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Puheenjohtajan palsta

Suomen ITF Taekwon-Do ry (SITF) jirjesti tasa-arvo- ja
yhdenvertaisuuskyselyn lajimme harrastajille ja toimi-
joille marraskuun alussa. Kyselyn tulosten perusteella
paivitettiin SITF:n tasa-arvo ja yhdenvertaisuussuunni-
telma, joka on luettavissa liiton nettisivuilla.

Kyselyn tulokset olivat huolestuttavat.

Kyselysti ilmeni, ettei seuroissa puhuta syrjinnasta,
tasa-arvosta tai yhdenvertaisuudesta. Tasta onkin nyt
hyvi aloittaa ja haastaa jokainen opettaja ja seuratoimija
pohtimaan, miten seuraavan kerran otan nama4 asiat pu-
heeksi seurassani ja edistin yhdenvertaisuutta.

Miti tasa-arvo ja yhdenvertaisuus merkitsevit sinulle?
Miten ne nikyvit arjessa ja omassa seurassa? Miten me voi-
simme edistia naita asioita?

SITF on julistautunut syrjinnasta vapaaksi alueeksi, ja
me kohtelemme kaikkia yhdenvertaisesti riippumatta hen-
kilén sukupuolesta, idsts, etnisesta alkuperasts, uskonnosta
tai vakaumuksesta, mielipiteesti, terveydentilasta, vam-
maisuudesta tai seksuaalisesta suuntautumisesta.

Tama3 tarkoittaa, ettd kaikilla on oi-
keus harrastaa Taekwon-Doa turvalli-
sesti ja tulla hyviksytyksi tissi lajissa.
Taekwon-Do kuuluu kaikille.

Tammikuu
8.—9.1.
15.1.
22.-23.1.

Helmikuu
5.-6.2.
25.-27.2.
25.-27.2.

Maaliskuu
12.-13.3.
25.-27.3.

Huhtikuu
8.—10.4.
19.—22.4.
23.—24.4.

Toukokuu
15.~17.5.
28.5.

Kesikuu
17.-19.6.
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Kyselyn mukaan seuroissa ei ollut miiritelty, miten
toimitaan jos syrjint4a havaitaan. T4ssdkin on selkei ke-
hittamisen kohde lajiliitossa ja seuroissa, ja SITF:n hal-
litukselta seka seurakehittajalta voi saada hyvii ohjeita
ja vinkkeja.

Meidian tehtivimme on edistii yhdenvertaisuutta
ja puuttua epikohtiin. Mikali huomaa syrjivaa kay-
tostd, voi ottaa yhteytta lajiliittomme hairintayh-
dyshenkil66n tai allekirjoittaneeseen. Jokainen
voi omalla kaytokselldan luoda ilmapiiria, jossa
harrastajilla ja seurojen toimijoilla on yhtilaiset
oikeudet. Luodaan tasa-arvoa ja yhdenvertai-
suutta yhdessa.

Lopuksi viela kiitos teille kaikille luot-
tamuksesta. Jatkan lajiliittomme puheen-
johtajana ja kehitan hallituksen kanssa
toimintaa ja uutta organisaatiota, jotta
saamme selkeamman kasvustrategian.

TAPAHTUMAKALENTERI, KEVAT 2022

Tyttéjen ja naisten otteluleiri Jyviaskyla
Akatemia Open 2022 -kilpailut Kempele
TamTKD:n liikesarjaleiri Tampere
SM-kilpailut ja Helmi-cup Tornio
Maajoukkueryhmaén leiri Tampere

IIC Dublin , Irlanti
Tampere cup Tampere
Maajoukkueleiri Tampere

I1c Korea
EM-kilpailut Vrsar, Kroatia
Oulun kevatleiri Oulu

I1c New Castle upon Tyne, Britannia
Mustan vyén koe (I-V dan) Oulu

SITE:n suurleiri Jyvaskyla

Taekwon-Do Life N° 2/2021
Suomen ITF Taekwon-Do ry:n jasenlehti

P&atoimittaja Esa Salminen

Ulkoasu Mikko Arhippainen
Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry
Painos 913 kpl

Paino Keuruun Laatupaino KLP Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m?

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

Toimituksen yhteystiedot

Paatoimittaja Esa Salminen

puh. 050 464 9532, email: tkdlife@taekwon-do.fi /
esa.p.salminen@gmail.com

Kiitokset

Saija Aalto, Jouni Aartola, Mikko Allinniemi,
Henrik Enqvist, Ari Kairala, Heli Karjalainen,
Lotta Keranen, Inka Khanji, Essi Korhonen,
Lasse Kuusisto, Jessika Laakkonen, Thierry
Meyour, Jali Moilanen, Ismo Makinen, Antti Niemi,
Joni Ohtonen, Julia Patsi, Heidi Sahlberg, Elina
Salminen, Henri Savilampi, Ari Suorsa, Milla
Suorsa, Tomi Taskila, Alina Tiits, Pekka Varis ja
Henni Ylimainen.

Kansikuvassa 2/2021

Leevi Ulvinen nayttaa kuinka jalka nousee
erikoistekniikassa SM-kisoissa.

Kuva Markku Rantanen
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Syksy oli monelle aktivoitumisen aikaa, kun pandemia alkoi pikku hiljaa
hellittaa ja ihmiset paisivit taas treenaamaan.

Instagram alkoi tiyttya iloisista treenikuvista, ja samoihin aikoihin
etitreenit alkoivat paattya. Niihin oli moni jo kyllastynytkin.

Kaivoin itsekin dobokin kaapista ja painuin pienen seuramme tree-
neihin Helsingin Vuosaareen. Polvivammat tuntuivat helpottaneen
tauon aikana, toisaalta kylmin talven liukastelussa kipeytyneet lonkan-
koukistajat vaativat karsivillisti lammittelya.

Moni muukin treenikaveri palasi treeneihin intoa tiynni, mutta
kaikki eivit. Ei ole tavatonta, ettd etenkin nuorilla treeni-into lopahtaa
tai harrastus vaihtuu toiseen, mutta pandemia aiheutti sen, etta meilld
nuorten ja aikuisten ryhmai kutistui pienehké6n aktiivien joukkoon.

Tulevaisuus ei kuitenkaan niyta synkalti. Olimme jo paittineet,
ettei vield syksylli kannata pitaa alkeiskursseja, mutta olimme vai-
rassd. Kyselyja tuli niin paljon, ettd pistimme pikaisesti kurssit pystyyn
niin junioreille kuin aikuisryhmallekin.

Ilmeisesti siis pandemian hellittiminen aktivoi uusiakin harrastajia.
Taloudellinen tilannekin on pi4ssyt meidin seurallamme ihan hyviksi,
koska kaupungin avustukset rullasivat melkeinpa entisellddn, vaikka
salien vuokrat olivat tauolla.

Nyt taytyy siis pitid ydinryhmai tyytyviisend ja uudet innokkaat
kurssilaiset myés mukana Taekwon-Don polulla.

Onneksi pandemiasta oli se hyéty, ettd todella monet suomalaiset
ja kansainvilisetkin opettajat alkoivat pitaa verkkotreeneji ja julkaista
lyhyita vinkkivideoita sosiaalisessa mediassa. Niist4 on suuri ilo jatkos-
sakin, kun hakee treenien vetimiseen uusia ideoita ja vaihtelua. Lisdksi
kun TOK-kurssit paasevit kunnolla vauhtiin, niisti tulee varmasti lisda
hyvii oppia ja innostusta seurojen toimintaan ympéari Suomen. Ehka
joitain harrastajia saadaan takaisin uuninpankolta tatamillekin.

Keviilld on paljon myds uutta virtaa tuovia tapahtumia. Niistd
kannattaa huomata erityisesti SITF:n ensimmaisti kertaa jirjestet-
tava valtakunnallinen suurleiri Jyvaskyldssi, Peurungan kylpylassa.
Siitd on tulossa vuotuinen tapahtuma, ja seurat voivat jatkossa
hakea sen jarjestysoikeutta.

Kohti innostavaa treenivuotta 2022 siis. Ndhd4in dojangilla.
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Akatemiasta tahtiseura

Marraskuun alussa Suomen Olympiakomitea onnitteli uusia tihtiseu-

6  KOLUMNI: Pekka Varis 18  JOULUPALSTA JUNNUILLE roja, ja naiden onnekkaiden riveissi oli my6s Taekwon-Do Akatemia. 3 1 T.El. HTISEURA J
: f Tihtiseura-ohjelma on Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejirjesto- .-_:_:_:' L
7  ENSIAPUNURKKAUS 1922  TEORIALIITE: KADET JA KADEN OSAT jen yhteinen laatuohjelma, jolla Olympiakomitea tukee seuratoimintaa. F A
Ensiapulaukku: Mit3 pitiisi loytya seuralta Tihtimerkin saaneessa seurassa toimitaan vastuullisesti, kuunnellaan ja : L
ja treeninvetijalta? 23-27  HENKILOESITTELYSSA ANTTI NIEMI kannustetaan osallistujia, reagoidaan ympérills tapahtuviin muutoksiin, -
Valmentaja ja tietokirjailija Antti Niemi sanoo toimitaan modernisti ja vaikutetaan toimintaymparistéén. I e
8 KEHON KUUNTELU oppineensa Taekwon-Dosta kaiken, miti osaa. Tahtiseurat kehittivat toimintaansa eri tavoin, ja ne voivat kayt-
Miten, miss4 ja milloin kuunnella omaa kehoa? Ei ihme, silli han on opettanut lajia my6s Koreassa. ta4 markkinoinnissaan Tahtiseura-tunnusta. Olympiakomitea tar- -
joaa tihtiseuroille verkkopalvelun, seurakehittéjien tuen, koulutusta, ry
9 HARJOITTELUN KAUSIJAOT 28-29  BRITEISSA TREENAAMINEN materiaaleja ja erilaista tietoa kdaytiannoén kehitystyshon.
Julia Pitsi johdattelee kilpailuihin Saarivaltiossa Tackwon-Do saatetaan aloittaa jo Tahtiseurat voivat lisiksi hakea vuosittain niille suunnattuja eri- I
valmistavaan kauteen. i kolmevuotiaana ja valmentajat saavat tyostidan palkkaa. koispalkintoja. Vuonna 2020 palkintojen yhteisarvo oli 22 000 euroa. + | TF
e Tahtiseura-ohjelmaan voivat ilmoittautua mukaan kaikki Suomen
10-13  LIIKESARJAT: JOON-GUN T 3031 LIIKUNTARAVITSEMUS ITF Taekwon-Do ry:n jisenseurat, sill4 liittomme on Olympiakomi- O TAEK W{j N-D D
Kuka oli legendaarinen salamurhaaja Ahn Joong-Gun? * i’ tean jasenliitto.
Enta hinen suomalainen vastinparinsa? 3224  TESTISSA VR-LASIT Ennen Akatemiaa tihtiseuroja olivat jo Helsingin yliopiston
Testasimme: Olisiko virtuaalilaseista Taekwon-Do, Taekwon-Do Center Yl6jarvi, Taekwon-Do Tornio ja
|.14_15 SM-KISAT 2021 apua kotijumppaan? Tampereen Taekwon-Do seura.
16-17

TOK o -~ JARJESTA SINAKIN KURSSI

31.10.2021, Tammisaari

Il Dan

Jenni Nylund, RasBudo Hanko

I Dan

Micke Ekblad, RasBudo Tammisaari

Jasmin Leppinen, RasBudo Tammisaari

Lisdtietoa ja hakuohjeet: www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseura-ohjelma

Nelja EM-mitalia Suomeen

Euroopan mestaruuskilpailut Espanjan Nuciassa 23.-28. mar-
raskuuta houkuttelivat Suomesta 14 urheilijan maajoukkueen.

Mitaleita tuli nelji kappaletta, kaikki Tampereelle. Kirkkaim-
man palkinnon sai Black Eagle Taekwon-Don Mira Sjévall, joka
taisteli kovatasoisessa naisten -62 kg ottelusarjassa hopeaa. Sjo-
vallia vastassa finaalissa oli Norjan Ann Linnea Hole. Tiukka
ottelu paityi lopulta kahden erin jalkeen 2—-1 norjalaisen hyviksi.

Tampereen Taekwon-Do seuran kamppailijat toivat Pirkan-
maalle kolme pronssia: Joni Ohtonen miesten 4.-6.dan liike-
sarjoista, Tino Kiviranta miesten -78 kg ottelusta ja Nelli Kiik-
kinen naisten 1. dan liikesarjoista.

Mestarit ja opettajat palvitetty kansainvaliseen tietokantaan

Kansainvilinen ITF Taekwon-Do:n
kattojirjesto piivittad parhaillaan tieto-
kantaa kaikista mestareista, opettajista ja
mustista voista.

Syksyn aikana Suomen ITF
Taekwon-Do paivitti kansainviliseen tie-
tokantaan kaikkien aktiivisten mestarien
ja opettajien tiedot ja ITF:lle on ldhetetty
myo6s kansainviliset opettajatodistukset
ja opetuslisenssit (teaching plaque) niilti,
joilta ne tietokannasta puuttuivat.

Myoéhemmin tietokannasta on tulossa
paivitetty versio, johon on tarkoitus kir-
jata kaikkien seurojen aktiiviset mustat
vyot ja heiddn sdhképostiosoitteensa.

ITF on paivittinyt sddnt6jaan myods
niin, ettd kaikilla vihintiin 4. danin
harrastajilla pitii jatkossa olla kansain-
vilinen opettajatodistus (international
instructor certificate). Se tullaan Suomes-
sakin hakemaan ja maksamaan 4. danin
kokeen yhteydessi.

Aktiivisilla opettajilla tiytyy myés olla
vuosittainen opetuslisenssi. Lisenssi on
pakollinen 4. danin opettajille ja heita
ylemmille. Myés aktiiviset, apuopetta-
jiksi valitut 1.—3. danin harrastajat voivat
hankkia lisenssin.
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OTTELEMISEN MAARA TREENEISSA JA VYOKOKEISSA

Tein kuluvan syksyn aikana kyselyn SITF:n jasenseuroihin. Kyse-
lyssa tiedusteltiin muun muassa, minki verran seurojen treeneissi
otellaan tai treenataan ottelemiseen liittyvia harjoitteita  seka
mistd vybarvoista lihtien vyokokeissa otellaan.

Kyselyyn vastasi noin 80 prosenttia seuroista. Kyselyn tuloksia
tarkasteltaessa on otettava huomioon, etti seurat ovat erikokoi-
sia ja niissd on eri mairii valmentajia ja opettajia. Lisdksi joillain
isommilla seuroilla on oma sali kiytéssi viikon jokaisena piivani,
kun taas joillain pienemmilli seuroilla harjoituksia voi olla esimer-
kiksi vain 1-2 kertaa viikossa.

Jokaisessa kyselyyn vastanneessa seurassa on otteluun liitty-
vai treenii joko omana treenindin tai osana jotain treenii lih-
tokohtaisesti vihintaan kerran viikossa, joissain seuroissa jopa
kolme kertaa viikossa. P44asiassa ottelun treenaaminen on ITF:n
pisteottelua, mutta treenaamista tapahtuu myés WT-Taekwon-
Don ja kickboxingin saannéilla. My6s niin sanottuja alapotkuja
treenataan, mutta ei erityisen paljon.

Kyselyn vastausten perusteella otteleminen vydkokeissa aloi-
tetaan suojat pailla paiasiassa keltaisesta vyosti alkaen, joissain
tapauksissa vihan korkeammilla vybarvoilla, kontaktia pikkuhil-
jaa nostaen. Otteluparitekniikan ja potkumaaliharjoitteiden vaa-
timisessa vyokokeissa on suuria eroja. Suuressa osassa seuroissa
kumpaakaan ei vaadita, joissain vaaditaan molempia.

Edell4d mainitut asiat saattavat asettaa kokelaat eriarvoiseen
asemaan ottelun oppimisessa ja tuoda osaamiseroja saman vydar-
von omaaville henkiléille eri seurojen valilld. Otteluun, ottelutek-
niikkaan tai potkumaaliharjoitteisiin liittyvii vyovaatimuksia ei
ole linjattu, niin kuin esimerkiksi vyéarvokohtaisten perusteknii-
koiden, litkesarjojen ja askelotteluiden osalta on tehty.

Ratkaisuna tidhén voisi olla SITF:n toteuttama ottelutekniik-
kamanuaali. Manuaalista 16ytyisivit vyokokeessa vaadittavat,
treeneissi opeteltavat asiat valkoisesta vyosta ylospain. Jos
asioita vaadittaisiin vyékokeissa, olisi treenaaminen motivoi-
vampaa ja tavoitteellisempaa.

i SO0 A,

AMAND .

6 | Taekwon-DoLife q w
f' i1y ¥ ’m

Pekka Varis, 6. Dan, on yksi Tampereen Taekwon-Do Seuran opettajista.

L]
Han toimi maajoukkueen paavalmentajana vuosina 2008-2017. :
L]
L]

KOLUMNI

Ensiapunurkkaus on
TKD Lifen palsta, jonka
Kirjoittaja Lotta Keranen,
2. Dan, tyoskentelee
ensihoitajana Kainuussa.
Valkoiset vyot tekisivit tekniikat ilmaan ja vyéarvon noustessa J

vaadittavat asiat tehtdisiin parin kanssa. Vaatimustaso nousisi Juttusarjan ensiapu-
vinkit perustuvat kan-
sallisiin suosituksiin tai
mainittuihin ahteisiin.
Vinkkeja ei kuitenkaan
tule kayttaa suoraan
kaikkiin ensiapua vaa-
tiviin tilanteisiin, vaan
avun tarve tulee aina ar-
vioida tapauskohtaisesti.

aina pykilan vyoarvon kohotessa. Punaisten tai viimeistdan 1.
danin mustien véiden tulisi jo osata ohjata ottelutreeneji ja opet-
taa oppilaille ottelutekniikoita aivan kuten niin sanottuja perus-
tekniikka-asioita. Vaadittavat asiat olisi helppo katsoa manuaa-
lista, ja treenaajat eri seuroissa oppisivat asiat samassa tahdissa
vybarvon noustessa.

Otteluasioiden ja ottelun opettamien tulisi my6s ottaa SITF:n
opettajaseminaarien ohjelmaan niin kuin liikesarjojen tai perus-
Jos eparait, soita oman
alueesi paivystysapuun
tai hatanumeroon 112, ja
pyyda toimintaohjeita.

tekniikan opettaminenkin ovat. Kaikkea tasapuolisesti. Haastan-
kin tissi SITF:n paittijia ja opettajia miettimiain, voisiko asialle
tehda jotain. Ottelun ja ottelutekniikan treenaaminen on hauskaa
ja turvallista, ja se antaa kaikin puolin realistisemman vaihtoeh-
don ilmaan tehtiville tekniikoille.

Loppuun viela iso kiitos kaikille lokakuussa pidetylle
TamTKD:n potku- ja ottelutekniikkaleirille osallistuneille.

#arctictkd #espoontkdseura #hytaekwondo #taekwondojyvas-
kyla #aekwondocenter #tamtkd #turunitf

TEKSTI: PEKKA VARIS

KUVAT: PEKKA VARIS JA
JESSIKA LAAKKONEN

Ensiaputarvikkeet

Talla kertaa kurkistamme ensiapulaukkuun. Miti
ensiaputarvikkeita harrastajalla tulisi olla? Enta har-
joitusten vetdjalld tai omalla Taekwon-Do-seuralla?

Kaikkein parhaiten treenien vedossa on onnis-
tuttu silloin, kun ensiapupakkaukselle ei tule kayt-
t6a lainkaan. Ensiapuvilineita tarvitsee onneksi
harvoin, ja usein ensiapupakkaukset lojuvatkin
kayttimittomini treenikassin pohjalla. Toisinaan
treeneissi kuitenkin sattuu vahinkoja, ja silloin on
mukava kaivaa se nuhjuinen ensiapupakkaus esiin.

Harrastajan ensiapupakkauksen ei tarvitse olla
kovin suuri, muutama perustarvike riittdi. Pieni
aloitussetti haavoja varten sisidltdd esimerkiksi
muutamia laastareita, haavataitoksia seki
haavanpuhdistuslappuja. Urheiluvammoja var-
ten laukussa kannattaa olla itseensi tarttuva tu-
kiside (tai ideaaliside), sideharsorulla ja pika-
kylmipakkaus. Ideaalisiteell4 voi tukea vammau-
tuneen kohdan ja sideharsolla tarvittaessa peittaa
suuremmankin haavan.

Kylmahoito on tehokas lievittimaan kipua,
mutta sitd tulee kdyttaa harkiten ja vain lyhyita
aikoja kerrallaan. Kylmapakkaus kannattaa siilyt-
taa kovakuorisessa rasiassa, jotta se ei paise rik-
koutumaan tai aktivoitumaan itsekseen laukussa.
Lisaksi harrastajan laukussa on aina hyvi olla rul-
lallinen urheiluteippia.

Harjoitusten ohjaajan ja urheiluseuran lau-
kuissa voi olla reilu maara samoja tarvikkeita kuin
harrastajilla. Niiden lisiksi haavojen huuhteluun
voi varata keittosuolaliuosta tai steriilid vetta,
seka reilusti kdsipyyhepaperia sotkun vilttami-
seksi. Kddenldampéinen hanavesi kidy myos haavan
huuhteluun, jos huuhtelunesteiti ei ole saatavilla.

ENSIAPUNURKKAUS

Huuhtelun jilkeen antiseptinen suihke tai
liuos sopii haavan desinfiointiin. Lisiksi ohjaa-
jan laukkuun kannattaa pakata teippia, sakset,
kertakiyttohanskoja, kasidesia seki rakko-
laastareita.

Ohjaajalle hyvi lisivaruste on monikiyttéinen
ensiapuside. Se sopii painesiteeksi, palovammasi-
dokseksi, haavojen peitesiteeksi seka viliaikaiseen
raajan tukemiseen. Lisdksi yliraajan tukemista
varten ensiapulaukussa voi olla kolmioliina eli
mitella. Vamma-alueen tukeminen lievittii kipua
ja ehkaisee lisdvaurioita. Kivunhoitoa varten lauk-
kuun voi varata my6s kipulddketti, mieluiten pa-
rasetamolia (esimerkiksi Panadol, Para-Tabs tai
Pamol F). Lidkkeit4 antaessa tulee noudattaa pak-
kauksen annosteluohjeita ja varmistaa, ettei kayt-
tdja ole allerginen laakkeelle.

Urheiluseurat ja treenien ohjaajat voivat ka-
sata sopivat ensiapuvilineet ohjaajien taitojen
mukaan. Seuran ensiapuvilineiden kasaaminen
ja yllapito vaatii hieman aikaa ja panostusta. En-
siapulaukulla on hyvi olla nimetty vastuuhen-
kilo, joka pystyy saannollisesti tarkistamaan ja
taydentimain laukun.

Seuran ensiapulaukun tulisi olla helposti saata-
villa ja 16ydettavissi. Esimerkiksi lokeroidussa lau-
kussa tai laatikossa kaikki pysyy siistissa jarjestyk-
sessd ja jokainen viline l6ytyy omalta paikaltaan.
Leireji ja kilpailuja varten ensiapuvilineistén olisi
hyvi olla helposti liikuteltavassa muodossa, ja sita
tulee tiydentii arvioidun kulutuksen mukaisesti.

Lihde: terveurheilija.fi/terveydenhuolto/urheilu-
vamman-ensiapu
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Kuuntele, kun keho juttelee

Olet varmasti kuullut joskus, etta sinun tulisi treenata ja levata kehoasi kuunnellen. Tama jaa monissa yhteyksissa aika

hottoiseksi kokonaisuudeksi ilman ohjeita kaytannon toteutuksesta. Miksi, miten, missa ja milloin kehoa tulee kuunnella?

Ennen harjoitusta kehon kuuntelussa korostuu harjoitusvalmiu-
den tunnustelu. Kaytinnossi tdma voi olla vaikka vireystilan arvi-
ointia ja mittaamista.

Jos ortostaattinen testi tai erilaiset hyppytestit tuntuvat vie-
railta, niin kehon kuuntelu voi olla yksinkertaisesti hetki, jolloin
pohdit ja tunnustelet, onko kehossa kipuja, vanhoja vammoja tai
jotain muuta harjoittelua rajoittavaa, kuten alkava flunssa. Pitaako
harjoitusta keventaa tai kannattaako nyt jittaa treeni viliin ja
antaa aikaa palautumiselle?

Harjoituksen aikana tunnustellaan muun muassa tehoja ja sub-
jektiivista kuormituksen kokemusta. Taitoharjoittelua voidaan
tehdi tuottavasti pienilla tehoilla, kun taas maksimikestavyyden
harjoittelun tulee tuntua kehossa raskaalta. Taitoharjoittelussa
kehon kuuntelu voi tarkoittaa myos keskittymista tiettyyn kehon
osaan ja sen toimintaan. Esimerkiksi potkuja harjoiteltaessa voi
valilla keskitty4 tietoisesti tukijalan toimintaan ja sen ldhettimien
viestien kuuntelemiseen.

Treenin jilkeen keho voi kertoa kuormituksesta ja mahdolli-
sista eritasoisista loukkaantumisista, joita ei treenin aikana valt-
tamatti ehdi huomata. Tuliko mustelmia? Enta tuliko treenisti
hyvi mieli?

Pitkilla aikavalilla menetelmii kehon kuunteluun voivat olla
esimerkiksi yosykkeen seuranta, treenipiivikirjan pitiminen ja
kuormituksen seki kehityksen seuranta.
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Uneen liittyvat ongelmat voivat kertoa liiallisesta kuormituk-
sesta. Unta voidaan seurata monella tavalla, eiki kaikkiin tarvita
valttamatti mitain apuvilineiti. Miten nopeasti uni tulee? Kat-
keaako uni yon aikana? Onko yosyke normaali? Treenipaivikirjan
pitiminen on hyvi keino dokumentoida kehon tuntemuksia ja fii-
liksid yleensakin.

Jos neljan viikon aikana harjoitettu ominaisuus ei ole kehittynyt
lainkaan, se voi olla merkki kevyemmin treeniviikon tarpeesta.

Kilpaurheilu tai muu vuosia kestavi tavoitteellinen ja nousu-
johteinen harjoittelu auttaa lajiosaamisen kehittymisen ja val-
mennusprosessien ymmarryksen kasvamisen lisiksi jalostamaan
suhdetta omaan kehoon.

Treenivuosien aikana treenaaja oppii tuntemaan oman kehonsa
viesteji kuormitukseen, palautumiseen ja mahdollisiin loukkaan-
tumisiin liittyen. Kokematonta urheilijaa palvelevat erilaiset
kuormituksen ja palautumisen standardityékalut, joilla kuormi-
tusta pyritddn arvioimaan ja mittaamaan. Kokemuksen myo6ti
oma arvio kuormituksesta alkaa kehittya tarkemmaksi, kun omaa
kehoa on kuunneltu vuosien ajan mittareita apuna kayttien.

TEKSTI: JONI OHTONEN, KUVA: JESSIKA LAAKKONEN

Harjoituskaudet suunnitellaan kilpailukauden ymparille

Olet varmaankin jo aiemmissa numeroissa, treeneissa tai leireilla kuullut harjoitte-
lussa kaytettavan kausijako-termin. Vaikka kausijaksotusta kdytetaankin enimmakseen
kilpaurheilun maailmassa, sen ymmartamisesta on hyotya myos tavallisille harrasta-
jille, jotka haluavat paasta huippukuntoon seuraavaan vyokokeeseen tai muuten vain
tehostaa kehittymistaan. Niinpa syvennymmekin tassa juttusarjassa tarkemmin vuoroin
kuhunkin kauteen ja siihen, mita se pitaa sisallaan.

KISOIHIN VALMISTAVA KAUSI (KVK)
Edellisessd numerossa ldhdimme perus-
kuntokauden kautta tutustumaan kilpaur-
heilussa kaytettyyn harjoittelun kausi-
jaotteluun. T3ll4 kertaa otamme askeleen
eteenpdin ja katsomme, kuinka harjoittelu
muuttuu, kun siirrymme kilpailuihin val-
mistavaan kauteen.

Tamin kauden tavoitteena on jalostaa
peruskuntokaudella kehitetyt ominaisuu-
det huippuunsa ja lajinomaisemmiksi.
Hyvin toteutettu peruskuntokausi antaa
vankan pohjan kilpailuihin valmistavan
kauden onnistumiselle, eli tunnollisesti pe-
ruskuntokautensa toteuttaneet urheilijat
selviytyvatkin tisti intensiivisestd harjoi-
tuskaudesta parhaiten.

Talla kaudella painopiste siirtyy voi-
makkaammin lajiharjoitteluun, jolloin
puhtaiden oheisharjoitusten miari yleensa
vahenee. Harjoituksissa taas tehot ja inten-
siteetti kasvavat. Vastavuoroisesti harjoi-
tusmiarit ovat yleensi hieman pienempii,
jotta palautuminen pysyy tasapainossa in-
tensiteetin kasvaessa. Peruskuntokaudella
hankittuja ominaisuuksia toki yllapidetain
taustalla, mutta harjoittelun paipaino siir-
tyy valmistamaan urheilijaa kilpailutilan-
teen vaatimuksiin.

Miti tamai sitten voisi tarkoittaa kaytin-
nossi eri ominaisuuksien harjoittelussa?

Lajiharjoitukset

Viikoittaisten lajiharjoitusten maara kas-
vaa ja tehot alkavat vastata kilpailuiden
(tai vaikkapa vyokokeen) vaatimustasoa.

TEKSTI: JULIA PATSI / KUVA: INKA KHANJI

Talléin harjoituksissa tehdiin tyypillisesti
paljon kokonaisia kisasuorituksia. Jos pe-
ruskuntokaudella keskityttiin kehittidmaan
heikkouksia, tilld kaudella nikékulmana
on enemmin vahvuuksien vahvistaminen
ja hiominen huippuunsa.

Kestivyys

Kestavyysharjoittelussa kevyet ja pitkikes-
toiset aerobiset harjoitukset muuntuvat
kovempitehoisiksi ja kuormittavat enem-
min myos anaerobista kestavyytta. Kes-
tévyys on yleensd hyvin lajispesifii, joten
varsinkin tilla kaudella kestavyytta tulisi
harjoittaa mahdollisimman lajinomaisesti.

Voima

Voima- ja lihaskuntoharjoittelun puolella
siirrytdan enemmain hermottavan lihas-
tyon pariin. Tall4 kaudella keskitytaan paa-
asiassa nopeusvoiman alueeseen, ja tavoit-
teena on kehittii pikavoiman ja rijahtavin
voiman ominaisuuksia. Tdhin soveltuvat
lajinomaisten potku- ja lyéntiharjoitteiden
lisaksi hyvin esimerkiksi erilaiset loikat,
heitot ja nopeat juoksuvedot.

Liikkuvuus

Kisoihin valmistavalla kaudella liikku-
vuuden puolesta tavoitteena on ldhinni
yllapitaa peruskuntokaudella parantunut
liikkkuvuus. Lajiharjoittelumairan kasva-
essa tietyt lihakset tapaavat joutua suu-
remmalle kuormitukselle, joten niiden
lihasryhmien huoltoon on nyt hyvi kiin-
nittda erityistd huomiota.

Julia Patsi, 3. Dan, on liikesarjojen MM-hopeamitalisti ja todellinen kisakonkari, joka on ollut

maajoukkueen jasen vuodesta 2010 alkaen. Koulutukseltaan pétsi on liikunnanohjaaja (AMK).

Harjoituskausi jaetaan neljiin osaan:
. Peruskuntokausi (PKK)

. Kilpailuihin valmistava kausi (KVK)
. Kilpailukausi (KK)

. Ylimenokausi (YK)

Taustatietona harjoittelun
ohjelmointi lyhyesti:

MAKROSYKLI on kokonainen harjoitus-
kausi. Taekwon-Dossa makrosyklina voi-
daan ajatella syys- tai kevatkautta tai naita
molempia yhteensa. Kauden paatavoite on
yleensa makrosyklin lopussa.

MESOSYKLI on yksittainen harjoitusjakso,
joita makrosyklissa voi olla useampia (har-
joittelun kausijaot). Pituus vaihtelee kes-
kimaarin 4-12 viikon valilla, mutta sopiva
vaihteluvali on aina urheilijakohtainen ja
riippuvainen makrosyklin pituudesta.

MIKROSYKLI tarkoittaa yleensa yhta har-
joitusviikkoa tai vastaavaa lyhytta jaksoa.




TIESITKO T

FAKTAA

Liikkeita:
Jalkatekniikoita
Hyokkayksia (kasi):
Torjuntoja (kasi):
Muita liikkeita:
Symmetrisyys:
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32 (100 %
4(13%
11 (34 %
15 (47 %

2(6%)
81 %

Liikesarja on nimetty isinmaallisen Ahn
Joong-Gunin mukaan. Hin salamurhasi
Hiro-Bumi Iton, Korean ensimmdisen japa-
nilaisen kuverndorin. Itolla oli merkittdva rooli
Japanin ja Korean yhteen liittdmisessd. 32 lii-
kettd kuvastavat Ahnin ikdd, kun hénet teloi-
tettiin Lui-Shungin vankilassa vuonna 1910.

Taekwon-Don kuudes liikesarja Joong-
Gun tarjoaa kiinnostavan katsauksen Ko-
rean historiaan ja japanilaisten miehityk-
sen vaiheisiin. Liikesarja kehitettiin Ma-
lesiassa vuosina 1962-1964, ja Choi Hong
Hin apuna toimivat mestarit Kim Bok
Man ja Woo Jae Lim.

Patriootti ja itseniisyystaistelija Ahn
Joong-Gun syntyi 2. syyskuuta 1879. Hin
opiskeli nuorena kiinalaista kirjallisuutta
ja linsimaista tiedettd, mutta osoitti kui-
tenkin enemmin kiinnostusta kamppailu-
lajeja ja ampumataitoja kohtaan.

Vuonna 1894, kun Ahn Joong-Gun oli
teini-ikdinen, syttyi ensimmaéinen Kiinan
ja Japanin vilinen sota. Se sai alkunsa,
kun korealaiset talonpojat ryhtyivit pro-
testoimaan Korean korruptoitunutta hal-
litusta vastaan. Pinteeseen joutunut halli-
tus ei parjannyt omin voimin talonpoikien
armeijaa vastaan, vaan pyysi apua kiinalai-
selta Ming-dynastialta.

Kiina lahetti Korean hallituksen avuksi
3 000 sotilasta, ja kapina kukistui. Sa-
malla Kiina kuitenkin rikkoi Lin-Iton
sopimusta, jonka se oli solminut Japanin
kanssa vuonna 1885. Siini molemmat
maat olivat luvanneet olla lihettimatta

sotilaitaan Koreaan ilmoittamatta siiti
ensin sopimuksen toiselle osapuolelle.

Kiina ei ollut ilmoittanut sotilaistaan
japanilaisille, ja Japanin vastaus oli tyly: se
lahetti 8 ooo sotilaan armeijan Koreaan.
Japanin joukot korvasivat Korean halli-
tuksen japanilaismieliselli hallituksella,
joka sitten myo6nsi japanilaisille oikeuden
ajaa kiinalaiset sotilaat ulos Koreasta. Seu-
rauksena Japani miehitti Korean.

Ahn Joong-Gunin isi halusi estdi poi-
kansa joutumisen japanilaisten armoille, ja
piilotti hdnet ranskalaisen papin johtamaan
katolilaiseen kouluun. Ahn Joong-Gun pii-
lotteli koulussa useita kuukausia, joiden ai-
kana hin kiantyi katolilaiseksi, ryhtyi luke-
maan Raamattua ja opiskelemaan ranskaa.
Hinet my6s kastettiin uskoon, ja hin sai
katolilaisen nimen Thomas.

Vuonna 1905 japanilainen virkamies
Hiro-Bumi Ito saapui Koreaan mukanaan
kirje Japanin keisarilta. Kirje oli osoitettu
Korean keisari Gojongille, jota hyvin pai-
nokkaasti kehotettiin allekirjoittamaan
rauhansopimus, joka oli osa japanilaisten
pitkin tihtiimen suunnitelmaa miehittda
Korea tiysimiiraisesti. Uhkauksien ja pe-
lottelun ansiosta Ito sai allekirjoituksen,
joka antoi japanilaisille tidyden vallan Ko-
reassa ja vei maan itsendisyyden.

Tamdin vallankaappauksen jilkeen Hi-
ro-Bumi Ito nimitettiin kenraalikuvern6é-
riksi, ja hdnesta tuli Koreassa toimivien
japanilaisten joukkojen ylin johtaja. Sen

TEKSTI: JOONAS HEIKKINEN JA INKA KHANJI, KUVA: WIKIMEDIA COMMONS

seurauksena Koreassa hyviksyttiin muun
muassa laki, joka antoi Hiro-Bumi Itolle
oikeudet korvata kaikki korealaiset virka-
miehet japanilaisilla.

Hin sai my6s tayden hallinnan Korean
poliisivoimiin ja armeijaan, jotka hin myo-
hemmin lakkautti, minka4 lisiksi hin siirsi
korealaiset tuomioistuimet ja vankilat ope-
roimaan japanilaisen lain alla.

Miehityksen aikana Ahn Joong-Gun
jatti Korean ja 13hti maanpakoon Venijille,
missi hin liittyi vastarintaliikkeeseen ja
yleni aina kenraaliluutnantiksi saakka.
Hin johti 300 sotilaan joukkoa, joka teki
ratsioita ja taisteli japanilaisia vastaan Ko-
rean pohjoisosissa.

Ahn Joong-Gunin joukot operoivat
Koillis-Kiinan Mantsuriasta kisin, silla
alue sijaitsi kiateviasti pohjoiskorealaisen
Kandon kaupungin lihelli. Mant$uria oli
viela kiinalaisten hallussa, ja vaikka ve-
nalaisilld olikin alueella vahva vaikutus-
valta, japanilaisten oli hankala ehkiisti
ulkomailta kasin toimivan vastarintaliik-
keen iskuja.

Ahn Joong-Gunin taistelijoiden toi-
minta onnistui aina vuoteen 1909 saakka,
kunnes japanilaiset solmivat Kiinan kanssa
sopimuksen, joka takasi japanilaisille pas-
syn Mant$uriaan. Vastavuoroisesti Japani
luovutti Kiinalle Kandon kaupungin alu-
eellisen omistuksen. Tama oli monille ko-
realaisille isinmaallisille, Ahn Joong-Gun
mukaan lukien, viimeinen pisara.

Japani luovutti toiselle maalle Koreasta
osan, joka ei edes ollut Japanin annetta-
vissa. Joong-Gun kokosi joukkonsa ja pa-
lasi Vladivostokiin miettimdin seuraavaa
liikettdan. Se oli 12 miehen taistelujoukko,
jonka kaikki jisenet vannoivat uhraavansa
henkensa Korean itseniisyyden palautta-
miseksi ja maanpiillisen rauhan sailytta-
miseksi. He osoittivat sitoutuneisuutensa
dramaattisesti: leikkaamalla vasemman
kidden nimettomin piin poikki aina en-
simmaiiseen niveleen saakka.

Korealaiset eivit olleet ainoita, jotka oli-
vat huolissaan japanilaisten toimista, silld
japanilaisten suunnitelmat mietityttivit
my6s venilaisia. T4std syystd he jarjestivit
tapaamisen, johon osallistuivat Hiro-Bumi
Ito seki venildinen ministeri Kokotseff.
Tapaamisen tarkoitus oli rauhoitella Veni-
j4a, ja se jarjestettiin Mant3uriassa Harbi-
nin kaupungissa 26. lokakuuta 1909.

Ahn Joong-Gunin sissiryhmittyma sai
tietad naisti aikeista ja paatti kayttaa ti-
laisuutta salamurhatakseen Hiro-Bumi
Iton. Ahn ryhtyi tehtivaan itse, ja ennen
tekoaan hin tiesi, ettei tulisi pakenemaan
paikalta elavana. Kiinni jiityadn hanta
odottaisi julma ja pitki kidutus.

Kun Ito saapui Harbiniin, Ahn Joong-
Gun oli jo paikalla odottamassa. Hin oli
livahtanut japanilaisten vartijoiden ohi
pistooli evisrasiassaan, ja samalla hetkelld
kun Ito astui ulos junasta, Ahn Joong-Gun
veti pistoolin esiin ja ampui kolme lauka-

Tamin palstan avulla opit tarinat liikesarjojen takaa. Juttusarjan kuudennessa osassa tutustaan salamurhaaja Ahn Joong-Gunin tarinaan.

usta kohti Hiro-Bumi Itoa. Ahn ampui sa-
malla my6s neljas japanilaista ministerii,
jotka kaikki loukkaantuivat vakavasti. Kun
ampumavalikohtaus oli ohitse, Ahn heilutti
Korean lippua julistaen samalla venijiksi
Korean itsendisyytta.

Venilidiset vartijat pidattivit Ahn
Joong-Gunin heti, mutta odottivat kaksi
paivii ennen kuin luovuttivat hinet japa-
nilaisille. Kun Ahn kuuli Iton kuolleen, hin
teki ristinmerkin ja totesi: "Olen tehnyt va-
kavan rikoksen, ja uhrasin henkeni maani
puolesta. Tamai on jalon patriootin teko.”

Ahn Joong-Gun vaati, ettd japanilai-
set kutsuisivat hinti katolisella nimelld
Thomas. Hinen vangitsemisensa kesti
viisi kuukautta, joiden aikana hinta ki-
dutettiin useita kertoja. Kuuden oikeu-
denkdynnin ajan hin esitti, ettd hinta
kohdeltaisiin sotarikollisena ja Korean
vastarinta-armeijan kenraaliluutnant-
tina, ei tavallisena rivirikollisena.

Kuudennen oikeudenkidynnin piat-
teeksi Ahn Joong-Gun sai tuomion, jota
hin oli pelannyt. Hinet tuomittiin hirtet-
tavaksi tavallisen rikollisen tavoin, eika
hin saanut toivomaansa sotarikollisen
kuolemaa.

Ahn Joong-Gun teloitettiin 26. maalis-
kuuta 1910 Lui-Shungin vankilassa Kiinassa.
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L||kesarjoja'opettelemalla meista jokainen opplﬁ}’@rean historiaa puenen palan kerrallaan Juttu-
sarjassamme haluamme:esitelld samanlaisen; ehka helpommin samastuttavah'katsauksen Suomen
_historiaan. Kuudennessa osassa tutustutaan Eugen Schaumaniin, suomalaismieheen joka salamurhasi
venalaisen kenraalikuvernssrin Suomessa ensimmaisen sortokauden aikana vuonna 1904.

1800- ja 1900-lukujen taitteessa Suomessa oli kdynnissi ajanjakso, joka nyky4in tunnetaan ensimmdiiseni sortokau-
tena (1899-1905). Suomi oli ollut Venijin keisarikunnan vallan alla Suomen suuriruhtinaskuntana vuodesta 1809
alkaen. Ensimmaisen sortokauden aikana Veniji harjoitti voimakasta venaliistidmispolitiikkaa ja pyrki lujittamaan
otettaan koko valtakunnastaan, autonomisessa asemassa ollut Suomi mukaan lukien.

Sortokauden katsotaan alkaneen Venijin vuonna 1899 antamasta helmikuun manifestista, jolla Veniji pyrki syrjaytta-
miin Suomen perustuslait. Manifestia seurasi mielenosoituksia ja passiivista vastarintaa, ja lopulta myé¢s aktiivista, aseel-
lista vastarintaa. Ven&jan m: i i i sai kdytannossi diktaattorin valtaoikeudet Suomeen, ja sortokausi
padttyi vasta kenraalikuvernsérin salamurhaan kesilla 1904 ja suurlakkoon vuonna 1905.

Kun liikesarjoissa esiteltyjd Korean historian henkil6it4 ja tapahtumia vertailee Suomen historiaan, erottuu yksi tapaus
joukosta yhteneviisyyksillain: kenraalikuvern6érin salamurha. Siina missa Koreassa salamurhan piahenkil6ita olivat ja-
panilainen kenraalikuvernééri Hiro-Bumi Ito ja korealainen itseniisyysaktivisti Ahn Joong-Gun, oli rooleissa Suomen
tapauksessa veniliinen kenraalikuvern66ri Nikolai Bobrikov ja suomalainen itsenaisyysaktivisti Eugen Schauman.

Eugen Schauman oli syntynyt suomalaiseen sotilasperheeseen vuonna 1875. Isin sotilasuran takia perhe asui eri puolilla

Venijin keisarikuntaa. Schaumanin iiti luki lapselleen Johan Ludvig Runebergin Vanrikki Stoolin tarinoita, mika heritti

Schaumanissa kaipuun isdnmaahansa ja kansallismielisen hengen. Nuoruutensa ajan Schauman kuuli ulkomaille uutisia ve-
nildisten tekemistd sortotoimista Suomessa. Schauman oli jo tuolloin ahkera urheilija ja harrasti muun muassa ammuntaa
ja hiihtoa. Schauman opiskeli ylioppilaaksi ja paisi téihin valtion virkamieheksi 190o-luvun alussa.

Kesilla 1900 Venidjan keisarikunta antoi niin sanotun kielimanifestin, joka miarasi venajan kielen pakolliseksi oppi-
aineeksi Suomen suuriruhtinaskunnan kouluissa. Schaumanin viha venildisia ja heidin sortotoimiaan vastaan herési, ja
Schauman liittyi ylioppilaiden mielenosoituksiin Ven&jia vastaan. Vihitellen muiden ylioppilaiden ja aktivistien tapaan
Schaumankin alkoi kdantya passiivisesta mielenosoittamisesta aktiivisen vastarinnan kannalle. Hin alkoi jarjestii asehan-
kintoja ulkomailta ja antaa ase- ja ampumakoulutusta nuorille miehille. Aktivistien piireissi Schauman katsottiin nuoruu-
desta asti jatkuneen ampumaharrastuksensa ansiosta parhaaksi tihin tehtivian.

Kun Venijan tsaari Nikolai IT vuonna 1902 antoi niin kutsutun diktaattoriasetuksen ja nosti kenraalikuvernééri Nikolai
Bobrikovin yksinvaltiaan asemaan Suomessa, aktivistien piireissi alkoi kuohua. Venijin harjoittama sortopolitiikka hen-
kilsityi nopeasti Bobrikoviin, joka kannatti panslavismia eli ajatusta yhteniisesti slaavilaisesta keisarikunnasta. Bobrikov
alkoi johtaa Suomea autonomiasta vahit vilittien pidméairandan yhdenmukaistaa Suomi muiden Venijin osien kanssa.
Schauman ja hinen liittolaisensa nikivit tarpeelliseksi katkaista kdidrmeen pai iskemilld suoraan Bobrikovia vastaan.

Suomalaiset aktivistiryhmit suunnittelivat Bobrikovin salamurhaa, mutta Schaumanin iskun uskotaan olleen niisti
suunnitelmista erillinen teko, jonka suunnittelun Schauman piti salassa muilta kuukausien ajan. Schauman toteutti suun-
nitelmansa torstaina 16.6.1904 senaatin pairakennuksessa (nykyinen Valtioneuvoston linna), jossa hin tiesi Bobrikovin
olevan torstaisin kello 11 aamupaivilld johtamassa senaatin istuntoa. Schauman onnistui livahtamaan senaattiin, ja hin
kohtasi Bobrikovin toisen kerroksen porrastasanteella, jossa hin ampui kenraalikuvernééria kolmesti rintaan.

Vaikka Joong-Gunin ja Schaumanin salamurhahankkeiden valill ei tiedettdvisti ole yhteytt4, eiki Joong-Gunin tiedeti
inspiroituneen aiemmin tapahtuneesta Bobrikovin salamurhasta, yhteneviisyydet eivit lopu maiden tilanteiden samankal-
taisuuteen ja kenraalikuvernéérien salamurhaan. Molemmat salamurhat nimittain tehtiin ampumalla kenraalikuvernoorii
kolme kertaa ja vieldpa samanlaisella .32-kaliiberisella FN Browning M19goo -pistoolilla.

Kuten Joong-Gun viittd vuotta myéhemmin, Schauman tiesi, ettei hin tulisi selvidmain salamurhan jalkeen elossa, ja
péatti sen sijaan ldhted oman kitensi kautta. Heti ammuttuaan kenraalikuvern6é6ria Schauman ampui itsedin kahdesti
sydameen. Ennen suunnitelmansa toteuttamista Schauman kirjoitti henkilokohtaisen kirjeen Venijin keisarille, jossa han
oikeutti tekoaan omalla itsemurhallaan: "On hirveis ottaa toinen ihminen hengiltd. Omalla eliméllani olen mini sovittava
rikokseni. Tehtyani timan paitoksen olen mini saanut rauhan; tyyneni ja iloisena menen nyt kuolemaan.”

Kenraalikuvernééri ei kuollut heti haavoituttuaan vaan vasta seuraavana yéna epaonnistuneen leikkauksen jilkeen.
Bobrikovia operoinut suomalaislaikari sanoi leikkauksen epdonnistumisen jilkeen, ett ei ole erityisen pahoillaan Bobri-
kovin kuolemasta, vaikka yrittikin tosissaan timin pelastaa. Schaumanista tuli Suomessa kansallissankari heti, kun uutiset
Bobrikovin kuolemasta levisivit. Sittemmin 2000-luvulla Schaumanin tekoa on kritisoitu Suomessakin terroristisena te-
kona. Nykyisin Schauman on erdanlaisessa kulttimaineessa erityisesti suomalaisen Adarioikeiston piireissa.

TEKSTI: JALI MOILANEN JA HENRI SAVILAMPI KUVA: WIKIMEDIA COMMONS
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On syyskuinen lauantaiaamu, ja Tesoman palloiluhalli seisoo seesteisesti pai-
koillaan. Kello ei ole ehtinyt lyod4 viela yhdeksia, kun tuomarit ja vapaaehtoi-
set tarkistavat kaiken olevan kunnossa alkavaan paivian.

Ilmassa on lievéad jannityksen sekaista odotusta. Osalla junioriharrastajista
on vaihtunut jo dobokit paille, eikd kukaan lajia tunteva voisi erehtyi asetel-
masta. Edessd on ensimmadiset kotimaiset ja fyysiset Taekwon-Do-kilpailut yli
puoleentoista vuoteen.

Vaikka monelle koutsille, tuomarille ja valmentajalle tilanne saattaa olla
vuosien mittaisella kokemukselta tuttu, varmistetaan talla kertaa kilpailijoiden
sarjat, kehit ja ajankohdat kahdesti. Onneksi ensimmaisin kilpailevat pienim-
mit juniorit, jotta muisti virkistyy ja kaikki huomaavat kisatauon jirsimin pie-
nen epivarmuuden olleen turhaa.

Kaikki tulee loppujen lopuksi selkarangasta, ja kuulumisten vaihto onnistuu
vaivatta ajan tasalla pysymisen lisiksi. Kun kasvomaskit peittavit suut, hymy
silmilld korostuu enemmin kuin yleensa.

Katse vaihtuu intensiivisestd pyykkipoikaottelusta jo vanhempien A-junio-
reiden liikesarjoihin ja otteluihin. Myo6s aikuiset laimmittelevit liikesarjoja ja
hiovat tekniikkayksityiskohtia, ja tauoilla hoituvat viimeiset ilmoittautumiset.
Hellyttivinta on, kun samasta perheesti kilpaillaan ensin juoniorien ja sitten
aikuisten sarjassa.

Puolentoista vuoden tauko on saattanut olla monelle ensimmaéinen kerta,
kun on ollut kunnolla aikaa parannella urheiluvammoja. Oheisharjoittelun vai-
kutus nikyy niissi kisoissa todennikéisesti vahvemmin kuin koskaan.

Kun "hong chong” huudetaan vakavammalla d4nensavylls, tietad varivéiden
kilpailujen vaihtuneen vuoden 2021 suomenmestaruuskilpailuiksi. Kun omat
erit on kisattu ja adrenaliinipiikit heikkenevit, on hienoa nihdi urheilijoiden
tsemppeji ja halauksia toisiaan kohtaan. Palkintopallilla paastiin luonnollisesti
irrottelemaan, kun varsinaiset pénétyskuvat on otettu.

Liput heilahtavat ja piivin viimeiset voimamurskaukset kaikuvat salissa.
Tuntuu, etti SM- ja syyscup eivit oikeastaan ole pelkit kilpailut, vaan Taekwon-
Do-perheen yhteinen kohtaaminen: henkinen ja fyysinen halaus. Kisahallin
purkamisen yhteydessi parkkipaikalla on jaljelld enda vain muutamia autoja.
Olipa tast4 launtaista tarttunut matkaan niin mitali kuin kokemus, on varmasti

kaikilla osallistujilla uutta paloa rinnassa.

Matkat jatkuvat ja kisahalli ja4 seisomaan iltapaiviiseen auringonvaloon.
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TOK 0

-KOULUTUS
ON HELPPO
JARJESTAA

Liiton koulutusvaliokunta on
laatinut koulutuspolun pohjalta
TOK 0 ja TOK 1 -koulutuk-

set Taekwon-Don ohjaajille.
Molemmat kurssit on jo jarjes-
tetty Jyvaskylassa, ja niita voi
suositella muillekin seuraoille,
kirjoittaa Ari Suorsa.

TEKSTI: ARI SUORSA,
KUVA: MILLA SUORSA

Maailmanhistorian ensimmaéinen TOK o -koulutus jérjestettiin Jyvaskylissi
17.8.2019 yhden piivin mittaisena. Siihen osallistui 12 harrastajaa, laajalla
ikihaitarilla. Palautteen perusteella koulutus oli hyédyllinen, tiivis paketti
ja keskustelua herittdva niin kuin aina. Parasta antia olivatkin keskustelut
koulutusaiheen ymparilla. Toki paketti on aika tiivis, joten kouluttaja saa
toimia jamysti puheenjohtajana, ettd kaikki osa-alueet saadaan kisiteltya.

Suomen ITF Taekwon-Do ry:n koulutusvaliokunta on laatinut kurssit, ja
liitolta saa kurssimateriaalin lisaksi valmiit esitykset, kouluttajan oppaan
seki todistuspohjan. Jarjestiville seuralle jai siis tehtaviksi varata tila, tie-
dottaa kurssista sekd tietenkin perehtyi koulutusmateriaaliin ennen koulu-
tusta. Niissikin asioissa koulutusvaliokunta auttaa tarvittaessal

Koulutus on suunnattu 9.- 5. gupin harrastajille, eli ylemmalta valkoi-
selta ylemmalle vihreille vyolle. Koulutus siséltéi siis paljon perustietoa itse
Taekwon-Dosta, mutta my6s Taekwon-Don tarjoamista eri mahdollisuuksista.

Koulutus voi olla seuroille monipuolinen mahdollisuus. Ensisijaisesti
koulutus antaa paljon perustietoa harjoittelijalle Taekwon-Don teoriasta.
Teoriatietoa ei usein ehditi, pystyté tai kyetd niin kokonaisvaltaisesti harjoi-
tuksissa tuomaan esille kuin piivin kestivissi koulutuksessa, josta kiteen
jaa myos kattava tietopaketti itseopiskelua ja kertaamista varten.

Toiseksi koulutus voi olla mekanismi, jolla rohkaista, harjoittaa ja kou-
luttaa mustia v6itéd kohti vastuullisempaa roolia. TOK o on seurakoulutus,
joten se toimii my®s turvallisena oppimis- ja harjoitusalustana seuran apuo-
pettajille ja opettajille. Jos olisin sellaisessa asemassa, etti voisin suositella
vyokoekriteereihin jotakin, suosittelisin TOK o -koulutuksen jirjestimista
kriteerind viimeisti4n ennen neljannen danin eli opettaja-arvon koetta.

Koulutusta jarjestiessi kannattaa ottaa huomioon monipuolinen kuulija-
kunta. Meidan seurassamme esimerkiksi mustat vyot tai jo TOK 1:n kiyneet
harrastajat voivat tulla koulutukseen ilmaiseksi, jolloin teemojen ympaérille
saadaan monipuolista ja rikasta keskustelua, eiki kouluttajan itse tarvitse
tietad “kaikesta kaikkea”. Laajasta katsantokannasta hystyvit kaikki.

Ensimmaiisen kierroksen jialkeen TOK o -koulutuspaketti on jo paivitetty
kertaalleen koulutusvastaava Henni Ylimiisen toimesta, eli kuten niette,
koulutusvaliokunta eldi ajan hermolla, alati muuttuvassa maailmassamme.

TOK 1 -koulutus liiton kdsissé - toistaiseksi

TOK 1 -koulutus heilahtaa askeleen syvempaan paatyyn, kuitenkin niin, ettei
kouluttajilta vaadita litkunta-alan pohjakoulutusta. Koulutuksesta osallistuja saa
perustiedot harjoittelusta tutkittuun tietoon nojaten, ja timan lisiksi kurssilla
sukelletaan luonnollisesti syvemmille Taekwon-Don maailmaan.

TOK 1 on suunnattu treenien ohjaajille ja apuohjaajille, ja sen idea on tar-
jota hyvit tiedot ja taidot ohjata hyvé ja turvallinen Taekwon-do-harjoitus.

Lehden mennessa painoon TOK 1 -kursseja on pidetty yksi: jarjestimme
Sabum Henni Ylimiisen kanssa ensimmaiisen koulutuksen etaversiona val-
litsevasta maailman tilasta johtuen. Siini 15 tunnin mittaiseksi suunniteltu
koulutus tiivistettiin yhteen paivian, jolloin asiaa oli paljon ja aikaa vihin.

Toistaiseksi TOK 1 -koulutus on ollut diktaattorimaisesti koulutusvalio-
kunnan nipeiss4, ja tulevaisuudessa olisi tarkoitus perehdyttai seuroista
halukkaita henkil6iti koulutuksen jarjestimiseen.

Koulutusvaliokunnan salainen ja kiero suunnitelma on my®és, etta kurssin
kdyminen rohkaisee ihmisii nostamaan lapasen pystyyn ja tarjoamaan piile-
vit kykynsi osaksi oman seuran harjoitustenvetijareservia.

Ari Suorsa on 2. danin ohjaaja Jyvéskylin ITF Taekwon-Do-seurassa. Héin on Suo-
men ITF Taekwon-Do ry:n koulutusvaliokunnan jéisen ja juoniorikoulutusvastaava.

TOK-koulutukset

TOK 2 - II-tason Taekwon-Do-ohjaaja-
koulutus (20 h)
II-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus sy-

Suomen ITF Taekwon-Do ry:n koulutus-
ohjelmaan kuuluu Taekwon-Do-ohjaa-
jakoulutus. Se tidydentaa lajien yhteista
valmentajakoulutusta, eli niin sanottuja
VOK-koulutuksia.

”Yhteisten VOK-koulutusten myo6ta
tarve lajilliselle koulutusjarjestelmaille

o

kasvoi”, sanoo liiton koulutusvastaava
imiinen. "VOK-koulutusten
tuntimiiriin ei juuri lajillista osiota
mahdu, joten tdiméinkin vuoksi oli luon-
nollista luoda kansallisen VOK-koulu-
tusjarjestelman rinnalle my6s oma la-
jillinen koulutusjarjestelma.”

TOK-kurssit tulevat hiljalleen pa-
kollisiksi vyokoevaatimuksiksi mustille
voille. TOK-vaatimuksissa noudatetaan
vuoden siirtymaiaikaa siitd, kun kurssit
ovat alkaneet.

TOK-kursseja on nelji erilaista:

TOK o - Taekwon-Don perusteet (6h)
Taekwon-Don perusteet-kurssi tarjoaa
perustason tietdmysta lajista ja harjoit-
telusta aloittelevalle harrastajalle. Kurssi
sopii pidettaviksi esimerkiksi peruskurs-
sin yhteydessi. Kurssin jirjestimisesta
vastaavat seurat.

TOK 1 - I-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulu-
tus (15h)

I-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus
syventaa harrastajan lajituntemusta ja
opettaa perusteita ohjaamisesta ja apuo-
pettajana toimimisesta. Sopii hyvin ylem-
mille varivyoélle. TOK-1 -koulutuksen
suorittaminen on vaatimuksena ennen 1.
danin vyokoetta.

ventii harrastajan lajituntemusta mus-
tan vyon nikoékannalta ja opettaa vas-
taamaan harjoitusryhmin opetuksesta
kokonaisuutena. Sopii hyvin mustan
vyon ensimmiisille asteille. TOK 2 -kou-
lutuksen suorittaminen on vaatimuksena

ennen 3. danin vydkoetta.

TOK 3 - III-tason Taekwon-Do-ohjaaja-
koulutus (25+ h)

III-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus
paneutuu Taekwon-Do-opettajana toi-
mimiseen, opettajan vastuisiin ja velvol-
lisuuksiin. Koulutus antaa eviita oman
seuran johtamiseen ja organisointiin. So-
pii opettajakokeeseen valmistautuvalle
tai opettajakokeessa vastikdin olleelle.
TOK 3 -koulutuksen suorittaminen on
vaatimuksena ennen 4. danin vyckoetta.
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JOULUN KOTiTREeeNi PieNilLle
JA ISOMMILLEKiN JUNNUILLe

Kun treenit ovat tauolla ja joululoma auttaa rentoutumaan, on hyva valilla vahan muistella Taekwon-Doakin.
Tassa pieni jouluaiheinen kotitreeni kaverin tai sisaruksen kanssa tehtavaksi. Jokaista harjoitusta voi tehda pari
minuuttia, ja sen jalkeen vaihtaa tekijaa.

TONTUN POKKA PITAA
Tonttujen tyo on keskittymista vaativaa puuhaa. Toinen asettuu
Taekwon-Do-treenien alusta tuttuun valmiusasentoon: jalat hartioiden
levyisesti ja kadet kevyessa nyrkissa vyon edessa. Toinen yrittaa pel-
leilemalla ja ilveilemalld saada parin nauramaan. Valmiusasennossa
olevan tehtdva on pitad kasvot peruslukemilla ja mieli tyynena.

JOULUPUKIN LAHJAKARRY
Jouluinen versio kotikarryista. Toinen on punnerrusasennossa, ja
toinen ottaa hanen nilkoistaan kiinni. Voitte joko kiertaa joulukuusta
tai tehda vaikeamman version, jolloin kannateltava henkild kaantyy
ulkokautta vatsa kohti kattoa ja siita edelleen selka kohti kattoa.

ONTUVA LAHJAKARRY
Karrya kannatteleva paastaa vuorotellen irti toisesta jalasta kuin ja-
kaakseen joululahjoja. Karryna oleva yrittaa pitda asennon entiselldan
keskivartalon lihasten avulla. Vaikeammassa versiossa selan paalle
voi laittaa lahjat ja jakaa niita oikeasti.

AHMATIN HUOJUVA JOULUKUUSI
Toinen makaa selallaan lattialla, koska vatsa on niin taynna joulun
herkkuja. Han nostaa jalat kohti kattoa. Toinen seisoo jalat makaavan
paan molemmin puolin, ja makaava ottaa kiinni seisojan nilkoista.
Seisaallaan oleva yrittaa kasillaan tyontaa makuulla olevan jalkoja eri
suuntiin kohti lattiaa, ja makuulla oleva yrittaa pitaa jalat kohti kattoa
tyonnaista huolimatta.

TALVIUNINEN KARHU
Karhujen pitdisi nyt jo olla sikedssa unessa, mutta joskus kontio heraa
kesken unien ja toikkaroi metsissa. Toinen pareista on konttausasen-
nossa, ja nostaa polvet juuri ja juuri irti lattiasta. Toinen pari yrittaa
kevyilla tyonnailla huojuttaa karhua kaatumaan.

TEKSTI: ESSI KORHONEN JA ESA SALMINEN, KUVITUS: ELINA SALMINEN

ZHERIALIT

LISAA TREENIKANSIOOSI! » Q’*

TAEKWON-DO LIFEN TEORIALIITE 2/2021: KADEN OSAT JA NIIDEN KAYTTOKOHTEET

Kadet ovat tarkea tyokalu Taekwon-Don torjunnoissa ja hyokkayksissa. On tarkeaa tietaa, mita kaden osia on hyva
kayttaa mihinkin kohteeseen.

Nain teet nyrkin.

F

Teorialiitteen ovat koonneet sahyun Thierry Meyour, sahyun Mikko Allinniemi, sabum Saija Aalto, Jouni Aartola,
sabum Heli Karjalainen ja sabum Lasse Kuusisto.
Kuvat: Esa Salminen



KADEN OSAT (Sang Bansin)

Ap Joomuk (nyrkin etupinta)

Kiytetadn yleensi hyokkayksissi nenin alle (nenin ja ylihuulen vilinen alue), kyl-
kiluihin, solar plexukseen (pallean seutuun), rintaan, vatsaan, leukaan jne. Nyrkista
kohteeseen osuu etusormen ja keskisormen rystysten etuosa. Ali taivuta rannetta,
kun puristat nyrkin kiinni. Nyrkin etupintaa voidaan kiyttai silloin tilléin myo6s
painavassa torjunnassa.

Dung Joomuk (nyrkin rystypuoli)

Kaytetaan hyokkiyksissi kalloon, otsaan, ohimoon, nenin alle ja vatsaan. Toissi-
jaisia kohteita ovat kelluvat kylkiluut ja ylavatsa. Nyrkistd kohteeseen osuu etusor-
men ja keskisormen rystysten ylipinta.

Yop Joomuk (nyrkin sivupinta)
Kiytetdan hyokkiayksissa kalloon, kyynarniveleen, kylkiluihin, solar plexukseen,
nenin alle ja vatsaan. Kiytet4in joskus myo6s torjuntaan.

Mit Joomuk (nyrkin kimmenpuoli)

Rullaa nelja sormea kimmenelle, paina etusormea kevyesti peukalolla. Tehokas
hyokkayksissa leukaan, huuliin, ohimoon, solar plexukseen, aataminomenaan ja
nenin alle. Etusormen, keskisormen ja nimettomian keskimmadiset nivelet muodos-
tavat hyokkaivan osan.

Ghin Joomuk (pitki nyrkki)

Samantyyppinen kuin mit joomuk, paitsi etti sormien keskimmaiset nivelet on jay-
kistetty ja peukalo on hieman taivutettu jattien vihin tilaa etusormen ja peukalon
vilille. Kaytetdan hyskkayksissd ohimoon ja aataminomenaan.

Pyun Joomuk (avoin nyrkki)

Tehdain taivuttamalla rannetta yléspéin siten, ettd kaikki muut paitsi sormien
keskimmaiset nivelet ovat taivutettuina kimmenta kohden. Kaytetaan hyok-
kiyksissd nenddn, leukaan ja leuan kirkeen. Voidaan kayttai myés torjuntoihin
joissakin tapauksissa.

Joongji Joomuk (keskisorminyrkki)

Tyonna keskisormen toinen nivel ulos nyrkisti ja kiilaa etusormen ja nimettéman
valiin peukalolla tukien. Kaytetain hyokkiyksissa solar plexukseen, ohimoon ja ne-
nén alle. Solar plexukseen hyskitdan samoin kuin alakoukulla.

Inji Joomuk (etusorminyrkki)
Ty6nni etusormen toinen rystynen / nivel ulos nyrkisti ja tue peukalolla etusor-
men sivusta. Kdytetdan hyokkayksissi aataminomenaan, ohimoon ja nenin alle.

Umji Joomuk (peukalonyrkki)

Vaihda nyrkissa peukalon paikka niin, etta sen kirki painaa etusormea sivustapain.
Nain peukalon nivel osoittaa sivulle ja toimii hyckkaystyékaluna. Kaytetdan hysk-
kiyksissa leukaan, nenin alle, ohimoon ja solar plexukseen.

Sonbadak (kimmen)
Taivuta kaikkia sormia hieman kimmenta kohden vahvistaaksesi sit4. Tati kayte-
td4n paiasiassa torjuntoihin ja joskus hyokkayksissi kasvoihin.

Sonkal (veitsikaisi)

T4mi on erittdin vahva hyokkaystyokalu, erityisesti sivulla oleviin kohteisiin. Kiytetdin
hyokkiyksissi kalloon, kaulavaltimoon, nenédnvarteen, ohimoon, nenin alle, solisluu-
hun, olkapaihin ja kelluviin kylkiluihin. Veitsikitta kaytetiaan usein myds torjuntoihin.

Sonkal dung (kiinteinen veitsikasi)

Samanlainen kuin veitsikési silli erotuksella, etti peukalo on taivutettu terdvisti
kohti kimmenta. Kiytetaan hyokkayksissa niskaan, leuan kirkeen, ohimoon, ne-
nin alle, kylkiluihin ja leukaperiin. Kiyteta4n usein myo6s torjuntoihin.

Sonkut (sormenpait)

Sormenpaiden kiytt vaihtelee riippuen kohteesta. Kiden muoto on sama kuin
sonkalissa kun puhutaan sun sonkutista, opun sonkutista ja dwijibun sonkutista.
Hyokkiayksessi kaytetiin sormenpditd siten, ettd etusormen, keskisormen ja ni-
mettdman sormenpiit ovat keskendian samalla linjalla.

Opun Sonkut (litteit sormenpiit)
Kiammen osoittaa alaspiin iskun hetkelld. Kaytetdan hyokkayksissi kylkiluihin, sil-
miin ja joskus vatsaan.

Sun Sonkut (sormenpiit pystysuunnassa)
Kammen osoittaa sivulle iskun hetkelld. Kaytetain pistoissa joko solar plexukseen
tai vatsaan.

Dwijibun Sonkut (kiinteiset sormenpait)
Kammen osoittaa ylospiin iskun hetkelld. Kaytetain paiosin hyokkiyksissa nivus-
ten alueelle, kelluviin kylkiluihin ja alavatsaan, joskus my6s kainaloon.

Homi Sonkut (sormenpiit 9o asteen kulmassa)

Taivuta sormia niin, ettid ne ovat noin 9o asteen kulmassa kimmeneen nihden.
Sormenpdiit ovat keskenidin samassa linjassa. Paina peukaloa etusormen syrjain.
Kiytetain erityisesti hyokkiayksissa silmiin ja solar plexukseen oikeassa kulmassa.

Umji (peukalo)
Ojenna peukalo irti nyrkista. Varmista, ett4 et taivuta mitd4n nivelti peukalosta. Kay-
tetidn pistoissa solar plexukseen, kylkiluihin, silmiin, henkitorveen ja kainaloon.

Han Songarak (etusormi)

Etusormi on ojennettuna, hieman taivutettuna samalla, kun muut sormet ovat pu-
ristettuna yhteen, peukalo painaa keskisormea. Kiytetain hyokkiyksissa silmiin,
henkitorveen ja korvantaukseen.




Doo Songarak (kaksoissormet)
Etusormi ja keskisormi ovat ojennettuna, hieman taivutettuna samalla, kun muut
sormet ovat puristettuna yhteen. Paina nimeténta peukalolla. Tat4 tyokalua kiy-

tetddn ainoastaan hyokkayksissi silmiin.

Bandal Son (kimmenkaari)

Taivuta keskisormi, nimetén ja pikkurilli hieman syvemmalle kuin etusormi sa-
malla, kun peukalo on taivutettuna kohti pikkurillid. Kaytetiin hyokkayksessi
aataminomenaan, leuan kirkeen ja ylaniskaan. Osumakohta on etusormen toisen
nivelen ja peukalon vilinen alue. Kdytetdin joskus my6s torjuntaan.

Sondung (kimmenselki)
Avataan kisi, mutta painetaan samalla peukalo kiinni etusormen syrjaian. Kiyte-
taan hyokkayksessa kasvoihin, leukaan, huuliin ja yldvatsaan. Kaytetdan silloin

talloin myés torjuntaan.

Palmok (kyynirvarsi)
Kiytetdan torjuntaan ja se on jaettu neljian osan: bakkat, an, dung ja mit. Torjuva

osa on kyynirvarresta % ranteesta kyynirpiihin.

Bakatpalmok = kyyndrvarren ulko-osa
Anpalmok = kyyndrvarren sisdosa
Dungpalmok = kyynéirvarren takaosa
Mitpamok = kyynérvarren alaosa

Palkup (kyynirpai)

Kyynirpaa on kiytossi silloin, kun kisivartta taivutetaan teravisti. Kaytetdin
hyokkiyksissi solar plexukseen, rintaan, vatsaan, leuan kirkeen, kylkiluihin, leu-
kaan, niskaan, alaselkiin jne. Kyynarpii voidaan jakaa seuraaviin osiin: ap, yop,
sun, nopun, wi ja dwit. Silloin tilléin Sun Palkupia kédytetdin torjunnassa.

Jipge Son (sormipinsetit, peukalo ja etusormi)

Kolme sormea on puristettuna yhteen samalla, kun peukalo ja etusormi ovat ojen-
nettuna ulos sormipinseteiksi. Kdytetidin piiasiassa hyokkiykseen aataminome-
naan ja kurkkuun. Keskisormen toista niveltd kaytetiian hyokkiykseen yhdessi

etusormen ja peukalon kanssa.

Jiap (sormipinsetit, peukalo ja muut sormet)
Kiytetidn aiheuttamaan painetta valtimoihin ja muihin elintérkeisiin pisteisiin.

Gomson (karhunkimmen)
Taivuta kaikki sormet lujasti sisdanpéin. Kdytetdan hyskkayksissi korvaan ja leu-

kaan, joskus solar plexukseen ja ylavatsaan.

Sonmok Dung (taivutettu ranne)
Taivuta rannetta alaspain. Kaytetain torjunnoissa. Ali taivuta rannetta litkaa.




Antti Niemi aloitti Taekwon-Don opiskeluaikana, ja
vuosien varrella han on saanut 3. danin arvon. Hienoja
muistoja on jaanyt opetuskeikalta Etela-Koreasta, ja laji
on tuonut hanelle paljon oppeja tydelamaan. Itselleen
pitaa myos olla armollinen, Niemi sanoo.

TEKSTI JA PAAKUVA: ESA SALMINEN
MUUT KUVAT: ANTTI NIEMEN KOTIALBUMI

"Olen opettanut Taekwon-Doa Koreassa.”
Niin Antti Niemi tokaisee, jos pitai vaikka seurapelissi sanoa jo-
tain, miti ei helposti uskota. Totta se silti on.

Vuonna 2007 Niemelle avautui mahdollisuus lihtei reiluksi
vuodeksi opettamaan ITF-Taekwon-Doa Eteld-Koreaan. Han oli
aiemmin samana vuonna suorittanut 1. danin vyéarvon.

Taustalla oli kansainvilinen tavoite levittdd ITF-tyylisuuntaa
Etela-Koreaan, missd WT on perinteisesti ollut suositumpaa. Suo-
malaiset olivat haluttuja ohjaajia Koreassa.

"Me osaamme 44nt44 englantia heiddn mielest4an selkeisti ja
olemme riittavin hyviid Taekwon-Dossa”, Niemi sanoo virnistien.

Englannin kielen harjoittelu oli myyntivaltti korealaisille, ja
Niemi laskeskelee kiertdneensi varmaan 15 eri salia reilun vuo-
den aikana: ITF-kursseja aloitettiin hapkido-saleilla, korealaisen
miekkailun kumdo-saleilla ja WT-saleilla. Alku oli shokki, kun
Niemed kuljetettiin motellista ja salista toiseen ja kiskettiin opet-
taa aina uutta ryhmaia. Osallistujat olivat eri ikiisii ja eri tasoisia.

”Sitten ihmiset alkoivat tehdd ITF-tekniikoita ja my6s kehit-
tymain niissa. Tuli olo, etta kylla sitd pystyy opettamaan kaiken
ikaisille ja eri kielisille ihmisille, kunhan on karsivallinen, niin
kuin perusperiaatteissa jo neuvotaan”, Niemi sanoo.

Ikimuistoinen kokemus Koreassa opetti hanelle vieraassa kult-
tuurissa toimimista, ja Niemi sanoo varovasti, etti lajin kotimaassa
oleskelu saattoi syventia ymmirrysti myos Tackwon-Dosta.

"Perusperiaatteet ehki nousevat korealaisesta uutteruudesta
ja rehellisyydest4”, han sanoo. Koreassa voi huoletta unohtaa
lompakon ravintolaan, eiki sitd kukaan varasta.

"Toisaalta samat periaatteet sopivat aika hyvin my6s suoma-
laiseen mielenlaatuun”, Niemi sanoo.

Muitakin yhtaldisyyksii oli. Korealaisilla on suurena naapu-
rina Kiina, ja toisella puolen vihin kadehdittava Japani - kuin
meilla Venija ja Ruotsi.

"Jotain sellasta ihanaa sielunsukulaisuutta siell oli.”

Antti Niemi aloitti lajin harrastamisen tammikuussa 2002
Helsingin yliopistolla, Michael Hollerin, Antti Langin ja Ville
Hypposen vetamailli alkeiskurssilla.

Treenien vetimisesti hinelli oli kokemusta jo ennen Koreaa,
sill4 vetovuoroja hin oli ottanut jo punaisella vyollid. Apuopetta-
jana kursseillakin hin oli jo ehtinyt toimia. Jonkun sijaistuksen
hin oli tehnyt jo ylemmilli sinisella.

"Mutta ne olivat ihan poikkeuksien poikkeuksia, jos ketdan
ylempaa vyo6ti ei loydetty mistaan kivien eika kantojen alta”,
hin nauraa.

Ylemmailla punaisella vy6lla han koki hetken rimakauhua ja
mietti, uskaltaako dankokeeseen. Rohkeus voitti, ja ensimmaéinen
dan tuli tammikuussa 2007. Toisen danin hin teki Koreassa.
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”Se on kiva muisto sieltd, vaikka jaihin
se koko reissu mieleen ikuisiksi ajoiksi.”

Toistaiseksi viimeisin vyékoe Niemelld
on 2013 tehty 3. danin koe Tampereella.
Samassa kokeessa Jukka Rajala teki niin
ikaan 3. danin ja Hanna Rajala 2. danin.
Siita on mukavana muistona jainyt, kun
Marko Lieke kehui, etti vanhemmatkin
herrasmiehet Jukka ja Antti parjasivat hie-
nosti nuorempien rinnalla.

Niemi muistelee, ettd jossain kohtaa
hiantikin innosti ajatus kilpailemisesta
maajoukkuetasolla, mutta omin toimin-
tatapa loytyi lopulta kuitenkin treenien
ohjaamisesta ja valmentamisesta. Mie-
lenkiinnon kohteet valmentamisessa
ovat vaihdelleet vuodesta riippuen itse-
puolustuksesta toiminnalliseen harjoit-
teluun kokonaisuutena.

"Taekwon-Do on myés erinomaista kun-
toliikuntaa”, Niemi sanoo.

Viimeisini vuosina hin alkoi ajatella yhi
enemmin do-puolta, eli erdinlaista Taekwon-
Don filosofiaa, mielenlaatua ja eldméantapaa.

"Loppuvaiheessa sitid puolta uskalsi
tuoda enemmain osaksi harjoittelua, esi-
merkiksi tarjoamalla treenien aluksi tai
lopuksi joitain pienii haastavia ajatuksia
siitd, mitd do voisi omassa arjessa tarkoit-
taa”, Niemi sanoo.

Don opettamiseen ei ole samalla tavalla
selkeita ohjeita kuin yksittaisiin tekniikoihin.

"Toisaalta meilld on perusperiaatteet,
ja me voidaan avata, miti ne tarkoittavat
meille. On my6s hyva kysyi oppilailta ja
harjoittelijoilta, miten he kokevat peruspe-
riaatteet, kohteliaisuudesta lannistumatto-
maan henkeen.”

Nyt Antti Niemell4 on ollut pari vuotta
taukoa treeneista. Ensin tulivat tyokiireet
ja niihin liittyvit ulkomaankomennukset,
ja viimeiset niitit olivat koronarajoitukset
ja muutto maaseudulle Pukkilaan.
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"Minulla on kylla ikavi seuraa, yhdessa
harjoittelua ja Taekwon-Don tekemista”,
hén sanoo.

Hinella ei kuitenkaan ole huolta siita,
etteiko dojang kutsuisi uudelleen.

"Olen ihan varma, etti jossain kohtaa
tulee semmonen hetki, kun kuu ja tihdet
ovat taas hyvissi asennossa. Sitten toivot-
tavasti on joku seura, jossa on ovet auki.”

Vanhoihin treenikavereihin tulee edel-
leen pidettyi yhteytti, ja aina valilld herda
ajatus, etti olisiko nyt aika pistii jalalla
koreaksi. Niemi uskoo, etti kavereista jot-
kut 14htisivit mukaan vihdn omalla ajalla
"suhimaan”, ja hinen kotiseurassaan Hel-
singin yliopistolla on matalan kynnyksen
treeneji taukoa pitaneille.

"Muistan etti jo vuosia sitten ihmiset
kaivoivat pukunsa naftaliinista ja tulivat
kokeilemaan. Osa naureskeli etti olihan se
hauskaa kokeilla, ja toiset jaivit harjoitte-
lemaan pidemméksi aikaa.”

Niemi kehuu, etti Suomen
Taekwon-Do-yhteisgssi on hyvi ja kannus-
tava henki. Esimerkiksi Tampereen IIC:114
vuonna 2015 han uskalsi harjoitella mui-
den mukana, vaikka vihin havetti, etteivat
kaikki uusimmat liikkeet olleet muistissa.

"Olisi ollut helppo jattdd myoés mene-
mitti kun ei mukamas kehdannut, mutta
sielld oli todella vastaanottavainen ja lam-
min fiilis.”

Tyoelamissi Antti Niemi opettaa ja valmen-
taa ketterii periaatteita yritysmaailmassa.
Tasti teemasta hin julkaisi viime vuonna
myds ensimmdisen tietokirjansa "Just so-
pivasti kettera” yhdessa Jari Hietanimen
kanssa. Hietaniemi tunnetaan my®s entiseni
Taekwon-Don maajoukkueen valmentajana
ja yhteni Tampereen-seuran opettajista, si-
viilissa hin on Antti Niemen ystava.
Ketteryys on liike-elamissa muodikas
sana. Niemen ty6 on kiytinnéssi “"raken-

teiden luomista ja ajattelun sparraamista”.
Puoliksi leikilliin hin sanoo, etti hin on
oppinut sen Taekwon-Dossa.

"Kaiken mit4 olen oppinut, olen oppi-
nut wondossa”, hian virnistia.

Vakavammin ottaen Niemi sanoo, etti
Taekwon-Do on opettanut hinelle todella
paljon tydelamaitaitoja. Treenien ohjaami-
nen esimerkiksi on kasvattanut esiinty-
mistaitoja. Tami korostui Koreassa, kun
yleisossa oli kaikenlaisia ihmisii englantia
osaamattomista lapsista kielitaitoisiin ai-
kuisiin ja tapahtumia tuli jo viikossa huo-
mattavan paljon. Kaikista yllattavista tilan-
teista oppii tilannetajua ja pelialya.

"Vaikka mita tapahtuisi ympérill4, har-
joitus jatkuu ja homma pysyy nipeissd”,
Niemi sanoo.

Kouluttamisen nikékulmasta Taekwon-
Don ohjaaminen on ollut arvokasta.

"Kun opettaa vaativia fyysisia taitoja,
pitdd motivoida ihmisii tekemiain kerta
toisensa jalkeen epionnistuneita suorituk-
sia, jotta sielti sitten tulee niiti onnistu-
neita suorituksia.”

Taekwon-Dossa myés palastellaan
vaikeat tekniikat osiin: tehdi4n ensin
jokin harjoite, joka valmentaa meit4 teke-
miin lopulta oikean litkkeen. Esimerkiksi
Juche-litkesarjan pakenevat takakierto-
potkut saattavat vaatia kirsivallisia hyppy-
harjoituksia ennen tiydellisti suoritusta.
Niemi tekee hyvin samantyyppisii asioita
tyossaan, kun han vaikkapa kehittia orga-
nisaatioita ja tiimeja toimivimmiksi.

"Pitaa opettaa kirsivillisyytti, koska
muutokset vaativat aikaa, panostamista ja
sitoutumista, mutta kun tarpeeksi harjoit-
telee, kylla se lopputulos sielti tulee.”

Valmentajan tyossi ei riiti se, ettd itse
ymmartii ja osaa. Palkitsevaa on se, kun ih-
miset ympdrilli alkavat ymmirt4a ja loistaa.

”Siindkin Taekwon-Do on ollut todella
hyvi apu.”

Itse asiassa koko Taekwon-Do on iteratii-
vista, Niemi sanoo. Iteratiivisuus on toi-
nen muodikas termi, joka tarkoittaa, ettd
asioita ja osaamista rakennetaan pala ker-
rallaan ja kokeillen.

"Taekwon-Dossa opetellaan helpoim-
pia asioita ensin ja kasataan pohjaa, jonka
paille rakennetaan. Potkitaan esimerkiksi
tietynlaisia potkuja, jotta voidaan potkia
myo6hemmin toisenlaisia potkuja.”

Kun vy6arvo kasvaa, keho pikku hiljaa
vahvistuu ja tasapaino paranee. Lopulta ta-
kakiertopotku lihtee lennokkaasti.

Taekwon-Dossa on Niemen mielestd
hyvi olla tavoitteellinen vihin samaan
tyyliin kuin mit4 hin opettaa tydelamissa.
Omaa edistymista voi tarkkailla vaikka kol-
men, neljan viikon vilein ja katsoa, onko
osallistunut harjoituksiin ja saanut aikaan
tuloksia. Tavoitteet on kuitenkin hyva
asettaa oman eldmintilanteen mukaan.

"Harva pystyy sataprosenttisesti pa-
nostamaan Taekwon-Doon, ja elimissi on
muutakin. Pitidi osata asettaa tavoitteita
fiksusti ja riittdvin maltillisesti.”

Jos kesken on talonrakennusprojekti tai
kuormittavat paisykokeet, silloin ei valtta-
mitti ole kaikkein kovimpien tavoitteiden
aika Taekwon-Dossa.

”Silloin kannattaa 13hinni pitaa kiinni
siitd, ettd ylipaatian ehtii harjoittelemaan.”

Pitiad myo6s muistaa, etti vaikka
Taekwon-Doa tehdaan tyypillisesti yh-
dessi, jokaisella on oma tiensi. Antti Nie-
mikin muistaa joskus ajatelleensa, miksei
hin ole niin kuin Jari Hietaniemi tai Mikko
Holler, jotka ovat hianen ikitovereitaan.

“Mutta silloin sitid unohtaa, etti niilla
kavereilla on 15 vuotta enemmaén treeniai-
kaa takana. Ei ole mitenk&an reilua lihted
vertaamaan itsedni heihin.”

Hin yrittdi mieluummin kiintas ka-
dehtimisen sellaiseen tunteeseen, etti
onpa hienoa, kun ympairilld on esikuvia ja

huipputyyppejd, jotka antavat hyvii vink-
keja ja opastusta my6s Niemelle itselleen.

"Minun tiytyy ymmartii, ettd kuljen
omaa polkuani juuri siini tahdissa, mita
siind kohtaa ehdin, pystyn ja haluan.”

Antti Niemi on pitdnyt vuosia kirjankin
nimessi toistunutta Just sopivasti -blo-
gia. Hanen ajatuksensa blogissa, kirjassa
ja ehka elamissikin on olla monipuolinen
mutta salliva. Samaan elimian mahtuu
ty6td, Taekwon-Doa, matkustelua, pizzaa
ja valilla viinigkin.

"Kohtuuden ymmartiminen ja hyvaksy-
minen tavalliseen elim&in on minulle jon-
kinlainen ohjaava periaate”, Niemi sanoo.

Vililla elimissa on enemman treenaa-
mista, ja valilla itsedan voi palkita vaikka
hyvilla ruoalla. Voi jamakasti tavoitella
asioita, mutta itsensi ruoskimisesta Niemi
ei niin valita.

Dojangillakin pitaisi hanesta muistaa
kiitt44 jo siitd, ettd ihmiset ovat valinneet
tulla treeneihin. Taekwon-Do on silloin jo
voittanut Netflixin.

”Ja sitten annetaan heille, mitd he ha-
luavat. Tarjotaan kovat treenit, joissa on
haasteita ja vaikka niita vaikeita potkuja.
Kohdellaan kuitenkin ihmisii aina fiksusti
ja kunnioittavasti.”

Se kantaa hinesti pidemmallekin kuin
vain ne yhdet treenit tai yksi treenikausi.

"Jos elamai tulee viliin ja omat treenit
jaavat tauolle, ihmisille jai hyva muisto
Taekwon-Dosta ja siitd, ettd he treenasivat
meidin kanssamme.” %




ENGLANNISSA OTELLAAN

ja opetetaan junnuja

Lontoossa Taekwon-Doa treenaava
suomalainen Alina Tiits paasi ensi
yrittamalla maajoukkueeseen, koska
Englannissa harva hioo tekniikkaa.
Nykyaan han opettaa jopa kolmivuo-
tiaita junnuja.

Eri maissa painottuvat taekwon-don eri
osa-alueet, vaikka lajiliiton saannét ovat
samat. Englannissa treenaava Alina Tiits
on huomannut, etti hinen uudessa koti-
maassaan korostuu ottelu.

"Joskus on tekniikkatreenejikin, mutta
esimerkiksi meidan seurassa on tosi vahan
perinteist rivihiithtoa”, han sanoo.

Tavallisissa treeneissa kiytetiin mit-
sejd, tehdaan ottelukombinaatioita ja pal-
jon myés otellaan. Koronan aikaan koros-
tui yksinharjoittelu vapaasti seisovan sikin
kanssa, silloin kun salille ylipa4taan paasi
— Britannia suljettiin kahteen otteeseen
hyvin tiukasti.

“Liikesarjoja kylla kdyddin lapi, mutta
vihin sellaisella asenteella, ettd vyokoe on
tulossa, harjoitellaan nama nyt nopeasti”,
Tiits sanoo.

Parhaat ottelijat ovatkin Englannissa
todella hyvig, Tiits kehuu. Hin treenaa
De Silva Taekwon-Do -seurassa, ja muu-
tamallakin treenikaverilla on useampia
mitaleja arvokilpailuista.

Suomella on Tiitsin mukaan kansain-
vilisesti hyvi maine taekwon-don tek-
niikkamaana.

Myés hanen terivi tekniikkansa huo-
mattiin. Valmentaja sanoi, ettd jos Tiitsilla
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TEKSTI: ESA SALMINEN
KUVAT: ALINA THTSIN ALBUMI

on kilpailutaustaa ja motivaatiota, kan-
nattaa osallistua maajoukkuekarsintoihin.
Tiits oli jonkin verran kisaillut Suomessa,
ja hanet valittiinkin ensimmadisella yritta-
milld edustamaan Englantia maailman-
mestaruuskilpailuissa Irlannissa vuonna
2017. Osa-alueena olivat ensimmadisen
danin liikesarjat.

”Se oli hauska kokemus. Lihdin sinne
ajatuksella, ettid on hienoa kokea MM-ki-
sat, ja harva varmaan ensimmadisissi
isoissa kisoissa hyvin pirjaa”, han sanoo.

Kovin hyvin se ei mennytkiin — Tiits
hivisi ensimmadiselld kierroksella Ruotsin
kisaajaa vastaan.

”Vihian korpeaa vieldkin, ettd juuri
Ruotsille”, Tiits sanoo ja naurahtaa.

Han muistaa seuranneensa suomalais-
kilpailijoita ja kannustaneensa heiti "vihan
salaa”. Sindnsi Englannin lipun alla kilpaile-
minen ei tuntunut ristiriitaiselta, silla Eng-
lannin joukkue oli hyvin kansainvilinen.

"Meilld oli maajoukkueessa italialaisia,
irlantilaisia, puolalaisia ja vaikka mita.
Englanti oli suurimmalle osalle kuin adop-
toitu isinmaa”, hin sanoo.

Maajoukkue jii ainakin toistaiseksi sii-
hen vuoteen, silli kokopiiviisen tyén yh-
distiminen niin tavoitteelliseen treenaa-
miseen osoittautui niin vaikeaksi.

"Maajoukkuetreenit pidettiin usein
Birminghamissa, miki on kuitenkin nel-
jan tunnin ajomatkan paissa Lontoosta”,
Tiits sanoo.

Treenit olivat joka toinen sunnuntai,
jolloin Tiitsin piti heritd neljalta aamulla
ja etsiytya toiselle puolelle kaupunkia Bri-
minghamiin y6bussiin. Seuraava viikko
meni aina vasyksissi. Suurin osa Englan-
nin maajoukkueesta onkin opiskelijoita,
joilla aikataulut ovat usein joustavammat.

Englantiin muuttaminen ei ollut Tiitsille
ensimmainen kerta, kun hin etsi uuden seu-
ran. Han aloitti lajin ylikoululaisena silloin
vielad toimineessa Sipoon seurassa. Kun hin
siirtyi Helsinkiin lukioon, vyén viri oli sini-
nen, ja Tiits loysi tiensd Hosin Sul Taekwon-
doon, koska sinne oli helpoin matkustaa.

Hosin Sulissa Tiits sai ensimmaisen
daninsa. Toisen danin han on suoritta-
nut Englannissa, johon hin muutti opin-
tojen perdssa.

Aluksi yliopistolta 16ytyi WT-tyylisuun-
nan seura, jonka riveissi Tiits viihtyi puo-
lisen vuotta. Mieleen on jainyt elimén en-
simmadinen ja ainoaksi jaanyt varoitus ko-
vasta kontaktista, kun hin sen suurempia
ajattelematta 161 vastustajaa paahin. Timi
on WT-puolella kiellettya.

Kun Tiits valmistui ja paatti jaadi
Englantiin, hin halusi tutustua ihmisiin
ja kehittda omia sosiaalisia ympyroéita.

"Lontoo on paikkana erityinen. Tdnne
tulee hirveisti ulkomaalaisia ja lahtee
myos, ja ulkomaalaiset piityvit usein
hengailemaan kesken&an.”

Hin ajatteli, etta harrastus voisi olla
hyvi tie ulos siitd kuplasta, ja niinpd han
etsi lajiliiton sivujen kautta ITF-seuran.

"Tailla on muutamiakin isoja seuroja.
Hain seuraa, jossa olisi mustien véiden
treenejd, ja tdmai johti minut De Silva
Taekwon-Doon.”

Ottelun lisiksi Englannissa koros-
tuu junioritoiminta. Tiits kertoo, ettd
vanhemmat kuskaavat lapsia suurin
joukoin Taekwon-Doon ja karateen,
siini kuin jalkapalloonkin.

“Tuntuu, ettd Suomessa kamppailu-
lajeihin hakeutuvat ihmiset, jotka ovat
erityisesti kiinnostuneita kamppailusta.”

Lontoossa lasten aktiiviseen harras-
tamiseen liittynee se, ettei suurkaupun-
gissa voi noin vain laskea lapsia ulos
leikkimaan. Toinen syy saattaa Tiitsin
mielestd olla yksityiskouluissa.

"Moni vanhempi kokee, ettd lapsista
pitdd hirveasti huolehtia, ja ettd lapset
tarvitsevat paljon valmennusta, jotta
he lopulta paasisiviat hyvian yliopis-
toon ja ammattiin.”

Suomalaisittain voi tuntua oudolta se,
miten lasten harrastamiseen Englannissa
suhtaudutaan. Vanhemmat saattavat
tuoda 3-4-vuotiaita lapsia taekwon-doon,
koska opettaja on sanonut, etti lapsen kes-
kittymiskyky on huono. Ehké kannattaisi
harrastaa jotain, missé pitda keskittya?

“Joudun aika paljon rauhottelemaan
vanhempia, etti on ihan normaalia, jos
neljavuotias ei pysty keskittymain tuntia
yhteen asiaan”, Tiits sanoo.

Vanhemmat jaivit myos usein tun-
nin jilkeen keskustelemaan lasten edis-
tymisestd ja siiti, miten he voisivat ko-
tona tukea lasten harrastamista. Tiits
pdityy usein korostamaan vanhem-
mille sitd, ettd Taekwon-Dossa opetel-
laan ryhmissi toimimista, muiden aut-
tamista, pelkojen voittamista ja muita
erilaisia eldmintaitoja, eiki kaikista
olla leipomassa maailmanmestareita.

"En ole varmaan koskaan Suomessa
kiynyt sellaista keskustelua, ettd
ovatko lapset tarpeeksi aggressiivisia
kehassi ja miten kotona voisi harjoi-

tella kovempia lyénteja.”

Taekwon-Do on Englannissa verrat-
tain suuri laji, ja seurat ovat ammatti-
maisia. De Silva Taekwon-Dolla on omat
tilat, kolme kokoaikaista ja kaksi osa-ai-
kaista opettajaa. Treeneji on piivittiin ja
harjoittelijoita viitisensataa.

Myés Alina Tiits opettaa junnuja
osa-aikaisesti ty6kseen, viisi tuntia joka
lauantai. Tyéhén kuuluu opettajien ta-
paamisia ja turvakoulutuksia, ja rikosre-
kisteriote piti toimittaa.

”Suomessakin opetuksen taso on tosi
ammattimaista, mutta asennoituminen
seuratoimintaan on tiilli erilainen. Talla
se on usein ammattilaisuuteen tahtii-
vaa”, Tiits sanoo.

Vapaaehtoisesti koulujen jumppasa-
leissa toimivia seuroja ei oikeastaan ole.

”On hauskaa vetii treeneji lapsille,
kun on laatikoittain erilaisia vilineita
kaytossa”, Tiits sanoo, “mutta toisaalta
jumppasaleista tulee usein teknisesti
parempia harrastajia kuin taydellisesti
varustetuista paikoista, joihin ihmiset
tulevat vihin leikkimian.”

Tiits kokee, etti oman seuran l6yty-
minen auttoi kasvattamaan juuria Eng-
lantiin. Mustien véiden porukka tuntee
toisensa dojangin ulkopuolellakin, ja
pandemian jilkeen treeneihin palaami-
nen tuntui kotoisalta.

"Salilla tapaa englantilaisia ihmisii
ja itseni kaltaisia maahanmuuttajia,
jotka ovat asuneet taalli pitkdan, osa
jopa sukupolvia.”

Treeneissi tapaa eri-ikdisii ihmi-
sid ja kuulee, mistd lontoolaiset kes-
keniin juttelevat.

"Kun menee opiskelemaan toiseen
maahan, tulee hengattua sellaisten omani-
kiisten ihmisten kanssa, joilla on aika sa-
manlainen tausta. Se on ihan kivaa jonkin
aikaa, mutta siitd muodostuu kupla - kuin
olisi ikuisissa opiskelijabileissa, joissa ke-
nellikain ei ole oikeaa elamaa.”

Opettamisen kautta hdn on tutus-
tunut kokonaisiin perheisiin ja kuulee
lomamatkoista ja lasten kouluista: saa
kontaktia normaaliin elamain.

”Se on vahvistanut omaa kotoisuuden
tunnetta tissi kaupungissa, jossa tosi
monet ihmiset pyodrihtivit hetken ja sit-
ten lahtevat.”
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LIIKUNTARAVITSEMUS ERI IKAVAIHEISSA

Terveellinen ruokailu on tarkea pohja liikkujille ja urheilijoille. Ensimmaiset opit

junioreille tulevat kotoa, ja vahitellen oma vastuunotto kasvaa.

TEKSTI: ISMO MAKINEN KUVAT: SITF

Talla kertaa tarkastellaan urheilijan ja
aktiiviliikkujan ravitsemuksen keskeisii
asioita eri ikdvaiheissa: lapsuudessa, nuo-
ruudessa ja aikuisuudessa. Koska artikke-
lin merkkim&ari on rajallinen, keskitytdan
kiytannon toteutuksen sijaan eri ikivai-
heisiin luontevasti istuviin teemoihin.

Lapsuus: alakouluikiiset
Lapsuusaikana luodaan tirkeii pohjaa hy-
vin ravitsemuksen toteutumiselle myés
jatkossa. Lapsena muodostetaan ruokaan
ja sy6miseen liittyvii tapoja ja tottumuksia
ja oma ruokasuhde alkaa muotoutua.

Lasten ja nuorten ravitsemuksessa tirkein
vaikuttaja on perhe, joten suurin vastuu ravit-
semusasioissa on vanhemmilla. Lapsen litkun-
taharrastusta tukevan ravitsemuksen toteutta-
minen ei ole monimutkaista, eiki sen tarvitse
poiketa muun perheen ruokailuista.

Oleellista onkin, etti perheelld on yhteiset,
terveelliseen ravitsemukseen liittyvit rutiinit.
Terveellisen arkiruokailun teemoja ovat esi-
merkiksi ateriarytmi ja hyvit ruokavalinnat
aktiiviliikkujan nikékulmasta. Harjoitusten ja
kilpailujen suhteen tulee huomioida sopivat vi-
lipalat, kisaeviit ja my6s juominen.
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Nuoruus: 12-16-vuotiaat
Yliakouluikiisen ravitsemuksen perus-
asioiden tulee olla jo kunnossa. Nuori
ottaa entistd enemmain vastuuta omista
ruokailuistaan, miki tarjoaa sekd mah-
dollisuuksia ettd uhkia. Riittivi ja sdin-
néllinen syéminen seki laadukkaat vili-
palat tukevat jaksamista ja suorituskykyi
seka arjessa ettd harjoituksissa.

Nuori kasvaa kokoa lapsuuteen verrat-
tuna, ja aktiiviliikkujalla energiantarve
voi kasvaa merkittavisti. Annoskokojen
riittdvyys on hyvi tarkistaa ja tarvittaessa
my6s lisita vilipalojen mairda. Perinteisen
lautasmallin sijaan urheilijan lautasmallit
voivat olla parempi vaihtoehto turvaamaan
riittdvaa energiansaantia.

Lihipiirin ja valmentajien tulee tukea
nuoren tervetti kehonkuvaa, ja painoon
liittyvien huolien suhteen tulee olla tark-
kana. Ravitsemusvalintojen perustana pitai
olla terveys ja litkuntalajissa kehittyminen.
Niukka syéminen heikentis jaksamista ja
kehittymisti ja voi pahimmillaan johtaa sy6-
misen ongelmiin.

Nuoren liikkujan ravitsemusosaamisen
tavoitteena voisi olla esimerkiksi se, etti

nuori ottaa vastuuta ruoanvalmistuksesta ja
vihitellen hoitaa itse vilipalat ja kisaeviit.
Vanhempien taas tulee huolehtia siiti, ettd
hyvii aineksia on kaytettavissi. Urheilijana
kehittymisti on my9s se, ettid nuori tiedostaa
ravitsemuksen merkityksen litkunnallisessa
elamintavassa ja ymmartid, miten ravitse-
mus vaikuttaa kehittymiseen urheilijana.

Aikuisuus: yli 16-vuotiaat

Aikuisian kynnykselld vastuunotto
omista ruokailuista lisdantyy entises-
tiin, ja viimeistdin omilleen muutta-
essa piddvastuu ruokahuollosta on ur-
heilijalla itselldin. Lapsuuden ja nuo-
ruuden aikana hankitut hyvit rutiinit
ja tottumukset tukevat jaksamista har-
joitusmaédirien lisddntyessd, ovat tavoit-
teet sitten kilpakehissa tai vaikkapa
seuraavassa vyokokeessa.

Huipputasolla kilpailevat urheilijat voivat
hyétya joistakin ravintolisisti ainakin jois-
sain tilanteissa, ja ndiden kaytosta tulee olla
perilld seki toimintamekanismien puolesta
etti antidoping-nikékulmasta. Kriittinen
ajattelu raflaavan lisiravinnemarkkinoinnin
suhteen ja luotettavien tietolihteiden tun-

nistaminen palvelevat urheilijaa, kun timi
tekee paitoksii ravintolisien kdyttimisesta.

Painoluokkalajeissa painonpudotukset
kilpailuihin ovat monilla ottelijoilla arki-
paivai. Keveimmisté painosta tai matalim-
masta rasvaprosentista ei anneta lisipisteita,
ja sopivan painoluokan valitseminen on erit-
tdin tarkeda.

Urheilijan tulee my6s olla valmis vaih-
tamaan painoluokkaa, mikili liian alhainen

RAVINTOLISAT
aikuisuus

KILPAILUTILANTEET
nuoruus

ATERIOIDEN AJOITUS
HARJOITUKSIIN NAHDEN

(lapsuus ja) nuoruus

ARKIRUOKAILU
lapsuus

Aktiiviliikkujan hyvan ravitsemuksen hierarkia

sarja haittaa merkittavasti suorituskykya tai
uhkaa fyysisti tai psyykkista terveytta. Ideaa-
litilanteessa huippu-urheilijalla on tukenaan
valmentajan ja lihipiirin lisiksi tarvittaessa
ravitsemusasiantuntija ja urheilupsykologi.
Naiti lyhyesti esiteltyja, ikdkausiin liit-
tyvid ravitsemuksen teemoja voidaan tukea
kotioloissa, mutta mygs seurat voivat oman
toimintansa puitteissa opastaa harrastajia
ja kotijoukkoja siité, millaisia ravitsemuk-

sen kiytinnoén asioita urapolun eri vaiheissa
olevien harrastajien kannattaa huomioida.
Toteutusvinkkeja 16ytyy esimerkiksi Terve
urheilija -sivustolta osoitteesta www.terveur-
heilija.fi, jota on my6s hyédynnetty timin
kirjoituksen lihteena.

Ismo Miikinen, 5. Dan, on laillistettu ra-
vitsemusterapeutti. Hin edusti Suomea
EM- ja MM-kisoissa alle 71-kiloisten sar-
jassa vuosina 2004—2009.




VIRTUAALISEEN;y p KEILYKEHAAN

Liikunnalliset pelit alkavat olla yha suositumpia. Testasimme suositun

E’

nyrkkeilypelin virtuaalimaailmassa. Olisiko pelista apua lammittelyyn?

—

TEKSTI JA KUVAT: ESA SALMINEN

Mustaan avaruuteen ilmestyvit nyrkkeily-

hanskat. Ne ovat pelaajan omat hanskat,
jotka litkkuvat, kun kasia litkuttaa.

"Hyvé hauis, ja jaloissakin aikamoiset
lihakset”, Henrik Enqvist kehuu.

Pian ollaan nyrkkeilysalilla, ja muuta-
man sikki- ja tarkkuusharjoituksen jilkeen
paidstaan kehdan. Tuomari kertoo sdannét,
hanskat lyédaian kaverin kanssa yhteen, ja
kahden minuutin eri alkaa.

Testasimme virtuaalitodellisuuden
nyrkkeilypeliid Creed - Rise to Glory silld
mielelld, olisiko pelisti iloa kotitreenissa.

Ensimmadiinen vastustaja on riipile,
joka kaatuu helposti, mutta pikku hiljaa
vastaan tulee isompia kavereita, ja valilld
itsekin tippuu kanveesiin.

Enqvistin kanssa testiryhmian tuli
Heidi Sahlberg, joka uppoutuu nopeasti
matsiin ja pysdhtyy vain vélilla tarkasta-
maan, ettei lyé huoneessa kirjahyllyi -
tai Enqvistia.

Kun peliin elaytyy, alkaa paikkoja
etsii ja lyodd kovaa. Oikeasti peli ei pysty
mittamaan lyénnin voimaa, vaan ainoas-
taan nopeutta. Nopea jabi otsaan saattaa
tipauttaa vastustajan helpommin kuin
hirved moukari korvaan. Koukut sindnsa
ovat pelissa hyvii, koska vastustajat tun-
tuvat torjuvan vain edesti tulevia iskuja:
torjuvan hanskan takana on melkein aina
tilaa nopealle koukulle.

Henrik Enqvist on ammatiltaan peli-
suunnittelija ja alkaa melkein heti ana-
lysoida pelin mekaniikkaa ja etsii tapoja
huijata pelia.

Ensimmaiinen reaktio hianellikin on,
ettd peli on yllattivan hyva. Nintendo
Wiin urheilupeleja Enqvist oppi nopeasti
huijaamaan niin, ettei tullut hiki, kun vain
ranteet liikkuivat. Nyt hankin vihin heiluu
jalyo. Toisella pelikerralla hin huudahtaa:
"Nyt mai tajusin.”

Hin viistelee vastustajan lyonteji — vi-
lill4 vaistot onnistuvat ja joskus eivit -, ja
kun paikka aukeaa, Enqvist hakkaa nopeasti
15-20 suoraa lyéntii vastustajan naamaan.

"Kissaly6nteji”, han kuvaa itse.

Sitten hin taas huilaa hetken ja tekee
uuden paikan tullen saman. Hin on siis
kaukana siiti, miten Taekwon-Do-ke-
hissi toimittaisiin.

”Olen ehka lilan ammattilainen, kun
ajattelen tita tietokonepelind”, Enqvist
sanoo naurahtaen.

Heidi Sahlberg sen sijaan eldytyy pelin
maailmaan ja litkkuu kuin Taekwon-Do-mat-
sissa. Alussa hin vain hakkaa vastustajaa,
mutta alkaa sitten my6s véistelld ja torjua.

"Aika usein mini kolautin ohjaimilla
naiti laseja, kun vedin hanskan takaisin
lyénnin jilkeen”, han sanoo jilkeenpiin.

Kahden kaksiminuuttisen eran jilkeen
hianell4 on hyvi lampo paalla.

"Minua ei motivoisi pelata tillaista
pelia lipi, mutta limmittelyssi timi
voisi kotona toimia, jos haluaisi vaikka
venytelld, mutta polvennostojuoksu tun-
tuu tylsilta”, hin sanoo. "Tall4 saisi ko-
titreenistd hauskempaa.”

Koska lyénnit ja torjunnat eivit ole tay-
sin realistisia, voisi teoriassa kidyda niin,

ettd peli jopa huonontaisi tekniikkaa, jos se
vaikuttaisi sithen, miten oikeassa kehissa
toimisi, Sahlberg miettii. Kun hin katsoo
videolta omaa pelaamistaan, hin huomaa
etti kiddet ovat aivan liian alhaalla ja lyén-
nitkin menevit vihan sinnepiin.

Jos vastustaja olisi vahan hitaampi,
voisi lyéntejd myos oikeasti viistéda ja etsid
vastatekniikoita, Sahlberg tuumii. Tallai-
senaan pelid tulee hakattua enemmin tai
vihemmin summamutikassa.

"Mutta tosi hauska jumppa.”

Ongelmalliseksi sekd Sahlberg etta
Enqgvist kokivat sen, ettei vastustajan
osumista tullut selkeii tietoa. Ruudussa
saattaa viliahtda punainen valo, mutta sité
ei kunnolla ehdi huomata, ja tyrméatyksi
saattaa tulla ihan yllittien. Pelissi puhuva
kommentaattori saattaa jopa kehua pelaa-
jan antamia iskuja, ja heti samassa huomaa
olevansa kanveesissa.

Pelaajasta itsestain sekd annetut etti vas-
taanotetut lyonnit tuntuvat tismalleen sa-
moilta olivat ne hyvii tai huonoja, miki tekee
kokemuksesta vihin tasapaksun. Oikeassa
elamissa pelaaja tietenkin hakkaa vain ilmaa.

"Olisi kiva jos se tuntuisi jossain, kun
saa hyvin lyénnin”, Sahlberg sanoo.

Enqvist my6s huomasi, ettd pelissi on
niin sanotusti kuminauhaa: matsi saattoi
vaikeutua ja helpottua sen mukaan, kuinka
hyvin pelaaja otteli. Muutaman hyvin
iskun jilkeen vastustaja oli vaikeampi, ja
kun vihin aikaa himmaili, vastustaja vai-
kutti helpottuvan. Silloin sai taas sen 15
iskua sisaan.
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Osa pelaajista saa VR-peleisti pahoinvoin-
tia. Niin kavi testissi Enqvistille. Sahlberg
tunsi vain vihin huimausta, ja paluu arkiseen
maailmaan tuntui erikoiselta, kun oli uppou-
tunut nyrkkeilykehiin. Kiytossa olleet Ocu-
lus Quest 2 -lasit peittavit nikokentén tiysin,
mika helpottaa eldytymisti mutta voi samalla
aiheuttaa pahoinvointia.

Kun varsin lyhyt kampanja on pelattu
lapi, voi ottaa yksittidisid matseja haluamansa
vastustajan kanssa. Vastaan saa vaikka eloku-
vahahmo Rocky Balboan, jota d4ninayttelee
Sylvester Stallone.
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Pelii voi my6s pelata verkon ylitse, ja jos
kaveruksilla on kotonaan laitteet ja molem-
milla ostettu peli, voi ottaa matsia kaverin
kanssa. Tdm4i olisi molemmista testaajis-
tamme hauska ajatus.

”"Olisi my6s hauska saada kengit jalkaan ja
paista potkimaan”, Enqvist sanoo.

Sahlberg voisi my6s harkita pelid tauko-
litkuntana kotitoissa. Pari matsia kokousten
vilissi, ja takaisin koneen dareen.

"Jos korona-ajan alussa minulla olisi ko-
tona ollut tuollainen laite, olisin varmaan
halunnut muitakin peleja”, Sahlberg sanoo.
Nyrkkeilyn lisiksi ehki tanssia ja tennisti, ja

ehkai joku Fruit Ninja -tyylinen, jossa lyod4in
selkeits kohteita.

”Se voisi olla hauska tapa tehdi kepeii ko-
tilitkuntaa”, Sahlberg sanoo.

Than ilmaista tédllainen hupi ei ole, silld
lasit maksavat nelisensataa euroa, ja pelit
kympisti ylospain. Creed — Rise to Glory mak-
saa kolmisenkymppii.

Jos raha ei ole kuitenkaan este, voi liilkun-
nallisista peleisté saada lisdhupia olohuoneen
lammittelyyn.

24 x 4 syuntaan -teknikkaa

Ovatko neljadn suuntaan tekniikat ruosteessa? 199o-luvulla
nain ei olisi padssyt kaymaan.

Alkeiskurssilla opetettiin tuolloin ensimmaiset neljain suun-
taan tekniikat niin kuin nykyainkin, mutta se ei jadnyt siihen.
Neljaan suuntaan tekniikat opeteltiin uusimmista tekniikoista
aina uudella vydarvolla, ylempéin siniseen vyéhon saakka. Yh-
teensi niiti oli 24 erilaista.

Kaikki eivit pitdneet niistd, mutta Tomi Taskilasta, 4. Dan,
ne olivat helmii.

"Ne olivat kaikkein vaikeimpia. Niissi oli koko ajan siti kdanty-
mistd ja aina piti katsoa asento kuntoon”, hin sanoo.

Neljdin suuntaan oli hyva hinkata uusia tekniikoita, silld ndin
pystyi treenaamaan pienessi tilassa kotona tai tiydessikin salissa.
Se tuli tarpeeseen. Kun Taskila meni alkeiskurssille syksylld 1990
Oulussa, kurssikavereita oli 102, muun muassa sittemmin maa-
joukkueen valmentajana kunnostautunut Pekka Varis, 6 dan.

Suomessa ei viela ollut opettajan vyéarvon harrastajia, joten
padvalmentaja tuli Ruotsista graduoimaan vydkokeet. Tavallista
oli, etti ahkera treenaaja sai kaksi vybarvoa kerrallaan. Taskilakin
sai suoraan keltaisen ja seuraavassa kokeessa vihrein vyon.

Uudella vysarvolla sai yleensé opetella kaksi uutta liikesarjaa
ja sen vaatimat tekniikat. Etenemisen nopeuteen auttoi se, etti
treeneji oli tarjolla hurja maara.

"Alkeiskurssi harjoitteli kolme kertaa viikossa, keltaiset halu-
tessaan kuusi kertaa viikossa ja vihreistd ylospiin seitsemin ker-
taa viikossa”, Taskila sanoo.

Hankin treenasi alkuvuosina 1991-1993 kuusi kertaa viikossa.
Taekwon-Do oli suosittua, Oulussa varivéiden treeneissi oli usein
50 ihmistd. Kun Taskila eteni ja alkoi vetdi treenejd, seura pystyi
maksamaan niin mustan vyén kokeet kuin kisamatkatkin.

Treenit olivat nykysilmin katsoen ehka yksipuolisia. Perustek-
niikoiden rivihiihtoa saatettiin tehda helposti melkein koko treeni,
toisella kertaa taas potkittiin mitseihin niin, etti keskisyke huiteli
180 tienoilla koko puolitoistatuntisen treenin. Ylemmilli véilla
oteltiin paljon.

"Rytmi ja tahti oli tosi kovaa”, Taskila sanoo.

Kontrollista pidettiin kuitenkin kiinni. Korostettiin, etti
Taekwon-Do on puolikontaktilaji, ja jos joku vahingoittui, silloin
jotain oli mennyt pieleen.

"Ainakin Oulussa ajateltiin, ettd ylemmaéan vydarvon pitia
nikyé osaamisessa, vastuussa ja kontaktin tasossa. Ei voinut
vain méatkii turpaan.”

Vetelehtimisti ei katsottu hyvill4, vaan treeneissé treenattiin.
Venyttelyn varjollakaan ei saanut vetelehtii, mutta venyttelya
sindnsi pidettiin arvossa: siti tehtiin 10-15 minuuttia jokaisen
treenin paitteeksi.

”Tein alkeiskurssin piatteeksi helposti spagaatin”, Taskila muistelee.

Venyttelyn jalkeen treenit p4attyivit aina lyhyeen hiljaiseen hetkeen.

- N

Kuosmanen on nautiskellut elimista lepotuolissa aurin-
gossa, mutta syksyn saadessa taytyi timinkin veteraanin
taas nykiistd dobokki niskaan ja tallustella tatamille.

Muutamia mehevii juorujakin vanhat tuttavat kuiski-
vat korviini.

Ensinnikin Helsinkiin kotiutuneet Inka Khanji ja
Karim Khanji saivat kesdvauvan! Luotettavien lihteiden
mukaan jo kolmantena piivana pikkuinen osasi tempaista
kiden liki tiydelliseen nyrkkiin, eli luonnonlahjakkuus sel-
visti kyseessd. Hurjasti onnea!

Treenien jilkeen television d4ressa piti hieraista sil-
middn, kun rovaniemelidinen Iiro Paakkari keikkui Vain
elimii -showssa Abreun taustalla. Paakkarin ja Arttu Is-
talan Los Rollos -duo on palkittu tinid vuonna myés Suo-
men musiikkituottajien vuoden lapimurto -palkinnolla.
Uramenestykseen on varmasti vaikuttanut se, ettd junnu-
vuosinaan Paakkari oli Taekwon-Don maajoukkueessakin.
Onnea tihtitaivaan valloitukseen!

Sitten muuttouutisia. Vaikka pandemia on yrittanyt jar-
ruttaa Taekwon-Do-vien liikkumista, ovat muutamat varsin
korkean vy6arvon omaavat herrat laittaneet repun selkiin ja
vaihtaneet maisemaa.

Arctic Taekwon-Don riveissi aiemmin vaikuttanut Jari
Ramberg muutti Tampereelle ja on syksylld nahty Nais-
hallilla treenaamassa. Hosin Sul Taekwon-Don piivalmen-
taja Juha Ojanpera puolestaan repaisi kunnolla ja viettad
nykyain puolet ajastaan Pariisissa. Kuosmasen korviin on
kantautunut, etti siellikin on wondo-seura jo paikannettu.
Hyvia treeneja molemmille ja kaikille muillekin muuttajille.
Harva asia toivottaa tervetulleeksi uuteen kaupunkiin niin
kuin napakka joppari kylkeen!

Loppuun viel4 polititkkaa. Kesdkuun kuntavaaleissa kavi
kisaamassa monia dojangiltakin tuttuja kasvoja. Tampereella
valtuuston piasivit Hanna Sareila ja Minna Minkkinen ja
Pyhtailla Ville Piiponniemi. Toivotan uutteruutta ja lan-
nistumatonta henked vaativiin luottamustehtaviin!

Jiiko jotain kertomatta? Vinkkaa mehukkaimmat uutiset

TKD Lifen toimitukselle, ja tiedonmurut kiiddtetddn suorinta
tietd Kuosmaselle!
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Nippelitietonurkkaus

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

s E f Seuraa liiton tapahtumia Instagramissa tunnisteella

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

Tassa kuvaterveisia menneelta syksylta!

Taekwon-Don alkeiskurssilla opetellaan Taekwon-Do-vala ja perusperiaatteet. Ne ovat
hyvat ensiaskeleet Taekwon-Don filosofiaan.

Lajin perustaja Choi Hong Hi oli huolissaan kasvavasta vakivallasta ja siita, etta vahvat
kayttavat heikkoja hyvakseen. Taekwon-Don ensyklopediassa han loi yhdeksankohtaisen
filosofian. Jos harjoittelija ottaa Taekwon-Don tosissaan, Choi Hong Hi toivoi, etta han
eldisi ndiden oppien mukaisesti.

siriustkd ¢ Seurataan

‘E’; taekwondocenter « Seurataan %I arctictkd * Seurataan

Ole valmis menemiin pahoihin paikkoihin ja tekeméain vaikeitakin asioita, jos ne ovat sen arvoisia.
Ole lempei heikoille ja tiukka vahvoille.

Tavoittele aina parempia taitoja, mutta 4l4 rahaa tai valtaa.

Jos aloitat jotain, saata se paitokseen, oli kyse sitten pienisti tai suurista asioista.

Opeta ilolla kaikkia, riippumatta uskonnosta, etnisyydesta tai ideologiasta.

Kun tavoitteesi ovat jalot, 4l4 taivu painostuksen tai uhkausten edessa.

Opeta asenteita ja taitoja ennemmin teoilla kuin sanoilla.

Ole aina oma itsesi vaikka tilanteet muuttuisivat.

Ole ikuinen opettaja, joka nuorena opettaa keholla ja vanhana sanoilla, ja moraalisella ohjauksella

O N o AW E

kuolemankin jalkeen.

"‘F turunitf < Seurataan

Linkkivinkit

#' wiivilla ¢ Seurataan

taekwondo_oulu ¢ Seurataan

#sitftreenaa

F
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Mestari Huttonin lyhyet

Skottilainen mestari Mark Hutton, 8. Dan, pitdi seuransa si-
vuilla my6s verkko-oppitunteja. Jos haluaa ilmaiseksi vihan lisa-
vinkkeji omaan treeniin tai treenien vetidmiseen, kannattaa seu-
rata Master Hutton Fitness -Facebook-sivua, johon mestari postaa
usein lyhyit4 treenivideoita eri osa-alueilta tasapainosta potkuihin
ja otteluun.

https://www.facebook.com/Anthonyjessicazi25/videos/

Lelkkisia oppeja Vietnamista

Mestari Mariusz Steckiewicz, 7. Dan, on monelle suoma-
laiselle tuttu, vaikka hin nykyian vaikuttaakin Vietnamin maa-
peralli. Hanell4 on aktiivinen Youtube-kanava, jossa on erilaisia
harjoituksia ja lapsille oma Play and Train with Alex -sarja, jossa
Mariuszin suloinen poika veti lapsille leikkisii treeneja.

https://www.youtube.com/channel/UCVgInP_3zu8MFsTtWnGy30Q/
featured
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Liiton hallitus vuonna 2022

Laura Nikkola-Kuusisto

Tanja Hammare

Varajasenet: Jussi Peltola

Ota yhteytti: hallitusetaekwon-do.fi

Tarja Korhonen

Jutta-Noora Kuosa

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

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

Valiokuntavastaavat vuonna 2027

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 pysymdidn 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 paivitys 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: Milla Suorsa
Huolehtii lasten ja nuorten toiminnasta sekd
sen kehittdmisestd liitossa ja jdsenseuroissa.
Koordinoi ja jarjestdd leireji sekd koulutuk-
sia yhteistydssd koulutusvaliokunnan kanssa
ja on tarvittaessa mukana myds kilpailu- ja
tuomarivastaavien kanssa suunnittelemassa
juniorien kilpailuja. Vastuualueeseen kuuluu
myos Sinettiseuratoiminta.

KILPA- JA HUIPPU-URHEILUVALIOKUNTA

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

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto
Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa ja
jérjestdd D-, C- ja B-tuomarikurssit. Toimii péd-
tuomarina ja nimedd tuomarit kaikkiin liiton tai
liiton kanssa yhteistyossd jrjestettyihin 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 jérjestettivista
valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmiste-

Eerika Leppanen

Krista Makinen

lee tarvittaessa virivyotason harjoitusohjeet
ja -ohjelmat ohjaajille yhdessd tekniikkavas-
taavan kanssa. Lisiksi auttaa myds uusien
seurojen perustamisessa muun muassa yllipi-
tamalld uusien seurojen starttipakettia.

Juniorikoulutusvastaava: Ari Suorsa

Vastaa junioriohjaajien kouluttamisesta liitossa
sekd muusta liiton toimijoille jarjestettivist
juniorien ohjaamiseen liittyvisti koulutuksesta.

Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto
Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomari-
kursseista seki tuomareiden paivityskoulu-
tuksesta. Hoitaa my6s tuomarisertifikaat-
tien tilauksen ITE: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 2022 liiton seurakehittijana toimii
Viivi Tuohimaa.

Henri Savilampi

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

Tero Paakkari

Saarenrinne 18, 96910 Rovaniemi
hallitus@arctictkd.fi
www.arctictkd.fi

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

Black Eagle Taekwon-Do*
/o Thierry Meyour
blackeagletkd@gmail.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

c/o Joel Lehikoinen,

Teollisuuskatu 18 B 7, 00520 Helsinki

040 551 3925
www.hytaekwondo.fi

Hosin Sul Taekwon-Do
Juha Ojanperi
juha_ojanpera@hotmail.com
044 972 4476
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 Lapinkyld
040 551 7762

www.svtkd.fi

Ita-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 Mélsd

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

www.ueftkd.fi

Jyvaskylan ITF Taekwon-Do

Toni Kiviniemi
puheenjohtaja@taekwondojkl.fi
Koulurannantie 5, 40900 Saynitsalo
0400 804 188

www.taekwondojkl.fi

Oulun ITF Taekwon-Do
Vesa Koivunen

hallituseitf-oulu.fi

Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulunsalo

040 068 6319

www.itf-oulu.fi

RasBudo Hanko ja Tammisaari
Rafael Kesti

tkde@rasbudo.fi

Raseborgsvigen 39, 10600 Ekenis
044 597 6432

Sastamalan Taekwon-Do seura
¢/o0 Lasse Kuusisto
puheenjohtaja@tkd-sastamala.net
Pajupuronkatu 16 33820 Tampere
www.tkd-sastamala.net

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

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

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

040 830 4433
www.tkd-center.fi

Taekwon-Do Tornio

Henni Ylimédinen

infoetkdtornio.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.taytkd.fi/

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

040 355 1002

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, Lempail4, Pirkkala

ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian
paikkakunnat

Haapavesi, li, Kajaani, Kemijirvi,
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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