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Puheenjohtajan palsta

Menneen syksyn aikana liitossa on tehty taustaty6ta niin hallituksessa
kuin valiokunnissakin. Aikaa on l6ytynyt hiukan tavallista enemmain,
koska kaikki tapahtumat, joihin olisi voinut matkustaa ja joissa olisi
voinut tavata huippua Taekwon-Do-porukkaa, on peruttu.
Valiokunnat ovat ahertaneet projekteissa, jotka ovat nayttiyty-
neet myos seuroille ja kaikille harrastajille. Hyviani esimerkkini mai-
nittakoot viestintdvaliokunnan podcast-sarja, jota harrastajat ovat
kuunnelleet erittdin suurella mielenkiinnolla. N4it4d podcast-jaksoja
voisi olla enemmainkin, eik6é vain? Ja kaikista mahdollisista aiheista.
Viestintdvaliokunta on toteuttanut my®os liitolle oman loistavan You-
tube-kanavan, jossa esitelldan meiddn rakkaat liikesarjamme. Niit4 te-
kevit videoille ympiri Suomea valitut opettajat. Loistavaa tyota! Toi-
vottavasti meiddn oma tubekanavamme 16yt4a paikkansa ja seka seu-
rat ettd harrastajat ottavat sen kiytto6nsi arjen harjoittelun tueksi.
Syksyll4 kaytiin maailmanlaajuinen, ensimmaéinen E-tourna-
ment-kilpailu, jossa oli runsas edustus suomalaisia kilpailijoita. Lisaksi
Suomesta osallistui tapahtumaan my6s tuomareita, kun sabumit Saija
Aalto ja Teppo Hayrynen tuomaroivat niissa kilpailuissa. Suomalai-
set menestyivit litkesarjakilpailuissa loistavasti. Paljon onnea kaikille
kilpailleille! Suomalaisten puolesta saikin jannitti4 monen piivin ajan

lopputulosta. E-tournament toi harrastajakentille aivan uudenlaista
pohinii, ja oli hienoa seurata sosiaalista mediaa tdmén kilpailun ym-
parilla, myos kansainvilisesti.

Poikkeusoloista johtuen liitossa on jarjestetty syksyn aikana seki
kevit- ettd syyskokous. Hallitus on urakoinut valiokuntien kanssa ma-
teriaalit niihin kokouksiin seki tehnyt suunnitelmat ensi vuotta var-
ten. Kokouksissa on valittu uusia valiokuntavastaavia ja -jasenii seka
my6s hallitukseen uusia jisenii. Kiitos kaikille teille, jotka nyt olette
jattamdissai liiton valiokunta- tai hallitustyon. Olette tehneet arvokasta
tyotd, ja liittomme on teille aina kiitollinen!

Nyt jannitimme viel4d yhdessd, saadaanko alkuvuonna jirjestettya
SM-kilpailuja tai syksylld suuria MM-kilpailuja. Toivotan ihanaa lop-
puvuotta kaikille, muistakaa vililla my6s rentoutua ja pitakaa toisis-
tanne hyvai huolta!

Rakkaudella
Tanja

Ps. Paljon onnea liiton uusille T4htiseuroille!

TAPAHTUMAKALENTERI, KEVAT 2021

TAMMIKUU  17.1.

HELMIKUU 27.1.

MAALISKUU  27.3.

HUHTIKUU 10.4.
11.4.

17.-18.4.

TOUKOKUU  23.5.
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SITE:n seurafoorumi Zoom
Opettajien tapaaminen Zoom
Akatemia Open -kilpailut Oulu

Hallituksen ja valiokuntien workshop

Seurafoorumi
Taekwon-Do Akatemian kevitleiri Oulu
SITE:n kevitkokous Tornio ja Zoom

Taekwon-Do Life N° 2/2020
Suomen ITF ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Khanji

Ulkoasu Mikko Arhippainen
Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry
Painos 580 kpl

Paino Keuruun Laatupaino KLP Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m?

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2021:
1/2021 kesakuu, 2/2021 joulukuu

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

Kiitokset
Katariina Ala-Harja, Mia Haakana, Joonas Heikkinen,

Michael Holler, Ari Kairala, Heli Karjalainen, Essi Korhonen,

Antti Koskela, Jutta-Noora Kuosa, Mona Kurppa,

Jali Moilanen, Ismo Makinen, Simo Mdlsa, Joni Ohtonen,
Katariina Timonen, Joona Ronkainen, Henri Savilampi,
Ari Suorsa, Milla Suorsa ja Tarja Tiainen

Kansikuvassa 2/2020
Julia Patsi Tampereen murskausleirilla lokakuussa 2020.

Kuva Inka Khanji

LF 7.

ITF TAEKWON-DO

PAAKINOItUS

Nyt pitii tyytya sithen, miti on.

Ajatus siitd, ettd jos ei voi treenata kunnolla, ei treenata ollenkaan, on tiysin
vuotta 2019. T4ni vuonna kaikki on mennyt uusiksi, niin tavoitteet, suori-
tuspakko kuin syyllistiminen ja
huono omatuntokin. Keviin aikana
opettelimme, milti elima maistuu,
kun arki ei taytykdin rutiineista.
Nyt syksyllad osasimme jo varautua:
farkut oli jo tyénnetty kaapin peru-
koille ja olohuoneen matto rullattu
valmiiksi etitreeneji varten. Talla
kertaa olimme valmiita!

Nyt leireja, tapahtumia ja koulu-
tuksia on jirjestetty etdni lukuisia,
ja uusi normaali alkaa olla hallussa
ympéri Suomea. Arki rullaa ja treenit
pyorivit, vaikka kisoja ei ole ja har-
joitussalin ovet pysyvit suljettuina.

Suurin muutos on kuitenkin ta-
pahtunut piin sisilli. Siind missa
perfektionistiluonteiset kamppai-
lijat ovat tottuneet tekeméiin aina
sata lasissa, ovat etitreenit vaatineet
uudenlaista asennoitumista.

Ei ole auttanut muu kuin tyy-
tyé sithen, miti saa. Oikea asenne
auttaa pitkalle, silli kaikkea, myos
ottelua ja itsepuolustusta, voi kylla
treenata, mutta sovelletusti. Oike-
astaan timdin tilanteen voi nihda
entistd kehittidvimpini. Nyt kek-
sitdin uusia tapoja harjoitella ja
tartutaan niihin ominaisuuksiin,

joiden kehittimiseen ei aiemmin
ole ollut mahdollisuutta.

Pohdi, mika sinua motivoi, ei tuloksellisuuden, vaan hauskanpidon kan-
nalta. Miten voisit treenata niitd asioita muualla kuin salissa? Olisiko nyt aika
vaikkapa venytelld joka ilta ja saavuttaa viimein spagaatti tai kymmenen hi-
dasta sivupotkua ilman, etti jalka kiy valilla maassa?

Nyt on aika ajatella uudella tavalla. Miki sinun haasteesi on?

Mukavia kotitreeneji ja tsemppid tulevaan vuoteen!

I

)‘{Hnm gon Lilkunta ja Urheilu
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Dankoetuloksia

°
o 20.6.2020, Tampere
L ]
°
s VIDan Antti Holmen, Black Eagle Taekwon-Do
TAEKWON-DO LIFE | NUMERO 2/20 o
K IIDan  Tiia Saarinen, Black Eagle Taekwon-Do
L
KOLUMNI: HELI KARJALAINEN : -
‘8 o IDan  Eetu Harju, Black Eagle Tackwon-Do
TIESITKO TATA LIIKESARJOISTA? . :
Vihrein vyon liikesarja Won-Hyon taustallaon 15.8.2020, Veikkola
kiinnostava tarina munkista, joka teki «
buddhalaisuudesta koko kansan uskonnon. I Dan Janne Raunio, Sonkal Veikkola
1A
LIIKESARJOJEN TARINAT SUOMESSA :-22.8.2020, Oulu
Kuka on Suomen vastine Won-Hyolle? e
- VDan Inka Khanji, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
KESKIAUKEAMAN TEORIALIITE : ]
Uutta TKD Lifessa! Keskiaukeaman nelisivuinen ‘[IDan  Suvi Wanswett, Arctic Taekwon-Do
teorialiite on helppo irrottaa ja . Eerika Leppianen, Taekwon-Do Akatemia
lisata teoriakansioon.
f IDan  Roope Huuhtanen, Taekwon-Do Akatemia
HENKILOESITTELYSSA j.'-_‘_ % Joanna Peltola, Arctic Tackwon-Do
JANNE VUONONVIRTA _-.- 15 . . Risto Viliahdet, Arctic Taekwon-Do
Alkujaan iildiinen Vuononvirta on merkittava 3 Viivi Tuohimaa, Haukiputtaan Jirugi
oy -
taustavaikuttaja suomalaisessa ITF Eaekwon—Do . Joona Ronkainen, Taekwon-Do Akatemia
Han on toiminut aktiivisesti neljissa seurassa | . Sanna Luoma, Arctic Taekwon-Do
ollut suuressa roolissa useiden nykyisten '
_merkittivien lajivaikuttajien Taekwon-Do-ps : 3.9.2020, Tampere
. KOTITREENIVINKKI-EXTRA y [ Dan Krista Mikinen, Tampereen yliopiston Taekwon-Do
Kuusi suomalaista boosabumia eri seus . liris Kettunen, Tampereen yliopiston Taekwon-Do
Suomea helpottavat kotitreenausta:
omat vinkkinsi. Poimi ndm4 taltee 25.9.2020, Espoo
JUNIORISIVUT IIDan  Santiago Gonzales, Espoon TKD-seura
Katariina Timonen, Espoon TKD-seura
SEURAGALLUP r
= 1.11.2020, Tampere
NIPPELITIETONURKKAUS
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[ Dan
i Jessika Laakkonen, Tampereen Taekwon-Do seura

Linnea Aéarel4, Tampereen Taekwon-Do seura

Katja Kongis, Rasbudo
Saska Grondahl, Aitoon Taekwon-Do

28.11.2020, Oulu
II Dan

Toivo Mertaniemi, Oulun ITF Taekwon-Do

IDan  Matti Kellokumpu, Oulun ITF Taekwon-Do

Jeremias Kellokumpi, Oulun ITE Taekwon-Do

Suomen ITF Taekwon-Do onnittelee kaikkia uusista vydarvoista!

Syksyn 2020
mediapoiminnat

Poikkeustilanteen jatkuessa mediassa puhutti Taekwon-Do yh-
destd, mutta sitikin tirkedmmasta nikokulmasta. Roope Huuh-
tanen otti valtamediat haltuunsa tavalla, jota ei SITF:ssa ole aiem-
min nihty. Hyvi Roope!
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Ootavatko e siie CP-vamimaisen? Nain
mietintiin Roope Hunhiasen perheessi
SinmikkE oulalaiselly om nst msts

s tackwon-dossi, vaikha jalat civio
nanse reits korkeanmalle

e
-

Kamppailulaji pelasti cp-vammaisen Roopen,
25, pyoratuolilta - ennatykset paukkuivat, kun
sisukas mies saavutti mustan vwdn: "Myt alkaa
oikea treenaus"
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FINLAND

ITF TAEXWON-D0 WORLD CHAMPIONSHIPS

Katsaus MM-kilpailujen
jarjestelyihin -
kisaillme julkaistu

Suomelle myénnettiin vuoden 2021 MM-kilpailujen jarjestimis-
vastuu Saksan Inzellissa syksylla 2019 pidetyssa ITF:n kongres-
sissa, ja kilpailujen jarjestelyt ovat edenneet koronapandemiasta
huolimatta. Luonnollisesti tilanne on kuitenkin vaikea, ja lehden
mennessi painoon ei vield tiedetd, tullaanko kilpailuja jarjesta-
miin ensi syksyna Suomessa vai ei. Pa4tos jarjestimisestd tai
kisojen siirrosta tehdain alkuvuodesta 2021. Jos kilpailut siirre-
tdan, ne jarjestetaan vuonna 2023.

Kilpailujen visuaalinen ilme on kuitenkin valmis ja julkaistu,
ja se on Jussi Jokisen kisialaa. Kilpailujen taustateemaksi vali-
koitui lannistumaton henki, silla se kuvastaa vaikeuksien voitta-
mista naina vaikeina aikoina. Varimaailmassa voi nihda vaikut-
teita muun muassa revontulista.

Kisailmeeseen piisee tarkemmin tutustumaan esimerkiksi
kisojen Facebook-sivulla: facebook.com/itfwchamps2021. Sama ul-
koasu tullaan niakeméain jatkossa eri kanavissa.

Tall4 hetkelld tyon alla ovat opetus- ja kulttuuriministerién
tukihakemus, kilpailujen verkkosivut seki kilpailukutsu. Kisajar-
jestelyjen etenemistd voi seurata SITF:n some-kanavilta.

Lyhyest]

Suomen Olympiakomitea myénsi aikuisten tihtimerkin
Taekwon-Do Centerille lokakuussa 2020. Seuralla on jo ennes-
ta4n lasten ja nuorten tihtimerkki. Onnea Yljarvelle!

Myo6s Helsingin yliopiston Taekwon-Do -seura sai aikuisten
tahtimerkin marraskuussa 2020 jirjestetyssa auditoinnissa.
Seura on liiton ensimmainen yliopistoseura, joka on lapiissyt
Tahtiseura-ohjelman laatukriteerit. Onnea HYTKD!

Liitolle valittiin valiokuntavastaavat vuoden 2020 kevit- ja
syyskokouksissa. Katso sivulta 38 paivitetyt vastuuhenkilot.
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L]
L]
Heli Karjalainen, 6. Dan, on SITF:n kokeneimpia mustia voita. Han on harrastanut o
ja toiminut luottamustehtavissa useissa seuroissa, ja lisaksi myos SITF:n hallituk- e
sen puheenjohtajana seka lukuisten kansainvalisten tapahtumien paajarjestajana.
Talla hetkella han on Tampereen yliopiston Taekwon-Do -seuran paaopettaja ja :

L]

L]

Suomen MM-kilpailujen paajarjestaja.

KOLUMNI

LASIKATOT TAEKWON-DOSSA - ONKO NIITA?

Olen etuoikeutettu. Asun Suomessa, jota pidetdin tasa-arvon mal-
limaana. Suomessa naiset saivat d4nioikeuden kolmantena maail-
massa ja maan johdossa on ollut niin naispresidentti kuin naispa-
ministereitikin. Suomessa naiset piasevit asemiin, joista monessa
muussa maassa voi vain haaveilla.

Taekwon-Do on arvoperustainen laji, jota ohjaavat niin paipe-
riaatteet kuin valakin. Kenraali Choi Hong Hin tavoite oli, ettd
Taekwon-Doa opetetaan ympéri maailmaa poliittiseen ideologiaan,
kansallisiin rajoihin, ihonviriin, uskontoon tai sukupuoleen katso-
matta. Taekwon-Do kuuluu kaikille, ja naisten asemaa on korostettu
nykyian my6s ITF:ssi perustamalla erillinen naisten komitea.

Puhuttaessa hierarkkisesta ja sotilaallisesta kamppailulajista,
moni erityisesti Taekwon-Don ulkopuolelta oleva tuttavani kysyy,
miten parjaidn maskuliinisessa dijilajissa. Pidsenko esimerkiksi
vyokokeissa miehii helpommalla?

Kun aloitin lajin vuonna 1993, elettiin aika erilaista aikaa kuin
nyt. Silloin tytté kamppailulajin harrastajana oli erikoisuus ja
koin, ettd minun tuli olla viereistd poikaa parempi ja kovempi,
jotta minut otettiin tosissaan.

Enti olenko kokenut syrjintda Taekwon-Dossa sukupuoleni
vuoksi? Kylld, mutta onneksi vain harvoin. Minut on saatettu
jattaa paatoksenteon ulkopuolelle, kun en ole kuulunut tiettyyn
aijaporukkaan. Eraalls IIC:n illallisella minut jatettiin kitteleméatta
yhden osallistujan toimesta, koska olin nainen. Ei mitd4an kovin

merkittivii siis.

Kenraali Choin arvostus ja asenne naisia kohtaan muuttui vuo-
sien varrella. Loistavien uranuurtajien, kuten Noemi Pronen, kautta
kenraali Choi ymmarsi, ettd myds naiset voivat osata Taekwon-Doa
hyvin. Mestari Allinniemi on todennut, etti seisomme jittiliisen
hartioilla. Kukaan nykyisistd harrastajista ei olisi nykyisessa ase-
massaan, jollei lajin pioneereja olisi olemassa. Sama koskee naisten
asemaa. Miti olisimme ilman Christa Wintzerin, Sheena Suther-
landin, Joliette Tranin, Mimmi Oskarssonin ja Bianca Tapila-
tun esimerkkis? Entd Maria Tenkun, Pia Hounin, Saija Aallon tai
Saara Koiviston, muutaman suomalaisen vain mainitakseni?

Mielest4ni Suomessa meill4 ei ole lasikattoja Taekwon-Dossa,
tai sitten olen niitd tietdmdittdni rikkonut. Olen toiminut muun
muassa liiton puheenjohtaja ja vetinyt isoja kilpailuprojekteja.
Koen kuitenkin, ettd hakeutuessani erilaisiin tehtiviin, on eniten
merkinnyt osaamiseni, ei sukupuoleni. Tissi tuleekin esiin seki
suomalainen tasa-arvoajattelu etti lajin arvomaailma ja yhteisén
hienous. Thmisii ei arvoteta sukupuolen, ihonvirin, uskonnon,
poliittisen ideologian tai muun sellaisen kautta, vaan keskiéssi on
ihminen. Sill4 on merkitysta, millainen ihminen olet. Suomessa
kuka tahansa voi p4aty4 mihin tehtivain tahansa, kun on riitta-
visti osaamista ja motivaatiota. Tdm4 ei todellakaan ole itsestain-
selvyys: vilkaisu kattojirjestéjemme hallitusten ja komiteoiden
kokoonpanoihin kertoo sen.

Ja lopuksi: en todellakaan piise vyokokeessa helpommalla,

koska olen nainen. Eik4 pitaisikdan.

Dan-arvoja poikkeustilanteesta huolimatta

Keviin ja kesan dan-kokeet peruttiin tai siirrettiin pahimmillaan
jopa useilla kuukausilla koronatilanteen vuoksi. TAmai toi isot pai-
neet vyodkokelaille, kun kuukausien - tai parhaimmillaan jopa vuo-
sien - valmistautuminen pitkittyi, eiki sitd voinut toteuttaa suun-
nitellussa aikataulussa. Lisdaika toisaalta toi lisdd mahdollisuuksia
harjoitteluun, mutta treenisalien sulkeuduttua harjoitusmahdolli-
suudet 16ytyivit useimpien tapauksessa lahinna ulkokentilta.
Lukuisien osa-alueiden harjoittelu vaikeutui paitsi treenipa-
rin myds varusteiden puuttuessa. Murskaus, ottelu ja itsepuo-
lustus ovat vain muutamia esimerkkeji osa-alueista, joiden har-

joittelu oli koronakeviina vaivalloista. Vyskokeen edellyttima
kehittyminen vaati aiempaa suurempia ponnistuksia, mutta
siitd huolimatta kesilld ja syksylld on saatu lukuisia uusia
dan-arvoja - ja jopa pari uutta opettaja-arvoa!

Liiton yhteisten tapahtumien peruunnuttua on syyti nostaa valo-
keilaan uudet dan-arvot. Tavallisesti he saisivat sertifikaattinsa kan-
sallisissa tapahtumissa, mutta poikkeustilanteen vuoksi sertifikaatit
lahetetain seuroihin, missi ne jaetaan asianmukaisesti.

Lampimit onnittelut uusille dan-arvoille huikeasta suorituk-
sesta aikana, joka todella nosti motivaation valokeilaan!
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Seuratyotii oikealla tehoalueella

TEKSTI: JONI OHTONEN / KUVA: JESSIKA LAAKKONEN

Urheilussa tarkoituksenmukainen
kausijako ja tehojen siito ovat tar-
keita teemoja. Kausijako auttaa kes-
kittyméain oleelliseen eli valittujen
ominaisuuksien kehittamiseen. Te-
hojen s&ito tarkoittaa muun muassa
harjoitusten tekemista tarkoituksen-
mukaisella tehoalueella, kuten vaik-
kapa kevyet lenkit vastaan kovat in-
tervallitreenit, sekd oman vireystilan
ja harjoitusvalmiuden havainnointia.
Ylikuormittuneena ei pida tehdi ko-
vatehoisia harjoituksia, vaan silloin
kuuluu palautua. Kaikki tima suun-
nitellaan huolellisesti etukiteen ja
toteutetaan tilanteen mukaan mah-
dollisimman keskittyneesti ja laa-
dukkaasti.

Samat lainalaisuudet pitevit
myds urheiluseuroissa tehtivaan
ty6hon, jossa pyritdin turvaamaan
ydintoiminnan jatkuvuus ja kehit-
tdmadan toimintaa eteenpain. Hyvin
suunniteltu toiminta on hallittua
ja tehokasta. Jarkevi tehojen siité
auttaa hallitsemaan kuormituksen ja
palautumisen suhdetta ja pitdmiin
tekemisen mielekki4na. Suunnitel-
mallisuus on avainasemassa ty6n ko-
konaiskuvan rakentamisessa tarkoi-
tuksenmukaiseksi ja omien voimava-
rojen havainnointi pit44 huolen, etti
akkua ei ajeta tyhjaksi.

Seuratyossi kausijako voi tarkoittaa vaikka seu-
raavaa:

Peruskuntokausi: Hyvissi ajoin ennen kauden
alkua varataan harjoitustilat koko kauden har-
joituksiin ja tapahtumiin, suunnitellaan uudet
kurssit, perehdytetdan valmentajat ja nimet4in
vastuuohjaajat. Toisin sanoen tehdiin pohjia
tulevaa kautta varten.

Kilpailukausi: Uusien kurssien markkinointi
esimerkiksi naytosten avulla, tapahtumien jir-
jestiminen ja muut vastaavat tehtdvat. Tassa
auttavat pk-kaudella tehdyt hyvit pohjat.
Ylimenokausi: Esimerkiksi kesilld, kun kurssit
on saatu maaliin, vyckokeet kiyty ja isot tapah-
tumat ovat takana. Tassa on oikea aika levita ja
ladata akkuja uutta kautta varten.
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Tehojen siditoon liittyvistd kysymyksistd voi

seuratyossi pohtia kunkin viikon osalta ainakin
seuraavia asioita:

+ Mik4 on viikon paiharjoitus eli miki on tar-
kein tehtava juuri talla viikolla? Miten val-
mistaudun siithen?

« Mitki harjoitukset tehdian kevyilla sykkeilla
ja mitka kovaa, eli mitki ty6t ovat vaivat-
tomia ja mitka kuormittavia? Voinko prio-
risoida tekemist4ni?

+ Olenko riittavin palautunut tekemiin suun-
nitellut harjoitukset laadukkaasti?

+ Miten ja milloin palaudun?

Olennaisia tekijoita tavoitteelli-
sessa urheilussa ovat suunnitel-
mallisuus ja laadukas, tilanteen
mukaan siidetty toteutus. Sa-
moja tekijoéiti kannattaa tuoda
seuraty6hon pala kerrallaan.
Urheilijoilla on niissa asioissa
apuna valmentaja. Millaisesta
valmennuksesta tai sparrauk-
sesta sind voisit seuratyon te-
kemisessa hyotya?

Nain jarjestat

vetajan muistilista

onnistuneet etatreenit -

TEKSTI: INKA KHANJI

Nettitreenit yleistyvat yha useammassa seurassa, ja syksyn myota myos monet niista seuroista, jotka kevaalla
eivat syysta tai toisesta jarjestaneet verkkotreeneja, ovat tarttuneet toimeen. Onnistuneet etdaharjoitukset vaativat

jo suunnitteluvaiheessa erilaista asennoitumista tavallisiin treeneihin verrattuna.

Alusta

Eri seuroilla on kiytdssa eri alustoja, ja kul-
lakin kokousohjelmalla on omat puolensa.
Jos satsaat maksulliseen kokousohjel-
maan, valitse alusta, jonka lisiominaisuu-
det mahdollistavat osallistujien jakamisen
huoneisiin niin, ettd he voivat rauhassa
kommunikoida keskeniin. Valitse etityo-
alusta kayttotarpeiden mukaan, tutustu
valinnan jalkeen sovelluksen ominaisuuk-
siin huolellisesti ja harjoittele sen kayttoa
ennen treenia.

Suosituimmat treenialustat
e Zoom
+  Google Meet
+  Microsoft Teams

Laitteet

Yksinkertaisimmillaan etatreenit eivit
vaadi muuta kuin kannettavan tietokoneen
ja etakokousohjelman ilmaisversion. Jos
kuitenkin haluat satsata hyvaan d4neen ja
kuvalaatuun, on erillisen kameran ja lan-
gattoman mikrofonin hankkiminen hyvi
idea. Myos lisavalo helpottaa.

Kameran sopivat kulmat kannattaa tar-
kistaa etukiteen. Siihen kannattaa kiyttai
aikaa, jotta ohjeistus tai esimerkit eivat jaa
epéaselviksi huonon kuvakulman vuoksi.

Lisdvarusteet, joiden avulla treenin tekninen
laatu paranee

+ Kamera

+ Langaton mikrofoni

+ Lisavalo

Lisdvinkki: viltd katkeileva verkkoyhteys
kayttimdlli langallista verkkoyhteyttd wifin
sijaan!

Vinkkeja treenien suunnitteluun
Etitreenien suunnittelu poikkeaa tiysin ta-
vallisten treenien suunnittelusta. Huomio
kotiharjoittelun erikoispiirteet!

+ Etitreenin suositeltu kesto on taval-
lista lyhyempi, esimerkiksi 45-60 min.

+ Suunnittele treenit hyvin, silld eti-
harjoituksia on tavallista haastavampi
soveltaa lennosta, kun vetija on koko
ajan valokeilassa.

+ Suunnittele treenit tilarajoitus huo-
mioiden: ohjaa harjoitteita, joita voi
tehdi pienessi tilassa.

«  Mieti, mita valineiti kaikilla osallis-
tujilla on kiytettivissi ja hyédynni
niitd. Ota tyynyt, seinit, vessapaperi-
rullat ja vy6t hyotykdyttoon.

+ Pidi4 padpaino treeneissi fyysisissa har-
joitteissa, puhu tavallistakin vihemmin.

+  Satsaa ohjeistukseen: kuvaile ja opeta asiat
mahdollisimman selvisti ja napakasti.

+ Varaa aikaa treenin valmisteluun ja ole
paikalla vihintddn 10 minuuttia en-
nen treenin alkua.

Muuta

+ Jos opettajaresursseja riittaa, kan-
nattaa osallistujia jakaa vyoarvo- tai
ikaryhmiin eri opettajille. Esimerkiksi
Zoomin Breakout Rooms on tihin
kiteva toiminto, jolla treeni voidaan
aloittaa ja lopettaa yhdessi, mutta va-
lill4 treenata pienemmissa ryhmissa.

«  Miettikai etukiteen, haluatteko tal-
lentaa treenit myohempii kayttoa
varten, ja jos haluatte, mihin ne sii-
lotaan. Osallistujia tulee aina infor-
moida treenin tallentamisesta. Muista
my§s aloittaa tallennus treenin alussal

« Valmistaudu henkisesti siithen, etti ve-
dit harjoitukset yksin. Harrastajien mi-
krofonien ollessa kiinni et valttimatta
kuule muuta kuin alun tervehdykset ja
lopun kiitokset, mihin on syyti varau-
tua. Kun muut eivit tuo vuoropuhelua
tai kevenni tunnelmaa, on treenin fii-
lis tavallistakin enemmin juuri vetijan
harteilla. Satsaa siis ilmapiiriin!

Juttua varten on keratty vinkkeja Black Eagle
Taekwon-Dosta, Taekwon-Do Akatemiasta ja
Helsingin yliopiston Taekwon-Do -seurasta.
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TIESITKO TATA LIIKESARJOISTA? OSA 4

N

FAKTAA

Liikkeita:
Jalkatekniikoita:

Hybkkayksia (kdsi):

Torjuntoja (kasi):
Muita liikkeita:
Symmetrisyys:

28 (100 %
4(14%
11 (39 %
13 (47 %

0 (0 %)
64 %

Won-Hyo oli tunnustettu munkki, joka toi
buddhalaisuuden Silla-dynastiaan vuonna
686 jaa.

Tosiasiassa Silla-dynastiassa kuultiin
buddhalaisuudesta jopa 9o vuotta ennen
Won-Hyon syntymaa. Vuosi 686 on
Won-Hyon kuolinvuosi. Won-Hyolla on
kuitenkin suuri rooli buddhalaisuuden
leviamisessa Silla-dynastiaan, silld hin
esitteli uskonnon kansalle ja teki siiti
tunnetun Sillassa.

Won-Hyo syntyi vuonna 617, ja hin
oli aikansa lapsinero, joka oli niin lah-
jakas, etti hinen sanottiin yhden asian
opittuaan kykenevian tekemé&in johto-
paatoksia kymmenesti asiasta. Han oli
myos lahjakas ratsastaja ja keihdinheit-
taja, mink4 lisiksi hin oli nuorena myés
Hwa-Rang-sotilas.

Kolmen kuningaskunnan, Sillan, Kogu-
ryon ja Baek-Jen, vilinen sisallissota rie-
hui ankarasti Won-Hyon ollessa nuori, ja
hin osallistui taisteluihin monien muiden
Hwa-Rang-sotilaiden tavoin. Nihtydin
nuorella i4ll4 ystaviensi ja joukkuetoverei-
densa teurastuksen lihietaisyydeltid hin
ymmarsi ihmiselamin haurauden konk-
reettisesti ja paitti ryhtyd munkiksi.

Vuonna 661 Won-Hyo lihti uskonvel-
jensa Ui-Sangin kanssa matkalle Kiinaan,
silld miesten tavoitteena oli pi4sti opis-
kelemaan buddhalaisuutta kiinalaisten
mestareiden opissa. Kyseinen matka oli
jo munkkien toinen yritys paasti Kiinaan,
silld 11 vuotta aiemmin tehty matka oli
paattynyt miesten vangitsemiseen.

Matkan aikana puhkesi kuitenkin raju
myrsky, ja matkalaiset etsivit pimeissi
suojaa luolasta. Visyneini he nukahtivat
heti, kunnes Won-Hyo herisi keskelld yota
janoon. Han hoiperteli luolassa ja 16ysi
tunnustelemallan sadevetti tiynni olevan
astian, josta joi ahnaasti. Aamulla hin he-
rasi huomatakseen, ettd 6inen juoma-astia
olikin elavien toukkien tayttima homeh-
tunut paikallo. Won-Hyo voi pahoin ja
oksensi saman tien.

Hetked myohemmin hin huomasi hei-
din olevan luolan sijaan hautakammiossa.
Myrsky kuitenkin jatkoi mylvimistdan,
eika kaksikolla ollut muuta vaihtoehtoa
kuin jaadi kammioon toiseksikin yoksi.
Nukkumisesta ei kuitenkaan talla kertaa
tullut mitédan, silli Won-Hyo niki nikyja
kummituksista. Yon pitkini tunteina hin
lopulta koki yhtikkisen valaistumisen.

Hin ymmarsi, etti luullessaan majoittu-
vansa tavallisessa luolassa hian nukkui mai-
niosti, ja kuvitellessaan piikalloa tavalli-
seksi astiaksi se sammutti hinen janonsa.
Ymmirrettyian olevansa hautakammiossa
han nukkui huonosti ja matojen tayttimin
padkallon vesi sai hdnet voimaan pahoin.
Won-Hyon valaistumisen suurin ymmaérrys
oli, etta kaikki on vain mielen luomusta.

Oivalluksensa jilkeen Won-Hyo paitti,
ettei hidnen en&i tarvitse etsiid mestaria
oppiakseen, silli koska han nyt ymmarsi
elamin ja kuoleman, ei muuta opittavaa
ollut. Siind missa Ui-Sang jatkoi myrskyn
laannuttua matkaa Kiinaan, palasi Won-
Hyo takaisin Koreaan. Han oli aikansa
ainoa buddhalainen munkki, joka ei ollut
opiskellut Kiinassa.

Y6 luolassa muutti Won-Hyon buddha-
laisen filosofian pysyvasti. Hin uskoi, ettd
suullisesti opettamalla, tavallisen kansan
joukossa elamalla, arkiset vaikeuden koke-
malla ja jakamalla buddhalaiset opit suoraan
ihmisille hén oli aito buddhalaisten oppien
seuraaja. Ennen Won-Hyota buddhalaisuus
oli vain kuninkaallisten perheiden jisenten ja
aristokraattien saatavilla, mutta Won-Hyon
uusi filosofia ei edellyttinyt opintoja.

TEKSTI: JOONAS HEIKKINEN JA INKA KHANJI

Won-Hyo ei siis tuonut buddhalaisuutta
Silla-dynastian kansan tietoisuuteen,
mutta nimenomaan hin toi sen kansan
tietoisuuteen ja tavallisten ihmisten pariin.

Vuonna 662 Won-Hyo jitti papiston ja
matkusti maaseudulle levittien buddha-
laisuutta kaikille kerjaliisista prinsseihin,
minki ansiosta koko Silla-dynastia kaantyi
lopulta buddhalaisuuteen.

Tavallisten kansalaisten lisiksi Won-
Hyo opetti myds kuninkaallisia ja kohtasi
Kenraali Kim Yoo-Sinin siskontytén, jota
kutsutaan lahteesti riippuen joko prin-
sessa Yoseokiksi tai prinsessa Kwaksi.
Hin oli kuningas Muyeolin tytar ja myds
tulevan kuningas Moon-Moon siskopuoli.
Leskeytynyt prinsessa haki Hwa-Rang-
miehensi kuolemaan lohtua Won-Hyon
opeista ja huomasi ennen pitkaa rakas-
tuneensa munkkiin. Koska Won-Hyo oli
munkki, hian ei voinut menna naimisiin.
Prinsessa kuitenkin vakuutti kuolevansa
jdiddessaan ilman vastarakkautta, ja Won-
Hyo jarkeili naimisiinmenon olevan pie-
nempi paha kuin toisen kuoleman aiheut-
taminen, joten he menivit naimisiin.

Won-Hyon omatunto alkoi painaa
raskaana nopeasti hiiden jilkeen, ja hian

T4dmin palstan avulla opit tarinat liikesarjojen takaa. Juttusarjan neljannessa osassa uppoudutaan munkki Won-Hyon eldmaan.

paatti palata alkuperiiselle elimanpolul-
leen ja jatti palatsin seki vaimonsa. Muu-
tamien kuukausien kuluttua prinsessa
huomasi olevansa raskaana ja sai pojan,
josta tuli my6hemmin Silla-dynastian suuri
kungfutselaisuuden tietija.

Elaminsi aikana Won-Hyo niki Sil-
lan, Baek-Jen ja Koguryon yhdistymisen
vuonna 668 ja hinen opetuksensa vaikut-
tivat suuresti paitsi korealaiseen myés kii-
nalaiseen ja japanilaiseen yhteiskuntaan.
Hin oli suuresti kunnioitettu Koreassa
niin kuninkaallisten kuin tavallisen kansan
joukossa sekd suuresti tunnustettu Kiinan
Tang-dynastiassa. Won-Hyo kuoli 70-vuoti-
aana vuonna 686.

Taekwon-DolLife | 11



POIMINTOJA SUOMEN HISTORIASTA, OSA 4 .

e

rjoja opett L mallaKﬁeisté jSﬁinen oppii Korean historiaa pienen palan kerrallaan.
; usarjassamme haluamme esitelld samanlaisen, ehkd helpommin samaistuttavan
ﬁ_tsauksen Suomen historiaan. Neljannessa osassa tutustutaan legendaan Piispa Henrikin
surmasta, jota _ﬂdetéén uskonpuhdistuksen alkusysayksena Suomessa.

T . =

Uskonnolliset muutokset ja mullistukset ovat usein merkittavia kiinnekohtia kansakuntien historiassa.
Siini missd Won-Hyo, aikansa lapsinero ja munkki, tunnetaan Koreassa aitona historiallisena henkiléni,
joka esitteli buddhalaisuuden tavalliselle kansalle, on Suomen tarina valtauskontomme kristinuskon saa-
pumisesta maahan perimitietona kehittynyt piispa Henrikin legenda. Luonnonuskoisen Suomen kris-
tillist4jana ja uskonpuhdistajana pidetyn piispa Henrikin legendaan kytkeytyy verinen tarina piispan
surmasta Koyliojarven jaalli. Tarinalle ei kuitenkaan ole aitoja historiallisia aikalaislihteitd, joten siti
pidetdan nykyisin yleisesti ainakin osittain keksittyna.

Piispa Henrikin legenda sijoittuu keskiajalle, 1100-luvun Suomeen. Legendan historiallisina 13htékoh-
tina ovat yli 100 vuotta myshemmin Turun hiippakunnassa laadittu pyhimyslegenda piispa Henrikin
elamasti ja thmeteoista seki suullisena perimitietona levinnyt suomalainen kansanruno, Piispa Henrikin
surmavirsi. Surmavirsi ja pyhimyslegenda eroavat toisistaan monin tavoin, mutta kenties nykysuomalai-
selle naisti tunnetumpi on surmavirren versio, johon liittyy talonpoika nimeltain Lalli.

Surmavirren tarinan mukaan piispa Henrik oli Suomessa lihetystyématkallaan. Han pysahtyi nal-
kiisend pyytimain ruokaa talosta, jonka omistivat Lalli ja Kerttu. Lalli oli tuolloin poissa kotoa, mutta
hanen vaimonsa Kerttu ruokki piispa Henrikin seurueen, misti piispa maksoikin yltikyllaisesti. Lallin
palattua kotiin Kerttu kertoi piispan ottaneen ruokatarpeet ilmaiseksi, misté Lalli suuttui. Hin lihti aja-
maan piispan seuruetta takaa kirveen kanssa ja saavutti heidat Koylijarven jaalla.

Virren mukaan piispa aavisti kuolemansa ja kehotti palvelijaansa piiloutumaan ja kuljettamaan piis-
pan ruumiin pois veriteon jilkeen. Piispa pyysi myds, ettd Suomen ensimmadinen kristillinen kirkko ra-
kennettaisiin sinne, minne harit jaksavat vetia rekei, jolla piispa oli kuolinhetkelld4n matkalla. Piispan
palvelija toteutti timin pyynnoén, ja ensimmaiinen kirkko rakennettiin Varsinais-Suomen maakunnassa
sijaitsevaan Nousiaisten kuntaan. Tdstd sanotaan saaneen alkunsa kristinuskon levidmisen aiemmin
luonnonuskoiseen Suomeen.

Siini missd surmavirsi nime&a Lallin piispan surmaajaksi, kertoo pyhimyslegenda vain nimettémasti
murhamiehesti, jonka piispa oli tuominnut kirkkokurirangaistukseen. Kostoksi rangaistuksesta murha-
mies surmasi piispan. Piispa Henrikin elaméntarinan lisiksi pyhimyslegenda kertoo myéds tdméin ihme-
teoista, kuten sairaiden parantamisesta ja kuolleista herittimisestd, joiden kunniaksi hinet on pyhitetty
katolisessa kirkossa. Piispa Henrik oli Suomen katolisen keskiajan ainoa paikallinen pyhimys.

Historian nikékulmasta on epivarmaa, onko piispa Henrikin sur-
maa koskaan oikeasti edes tapahtunut tai onko piispa Henrikii edes
ollut oikeasti olemassa. Pyhimyslegendan mukaan piispa oli syntyi-
sin Englannista, josta hin olisi lihtenyt saarnaamaan Ruotsiin ja sita
kautta Ruotsin vaikutuspiirissa olleeseen Suomeen. Piispan olemas-
saolosta ei kuitenkaan ole minkaanlaisia lahdemainintoja 1100-luvun piispaluetteloissa, vaan ensimmai-
set maininnat ovat vasta myohemmilti ajoilta, jolloin pyhimyslegendan uskotaan vaikuttaneen sisiltéon.
Toisin kuin Silla-dynastiassa 60o-luvulla buddhalaisia oppeja levittinyt Won-Hyo, jonka olemassaolosta
ja opetuksista on pitdvii historiallisia aikalaislihteiti, Suomen kristillist4jana pidetty piispa Henrik on to-
dennikéisesti keskiajalle tyypillinen myyttikasauma: aitojen historiallisten tapahtumien ympérille koottu
sepitteellinen pyhimys, jonka tarkoituksena on ollut perustella Suomen kristillistimisen oikeutusta mart-
tyyrikuolemakertomuksen avulla.

Won-Hyon ja piispa Henrikin tarinat ovat kesken&in kovin erilaiset aina ajankohdasta, uskonnosta
ja sisallosta lahtien, mutta niiden yhtélaisyydet ovat myos selkedsti nihtivissa. Molempien tarinoiden
katsotaan johtaneen uskon ja oppien levidmiseen tavallisen kansan pariin ja siihen liittyvien rakenteiden
syntyyn yhteiskunnassa. Vaikka Won-Hyon voikin historiallisten 1ihteiden valossa todeta olleen oikeasti
olemassa, my6s hinen legendaansa on liitetty joitain yliluonnollisia ihmetekoja, jollaisia piispa Henrikin-
kin kerrotaan pyhimyslegendassa tehneen. Uskonnon kulttuurinen merkitys on 2000-lukuun mennessa
vihentynyt, mutta silti piispa Henrikin tarinaa opetetaan Suomen kouluissa tidni paivina yhti lailla kuin
Won-Hyon tarinaa Eteli-Koreassa.

TEKSTI: HENRI SAVILAMPI JA JALI MOILANEN
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POIKKEUSAIKA SYNNYT T

JUDEN TAVAN KILPAILLA

Verkossa jarjestetyt kilpailut haastoivat harrastajat kamppailemaan liikesarjoissa ja naytosottelussa.

TEKSTI: INKA KHANJI / KUVAT: KUVAKAAPPAUKSET KILPAILIJOIDEN VIDEOISTA

Vuoden 2020 kilpailukalente-
rin tyhjennyttya pikavauhtia ei
harrastajien tarvinnut lopulta
jadda kokonaan vaille kilpai-
luja, sill ITF laittoi kdyntiin
kaikkien aikojen ensimmaiiset
E-tournament-kilpailut, jotka
jarjestettiin taysin verkossa.
Kansainviliset seurakilpailut
tarjosivat kenelle tahansa mah-
dollisuuden kilpailla litkesar-
joissa ja naytosottelussa maail-
man huippuja vastaan.
Kilpailuissa sovellettiin
World Cup -kilpailujen saan-
t6j4, joten mukana olivat laa-
jennetut ikasarjat, minka li-
saksi myos varivoille oli kilpai-
luissa omat sarjansa.
Ensimmaisiin E-tour-
nament-kilpailuihin osal-
listui harrastajia kaikkiaan
39 maasta. Suomi sijoittui
kilpailujen seitsemanneksi
parhaaksi maaksi viidelld mi-
talillaan. Ykkossijan nappasi
Norja 31 mitalilla. Kilpailuihin
osallistui yhteensi 164 seuraa,
ja videoita kilpailuun lahetet-
tiin kaikkiaan 9o6.
Suomesta tapahtumaan
osallistui kilpailijoiden lisiksi
my06s tuomareita, ja E-tour-
nament tarjosikin tuomareille
uudenlaisen mahdollisuuden
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pidsta arvostelemaan liikesar-
joja ja naytésotteluita.

Taysin verkossa jarjestet-
tavat kilpailut herattivat mo-
nenlaisia ajatuksia niin kilpai-
lijoissa kuin tuomareissakin.
Kutsu kansainvilisiin kisoihin,
joita korona ei varmasti pe-
ruuttaisi, oli tervetullut, mutta
samalla ensimmaiiset E-tourna-
ment-kilpailut herattivit myos
epiilyksii. Tuomarina toiminut
Teppo Hayrynen, 6. Dan, oli
iloinen tuomarointimahdolli-
suuden edessa.

“Olin tuomaroinut viimeksi
SM-kisoissa. Olen suoritta-
nut C-tuomarikurssin syksylla
1996, eiki sen jilkeen ole ollut
niin pitkii tuomarointitaukoa.
Siini mielessi oli mukavaa, etti
kun nyt ei paise oikeisiin kisoi-
hin, voi tuomaroida edes noissa
kilpailuissa. Osallistuin tietysti
myo6s mielenkiinnosta, silla
halusin nihd&, miten hyvin
jarjestelyt toimivat. Mit44n on-
gelmia ei lopulta ollut”, Hayry-
nen sanoo.

Taekwon-Do Akatemiasta
kilpailuihin osallistunut
maajoukkuekonkari Lotta
Kerinen, 2. Dan, lihti ki-
soihin mukaan seurakaverei-
densa kannustamana.

“Boosabum Henri Savi-
lampi kyseli meidan seurasta
kilpailijoita mukaan, enk olisi
yksikseni lihtenyt kilpailemaan.
Kilpailutauko oli syksyyn men-
nessi venynyt todella pitkaksi,
joten aivojen herittely kilpailu-
moodiin oli tarpeellista.”

Videoiden kuvaamista var-
ten kilpailijoiden tuli loytaa
riittdvan suuri ja rauhallinen
tila, jossa liikesarjan saattoi
suorittaa keskeytyksettd. Se
toi kiinnostavan ulottuvuuden
kilpailuihin, silla suorituspai-
kat vaihtelivat perinteisista
Taekwon-Do-saleista jumppa-
saleihin, rakennusten auloihin
ja luokkahuoneisiin.

Kerdnen kuvasi alkusarjo-
jen suoritukset muiden aka-
temialaisten kanssa seuran
omalla salilla Oulussa, mutta
viimeisten sarjojen kuvaami-
nen vaati luovuutta.

“Viimeist4 kierrosta en toi-
den vuoksi ehtinyt 180 kilo-
metrin padhin Ouluun kuvaa-
maan. Onneksi sain hankittua
kaverin kaverilta paikallisen
koulun avaimet, missi kuvaa-
minen sitten onnistui.”

Myés Ita-Suomen yliopis-
ton Taekwon-Do Joensuun
seurasta kilpailuihin osallistu-

nut Elina Pitkidnen, 1. Gup,
koki haasteita sopivan kuvaus-
tilan l6ytamisessa.
“Tilanpuutteen vuoksi jou-
duin kuvaamaan milloin mis-
sikin, esimerkiksi rakennus-
ten auloissa, ja vililla suoritus
meni pieleen sen takia, etti ih-
misii sattui kidvelemiidn ovesta
sisdan kesken kaiken tai vide-
olle tuli litkaa taustamelua.”
Kaikkiaan E-tourna-
ment-kilpailujen jarjestelyt ja
tekniikka toimivat mainiosti,
ja kilpailut tarjosivat niin kil-
pailijoille kuin tuomareillekin
uudenlaisen kokemuksen liike-
sarja- ja naytosottelukilpailui-
hin. Merkittavimpina muutok-
sena oli kilpailujen aikajanne:
pitkien kisapéivien ja jatkuvan
odottelun sijaan oman suori-
tuksen saattoi tehda juuri sil-
loin, kun se parhaalta tuntui.
“Erdt menivit kierroksit-
tain, joten tuomarointiin ei
tarvinnut varata aikaa kuin
pari tuntia joka toinen paiva.
Toki loppua kohden sarjat
pienenivat. Nyt ei tarvinnut
olla skarppina koko piivii,
vaan itse pystyi valitsemaan,
milloin suoritukset katsoi.
Tuomareille oli annettu aina
noin vuorokausi aikaa katsoa

videot lapi”, Teppo Hayry-
nen kuvailee.
Poikkeuksena tavalli-
seen litkesarjatuomarointiin
verkkokilpailut tarjosivat
tuomareille mahdollisuuden
paattai, tuomaroivatko he
molempien kilpailijoiden
suoritukset samanaikaisesti
tavalliseen tapaan, vai kun-
kin suorituksen yksittain.
“Kokeilin molempia ta-
poja, ja oli toki erilaista kat-
soa liitkesarjat perajilkeen.
Olisin voinut myé6s katsoa
suoritukset useampaan ker-
taan, mutta ajattelin, etti ei
oikeassakaan kilpailussa kat-
sota kahteen kertaan. Jos jo-
tain virhetti ei huomaa, niin
sitd ei sitten huomaa.”
Tuomareiden tapaan myds
kilpailijoilla oli mahdollisuus
useampaan ottoon, eiki prii-
maa ollut pakko saada en-
simmaiselld yrittamalla. Vi-
deointeja olikin mahdollista
tehda niin paljon kuin halusi,
mill4 oli niin hyvit kuin huo-
notkin puolensa.
“Perfektionistin luon-
teenlaadulle timi kilpailu-
muoto oli ihan kamala. Kun
oli mahdollisuus korjata niin
sen halusi kayttia. Joka kier-
roksella taisi kuitenkin ldhtea
se ensimmadinen versio eteen-
piin vaikka muutama olisikin
kuvattu”, sanoo Taekwon-Do
Akatemian Lotta Keranen.
Itd-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Kuopion seuran
Teemu Autio, 2. Dan, taas
koki sopivan version valitse-
misen lopulta melko helpoksi,
mutta ei ongelmattomaksi.
“Tarpeeksi monen suori-
tuksen jalkeen ei enda tapah-
tunut huomattavaa paran-
nusta kokonaisuudessa, jolloin

Teemu Autio

Lotta Keranen

ITF Tackwon-Do

World Dpen E-Tournament

hiomisen pystyi lopettamaan
sithen. Mieli olisi tehnyt toki
hioa suoritusta loputtomiin.”

Kaikkiaan osallistujat piti-
vt kilpailuja mukavana koke-
muksena, joka omalla tavallaan
pienensi kisataukoa.

“Tama oli hauska kokemus,
kun aikaa oli hirvittavisti ver-
rattuna oikeaan tuomaroin-
tiin. Osallistun mielellini uu-
delleenkin, jos tallaisia kilpai-
luja viel4 jarjestetdan”, sanoo
Teppo Hayrynen.

Myé6s kilpailijat ovat
samaa mielti, ja ITF:n ensim-
maiset e-kilpailut olivat mu-
kava kokemus.

“Ehdottomasti suosittelen!
Etenkin kilpailemista aloit-
taville tima on hyvi mahdol-
lisuus kokeilla itsensi ylit-
timisti ilman tuomareiden
tuimaa tuijotusta. Plussina
edullisuus, kansainvalisyys
seka osallistumisen helppous.
Miinuksena aidon kisajinni-
tyksen puuttuminen”, summaa
Lotta Kerdnen.

Myés Elina Pitkanen suo-
sittelee osallistumaan verkossa
jarjestettaviin kilpailuihin ma-
talalla kynnyksella.

“‘Jos on kova jannittdimain
kisatilannetta tai esiintymista,
tillainen kisaaminen ilman
yleis64 auttaa varmasti sithen.
Lisaksi tima oli erittdin halpa
tapa osallistua kisoihin, koska
ei tarvinnut matkustaa min-
nekiin ja osallistumismaksu
oli alhainen, 10 euroa. Kahden
kisaviikon aikana valitsemani
liikesarja parani huomattavasti,
sill4 sitd hioi niin paljon joka
paiva. Kaikenlainen kisakoke-
mus on aina hyodyllista!”
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Saatko tehtya koko ninjaradan loman aikana? Haasta seurakaverisi mukaan ninjarataan!

Ruksaa, kun olet tehnyt!

| _|E(mp

.
| |
| |

| |
| |
O]
LASKEYHTEEN = [ |[ |[ ][]

1
2
3
4
5 U
6
7
8

RISTIKKO

esarjaa Taekwon-Dossa on?
a Takewon-Do sai nimensa?
astetta jalkaterat ovat
N niunja sogi -asennossa?
onta liiketta Chon-Ji-
assa on?
onna Choi Hong Hi syntyi?
voa Taekwon-Dossa on?
otta SITF taytti
vuonna 20177
Mina vuonna ITF perustettiin?

91769 Sl’\ElS

eA B0 ug/\gmam\se-\




| MMO(M/\/ (mj,ur%ﬂ

Roope Huuhtanen gai elokuussd 1. danin mustan vyon, ja sita seurasi valtava med
suurimmissa uutisinedioissa kuin paikallislehdissakin, ja siihen on hyva syy: han
saanut mustan vyon CP-vammasta huolimatta.

myllakka. Mies onkin nahty niin maan
ensimmainen suomalainen, joka on

TEKSTI: INKA KHANJI / KUVA: ARI KAIRALA

“Aluksi se oli hyvin himmentavai. Minulle itselleni
musta vyd, 1. Dan, on suuri saavutus. Se vy6 konk-
retisoitui jo muutama vuosi takaperin, kun alet-
tiin lahestyi ylempii punaista. Otimme silloin
Antti Kukkosen kanssa omia treeniviikonlop-
pyja, joissa katsottiin kunnolla minun jalkojeni
toimintaa. Silloin tehtiin paljon viilausta esimer-
kiksi litkesarjoihin ja perustekniikkaan. Se oli to-
della isossa osassa valmistautumista, silla silloin
loytyi paljon sellaista, miti itse ei huomaa: ylimaa-
raisii askeleita ja erilaisia tapoja kdantya.

Teen monia asioita eri tavalla kuin muut, ja
néiti jouduttiin pohtimaan oikein urakalla. Esi-
merkiksi Choong-Moossa pystyn hyppiimaian
360 asteen sijaan vain 180 astetta. Mietimme,
onko parempi ettd hyppiin vain puolikkaan
ja astun sen lopun, vai onko parempi etti hyp-
piin vain paikoillaan. Téllaisia asioita pohdittiin
keskenamme ja tutkittiin vaihtoehtoja. Treenaan
usealla paikkakunnalla, joten kysyin mielipiteita
monilta mustilta voilta.

Antin kanssa meille molemmille on aina ollut itsestain
selvdi, etti teen muiden mukana, eiki siithen ole kiinnitetty
mitdin erityistd huomiota. En ole koskaan halunnut enki kos-
kaan saanutkaan erityishuomiota, lukuun ottamatta dan-kokeeseen
valmistavia treeneji. Olen aina tehnyt omien rajojeni mukaan, ja olen aina ty-
kannyt siit4, ettd en ole ollut silmatikkuna.

Treenaan kaikkia osa-alueita, mutta sovelletusti. Katson perustekniikkaa
vihin eri tavalla kuin muut, ja teen kaikki tekniikat omiin korkeuksiin. Lahes-
tymistapani on todella itsepuolustuspainotteinen, ja se onkin osa-alue, johon
panostan kaikkein eniten. Kaikkea treenaamistani ohjaa se, etti en pysty pot-
kaisemaan vy6tar66n, mutta enti polveen tai sidreen, tai jos tallon nilkan?

Esimerkiksi ottelussa matsaan todella nyrkkeilypainotteisesti. Yleensi vastus-
taja voi otella kuin yleensi, mutta saatan tehdi joitakin alapotkuja tai muuta. Olen
jattanyt ottelusta pisteajattelun pois, ja mietin enemman itsepuolustustilanteita.

Tietysti teoriaosaamisen tiytyy olla todella hyvi, etti tekniikoita voi soveltaa
néin laajasti. Toivoisin, ettd meidin harrastajista useampi pohtisi alapotkuja, joita meilld
kuitenkin lajissa on. Ne eivit kuulu meilld otteluun, mutta ovat osa lajia. Aina kun teen
alapotkuja, tulevat ne yllatykseni, porukka menee himilleen. My6s niihin kannattaa
kuitenkin keskitty4, silld on hyvi laajentaa nikokulmaa ottelusta vihin laajemmalle.

Musta vy6 herittii tietynlaista ndyryyttd, en olisi koskaan uskonut paasevini
tahin saakka. Olen sanonut, ettd en ota sitd vy6ta vastaan, jos siti ei myonneta
oikeista syisti. En ota mitd4n kunnia- mustaa vyota.

Minun tiytyy pystya tarjoamaan se sama vau-efekti kuin muidenkin mus-
tien voiden. Kun teen asioita omien rajojeni puitteissa, niiden pitidi olla niin
vakuuttavia, ettd kukaan ei pidse sanomaan, etti minulle on myénnetty
musta vyo6 liukuhihnalta.”

18 | Taekwon-DolLife

LISAA TREENIKANSIOOSI!



TAEKWON-DO LIFEN TEORIALIITE 2/2020: SANASTO

Taekwon-Dossa kaytettava sanasto pohjautuu korean kieleen, mutta ei ole kenraali Choi Hong Hinkaan mukaan varsinaista koreaa. Kyseessa onkin
enemman Taekwon-Don oma kieli, jota natiivi korealainenkaan ei valttamatta ymmarra, jos hanella ei ole riittavaa harrastuneisuutta lajiin.

Sanastoon on merkitty numerolla, milla varivyoarvolla kyseinen sana tulee osata. Tahdella merkityt sanat on hyva omaksua jo valkoisella vyolla.

Yleisti sanastoa
* tae

* kwon

*do

* taekwon-do

* do bok
*do jang
*ti

* charyot
* kyong ye
* junbi

* sijak

* sogi

* goman

* kesok
*baro

* swiyo
*hae san
* tyro tora
“gup
*dan
*jeja

* orun

* wen

*boosabum
* sabum

* sahyun

* saseong

*han chok
* yang chok

Suunnat ja korkeudet
*

ap
*yop

* yobap

* dwit

3 yopdwi
6 dwiro

* najunde
*kaunde

* nopunde
*an

* anuro

* bakat

* bakuro
*baro
*bandae

4 wi
* naeryo

Osa-alueet

* matsogi

* sam bo matsogi
7 ibo matsogi

5 il bo matsogi

* jayu matsogi

1 ban jauy matsogi
1 bal matsogi

* saju

*hosinsul

* tul

Hyokkaykset ja torjunnat
* jirugi

* makgi

* chagi

7 tulgi

* taerigi

5 milgi

hyppadminen, potkaiseminen tai murskaus jalalla foot, jumping, kick, breaking with a leg

nyrkki, lyonti tai tuhoaminen kadelld

tie, tapa, taito, periaate
jalan ja kiden tie

harjoituspuku

harjoitussali

vyo

valmiusasento, huomio
kumarrus

valmiusasento, valmistautua
aloita, aloittakaa

asento

seis

jatkaa, jatkakaa
lopetusasentoon

lepo

harjoituksen lopetus
kainnos, kaantakia selkinne
oppilasaste

opettaja-aste

oppilas

oikea

vasen

apuopettaja (1.—3. Dan)
opettaja (4.—6. Dan)
mestari (7.-8. Dan)
suurmestari (9. Dan)

yhteen suuntaan
kahteen suuntaan

eteen, etupuoli
sivulle, sivupuoli
etuviisto

taka(osa)

takaviisto

taaksepiin
alakorkeus, alas
keskikorkeus, keskelle
ylakorkeus, ylos

sisapuoli
sisddnpain
ulkopuoli
ulospain
etupuoli, suora
toispuoleinen

ylés, koho
alaspdin

ottelu

3 askeleen ottelu

2 askeleen ottelu

1 askeleen ottelu

vapaa ottelu

vapaaottelua semikontaktilla
ottelu jaloilla

neljain suuntaan
itsepuolustus

liikesarja

lyonti
torjunta
potku
pisto
isku
tyonto

fist, hand, punch, strike, breaking with a hand
thought, way, method, art or principle
the way of foot and fist

practice suit
training hall
belt
attention
bow

ready
commence
stance

stop
continue
return

at ease
dismiss
about turn
grade
degree
student
right

left

assistant instructor
instructor

master

grand master

one way
two way

front

side

side front
back

side back
backward
low
middle
high

inner

inward

outer

outward

straight

reverse (techniques)

upper
downward

sparring

three step sparring
two step sparring
one step sparring
free sparring
semi-free sparring
foot sparring

four direction
self-defence
pattern

punch
block
kick
thrust
strike
push

Liikkeen toteutustavat

7 noollo

5 miro

6 dollimyo

8 sang

5doo

4 wae

8 daebi

7 hechyo

5 golcho/goro
8 chookyo

4 dwijibo

3 mori japgi

7 sun

4 sewo

1 soopyong

* dung

5 twimyo/twigi
8 dollyo

* ollyo

3 migulgi

3 bapgi

2 bituro

2 bandal

1 ghutgi

4 giokja jirugi
1 homi

3 opun

4 digutja

3 san

1 momchau

1 momchau magki

1 momchugi

Liikkumismuodot

2 jajun bal

2 omgyo didigi

2 ilbo omgyo didigi
2 ibo omgyo didigi
2 sambo omgyo didigi

2 dolgi

2 gujari dolgi
2 nagaki

2 durogi

2 omgyo didimyo dolgi

2 pihagi

1 mom nachugi

Numerot
*hana

* dool

* set

net

* dasot

* yosot

* ilgop

* yodul

* ahop
*yol

* yol hana

*

Periaatteet
*ye ui

* yom chi
*in nae

* guk gi

* baekjul boolgool

Kéden osat

* son

* joomuk

* ap joomuk

7 dung joomuk
2 yop joomuk
1 mit joomuk
1 ghin joomuk
1 pyun joomuk
1 joongji joomuk
1 inji joomuk

1 umji joomuk

painaltava

tyonto, tyontava

ympyra, pyorea

tupla

tupla

yksi, yhdella

suojaava

erottaa, kiilaava

koukku, koukkaus
nouseva, yléspain
kiinteinen

kiinniotto paasti
syrjalla4n, pystyasennossa
vertikaali, pystysuora
horisontaalinen
toispuoleinen (esim. sonkal)
hyppy

kiertava

ylospidin

liuku

painallus
kiertaminen, vianto
kaari, kaareva
sivallus
kulmalyénti
suorakulma(inen)
litted, lappeellaan
u-muoto

w-muoto

suojaus

suojaava torjunta
suojaava tekniikka

jalkojen siirto
askellus

yksi askel
kaksoisaskellus
kolmoisaskellus
kaannos
paikallaan kid4nnos
eteenpdin
taaksepdin
askelluskdannos
vaistod
pudottautuminen, vartalon pudotus

yksi

kaksi
kolme
nelja

viisi

kuusi
seitseman
kahdeksan
yhdeksan
kymmenen
yksitoista

kohteliaisuus
rehellisyys

uutteruus
itsehillinta
lannistumaton henki

kasi

nyrkki

nyrkin etupinta
nyrkin rystyspuoli
nyrkin sivupinta
nyrkin kimmenpuoli
pitka nyrkki

avoin nyrkki
keskisorminyrkki
etusorminyrkki
peukalonyrkki

pressing

pushing

circular

twin

double

single

guarding

wedging

hooking

rising

upset

grabbing to the head
straight

vertical

horizontal

reverse (foot and hand parts)
flying, jumping
turning

upward

sliding
stamping
twisting
crescent
cross-cut
angle punch
rectangular
flat

u-shape
w-shape
checking
checking block
checking technique

foot shifting
stepping

single stepping
double stepping
triple stepping
turning

spot turning
forward
backward
turning while stepping
dodging

body dropping

one
two
three
four
five
six
seven
eight
nine
ten
eleven

courtesy

integrity
perseverance

self control
indomitable spirit

hand

fist

forefist

knuckle side of the fist
side fist

under fist

long fist

open fist

middle knuckle fist
fore-knuckle fist
thumb-knucle fist



* palmok

* an palmok

* bakat palmok
1 dung palmok
1 mit palmok

* sonkal
1 sonkal dung
1 sonkal batang

5 palkup

7 sonkut

3 opun sonkut

7 sun sonkut

1 dwijibo sonkut
1 homi sonkut

5 sonbadak
1 bandal son
1 sondung

1 gomson

1 sonkarak

1 umji

1 han sonkarak

1 doo sonkarak
1jipge son

1jiap

1 umji batang

1 sonkarak badak

1 sonmok dung

Jalan osat
*bal
*baldung

* balkal
*balkal dung
* balkut

* kyong gol

1 an kyong gol

1 dwit kyong gol
1 bakat kyong gol

* moorup

* apkumchi

1 dwitkumchi
1 dwitchook

1 balgarak nal

1 yop bal badak

1 balmok

1 balmok gwanjol

1 yop baldung

Kehon muita osia
1 mori

1 hudoo

1ima

1 mok

1 euhke

1 gasum

1 myong chi

1 bokboo

1 sataguni

Muuta
* namcha
*yocha

* sibum

* simsa
*kyong gi
* chong
*hong

* bal gisool
* son gisool

1 Taekwon-Do yoksa
1 dae moogi
1 hohup jojul

kyynirvarsi

kyynéarvarren sisipuoli
kyynarvarren ulkopuoli
kyynarvarsi, kimmenseldn puoli
kyynarvarsi, verisuonten puoli

veitsikisi, kimmensyrji
kidmmensyrji peukalon puolelta
veitsikdden alapuolella oleva luu

kyynarpai

sormenpaat

sormenpait suorana/litteit sormenpait
sormenpdat pystysuunnassa

kianteiset sormenpait

sormenpéait 9o asteen kulmassa

kiammen
kdmmenkaari
kammenselki
karhunkdmmen

sormi

peukalo

etusormi

etu- ja keskisormi

sormipinsetit (peukalo + etusormi)
sormipinsetit (peukalo + muut sormet)
peukalon alapuolella oleva luu
kidmmenesti neljan sormen pinta

ranteen taitekohta kimmenselan puolelta

jalka
jalkapoyta
ulkosyrja
sisdsyrja
varpaat

saari
sdaren sisdosa
pohje

sairen ulko-osa

polvi

pakia

kantapohja
kantapiian takaosa

pikkuvarpaan pakidluu
jalkapohjan ulkosyrja
nilkka

nilkkanivel
jalkapoydin sivu

paa
takaraivo
otsa

kaula, niska
hartiat
rinta

pallea

vatsa
nivuset

mies, miehet
nainen, naiset

naytos
vydkoe
kilpailut
punainen
sininen

jalkatekniikat
kisitekniikat

Taekwon-Don historia
ip aseistettua uhkaa vastaan
hengitystekniikka

forearm

inner forearm
outer forearm
reverse forearm
under forearm

knife-hand
reverse knife-hand

base of knife hand

elbow

fingertips

flat fingertips
vertical fingertips
upset fingertips
angle fingertip

palm
arc-hand
back hand
bear hand

finger

thumb

forefinger

forefinger and middle finger
finger pincers (thumb + forefinger)
press fingers

base of thumb

finger belly

bow wrist

foot

instep

footsword

inner edge of foot
toes

shin
inner shin
calf

outer shin

knee

ball of the foot
back sole

back heel

toe egde
side sole
ankle
ankle joint
side instep

head
occipital
forehead
neck
shoulders
chest

solar plexus
stomach
groin

man, men
woman, women

demonstration
test
competition
red

blue

foot techniques
hand techniques

history of Taekwon-Do
self-defence against an armed threat
breath control

Kotitreenivinkki-extra
Simo Mélsi, 2.Dan, Iti-Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuu
MAKIHYPPAAJAN PONNISTUSVOIMATREENI

Terveisiid Joensuusta! Tassap4 pieni kotioloissa tehtaviksi sopiva ponnistustreeni.
Limmittelyksi sopii esimerkiksi liikesarjat, kevyt potkuharjoittelu tai pieni kavely
tai holkkalenkki.

1. Nopeat jalanvaihtohypyt
Tee noin 50 cm korkean tason paille jalannostot vuorotellen mahdollisimman nopeas-

ti. Tee 3x30 toistoa, ja pida lyhyt tauko sarjojen vilissi.

2. Pudotushypyt

Tiputtaudu lattialle noin 50 cm korkealta tasolta ja tee mahdollisimman lyhyelld
lattiakosketuksella pikioilta terdvi ja korkea hyppy. Muista hallittu laskeutuminen!
Tee 3x10 toistoa ja pidi lyhyt tauko sarjojen vilissa.

3. Polviltaan nousu + hyppy
Tee lattialta polviseisonnasta hyppy jaloilleen ja vilittémasti terdva ponnistus mah-

dollisimman korkealle. Tee 3x10 toistoa ja pid lyhyt tauko sarjojen valissa.

4, Askelkyykkyhyppy
Tee askelkyykkyasennosta hypyt jatkuvana sarjana. Puoli vaihtuu ilmalennon aikana
joka hypylla. Tee 3x10-14 toistoa ja pidi lyhyt tauko sarjojen vilissa.

5. Yhden jalan hypyt
Tee teravia hyppyja yhdelld jalalla jatkuvana sarjana. Liikkeen voi tehdd myés pienen
esteen yli esimerkiksi puolelta toiselle. Kiinnita huomiota polven hallintaan! Tee

3x10-14 toistoa per jalka ja pidi lyhyt tauko sarjojen valissa.

Variaatiota ja haastetta voi hakea sarjojen tai toistomaéirien muutosten lisaksi
esimerkiksi tekemilld laskeutumiset vain yhdelle jalalle. Tarkoitus ei ole vasyttad
jalkoja "piippuun”, vaan pitéi toistomairit sellaisina, etta terdvyys siilyy loppuun
asti. Kaikissa hypyissa, mutta erityisesti yhden jalan hypyissa ja mahdollisissa yhdelle
jalalle laskeutumisissa, kiinnit tietoisesti huomiota polven hallintaan: 414 paisti

polvea pettdmiin sivusuuntaan. Hyvia kotitreeneja!

TREENI-
VINKKI

Kotitreenivinkki-extra
Antti Koskela, 3. Dan, Oulun ITF Tackwon-Do
ANTTI KOSKELAN VILLASUKKATREENI

Taekwon-Doa hyvin tukevia kotona tehtévia harjoitteita riittas. Harjoitussalin
ulkopuolista rauhaa kannattaa lisiksi hyédyntia painottamalla tietoista lisnioloa.

Laitetaan siis niin talven kunniaksi villasukat jalkaan ja treeni pystyyn!
P.S. tarvitset oikeasti ne villasukat ; - )

Liike 1

Mene selillesi jalat koukussa. Rentoudu, tee muutama palleahengitys ja rentouta
koko kehoa tietoisesti jokaisen uloshengityksen myéti. Lahde nyt nostamaan lantiota
samaan linjaan reisien kanssa ja pid4 asentoa ylla muutama sekunti.

Pida huoli, ettd ettd alemmin tuntunut rentous siilyy keskivartaloa lukuunottamatta

kaikkialla. Muista pit4d vatsa samassa linjassa reisien kanssal!

Laskeudu hallitusti alas, pida kontrolli alaseldssi mys ala-asennossa. Toista ja
pidenni ylaasennossa olemista mielesi mukaan. Liikettd voi ajatella tietynlaisena
kadnteiseni lankutuksena. Voit haastavoittaa harjoitetta viemalld jalkapohjia itsestd
poispdin, jolloin joudut tyéskenteleméain entistd enemman villasukkia vastaan. Kiin-

nité erityistd huomiota lantion riittdvain kohoasentoon.
Kokeile liikettd my®s niin, ettd nostat jalkoja vuorotellen ylés ylaasennossa.

Liike 2
Seuraava liike aktivoi entisestain takareisia ja pakaroita.

Ensimmaisen liikkeen kohoasennossa ldhde suoristamaan molempia jalkoja niin,
etta jalkapohjien lattiakontakti sailyy koko ajan. Ala paasta pakaroita koskemaan
lattiaan, vaan palaa hitaasti takaisin. Muista rentous! Toinen pddhuomio on lantion
kohoasennon ylldpidossa.

Tee liikkeet tunnustellen omaa kehoasi. Jos sinulla on ennestain alaselkiongelmia,

ole varovainen, mutta hallitusti ja itselle sopivia kulmia ja tempoa hakien turvallinen

suoritustyyli 16ytynee lihes kaikille.
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Kotitreenivinkki-extra
Mona Kurppa, 1.Dan, Helsingin yliopiston Taekwon-Do
MONA KURPAN 10 LIIKKEEN AAMURUTIINI ETATYOPAIVIIN

Laita kahvi porisemaan tai tee hautumaan ja availe samalla kroppaa uuteen péivaan. Tee kym-
menen toistoa ja 1-3 kierrosta riippuen siitd, miten kahvi- tai techammas sallii.

1 Lonkkien avaus pydrittelemalld

1. Mene istuma-asentoon jalat kevyesti koukussa. Lahde tiss4 asennossa viemain molempia
polvia vasemmalle ja pyri koskettamaan polvilla lattiaan.

2. Palaa keskelle ja vie nyt polvia oikealle. Liike avaa kevyesti lonkkia. Toista 10 kertaa puolta kohden.

2 Lonkankoukistajan avaus

1. Asetu askelkyykkyasentoon, pidi samalla takajalan polvi maassa.

2. Nosta takajalan polvi maasta ja keskity aktivoimaan takajalan pakaraa. Laske polvi maahan
ja tee kymmenen toistoa puolta kohden. Venytys tuntuu lonkankoukistajassa.

3 Maailman paras venytys

1. Aloita edellisen liikkeen asennosta takajalan polvi maassa ja yrit osua saman puolen kyynir-
paalli lattiaan. Venytys tuntuu etujalan pakarassa ja takajalan lonkankoukistajassa.

2. Nosta kiisi ylos ja kurkota kattoon, yriti samalla pitia lantio kohti lattiaa. Kierron jalkeen laske
Kisi alas ja tavoittele taas samaa kyynirpéta lattiaan. Tee kymmenen toistoa puolta kohden.

4 Avaava kyykky

1. Tartu varpaista, jos yletit. Venytys tuntuu takareisissa.

2. Koukista polvet ja laskeudu kyykkyyn, pyri pitimain varpaista kiinni. Nouse takaisin ylos
edelleen varpaista kiinni pitien ja toista kymmenen kertaa.

5 Tasapainovenytys

1. Ota toinen jalka etureisivenytykseen.

2. Laske tssi asennossa ylakroppaa kohti lattiaa, yrita pitid tasapaino. Venytys tuntuu seki
etu- etti takareidessa. Tee kymmenen toistoa molemmille puolille.

6 Ylakropan aamutervehdys

1. Nosta molemmat kadet kohti kattoa. Vlt4 jannittimésta hartioita.

2. Vie kyynarpiiti alaspain selidn taakse ajatuksena koskettaa kyynirpéita toisiinsa.

3. Vie sen jilkeen kidet eteen ja pyoristi yliselki. Toista lifkesarjaa kymmenen kertaa.
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7 Ylaseldn kierto
1. Konttausasennossa koukista toinen kisi ja vie kyynarpata kohti toista kyynarpaata.
2. Vie sen jilkeen kyynirpad kohti kattoa. Pyri pitdméén lantio kohti lattiaa.

8 Hartiapunnerrus

1. Konttausasennossa tyénni lavat mahdollisimman kauas toisistaan. Selki pyoristyy.

2: Pyri timan jilkeen viemian lavat mahdollisimman lihes toisinaan. Keskity tekemiin tyd vain
lavoilla.

9 Pakara-aktivaatio yop chagilla

1. Konttausasennossa asetu yop chagin valmiusasentoon. Voit myds nostaa potkaisevan jalan kaden
ylés valmiusasentoon.

2. Suorista jalka kauniiseen yop chagi -loppuasentoon. Vlta notkoselkaa ja keskity potkaisevan jalan
pakaralihakseen.

10 Vatsalihasaktivaatio
1. Makaa selillisi ja paina alaselki lattiaan. Aseta kidet reisien palle.
2. Nosta ylakroppaa ja liw'uta samalla kisii reisia pitkin kohti polvia. Liike aktivoi vatsalihaksia.

Kotitreenivinkki-ekstra
Jutta-Noora Kuosa, 1. Dan, Tampereen Taekwon-Do seura
POTKUIHIN LISAA KORKEUTTA KOTONA

Kuvat: Tarja Tiainen

Tami potkujumppa venyttad potkusuuntia ja lis4 staattista voimaa etu- ja sivupot-
kuihin. Tarvikkeeksi jumppaan tarvitset vyén.

Jalanheitot tuen kanssa, 10 heittoa per jalka, kaksi kierrosta
Etupotkuheitot, kylki kohti tukea

Sivupotkuheitot, kasvot kohti tukea

Kiertopotkuheitot, kasvot ja tukijalka kohti tukea
Takapotkuheitot, kasvot ja tukijalka kohti tukea

Tee samat jalanheitot uudestaan, mutta nyt ilman tukea. Tee 10 heittoa per jalka,

kaikkiaan kaksi kierrosta. Jit4 kuitenkin kiertopotku tekemitta.

Pumppailut ja jalan pito, 10 toistoa per jalka, kaksi kierrosta
Kierr4 vy6 jalkateran ympiri niin, ettd molemmille puolille j44 saman verran vyén
paitd. Ota seinéstd tukea. Kun olet tehnyt 10 suoristusta, jita jalka suoraksi, padsti

irti vydsti ja laske rauhassa kymmeneen.

Etupotku
Sivupotku
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Kotitreenivinkki-extra
Mia Haakana, 1. Dan, ja Essi Korhonen, 3. Gup, Hosin Sul Tackwon-Do
MIAN JA ESSIN OMINAISUUSKOKONAISUUS

Liikkuvuus

1. Ota vyésta ote, nosta kddet suorina ylés ja vie vyo paan yli seldn taakse. Tee liike
vastakkaiseen suuntaan ja palauta vy aloitusasentoon. Tee 10 toistoa.

2. Asetu maahan vatsalleen ja ota vyésta kiinni molemmin késin. Pid4 kadet suorina
ja kuljeta vy6td kohti selkaa. Palauta takaisin rauhallisesti. Tee 10 toistoa.

Reagointinopeus

3. Seiso yhdelli jalalla ja ota vastakkaiseen kiteen hernepussi tai sukista kiaritty pal-
lo. Pysy koko ajan yhdelli jalalla tasapainotellen. Paasta hetkellisesti pallo putoamaan
ja yrita ottaa samalla kidella koppi pallosta. Pudota pallo olkapain korkeudelta. Tee
10 toistoa per puoli.

Tasapaino

4. Aloita harjoitus yhdell4 jalalla seisten. Pid4 tukijalka maassa ja tee hitaasti etupot-
ku, kiertopotku, sivupotku ja takapotku. Tee jokaista potkua yksi kappale ja siirry
sen jalkeen seuraavaan laskematta potkaisevaa jalkaa maahan. Tehtyasi kaikki nelja
potkua kerran vaihda potkaisevaa jalkaa. Tee viisi kierrosta per puoli.

Lihaskunto

5. Valitse mielellain polven korkeudella oleva taso. Tason korkeutta voi sa4tidd oman
taitotason mukaan. Mene nelinkontin lattialle ja nosta toinen jalka tasolle sivuttain
sivupotkun kaltaisesti. Nosta jalkaa ylos ja laske takaisin rauhallisesti. Tee toistoja 15

per puoli.

Venyttely

6. Taita vyo kaksinkerroin ja asetu lattialle selinmakuulle. Aseta vy6 jalkaterin
ympérille ja nosta jalka ylos. Aloita niin, etti pidat saman puolen kidelld vyosta.
Vaihda vastakkaiseen puoleen ja tee myés toinen puoli. Pida venytysta 15 sekuntia

per venytys, tee yhteensi nelji venytysta.
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Kotitreenivinkki-extra
Joona Ronkainen, 1. Dan, Taekwon-Do Akatemia
JOONAN TASAPAINOA JA LIIKERATOJA HERATTELEVA POTKUTREENI

Potkuyhdistelmat

Kaikki potkut suoritetaan hitaasti ja hallitusti, potkun korkeus on vapaavalintainen.
Tavoitteena on, ettei suorittava jalka kosketa lattiaa ollenkaan. Kutakin potkukombi-
naatiota tehd4an 8-20 toistoa oman kunnon mukaan, molemmilla jaloilla. Pid4 sarjo-
jen vilissa 30-60 sekunnin tauko ja tee kaikkia potkukombinaatioita kolme sarjaa.

1. Dollyo chagista yop apcha busigiin

2. Bituro chagista dwitchagiin

Nopeat tuplapotkut

Valitse vapaavalintainen potku tihin harjoitukseen. Potkut suoritetaan nopeasti ja
hallitusti, ja tarkoituksena on tehda sama potku kahteen eri korkeuteen, esimerkiksi
kaundeen ja nopundeen. Palauta jalka alas potkujen jilkeen ja ldhde uuteen suorituk-
seen samalla jalalla. Tuplapotkuja tehd44n oman kunnon mukaan 10-30, molemmilla
jaloilla. Pid4 sarjojen vilissa 30-60 sekunnin tauko ja tee tuplapotkuja kaikkiaan
kolme sarjaa.

3. Vapaavalintainen potku, esimerkiksi dollyo chagi

Potkun liikerata kuntoon

Kaikki potkut suoritetaan hitaasti ja hallitusti, potkun korkeus on vapaavalintainen.
Tavoitteena on kuitenkin pitd4 suorittava jalka koko ajan samalla korkeudella. Tee
toistoja omasta kunnosta riippuen 8-25, molemmilla jaloilla. Pid4 sarjojen vilissa
30-60 sekunnin tauko ja tee kaikkia potkukombinaatioita kolme sarjaa. Voit haastaa
itseisi nostamalla jalan korkeutta aina uuden sarjan alkaessa. Tissi harjoitteessa voit
kayttaa halutessasi tukea.

4. Yopchagin latauksesta valmiiseen potkuun. Pyri ojentamaan jalka mahdollisimman
suoraviivaisesti.

5. Dollyo chagin latauksesta valmiiseen potkuun. Pyri ojentamaan ja koukistamaan

jalka samaa linjaa pitkin.
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Kotitreenivinkki-extra

Katariina Timonen, 2. Dan, Espoon TKD-seura
LIIKESARJATREENI TILANPUUTTEESTA KARSIVALLE
Kuvat: Katariina Ala-Harja

Onko sinunkin kotonasi liian ahdasta harjoitella liikesarjoja samaan tapaan kuten
treenisalilla, ja ulkokenttikin tulvii loskaa? Ei hataa! Tassa muutama vinkki, joiden

avulla pystyt treenaamaan sisilld pahimmastakin tilanpuutteesta huolimatta.

Pisteeltd tekeminen
Tee liikesarja pisteeltd niin, etti etujalkasi palaa aina samaan kohtaan lattiaa uudeksi
takajalaksi, kun liikut seuraavaan asentoon. Pysyt siis aloituspisteelldsi koko litkesar-

jan ajan.

Vain késilla tekeminen
Jos tilaa ei riitd muuhun, voit tehd4 liikesarjan pelkistadn kasilla.

Mielikuvaharijoittelu
Jos tilaa ei riitd muuhun, turvaudu mielikuvaharjoitteluun. Kuvittele tarkasti mieles-
sasi, kuinka teet kyseisen liikesarjan alusta loppuun.

Liikesarjoja olisi hyva harjoitella vahintaén kerran viikossa, jotta opitut taidot eivit
paase katoamaan. Jos haluat samalla koettaa havainnoida ja korjata omaa tekemistasi,
kannattaa ottaa peili tai kinnykan kamera avuksi. Astetta vauhdikkaamman treenin
puolestaan saat esimerkiksi hyppimilla tekniikasta toiseen tai punnertamalla jokaisen
tekniikan vilissi. Muistathan kuitenkin aloittaa rauhallisesti ja lammitell4 ensin!

Ps. Suomen ITF Taeckwon-Don YouTube-kanavalta 16ytyvit talla hetkella ainakin kaikki
varivoiden litkesarjat — kdy ihmeessa kurkkaamassa, jos tarvitset muistinvirkistysta!

Kotitreenivinkki-extra
Ari Suorsa, 2. Dan, Jyviskylin ITF Taekwon-Do
VOIMAA KEHITTAVA PUNNERRUSTREENI

Kuvat: Milla Suorsa

Lydntivoiman teho perustuu moneen osatekijain. Lyéntisuoritus koostuu kokonaisuudes-
sa jalkojen, keskivartalon ja ylavartalon lihaksilla tuotetun voiman yhteisvaikutuksesta.
Tassa kotitreenissd keskitytadn harjoittamaan yldvartalon tydntivia ja keskivartalon

lihaksia lyéntivoima mielessa.

Harjoituksessa keskivartalo tukee aktiivisesti varsinaista ylivartaloharjoitusta, mutta
on tirkedssi asemassa koko treenin ajan. Keskity siis aktiivisen lihastyon lisdksi
hyvain vartalon hallintaan jokaisen suorituksen aikana!

Harjoitusliikkeeksi on valittu todennikéisesti kaikille tuttu etunojapunnerrus
ja sen variaatiot. Esimerkkiohjelmassa harjoitellaan hybridimallisesti rajahtavaa
voimaa ja hypertrofista maksimivoimaa tai kestovoimaa, riippuen suorittajan
fyysisista valmiuksista.

Lammittely:
Tee rentoja lyonteja kaikista Taekwon-Do-asennoista ja mieti, mitki ylavartalon

lihakset tyoskentelevit.

Ensimmadinen osio:
Tee 3-4 toistoa ja 6-12 punnerrussarjaa, pida sarjojen vilissd 60-90 sekunnin tauko.

Toinen osio:
Tee punnerrusliikkeet mahdollisimman rijahtavisti yksi kerrallaan. Suoritukseen voit

kiyttad seuraavia punnerrusvariaatioita:

Normaali etunojapunnerrus

Normaali etunojapunnerrus, mutta irrota kidet maasta ala-asennossa (kuva 1)
Punnerrus hypylli (kuva 2)

Lapsypunnerrus, kosketus rintaan (kuva 3) tai lapsy selidn takana (kuva 4)
Supersankaripunnerrus (kuva 5)

Tee punnerrukset polvet maassa tai ilmassa, keskivartalo hallinnassa. Hyppy- ja lapsy-
punnerruksien tarkoitus on auttaa harjoittelijaa suorittamaan toisto mahdollisimman

rajahtavisti: hyppy tai lipsy ei ole siis harjoituksen itseisarvo, vaan apukeino.

Tee edelld mainittuja 3-5 sarjaa ja 1-5 suoritusta / sarja. Jokaisen suorituksen tulisi
olla mahdollisimman rajahtavi! Pid4 sarjojen valilla 120 sekunnin tauko.

Valitse seuraavaksi tukeva seini, nosta jalat seinille ja asetu punnerrusasentoon
(kuvat 6 ja 7), pid4 itseisi yliasennossa muutama sekunti ja tee yksi punnerrus. Tee
vain niin monta toistoa, etti saat pidettya keskivartalon hallinnassa. Toista sarja
muutaman kerran. Tee lisiksi muutaman sarjan punnerruksia niin, etti irrotat toisen
kiden vuorollaan maasta, vedit kyynarpaiti suoraan ylospiin ja kierrit samalla
hartioita hieman vedon suuntaan (kuva 8). Tee muutama sarja.

Tee lopuksi ndma,

3-5 sarjaa ja 6-20 toistoa sarjaa kohden

Etunojapunnerrus kidet leveilld (kuva 9)

Etunojapunnerrus kidet kapealla (kuva 10)

Etunojapunnerrus otteluhanskat kadessi (kuva 11)

Etunojapunnerrus kidet levein ja kapean vililld ns. neutraalissa asennossa (kuva 12)

Lopuksi jadhdyttele.
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Turun seuran paaopettaja Janne Vuononvirta, 4. Dan, on todellinen Suomen Taekwon-Do-maailman
taustavaikuttaja: hanen entiset oppilaansa pyorittavat nyt lukuisia seuroja ympari maata, minka lisaksi
Vuononvirralla itsellaankin on kokemusta viidesta suomalaisesta seurasta.

TEKSTI: INKA KHANJI // KUVAT: ANU ILVES, INKA KHANJI, ALPER SEVGOR, JANNE VUONONVIRRAN ARKISTO

On marraskuu 2009 ja Oulun Normaali-
koulun ala-asteen litkuntasalin nayttamoélle
on kokoontunut kuusi ylemman punaisen
vyon harrastajaa, joilla on edessidn naytén
paikka: tissa treenissi annetaan viimeiset
naytot, joiden perusteella selvida, saavatko
he luvan osallistua muutaman viikon paasta
jirjestettiavain 1. danin vyokokeeseen. Op-
pilaidensa tulevaa vyokoemenestysta arvioi
23-vuotias Janne Vuononvirta, joka on
ensimmaiistd kertaa lahettimissd oppi-
laitaan dan-kokeeseen, oman opettajansa
Mikko Allinniemen arvioitavaksi.

Mukana on lukuisia tuttuja nimii, muun
muassa Karim Khanji, Jari Ramberg
ja Marjaana Alajoki. Treenin paitteeksi
kaikki saavat luvan osallistua kokeeseen, ja
Janne Vuononvirta on taynna niin janni-
tyksen kuin ylpeydenkin tunteita.

“Olin silloin valtavan ylpei, seki itses-
téni ettd heista. Sithen aikaan minulla oli
iso vastuu Oulun jatkokursseista, silli die-
seleitd lukuun ottamatta vedin muistaak-
seni kaikki muut jatkokurssit. Sitten minun
oppilaani kehittyivit ja yhtikkia heita oli-
kin iso joukko menossa mustan vyén kokee-
seen. Se oli todella upea hetki”, muistelee
nyt 34-vuotias Vuononvirta.

Kaikki kuusi kokelasta lapiisivit kokeen,
ja hetkessi Vuononvirralla oli ensimmaiset,
lahes kokonaan itse kasvattamansa 1. danin
oppilaat. Uusi tilanne nosti myés Vuonon-
virran tiysin uudenlaiseen asemaan, ja se
oli ensimmaiinen pysahtymisen paikka,
jossa han tarkasteli omaa lajirooliaan suh-
teessa oppilaisiinsa.

“Se oli tietysti hieno hetki, ja toki siiti
lihdettiin opettelemaan uutta tekniikkaa,
mutta kylla siind my6s mietin, mikd minun
roolini tulevaisuudessa on. Koin, etti mi-
nulla ei ollut en4i niin paljon annettavaa
heille, kun hekin olivat nyt mustia véit4.”

Janne Vuononvirta on vetanyt vuosien
ajan harjoituksia Oulussa, joten useim-
mat mustalle vyolle Taekwon-Do Akate-
mian alkuvuosina yltineet ovat harjoitel-
leet hianen ohjauksessaan.

“Olen piaassyt vaikuttamaan useimpien
Oulussa mustan vyon koulutuksen saanei-
den uraan ja harjoittelemiseen.”

Taman lisiksi Vuononvirran vaikutus ulot-
tuu myo6s laajemmalle. Kun esimerkiksi Jouni

Aartola vasta harkitsi osallistumista maa-
joukkueleirille, oli juuri Vuononvirta se, joka
sai hdnet rohkaistumaan. Siini missi Vuo-
nonvirta ei lopulta satsannut sen enempii
omaan kisauraansa, ylsi Aartola jo ensimmai-
sissa MM-kisoissaan mitaleille ja toimii pitkan
ja menestyksekkain kisauran jalkeen nykyisin
maajoukkueen valmennustiimissa.

Vuononvirta oli merkittavissi roolissa
myos silloin, kun Milla Suorsa teki paluun
Taekwon-Doon neljian vuoden treenitauon
jalkeen vuonna 2012. Han treenasi Suorsan
kanssa aamuisin ja treenautti timéin 2. danin
vy6kokeeseen, miki sinet6i Suorsan paluun
lajin pariin. Nykyisin Milla Suorsa on liiton
seurakehittiji ja Jyvaskylan ITF Taekwon-Do
-seuran keulahahmo ja ylin ohjaaja.

Siitd huolimatta Janne Vuononvirta
on yhi monille melko tuntematon. Tosi-
asiassa hanen vaikutuksensa ulottuu suo-
malaisessa Taekwon-Do-maailmassa pit-
kille. Sen hin tiedostaa itsekin, eiki ota
ansioitaan itsestiinselvyyksini.

“Se on jotenkin himmentivii, mutta
samaan aikaan tulee hetkii kun tajuaa,
ettd aijaa, miniko tuon tein. Se on sellai-
nen positiivinen himmaistys, kun niiti ei
aina heti muista.”

Lajikokemus on ehtinyt karttua jo 21
vuoden ajan, ja sithen mahtuu niin tiheita
treenikausia kuin lajillisesti melko kevyita-
kin jaksoja. Samalla kun oma vauhti on rau-
hoittunut, on Vuononvirta saanut katsoa,
kun omat oppilaat lisd4vat kaasua.

“Oma treenimiira on vihentynyt viimei-
simman dan-kokeen jilkeen, josta on jo 8-9
vuotta, ja vaikka olenkin treenannut timan
koko ajan, vuosien aikana melko moni niist3,
jotka ovat olleet omia oppilaita, ovat menneet
vybarvoissa ohitse. Kyll4 se on ruokkinut riit-
timittomyyden tunnetta, kun muistaa, etti
timmoinen olin, ja sitten tietysti vertaa sii-
hen, mit4 nyt on. Aika ristiriitaisia tunteita.”

Omaan Taekwon-Do-rooliin liittyvat poh-
dinnat eivit ole olleet yksittaisia, silld Janne
Vuononvirta on luonut nahkansa uudelleen
paikkakunta toisensa jilkeen. Alkujaan ii-
lainen Vuononvirta on tehnyt pitkin ja kat-
tavan lajityon Oulun alueella Taekwon-Do
Akatemiassa mutta my6s Rovaniemell4 Arctic
Taekwon-Dossa ja nyt Turun ITF Taeckwon-
Don pidopettajana. Lisaksi han harrastaa ak-

tiivisesti ja opettaa my®és aika ajoin Helsingin
yliopiston Taekwon-Do -seurassa.

Janne Vuononvirran Taekwon-Do-ura
alkoi lissa vuonna 1999 jarjestetylli alkeis-
kurssilla. Laji imaisi nopeasti mukaansa
kamppailulajeista kiinnostuneen ja Turtle-
seja fanittavan 13-vuotiaan Jannen.

“Olin todella ujo aloittaessani lajin, ja
sain valita, osallistunko nuorten vai lasten
peruskurssille. Menin lopulta lasten kurs-
sille. Siin4 vaiheessa se kevensi kynnysti so-
pivasti, silli minulla ei ollut mit44n litkun-
nallista taustaa. Niin sain paremman rau-
han tehd ilman, ett tuli kovia paineita.”

Harrastus alkoi rauhalliseen tahtiin,
silla lapsille suunnattu peruskurssi kesti
syyskuusta toukokuulle. Ujous piti Vuo-
nonvirran otteessaan vield harrastuksen
alkuvuodet, jolloin hin kavi harjoituksissa
vain kotipaikkakunnallaan. Hiljalleen itse-
luottamus alkoi kasvaa ja ujous karisi seki
lajin ettd i4n myota.

“Tahti alkoi kiihtya ylaasteella, 15-16-vuo-
tiaana, kun treenimairat lahtivat kasvamaan
huomattavasti. Siiné vaiheessa harjoituksia
saattoi olla viisi kertaa viikossa, lukioaikana
jo kymmenen kertaa viikossa. Taekwon-Do oli
sosiaalinen eldmaini silloin.”

Vastuu kasvoi vydarvojen edetessa. Mus-
tan vyoén Vuononvirta saavutti 16-vuoti-
aana vuonna 2003 ja 19-vuotiaana treenien
ohjaaminen oli jo vakiintunut rutiini. Kun
Taekwon-Do Akatemia perustettiin vuonna
2006, Janne Vuononvirta otti paavastuun
Oulun jatkoryhmien ohjaamisesta. Ohjauk-
sia oli parhaimmillaan 3-4 kertaa viikossa,
joskus useat perajilkeen.

“En ajatellut, ettd vetotahti olisi ollut
erityisen rankka. Se oli silloin mieluista, ja
opiskelijana oli myés helppo ottaa aikaa.
Enii en tekisi sitd noin kovalla tahdilla,
mutta toisaalta silloin se oli myés tyo, ja
opiskelijabudjetille se oli tirkedi. Jos nyt
katsoo taaksepdin, olisi ehka riittanyt kaksi
kertaa viikossa.”

Sama ohjaustahti jatkui viiden vuoden
ajan, kunnes 24-vuotiaana oli aika vaih-
taa paikkakuntaa. Ladketieteen erikois-
tumisopinnot veivit hianet Rovaniemelle,
kaupunkiin, jonne perustettiin seuraavana
vuonna oma Taekwon-Do-seura, Arctic
Taekwon-Do.
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jalkeen oli aika palata takaisin Ouluun.
Paluu kesti kuitenkin vain vuoden, eiki
Vuononvirta end ottanut Akatemian
harjoituksista samanlaista vetovastuuta
kuin aikaisemmin.

“Vedin harjoituksia ehki kerran vii-
kossa tai joka toinen viikko noin vuoden
ajan, kunnes vuonna 2016 muutin Turkuun
poikaystivin vuoksi.”

Vuononvirran kotiutuessa Turkuun
ei kaupungissa ollut saatu kdynnistet-
tyd aktiivista ITF-toimintaa aiemmista
yrityksisti huolimatta. Turkuun oli jo
kaksi kertaa yritetty perustaa ITF-seu-
raa, mutta toiminta ei ollut ottanut
tulta alleen. Vahvan Kukkiwon-taustan
vuoksi ITF:n oli ollut hankala saada ja-
lansijaa kaupungissa.

“Samaan aikaan Turkuun muutti
muitakin innokkaita harrastajia, muun
muassa Eisa Hermanoff, Enni Man-
nila ja Niina Forsten. He olivat aktii-
visia varivoita ja aloittivat omatoimi-
sen treeniringin. Kuultuaan kaupun-
kiin muuttaneesta nelosesta he ottivat
minuun yhteyttd, ja siita 1ahti liikkeelle
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lahdimme heti alusta rakentamaan seuraan
kulttuuria, jossa kaikki vetavit treeneja.”

Seuralla oli jo alkutaipaleella harjoituk-
set kolme kertaa viikossa. Vuononvirta
ohjasi treeneisti yhden tai kaksi, ja muut
hoitivat jiljelle jidneet vuorot opetellen
harjoitusten vetoa.

“Talla hetkelld meilld on osittain
tdman pohjalta muodostunut aktiivinen
vetokulttuuri, ja nyt esimerkiksi on to-
della hyva vetorinki.”

Laji on muovannut ujosta ja hiljaisesta
Vuononvirrasta itsevarman miehen ja tuo-
nut elaméin rutkasti sisiltoa.

“Minulle on ollut tosi iso juttu, etti olen
saanut lajin kautta hyvii kavereita, minki li-
saksi suhteeni urheiluun on muuttunut aivan
taydellisesti. Nykyaan litkunta on tosi keskei-
sessi osassa elimaini kaikin tavoin, kun taas
esimerkiksi ala-asteella en yhtain tykinnyt
koululiikunnasta ja koin itseni huonoksi.”

Opettamisen myota lajin filosofinen
puoli on alkanut kiinnostaa entisti enem-
min. Vuononvirta onkin tutustunut syval-
lisesti itdmaiseen filosofiaan ja ajatteluun,
johon my6s Taekwon-Don psyykkinen
ulottuvuus pohjautuu.

I Dan 1l Dan 11l Dan 11IC Oulussa IV Dan, Watford, Iso-Britannia
D....@.........@.........@......... .........@.........@.........@.........@
Aloitti Taekwon-Don Ensimmaiset varivyokilpailut, Ensimmainen oma Ensimmainen Moral Guidebook Tuomarina Muutto .
13-vuotiaana hopeaa alle 54-kiloisten ottelusta peruskurssi -kaannos ilmestyi TKD Lifessa World Cupissa Rovaniemelle °
Espanjan treenileirilla Torreviejassa Taekwon-Do Akatemian varapu- .
Saannollinen opettaminen alkoi heenjohtajaksi, vuoteen 2014 asti °
L]
L]
“Rovaniemi oli minulle lajillisesti irtiotto. ~ seuran perustaminen, tosin hyvin ma- “Periaatteet olivat kannustin erityisesti °
Kun muutin kaupunkiin, sielld oli jo meneil-  talalla kynnyksell4.” lajin alkuvuosina. Muistan, etti yritin nou-
laan omat kuviot. En ollut tullut Rovanie- Neljan toimintavuoden jalkeen toimintaon  dattaa niitd, yritin olla lannistumaton, koh- Arlétiacn'?aziwjn?&aassa
melle jaddikseni, ja meit4 oli muutenkin sat-  vakiintunut, ja Turun ITF Taekwon-Dossaon  telias, hillit4 itsedni ja olla rehellinen. Olen
L]
tumoisin muuttanut Oulusta vuoden aikana  nykyisin lihes 20 lisenssin hankkinutta harras-  yrittinyt eld4 niiden mukaan alusta ldhtien. o
kymmenen mustaa vy6ta. Olin toki tistd po-  tajaa seké padopettaja, joka asuu Vantaalla. Samoin Taekwon-Do-valan, joka on todella o
rukasta ylin vyd, mutta en ottanut siti vas- “Heti perustaessamme seuraa ymmair-  hieno. Siini sitoudutaan hyvin tirkeisiin °
L]
tuuroolia niin aktiivisesti, silla tiesin, ettien  simme, ettei ole mit4an takeita siit4, etti toi-  asioihin, ja jos oikeasti sitoudun Taekwon- .
tule sinne jaamain. Jouni ja Jutta Aartola minta tulee olemaan jatkuvaa. Suhde, jonka  Do-valaan, lupaudun toimimaan koko ihmis- °
ottivat vetovastuuta eniten, ja itse asetuin ~ vuoksi muutin Turkuun, paittyi jo kevailli  kunnan parhaaksi. Se on valtava lupaus, joka °
apupojan rooliin.” 2017, minkai jilkeen muutto pois Turusta  on innoittanut minua monella tavalla.” Ic
Parin Rovaniemell4 vietetyn vuoden alkoi tuntua todennikoiselta. Sen vuoksi Rauhallisuutta ja filosofista elaminkat- Tampereella

somusta huokuva Vuononvirta harmitte-
lee, miten lajin henkinen puoli on jaanyt
pitkalti sivujuonteeksi tai jopa jollain tapaa
unohdettu. Siitdkin huolimatta, etti lajin
nimeen sisiltyy painotus don tarkeydesta.

“On todella hienoa etti nykyisin jarjes-
tetdidn kansainvilisid Do-seminaareja. Se
hieman tasapainottaa puutosta. Lajin perus-
taja kenraali Choi Hong Hi on kertonut
katuneensa, miten han kiersi kylla paljon
maailmalla ja opetti lajia, mutta seminaarit
menivit aina tekniikan l4pi kdymiseen, ja fi-
losofisista nakékulmista ei puhuttu.”

Osittain my0s tasta syysta Janne Vuo-
nonvirta haluaa edistda don opettamista
Suomessa ja erityisesti omassa seurassaan.
Opetuksessaan Vuononvirta tuo dota
esille, mutta lajin periaatteet huokuvat hi-
nestd muutenkin.

“Opettajan rooli on ennen kaikkea
omia tekoja ja sitd, miti omasta olemuk-
sesta vilittyy. Se ei ole niinkdin siti,
mitd selitin, vaan miten olen oman ryh-
mini kanssa ja miten suhtaudun oppilai-
siini. Ei se ole sit4, etti selittdisin dota
ja periaatteita, vaan sitd, ettd yritan elaa
niiden periaatteiden mukaisesti.” ﬂ,

Kisalaakarina
Tampereen
EM-kilpailuissa

Muutto Turkuun ja
Turun ITF Taekwon-Don
perustaminen,
paavalmentajaksi

Viimeinen Moral Guide-
book -kaannos ilmestyi
TKD Lifessa

11IC Espoossa

International Do Seminar, Oulu




glykogeenivarastojen tyhjentaminen

Lifen edellisessa numerossa kasiteltiin nesteensaannin rajoittamista ja nesteen menetyksen lisaamista akuuttina painon-
vetokeinona. Lopputulema oli se, etta ainakaan yli 2 %:n nestevajeessa ottelukehaan ei olisi hyva talsia. Tamankertainen

painonvetokeino liittyy myos kehon nestepitoisuuden vahentamiseen, ja myos sen kayttoa tulee harkita huolella.

TEKSTI: ISMO MAKINEN // KUVA: MICHAEL HOLLER

Kehon nesteitéd voidaan vihentii tyhjentidmalld maksan ja lihas-
ten glykogeenivarastot. Glykogeeni on glukoosin (verensokeri)
varastomuoto, josta glukoosia vapautetaan lihasten kayttoon sita
enemman, miti kovemmalla teholla litkutaan.

Glukoosia voi ajatella tyoskentelevien lihasten korkeaoktaa-
nisena polttoaineena, jota ilman suoritusteho karsii. Myos tais-
telutahdon on havaittu heikkenevan vajailla tankeilla. Nain ollen
glykogeenivarastojen tyhjentdmisti ei kannata kayttia painonve-
tokeinona, jos punnituksen ja otteluiden vilill4 on alle 12 tuntia
aikaa tiyttai varastoja syomélla runsaasti hiilihydraatteja.

Yksi gramma glykogeenii sitoo noin 2,7 grammaa vetti, joten
vihemmin glykogeenia tarkoittaa vihemman siihen sitoutunutta
vettd ja kevyempai urheilijaa. Glykogeenin miara elimistéssa riip-
puu etenkin urheilijan koosta, mutta myds ravitsemustilasta. Jos
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glykogeenivarastot ovat taydet, voi 75-kiloisen miehen maksassa
olla yhteensi jopa 450 grammaa ja lihaksissa 1 500-3 500 grammaa
glykogeenii ja siihen sitoutunutta vett.

Glykogeenivarastojen tyhjentdminen edellyttii hiilihydraattien
saannin vihentdmisti alle 50 grammaan vuorokaudessa 3—7 vuoro-
kauden ajaksi. Glykogeenivarastoja voi tyhjentidd myos kovatehoi-
sella tai melko kovatehoisella litkunnalla.

Glykogeenivarastot ovat lihaskohtaisia, eiki lihaskudos pysty
vapauttamaan glukoosia verenkiertoon. Niin ollen koko kehon va-
rastoja kuluttaa tehokkaimmin koko kehoa kuormittava liikunta,
jossa mahdollisimman monet lihasryhmit tyskentelevat.

Ismo Mikinen, 5. Dan, on laillistettu ravitsemusterapeutti. Hin
edusti Suomea EM- ja MM-kisoissa alle 71-kiloisten sarjassa vuo-

sina 2004—2009.

Seuragallup Miten poikkeusaika on vaikuttanut motivaatioon?

MIRO IKAHEIMONEN, 2. DAN, RASBUDO TAEKWON-DO

"Motivaation ylldpitiminen on ollut minulle suhteel-
lisen helppoa, silld treenaan muutenkin aika paljon
itsekseni. Jokainen treeni on askel lithemmis voittoa,
jolloin my®és treenin laatu pysyy hyvana. Tall4 treeni-
kaudella harjoitukset ovat painottuneet paiasiassa
peruskunto-, liikkuvuus- ja voimatreeniin.

Urheilun ilo on my6s palannut uudella tavalla.
Olen kiynyt esimerkiksi pelaamassa isini kanssa
squashia, kun on pitanyt treenata peruskuntoa.
Poikkeusolot ovat olleet suotuisat, silla kilpailu-
kauden peruuntuminen on mahdollistanut erilai-

JULIA PATSI, 3. DAN, ARCTIC TAEKWON-DO

"Tamia on ohimenevi jakso, josta pusketaan
vain lavitse.

Nyt on oikeasti aikaa tystia omia heikkouksiaan,
kun seuraavat kisat eivit ole heti nurkan takana. Mo-
tivaatiota olen pitinyt automaationa: kun tuntuu,
etti motivaatio on alkanut rakoilla, olen muuttanut
treenisuunnitelmaani aivan toisenlaiseksi. Nyt kun
kisoja ei ole, rakennan peruskuntoa ja vahvistan
Taekwon-Don pohjarakenteita. Tietenkin yksin tree-
naaminen vaatii vihan niskasta kiinni ottamista.

sen panostuksen koulunkiyntiin ja ylioppilaskir-
joituksiin. Poikkeusolot ovatkin sattuneet hyvain
saumaan, silli lepopiivilli ja kevyilli treeneilld ei
ole suoranaista vaikutusta kisamenestykseen niin
kauan, kun kisoja ei jarjesteti.

Motivaatiovinkkina kehotan kuuntelemaan sel-
laista musiikkia, joka ajaa tiettyyn mielentilaan.
Minulla on omat vakiokappaleet, joita kuuntelen
vain kisaillessa tai treenatessa. Silloin omaan teke-

miseen saa tdysin erilaisen fiiliksen.”

Erityisesti tillaisessa lajissa, jossa treenikavereilla on
suuri rooli.

Motivaatiovinkkini kehotan tekemiin omista
tavoitteista konkreettisia ja pilkkomaan niit4 pieniin
osiin. Pienij tavoitteita kannattaa ripotella omaan ka-
lenteriinsa niin, etti se pitd4 koko ajan hieman kiirei-
send. Nain ei padse passivoitumaan. Pienempien ta-
voitteiden saavuttaminen palkitsee, miki lisi4 omaa
motivaatiota ja on tirkeii poikkeusaikiona.”

JUKKA HOLMEN, 4. DAN, BLACK EAGLE TAMPERE

"Kun muistaa miten hienojen ihmisten kanssa
treenaa, tulee motivoitunut olo.

Aloitimme kevailli etitreenit, miki toi haasteita
valmentamiseen, mutta oli samalla myés opetta-
vaista. Lapsille treenien vetiminen Zoomin vilityk-
selli oli melko hankalaa, koska lapset oppivat paljon
kopioimalla nikemiinsi. Olen kuitenkin oppinut ai-
empaa analyyttisemmaiksi opettamisen suhteen, silld
etidopetuksessa tdytyy olla tdysin toisenlainen niko-
kulma kuin tavallisessa opettamisessa.

Oman treenaamisen suhteen rutiini on yllapi-
tanyt tasaista motivaatiota. Yhteydenpito tree-
nikavereihin on tiarkei osa arkea ja treenaamista.

En mieti, jaksanko, vaan menen treeneihin. Poik-
keusolot ja kisastressittémyys ovat mahdollista-
neet paluun lajin perusjuttujen, kuten tasapainon,
koordinaation ja lihashallinnan 4arelle. Uskon, etta
taitojen hinkkaaminen palkitaan, kunhan normaa-
liolot alkavat ja kisakausi lihtee kdyntiin.

Motivaatiovinkkini suosittelen tekeméain joka
péivé jotain Taekwon-Doon liittyvas ja olemaan
yhteydessi treenikavereihin. Teknologia mahdollis-
taa meille paljon. Youtubesta 16yt44 juuri Taekwon-
Doon liittyvii treeniohjeita, minki lisdksi on hyvi,
jos on joku inspiroimassa omaa tekemista.”

MINDA ALA-AHO, 1. DAN, OULU TAEKWON-DO AKATEMIA

"Jos sankyyn jaid makaamaan, ei sieltd paise pois.

En kay lahes lainkaan muissa kuin ottelutree-
neissi, joten poikkeusolojen vaikutus ei ole aivan
niin paljon nikynyt. Leirien peruuntumisella on
ollut isompi rooli, silli leireilld saa tavallista enem-
min palautetta omasta tekemisesta ja paisee tie-
tysti nikemaiin treenikavereita.

Motivaation yllipitdmiseksi treenaan samanlai-
sella treeniaikataululla kuin normaalissakin tilan-
teessa, vaikka treenin sisilto olisikin eri. Tarkeinta
on saada treenivaatteet paille ja padsti treenipai-
kalle. Kyll4 se siit4 sitten lihtee rullaamaan, ja lo-

pussa tulee hyvi olo. Toisaalta poikkeusoloissa on
ollut hyvii se, etti kilpailujen ja treenien puuttu-
minen on mahdollistanut kunnollisen parantumi-
sen, jos paikkoja on ollut rikki. Samalla olen piis-
syt kokeilemaan uudenlaisia treeneja.

Motivaatiovinkkini kehotan fiilistelemaan
vanhoja kisa- ja leirimuistoja. Myés yhteydenpito
treenikavereihin on tirkeas, jos ei padse nikemiin
muita tuttuun tapaan hallilla. Taytyy pitaa kuitenki
mielessi, etti jokainen treeni tehdiin itsed varten,
vaikka kilpailisikin.“
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Nippelitietonurkkaus

e e e 0000000000000 000000000000 o

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

Tiesitko, etta jokaiselle ITF-litossa myonnetylle mustan vyon arvolle on oma yksilollinen serti-
fikaattinumeronsa? Se koostuu seka kirjaimista etta numeroista ja kertoo paitsi vydarvon myos
harrastajan kotimaan seka sen, monesko kyseinen vydarvo on hanen kotimaassaan.

Eli Suomen 23. viidennen asteen musta vyo

Sertifikaattinumeron kaksi ensimmaisti kohtaa
ovat ilmiselvii, mutta kiinnostavin on sen viimei-
nen numero. Se kertoo senioriteettijirjestyksen
maassa vydarvon sisilli: mitd pienempi numero,

FL - maa 5 - vydarvo

.....Linkkivinkit

Get Set - Train Smarter

Get Set - Train Smarter on ilmainen mobiilisovellus, joka aut-
taa ehkaiseméain urheilussa ja liitkunnassa sattuvia vammoja tarjo-
amalla tutkimustietoon pohjautuvia, tehokkaita harjoitteita. So-
vellus on kehitetty Kansainvilisen Olympiakomitean, Oslo Sports
Trauma Research Centerin, useiden norjalaisten ja kansainvilisten
lajiliittojen sekd Making Waves AS:n yhteisty6na.

Sovellus sisiltia tutkimustietoon pohjautuvat valmiit har-
joitusohjelmat 40 kesi- seki 15 talvilajiin, ja mukana on myés
taekwondo. Vaihtoehtoisesti vammoja ehkaisevit harjoitteet voi
valita tietylle kehon osalle. Harjoitteissa on mukana useita eri va-
riaatioita ja kolme eri vaikeustasoa. Harjoitteet voi katsoa kuvina
tai videoina, ja ne sisiltiavit lyhyen ohjeistuksen liikkeiden oikeaan
suoritustekniikkaan. Harjoitusohjelmat voi ladata PDE-tiedos-

toina ja nain ne voi tulostaa tai jakaa sihkoisesti.

Get Set on saatavilla ilmaiseksi iOS:lle ja Androidille suomeksi ja kah-
deksalla muulla kielelld.
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siti aiemmin kyseinen vydarvo on myénnetty.

23 - vydarvon jarjestys-
luku ko. maassa

Juoksevan sertifikaattinumeron ansiosta on
helppo tietda, kuinka monta kutakin vybarvoa
Suomessa on myonnetty, silla se selvidi viimei-
simmaistd myonnetysta sertifikaatista.

Urheilijan syomishairiot -
oppaat valmentajille

Syomishiiriokeskuksen kesilla 2020 kdynnistynyt Oman Ela-
mansd Urheilija -projektin tarkoituksena on ennaltaehkaista
urheilijoiden hiairiintynyttd syémisti ja syémishairioiti seka
kehittia ennaltaehkiisyyn toimintamalleja urheilijoiden pa-
rissa. Projekti on tydstanyt kaksi maksutonta opasta valmenta-
jien tueksi. Oppaassa I kerrotaan urheilijoiden héiriintyneesta
syomiskayttaytymisestd ja sen riskeistd. Oppaassa II annetaan
kaytannon vinkkeja ja tyokaluja sithen, millaisiin asioihin val-
mentajien olisi hyva kiinnittad huomiota urheilijan syémis-
kayttaytymisessa. Lisiksi kidytinnon tyokalut valmentajalle on
koottu omaksi dokumentiksi.

Oppaat loytyvit Syomishdiriokeskuksen verkkosivuilta:
https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/palvelut-ammattilaisille/val-
mentajaoppaat/

FLASHBACK!

Aaltoliikkeen rantau-
tuminen Suomeen

Varhaisia Taekwon-Do-videoita katsellessa huomio kiin-
nittyy nopeasti tekemisen tapaan, josta aaltoliike loistaa
poissaolollaan. Tihin on helppo selitys, silld alkujaan ITF
Taekwon-Dossa ei ollut lainkaan aaltoliikett4, vaan tekniikat
suoritettiin karatemaisesti ilman erillisti valirentoutusta.
Niin toimittiin myds Suomessa aina 1990-luvun loppupuo-
lelle saakka, kunnes aaltoliike alkoi hiljalleen muuttaa suo-
malaista Taekwon-Do-tekniikkaa.

“Shotokan-karate on 1dahinni siti tyylid, miti silloin
teimme: etujalan polven kulma oli terdvé, kisi vietiin vyo-
taroltd suoraan lyontiin ja eteenpiin suuntautuva voima oli
todella suoraviivaisesti eteenpaiin, ja vain keskivartalolla teh-
tiin kierto voimantuottoa varten”, muistelee sabum Saija
Aalto, 6. Dan.

ITF Taekwon-Don opit kulkivat Suomeen 8o-luvulla
padasiassa Ruotsista maan silloisen piiopettajan Fikret
Giilerin mukana. Kun Suomeen saatiin viimein omia mus-
tia voitd, alkoivat he kiertaa kansainvilisilli seminaareilla ja
myds lajin perustajan kenraali Choi Hong Hin opissa.

“Suomessa aaltoliike otettiin alkuun ristiriitaisesti vas-
taan. He, jotka olivat oppineet sen suoraan lajin kehittajalts,
olivat tietysti innoissaan ja koettivat parhaansa mukaan
opiskella, sisdistda ja myos opettaa eteenpiin tuota uutta
systeemid. Se oli kuitenkin aluksi vaikeaa, koska tiytta ym-
mairrysti tekniikoiden suorittamisesta ei ollut ja tdysin oi-
keaa teoriaa ei ollut viela saatavilla”, sanoo mestari Mikko
Allinniemi, 7. Dan.

Hénen mukaansa uusi tapa ja lilke my6s ymmarrettiin seka
opetettiin Suomessa hieman vairin, misti syysta oli ymmarret-
tivia, etteivit kaikki halunneet ottaa sité kiyttoon.

“Monilla ajatus olikin, ettd miksi ottaa kdyttoon jotain
uutta ja samalla muuttaa omaa tekniikkaansa aiempaa vai-
keammaksi ja vihemmin voimakkaammaksi”, mestari Allin-
niemi lisa4.

Myés Saija Aalto muistaa alun vaikeudet.

“Kuten muissakin asioissa, 0osa ymmartd4 nopeasti ja
osalla taas vie vahin kauemmin sisiist4a. Ja Choi Hong Hin
sanoin: Jos olet tehnyt jollain tavalla 10 ooo kertaa, vie toi-
set 10 000 toistokertaa korjata se pois’.”

Toistot tekivit lopulta tehtdvinsa, ja aaltoliike juurtui
ITF-tekniikkaan.

“Nyt aaltoliike on muuttunut selvisti siitd, miten sitd
tehtiin aivan aluksi. Alun virheiden, varsin pitkin etsik-
koajan seka sitkedn harjoitusperiodin jilkeen asia on
sisdistetty ja ymmarretty kohtuullisen hyvin. Suomi oli
myos ensimmaiisii maita, joissa tuo tekniikka vietiin kan-
sallisesti lapi ja aivan huipputasolle asti. Taim4 sitte nikyi
useina liikesarjojen maailman- ja euroopanmestaruuk-
sina”, mestari Allinniemi summaa.

Mika syksy! Kuosmasen tuuheiden ja tummien viiksikarvo-
jen joukkoon on eksynyt pari harmaata haituvaa menneiden
kuukausien vastoinkdymisten ansiosta. Treenisalien ovet
ovat menneet sippiin sielld ta4lld ympari maata, mutta seu-
rojen uskomaton tsemppi ja etitreenien tarjoama ilo ovat
ehkaisseet siti, ettd ylahuulen ylipuolella oleva karvoitus
olisi muuttunut taysin harmaaksi. Onneksi, silld nuorek-
kaasta charmista on vield muutakin kuin ripaus jiljella!

Ei kuitenkaan mit44n niin pahaa, ettei jotain hyvaakin.
Nain on kiynyt my6s menneeni syksyna, silla ITF Taekwon-
Don suihkuseurapiireissa on tapahtunut monta kertomisen
arvoista asiaa!

Aloitetaan taas vauvauutisilla, silli niisti saadaan niissa
piireissd nauttia. Haikara nimittéin vieraili Tampereen
Taekwon-Do seuran Joni ja Sini Ohtosen luona, kun paris-
kunnan arkea ilahduttamaan syntyi suloistakin suloisempi
tyttévauva. Limpimat onnittelut tuoreille vanhemmille!

Jatketaan yhti onnellisissa tunnelmissa, nimittdin haa-
uutisilla! TAm3a uutinen kantautui Kuosmasen korviin hie-
man jalkijunassa, mutta tirkeista asioista tiedottaminen ei
ole koskaan liian myohiista. Taekwon-Do Akatemian Satu
ja Joni Kokko sanoivat nimittiin viimein toisilleen tahdon
ja pardyttivat naimisiin! Onnea haiparille!

Viime numerossa mainitut podcast-sankarit, TamTKD:n
Jari Hietaniemi ja HYTKD:n Antti Niemi tottelevat nykyi-
sin my®6s tietokirjailija-puhuttelua. Kaksikon Just sopivasti
ketterd -teos julkaistiin juurii sopivasti joulumarkkinoille, ja
Kuosmanen ennustaakin tiasti Art Housen kustantamasta
opuksesta vuoden 2021 luetuinta tietokirjaa. Suuret onnit-
telut esikoiskirjailijoille!

Siirrytiin sitten hehkuttamaan erastid paluumuuttajaa,
silld vuosikaudet ulkomailla vaikuttanut Helena Hanhi-
kangas on tehnyt viimein paluun! Tai ainakin toistaiseksi,
silld Hanhikangas aloitti maisteriopinnot Turun yliopistossa
elokuun 2020 alussa, aiheenaan tietysti Itid-Aasian tutkimus.
Opinnoissaan hin keskittyy Koreaan ja luonnollisesti ITF
Taekwon-Doon. Turun ITF Taekwon-Do saa siis lisdvahvis-
tusta ainakin seuraavan kahden vuoden ajaksi. Limpimasti
tervetuloa takaisin!

Vanhoja tekijéitd on nihty muitakin kotimaisissa treeni-
saleissa, silld pitkdan kaivattu ja ikdvoity, Haukiputtaan Jiru-
gin padopettaja Veli-Matti Manninen, on hiljalleen tehnyt
paluuta. Toivottavasti pidsemme nikeméain legendaarisen
Vellun huikeita kikkapotkuja my6s kansallisissa tapahtu-
missa sitten, kun niiti on taas mahdollista jarjest4a!

Téimdn jilkeen Kuosmanen siirtyy ansaitulle levolle piparkakku-
talon ja konvehtirasian ddrelle. Palataan ensi vuonna, toivotta-
vasti mehukkaiden juorujen kera. Niitd voi ilmiantaa TKD Lifen
toimitukselle — kaikki viestit vilitetddn Kuosmaselle ja julkais-
taan hyvin suurella todenndkdaisyydelld!
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#sitftreenaa

Seuraa liiton tapahtumia Instagramissa tunnisteella
#sitftreenaa

Liita treenikuvasi sosiaaliseen mediaan tunnisteella
#sitftreenaa ja jaa tunnelmia muille harrastajille.
Tassa kuvaterveisia menneelta syksylta!

@ luoma.sanna * Seurataan lﬂ%ﬁ ueftkd_kuopio * Seurataan ‘%- hytaekwondo < Seurataan

T ERATY OF
l!ﬁ'l'l- LILS L]

':'5 taekwondo_oulu ¢ Seurataan
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Liiton hallitus vuonna 2021

Laura Nikkola-Kuusisto

Tanja Hammare

Varajasenet: Lasse Kuusisto, Jussi Peltola

Ota yhteytta: hallitusetaekwon-do.fi

-t

Tarja Korhonen

Eerika Leppanen

Puheenjohtaja Tanja Hammare, pj@tackwon-do.fi, 050 4627 109

Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto, rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, 040 7458 079

Valiokuntavastaavat vuonna 2021

TEKNINEN VALIOKUNTA

Tekniikkavastaava: Michael Holler
Huolehtii ITF Taekwon-Don teknisestd tasosta
Suomessa. Jérjestdd ja ohjaa kansallisen tekniik-
kaseminaarin 1-2 kertaa vuodessa. Tekniikka-
vastaava pitdd opettajat ja muut vastuuohjaajat
ajan tasalla teknisissd asioissa sekd auttaa ilman
omaa opettajaa toimivia seuroja pysymddn kan-
sallisella tekniikkatasolla.

Opettajajaoksen vastaava: Saija Aalto

Opettajien yhteisiin lajiasioihin erikoistunut
jaos, jonka jisenid ovat kaikki 4. Dan ja sitd
korkeammat vydt, joilla on maksettuna Inter-
national instructor certificate sekd vuosittainen
Teaching plaque. Jaos vastaa kaikesta Taekwon-
Don lajioppiin liittyvistd pddtoksenteosta Suo-
messa. Tehtdviin kuuluvat myos vyckoevaati-
musten pdivittidminen ja yllipitdminen, mustan
vyon sertifikaattien tilaus ITF:std, dan-kokeiden
pitdjien opastus ja neuvonta sekd dan-kokeiden
aikataulujen péivitys SITF:n verkkosivuille.

TIEDOTUS- JA MARKKINOINTIVALIOKUNTA

Valiokuntavastaava: Ari Kairala

Vastaa liiton ulkoisesta ja sisdisestd tiedo-
tuksesta, sponsoriyhteyksisti sekd huolehtii
Taekwon-Do Life -lehdesti ja liiton sosiaali-
sesta mediasta. Auttaa liiton hallitusta tie-
dotuksessa hallituksen toimista ja tiedottaa
liiton jésenille tapahtumista.
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JUNIORIVALIOKUNTA

Valiokuntavastaava valitaan myohemmin
Huolehtii lasten ja nuorten toiminnasta sekd
sen kehittdmisestd liitossa ja jdsenseuroissa.
Koordinoi ja jirjestdd leireji sekd koulutuk-
sia yhteistydssd koulutusvaliokunnan kanssa
ja on tarvittaessa mukana myés kilpailu- ja
tuomarivastaavien kanssa suunnittelemassa
juniorien kilpailuja. Vastuualueeseen kuuluu
myos Sinettiseuratoiminta.

KILPA- JA HUIPPU-URHEILUVALIOKUNTA

Kilpailuvastaava: Henri Savilampi
Huolehtii liiton virallisten kilpailujen kdiy-
tannon jarjestelyistdi yhteistyossd jirjestivin
seuran kanssa. Kilpailuvastaavan vastuulla on
jarjestdd kilpailupuitteet kuntoon ja avustaa
jdrjestdvdd seuraa tarpeen mukaan.

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto
Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa ja
jérjestéd D-, C- ja B-tuomarikurssit. Toimii péid-
tuomarina ja nimedd tuomarit kaikkiin liiton tai
liiton kanssa yhteistyossd jirjestettyihin kansal-
lisiin kilpailuihin. Laatii myés aikataulut, sarjat
ja kilpailujérjestyksen kilpailuihin.

KOULUTUSVALIOKUNTA

Valmentajakoulutusvastaava:

Henni Ylimiinen

Vastaa viisiportaisen valmentaja- ja ohjaaja-
koulutuksen toteutumisesta liitossa. Vastaa
myds muusta liiton toimijoille jérjestettdvisti
valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmiste-
lee tarvittaessa virivydtason harjoitusohjeet

Krista Makinen

Henri Savilampi

ja -ohjelmat ohjaajille yhdessi tekniikkavas-
taavan kanssa. Lisiksi auttaa myds uusien
seurojen perustamisessa muun muassa yllipi-
tamdlld uusien seurojen starttipakettia.

Juniorikoulutusvastaava: Ari Suorsa

Vastaa junioriohjaajien kouluttamisesta liitossa
sekd muusta liiton toimijoille jirjestettdvistd
juniorien ohjaamiseen liittyvéstd koulutuksesta.

Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto
Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomari-
kursseista sekid tuomareiden paivityskoulu-
tuksesta. Hoitaa my6s tuomarisertifikaat-
tien tilauksen ITF:sta.

EETTINEN JA KURINPIDOLLINEN VALIOKUNTA

Valiokunnan jisenet: Saija Aalto, Jutta
Aartola, Mikko Allinniemi, Eelis
Paukku ja Risto Viliahdet

Valiokunnan tehtivi on luoda ja ylldpitdd eetti-
sid sekd kurinpidollisia ohjeistuksia ja sddntojd
sekd valvoa niiden noudattamista. Valiokunta
vastaa kurinpidollisista toimenpiteistd. SITF:n
kurinpitoasioissa mddrdysvalta on eettiselli ja
kurinpidollisella valiokunnalla, joka kurinpito-
sddntdjen mukaan toimien kdsittelee asian.

SEURAKEHITTAJA

Vuonna 2021 liiton seurakehittijani toimii
Milla Suorsa.

Suomen ITF Taekwon-Do

Aitoon Taekwon-Do

Kalle Jauhonmaa
aitoontkd@gmail.com
Raholahdentie 6, 14960 Puutikkala
040 5572 168
atkd.sporttisaitti.com

Arctic Taekwon-Do

Raine Roivas
hallitus@arctictkd.fi
Kesakuja 2, 96190 Rovaniemi
www.arctictkd.fi

Beom Taekwon-Do
Janne Hukkavaara
hallitus@beom.fi
0400 469 206
www.beom.fi

Black Eagle Taekwon-Do*
/o Thierry Meyour
infoeblackeagletkd.com
Ahertajankatu 19,

33720 Tampere

044 922 7447

www.blackeagletkd.com

Espoon TKD seura
Teppo Hiyrynen
info@teamespoo.com
PL9, 02101 Espoo
050-5232683

Wwwteamespoacom

Haukiputtaan Jirugi
Jukka Seindld

Tuulikintie 3 E 309
90570 Oulu
jukka.seinala@gmail.com

www.haukiputtaanjirugi.fi

Helsingin yliopiston Taekwon-Do
Joel Lehikoinen
hallitus@hytaekwondo.fi

PL 69, 02151 Espoo

040 551 3925

www.hytaekwondo.fi

Hosin Sul Taekwon-Do
Esa Salminen
info@hosinsul.fi
Vetehisenkuja 9 a 24
00530 Helsinki
www.hosinsul.fi

Indomitable Spirit FINLAND
Marko Grénros

Kiertotie 12a, 33450 Siivikkala
marko.gronros@gmail.com
044 3331812

ITF Helsinki

Jani Sand

jani@paperjam.fi

Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041 514 9399

www.itfhelsinki.fi

ITF Taekwon-Do Sonkal Veikkola
Jussi Somero

svtkd jussi@gmail.com
Lapinkylantie 709, 02520 Lapinkyla
040 551 7762

www.svtkd.fi

I1ta-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Kuopio

Teemu Autio

pj-kuopio@ueftkd.fi

Luistelijantie 9 E 35 70200 Kuopio
040 701 7520

www.ueftkd.fi

I1ta-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Joensuu

Simo Molsdi

simo.molsa@gmail.com
Tapionkatu 28 C 9, 80230 Joensuu

www.ueftkd.fi

Jyvéaskylan ITF Taekwon-Do
Milla Suorsa
milla.suorsa@taekwondojkl.fi

www.taekwondojkl.fi

Oulun ITF Taekwon-Do
Vesa Koivunen
hallitus@itf-oulu.fi

Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulunsalo

040 068 6319

www.itf-oulu.fi

RasBudo Hanko ja Tammisaari
Rafael Kesti

tkderasbudo.fi

Raseborgsvigen 39, 10600 Ekenis
044 597 6432

Sastamalan Taekwon-Do seura
¢/o Lasse Kuusisto
puheenjohtaja@tkd-sastamala.net
Pajupuronkatu 16 33820 Tampere

www.tkd-sastamala.net

Sirius Taekwon-Do
Veera Héiyrynen
info@siriustkd.fi
050 344 2676
siriustkd.fi

Taekwon-Do Akatemia**
Henri Savilampi
infoe@tkd-akatemia.fi
Aimakuja 6, 90400 Oulu
040 829 6214

www.tkd-akatemia.fi

Taekwon-Do Center Ylgjarvi
Tarja Korhonen
tkdcenter.info@gmail.com
Elotie 2, 33470 Ylojarvi

040 830 4433
www.tkd-center.fi

Taekwon-Do Tornio

Henni Ylimdinen

info@tkdtornio.com

Tornion kamppailu- ja kiipeilykeskus
Teollisuuskatu 8-10 ovi J7

95420 Tornio

www.tkdtornio.com

Tampereen Taekwon-Do seura***
Pauliina Hietaniemi
info@tamtkd.net

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

Turun ITF Taekwon-Do
Leevi Turunen
turunitf@egmail.com

https://turunitf.wordpress.com

Valkeakosken ITF
Taekwon-Do seura

Timo Tikkala
timo.tikkala76@gmail.com
Kaakkolammintie 27,
37630 Valkeakoski

040 3551002

Vantaan ITF Taekwon-Do seura
Pasi Paksunen
pasipaksunen@hotmail.com
Pitkasiima 4, 01490 Vantaa
040 533 6663

www.vantaantaekwondo.fi

o

SITF:n postiosoite

Suomen ITF Taekwon-Do ry c/o HLU,
Kuntokatu 17, 33520 Tampere
hallitus@taekwon-do.fi

* Black Eagle Taekwon-Don
paikkakunnat
Kangasala, Lempaal4, Pirkkala

ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian
paikkakunnat

Haapavesi, li, Kajaani, Kemijarvi,
Kempele, Kiiminki, Kuivaniemi,
Kuusamo, Kiarsamaiki, Muhos,
Oulu, Piippola (Siikalatva), Posio,
Pudasjarvi, Pyhinti, Ruukki
(Siikajoki), Simo, Tervola, Tyrnava

ja Utajarvi

*** Tampereen Taekwon-Do seura
paikkakunnat

Tampere, Nokia

Ovatko seurasi

yhteystiedot muuttuneet?
Ilmoita paivitetyt yhteystiedot
liiton hallitukselle
hallitusetaekwon-do.fi

seké Lifen toimitukseen
tkdlife@taekwon-do.fi.

Néiin saamme pidettyi seka
Taekwon-Do Lifen etti liiton

verkkosivut ajan tasalla.
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