmasti ollut suurempi, jos taus-
talla ei olisi ollut pitkittynytti ja harjoit-
telua hairinnytta selkivaivaa.

Mielessa pyori myos toisenlaisia ajatuk-
sia. Olin nyt ensimmadista kertaa pitkain
aikaan tilanteessa, jossa minulta puut-
tui selked paamaira Taekwon-Don suh-
teen. Kilpaillessa tavoite on selkei ja sen
vuoksi on helppo motivoitua aamutree-
neihin ja kisamatkoille lihtemiseen. Nyt

kaikki harrastajat ovat tervetulleita jar-

jestamain ensimmaisia MM-kisoja Suo-
messal”

Jos mielessa on jo joku kilpailuihin
liittyva tehtavi, voi siitd olla jo nyt yhte-
ydessa Minna Minkkiseen, joka vastaa
talkoolaisten organisoinnista.

“Talla hetkelld haussa on erityisesti
henkils, joka vastaisi kilpailujen mark-

ailut Tampereelle

e Bl =4

tilanne oli uusi. Kuinka 16yt44 uusi tapa
suhtautua harjoitteluun? Toki Taekwon-
Dossa riitt44 harjoiteltavaa loputtomiin,
ja nyt voi paneutua lajin osa-alueisiin,
jotka kilpaillessa ovat taka-alalla. Teke-
misti riittda myds seuran ja liiton toimi-
henkil6éna toimiessa.

Ollakseni rehellinen, palo kisaami-
seen ei ole kokonaan sammunut, vaikka
pééatinkin jattaa suurimmat kisakehit.
Kova mittari omille tuntemuksille oli-
vat keviin MM-kilpailut, jonne entiset
joukkuetoverit lhtivat ja elivat sita ki-
sahuumaa, jannitysti, joka ajoi itsenikin
parhaimpiin suorituksiin ja euforisiin
friliksiin. Kieltdmitta olo oli hieman kat-
kera, kun en itse ollut enda mukana ta-
voittelemassa mestaruuksia.

Millainen pidités kilpaurheilu-uran
pédattdminen sitten on? Tahin en osaa
viela tyhjentavasti vastata. Omat aja-
tukset asian suhteen ovat viela kesken,
mutta on ollut hienoa huomata harjoitte-
lun ilon 16ytyvan edelleen, vaikka kilpai-
lut eivit olekaan endi tihtidimessi. Ta-
voitteellisen kilpailu-uran paattyminen
ei myo6skidin tarkoita, ettd kisakehiin
ei voisi en&dé astua. Aion varmasti vield

kiertai kisat jos toisetkin.

Kuva: Michael Holler
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kinoinnista ja lipunmyynnisti. Jos siis
harrastajien keskuudesta l6ytyy henkils,
joka olisi kiinnostunut ottamaan tasti
itselleen tehtivin, voi hin olla suoraan
minuun yhteydessi”, Karjalainen sanoo.

Merkkaa jo nyt kalenteriin: kaikkien aiko-
jen ensimmdiset MM-kilpailut Suomessa
6.—12. syyskuuta 2021!

den palkitut 2

VUODEN KILPAILUJA: Julia Patsi
Julia Pitsi on nuoresta idstdin huolimatta jo moninkertainen arvokisamitalisti. Euroopan
mestaruus vuoden 2018 EM-kilpailuissa oli odotettu ja luonnollinen jatkumo Julian upe-
alla kilpailu-uralla.
Urheilijana Julia on ahkera, noyr ja pilkuntarkkaa ty6ta tekevi ammattilainen seka
mielettémin hieno joukkuekaveri. Hanessa nikyvat erinomaisesti Tackwon-Don paaperi-
aatteet. Kaiken huomion ja kunnianosoitusten keskell4 Julian jalat ovat pysyneet maassa:
ystavillisyys ja muoden huomioon ottaminen tulevat hinelti aivan luonnostaan.

VUODEN TUOMARI: Kristian Ketola

Kristian Ketola on toiminut jo vuosia yhtena Suomen ITF Taekwon-Don aktiivisimpana
tuomarina. Hin osallistuu lukuisiin kilpailuihin ja ilmoittautuu tuomariksi aina ensim-
maisten joukossa. Lisaksi han on osoittanut kykynsa taitavana voimamurskaus- ja eri-
koistekniikkakilpailujen tuomarina.

VUODEN JUNIORI: Mira Sjévall
Mira Sjovall on osoittanut kerta toisensa jilkeen olevansa Suomen suurimpia tulevai-
suuden lupauksia Taekwon-Do-kilpakehissi. Vuonna 2018 hin voitti jo toistamiseen
EM-kultaa tyttéjen 1. danin liikesarjoissa.
Mira on menestyksen lisiksi ystivillinen ja loistava esikuva lapsille ja muille nuorille
urheilijoille.

VUODEN VAIKUTTAJA: Laura Nikkola-Kuusisto
Laura Nikkola-Kuusisto on jo vuosien ajan toiminut Suomen Taekwon-Do-maailman kulis-
seissa lukuisissa eri tehtavissid. Lauran tyé on nikymaitonta tavalliselle harrastajalle,
mutta ilman hinen panostaan monet asiat olisivat liitossa varsin erilaisella pohjalla.

Lauran palo liiton kehittymiseen on edesauttanut suunnattomasti liiton rakenteiden
ja kdytintojen selkiyttimista. Ennen kaikkea hinen raudanluja ammattitaitonsa liiton
kirstunvartijana on haikaiseval!

VUODEN VALMENTAJA: Antti Kukkonen
Antti Kukkonen tekee tinkimattéman laadukasta tyotid Pohjois-Suomen pienilli paikka-
kunnilla. Han auttaa kilpailemisesta kiinnostuneita urheilijoita nousemaan niin kansal-
lisille kuin kansainvilisillekin kisakentille: vuonna 2018 Taekwon-Do Akatemiasta lihti
joukkue Australian World Cupiin, eiki se olisi onnistunut ilman Antin panostusta.

VUODEN TAPAHTUMA: Taekwon-Do Tornion 20-vuotisjuhlaleiri

Tornion juhlaleiri tarjosi suomalaisille urheilijoille ainutlaatuisen mahdollisuuden tree-
nata uusiseelantilaisen mestarin opastuksessa. Tavallisesti timi on mahdollista paiasi-
assa [IC:illa, mutta nyt myos varivyot padsivat mestarin oppiin.

Taekwon-Do Tornion 20-vuotisjuhlaleiri on selkeisti viime vuoden kirkkain tapah-
tuma. Leiri oli hienosti organisoitu juhlaillasia my6ten. Leirille osallistui harrastajia kaik-
kialta Suomesta, ja tapahtumassa vallitsi ensi hetkisti ldhtien l4dmmin ja avoin, innostu-
nut ja positiivinen ilmapiiri, joka pysyi koko leirin ajan.

Leirill4 toimi pa4opettajana uusiseelantilainen mestari Paul McPhail, 8. Dan, jonka tie-
totaito ja intohimo lajia kohtaan on a4retén.

VUODEN SEURA-AKTIIVI: Henri Savilampi
Henri Savilampi on aktiivinen, ahkera ja monessa mukana ollut seuratoimija, joka oman
treenaamisen ohella opettaa useita ryhmid ja on jarjestinyt lukuisia Taekwon-Do
Akatemian tapahtumia.
Hin on toiminut Taekwon-Do Akatemian hallituksessa vuodesta 2014 lihtien, ja
keviista 2018 alkaen hin otti seuran puheenjohtajan toimen hoitaakseen. SITF:n halli-
tuksen jasen hin on ollut vuodesta 2017 lahtien. Vuonna 2018 hin toimi tuomarina kai-
kissa SITF:n kilpailuissa.
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ITF:n do-komitean jasen mestari Joliette Tran, 7. Dan, on erikoistunut don opettamiseen. Han
on harrastanut Taekwon-Doa vuodesta 1981 ldhtien ja perehtynyt dohon muun muassa isansa,

edesmenneen suurmestari Tran Trieu Quanin, opastuksella. Taekwon-Do Life haastatteli
mestari Trinia timin vieraillessa Oulussa kevailli 2019.

TEKSTI: INKA KHANJI

Urheilussa on tarkeinti voittaminen ja tirkein ominaisuus urheilijalle KUVA: ARI KAIRALA
on voittamisen halu. Mutta mité voittaminen on? Todennikoéisesti

jokaiselle hieman eri asia.

Mita tavallisen harrastajan tulisi ymmartaa dosta?

“Taekwon-Dossa on kaksi osaa: taekwon ja do. Taekwonissa kidytamme
TEKSTI: JONI OHTONEN

KuvA: MIVHAEL HOLLER

kasia ja jalkoja muun muassa itsepuolustukseen. Do taas merkitsee tapaa

ja matkaa, jonka aikana opimme tekniikoita, ottelua, liikesarjoja, murs-
kausta ja itsepuolustusta, mutta siithen sisiltyy my6s toinen puoli. Se on se,
Voittaminen liittyy ilmiselvisti ainakin kilpailuihin ja niiden tuloksiin. Pyramidijirjestelmassa on vain misti Taekwon-Dossa on oikeastaan kyse, eli lajin filosofian ymmaértaminen.
yksi voittaja. Kaikki muut haviavit kilpailussa ainakin kerran. Kilpailun voittaminen ei ole ainoastaan Taekwon-Don filosofian tavoite on auttaa rakentamaan rauhallisempaa
omasta suorituksesta kiinni, joten voittamista ei kannata sitoa omassa paissa litkaa tulokseen, vaan maailmaa, ja jotta niin kiy, meistd itsestimme tulee tulla parempia ihmisii. Se
ennen kaikkea sen saavuttamiseksi tehtaviin asioihin. taas onnistuu periaatteiden avulla. Ne ovat melko yksinkertainen tyékalu, ja
Kun voittamista tutkitaan moniulotteisemmin, voi kilpailuun osallistuminen itsessain olla jo voitto, niiden avulla opitaan osoittamaan aiempaa enemmin kunnioitusta ja esimer-
jos on pitkdan kamppaillut esimerkiksi kilpailujannityksen, esiintymispelon tai loukkaantumisten kiksi hallitaan omia toimia.”
kanssa. Voittamista voi olla my6s uusi ennatystulos rinnallevedossa tai vauhdittomassa pituushypyssa,
varsinkin, jos on ottanut tavoitteeksi parantaa suoritustaan niilld osa-alueilla. Tavoitteen saavuttami- Jos haluaa vain urheilla Taekwon-Don parissa, voiko don
nen on aina voitto. TAmin vuoksi tavoitteita kannattaa asettaa ja ne tulee maaritella fiksusti. unohtaa?
“Taeckwon-Don maérittdva piirre on se, ettd sitd ei voi harjoitella

Fiksun (SMART) tavoitteen tai tehtivin tunnistaa viidesta asiasta. Se yksin. Se vaatii parin tai kavereita, joiden kanssa tehdi erilaisia
1. kohdistuu jollekin tietylle osa-alueelle (Specific)
2. on mitattavissa (Measurable)

3. annetaan jollekin tietylle henkil6lle tai ryhmalle (Assignable)

harjoituksia, jotta paasee harjoittamaan kaikkia lajin osa-alueita. Jotta
kaverit pysyvit mukana, tulee heille osoittaa kunnioitusta.

Kun erilaisiin Taekwon-Do-tekniikoihin lisitdin do, voimme sen
4. on realistinen, eli voit paisti siihen (Realistic) avulla opettaa uusille harrastajille kunnioitusta treenisalissa. Jos
5. on sidottu aikaan (Time-related). taas et ole valmis kunnioittamaan ymparillisi olevia ihmisij, ei

Taekwon-Do ole sinua varten.

Tavoite voidaan asettaa esimerkiksi seuraavasti: juhannukseen (5) mennessi miné (3) nostan penkista
100 kg (2), koska haluan lisaa voimaa ylavartaloon (1) ja tied4n, ettid nostan nyt 9o kg eli pohjat ovat Mita hyotyd dosta on Taekwon-Don harrastajille?

| kunnossa (4). Sitten kun penkista nousee juhannusviikolla 100 kg, fiilis on aika hieno, niin suorittajalle “Do on jotain mink4 oppii, ja sen jilkeen se auttaa myés

kuin my6s prosessia sivusta seuranneille. treenisalin ulkopuolella. Do luo mukavan ja turvallisen

Urheilu ohjaa voittamisen tavoitteluun, mutta ennen kaikkea se opettaa asettamaan toimintaa oh-

treeniympariston kaikille, ja sen avulla me voimme har-
jaavia tavoitteita. Tavoitteeseen paisemisen tueksi laaditaan suunnitelma, jonka mukaan edetian. Pro- “SN joitella kovaa ja tulla samalla paremmiksi Taekwon-Dossa.

sessin aikana tehtavai tyotd on helpompaa jaksaa, kun tietda tavoitteen ja projektin deadlinen. Yksi Esimerkiksi kunnioituksen nayttdminen voi olla joskus haas-
tarkeimpid asioita tavoitteellisessa tyéskentelyssi on myo6s saavutusten juhlistaminen. Kun projekti saa- tavaa vaikkapa ottelussa, jos haluat vain kostaa jollekulle, joka on
daan maaliin, voittoa tulee juhlistaa. Mitalikahvit, projektisauna, spagajaitel6 tai muu vastaava. Sitten satuttanut sinua. Jos kuitenkin hillitset itsesi ja kunnioitat vas-
asetetaan seuraava tavoite. tustajaa, huomaat etti se on mahdollista ja pystyt sithen. Vastaa-
vasti kun muussa elamissa tulee esimerkiksi riitatilanne perheen
Pida huolta, etti sinulla on seuraava motivoiva tavoite, pieni tai suuri, mielessa aina kun valmistaudut kanssa, muistat ettid Tackwon-Do-treeneissa pystyit hillitsemaan
treenaamaan. Laita vaikka kalenteriin 31.7. kohdalle, etté silloin spagat menee pohjaan. Sitten teet pie- itsesi, koska kunnioitat muita, joten pystyt samaan varmasti salin

nen suunnitelman siitd, miten venyttelet kolme kertaa viikossa. Tsemppia tavoitteiden saavuttamiseen! ulkopuolellakin.”
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TEKSTI: INKA KHANJI

KUVAT: PAULI TURUSEN ALBUMI
Taekwon-Do luo kansainvilisen yhtei-
s6n, jonka avulla on helppo tutustua uu-
siin ihmisiin ympé&ri maailmaa. Se on tul-
lut tutuksi monelle harrastajalle, muun
muassa kuopiolaiselle Pauli Turuselle,
jolle paikallisen Taekwon-Do-salin etsi-
minen matkakohteesta on jo muodostu-
nut rutiiniksi.

“Omatoiminen, lajia tukeva treeni on
mukana kaikkialla, minne ikind matkus-
tankaan. Iran on varmaan eksoottisin
maa, missi on tullut tehtya liitkesarjaa”,
Turunen sanoo.

Ensimmadistd kertaa hin sai koske-
tuksen kansainviliseen Taekwon-Do-
maailmaan vuonna 2014 ollessaan pe-
ruskurssilla. Silloin hin treenaili hetken
aikaa potkunyrkkeilyd Espanjan Fuen-
girolassa, missi treenikaverina Turusella
toimi muun muassa potkunyrkkeilyn
nykyinen arvokisamitalisti Olina Karin.
WAKO-treeneji hinelle Espanjassa veti
ranskalainen ITF-mestari.

Seuraavana vuonna Turunen, tuol-
loin 9. Gup, nappasi menolipun takaisin
Espanjan aurinkoon ja hakeutui paikalli-
selle Taekwon-Do-salille.

“Loysin Facebookista seuran ja hen-
kilén etunimelld Dani, jolle laitoin vies-
tid. Suomessa liksidistreeneissi sabum
Ismo Mikinen neuvoi, etti kumarrat ja
hymyilet niin kyll4 ne sinut sinne ottaa,
puhut koreaa ja sanot vaan, ettd Ollin
(Leino) ja Ismon oppilaita olet’.”

“Ensimmaiset treenit Club Taekwon-
Do Pro Mijaksella olivat aika jannittivit.
Treenasimme pienelld ja kuuman kos-
tealla salilla, jossa oli kymmenkunta eri

10 | Taekwon-Dolife
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ikaistd ja -nakoista treenaajaa. Ohjeistus
annettiin espanjaksi, mutta komennot
olivat selkei4 koreaa.”

Turusella vierdhti Espanjassa kolme
kuukautta. Treenien vetdjani toimi Fa-
cebookista 16ytynyt Dani, eli Daniel
Gomesz, silloin 1. Dan.

‘Jilkeenpain minulle selvisi Danielin
olleen Espanjan mestari seki litkesar-
joissa etti ottelussa. Treenasimme hinen
kanssaan kolme kertaa viikossa, minka
lisaksi teimme yhdesti kahteen omaa, la-
jinomaista rantatreenii joka viikko, ellei
opettaja ollut surffaamassa.”

Tekemisessa oli Turusen mukaan
eroja, silli tuolloin seura edusti vield
toista ITF:44, joten hin paisi nidkemiin
paitsi pienia eroja tekniikassa myds ot-
telun pisteytyksen erikoisuudet esimer-
kiksi hyppypotkujen osalta.

“Daniel veti4 treeneji edelleen Fuen-
girolassa uudella salillaan, ja nykyisin
olemme hyvia ystivia. Olen kdynyt aina-
kin sadassa Danielin vetdmdissa treenissi
ja nykyisin vierailen myés naapurikau-
punki Benalmadenassa Doyang Taek-
won-Do Center -salilla, jonka toimintaa
vetid sabum Maximiliano Montiel.
Molemmat espanjalaiset seurat ovat
todella kannustavia ja toiminta menee
treenaajan ehdoilla.”

Pauli Turusen tyo edellyttii rutkasti
matkustamista ja aika ajoin myds pit-
kiaikaista oleskelua samassa paikassa.
Kesilla 2018 hin vietti kuusi viikkoa Ir-
lannin paidkaupungissa Dublinissa ja otti
matkasta kaiken irti tietysti myos Taek-
won-Do-mielessa.

“Sabum Ismo Mikinen esitteli minut

entiselle kilpakumppanilleen, sabum
Hong Looille, joka kutsui minut Ni6
Taekwon-Do Newbridge -salilleen. Kuu-
den viikon aikana kivin 18 treenissa
Newbridgessi, ja matkasin joka treeniin
tyopisteeltini ensin kivellen 45 minuut-
tia juna-asemalle ja vield 45 minuuttia ju-
nalla paalle. Sabum Hong oli niin vaikut-
tunut vierailuistani, etti ajoi autollaan
joka treenin jilkeen ylimaariisen 30 mi-
nuutin lenkin, etti paisisin lahemmaksi
kaupunkia, jolloin selvisin 40 minuutin
bussimatkalla ja 20 minuutin hélkall ta-
kaisin majapaikkaani.”

Turunen ystivystyi Looin kanssa no-
peasti ja osallistui Irlannissa myés kan-
salliselle kesaleirille. Viikonlopun aikana
hén paasi nauttimaan ottelun tiimellyk-
sestd muun muassa Shelleyn veljesten,
Colin Adolfsin, Al Aminin ja Stephen
Smullenin kanssa saaden ottelukoke-
musta MM-kilpailuista tuttujen urheili-
joiden kanssa.

“Tapahtuma jirjestettiin Limerickin
koululla, jossa sain nukkua Newbridgen
seuran kanssa samoissa tiloissa. Kaydes-
sidni nukkumaan kolme kahden tunnin
treenii sisaltdneiden péaivien vilisina
6ini vaneriselle singylle pyyhe peitto-
nani ja farkut tyynynani, do bokin kui-
vaessa singyn paidyssd, olin onnellinen,
vaikka ilmeisesti en ollut saanut muisti-
ota petivaatteista. Ymmarsin, ettd Irlan-
nin menestyksen takana ei ollut mik4in
salainen resepti, vaan he olivat yksinker-
taisesti paittineet uskoa unelmiinsa, ja
se nakyi joka treenissa ylpeytena”, Turu-
nen muistelee.

Han palasi Irlantiin jo saman vuoden
syksylli, tilld kertaa tyématkan sijaan
vapaa-ajan treenilomalle - ja vieraili
my6s Newbridgessa.

Tuntemattomaan treeniseuraan vie-
railulle pd4seminen oudossa maassa on-
nistuu Pauli Turusen mukaan helposti
lahettamalla sahkopostia tai laittamalla
viestia Facebookissa.

“Kohtelias puhuttelu, itsensi ja omien
opettajien esittely ja ajankohta vierailulle
riittaa.”

Seuraavaksi Turunen suunnittelee
kisa- ja treenireissua Englantiin, missi
hin kaavailee vierailevansa myoés paikal-
lisessa seurassa. Myos Irlanti on miehen
kohdelistalla. W

Espanja, 2019

Espanja, 2019
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Liikesarja tarkoittaa kirjaimellisesti ‘taivas
ja maa’. Se on idéssd tulkittu maailman
luomiseksi tai ihmiskunnan historian alka-
miseksi, minkd vuoksi se on ensimmdinen
liikesarja, jonka harjoittelijat suorittavat.
Liikesarja koostuu kahdesta yksinkertai-
sesta osasta, joista ensimmdinen kuvastaa
taivasta ja toinen maata.

Chon-Ji on ensimmdinen liikesarja, joten
se on tuttu lahes kaikille harrastajille.
Juuri Chon-Ji luo perustan liikesarjojen
oppimiselle, ja se sisaltadkin tirkeimpii
perusliikkeitd ja -litkkumistapoja, joita
Taekwon-Dossa tarvitaan myshempien
liikesarjojen hallitsemiseen.

Chon-Ji on merkittivi monesta
syystd. Se on paitsi pohja kaikille lii-
kesarjoille myés tiynni symboliikkaa.
Tutuin filosofinen merkitys on taivas ja
maa -vertaus, mutta Chon-Jin taustasta
16ytyy myos yhteys korealaisten itsetun-
toa symboloivaan Baekdu-vuoreen seka
Taekwon-Don vydarvojirjestelmian.

Liikesarjan nimi tarkoittaa kirjaimel-
lisesti ‘taivas ja maa’, mutta nimen voi
tulkita tarkoittavan myds ‘taivaallista
jarved’.

Kun litkesarjan nimi kirjoitetaan sen
alkuperiisessa muodossa, korean kie-
lessi kaytossi olevilla hanja-merkeills,
riippuu nimen merkitys siita, onko mer-
kit kirjoitettu yhteen vai erikseen. Kun
merkit on kirjoitettu erikseen, on sen
merkitys tuttu taivas ja maa. Jos ne taas
on kirjoitettu yhteen ilman valii, voi
litkesarjan nimen ki4ntai taivaalliseksi
jarveksi.

Taivaallinen jarvi taas liittyy Korean
perustajana pidetyn Dan Gunin syn-
nyinpaikkana tunnettuun Baekdu-vuo-
reen. Baekdu on tulivuori, joka sijaitsee
nykyisen Pohjois-Korean alueella 13hella

12 | Tackwon-Dolife

Kiinan rajaa, ja tulivuoren kraaterissa si- Korean synnyinpaikkana. Tamin tiedon

jaitsee jarvi. Kenraali Choin uskotaan perusteella my6s Chon-Jitd voidaan
nimenneen liikesarjan jir- pitdi koko Korean valtion
ven mukaan, silla veden syntypaikan symbolina,

sanotaan olevan niin

kirkasta ja tyynti,
etti rannalla voi
nahda kirjai-
mellisesti tai-
vaan ja maan
kohtaavan. B
Liikesarjan
kaksi osaa
symboloivat-
kin juuri tata
kohtaamista.

Baekdu-vuorta

pidetdaan Dan Gunin C

ja sitd kautta my6s koko

jolloin vaikuttaa sel-
valtd ratkaisulta
nimetid Taek-
won-Don en-
simmadinen lii-
kesarja juuri
A Chon-Jiksi,
vaikka Chon-
Ji ei ollutkaan
ensimmadiinen
kehitetty liike-
sarja.

Chon-Jin koostettu
teoria on selvisanainen

viimeisti kohtaa lukuun ottamatta, silla
siini mainitaan ensimmadisen osan ku-
vastavan taivasta ja toisen maata. Ensim-
madisessa osassa torjunnat suuntautuvat
alas ja jalkimmaisessa keskikorkeuteen,
jolloin liike on verrattuna aiempaan
osaan selvisti ylospain. Olisi siis helppo
ajatella merkitysten olevan juuri piinvas-

Taméan palstan avulla opit tarinat liikesarjojen takaa.
Ensimmadisena kasittelyyn paasee kaikkien harrastajien

ensimmadinen tuttu, Chon-Ji.

TEKSTI: JOONAS HEIKKINEN JA INKA KHANJI
KUVAT: ARI KAIRALA

taisia ja ensimmadisen osan kuvastavan
maata ja toisen taivasta.

ITF:n teknisen komitean tulkinta

asiaan on kuitenkin selvisanainen. En-
simmdiisessi osassa alakorkeuteen tu-
leva torjunta kuvastaa koko litkkeell4
torjunnan matkaa alas taivaasta kohti
inhimillisyytta ja ihmisii, mik4 symbo-

Liikkeita: 19 (100 %)
Hyokkayksia (kasi): 11 (58 %)
Muita liikkeita: 0 (0 %)

Jalkatekniikoita: 0 (0 %)
Torjuntoja (kisi): 8 (42 %)
Symmetrisyys: 84 %

loi taivasta. Toisessa osassa litkesuunta
taas on maasta ylds, jolloin tekniikka ja
litkesarjan jalkimmainen osa symboloivat
maata.

Chon-Ji-liikesarja kehitettiin Malesi-
assa vuosina 1962-1964, ja litkesarjan ke-
hittivit mestarit Kim Bok Man ja Woo
Jae Lim.

Liikesarjassa on 19 liiketti, ja niiden
on sanottu symboloivan Taekwon-Don
19 vybarvoa. TAm4i teoria on saanut kui-
tenkin rutkasti kritiikkii, silli Chon-Ji
valmistui lihes kymmenen vuotta ennen
kuin Taekwon-Don vyéarvot oli saatu
valmiiksi vuonna 1973.

Chon-Jin 19 liikkeessi suoritetaan
kolmea eri tekniikkaa: lyontia ja kahden-
laista torjuntaa. W
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POIMINTOJA SUOMEN HISTORIASTA, OSA 1

Liikesarjoja opettelemalla meisti jokainen oppii Korean historiaa pienen palan kerrallaan. Juttusarjassamme haluamme esitelld samanlaisen,

ehka helpommin samaistuttavan katsauksen Suomen historiaan. Aloitamme Chon-Jin tavoin aikojen alusta.

TEKSTI: JALI MOILANEN JA HENRI SAVILAMPI
PIIRROS: JALI MOILANEN

-aekwon-Do-liikesarjat alkavat maailman syntymisesti, taivaasta ja maasta. Jokaisen harras-
tajan ensimmaiisend oppima litkesarja asettuu hyvin eri kulttuurien syntytarinoiden sekaan.
Myyttien joukossa oma maailmamme koostuu nimittiin usein vastakohdista: taivaasta ja
maasta, valosta ja pimeydest4, vedesti ja ilmasta, nikyvésta ja nakymaittomistd. Samaa aja-

tusta kuvastaa my6s Chon-Jin kaksiosaisuus.

Syntymyyttien pairoolissa esiintyy usein linnun muna. Juuri muna kuvastaakin hyvin maailman
ykseyttd mutta myés jaollisuutta. Ulospiin kokonaiselta ja eheiltd nayttiva muna sisiltaa kaksi eri-
laista osaa, keltuaisen ja valkuaisen. Elimin alkuna muna symboloi hyvin myés maailman syntya.
Suomen alueen kansojenkin suullisessa perinteessi maailma syntyy sotkan munasta.

Nykyihmisille tutuin versio suomalaisten maailmansyntymyytisti 16ytynee Kalevalan 1. runosta.
Syntykertomus alkaa ilman impyen Ilmattaren laskeutuessa taivaasta mereen, jossa hin ajelehtii kaik-
kiaan kolmekymmenti vuotta. Ilmattaren ajelehtiessa aavalla selilld liitelee taivaasta sotka, joka etsii
pesédpaikkaa munilleen. Ilmatar nostaa polvensa meresti, ja sen paille sotka munii kuusi kultaista
munaa ja yhden rautaisen. Hautova sotka oli kuitenkin litkaa [Imattarelle, joka “luuli polvensa pa-
lavan”. Han liikautti polveaan ja suisti samalla munat mereen. Munan alaosasta muodostui maa ja
yldosasta taivas. Keltuaisesta tuli aurinko ja valkuaisesta kuu. Munan kirjavista pilkuista taas saatiin
tahdet kirjokantta koristamaan, ja valkuaisen seassa leijuvista valkeista hahtuvista, mustukaisista,
tulivat taivaan pilvet.

Mantereitten putkahdettua munan kuorista meren keskelle alkoi Ilmatar piehtaroida suurielei-
sesti. Han loiskautti kddellaan luodon sinne ja toisen tinne, puski piillaan rantaviivaan lahtia ja
kuopaisi mereen syvanteiti kylkedin kiaidntdessdan. Siina sivussa lienee muotoutunut myés Suomen
kamara, jonka asukkaat tita tarinaa lapsilleen ovat laulaen kertoneet.

MISTA ON KYSYMYS?

“Ihmiselidmd, kenties 100 vuotta, voidaan mieltdd yhdeksi pdiviksi,
kun sitd verrataan koko ikuisuuteen. Me kuolevaiset olemme siis vain
yksinkertaisia matkalaisia, jotka kulkevat ldpi idisyyden yhdessi
pdivissd. Titen jitidn Taekwon-Don ihmiskunnalle muistoksi 1900-
luvun lopulla elineesti miehestd. Sen 24 litkesarjaa kuvastavat yhtd
vuorokautta, koko elidmdiéini.”

Choi Hong Hi

ITF Taekwon-Don 24 litkesarjasta jokainen on nimetty jonkin
Korean historiaan, kulttuuriin tai mytologiaan liittyvin henki-
16n tai ilmion mukaan. Korealaiseen kulttuuriin tutustuminen
niiden kautta on meille Taekwon-Do-harrastajina arkipiivaa. Jo
keltavéinen tietdd, ettd Chon-Ji kuvastaa maailman luomista tai
ihmiskunnan historian alkamista, ja etti Dan-Gun on nimetty
ensimmaiisen korealaisen valtakunnan myyttisen perustajan
mukaan.

Vaikka liikesarjat alkavat maailman luomista kuvastavasta
Chon-Jista ja paattyvat vield mahdollisessa tulevaisuudessa
odottelevaan Eteli- ja Pohjois-Korean yhdistymista kuvastavaan
Tong-Iliin, niiden viliin sijoittuvat 22 liikesarjaa eivit etene kro-
nologisessa jirjestyksessi. Tahan joukkoon mahtuu lukuisia so-
tapaallikoits, filosofeja ja kansallissankareita ajanlaskun alkua
edeltavilta ajalta aina 190o-luvulle saakka.

Tassa juttusarjassa rinnastamme niita Korean historian virs-
tanpylvaiti Suomen historiaan. Suomen ja Korean historiat ovat
nimittiin perin samankaltaisia: kumpikin sijaitsee maantieteel-
lisesti kahden historiallisen suurvallan vilissi ja on saavuttanut
itsendisyyden suurvallan alaisuudesta. Eroavaisuuksia toki riit-
t44 viela enemman kuin yhtilaisyyksia, minka vuoksi on mahdo-
tonta 16ytaa jokaiselle litkesarjojen henkilélle ja ilmislle taydel-
lista vastaavuutta. Osassa tapauksissa keskitymme henkiléiden
yhteiskunnalliseen merkitykseen, osassa taas tartumme pienem-
piin henkil6historian yksityiskohtiin.
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a
v Veera Hayrynen juhli naisten avoimen liike-
i sarjan voittoa. Samassa sarjassa menestyivat

niin ikaan Julia Patsi (vas.) ja Heta Nieminen.
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Viikonlopun aikana néhtiin useita tiukkoja pyykkipoikaotteluja.

Liiton puheenjohtaja Tanja Hammare (vas.) ja liton rahastonhoitaja

Laura Nikkola-Kuusisto huolehtivat kisojen virallisista osuuksista.

sarjassa voittaen erikoistekniikkakultaa.

y - y :
Kilpailuissa jaettiin myos sertifikaatteja uusille # J .
vyOarvoille. Muun muassa Pekka Varis ja Jari /
Hietaniemi saivat 6. danin sertifikaatit. B : - -
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kilpailut Tampereella 2.-3. helmlkuuta

kilpailut houkuttelivat Tesoman palloiluhalliin 224 osallistujaa ympari \

shes kaikki SITF:n seurat.

Vuoden 2019 SM- ja Helmi Cup
Suomea. Kisoissa olivat edustettuinal

Henni Yliméainen (etualalla) ja Julia Patsi
KUVAT: INKA KHANJI kamppailivat naisten 3. danin liikesarjoissa.

Koutsien toiminta kilpailuissa oli esimerkillistd, 2
ja kisaajat venyivat itsensa ylittaviin suorituksiin Kisapdivana otettiin rutkasti yhteiskuvia. Matti Miinala |
juuri mainioiden valmentajien avulla. kokoaa Black Eaglen joukkuetta kameran eteen.




Naisten avoimissa
likesarjoissa nahtiin
erinomaisia suorituksia. | %

Junioreiden tarkat liikesarjat haastoivat
tuomaritkin olemaan hyvin tarkkoina.

Tuomaritoimintakaan ei ole niin vakavaa, sen
todistaa juryn presidentin paikalla toiminut
Teppo Hayrynen. Etualalla hymyilee Anja Karki.

Helmi Cup -kilpailut ovat monelle kaikkien
aikojen ensimmaiset kilpailut, joten tatamilla
riittaa jannitysta.

Jukka Holmen (etualalla) ja Joni Ohtonen Seurat lammittelivat yhdessa ennen

miesten 3. danin liikesarjojen tiimellyksessa. kisasuorituksia ja valtasivat tatamin kerrallaan.

LIIKESARJAT

Naiset 4.-6. Dan
1. Veera Hayrynen, Espoon TKD-seura
2. Jutta Aartola, Arctic Taekwon-Do

Naiset 3. Dan

1. Julia Pitsi, Arctic Taekwon-Do

2. Henni Ylimiinen, Taekwon-Do Tornio
3. Sofia Manz, RasBudo

Naiset 2. Dan
1. Heta Nieminen, HYTKD

Naiset 1. Dan

1. Ella Oinonen, UEFTKD Kuopio
2. Hanna Sareila, TaYTKD

3. Nelli Kiikkinen, TamTKD

Miehet 3. Dan

1. Joni Ohtonen, TamTKD

2. Sami Mansikkaviita, BE Tampere
3. Antti Holmen, BE Tampere

Miehet 2. Dan
1. Reima Korkatti, TKD Akatemia

Miehet 1. Dan

1. Omar Harb, BE Tampere

2. Teemu Autio, UEFTKD Kuopio

3. Santiago Gonzales, Espoon TKD-seura

Tytot 2. Dan
1. Mira Sjovall, BE Tampere

Tytot 1. Dan
1. Netta Tiilikainen, TamTKD
2. Minda Ala-aho, TKD Akatemia

Pojat 2. Dan
1. Miro Ikdheimonen, RasBudo
2. Ukko Haverinen, BE Tampere

Pojat 1. Dan
1. Arpad Demeter,

2. Markus Kokko, Espwnﬁw

OTTELU

Naiset 1.-6. Dan, -50 kg
1. Nita Mettinen, TamTKD
2. Tiia Saarinen, BE Tampere

Naiset 1.-6. Dan, -56 kg
1. Julia Pitsi, Arctic Taekwon-Do
2. Heta Nieminen, HYTKD

Naiset 1.-6. Dan, -62 kg

1. Jutta Aartola, Arctic Taekwon-Do
2. Katariina Timonen, Espoon TKD-
seura

Naiset 1.-6. Dan, -68 kg
1. Eveliina Hamal4inen, Sastamalan
TKD

Naiset 1.-6. Dan, -75 kg
1. Hanna Sareila, TaYTKD

Miehet 1.-6. Dan, -63kg
1. Ali Chridi, BE Kangasala

Miehet 1.-6. Dan, -70 kg

1. Mikko Mankinen, TamTKD
2. Leevi Ulvinen, TKD Akatemia
3. Antti Holmen, BE Lempaila

Miehet 1.-6. Dan, -78 kg

1. Antti Rintanen, Espoon TKD-seura
2. Jukka Holmen, BE Kangasala

3. Antti Jarvinen, TaYTKD

Miehet 1.-6. Dan, -85 kg

1. Veikka Olden, TamTKD

2. Tino Shikongo, BE Tampere

3. Edgar Sarelainen, BE Kangasala

Miehet 1.-6. Dan, +85 gg
1. Miikka Sinisaari, HYTKD

2. Juho Tuominen, ’I:Io 5
3. Emre Giizel, Sastamalan TKD

m -50 kg
kainen, TamTKD

v
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Tytot 1.-3. Dan, -55 kg
1. Minda Ala-aho, TKD Akatemia

Pojat 1.-3. Dan, -62 kg
1. Miro Ikiheimonen, RasBudo

Pojat 1.-3. Dan, -68 kg
1. Tino Kiviranta, TamTKD
2. Ukko Haverinen, BE Tampere

Pojat 1.-3. Dan, -75 kg
1. Thomas Maffei, BE Tampere
2. Markus Kokko, Espoon TKD-seura

ERIKOISTEKNIIKAT

Naiset 1.-6. Dan
1. Julia Pitsi, Arctic Taekwon-Do
2. Jutta Aartola, Arctic Taekwon-Do

Miehet 1.-6. Dan

1. Leevi Ulvinen, TKD Akatemia
2. Tino Shikongo, BE Tampere

3. Simo Mélsa, UEFTKD Joensuu

Tytoét 1.-3. Dan
1. Mira Sjévall, BE Tampere
2. Minda Ala-Aho, TKD Akatemia

Pojat 1.-3. Dan
1. Arpad Demeter, Hosin Sul

VOIMAMURSKAUS

Naiset 1.-6. Dan

1. Julia Pitsi, Arctic Taekwon-Do

2. Heta Nieminen, HYTKD

3..Sandra Sikkinen, Arctic Taekwon-Do

Miehet 1.-6. Dan
1. Kalle Kivioja, TamTKD i
2. Sami Kangasvieri, J an TKD

L]

. Juho J akka, UEFTKD
3. Juho orm"a /J Kﬁﬁoplo é -

[
Pojat1.-3.Dan ,
1. Markus Kokko, Espoon TKD-seura

ffﬁ 3




Kalle Kivioja uusi MM-hopeansa,

ja joukkue juhli mitalia asiaan

kuuluvalla tavalla. Arri!

Julia Patsi voitti naisten 3. danin
liikesarjoista MM-hopeaa heti
ensimmaisena kilpailupaivana.

Omar Harb debytoi Saksan

Karoliina Hietala = ey
MM-kisoissa seniorisarjassa.

keskittyy tarkasti

telineiden mittaukseen
ennen voimamurskaus-
suorituksiaan.

[t
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MM -kilpailut

SAKSAN INZELLISSA

Vuoden 2019 maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin Saksan Inzellissi 22.-28. huhtikuuta.

Suomesta kilpailuihin osallistui 29 urheilijan joukkue, nelja valmentajaa, kolme tuomaria seki

suuri kannustusjoukko.

| P

Miro Ikdheimonen iloitsi voitettuaan poikien 2. danin liikesarjojen

KUVAT: MICHAEL HOLLER

maailmanmestaruuden. Taustalla juhlivat myos joukkuekaverit.

Kilpailujen viimeisend paivana jarjestetyissa "

joukkuelajeissa hymy oli herkassa. Etualalla |
A —

Tampereen seuran Nita Mettinen kamppaili

naisten alle 50-kiloisten ottelussa poikien ottelujoukkueen Tino Kiviranta ja

Miro Ikdheimonen.

i = ; S @ G
Jukka Holmen sai vastaansa uusiseelantilaisen Sean Nearyn.
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UEFTKD Kuopion Ella Oino-
nen kamppaili liikesarjoissa
Norjan Selma Lita vastaan.

SUOma/ ' .
ot aisten mitalisaaljs

JUNIORIT

KULTAA

Mira Sjévall
ive Toy . 2 Dan likesar;
m Miro Ikaheimonen’ 2 Daxafl];]t(, Black Eagle Taekwon-Do Tarm
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Sarjat, Ragh
HOPE AA sbudo Taekwon—Do, Raasepoﬁ
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Maajoukkueen valmennustiimi huolehti

kilpailijoista kiireisen viikonlopun lapi. Kuvassa

-Do seura, Tam
Msincn i i pere
Netta Tiilikainen ja valmentaja Joonas Helassalo.
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%
y
. . Tino Shikongo kamppaili kaksi
e voittoa, mutta joutui ndyrtymaan

talla kertaa valkovenalaiselle.

Hosin Sulin Arpad Demeter osallistui
ensimmaista kertaa MM-kilpailuihin.

i PEE === j
iimi oli tyytyvainen kilpailujen tulokseen. Kuvassa
Jouni Aartola (vas.), Ismo Makinen, Joonas Helassalo ja Thierry Meyour. \

Maajoukkueen valmennust

Miesten voimamurskausjoukkue valmistautumassa suorituksiin.

Tino Kiviranta otteli pronssia poikien alle 68-kiloisten ottelussa. Joukkue paasi murskaamaan Maamme-laulun soidessa.

II Miesten ottelujoukkue voitti Kanadan, mutta

sai toisella kierroksella vastaansa koko sarjan
voittaneen Saksan joukkueen.




-

N i
‘
.

— .

-
.

KUUSISTO

-“

Tampereen Laura Nikkola-
Kuusisto vaihtoi dojangin
penkkiurheiluun ja hallinnollisiin
tehfiviin, ja Taekwon-Do-vuosien
aikana tutuiksi ovat tulleet niin
dirirekilpailujen jarjestelyt kuin
suurmestareidenerikoisimmatkin
toiveet. Nikkola-Kuusisto

on todistanut, etta pitkalle
paastikseen ei tayvita valttdmatta
edes mustaa vyota.

\

\d
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TEKSTI: INKA KHANJI
KUVAT: LAURA NIKKOLA-KUUSISTON KOTIALBUMI

Laura Nikkola-Kuusisto oli juuri paissyt kunnon treeniviree-
seen, kun kaikki muuttui.

"Ensin treenattiin ja kilpailtiin yhdessi, mutta sitten treeni-
kaveriporukkani kiinnostui huippu-urheilijan roolista ja rupesi
tahtdamian maajoukkueeseen. Siini kohdin sanoin, ettei se ole
sitd, miti itse haluan.”

Kilpaileminen oli Nikkola-Kuusistolle tuttua aiemmilta ba-
letti- ja muodostelmaluisteluajoilta, ja vaikka kaikki muut tree-
nikaverit paattivit toisin, 18-vuotias Laura ei ollut valmis uh-
raamaan treenaamiselle menestymisen edellyttimii aikaa. Ei
kuitenkaan mennyt kauaa, ennen kuin hin tiesi selvisti, milld
tavalla halusi olla mukana maajoukkuetoiminnassa.

Organisointikykyinen ja listoja rakastava Nikkola-Kuusisto
nimittdin keksi, ettd maajoukkueen joukkueenjohtajana hin
voisi helpottaa kilpailijoiden kisoja valmistelemalla kiytinnén
asiat heidan puolestaan.

"Osaan jarjestelli asioita, joten
paitin tehdi urheilemisesta heille

mahdollisimman helppoa.”

Kun Nikkola-Kuusiston ysti-
vapiiri aloitteli maajoukkueessa,
tamperelainen Sari Kiviranta
toimi joukkueenjohtajan tehti-
vissa. Hin alkoi siirtidi tehtavia
yksi kerrallaan Nikkola-Kuusis-
tolle, joka oli lopulta yksin vas-
tuussa maajoukkueen kiytannon
asioista.

“Olin ensimmadistd kertaa
yksin joukkueenjohtajana vuo-
den 2011 Bratislavan kilpailuissa,
kun Sari ei ollut enii mukana
matkassa. Hoidimme pari-kolme vuotta Sarin kanssa pestii
kimpassa, ja han jai sitten pikkuhiljaa pois. Siihen aikaan liiton
budjetti oli niin pieni, ettd jos joukkueenjohtaja oli mukana ki-
soissa, oli se aina omakustanteisesti tai seuran tukemana”, Nik-
kola-Kuusisto muistelee.

Siita kdynnistyi Laura Nikkola-Kuusiston maajoukkueura, ja
lshes kymmenen vuotta mycshemmin hin kuuluu ehdottomasti
maajoukkueen vakiokalustoon. Nyttemmin hin toimii aiem-
paa tiiviimmassi yhteistydssid maajoukkueen valmennustiimin
kanssa ja aloittaa tyskentelyn kutakin kisaa varten parhaimmil-
laan jo yli 1,5 vuotta etukiteen.

”Kilpailuihin valmistautuminen alkaa maajoukkueleirien val-
mistelusta. Varaukset tulee tehdi reilusti yli vuotta etukiteen,
joten siina vaiheessa pitai painostaa valmennusjohtoa, etti leirit
saa lyotya lukkoon.”

Kun maajoukkueleirit on saatu kalenteriin, alkaa seuraava
vaihe. Se sisdltid muun muassa lentojen ja majoituksen kustan-
nusarviot, joukkueen kokoonpanotietojen selvittimisen maa-
joukkueen johdolta sekd muun muassa kuljetukset ja litkkuvien
osien tiedottamisen joukkueelle niin kisoja ennen kuin perilld
kisapaikallakin.
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Tykkaan ajatuksesta, etta voisi
hontsailla Taekwon-Doa. Kayda
potkutreeneissa ja ottelemassa
valilla, mutta sinnikas yhden asian
hinkkaaminen ei niinkaan kiinnosta
nyt, silla minulla ei ole lajillisia
tavoitteita.

"Kilpailut ovat minun osaltani melko uuvuttavia, sill jat-
kuvasti pitidi olla kartalla ja reagoida nopeasti, kun tulee joku
muuttuva tekiji. Kilpailijoille tiedottaminen on onneksi nykyisin
aika helppoa, eika enaa tarvitse alkaa tavoittaa jokaista kilpailijaa
erikseen puhelimitse.”

Kiireestd huolimatta Nikkola-Kuusisto ehtii nauttia kisahuu-
masta.

"Yleensi olen ehtinyt katsoa kaikki ne kisasuoritukset, jotka
olen halunnutkin.”

Taekwon-Don pariin Nikkola-Kuusisto paityi aivan sattumalta
valittuaan lajin summamutikassa ystivinsa Pauliina Hietanie-
men (silloin Heiskanen) kanssa syksylla 2000. Tuolloin Tampe-
reen Naishallin Budo 3 -sali oli tupaten tiynna uuden kamppai-
luharrastuksen kynnykselli olevia nuoria, jotka huhkivat haara-
perushyppya Terhi Mikkolan ohjauksessa. Hikisten hyppijoiden
joukossa oli my6s 16-vuotias Laura Nikkola.

”Kurssi oli todella suosittu, eiviatki kaikki halukkaat olisi
mahtuneet jiidméaan. Kaksi-kolme
ensimmadisti treenid tehtiin haa-
raperushyppyji niin kauan, etti
osa porukasta luovutti eiki tullut

enia seuraavalla kerralla. Kesken
haaraperushyppyjen Pauliina si-
hisi hampaiden valistd, etti me ei
sitten luovuteta, eiki luovutettu”,
muistelee Laura Nikkola-Kuusisto
nauraen.

Laji veti nopeasti mukanaan,
ja Taekwon-Do-harrastuksensa
alussa Nikkola-Kuusisto osallistui
aktiivisesti leireille ja varivyokil-
pailuihin uuden lajin tayttiessa
illan toisensa jilkeen. Kun ystiva-
piirissa kaikki muut suuntasivat
huippu-urheilijan polulle, muut-

tui myés Laura Nikkola-Kuusiston harrastus.

Alkuun harjoittelu pysyi samanlaisena, mutta pikkuhiljaa
Nikkola-Kuusisto ei 16ytanytkiin itsedin Niashallilta joka ilta,
ja viikonloppuisin tuli muutakin tekemistd kuin Taekwon-Do-
tapahtumat.

"Vuosina 2005-2006 olin noin vuoden tauolla seldn vaivojen
vuoksi, minka jilkeen héntsitreenailin silloin t4lloin. Kun Lasse
(Kuusisto) alkoi vetdi treenejia Vammalassa, kivin sielld tuplat-
reenit jonkin aikaa, mutta vuoden 2014 joulun jilkeen en ole
kiytannossa treenannut”, sanoo Laura Nikkola-Kuusisto, 3. Gup.

"Tykkaan ajatuksesta, ettd voisi hontsiilli Taekwon-Doa.
Kayda potkutreeneissi ja ottelemassa vilill4, mutta sinnikéis
yhden asian hinkkaaminen ei niink4in kiinnosta nyt, silld mi-
nulla ei ole lajillisia tavoitteita.”

Nikkola-Kuusisto palasi takaisin kisakehiin vuonna 2006,
reilun vuoden vuoden tauon jilkeen. Tampereen seura oli lihet-
tdmissi punaisten voiden naisjoukkuetta kilpailuihin, mutta
viikkoa ennen kilpailuja siint6ji tarkastellessa kavi ilmi, ettd
yksi osallistuja oli lilan nuori. Hinet saatiin mukaan joukkuelii-



kesarjaan, mutta joukkueotteluun vaadittiin lisitukea. Nikkola-
Kuusisto riensi apuun.

"Tulin joukkueeseen neljanneksi jaseneksi vain ottelemaan.
Ennen sitd olin vain hontsaillyt, en juuri aktiivisesti treenan-
nut. Ottelin hyvin, ja selvisin kisoista hengissi. Kun kisat olivat
ohi, tuli ajatus, etti ei kilpaileminen kyll4 ole minun juttuni,
niin hauskaa kuin se onkin. Olin nihnyt kisaamista jo luistelu-
aikoina.”

"Jos Suomessa olisi enemmaén harrastekisaamista ja ikamies-
sarjoja, voisi sitd harkita. Mutta niin kauan kun siell4 on niit4 oi-
keasti nuoria ja nilkaisii, jotka haluavat huipulle, ei se ole minun
paikkani.”

Kisaamisen sijaan Laura Nikkola-Kuusisto tunnustautuu
intohimoiseksi Taekwon-Don penkkiurheilijaksi, joka rakastaa
katsella hyvai liikesarjaa ja on kisahallissa aina, kun se vain on
mahdollista.

"Nautin aivan valtavasti siitd, kun saan katsella kisoja. Olen
todella seurauskollinen, enka voisi koskaan ryhtyi tuomariksi,
silla katson kilpailuja sellaisten
Tampere-lasien livitse, etten voisi
olla puolueeton. Se urapolku ei ole
minua varten.”

Laura Nikkola-Kuusiston ura

Parasta kisoissa olivat ehdottomasti

"Héan aina niin ystivillisesti osasi pyytii, kun halusi lisd4
Coca-Colaa, ja sita juoksutettiin hinelle erikseen.”

Nelji vuotta myéhemmin jirjestetyissd vuoden 2008 Eu-
ropean Cup -kilpailuissa hin oli jo mukana projektiryhmasss,
mutta limpimimmit muistot ovat toistaiseksi vuoden 2016 EM-
kilpailuista.

"Vaikka projekti oli todella rankka, jii siit4 huippu fiilis.”

Kun Tampereelle myoénnettiin vuoden 2016 EM-kilpailut, ei
kisojen projektiryhmi jaanyt uutista juuri juhlimaan, vaan toi-
meen tartuttiin heti. Tavoitteena oli tehda parhaat EM-kilpailut
ITF:n historiassa.

“Kilpailuista saatu palaute on ollut niin positiivista, etti on-
nistuimme varmasti tavoitteessa. Kun palaute tulee kilpailijoilta
ja joukkueilta, on se kaikkein tirkeints, sill4 heita varten kisoja
tehdain. Ei niiti tehd4 isoja herroja varten vaan kisaajille ja kan-
nustajille. On erityisen tiarkeii, ettd kilpaileminen on erityisen
vaivatonta juuri joukkueille.”

Vaikka kilpailujen onnistumi-

’ , nen on jo voitto sindnsa, parhaat

Tampereen EM-kilpailuissa koetut

hetket liittyvat Nikkola-Kuusiston
mielessi kuitenkin Suomen jouk-
kueen menestykseen.

seura- ja littotoimijana alkoi tata- K@KKi mestaruudet. Ehdin nakemaan  "parasta kisoissa olivat eh-

mitalkoista.
“Ennen vanhaan kun Tampe-

kaikki juuri ratkaisun hetkella. Olin

dottomasti kaikki mestaruudet.
Ehdin nikemiain kaikki juuri rat-

reelta lahdettiin kisareissuun, kiSOissa Seka kisajarjestajana etta kaisun hetkella. Olin kisoissa seka

otettiin tatamit aina mukaan lai-
naksi paikan paille. Ne piti pakata

joukkueenjohtajana, joten kylla

kisajarjestdjini etti joukkueen-
johtajana, joten kyll4 oli iho ka-

mukaan, mutta myés purkaa pa- O|| |h0 ka Nnan | | ha | |a Ja ] |SkaV| | |at nanlihalla ja niskavillat pystyssa

luumatkan jalkeen, ja olin sielld
mukana. Kun siti teki riittdvan
pitkdin, minua ehdotettiin seuran
hallitukseen.”

“"Aloitin liiton rahastonhoita-
jana vuonna 2010. Tein silloin kaksi kaksivuotiskautta eli lopetin
vuoden 2013 pAittyessa. Jatkoin samassa pestissi vuonna 2016 ja
nyt uhosin, etten enié jatkaisi, mutta ovet ovat edelleen avoinna.
Katsotaan, jos joku muu haluaa hakea paikkaa.”

Vuodet lajitoimijana ovat tuoneet eteen my6s monia ikimuis-
toisia hetkia Taekwon-Don parissa. Mieleenpainuvimmat ovat
Nikkola-Kuusiston silmissi ehdottomasti Tampereella jirjestetyt
kansainviliset EM- ja European Cup -kilpailut, joiden taustajou-
koissa han on ty6skennellyt.

"Hyppéasin mukaan vuoden 2004 Tampereen EM-kilpailujen
jarjestelytiimiin vasta kisaviikolla. En ollut silloin niin sisapii-
rissé jirjestavissa organisaatiossa, mutta sain kuitenkin aika
suuren roolin itse kisoissa, kun pyoritin kisatoimistoa.”

”Silloin jannitti toden teolla olla tekemisissi lajin suurten her-
rojen kanssa, mutta aika nopeasti siini tuli sinuiksi sen tilanteen
kanssa. He eivit odottaneet mahdottomia, ja osa heist4 oli hy-
vinkin mukavia ja leppoisia.”

Erityisen hyvin Nikkola-Kuusisto muistaa pdituomaripoy-
dassa istuneen hollantilaisen mestari Coos Van de Heuvelin.
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pystyssa niissa tilanteissa.

niissi tilanteissa.”

"Kun Maamme-laulu soi ko-
tikisoissa, on se vieli paljon
hienompi tunne kuin muissa ki-

. »
so1ssa.

Laura Nikkola-Kuusisto on toiminut seura- ja liittoaktiivina
jo ldhes 20 vuoden ajan. Nami vuodet todistavat, etti oma juttu
lajin parista voi l6ytya muualtakin kuin treenisalista.

“Luulen, ettid timanhetkinen tilanne on aika lailla se minun
huippuni tissi organisaatiossa. Kisaprojektit ovat sellaisia, joissa
pystyy vield ylittdmain itsensd, mutta muuten en esimerkiksi
tieda, menenko koskaan mustan vyon kokeeseen. Jos menen, se
on sitten yli 35-vuotiaiden ikdsarjan kokeeseen, jossa ei tarvitse
potkaista niin korkealle”, Nikkola-Kuusisto naurahtaa.

”Vaikka en itse treenaa tilli hetkelli tai ole treenisalin kuvi-
oissa niin mukana, on Taekwon-Do minulle aivan ilyttémin iso
osa elimai. Moni niistd eldimin tirkeimmista jutuista on l6yty-
nyt juuri Taekwon-Don kautta: puoliso ja todella monta hyvii
ystavai.”

Nikkola-Kuusisto muistuttaa, ettd aina ei tarvitse olla paras ja
lajista voi nauttia ilman kovaa kilpailuhenkei.

”Laji voi olla hauskaa, vaikka et olisi maailmanmestari. Tai
edes piirinmestari.” W&

Taekwon-Don alkeis- 2000
kurssille

Mukana Tampereen
EM-kilpailujen tal- 2004
koissa

- Tampereen seuran 2007
varapuheenjohtajaksi

- European Cup

Tampere -kilpailut,

mukana projektiryh-

massa

- Liiton rahastonhoi- 2010
tajaksi

- Ensimmadista kertaa
joukkueenjohtajana

Skévden EM-kilpai-

luissa

World Cupissa Suo- 2012
men kongressiedus-
tajana

- Liiton rahastonhoi- 2016
tajaksi

- Liiton organisaatio-
rakenteen uudista-

minen

- EM2016 projektiryh-

massa

2003 3. Gup

2006 Tampereen seuran
tapahtumajirjestdjan
tehtivat

2008 Tamtkd:n sihteeriksi,
mukana vuoteen 2016
saakka

2011 - Maajoukkueen
koordinaattoriksi ja
joukkueenjohtajaksi
- Oulun IIC:n projek-
tiryhmassa

2015 TampereenIIC:n
projektiryhmassa

2021 MM2021 projektiryh-

massa




Kesan

o-haaste

ennoissa tunnelmissa kaverin kanssa. T
seuraavalla sivulla olevasta nyrkistd o

94 erilaista tehtivaa, jotka liittyvat lajiin, ainakin

3man kesin haasteena on tehda BT : :
e keltainen, vihred, sininen, punainen ja

suus harjoitella Taekwon-Doa ulkona r hjcen mukaisesti tehtavat vyon vareilla:

1 in hvva mahdolli e T
L mitka tehtavit olet tehnyt, varittamalla

jollain tavalla. Pysyt karryilla siita, i :
musta. Voit tehdi tehtévat vapaassa jarjestyksessa.

PELI JA IDEOINTI: KARIM KHANJI

Varita keltaisella Varita punaisella

Haasta kaveri mukaan tekeméain kesin loppuun mennessi 16. Tee kiitoskortti, runo tai piirustus opettajalle ja toimita se
kaikki timéan haasteen 24 tehtavai. hénelle seuraavissa harjoituksissa.
2. Kertaa Chon-Ji. 17. Pohdi, miki on parasta Taekwon-Dossa ja kerro se omalle
3. Tee 3 erilaista potkua hidastetusti. opettajallesi, vanhemmillesi tai esimerkiksi harjoituskave-
4. Teeliikesarja vedessa. rillesi.
5. Harjoittele hengitystekniikkaa minuutin ajan, muista jin- 18. Kertaa yhden liikesarjan teoria.
nittas vatsalihaksia. 19. Venyttele ainakin 10 minuuttia eri lihasryhmii - jos tarvit-

set ohjeita, katso venyttelyopas liiton verkkosivuilta vaikka
vanhempien kanssa.

Vé rité vi h reéllé 20. Hen.gitéi. rauhallisesti sisdan ja ulos 10 kertaa ja pohdi, missa
onnistuit tdndan.

6. Tee 10 sammakkohyppya.

7. Harjoittele nurmikolla karrynpyorai, kuperkeikkaa ja uke-

s Varita mustalla

Potkaise palloa Taekwon-Do-potkulla.

9. Hypi yhdell4 jalalla nurmikon poikki ja palaa takaisin toi- 21. Katso liiton tapahtumakalenteria ja suunnittele ainakin yksi
sella. tapahtuma, johon voisit osallistua tulevana syksynai.

10. Hypi hyppynarulla ja laske koreaksi ainakin kymmeneen. 22. Kutsu kaveri mukaan tapahtumaan.
Saman voi tehdi sammakkohypyilla. 23. Muistele Taekwon-Don periaatteita ja pohdi, miten voit to-

teuttaa ainakin yhta kesén aikana.
24. Syo jaitelod jonkun kanssa.

Varita sinisella

11. Haasta kaveri ldpsymatsiin eli hartia- ja polvihippaan.

12. Potki potkumaalia.

13. Tee kaverin kanssa otteluharjoitteita, esimerkiksi sivupot-
kua ja kiertopotkua.

14. Vaihda kisien asentoa nopeasti 20 kertaa nyrkista veitsika-
deksi ja takaisin.

15. Tasapainoile yhdell4 jalalla hampaita pestessa.

| JUNIORISIVUT | | JUNIORISIVUT |
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VAIN VAHAN PAINAVIE
RUOKA-AINEIDEN SYOMINEN

Edellisessa artikkelissa perehdyttiin suolistossa olevan kuolleen painon vihentamiseen kuidunsaantia

rajoittamalla. Toinen keino vihent4i suoliston sisalt64 on syoda vain vahidn painavia ruoka-aineita.

TEKSTI: ISMO MAKINEN
KuvA: MICHAEL HOLLER

Aina kun ruokavaliota rajoitetaan on
todennakoists, etti energiansaanti jai
kulutusta pienemmaéksi. TAmi on toden-
nikoista etenkin silloin, jos treeni jatkuu
samaan aikaan. Miti ldhempini punni-
tusta itse kilpailu on, siti tarkemmin tu-
lee kiinnitt44 huomiota riittiviin ener-
giansaantiin. Taekwon-Dossa myés lilan
vihiinen hiilihydraattien saanti kilpailua
edeltdvind paivind heikentdsa kilpailu-
suoritusta merkittidvisti. Taman vuoksi
kevyita ruoka-aineita valittaessa on hyvi
kiinnittda huomiota seki niiden energia-
ettd hiilihydraattipitoisuuteen.

Jos paitetiadn turvautua vihin pai-
navien ruoka-aineiden sydmiseen, tulee

30 | Taekwon-Dolife

timin strategian kiyttd ajoittua o-24
tuntia ennen punnitusta. T4nid aikana
pyritidn sy6main energiatiheitd ruoka-
aineita, jotta kehoon péaityisi mahdolli-
simman paljon energiaa mahdollisimman
vihin painavassa muodossa. Energia- ja
hiilihydraattipitoisia ruokia ovat esimer-
kiksi keksit ja hedelmimakeiset. Paljon
energiaa ja rasvaa sisiltivia elintarvikkei-
ta ovat esimerkiksi pihkinit, tumma suk-
laa ja kasvioljyt.

Vain vihin energiaa sisiltivien prote-
iinipitoisten ruokien, kuten maitorahkan,
raejuuston tai proteiinijauheen, energia-
pitoisuutta voi lisita kiyttamalld rasvali-
sad: esimerkiksi kasvioljyi, kuten rypsi-,
rapsi- tai hamppuéljy. Ruokalusikallinen
6ljy4 sisiltad energiaa noin 120 kcal, joka
vastaa ruispalasiivua, jonka piilld on le-

vitettd ja juustosiivu. Liian suuren rasva-
miarin nauttiminen kerralla voi kuiten-
kin aiheuttaa rasvaripulia.

Yhden vuorokauden pirjia tarvittaes-
sa ravintolisillikin. T&lléin proteiini- tai
ateriankorvikepatukat voivat olla kitevi
ratkaisu, silld ne painavat vain vihin ja
kulkevat helposti mukana matkustetta-
essakin, kuten pihkinit ja tumma suklaa-
kin. Ruoka-aineiden hiilihydraatti-, ras-
va-, proteiini- ja energiapitoisuuksia voi
tarkastella osoitteessa www.fineli.fi.

Ismo Miikinen, 5. Dan, on laillistettu ravit-
semusterapeutti. Hin edusti Suomea EM- ja
MM-kisoissa alle 71-kiloisten sarjassa vuosi-
na 2004-2009.
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uomen ITF Taekwon-Do -liiton
perustamisvuonna 1987 Suo-
messa oli nelji seuraa. Ensim-
maiset seurat olivat Tampereen
Taekwon-Do seura, Himeen-
linnan ITF Taekwon-Do seki Vantaan ITF
Taekwon-Do. My6hemmin samana vuonna
perustettiin my6s Oulun ITF Taekwon-Do.
Liiton toiminta on siis alkanut neljin
seuran voimin ja kasvanut reilun 30 vuoden
aikana voimakkaasti: nykyisin liittoon kuu-
luu 33 seuraa, jotka jirjestivit harjoituksia
42 paikkakunnalla ympéari maata. Vertaa,

miten Suomen Taekwon-Do-kartta on muut-

tunut vuosikymmenten aikanal

Eiké kotipaikkakunnallasi ole seuraa? Muista,
ettd seuran perustamiseen ei tarvita mustaa
vyotd. Kysy apua liitosta ja laita seura pystyyn!

SEURAGALLUP

Talla palstalla vanhat konkarit
muistelevat, miten asiat olivat

Flashback! on palsta, joka on
suunnattu kaikille uudehkoille

1987

HELI KARJALAINEN
Tampereen yliopiston Taekwon-Do
“Yleisesti treeneissa on kiyty todella aktii-
visesti, ja kehitysti on tapahtunut monella
osa-alueella. On esimerkiksi l6ydetty voi-
man teoriaa ja sitd on saatu kiytantoon,
mutta erityisesti on ollut kiva nahdi, etta
itsepuolustuksessa on menty eteenpdin ja
taistelijan asenne on 16ytynyt.”

HANNE-KAISA KASKI
Haukiputtaan Jirugi
“T4dna kevaina on ilahduttanut erityisesti
hyvi yhteishenki ja tekemisen meininki.
Treeneissi on ollut todella paljon poruk-
kaa, minka lisiksi kaikki tekevit téysilla ja
yrittavit tsempata kovasti.”

ELLA OINONEN
[ta-Suomen yliopiston Taekwon-Do Kuopio
“On ollut todella mukavaa, etti on saatu

uusia naamoja ldhtem&an meidin kanssa
tapahtumiin, ja samalla vanhat tutut naa-
mat ovat pysyneet seuran treeneissi.”



Likesarjggen  IIPPeHUCLONITAKAL

ot oy e Nippelitietonurkkaus on varivoille suunnattu palsta. Taalla jaetaan
ﬂ[ g g ﬂﬂ”l-. ﬂ”S tietoa, jonka kaikki mustat vyt tietdvat. Tata palstaa lukemalla tulet
e tietdmaan enemman ja olemaan nippelitiedon mestari!

kolme kuolemansyntia

Liikesarjat ovat suuri osa ITF Taekwon-Don identiteettia, ja juuri ne erottavat sen
muista vastaavista lajeista ja tyyleista. Voitosta kamppailevat urheilijat sortuvat
kuitenkin usein ylilyonteihin, mik4 on havaittavissa paitsi varivoiden myos
mustien voiden litkesarjoissa.

TEKSTI JA KUVAT: JUKKA AHOLA

Liikesarjat ovat suosittu kilpailulaji, ja koska ne ovat tiynni yksityiskohtia, on kilpailutilanteessa

paineita suoriutua liikesarjoista arvostelijoita eli tuomareita tyydyttivalla tavalla. Kilpailuihin ja
vyokokeisiin valmistautuessa luovuus ja taktikointi saattavat synnyttda hieman epiterveitikin ta-
poja ndyttai osaamista toisille.

Yleisimmit liikesarjojen kuolemansynnit ovat ylikorostus, virheiden katkeminen ja huono rytmi.

Ylikorostus

Kun jonkin voiman periaatteen opetetaan olevan hyva, monet harrastajat olettavat nopeasti enemmain

olevan aina parempi. Se korostuu helposti syvissa aaltoliikkeissi, jotka ulkoapiin tarkkailtuna naytta-
vit vaivalloisilta ja kankeilta.

Toinen yleinen tapa on liikkeen tahallinen korostus. Esimerkiksi lyénnin alkaessa taaksepiin suuntautuvalla
liikkeell3, kisi liitkkuukin hyvin voimakkaasti taaksepdin ennen lyénnin eteenpéin kiithtyvii osaa. Liikkeen tulisi
kuitenkin edeti tasaisesti kiithtyvalli tyylilla.

Niiden tapojen tarkoitus on niyttda ulospiin illuusio voiman kontrastista ja litkeradan laajuudesta, vaikka
niiden merkitys itse tekniikassa onkin marginaalinen tai jopa haitallinen.

Virheiden kétkeminen
Liikesarjat ovat haastavia, ja niissi on monia vaikeita kohtia, jotka edellyttavit hyvaa tasapainoa tai
erityista notkeutta.

Jokaisella harrastajalla on omat rajoituksensa, ja liikesarjoja tehdessa kukin haluaa takuulla minimoida
yleisén huomion tekniikoihin, joiden tekemisen kokee epivarmana. Téasta syysta hyppypotkut suoritetaankin
yleensi tasapainon ehdoilla usein seké voimasta etti korkeudesta tinkien.

Samalla notkeutta vaativat potkut, kuten vaikkapa bituro chagi, golcho chagi ja doro chagi, jatetdin osittain
keskeneriisiksi litkkkumalla hieman turhankin nopeasti seuraavaan litkkeeseen.

Liikesarjan tulisi my6s paattya aina samaan paikkaan, mista se on alkanutkin. Usein litkesarjan aikana asen-
tojen pituuksissa saattaa kuitenkin olla eroavaisuuksia, ja esimerkiksi kiadnnokset voivat pyérahtii aika ajoin
kantapain sijaan pikiin kautta.

Jotta litkesarja paattyisi tarkasti aloituspisteeseen, joutuvat urheilijat joskus turvautumaan luoviin ratkaisui-
hin paastikseen takaisin oikeaan paikkaan.

Huono rytmi

Liikesarjan tulisi olla sulavasti etenevi tarina alusta loppuun asti. Liikesarjan aikana herai kuitenkin

helposti paineita siiti, etti nyrkit ja sormet ovat tekniikoissa tarkalleen sielld, missé niiden kuuluukin
olla.

Tasti syytd monet meisti haluavatkin antaa yleisélle aina hetken aikaa huomata, etti liike todella loppuu tiy-

delliseen asentoon. Tallainen toksihtelevi tyyli tekee litkesarjasta kuitenkin helposti sarjan yksittiisia liikkeits,
ja tarinan kokonaisuus jaa kertomatta.

Mielestiani hyvin liikesarjan tulisi olla yhdistelmi parhaita puolia ottelijasta, itsepuolustuksesta, voimamurs-
kaajasta, erikoistekniikan tekijist4 ja perustekniikan taitajasta.
Ottelijalla on kevyt askel, ja han on seki ajoituksen etti rytmin mestari ja osaa liikkua jous-
tavasti litkkeest4 toiseen. Liikesarjan liikkeet taas tulee ndhdé kuin ne tehtiisiin vastustajaa
vastaan itsepuolustuksessa. Katse ja hengitys kulkee litkesarjan mukana luontevasti.
Jokaisen voimakkaan liikkeen pitiisi rikkoa lautoja, ja tasapainon tulisi tukea voiman
tuottoa liikkeiden valilla. Joissakin liikesarjoissa taas on akrobaattisia liikkeita, joissa tulisi
ennakkoluulottomasti uskaltaa etsii rajoja, aivan kuten erikoistekniikassa.
Kaiken kruunaavat kuitenkin liikkeiden kauneus, yksinkertaisuus ja puhtaus, mutta
kaikkein tirkeinti litkesarjojen tekemisessi on kuitenkin nauttia siiti ilman ulkopuolisten

kritiikkia.

Missa asennossa Taekwon-Do vala vannotaan?

Kaikki vyokokeen kiyneet Taekwon-Do-harrastajat ovat vannoneet Taekwon-Do-valan.

Joissakin seuroissa se lausutaan jokaisen harjoituksen aluksi, toisissa vain vyokokeissa ﬂ
ja joissakin aina aika ajoin. u A2 i‘
Valan vannomiseen liittyy useita ennalta mairitettyja yksityiskohtia, kuten Taek- B W
won-Don tyyliin kuuluu. Tassa muistutus siit4, miten vala tulisi vannoa. / G{\Wﬂ&a
= =]

Nain vannot valan oikeaoppisesti

1. Vala vannotaan charyot sogi -asennossa. Charyot-komennosta otetaan valmi-

usasento, ja vala-komennon jialkeen vasen kisi ja4 paikoilleen oikean noustessa avoi-

mena silmien korkeuteen. Sormet ovat yhdessé ja sormenpéit silmien korkeudessa

kdmmenen osoittaessa eteenpiin.

2. Odota omaa komentoa valan jokaiselle kohdalle. Komentaja laskee komentoja kore- ~L4

aksi.
3. Sano kukin kohta selkeisti kuuluvalla danella.
4. Palaa junbi-asentoon baro-komennosta.

llgllléos Taekwon-Dolife

nen

kuosmanen.life@gmail.com

Ah, viimein kesi! Ainakin Kuosmasen luita kolotti pitkini tal-
vena niin kovasti, ettid limmin vuodenaika ja sen my6ta tulevat
mielti lammittavit uutiset ovat enemman kuin tarpeen. Taek-
won-Don suihkuseurapiireissi nimittiin tapahtuu — erityisesti
rakkausrintamalla. Aloitetaan vauvauutisista!

Nokialla odotellaan kovasti perheenlisiyst, silla seuran voi-
mapari Tiia ja Joonas Helassalo odottavat toista lastaan. Iso-
sisko saa uuden leikkikaverin syksylla, eika Kuosmanenkaan voi-
nut olla tirauttamatta onnenkyynelti tiedon saadessaan. Myo6s
Akatemian Joni Kokko ja Satu Sutinen odottavat ensimmdiisti
yhteisté lastaan. Rutkasti onnea odotukseen!

Siini missi Nokialla vasta odotellaan vierailua, haikara kivi
jo Helsingin yliopiston seuran Miikka Sinisaaren ja timin
vaimon Nellin kotona, kun pariskunta sai tammikuussa esikoi-
sensa. Niin ikdan Helsingin yliopiston seuran Emilia Kamppari
taas sai miehensi Jyryn kanssa alkuvuodesta kaksoset. LAmpi-
misti onnea tuoreille vanhemmille!

Ja sitten haiuutisiin! Kuosmasen saamien tietojen mukaan
Arctic Taekwon-Don (tosin nykyisin Espoossa asuva, toim.
huom.) Pasi Parviainen on viimein menossa naimisiin suun-
nistaja-maratoonari Heininsa kanssa. Hait4 juhlitaan elokuussa
Kangasalla, ja huhu kertoo, etté raitapaitoja nihdaan juhlissa
niin bestmanin, hadkuvaajan kuin vieraidenkin roolissa.

Syksyn koittaessa on aika myo6s toisten Taekwon-Do-hiiden.
Hizkellot kilkattavat tilla kertaa Nokialla, missd maajoukkueen
murskauskonkarit Karoliina Hietala ja Kalle Kivioja tahtovat
toisensa. Vield on episelvii, saadaanko hiissi nauttia murskaus-
ohjelmasta, mutta varmaa on se, etti naistakaan kinkereista ei
tule tuttuja puuttumaan!

Onnea molemmille pariskunnille jo etukateen!

Muuttoliike on jilleen pauhannut kiireiseni. Kevain 2019 ai-
kana Helsingin yliopiston seuran riveji ovat vahvistaneet Turun
tulijat Janne Vuononvirta seki Matti Kannisto. Mainittakoot

kuitenkin viel4, ettd molemmat olivat Turussa vain lainassa, silla
alkujaan Vuononvirta on akatemialaisia, Kannisto taas Tampe-
reelta.

Kuopiolaiset taas ovat saaneet vahvistusta niin ikd4n Akate-
miasta, kun Jani Salmivaara vaihtoi osoitetta muuttaen Ou-
lusta Kuopioon. Itisuomalainen seura ei siis ja4 ilman paikan
paalla vaikuttavaa seepraal

Myés kisamaailmasta tutut Julia Pétsi ja Lotta Keranen
ovat vaihtaneet maisemaa. Julia muutti Rovaniemelti Kuusa-
moon, Lotta taas Oulusta Kajaaniin. Jinnitykselld odotamme,
mitd ndma nopeista liikkeista4n tutut taistelijat keksivit seuraa-
vaksil

Onnea uusiin kotikaupunkeihin ja -seuroihin itse kullekin ja
joka tapauksessa!

Seuraavana opiskelu-uutiset, ja siti kautta heti onnittelut
Tampereen yliopiston Heli Karjalaiselle uusista maisterin pa-
pereistal Kuosmanen jii jinnitykselld seuraamaan, mihin opin-
ahjoon himo-opiskelijaksi osoittautunut Karjalainen laittaa ha-
kupaperit seuraavana...

Hosin Sulin riveissa vaikuttava kirjailija Esa Salminen kir-
joitti jalleen uuden kirjan, talls kertaa rappimaailmaan keskit-
tyvan Kolmetoista kertaa kovempi - rippdrin kdsikirja -teoksen.
Liken kustantama kirja on kirjoitettu yhdessa rappari Palefacen
kanssa. Salminen tunnetaan muun muassa lukuisista Madventu-
res-kirjoista. Nyt kipin kapin kirjakauppaan!

Naihin kuviin ja tunnelmiin Kuosmanen liikahtaa riippumat-
toon eika takuulla nouse sielti ennen ensimmaiista syysmyrskya.
Oikein mukavaa kesii kaikille!

Jiiiko joku tirked uutinen kertomatta? Liik-
kuuko Kuosmanen aivan védrissd piireissi?
Lihetd juoruvihjeesi TKD Lifen toimituk-
selle — kaikki tietoon tulleet juorunmurut vilite-
tidin Kuosmaselle, kisitellicn luottamukselli-
sesti ja julkaistaan lihes sataprosenttisella
varmuudella!

i
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noppatreenin avulla

Kesian helppo noppatreeni on vaivaton toteuttaa missi vain: kaiva vain nopat esille ja anna menn4!

TEKSTI JA KUVA: INKA KHANJI

Tee nain

Kaiva esiin kaksi arpakuutiota ja valitse tekniikat. Voit valita esimer-
kiksi viisi jalkatekniikkaa tai viisi kisitekniikkaa. Kirjoita tekniikat
B ylos muistilapulle.

Heita noppia ja tee ensimmaisté tekniikkaa arpakuutioiden osoit-
taman luvun verran molemmille puolille aloittaen heikommasta
B puolesta. Jos saat luvuksi viisi, tee viisi tekniikkaa sekd vasemmalla

etta oikealla puolella.
Heita noppia uudestaan ja tee samaa tekniikkaa arpakuutioiden
osoittama méiiri, mutta muuta tekniikkaa hieman. Voit esimerkiksi

Btehdid saman tekniikan hypylld, hidastettuna, eri korkeuteen, eri
tyokalulla tai vaikkapa silmiat kiinni. Erilaisten variaatioiden avulla saat

lisihaastetta tekniikkaan!

Toista edellinen kohta vield kolme kertaa, ja siirry sen jilkeen seu-
raavaan tekniikkaan. Kiy koko lista lapi!

ITFTAEKWON-DO

INTERNATIONAL TAEKWON-DO FEDERATION FINLAND

iic2019finland@gmail.com




Sewnno, liiton topaltumio Jnstogromisso.

tunisteelln, Fsitftneenon

Liita treenikuvasi sosiaaliseen mediaan tunnisteella
#sitftreenaa ja jaa tunnelmia muille harrastajille.
Tassa kuvaterveisia menneelta kevaalta!
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Tanja Laura Nikkola- Lindah Tarja
Hammare Kuusisto Kesti Korhonen

Thierry Jussi Henri Henni
Meyour Peltola Savilampi Ylimdinen

Ota yhteytta: hallitus@taekwon-do.fi — Puheenjohtaja Tanja Hammare, pj@taekwon-do.fi, 050 4627 109
Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto, rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, 040 7458 078

VALIOKUNTAVASTAAVAT VUONNA 2019

Tekninen valiokunta

Tekniikkavastaava: Michael Holler

Huolehtii ITF Taekwon-Don teknisesti tasosta Suomessa. Jarjestia
ja ohjaa kansallisen tekniikkaseminaarin 1-2 kertaa vuodessa. Tek-
niikkavastaava pitd4 opettajat ja muut vastuuohjaajat ajan tasalla
teknisissi asioissa sekd auttaa ilman omaa opettajaa toimivia seuroja
pysymadan kansallisella tekniikkatasolla.

Opettajajaoksen vastaava: Saija Aalto

Opettajien yhteisiin lajiasioihin erikoistunut jaos, jonka jasenii ovat
kaikki 4. Dan ja sitid korkeammat vyoét, joilla on maksettuna Interna-
tional instructor certificate seki vuosittainen Teaching plaque. Jaos
vastaa kaikesta Taekwon-Don lajioppiin liittyvasti paatoksenteosta
Suomessa. Tehtéviin kuuluvat myés vyokoevaatimusten paivittimi-
nen ja ylldpitdminen, mustan vyon sertifikaattien tilaus ITF:st4, dan-
kokeiden pitdjien opastus ja neuvonta seka dan-kokeiden aikataulu-
jen paivitys SITF:n verkkosivuille.

Juniorivaliokunta

Valiokuntavastaava: Sanna Makinen

Huolehtii lasten ja nuorten toiminnasta seki sen kehittdmisests lii-
tossa ja jasenseuroissa. Koordinoi ja jarjestii leireji sekd koulutuksia
yhteisty6ssi koulutusvaliokunnan kanssa ja on tarvittaessa mukana
my0s kilpailu- ja tuomarivastaavien kanssa suunnittelemassa junio-
rien kilpailuja. Vastuualueeseen kuuluu myés Sinettiseuratoiminta.

Koulutusvaliokunta

Valmentajakoulutusvastaava: Henni Ylimainen

Vastaa viisiportaisen valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen toteutumi-
sesta liitossa. Vastaa my6s muusta liiton toimijoille jarjestettavasti
valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmistelee tarvittaessa varivyo-
tason harjoitusohjeet ja -ohjelmat ohjaajille yhdessa tekniikkavas-
taavan kanssa. Lisaksi auttaa my6s uusien seurojen perustamisessa
muun muassa yllapitamalla uusien seurojen starttipakettia.

Juniorikoulutusvastaava: Henni Ylimainen
Vastaa junioriohjaajien kouluttamisesta liitossa sekd muusta liiton

toimijoille jarjestettavista juniorien ohjaamiseen liittyvasti koulu-
tuksesta.

Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto

Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomarikursseista seki tuomareiden
paivityskoulutuksesta. Hoitaa my6s tuomarisertifikaattien tilauksen
ITE:sta.

Tiedotus- ja markkinointivaliokunta

Valiokuntavastaava: Inka Khanji

Vastaa liiton ulkoisesta ja sisdisesti tiedotuksesta, sponsoriyhteyk-
sisté sekd huolehtii Taekwon-Do Life -lehdesti ja liiton sosiaalisesta
mediasta. Auttaa liiton hallitusta tiedotuksessa hallituksen toimista
ja tiedottaa liiton jisenille tapahtumista.

Kilpa- ja huippu-urheiluvaliokunta

Kilpailuvastaava: Joonas Helassalo

Huolehtii liiton virallisten kilpailujen kiytannén jarjestelyista yhteis-
tyossi jarjestavan seuran kanssa. Kilpailuvastaavan vastuulla on jir-
jestad kilpailupuitteet kuntoon ja avustaa jarjestivii seuraa tarpeen
mukaan.

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto

Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa ja jarjestaa D-, C- ja B-
tuomarikurssit. Toimii pdatuomarina ja nimea4 tuomarit kaikkiin lii-
ton tai liiton kanssa yhteistyossa jarjestettyihin kansallisiin kilpailui-
hin. Laatii myo6s aikataulut, sarjat ja kilpailujarjestyksen kilpailuihin.

Eettinen ja kurinpidollinen valiokunta

Valiokunnan jisenet: Saija Aalto, Jutta Aartola, Jukka Ahola,
Mikko Allinniemi, Thierry Meyour, Eelis Paukku ja Jari Ram-
berg

Valiokunnan tehtavi on luoda ja yllapitaa eettisia sekd kurinpidol-
lisia ohjeistuksia ja sdant6ja seki valvoa niiden noudattamista. Va-
liokunta vastaa kurinpidollisista toimenpiteista. SITF:n kurinpito-
asioissa mairdysvalta on eettiselld ja kurinpidollisella valiokunnalla,
joka kurinpitosdintsjen mukaan toimien kisittelee asian.

> Aitoon Taekwon-Do
KALLE JAUHONMAA

aitoontkd@gmail.com

Raholahdentie 6, 14960 Puutikkala

040 5572 168

atkd.sporttisaitti.com

> Arctic Taekwon-Do
RAINE Ro1vAs
hallitus@arctictkd.fi
Kesidkuja 2, 96190 Rovaniemi

www.arctictkd.fi

> Beom Taekwon-Do
JANNE HUKKAVAARA
hallitus@beom.fi
0400 469 206

www.beom.fi

> Black Eagle Tackwon-Do*
¢/0 THIERRY MEYOUR
info@blackeagletkd.com
Ahertajankatu 19, 33720
Tampere
044 922 7447
www.bleackeagletkd.fi

> Espoon TKD seura
TEPPO HAYRYNEN
info@teamespoo.com
PL9, 02101 Espoo
050-5232683

www. teamespoo.com

> Haukiputtaan Jirugi
VIIvi PUOSKARI
puoskari.viiviegmail.com

Tiilitie 15 E7, 90650 Oulu

> Helsingin yliopiston Taekwon-Do

JOEL LEHIKOINEN
info@hytaekwondo.fi
PL 69, 02151 Espoo
040 551 39225

www.hytaekwondo.fi

> Hosin Sul Taekwon-Do
JUKKA-PEKKA NYMAN

info@hosinsul.fi

Karhusuontie 41 B 5, 00780 Helsinki

045 266 3005

www.hosinsul.f

> 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
Juss1 SOMERO
svtkd.jussi@gmail.com
Lapinkyléntie 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
Tonttulankatu 20 B 18, 80200

Joensuu

www.ueftkd.fi

> Laukaan ITF Taekwon-Do

ARI SUORSA
laukaanitftkd@gmail.com

taekwondolaukaa.wordpress.com

> Nokian Taekwon-Do seura

JOONAS HELASSALO
pje@taekwondo-nokia.fi

Sivutie 3 B 6, 33430 Vuorentausta
044 275 5316

www.taekwondo-nokia.fi

> Oulun ITF Taekwon-Do

VEsA KOIVUNEN

hallituseitf-oulu.fi

Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulun-
salo

040 068 6319

www.itf-oulu.fi

> RasBudo Hanko ja Tammisaari

RAFAEL KESTI
tkde@rasbudo.fi
Raseborgsvigen 39, 10600 Ekenis

044 597 6432

> Sastamalan Taekwon-Do seura

¢/0 LASsI KUUSISTO
puheenjohtaja@tkd-sastamala.fi
Pajupuronkatu 16 33820 Tampere

www.tkd-sastamala.net

> Sirius Taekwon-Do

VEERA HAYRYNEN
info@siriustkd.fi
050 344 2676
siriustkd.fi

> Taekwon-Do Akatemia**

HENRI SAVILAMPI
henri.savilampietkd-akatemia.fi
Alasintie 3-7 A 12, 9go540 Oulu
040 829 6214
www.tkd-akatemia.fi

> Jyvaskyléan ITF Taekwon-Do seura , Taekwon-Do Center YI8jarvi

ANU ILVES
jyvaskylanitftkdegmail.com

taekwondojkl.wordpress.com

* Black Eagle Taekwon-Don paikkakunnat

Kangasala, Lempaiala, Pirkkala ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat
Haapavesi, Ii, Kajaani, Kemijarvi, Kempele, Kiiminki, Kuivaniemi, Kuusamo, Karsdmaki, Muhos, Oulu,

TARJA KORHONEN
tkdcenter.info@gmail.com
Elotie 14, 33470 Ylgjarvi
040 830 4433

www.tkd-center.fi

Piippola (Siikalatva), Posio, Pudasjirvi, Pyhanta, Ruukki (Siikajoki), Simo, Tervola, Tyrnivi ja Utajarvi

> Taekwon-Do Tornio

HENNI YLIMAINEN
taekwondotornio@gmail.com
Tornion kamppailu- ja kiipeilykeskus
Teollisuuskatu 10 J7, 95420 Tornio
044 346 5585

www.tkd-tornio.com

> Tampereen Taekwon-Do seura

JONI OHTONEN
info@tamtkd.net
PL 10, 33211 Tampere

050 596 6200

www.tamtkd.net

> Tampereen yliopiston Taekwon-

HELI KARJALAINEN
heli.karjalainen@gmail.com
Vainiokatu 6 B 79, 33500 Tampere
050 533 0222
www.facebook.com/groups/taytkd/

> Tigers Taekwondo Tampere

SA1JA AALTO
Saija.tkd@egmail.com
040 5557 888

www.tigerstampere.fi

> Turun ITF Taekwon-Do

NIINA FORSTEN

turunitf@gmail.com

https://turunitf.wordpress.com

> Valkeakosken ITF Taeckwon-Do
seura

TimMO TIKKALA

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

040 355 1002

taekwondo.koskinet.fi

> Vantaan ITF Taeckwon-Do seura

PASI PAKSUNEN
pasipaksunen@hotmail.com
Pitkasiima 4, 01490 Vantaa
040 533 6663

www.vantaantaekwondo.fi

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

verkkosivut ajan tasalla.

SITF:n postiosoite

Suomen ITF Taekwon-Do ry ¢/o HLU,
Kuntokatu 17, 33520 Tampere

hallitus@taekwon-do.fi



Posti Green




