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Tammikuu
14.-15.1. Tytt6jen ja naisten otteluleiri Jyvaskyla
21.-22.1. Black Eagle TKD Technical seminar Tampere
28.—20.1. International adapted course IAC Ylojarvi
Taekwon-Do Life N° 2/2022
. Suomen ITF ry:n jasenlehti
Helmikuu
4.-5.2. SM- ja Helmi Cup -kilpailut Kempele Paatoimittaja Inka Khanji
18.-19.2. BETKD Legends’ seminar Tampere Ulkoasu Mikko Arhippainen
25.-26.2. International Umpire Course IUC Tampere Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry
Painos 1240 kpl
. Paino Keuruun Laatupaino KLP Oy
Maaliskuu Paperi Munken Lynx 120/170 g/m?
4.3. UEFTKD:n leiri Joensuu Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2023:
25.-26.3 Black Eagle Open Tampere 1/2023 kesakuu, 2/2023 joulukuu
q Toimituksen yhteystiedot
Huhtikuu oimitdksen yhiey B
. Paatoimittaja Inka Khanji
1.-2.4. Oulun kevatleiri Oulu puh. 045 6311 292, email. tkdlife@taekwon-do.f
25.-30.4. EM-kilpailut Romania
Kiitokset
Tsrilelkam Jukka Ahola, Tanja Hammare, Joonas Heikkinen,
. RS 8g 9 _1l9 Ari Kairala, Karim Khanji, Lotta Keranen, Tarja
O s b 9PRY ke‘{aT:lelrl HelSlI:lkl Korhonen, Joni Ohtonen, Julia Patsi, Markku
20.5. UEFTKD:n leiri Kuopio Rantanen, Henri Savilampi, Joni Tuohimaa.
21.5. Mustan vyon koe 1.-6. Dan Tampere
27.5. Mustan vyon koe 1.-5. Dan Oulu Kansikuvassa 2/2021
Tino Shikongo keskittyy otteluun Slovenian World
. Cup -kilpailuissa.
Kesdluu . . Kuva Joni Tuohimaa
9.—11.6. Suuri budoleiri Tampere
16.-18.6. SITE:n suurleiri Tampere
ﬁd
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Tein syksylld nostalgiamatkan teinivuosieni parhaisiin viikonloppuihin.

Osallistuin marraskuussa Taekwon-Do-leirille, joka jirjestettiin Oulun
Rajakylin koulun litkuntasalissa. Samassa salissa, missi olin kokenut lihes
paivilleen 22 vuotta aikaisemmin ensimmadisen leirini sekd vuosien varrella
kymmeniai leiriviikonloppuja, joista tuli nopeasti merkityksellisempii, kuin
olisin koskaan voinut kuvitella.

Yliasteella tein aamukamman seuraavaan leiriin heti edelliselt palat-
tuani, silli silloin nakisin ystavini jalleen. Paasisin taas osaksi leiritunnel-
maa, seuran yhteisii vitseji, lounastaukoja uusien tuttavuuksien kanssa ja
pitkiksi venyneitd keskusteluja keskelld yoti. Leirit tarjosivat teini-ikaiselle
pienen paikkakunnan kasvatille mahdollisuuden péisti ulos jo aivan liian
tutuksi kdydysti elimasta.

Nyt syksyn leirill4 olin ensihetkesta tdynni nostalgiaa. Kuulin korvissani
niin 2000-luvun alun trancerenkutuksen kuin 6iset koripallon pompotukset-
kin, satojen ihmisten puheensorinan ylittavista rivikomennosta puhumatta-
kaan. Olin tullut kotiin, eiki se, ettd tunnistin vain kourallisen salissa olleista
kasvoista, heikentianyt tunnetta lainkaan.

Siini missi kotikyldni muiden nuorten ykkésviikonloput kuluivat alkoho-
lin d4relld - tai vaihtoehtoisesti uskonnollisissa tapahtumissa — omani eteni-
vit lajin parissa. En 16ytinyt paikkaani rilluttelujengeistd tai uskonlahkoista,
mitki tuntuivat olevan pienen paikkakunnan ainoat vaihtoehdot. Se mita ha-
lusin, oli pukea ylleni valkoinen do bok ja astua saliin.

Sanotaan, ettd nuoren pitii olla hyvin rohkea, jos uskaltaa tehd4 toisin
kuin kaikki muut hanen ympérillaan. Voin sanoa, etti en ole koskaan ollut
rohkea. Sen sijaan olen ollut varma. Varma siit4, ettd on muunlaisiakin tapoja
eldd, ja ettd on muitakin, jotka valitsevat samoin kuin mina.

Sain lajin avulla kokea jo nuorena, miten vahva yhteisé riittda tukemaan
etdisyydenkin paisti silloin, kun yhteenkuuluvuuden tunne on kyllin voima-
kas. Se toi rohkeutta toimia omien periaatteiden mukaisesti myos silloin, kun
olin nienniisesti niiden kanssa yksin. Tosiasiassa tietysti tiesin, ettd muu-
taman viikon paista piisisin taas niiden ystivien joukkoon, jotka jakoivat
kanssani samat arvot.

Se onkin yksi Taekwon-Don tirkeimpii eldmi4ni antamia oppeja: ei ole
vilia vaikka toimin eri tavalla kun muut ympérillani olevat, kunhan toimin
omien pieriaatteitteni mukaisesti.

Huomasin nopeasti, etten ollut ainoa, joka nostalgisoi vanhoja leireji ja
joille leirit olivat olleet paljon muuta kuin pelkkia urheiluntayteisia viikonlop-
pyuja. Kavin useamman keskustelun vanhoista klassikoista niin paikan paalla
leirilld kuin somessa jo lopettaneiden treenikavereiden kanssa. Kaikki kertoi-
vat leireiltd omat suosikkimuistonsa. Omani oli se, kun keskiy6ll4 visymyksen
kiydessa liian kovaksi oli jiljelld viel4 yksi keino hereilld pysymiseen: ham-
paiden harjaus. Sen virkistaimana jaksoi hopételld vield ainakin puoli tuntia.

heAao
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nkoetuloksia

11 HALLITUKSEN JA VALIOKUNTIEN PALSTA
12-15  WORLD CUP -KILPAILUT
Kauan odotetut, vuodesta 2020 siirtyneet 0.2022, Espoo
Slovenian World Cup -kilpailut jajestettiin viimei]
III Dan

ja aurinkoiseen Koperiin matkusti Suomesta 57 urheili!}a
o Santiago Gonzalez, Espoon TKD-seura

. kuudesta eri joukkueesta. Tuliaisina oli -

© komea mitalisaalis.
s g . S I Dan

: HARMONIA—I_{YHM TAE:I‘(WO'N—:DO Kevin Jiang, Espoon TKD-seura
‘ 4 Yléj‘gir_velle'péh_ils.t_;ét_tu'iéi‘kk'éiidenw rras

2 niyttid @uorerhmﬂlé‘ mi

27.11.2022, Tampere

IDan
Saara Kyrkko, Tampereen Taekwon-Do seura

ite, ja voit tarkistaa helposti,
skohdat menivitkaan.

Sami Kaipio, Tampereen Taekwon-Do seura
Timo Siikala, Tampereen Taekwon-Do seura
Mitro Krutsin, Tampereen Taekwon-Do seura

 HENKILOESITTELYSSA ANTTI KUKKONEN
Taekwp_n—Do Akatemian Antti Kukkonen, 5. Dan, 3 II Dan

Nelli Kiikkinen, Tampereen Taekwon-Do seura

~ rakastaa treenaamista, opettamista ja valmentami

‘mutta on>myijs oppinut, etti elamassi tulee olla Jutta-Noora Kuosa, Tampereen Taekwon-Do seura

_muutakin kuin Taekwon-Doa. Eveliina Himéildinen, Tampereen Taekwon-Do seura

Noora Vainio, Tampereen Taekwon-Do seura
Janne Oranen, Tampereen Taekwon-Do seura

RAVITSEMUS ENNEN VYOKOETTA TAI KILPAIL

SEUROJEN YHTEYSTIEDOT

3.12.2022, Ylojarvi

VI Dan
Jukka Ahola, Oulun ITF Taekwon-Do

V Dan
- Tarja Korhonen, Taekwon-Do Center
Sanna Mikinen, Taekwon-Do Center

" IDan
" Salme Nummela, Taekwon-Do Center
~ Jukka Lassila, Taekwon-Do Center

82-vuotias Salme Nummela sai 1. danin

Taekwon-Do Centerissa tehtiin
SITF:n Viestinti- ja markkinointivalio- historiaa 3. joulukuuta 2022, kun
kunta on julkaissut uuden kuvapankin. 82-vuotias Salme Nummela
Nyt aluksi l6ydat sielta tapahtumagalle- saavutti 1. danin mustan vyon.
rian, jonne kokoamme kuvia eri tapahtu- Hin on vanhin Suomessa ITF
mista vuosien varrelta. Mité kaikkea sielti Taekwon-Don mustan vyén ko-
l6ytyykaan? Kay kurkkaamassa https:// keeseen osallistunut harrastaja.
kuvat.taekwon-do.fi! Nummela aloitti Taekwon-Don
harrastamisen 75-vuotiaana ja
harjoittelee lajia kolme kertaa vii-
kossa. Lisdksi hdn treenaa myés
Vuoden 2024 SM-kilpailut jirjestetian omatoimisesti ja toimii ohjaajana
Jyviaskylassa, mutta ennen sit on tietysti Taekwon-Do Centerin Harmo-
nia-ryhméssi.

Suuret onnittelut, boosabumnim

Salme Nummela!

vuoden 2023 kisat Kempeleessi.

Tampereella jirjestetian IIC eli kan-
sainvilinen opettajaseminaari syksylld
2024. Pidjirjestdjana toimii Black Eagle
Taekwon-Do Tampere yhteistyssid Suo-

Lyhyesti

men ITF Taekwon-Do -liiton kanssa.

Kuva: Markku Rantanen

SYYSKOKOUKSESSA MUUTOKSIA
KILPAILUSAANTOIHIN

Vuoden 2022 syyskokouksessa hyvaksyttiin lukuisia muutoksia kilpailu-
saantoihin. Muutokset otetaan kayttoon 1. tammikuuta 2023 alkaen. Tassa
muutama poiminta saantomuutoksista.

Liikesarjan suoritustapa Uudet painosarjat aikuisille

Uusi ikidsarja

saattaa vaihdella

SM-kilpailujen ottelussa on jatkossa yksi Liiton kisasaantoihin on lisatty ikdsarjat

Vuoden 2022 World Cup -kilpailuissa nih- painosarja aiempaa vihemmain, eli kaik- aikuisille, ja tammikuun alusta lahtien

tiin kdytannéssd ITF:n tuorein litkesar- kiaan nelja eri painosarjaa. Muutos koskee 36—45-vuotiailla ja yli 46-vuotiailla on

joja koskeva sddntémuutos, kun kilpaili- seki naisten ettd miesten ottelusarjoja. omat kilpailusarjansa. Uudet sarjat ovat

jat suorittivat kullakin kierroksella vain kiytossi kaikissa lajeissa sekd naisille ettd

yhden liikesarjan yksin kilpakumppanin ITF:n uusissa sddnnéissa on lisitty paino- miehille ja kaikille vyéarvoille.

seisoessa tatamin reunalla. Sama mahdol- sarjojen miiraa viidestd kuuteen, mutta

lisuus on myés Suomessa, silld jatkossa edellisten kilpailujen vihaisen osallistu- Yli 36-vuotiaat voivat osallistua vain yh-

sekd perinteinen, kaksi kilpailijaa suorit- jamairan vuoksi sarjoja paitettiin Suo- teen sarjaan, eli joko yli 18-vuotiaiden

tamassa samanaikaisesti, ettd uusi, yksi messa vihentda. Jatkossa kilpaillaan seu- yleiseen sarjaan tai oman ikdnsi mukai-

kilpailija suorittamassa omalla vuorol- raavissa painosarjoissa: seen sarjaan. SM-kisoissa ja Black Belt Cu-

laan, suoritustapa on mahdollinen. pissa ei ole omia sarjoja 36—45-vuotiaille

Naiset: Miehet: ja yli 45-vuotiaille, vaan sarjoille voidaan
Kilpailu- ja tuomarivaliokunta seuraa tii- - 58kg - 65kg jarjestii erilliset kilpailut SM-kisojen ja
viisti ITF:n ja AETF:n kilpailujen suori- - 65kg - 75kg BBC:n yhteydessa.
tustapaa, ja tekee sen perusteella vuosit- - 72kg - 85kg
tain linjaukset liikesarjan suoritustavasta. +72kg + 85kg
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Jukka Ahola, 6. Dan, on Oulun ITF Taekwon-Don paa-
opettaja. Han on harrastanut Taekwon-Doa Suomessa

> ja Yhdysvalloissa vuodesta 1987 lahtien.

KOLUMNI

MIKSEI VAIN TAEKWON-DO??

Meilla on todella hyvin toimiva maailmanliitto, International Taekwon-Do Federation
(ITF), joka jarjestia laadukasta koulutusta siidnnoéllisesti ympéri maailman. Kansain-
vilisissi kilpailuissa on paljon maita edustettuna ja todella taitavia urheilijoita edus-
tamassa omia joukkueitaan. ITF piti4d myos ylld kansainvilista rekisteria kaikista
organisaation mustista voista. Sen lisiksi meill4 on pitka poliittinen historia, jossa
olemme halunneet erottua eduksemme olemalla perinteisia, alkuperiisii ja siti oikeaa
Taekwon-Doa.

Kirjaimet ITF nakyvit meilli monessa paikassa. Ne 16ytyvit treenipuvun hou-
sun lahkeesta ja takissa seki edesti etti takaa, ja kirjaimet voivat olla my®és kirjail-
tuna vyohon. Ne todennikéisesti l6ytyvit myos yhdistysrekisteriin kirjatun seuran
nimesta ja verkkosivuilta tai seuran sosiaalisen median kanavista. Miksi niiden tay-
tyy olla joka paikassa nakyvissa?

Lajin ulkopuoliset ovat kuulleet sanan Taekwon-Do ja silld hakusanalla he
lajia googlaavat. Heita kiinnostavat akrobaattiset, gravitaatiota uhmaavat hie-
not potkut ja itsepuolustustaidot.

Vaitan, ettd yksikidan uutta harrastusta etsivi ei hae meiti hakusanalla ITE.
Me kuitenkin haluamme tulla 16ydetyksi.

Siksi meidan olisi hyvi hyédyntaa tuota jo valmiiksi kuuluisaa tuotemerkkia
Taekwon-Do kaikessa kommunikoinnissa niin ulkopuolisille kuin omille sidosryh-
millemmekin. Jos siithen liimaa ne kolme kirjainta eteen, lisi4 se minusta hammen-
nysti. Maailmanliiton ja sen tuomat edut voi kyll4 selittii sitten myéhemminkin.
Me kirjoitamme Taekwon-Don ylpeasti viliviivalla, sill4 se korostaa meidin arvoja
ja periaatteita lajissa.

Liitosta riippumatta sana tarkoittaa jalan ja kidden tieti, eli juuri sitd miti me
osaamme parhaiten, ja mitd uudet harrastajat tulevat meilta hakemaan. Mielestini
muut saavat selittidd, miksi he ovat erilaisia, jos katsovat sen tarpeelliseksi. Meill4d
ei pitéisi olla tarvetta selitell.

Ensiapunurkkauksen
Kirjoittaja Lotta Keranen,
2.Dan, tyoskentelee
ensihoitajana Kainuussa.

Juttusarjan ensiapu-
vinkit perustuvat kan-
sallisiin suosituksiin tai
mainittuihin [dhteisiin.
Hatatilanteessa avun
tarve tulee arvioida
aina tapauskohtaisesti.
Jos epdrdit, soita oman
alueesi paivystysapuun
tai hatdanumeroon 112,

ja pyyda toimintaohjeita.

+ tajunnan menetys

AIVOTARAHDYKSEEN VIITTAAVAT MERKIT

ENSIAPUNURKKAUS

Aivotarahdykset Taekwon-Do-ottelussa

Aivotirdhdys on puhekielessi kiytetty nimitys
lievalle aivovammalle. Se syntyy paihin kohdis-
tuneesta litke-energiasta, miki saa aivot heilahta-
maan kallon sisdlla. Tamai voi aiheutua joko suo-
rasta iskusta paahan tai vilillisesti esimerkiksi paan
osumisesta lattiaan. Oikein kuntoutettuna aivoti-
rahdys paranee taysin, eikd aiheuta pysyvii oireita
tai vauriota aivoille. Taekwon-Do-ottelussa aivoti-
rahdyksia sattuu harvoin, silli siantéjen mukai-
sesti ottelussa tulisi pitiytya kevyessa kontaktissa.

Aivotirihdysten tunnistaminen saattaa olla
haastavaa, silld oireiden kirjo on laaja. Oireet
saattavat olla lievii ja ilmeta useiden minuuttien
tai tuntien paista tapahtumasta, miki osaltaan
vaikeuttaa tunnistamista. Esimerkiksi keskitty-
misvaikeudet, drtyneisyys tai uniongelmat saat-
tavat kielia aiemmin sattuneesta aivotarahdyk-
sestd. Hilytyskellojen tulisi soida, jos urheilijalla
havaitaan pdihin kohdistuneen iskun jilkeen
mitaan aivotarahdykseen viittaavia merkkeja.

Aivotirahdysti epiiltdessa ottelu tulee kes-
keyttdi vilittomasti, ja urheilija tiytyy saattaa
paan vammoihin perehtyneen terveydenhuollon
ammattilaisen arvioon.

Asteittainen paluu urheiluun on olennai-
nen osa kuntoutumista. Aivotarihdyksen toi-
pumisvaiheessa aivot ovat haavoittuvaiset, eli
riski vamman uusiutumiselle on kohonnut.
Toistuvat tai kesken kuntoutumisen sattuneet
uudet aivotirihdykset saattavat johtaa py-
syvain aivovammaan, tai pahimmillaan jopa

kuolemaan. Ohjeet urheiluun palaamiseen
sekd aivotirihdyksen jilkeiseen seurantaan
saa vammaan perehtyneeltd ammattilaiselta.

ITF otti kayttoon aivotarahdystapausten toi-
mintamallin (ITF Concussion Policy) kilpailuja
varten vuonna 2021. Toimintamallin tavoitteena
on lisiti ensiapuhenkiléstén, tuomareiden, val-
mentajien ja urheilijoiden tietoisuutta aivota-
rdhdysten mahdollisista riskeistd. Toimintamal-
lissa korostuu aivotdrihdysten tunnistamisen
tarkeys, varhainen puuttuminen seki asteittai-
nen paluu urheilun pariin. Paitarkoituksena on
suojella ottelijoita pysyvilta aivovaurioilta.

Kaytannéssa toimintamalli ilmenee kisojen
saantdmuutoksina, koulutuksina seka tehostet-
tuna aivotirihdysten seurantana. Siinnéissi
ensiapuhenkiléstélle annetaan lisdaikaa arvi-
oida urheilijan oireita, jos epiily aivotirdhdyk-
sesti on ilmennyt. Aivotirdhdyksen toteami-
sen jilkeen urheilija ohjeistetaan hakeutumaan
jatkoarvioon joko valittémaésti tai myéhemmin
kotiin palaamisen jilkeen. Todettua aivotardh-
dysti seuraa kolmen viikon kilpailukielto. ITF
keraa dataa aivotaridhdystapauksista, ja pystyy
kieltimi4n toipumisvaiheessa olevan urheilijan
pééasyn kilpailuihin.

Lahteet:

+ tajunnantason heikkeneminen tai uneliaisuus
+ kouristukset

- tasapainohairict tai liikkkeiden hitaus/vaikeus
+ sekavuus tai muisti- tai nakohairiot

+ puheentuoton vaikeus tai epaselva puhe

- poissaolevuus tai lasittunut katse

+ pahoinvointi tai oksentelu

+ voimakas tai lisaantyva paansarky

+ paineen tunne paassa

+ "ei tunnu normaalilta”

+ huimaus

- pistely, polte tai voimattomuus raajoissa

+ niskan alueen kipu tai arkuus

- kasvojen alueen vamma tai murtuma
+ muutokset kayttaytymisessa

TEKSTI: LOTTA KERANEN

KUVA: MICHAEL HOLLER




MITEN SEURALLA MENEE KORONAN JALKEEN?

“Seuralla menee tosi hyvin, ja jisen-
miira kithtyy vuosi vuodelta. Meille
on enemmin tulijoita kuin olisi
antaa ohjaajaresursseja saati tiloja,
ja tilat loppuvatkin pian kesken.
Lisiksi meilld on nykyisin toimin-
nanjohtaja, joka on hyvin pienilld
tunneilla, mutta olemme menossa
kohti ammatillistumista.”

Milla Suorsa, Jyviskylin ITF
Taekwon-Do

“Ensimmaisen koronakeviin jilkeen

eronneiden harrastajien miira tuplaan-
tui normaalina vuonna lopettaneisiin
nihden. Olemme kuitenkin piiseet
jdsenmdadriss siitd jo takaisin ja ylikin,
eli kasvuun on lopulta viimeisen kahden
vuoden aikana piasty. Toki kasvu on
vasta pienti, mutta harrastajamiirissi

on hyvin selkei trendi ylospain.”

Henri Savilampi, Taekwon-Do Akatemia

“Todella hyvin on mennyt, silli meille
kivi niin mahtavasti, ettd saimme
palkkatuen avulla palkattua seuralle
osa-aikaisen tyontekijin. Sen ansiosta
seuran t6ihin on mahdollista kayttaa
aiempaa enemmaén aikaa. Sitd myota
olemme saaneet kaksi uutta juniori-
kurssia edellisen yhden lisiksi, ja talla
hetkelld meiddn jaisenmiirdamme on
tuplaantunut.”

Henni Ylimdinen, Taekwon-Do Tornio
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Olet varmaankin jo aiemmissa numeroissa, treeneissa tai leireilla kuullut

harjoittelussa kaytettavan kausijako-termin. Vaikka kausijaksotusta kaytetaan-

kin enimmakseen kilpaurheilun maailmassa, sen ymmartamisesta on hyotya

myos tavallisille harrastajille, jotka haluavat paasta huippukuntoon seuraavaan

vyokokeeseen tai muuten vain tehostaa kehittymistaan. Niinpa syvennymme-
kin tassa juttusarjassa tarkemmin vuoroin kuhunkin kauteen ja siihen, mita se
pitaa sisallaan.

KILPAILUKAUSI (KK)

Edellisissd numeroissa olemme kisitelleet harjoitteluun pohjia luovan peruskuntokau-
den, kilpailuihin valmistavan kauden seka itse kilpailukauden. T4ll4 kertaa siirrymmekin
katsomaan, miti urheilijan harjoittelussa tapahtuu, kun kilpailukauden viimeisetkin kil-
pailut tai kauden paikilpailut ovat ohi.

Kilpailukauden piityttyd, ennen seuraavaa harjoituskautta, urheilijoilla on ta-
pana pitdd noin muutaman viikon mittainen tauko ohjelmoidusta harjoittelusta. Tata
kautta kutsutaan tyypillisesti ylimenokaudeksi tai lepokaudeksi. Kauden paiasialli-
sena tehtivini on varmistaa, etti urheilija padsee palautumaan niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin menneesti kilpailukaudesta. Jos kauden aikana on ollut loukkaantu-
misia tai muita vaivoja, nyt on oikea aika keskitty4 kehon hoitamiseen kuntoon ennen
seuraavaa harjoituskautta.

Ylimenokausi ei tarkoita, etta kaikesta harjoittelusta tulisi pitda pakkolomaa, mutta
harjoittelun miairi ja tehot pudotetaan minimiin, jotta keho saa varmasti riittavisti
aikaa palautua. Seki fyysisen ettd psyykkisen palautumisen nikoékulmasta voi olla myds
hyvé ajatus harrastaa jotain mahdollisimman erilaista ja itselle mielekista litkuntaa.
Mennyt kausi analysoidaan mahdollisine onnistumisineen ja pettymyksineen yhdessa
valmentajan kanssa ja suunnataan tavoitteet edessd hiamottaville tulevalle kaudelle.
Sopivan ylimenokauden jalkeen uuden peruskuntokauden aloittaa motivoitunut ja hyvin
levinnyt terve urheilija, joka on valmis ottamaan seuraavan kauden kehitysaskeleet.

aén Kilpalulaugel ympsrii8)

i

TEKSTI: JULIA PATSI / KUVA: JONI TUOHIMAA

Julia Patsi, 3. Dan, on liikesarjojen MM-hopeami-
talisti ja todellinen kisakonkari, joka on ollut maa-
Joukkueen jasen vuodesta 2010 alkaen. Koulutuk-
seltaan Patsi on liikunnanohjaaja (AMK).

Harjoituskausi jaetaan neljain osaan:
. Peruskuntokausi (PKK)

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

. Ylimenokausi (YK)

Taustatietona harjoittelun
ohjelmointi lyhyesti:

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

MESOSYKLI - yksittainen harjoitusjakso,
joita makrosyklissa voi olla useampia
(->harjoittelun kausijaot). Pituus vaihtelee
keskimaarin 4 vk - 12 vk valilla, mutta so-
piva vaihteluvali on aina urheilijakohtainen
ja riippuvainen makrosyklin pituudesta.

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




Jos olet joskus osallistunut kilpailuihin tiedat, etta kil-
pailemiseen liittyy paljon erilaisia jannityksen vaiheita jo
valmistautumisen eri vaiheissa.

Jannitys tuntuu mahdollisesti ensimmadisti kertaa jo kilpailuihin
ilmoittautumisen hetkella viikkoja, tai jopa kuukausia ennen itse
tapahtumaa. Kilpailun lihestyessa jannitys kasvaa hiljalleen ja
erityisesti mielikuvaharjoitteita tehdessa jannitys saattaa tuntua
jo voimakkaana.

Vilittomasti ennen kehdin menoa pieni jannitys kuuluu asiaan,
koska siten keho ja mieli ovat valmiina tulevaan suoritukseen. Liian
suuri tai liian pitkain jatkunut kova jannitys kuitenkin helposti
haittaavat suoritusta, varsinkin jos kehddnmenojannitys on alka-
nut jo edelliseni iltana. T4ssi muutama vinkki, joiden avulla saat
jannityksen hallintaan!

Annostele jannitysta

Paata, milloin ajattelet kilpailua ja milloin annat mielen rauhoit-
tua. Mairita itsellesi ajat, jolloin ajattelet kilpailua tai teet mie-
likuvaharjoittelua kilpailua varten. Niiden aikojen ulkopuolella
tulee ajatella muita asioita, jotka saavat ajatukset pois kilpailusta
ja mielen rennoksi. Mieli menee helposti jumiin ja kilpailusta voi
kasvaa omassa paissa liian iso asia, jos koko edellisen paivin on
ajatellut taukoamatta kilpailua.

Myés kilpailupaivani tulee vililld ottaa etaisyytta kilpailun ajat-
telemiseen. Tee lyhyit4 mielikuvaharjoitteita, joissa kayt lapi tapah-
tumia ennen kehdan menoa ja itse kilpailusuoritusta. Lyhyen mieli-
kuvaharjoittelun jalkeen irrota ajatukset kilpailusta ja ota rennosti.

Rakenna mielikuva kilpailupaivasta

Kay lapi kisapiiva askel askeleelta. Paikalle saapuminen, pun-
tari, vilipalat, lammittelyt ja itse suoritus on hyvi kiyda lapi jo
ennen itse tapahtumaa. Niin on mahdollista pienentaa janni-
tystd varsinaisen kilpailun aikana, kun asiat on kidyty mielessi
lipi jo etukateen, eika paikan pailld joudu arvuuttelemaan,
miti seuraavaksi tapahtuu.
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TEKSTI: JONI OHTONEN / KUVA: LAURA NIKKOLA-KUUSISTO ”

Pakkaa kilpailussa tarvittavat tavarat ajoissa
Varmista, ettd tarvittavat varusteet, kuten suojat, do bok, vys,
t-paita puntaria varten, ja kisapaivin evait on pakattu mukaan.
Eviat on tarked muistaa erityisesti silloin, kun puntari on kilpai-
lupaivin aamuna. Pakkaa itse, jotta vastuu pakkaamisesta ei ole
kenellikaan muulla kuin sinulla.

Kun kaikki on valmiiksi pakattu, ei asiaa tarvitse murehtia sen jal-
keen ja mieli on taas yhden asian verran rennompi ja rauhallisempi.

Laita kaikki valmiiksi 1dhtoa varten jo edelliseni iltana
Aseta heritys riittavan aikaiseen, jotta aamulla ei tule kiire. Kiireh-
timinen aiheuttaa turhaa stressii, joka voi laskea mielialaa ennen
kilpailua. Tee aamupala valmiiksi jiddkaappiin jo edelliseni iltana.
My®6s kisapaivan evait on hyvi valmistaa etukiteen, silla koskaan
ei voi tieta4, millainen ruokatarjonta kisapaikalla milloinkin on.

Paita seuraavan piivin vaatteet valmiiksi, selviti bussiaikataulut
ja kastele kukat.

Huolehdi riittdvastid unen maaristi ja laadusta

Lepo on tirkedi koko kauden ajan, mutta erityisesti ennen kilpai-
luja on saatava riittavisti unta, jotta keho ja mieli ovat valmiina
kuormittavaan kisapdivaan. Mene nukkumaan riittivin ajoissa.
Tee my6s viimeiset mielikuvaharjoittelut riittivin ajoissa, mie-
lellaan tunteja ennen nukkumaan menoa, jotta mieli on rauhalli-
nen. Himmenni valot ja laita puhelimet ja padit hyvissi ajoin pois
pailta, kun alat valmistautua unille.

Nailld pienilla asioilla vihennit stressii sekd jannitysta ja luot
myds itseluottamusta omaan suoritukseesi, kun tunnet tehneesi
kaiken mahdollisimman hyvin pieninti yksityiskohtaa my6ten. Itse
kilpailupaivana voit keskittya ainoastaan kilpailemaan ja tekemain
parhaan mahdollisen suorituksen.

Joni Ohtonen, 4. Dan, on moninkertainen arvokisamitalisti ja
opiskellut urheiluvalmennusta ammattitutkintoon (VAT) saakka.
Pdivitydssd hén toimii teknisend kouluttajana ja osaamisen kehittd-
misen asiantuntijatehtdvissd.

Liitolle UUSH
S TRATEGIA

TEKSTI: TANJA HAMMARE / KUVA: ARl KAIRALA

Suomen ITF Taekwon-Do ry:n hallitus on aloittanut yhdess3 lii-
ton valiokuntien ja seurojen kanssa uuden strategiatyon, jonka
tavoitteena on laatia uusi toimintastrategia vuosille 2023-2027.
Ty6ryhman ensimmadisessid kokoontumisessa, johon kutsut-
tiin myos seurojen edustajia mukaan, valittiin puheenjohtajaksi
Henri Savilampi, joka toimii my6s SITF:n varapuheenjohtajana.
Ty6ryhmai koostuu liiton hallituksen jasenist4, valiokuntien jase-
nisté ja seurojen edustajista. Laaja osanotto mahdollistaa useiden
nakokulmien esille tuomisen.

Uuden strategian tavoite on saada liiton toiminta aiempaa
vahvemmalle, tehokkaammalle, ammattimaisemmalle ja avoi-
memmalle aikakaudelle. Strategiatydssi on hyodynnetty Irlan-
nin ITA:n ja Norjan NTN:n strategioita, ja niistd on poimittu
kaikki SITF:n tarpeisiin sopiva.

Strategia on suunniteltu seuroja kuullen ja heidén tavoitteensa
ja toiveensa huomioiden. Strategia ohjaa SITF:n hallintoa, eli lii-
ton hallitusta ja valiokuntia, auttamaan jasenseuroja kehittymain
ja menestymaan myo6s tulevina vuosina.

STRATEGIAN PAATAVOITTEET

SITE:n kasvattaminen ja vahvistaminen osana
ITF:44 ja suomalaista litkunta- ja urheilukenttii.
Mahdollistaa ja edesauttaa jasenseurojen kasvua
ja harrastajien kehittymistd kamppailulajipolulla.
Edistai SITF:n talouden rakennetta ja rahoitusta
aiempaa laajemman toiminnan, monipuolisem-
pien jasenpalveluiden ja maajoukkueen tuen
mahdollistamiseksi.

Varmistaa, ettd kaikki toiminta on linjassa liiton
brandin ja arvojen kanssa.

Strategiaa kehittiessi ldhdettiin liikkeelle hallinnon
ja seuratoiminnan arvojen kirjaamisesta, jotta ne olisi
helppo huomioida toimintaa kehittiessi. SITE:n arvot
perustuvat Taekwon-Don periaatteisiin ja suomalaisen
urheiluyhteisén arvopohjaan. Hallinnon ja harrastus-
toiminnan arvot sanallistettiin kaikille jisenseuroille
avoimessa strategiafoorumissa syksylla 2022.

SUOMEN ITF TAEKWON-DON
HARRASTUSTOIMINNAN ARVOT

Vt/o,f“in tO,m/he”k/’loMa
. , syksyihoﬂﬂ'sreuyua
ilo ja onnellisuus a 202

moraaliset arvot

henkilokohtainen kehitys
sosiaalinen kyvykkyys
korkeatasoinen valmennus ja opetus

SUOMEN ITF TAEKWON-DON HALLINNON ARVOT

Demokratia ja lapiniakyvyys

Suomen ITF Taekwon-Don hallinto toimii demokraattisesti

ja lapinakyvasti.

Avoin keskustelukulttuuri

Yllapidamme hallinnossa ja jisenseurojen vililla ilmapiiris, jossa
jokainen uskaltaa kertoa mielipiteensa ja erimielisyyksisti pysty-
tadn keskustelemaan avoimesti.

Osaamisperusteisuus

Hallinnon toimielimissi hyédynnet4édn harrastajakunnasta ja sidos-
ryhmisti 16ytyvad osaamista riippumatta lajillisesta vyarvosta.
Innostus ja ilo

Vapaaehtoistoimintaan perustuvassa hallinnossa innostus ja ilo
yhteisen asian puolesta toimimiseen ovat keskitssa, ja toimijoi-
den jaksamisesta pidetdan huolta. Toimimme myés

innostajina riviharrastajille.

Inklusiivisuus

Mahdollistamme eri taustoista tulevien toimijoiden tyéskentelyn
yhteisten paamadrien eteen tasapuolisesti, ketdin syrjimitta.

Ty6éryhmai jatkaa tiivisti strategiatyota
vuonna 2023 keskittyen uuden organisaatio-
mallin mukaisiin valiokuntien tavoitteisiin
pilkkomalla niita erilaisiin vilitavoitteisiin.
Uusi harrastevaliokunta on ollut uuden or-
ganisaatiomallin suurimpia ja keskeisimpii
uudistuksia, ja tyéryhman yhteni tarkeani
tehtidvini on edistii saavutettavuutta ja
yhdenvertaisuutta seka laatia suunnitelma

harrastajakannan laajentamiselle. Juniori-
valiokunta siirtyi organisaatiouudistuksessa
harrastevaliokunnan alaisuuteen ja junio-
ritoiminnan kehittidminen onkin lajiliitos-
samme yksi keskeisimpi asioita. Tavoitteena
on saada edistettyd myd6s seniori- ja erityis-
litkuntaryhmii seki saada valiokuntaan
mukaan uusia seuroja, joilla on harjoituksia
niille erityisryhmille.

Mikili sinua kiinnostaa kehittaa lajiliittoa
ja jakaa ajatuksia strategiaan, ole yhtey-
dessi hallitukseen sidhképostilla hallituse
taekwon-do.fi. Hallitus jatkaa avointa kes-
kustelua erilaisissa foorumeissa kaikkien
kanssa ja haluaa osallistaa jasenseuroja la-
jiliiton kehittidmiselle.
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SLOVENIASSA 1.-3.10.2022

YT ITISY.

Vuosien odotuksen jalkeen Slovenian maailmancupin kilpailut jarjestettiin viimein, ja 57 suoma-
laisurheilijaa vietti viikon Koperin lokakuisessa lammodssa. Suomalaisten kisailijoiden tulokset

olivat erinomaiset, silla Suomi sijoittui mitalitilastossa kuudenneksi parhaaksi maaksi.

KUVAT: JONI TUOHIMAA

Tulokset suomalaisten osalta

KULTAA

Ariella Figueroa
Carl Lofberg
Sanna Mékinen
Timo Siikala
Henna Salonen
Onni Helin
Tarja Muikku
Amir Adilkhan
Veera Kilpala

HOPEAA

Sanna Mékinen
Heta Nieminen
Toni Kiviniemi
Sami Kaipio
Saara Kyrkko
Markus Tihinen
Veera Kilpala
Aki Myllyntausta
Tomi Heikkila
Minna Kilpala

PRONSSIA

Tarja Korhonen
Tarja Korhonen
Mira Sjovall

Tino Shikongo
Nelli Kiikkinen
Riku Karjalainen
Aki Myllyntausta
Sami Kaipio

Toni Kiviniemi
Minna Kilpala
Markku Rantanen
Tarja Muikku
Timo Siikala
Markku Rantanen
Patrick Ohlson

BETKD
TamTKD

TKD Center
TamTKD
TamTKD
TamTKD

TKD Center
TKD Akatemia
Jyvéskylan TKD
TamTKD
TamTKD

TKD Center
TKD Akatemia
Jyvéskylan TKD
TamTKD
TamTKD

TKD Akatemia
Jyvéskylan TKD
TamTKD
TamTKD
Jyvéskylan TKD

TKD Center
TKD Center
BETKD

BETKD
TamTKD

TKD Akatemia
TamTKD
TamTKD
Jyvéskylan TKD
Jyvéskylan TKD
TKD Center
TKD Center
TamTKD

TKD Center
TamTKD

naisten 4.—6. danin likkesarjat (18-35-vuotiaat)
miesten 1.—6. danin ottelu, -76 kg (+46-vuotiaat)
naisten 1.-6. danin erikoistekniikka (+46-vuotiaat)
miesten 2.—1. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 4.—1. gupin ottelu, -65 kg (18-35-vuotiaat)
poikien 4.—1. gupin ottelu, +75 kg (15-17-vuotiaat)
naisten 4.—1. gupin erikoistekniikat (+46-vuotiaat)
poikien 4.-3. gupin liikesarjat (15-17-vuotiaat)
tyttdjen 4.-3. gupin liikesarjat (15-17-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin joukkueottelu (+46-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin joukkueliikesarja (+46-vuotiaat)

naisten 4.—6. danin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 3. danin liikkesarjat (18-35-vuotiaat)
miesten 2.—1. gupin liikesarjat (36-45-vuotiaat)
miesten 2.—1. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 2.—1. gupin liikesarjat (36-45-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, -69 kg (18-35-vuotiaat)
tyttdjen 4.—1. gupin ottelu, +65 kg (15-17-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, -84 kg, (+46-vuotiaat)
miesten 4.-3. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 4.-3. gupin liikesarjat (36-45-vuotiaat)

naisten 4.—6. danin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 1.—6. danin ottelu, -67 kg (+46-vuotiaat)
naisten 1.—6. danin ottelu, -65 kg (18-35-vuotiaat)
miesten 1.—6. danin ottelu, -87 kg (18-35-vuotiaat)
naisten 1. danin liikkesarjat (18-35-vuotiaat)
miesten 2.—1. gupin liikesarjat (18-35-vuotiaat)
miesten 2.—1. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, -84 kg (+46-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, -84 kg, (36-45-vuotiaat)
naisten 4.—1. gupin ottelu, +69 kg (36-45-vuotiaat)
miesten 4.-3. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
naisten 4.-3. gupin liikesarjat (+46-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, -76 kg (+46-vuotiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, +84 kg (+46-vuoctiaat)
miesten 4.—1. gupin ottelu, +84 kg (36-45-vuotiaat)
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Taekwon-Don harmoniaohjelma on kehitetty ikaan-
tyvien ihmisten lahtokohdista yhdessa gerontolo-
gian asiantuntijoiden kanssa. Lue, miten harmonia
loysi tiensa Ylojarvelle ja mita harrastajille kuuluu
tana paivana.

TEKSTI JA KUVAT: MARKKU RANTANEN

Taekwon-Do Centerin missioon on kirjattu seuraavaa:

"Tarjoamme mahdollisuuden fyysisen kunnon ja kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin kehittimiseen jokaisen omista lihtékoh-
dista Taekwon-Don pddperiaatteita noudattaen.”

Téimd mielessd olimme pohtineet, miten Taekwon-Doa kan-
nattaisi treenata, kun ikdd tulee reippaasti liséd.

Tartuimme innolla tilaisuuteen, kun Puolan Lublinissa jér-
jestettiin kansainvilinen Harmony-koulutus syksyllid 2019.
Tarja Korhonen, 4. Dan, Salme Nummela, 1. Gup, Rich
Raja-aho, 2. Gup, osallistuivat koulutukseen, jonka ohjasi
ITF:n Harmony-komitean kouluttaja sabum Gastén Casero,
6. Dan.

Koulutus oli hyvin kdytinnonliheinen ja perustui sekd
kouluttajan kokemukseen ettd tutkimustietoon. Jilleen ker-
ran totesimme, ettd kannattaa osallistua, kun sithen avautuu
mahdollisuus. Monella kurssilaisella oli ikdéd kunnioitettavasti,
ja kenties parasta antia olivatkin hulvattoman hauskat harjoit-
teet. Kotona Ylojérvelld aloitimme oman harjoitusryhmdn tam-
mikuussa 2020.

- Tarja Korhonen

Avaan oven Harmonia-ryhman harjoituksiin harmaana
marraskuisena maanantaiaamuna kaksi ja puoli vuotta
ryhmin perustamisen jilkeen. Salilla on iloinen tekemisen
meininki, ja paikalta 16ytyy vetiji-Salmen lisiksi kolme
ryhmailaisti ja neljaintend, Harmonia-ryhmin ulkopuoli-
sena, Anne Soinila, 6. Gup. Kulkutaudit ja muut kurjuu-
det ovat tiniin verottaneet ryhmii normaalia enemman.
Poissa olevista haluan mainita 82-vuotiaan Terttu “Tepa”
Molinin, 8. Gup, joka Salmen mukaan kirsii kropparem-
pasta, eika ollut paassyt paikalle. Tepa on erinomainen
esimerkki siitd, kuinka hankalakaan nivelrikko ei lannista
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harrastamisesta. On itsestdin selvii,
ettd paivian poissaolot eivit johdu
Taekwon-Dosta.

Harjoittelussa on tdnddn aiheena
liikesarjat ja teknisend osana murs-
kaus. Harmoniaohjelmaan ei kuulu
samalla tavalla voiman opettelu kuin
muissa Taekwon-Do-harjoituksissa,
eika siis myoskain murskaus. Ylojar-
velld titéd ajausta ei ole aivan tdysin
ostettu, ja my6s Harmonia-treeneissa
havainnollistetaan tekniikoiden oi-
keaa suoritustapaa murskauksen
avulla. Onnistumisen ilo laudan kat-
ketessa on harmonialaisille aivan yht4
huikeaa kuin nuoremmille.

Ryhmalaisista kaksi, 65-vuotias
Ulla Mannila-Ronkainen, 8. Gup,
ja 68-vuotias Elvi Lehti, 8. Gup, ovat
olleet mukana alusta alkaen.

Ullan tytir Enni Mannila on nyt
menossa Dan-kokeeseen, ja iiti sai
innoituksen lajiin tyttiren kautta
jaatyaian elikkeelle vuonna 2019.
Han on aiemmin harrastanut joo-
gaa, hiihtoa ja sauvakavelyi, ja myos
kokeillut naisvoimistelua seki kun-
tosalia, mutta ei ole saanut niihin
samanlaista paloa, mitd Taekwon-Do
on antanut. Niihin treeneihin Ulla
tulee aina ilolla ja maanantaita odot-
taen. Lajissa han kokee mielekkaani
sen, ettd harjoituksissa on selvit as-
kelmerkit siitd, miten joku liike tulee
tehdi, ja litkkeiden hiomisessa riittaa
tyota pitkaksi aikaa.

Elvin kotona on haastava tilanne.
Seki mies etta tytdr ovat pyorituo-
lissa. Koti vaatii elimilti paljon ja
sielld asenteen on oltava néyri ja
palveleva. Asiaa ei helpota se, ettd
Elvill4 on taustalla lonkkaleikkaus ja
muuallakin nivelrikkoa, vaikka ela-
mén aikana on tullut paljon pyériil-
tyd ja juostua, tai ehki juuri siksi. Jo
ensimmadisten treenien jilkeen hin
kertoo olleensa ylta pdilta hiessi,
koska aivot olivat niin kuormittu-
neet uuden tekemista. Jopa tytir on
myohemmin huomannut, etti didin
muisti on parantunut harjoittelun
myo6ti. Kuormittavan kotiarjen ras-
kautta lisai se, ettei kotona voi mi-
tenkiin paastella paineita, mutta
Taekwon-Do-salilla sen sijaan voi.
Laji tarjoaakin taydellistd vastapai-
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noa muulle elimaille, miki on Elvin
mukaan hyvin vapauttavaa.

Uusin tulokas on 75-vuotias Marja
Jousimies, 10. Gup, joka tarttui
loppukesistd Taekwon-Do Centerin
rekrytointityén my6ta lajin koukkuun,
ja jo lokakuussa hinet saatiin osal-
listumaan ensimmadisiin kilpailuihin.
Pukukopissa oli pieni junioriharrastaja
kysynyt Marjalta, mitka ovat hinen ta-
voitteensa. Vastaus oli olla kaatumatta
tulevan talven liukkailla. Erityisesti
aikanaan kuntosalia ja vesijuoksua
harrastanut Marja kokee tirkeini sen,
ettd oppii tuntemaan kehonsa eri puo-
let, mutta my6s koodrinaation ja tasa-
painon siilyttimisen.

Harmoniaryhmin nykyisend ve-
tdjani toimii 82-vuotias Salme Num-
mela. Salme osallistuu dankokeeseen
joulukuussa. Mainittakoon, ettd
Salme on aikanaan aloittanut aivan
tavallisella alkeiskurssilla. Salmen

intoa ja lampo6a on vaikea kuvata, silld
ne on koettava itse.

Ryhmailiisills on ajatus, etti erin-
omaisen ryhmihengen ja mahtavan
lajin vuoksi harjoituskertoja voisi olla
jopa kaksi viikossa, jolloin lajissa ke-
hittyisi paremmin. Kun heiltd kysyy
harmoniatoiminnan etuja, yksiselit-
teinen vastaus on, etti ihmisten pi-
taisi ottaa enemman vastuusta omasta
hyvinvoinnistaan. Heid4n tavoittee-
naan on eliminlaadun parantaminen,
johon kuuluvat muun muassa yhteen-
kuuluvuus, ilo seki osaamisen ja on-
nistumisen tunne.

Elvi kertoi, ettd Himeenkyrén van-
hainkodilla on joka kuukausi tiistaisin
tarjolla vanhuksille kahvihetki, mutta
sellainen toiminta saa toistaiseksi
vield odottaa hanta. Ensin on paistavi
Taekwon-Do-salille. %
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Teorialiitteen ovat koonneet Thierry Meyour, Mikko Allinniemi, Saija Aalto, Heli Karjalainen, Lasse Kuusisto, Jukka Ahola,

Jouni Aartola ja Inka Khanji.

PERIAATTEITA HYOKKAYSPOTKUILLE

Potkutekniikat on luokiteltu lavistaviin, tyontaviin, murskaaviin, painaviin,
suoriin, pyyhkaiseviin seka perakkaisiin potkuihin ja hyppypotkuihin.

Yleiset periaatteet ndille potkuille ovat:

1. Tukijalan polven joustoa tulisi yrittaa hyodyntaa mahdollisimman paljon.
2. Potkaisevan jalan tulee palautua valittomasti potkun jalkeen. Talla paitsi
valmistaudutaan seuraavaan liikkeeseen myos estetaan vastustajaa

tarttumasta jalkaan.

3. Vartalon painon tulee siirtya potkaisevalle jalalle osumahetkell3, ja sen

jalkeen palautua takaisin tukijalalle.
Pida tukijalka hallinnassa.

5. Kun p3aatos suoritettavasta potkusta on tehty, tulee vartalo kaantaa

kohteen mukaisesti.

Al3 anna tukijalan kantyd osumahetkells.
Al3 nosta tukijalan kantapaatd osumahetkells.

Tukijalan polven pitaa olla hieman koukistettuna tasapainon vuoksi

osumahetkella. Lukuun ottamatta painavia potkuja.

9. Etaisyys ja osumakohta tulee arvioida tarkasti. Jos vastustaja on liian
lahella tai lilan kaukana, taytyy tekniikkaa tai etdisyytta muuttaa.

10. Maksimaalisen voiman saavuttamiseksi aloita potkun kiihdytys valitto-
masti isoja lihaksia kayttaen. Vastakkaiseen suuntaan tehtavalla latauk-

sella on mahdollista lisata potkuun voimaa.



Potkujen yksityiskohdat:

Apcha olligi, eteen-ylos-potku
+ Potkulla torjutaan vastustajan lyénti potkaisemalla lyévi kisi nopeasti yléspiin.
+ Potkun kohteena on vastustajan kyynarvarsi. Jos potkua kiytetdin sivupotkun torjumiseen, kohteena on vastustajan
sdaren sisdosa.

+ Potkaisevan jalan polven tulee olla mahdollisimman suorassa.

Yopcha olligi, sivulle-ylos-potku
+ Kuten apcha olligi, mutta sivusuunnassa.

Apcha busigi, etupotku
+ Nopea ruoskamainen, napsahtava potku (snap kick), joka palautuu nopeasti.
+ Potkun voi suorittaa pakialla, jalkapoydalla, varpailla tai polvella.
+ Vain kaksi korkeutta: alakorkeus (alavatsa) ja keskikorkeus (pallea).
+ Potkaisevan jalan polvi nostetaan teravisti ylos ennen potkua, tukijalka joustaa hieman potkuhetkell.
+ Potku suoritetaan mahdollisimman suorassa linjassa, voima suuntautuu eteenpéin.
+ Tukijalan varpaat osoittavat suoraan eteenpiin potkun aikana.

Yop apcha busigi, sivuetupotku
+ Muuten sama kuin etupotku, mutta ylavartalo osoittaa etuviistoon vastustajaan nidhden.
+ Voi suorittaa joko etu- tai takajalalla.
+ Tukijalka osoittaa sivulle piin.

Dollyo chagi, kiertopotku
+ Etupotkun tavoin nopea ruoskamainen, napsahtava potku (snap kick).
+ Kohde ala- ja keskikorkeuteen tulevissa potkuissa 45 asteen kulmassa ja ylikorkeuteen tulevissa potkuissa 75 asteen kulmassa.
« Paisaintoisesti takajalalla, mutta joskus myés etujalalla.
+ Lantio kdantyy rivakasti potkun aikana mahdollistaen potkulle kaarimaisen liikkeen.
« Pikian tulee osua kohteeseen vaakatasossa.
+ Tukijalan varpaat osoittavat suoraan sivulle osumahetkell3.
+ Osuma ensisijaisesti pikiill4, voi osua my6s varpailla, polvella tai jalkapoydalla.

Yop dollyo chagi, sivukiertopotku
+ Variaatio kiertopotkusta, ulottuu pidemmille kuin tavallinen kiertopotku.
+ Osuma pakialla tai jalkapoydalla.
+ Kohde suoraan edessa.
+ Tukijalka kid4ntyy 75 astetta ulospiin.

Naeryo chagi, kirvespotku
« Jalka nostetaan ylos kaarevalla liikkeell4 ja voima suunnataan alaspain mahdollisimman rivakasti.
+ Potku suoritetaan kantapiin takaosalla ensisijaisesti pallean ylapuolella oleviin kohteisiin.

Yopcha jirugi, sivupotku

+ Potku suoritetaan jalkaterdn ulkosyrjilla.

+ Potkaiseva jalka nostetaan polvi edell vartalon etupuolelle. Kierri tukijalka osoittamaan suoraan sivullepiin ja kdinni koukussa
oleva potkaiseva jalka vaakatasoon. Pid4 huoli, ettd litkutat potkaisevan jalan kantapaiti keskilinjan pailla koko potkun ajan.
Suorita potku ravikisti yhtijaksoisella litkkeelld ja kianni samalla tukijalka lopulliseen paikkaansa.

+ Potkuhetkelld potkaisevan jalan varpaat osoittavat hieman alaspéin.

+ Tukijalan varpaat osoittavat 75 astetta taaksepiin.

+ Ylavartalo nojaa hyvissa ryhdissa taaksepiin, kuitenkin korkeintaan 45 astetta, jotta paa on kohteeseen nihden mahdollisim-
man kaukana.

+ Potkun aikana suoritetaan lyénti saman suuntaisesti potkaisevan jalan kanssa, toinen kési vyolla.

Dwitcha jirugi, takapotku
+ Potku suoritetaan jalkateran ulkosyrjill, jalkaterin kulma 45 astetta alaspain.
+ Tukijalka osoittaa suoraan eteenpiin eli vastakkaiseen suuntaan potkuun nihden.
+ Polvet litkkuvat lihelti toisiaan pyoérihdyksen aikana, lantio ja hartiat saavat kidantya hieman viistottain potkun mukana.

Goro chagi, hyokkaava koukkupotku
+ Potku voidaan suorittaa etu- tai takajalalla.
+ Osumakohtana kantapii.
+ Jalka nousee yl6s etuviistosta ja kantapii tekee koukkaavan liikkeen. Lopussa potkaisevan jalan reisi osoittaa suoraan eteenpiin
ja kantapaa on vedetty lahelle vartaloa.
+ Tukijalka osoittaa 75 astetta takaviistoon, kuten sivupotkussa.

Bandae dollyo chagi, takakiertopotku
+ Selan kautta kiertavi potku, vastustaja takaviistossa.
+ Potku suoritetaan kantapiin takaosalla, mutta joskus myés pakialla.
+ Potkaisevan jalan polvi suorana, potku osuu kohteeseen kohtisuoraan vaakatasossa.
+ Vastustaja 45 asteen kulmassa, kun potkaistaan ala- ja keskikorkeuteen, 75 asteen kulmassa kun potkaistaan ylakorkeuteen.

+ Tukijalka suoraan taaksepdin.

Bandae dollyo goro chagi
+ Bandae dollyo chagin variaatio, jolla on kaksi tarkoitusta: potkaista ja koukata vastustaja.
+ Muuten kuin bandae dollyo chagi, mutta potkaiseva jalka koukistuu potkun aikana.

Moorup ollyo chagi, polvipotku yléspain
+ Hyokitaan polvella palleaan tai rintaan lihietisyydelta.

Bituro chagi
+ Jalka suuntaa kohteeseen kaarevalla liikkeell, ja osumahetkell4 jalkateran tulisi olla osumakohtaan nihden pystysuorassa, pois-
lukien nopunde bituro chagi.
+ Voidaan suorittaa kolmeen korkeuteen:

Najunde bituro chagi
+ Potku suoraan edessi olevan vastustajan sisireiteen.
« Pikia kdytossi ensisijaisesti, mutta potkun voi tehda my6s polvella tai varpailla.

+ Tukijalka osoittaa suoraan eteenpiin.

Kaunde bituro chagi
+ Vastustaja etuviistossa, potku palleaan, haaroihin tai nenin ja huulen viliselle alueelle.
+ Potku suoritetaan pikiilli tai jalkapoydilld, joskus my6s polvella tai varpailla.
+ Tukijalka kaantyy hiukan sivulle.

Nopunde bituro chagi
+ Vastustaja on takaviistossa, ja kohteena ovat seisovan vastustajan kasvot, ja potkun aikana potkaisevan jalan
kantapaan takaosa osoittaa eteenpiin.
+ Potku suoritetaan piiasiassa pakiilld, mutta joskus myoés varpailla.
+ Tukijalka osoittaa suoraan eteenpiin.

Bandal chagi, kaareva potku
+ Torjutaan keskivartaloon tai sen alapuolelle tulevaa hyskkaysta.
+ Potku tehdiin kaarevalla liikkeell4 jalkapohjalla.
+ Kantapain takaosa on kohti lattiaa torjunnan hetkelld, voi tehdi vain keski- ja alakorkeuteen.
+ Tukijalka osoittaa potkuhetkelld suoraan eteenpiin.
+ Potkaisevan jalan polvi kevyesti koukistettuna osumahetkella.

Golcho chagi, koukkaava torjuntapotku
+ Potkussa voi soveltaa samaa periaatetta kuin golcho makgissa.
+ Torjunta tehdain jalkap6ydin sivulla, ja se osuu kohteeseen ulospéiin kaartuvalla liikkeell3.
+ Osumahetkella sairen ulkosivu osoittaa kohti lattiaa.
+ Potkun voi suorittaa keski- ja alakorkeuteen.
+ Tukijalka kiaintyy 25 astetta ulospiin.

Sewo chagi
+ Tekniikka suoritetaan hyokkaamalld kohteeseen 9o asteen kulmasta.
+ Potku tehdiin jalan ulkosyrjilld ja joskus myés sisdsyrjalla.
+ Potkaisevan jalan polvi on 30 asteen kulmassa.
+ Hyokkaiva kohta saapuu kohteeseen kaarevalla litkkeell.
+ Tukijalka osoittaa suoraan eteenpéin.

Suroh chagi, pyyhkiiseva potku
+ Potkulla horjutetaan vastustajan tasapainoa.
+ Pyyhkiisevi, hieman kaareva liike vastustajan nilka ulkoniveleen.
+ Potku tehdiin jalkapohjan sisdsyrjilla tai jalkapohjalla, mutta sen voi tehd4d my6s kantapiin takaosalla, jos potku tehdddn ma-
talan bandae dollyo chagin tyyppiseni.
+ Tukijalka kia4ntyy 25 astetta ulospiin.



Noollo chagi, painava potku
+ Potkussa polvi nousee ylés ja jalka suuntaa nopeasti voimalla alas potkaisijan polven korkeuteen.

« Voidaan suorittaa kahdesta suunnasta:

Bakuro noollo chagi (ulospiin)
+ Potku jalkaterin ulkosyrjill, vartalo nojaa hiukan poispiin.

Anuro noollo chagi (sisddnpiin)
+ Potkaiseva jalka hieman koukussa, osuma jalkapohjan ulkoreunalla.

Sangbang chagi, kahden suunnan potku
+ Potkulla hyokatiin kahteen eri suunnassa olevaan vastustajaan samanaikaisesti.
+ Voi tehdi joko istualtaan tai hypyn aikana.
+ Jos suoritetaan yop bituro -potkuna, potku tehdan jalkasyrjalla ja pakialla.

Gokaeng-i chagi
+ Naeryo chagin variaatio, jalka osuu kohteeseen pystysuorassa linjassa.
+ Osuma joko kantapain takaosalla tai pakialla.
+ Potkaiseva jalka pysyy nousun aikana suorassa.
+ Tukijalan kantapai saa nousta irti maasta potkun nostovaiheessa, mutta lasketaan alas osumahetkell.

+ Osumakohdan tulee olla vihintia4n potkaisijan hartian korkeudella.

+ Potkaisevan jalan polvi on 45 asteen kulmassa potkuhetkells.

Doro chagi
+ Jalka nousee nopeasti lattiasta suojaamaan haaroja, jousimainen liike niin, etta vartalon painopiste ei muutu potkun aikana.

+ Torjuu haaroihin kohdistuvan potkun, mutta toimii myés suojaamaan jalkapoytia vastustajan tallaavalta potkulta.

+ Torjuna suoritetaan jalkapohjan sivuosalla, potku tehd4dn suoraviivaisesti lihtopisteesta.

Apcha momchugi, suojaava etupotku
« Potkulla rajoitetaan vastustajan liikett4, suoritetaan yleensi liahestyviin vastustajaan, kohteina rinta ja pallea.

+ Torjuva osa jalasta osuu kohteeseen suorassa linjassa
+ Jalkapohja osuu kohteeseen suorassa linjassa, ylavartalo osoittaa etuviistoon.
+ Tukijalan polven tulee olla niin suorassa kuin se luonnollisesti on mahdollista.
+ Tukijalan jalkaterd potkuhetkelld suoraan eteenpiin.
+ Pida potku hetkellisesti kohteessa ennen palautusta.

Yopcha tulgi, pistiva sivupotku
+ Sivupotkun ulottuvampi variaatio.
+ Kuten sivupotku, mutta potkun osumakohtana on pikii ja potkaisevan jalan nilkka on ojennettu suoraksi osumahetkella.

Yopcha milgi, tyontiva sivapotku
+ Tavalliseen sivupotkuun verrattuna yopcha milgissi kiytetiin vain tyéntévoimaa, eli massa siirretdin selvisti eteenpiin. Tissi
potkussa ei ole my6skiin samanlaista kithdytysta kuin perinteisessa sivupotkussa.

+ Potkun osumakohta on jalkasyrja.
+ Potkun voi suorittaa vain annun sogista, sasun sogista ja narani sogista, silld potkua suorittaessa tulee tehda ristiaskellus.

+ Potkaistessa vastustajaa tyénnetdin lyhyesti.

Yopcha momchugi, suojaava sivupotku
+ Potkulla torjutaan alavartaloon suuntaava hyskkays seka haitataan vastustajan liiketta.
+ Potku tehdiin kohti sdirts tai polven aluetta kaaren muotoisella liitkkeell4.

+ Osumakohtana jalkapohjan sivuosa.

Dwitcha busigi
+ Potkaistaan kantapain takaosalla takaapain hyokkaivaa vastustajaa haaroihin.

+ Potkun aikana ylavartalo nojaa hiukan eteenpiin.
+ Kantapai osuu kohteeseen suorassa linjassa nopealla litkkeell4.

Dwitcha milgi, tyontiva takapotku
+ Potku suoritetaan muuten samoin kuin takapotku, mutta osumakohtana on koko kantapohja, ja potkaisevan jalan polvi on

hieman koukussa osumahetkelli.
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TIESITKO TATA LIIKESARJOISTA? OSA 8

Liikkeita:
Jalkatekniikoita
Hyokkayksia (kasi):
Torjuntoja (kasi):
Muita liikkeita:
Symmetrisyys:
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29 (100 %
2(7%
15 (52 %
12 (41 %
0 (0 %)
0%

Hwa-Rang on nimetty Hwa-Rang-ni-
misen nuorisoryhman mukaan, joka
toimi Silla-dynastiassa 600-luvulla.
Liikesarjan 29 liiketta viittaavat

29. jalkavakidivisioonaan, jossa
Taekwon-Do kehittyi kypsyyteensa.

Hwa-Rang on ITF Taekwon-Don kahdeksas
liikesarja, mutta se oli kaikkein ensimmai-
nen Taekwon-Doon kehitetty liikesarja. Lii-
kesarjan kehitettiin Koreassa vuonna 1955.
Kenraali Choi Hong Hin apuna liikesarjaa
kehitti eversti Nam Tae Hi sekd myohem-
min kenraali Han Cha Kyo.

Hwa-Rang-nimi juontaa juurensa
Silla-dynastiaan 500- ja 6oo-luvuille.
Hwa-Rang oli nuorista aristokraateista
koostuva eliittisotilaiden joukko, jonka
taistelijoilla oli erittdin tarkka etiikka ja
korkea moraali.

soo-luvulla Korean niemimaata hal-
litsi kolme kuningaskuntaa: Silla, Ko-
guryo ja Baekje. Naista Silla oli pienin ja

muiden kuningaskuntien ainaisen hii-
rinnan kohteena. Kuningas Jinheung
oli omistautunut buddhalaisuuteen ja
rakasti kaikkea kaunista. Han oli huo-
lissaan Silla-dynastian turvallisuudesta
ja perusti sotilasjoukoon, johon valitsi
vain komeita, moraalisesti vahvoja nuo-
ria miehi4, jotka tulivat aristokraattisista
perheisti. Niin syntyivit ensimmaéiset

Hwa-Rang-soturit.

Hwa-Rang-sotilailla oli viisi kaskya:
1. Ole uskollinen kuninkaallesi

2. Ole kuuliainen vanhemmillesi

3. Ole rehellinen ystavillesi

4. Ala koskaan luovuta taistelussa

5. Vailta turhaa tappamista

Lisaksi he elivit noudattaen Hwa-
Rang-sotilaan yhdeksia hyvetti, joita oli-
vat noyryys, oikeus, kohteliaisuus, viisaus,
luotettavuus, hyvyys, hyveellisyys, lojaa-

lius ja rohkeus.

Taman palstan avulla opit tarinat liikesarjojen takaa. Kahdeksannessa osassa tutustumme punaisen vyén Hwa-Rang-liikesarjaan

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

Silla laajensi alueitaan ja sai uusia vi-
hamiehii muista kuningaskunnista, ja
samalla my6s ulkopuolisten kiinnostus
Hwa-Rangeja kohtaan kasvoi. Siihen
saakka heidit oli nihty vain nuorina aris-
tokraatteina, ei sotilaina. He opettelivat
sotilastaitoja kuten miekkailua, jousiam-
muntaa, ratsastustaitoja ja sotastrategiaa.

Ryhmittymat olivat suuria, ja niihin
saattoi kuulua satoja tuhansia poikia. Kus-
takin ryhmittyméisti vastasi johtaja, Kuk-
Son. Sotilaiden koulutus kesti parhaim-
millaan kymmenen vuotta, ja koulutuksen
paatteeksi kuningas valitsi Hwa-Rangien
joukosta seuraavat Kuk-Sonit. Heidan kes-
kuudestaan taas valittiin niin hallituksen
virkamiehis, armeijan johtajia kuin ken-

raaleita ja jopa kuninkaitakin.

Liikesarjan 29 liikettd viittaa 29. jal-
kavikidivisioonaan, missid Taekwon-Do
kehittyi kypsyyteensa kenraali Choin
huomassa. Choin mukaan Korean sodan

loputtua vuonna 1953 maa kokosi armei-
jaansa, ja hanelle tarjottiin johdettavaksi
jo muodostettua 28. jalkavikidivisioonaa.

Kenraali Choi varmisti esimiehiltidin,
oliko 28. jalkavikidivisioona viimeinen,
silld han oli kuullut myés vield yhdesta
jalkavikidivisioonasta, jota ei oltu viela
edes muodostettu. Han pyysi saada tuon
divisioonan johdettavakseen kayttien
perusteluna muihin kenraaleihin nihden
tuoretta sotilasarvoaan. Hin olisi mie-
luusti vastuussa Korean viimeisesti jalka-
vikidivisioonasta, omana tavoitteenaan
tehda siit4 paras.

Choi Hong Hi muodosti 29. jalkavikidi-
visioonan syyskuussa 1953 Jejun saarella,
josta tuli Choin koulutuksen tukikohta.
Hin teki omien sanojensa mukaan par-
haansa, jotta yksikésti olisi tullut armei-
jan oikeudenmukaisin.

29. jalkavikidivisioonan sotilaat harjoit-
telivat karatea, josta Choi myéhemmin ke-
hitti jalkaviakidivisioonassa Taekwon-Don.

Sotilaat elivit osittain kuin Hwa-Rang-so-
tilaat: pdivisin he opettelivat taistelutai-
toja, ja iltaisin he opiskelivat kirjallisuutta.

Taekwon-Dol ife | 25



POIMINTOJA SUOMEN HISTORIASTA, OSA 8

Liikesarjoja opettelemalla meista jokainen oppii Korean historiaa pienen palan kerrallaan. Juttus-
arjassamme haluamme esitella samanlaisen, ehka helpommin samaistuttavan katsauksen Suomen
historiaan. Kahdeksannessa osassa perehdytdaan hakkapeliittoihin, jotka olivat Ruotsin sotavaessa

1600-luvulla palvelleita suomalaisia ratsusotilaita.

1600-luvulla Suomi oli osa suurvalta-asemassa olevaa
Ruotsin kuningaskuntaa, ja Euroopan kartta naytti ny-
kyiseen verrattuna muutoinkin kovin erilaiselta. Vuosina
1618-1648 Euroopassa kiytiin Pyhian saksalais-roomalai-
sen keisarikunnan (nykyisen Saksan edelt&ji) katolisten
ja protestanttisten kristittyjen vilisend maan sisdisend
uskonsotana alkanut 30-vuotinen sota. Sodan jatkuessa
ja kasvaessa muut Euroopan maat huomasivat sotaan
osallistumisen tilaisuudeksi heikent4i keisarikunnan
valtaa. Niinpa monet muut Euroopan maat Ruotsi mu-
kaan lukien liittyivit sotaan.

Kolmikymmenvuotisen sodan suoria vaikutuksia
Suomeen voidaan pitda kokonaisuutena katsoen vihai-
sinj, silld sotatoimia ei kdyty Suomen alueella, mutta
suomalaiseen kansanperinteeseen ja kansallisromant-
tiseen aatteeseen sota on jattinyt pysyvan jilkensi.
Ruotsin armeijassa soti nimittdin suomalaisjoukkoja,
joita sittemmin on kutsuttu nimella hakkapeliitat. Termi
hakkapeliitta yhdistetdin yleensi ratsumiehiin, mutta
toisinaan my6s kaikkiin Ruotsin armeijassa palvelleisiin
suomalaissotilaisiin aselajista riippumatta. Nimen sa-

notaan polveutuvan taisteluhuudosta “Hakkaa paille”,

jota joukkojen kerrotaan huutaneen rynniessiin vihol-
lisjoukkojen kimppuun. Hakkapeliittoja kiytettiin en-
simmdisen kerran jo ennen kolmikymmenvuotista sotaa
Ruotsin ja Puolan valisessi Puolan sodassa, mutta niiden
tunnetuimmat menestykset ovat peraisin kolmikym-
menvuotisen sodan taisteluista.

Hakkapeliitat eivat taktiikaltaan erottuneet Ruotsin
muista joukoista. Ruotsin 1600-luvun alkupuolen sota-

26 | Taekwon-DolLife

menestyksen kulmakiveni on pidetty kuningas Kustaa
IT Adolfin kehittamai kolmen aselajin yhteistyoti,
jolla onnistuttiin voittamaan perinteisempii taktii-
koita kayttineitd sotajoukkoja. Uudessa taktiikassa
jalkavien, tykistén ja ratsumiesten yhteistoiminta
poikkesi perinteisesta mallista, jossa jalkaviki taisteli
tiiviissi neliomuodostelmassa. Ruotsin joukkojen uusi
taktiikka alkoi linjaan sijoitetun jalkavien tulituksella,
johon kevyt kenttatykisto liittyi hajottamaan vihollisen
neliémuodostelmat. Jalkavien heikentimisen jilkeen
ratsujoukot rynnikéivit tiiviini kiilana ampumaan
tuhovoimaisen yhteislaukauksen, mutta ei sen jilkeen
palannutkaan perinteisen taistelutaktiikan mukaisesti
lataamaan pistooleitaan, vaan jatkoi taistelua sapelein
keskelld vihollisryhmitysta.

Menestyksekkaan taktiikan hyédyntiamisen ohella
suomalaisten hakkapeliitta-ratsujoukkojen sanotaan
nousseen sodassa legendaariseen maineeseen myds si-
sukkuutensa ja poikkeuksellisen rohkeutensa ansiosta.
Haarniskoimattomat hakkapeliitat onnistuivat kaata-
maan raskaammin varustettuja, haarniskoituja keisaril-
lisen armeijan joukkoja, miki kasvatti heidan mainet-
taan yliluonnollisena joukkona, jonka edessa paremmin
varustellut ratsumiehet pakenevat. Hakkapeliittojen sa-
notaan tunnettua sotahuutoaan lukuun ottamatta myos
taistelleen lihes hiljaa, ilman jatkuvaa huutamista, mika
oli sen aikaisista sotilaista pelottavaa.

Aivan kaikkia yliluonnollisiin mittoihin kasvaneita
legendoja hakkapeliitoista ei kuitenkaan kannata niella
tayteni totena. Vaikka suomalaisten kasvava tarve

omalle kansalliselle identiteetille onkin vuosi-
satojen kuluessa epiilemittid myoétivaikuttanut
hakkapeliittojen legendaan, on selvaa, etta hak-
kapeliittajoukot eivit ole taytti mielikuvituksen
tuotetta. Esimerkiksi “Hakkaa paille” -sotahuu-
don ja hakkapeliitta-nimityksen yhteydesta ei
kuitenkaan ole olemassa kotimaisia aikalaisldh-
teita, vaikka sita pidetdinkin nykyiinkin uskot-
tavana selityksend. Nykyhistoriat pitavit toden-
nikoisend, ettd koyhistd ja nuhjuisista oloista
tulleet ja eksoottista kieltd puhuneet suomalais-
ratsumiehet saivat huomionarvoista sotamenes-
tysti raivokkaalla taistelutahdollaan, silla toisin
kuin monet muut sotilaat, he eivit kokeneet, etti
heilla olisi mitdin voitettavaa esimerkiksi loik-
kaamalla vastapuolen joukkoihin.

On episelvid, missa maarin hakkapeliitto-
jen legenda vastaa todellisuutta, silld siinid on
selvasti ndhtivissi my6hempien vuosisatojen
kansallisromanttisten aatteiden rehvakkuutta ja
arvomaailmaa. Siind missi vuosituhatta aiem-
min eldneisiin Korean Hwa-Rang-sotureihin on
liitetty sikélaisessa kansallisaatteessa kauneuden,
kulttuurin ja alykkyyden vaalimista, nikyy hakka-

peliittojen tarinassa vahvasti suomalaisen sisuk-
kuuden, rohkeuden ja periksiantamattomuuden
korostaminen. Kuten timin juttusarjan osassa 5
(Taekwon-Do Life 1/2021: Yul-Gok - Daniel Juslenius)
jo mainitsimme, vanhin tunnettu suomalaismai-
ninta hakkapeliitoista on peréisin historioitsija
Daniel Jusleniuksen vuonna 1700 julkaistusta
latinankielisestd opinnaytetyostid Vanha ja uusi
Turku. Teoksessa ensimmadiseni fennofiilina eli
suomalaisuuden rakastajana historiaan jaanyt
Juslenius esitti perdttémid, vahvasti romantisoi-
tuja ja suurelta osin kaunopuheisia ylisanoja Suo-
men ja suomalaisten historiasta.

Muistomerkkien ja patsaiden ohella hakkape-
liittojen perint6 on vuosisatojen saatossa noussut
ja nousee yhi tinakin paivini esille populaarikult-
tuurissa niin Suomessa kuin maailmallakin, silla
naihin legendaarisiin sotajoukkoihin on vuosien
saatossa viitattu niin kirjallisuudessa (Sakari To-
pelius: Vilskdrin kertomuksia, 1853), postimer-
keissi (Suomen Posti, 1940), musiikissa (Turisas:
Rexi Regi Rebellis, 2004) kuin videopeleissikin (Ci-
vilization V: Gods & Kings, 2010).

TEKSTI: HENRI SAVILAMPI / KUVA: SUOMEN POSTI- JA TELELAITOS
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I: INKA KHANJI

- ARI KAIRALA,

A JUHA PATSI

Antti Kukkonen, 5. Dan, veti parhaimmillaan jopa kymmenta treenia viikossa,
kunnes paloi loppuun. Sitten han luopui kaikista vastuista vuodeksi ja harrasti
Taekwon-Doa vain itsedaan varten.

“Taekwon-Do ei yksinkertaisesti jaksanut
enai kiinnostaa”, kuvailee Antti Kukko-
nen, 5. Dan, lajiuransa vaikeinta hetkea.

Oli syksy 2021, ja takana oli vuosikausia
jatkunut lajity6 ilman pidempié taukoja:
viikottain yli kymmenen tuntia opetta-
mista, toinen mokoma autossa kulutettuja
treenimatkoja, hallitustoimintaa, talkoita,
koulutuksia, kilpailuita ja kisavalmenta-
jana toimimista.

Vaikka kiireisimpiin vuosiin verrattuna
Kukkonen oli jo vihentidnyt velvollisuuk-
sia, oli hidn yhi vastuussa Taekwon-Do
Akatemian kisaryhmisti, veti viikossa
viidesti kuuteen harjoitusta, toimi seuran
varapuheenjohtajana ja oli viel4d tukena
kahden huippu-urheilijan lajitreenien val-
mennuksessa. Han oli omien sanojensa
mukaisesti vihentinyt jo lajityénsa mini-
miin. Mist4in ei voinut enié leikata.

Sitten henkilokohtaisessa elamiassa
alkoi vaikea vaihe, ja seki psyykkinen
etta fyysinen jaksaminen loppuivat kuin
seindan. Kaikelle piti tulla stoppi. Ensim-
maiisti kertaa Antti Kukkonen luopui kai-
kista lajiin liittyvista vastuista, ja jopa oma
treeni jii tauolle.

Seuratoiminnassa on tyypillisti, etta
suuriakin seuroja, treeniryhmi ja tapah-
tumia pyodritetiin muutaman hengen
voimin. Kukkosen tapaus on oppikirjaesi-
merkki siit4, mit4 voi pahimmillaan kiydi,
kun vastuu jakautuu pienen ydinporukan
kesken: aktiivisimmat tekijit palavat lop-
puun, ja ainoaksi ratkaisuksi jaa lopettaa
kaikki samalla kertaa.

Kukkonen tiedostaa, ettd hinen mini-
minsi voi olla jollekin reilusti yli maksi-
min, ja miehen lajivastuita kuunnellessa
alkaakin nopeasti hengistyttad. Han kui-
tenkin toivoo, etti voisi omalta osaltaan
toimia varoittavana esimerkkina liialli-
sesta vastuunotosta.

:; Taekwon-Don peruskurssi
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C-valmentajakurssi.

“Olen vahvasti sitd mielta, etta
Taekwon-Do on mahtava laji, mutta se ei
saa olla elama. Taytyy olla yht4 sun toista
muuta”, Kukkonen painottaa.

Hianen kohdallaan opetustauko kesti
lopulta yhden kokonaisen kauden, syksyn
2021 ja seuraavan vuoden kevitkauden. Hin
on hiljalleen palannut myés opettamisen
pariin, mutta hyvin maltillisesti. Toistai-
seksi sovittuna on yksi tai kaksi harjoitusta
viikossa, vaikka kyselyja riittda. Antti Kuk-
konen on viimein oppinut sanomaan ei.

“On hienoa nahda, miten pit-

kdjanteinen epamukavuusalu-

eella liikkuminen kasvattaa
mukavuusaluetta”

Syksylla 2004 Ruukin lukiossa Poh-
jois-Pohjanmaalla kuhisi, kun koulun
litkuntasalissa jirjestettiin Taekwon-Do-
naytos. Lihes 20 mustaa vy6ti ja muutama
punainen vyo tarjosivat lukiolaisille maail-
manluokan show’n, jota Kukkonen muiste-
lee vielakin silmat tuikkien.

“He vetivit hirveiti potkukomboja, lii-
kesarjaa ja aivan mahtavia murskauksia.
Ottelu oli aivan kuin jotain elokuvatouhua,
kun jalat ja kddet vain heiluivat.”

Niytoksen katsomossa istui 15-vuotias
Antti Kukkonen, joka yhdessi kavereidensa
kanssa paatti heti osallistua peruskurssille.
Litkunnanopettaja antoi varoituksen kol-
mikolle, joka myéhemmin sai lempinimen
Ruukin poljat pojat.

“Kaikkitietiva opettaja totesi, ettd

Taekwon-Do tulee vaatimaan aivan hirvit-

tavan paljon toistoja, jotta asioita oppii.
Niilld ajatuksilla lahdettiin kurssille”, Kuk-
konen muistelee.

Ja sille tielle han jii. Kolme kaveruksen
kokoonpano treenasi yhdessa lapi lukion,
mutta armeijan jalkeen kaverit eivit enda
loytdneet takaisin treeneihin, ja Kuk-
konen palasi salille kolmikosta ainoana.
Hin treenasi Ruukissa vield puoli vuotta,
kunnes muutti Ouluun. Sielld han koki
Taekwon-Do-harrastukselle klassisen jat-
kumon, eiki mennyt kauaa, kun treenisa-
lista 16ytyi jo uusi kaveriporukka.

“Kun menee vain treeneihin ja potkii tar-
peeksi kauan kaikkia p4dhin, niin kylld ne
tulevat kavereiksi”, Kukkonen naurahtaa.

Kun punaisen vy6n koe meni hyviksytysti
lapi, oli aika ryhtya opettajan ohjeistuksen
mukaisesti hankkimaan opetuskokemusta.

Ensimmaiiset kurssit Kukkonen jakoi
opettajansa Jaakko Blomsterin kanssa
puoleksi, mutta nopeasti hinen oli pakko
ottaa huomattavasti lis44 vastuuta: Bloms-
terin loukkaantumisen my6ti Muhoksen,
Pyhijoen ja Ruukin kurssit siirtyivat koko-
naan Kukkosen vastuulle.

“Tama oli hyvin tehokas kanta-asiaka-
sohjelmaan mukaan otto, kuten mestari
Allinniemi tapaa sanoa.”

Sittemmin kiinnostus ohjaamiseen on
vain lisddntynyt. Kun Taekwon-Do Aka-
temiassa on tarvittu vetdjda, on seurassa
voitu luottaa siihen, etti jos muut eivit ve-
tohommiin lihde, Antti Kukkonen ilmoit-
tautuu, jos sijainti on vihiikaan jarkevi.
Niin on ollut aina, ja hin kokee olleensa
runsaasta vetotahdista huolimatta pidosin
saavana osapuolena.

Opiskeluaikoina oli helppo suostua ve-
taméaan kansalaisopiston kursseja, kun oh-
jaajille maksettiin paitsi tuntipalkka myoés
kilometrikorvaukset. Maakuntakierroksiin
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kului aikaa, mutta vastaavasti niisti sai mu-
kavan tuntuisen korvauksen. Se mahdollisti
leiri- ja kisareissut ilman, etti muusta mu-
kavasta tarvitsi tinkid. Ja mikéi tirkeint,
Kukkonen on saanut vuosien aikana aivan
valtavan méirin ohjauskokemusta - tosin
oman treenin kustannuksella.

“Heti alussa vauhti kiihtyikin kerralla.
Oli sunnuntaisin Pyhé&joella yksi harjoi-
tus, ja siitd ajettiin tunnissa Ruukkiin
vetimiin ensin peruskurssin ja sitten
jatkokurssin harjoitukset. Sitten tiistai-
sin Muhokselle, missi oli taas perus- ja
jatkokurssi erikseen. Jossain vaiheessa
mukaan tuli Utajirvi, kun kiytiin pita-
méssi ndytos ja saatiin kurssi sinne, ja
johonkin viliin aloin vetii Lotta Ke-
rasen kanssa puoleksi Pudasjarvella.
Vedin my6s Kempeleessa Jali Moilasen
kanssa seikkailu- ja kamppailukoulua, ja
jokunen vuosi sitten tuli vakioksi, etti
treenasimme urheilulukiossa opiskele-
van Minda Ala-ahon kanssa keskiviik-
koaamuisin hanen kisalajejaan.”

Kiireisimpini vuosina vedettidvani
on ollut kymmenet harjoitukset viikossa
opiskelujen tai téiden paille. On suoras-
taan ihme, ettei hian ole kaivannut taukoa
koskaan aikaisemmin, vaikka pahimmil-
laan omaa treenii on ollut opetustehti-
viin verratessa yksi kerta kymmenesta. Se
kertoo siitd, miten paljon Antti Kukkonen
nauttii opettamisesta.

“Kun on vuosia vetinyt samassa pai-
kassa treeneji, on piidssyt nikemdiin,
miten nuoret kasvavat vydarvojen mu-
kana. Siini paisee todistamaan, miten he
alkavat saavuttaa aikuisuutta samalla, kun
valmistautuvat mustan vyén kokeeseen.
Silloin tulee kaksi kypsyyspykilad samaan
aikaan, ja sen todistaminen on hienoa.”

World Cup -kilpailut Ison-Britannian

Brigtonissa .

III Dan

International Kids Course, Espoo.
World Cup —-kilpailut Jamaikan Montego Bayssa.

IIC, Tampere

Maajoukkueeseen ja MM-kilpailuihin Italian

Jesoloon.

World Cup —-kilpailut Unkarin Budapestissa.
Ensimmaiset oppilaat mustalle vydlle (Valtteri
Mustonen, Severi Mustonen ja Peter Vaananen).
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Onnistumiset, epionnistumiset ja vah-
vat tunteet ovat sabum Kukkoselle opetta-
misen tirkein suola. Taekwon-Do tarjoaa
opettajalle ja oppilaalle loputtomasti tyo-
maata, ja Kukkonen todella tietid milta
tuntuu, kun oma oppilas menestyy kovan
tyon jilkeen.

“On hienoa nihdi, miten pitkdjantei-
nen epimukavuusalueella litkkuminen kas-
vattaa mukavuusaluetta. Erityisesti vyo-
kokeet, kilpailut ja muut tilanteet, missa
edessi on suuria ponnistuksia, tarjoavat
joskus my6s omien rajojen rikkomista.”

Antti Kukkosen oppilaat ovat loista-
neet niin median parrasvaloissa, kisata-
tameilla kuin vyékokeissakin, mutta ko-
tisalilla saadut onnistumiset ovat hinen
silmissadn yhti arvokkaita kuin kirkkaim-
mat mitalitkin.

“Muistan selvisti erddn treenin Mu-
hoksella, kun olimme treenaamassa murs-
kausta kisoja varten Valtteri Mustosen
kanssa. Hin oli silloin 18-19-vuotias eli
nuori kloppi, mutta ei ihan lapsi enda.
Koko treenin aikana han ei ollut millaan
saanut neljaa valkoista lautaa rikki. Huu-
sin lopetuskomennon, kokosin muut tree-
naajat riveihin istumaan ja annoin hinelle
vield yhden yrityksen. Katsomassa oli
10-15 silméparia, jotka tuijottivat Valtte-
ria. Han teki p4ivan viimeisen suorituksen,
ja se meni lapi. Molemmat kddet nousivat
ilmaan jes-huudon saattelemana, kun hin
paisti ilmoille kunnon tuuletuksen.”

Suurien tunteiden kokemisen lisaksi
opettaminen antaa Kukkoselle valtavasti
muutakin. Oman paikan l6ytyminen osana
yhteis64 tuo varmuutta.

“Kyllahan se tuntuu hyvilti olla tietylla
tavalla tarpeellinen ja hy6dyllinen edes
pienelle treeniyhteisélle. T4ssa pystyy tar-
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joamaan ihmisille mahdollisuuksia haastaa
itseddn, kehittyi, ottaa hyvit hiet ja tree-
nata turvallisesti”, han listaa.

On toukokuu 2015, ja Italian Jeso-
lossa jarjestettivat Taekwon-Don maa-
ilmanmestaruuskilpailut ovat tiydessa
vauhdissa. Miesten 3. danin liikesarja on
kiaynnissd, ja ensimmaiselli kierroksella
tatamille astelee Suomen maajoukkueen
ensikertalainen, 27-vuotias Antti Kukko-
nen. Kehon valtaava tunnetila on sekoitus
jannittdmisti, innostumista ja helpotusta:
pitkdn odotuksen jilkeen hin on viimein
MM-kisakehiassa.

Ensimmadiisend vastassa on Irlanti.
Vyoéarvokohtainen litkesarja on dkkia ohi,
ja seuraavaksi luvassa on jiljelle ja4dneista
arvottu sarja. Arpaonni osuu Taekwon-
Don vaikeimpana pidettyyn liikesarjaan
Juchehen, tietenkin.

Liikesarjan pahamaineisen vaikeat pot-
kut eivat kuitenkaan ole Kukkoselle pahin
haaste, silld hin on kotilaksynsi tehnyt
ja fyysinen pohja on kunnossa. Sen sijaan
psyykkisen valmistautumisen osalta on
aika kaivaa tyokalut esiin. Ne on léydetty
valmistautumisen aikana, erityisesti Olli
Leinon avustuksella, ja nyt, ensikerta-
laisen kovimmassa naytén paikassa, ne
paisevit todelliseen tulikokeeseen. Antti
Kukkoselle se tarkoittaa siti, etti tuleva
liikesarja tehda4n rauhassa ja hallitusti.

Voimakas sivupotku hartian korkeu-
teen, eiki jalkateri litkahdakaan paikal-
taan. Sitten alkaa pyoritys: jalka pysyy
ilmassa ja nousee vaivihkaa silmien kor-
keuteen samalla, kun se kiertiai kehon mu-
kana puoliympyrin, 180 astetta, taittuen
lopulta rivakasti koukkuun. Tdma kohta
on useimmille haastava, mutta Kukkonen
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IV Dan

B—tuomarikoulutus.

World Cup —-kilpailut Australian Sydneyssa.

IIC, Espoo
International Do Course, Oulu.

V Dan

World Cup —-kilpailut Slovenian Koperissa.

suorittaa sen jannittivista kisatilanteesta
huolimatta taydellisesti, samoin kuin koko
muun liitkesarjan. Ei horjumisia tai muita
tasapainon menetyksii, ja tulos on sen mu-
kainen, ensimmaisen erin voitto!

Se kuitenkin jia toistaiseksi Kukko-
sen maajoukkueuran ainoaksi voitoksi,
silld seuraavalla kierroksella paa ei enda
pysy mukana.

Toisella kierroksella ylemmaén sinisen
Toi-Gye koituu hinen kohtalokseen, silld
moa so sang yop palkup tulgi -tekniikan
jalkeen hin jatkaa etenemistd vasemmalla
jalalla oikean sijaan, ja lopputuloksena on
sekasotku. Kuusi tekniikkaa aina viaralla
puolella suoritettuna takaa nolla pistetta.

“Putoaminen parempaa tekijai vastaan
ei sindnsi isosti harmita, mutta kun sen si-
netoi vield tekemilla toisessa litkesarjassa
nollille vievin mokan, niin olihan siina
tympidantymisti”, hin muistelee seitsemin
vuotta myshemmin.

Sama uusiseelantilainen vastustaja
voitti koko sarjan.

Kahden 4iripaidn tunteen kokeminen
hyvin lyhyen ajan sisill4 on yksi niista lu-
kuisista syistd, miksi Antti Kukkonen ra-
kastaa opettamista ja valmentamista.

Hin on tuttu niky kisakehilla joko kil-
pailijan tai valmentajan penkill4, mutta
ensimmaisiin kilpailuihinsa hin osallistui
ylemmalli vihrealld vyolla. Niashallicupin
lahestyessid Ruukin poéljat pojat pakkau-
tuivat asuntoautoon ja hurauttivat eteldin
Tampereelle, tiysin ilman kisavalmisteluja.
Kaverukset nukkuivat yon Naishallin park-
kipaikalla, ja kilpailupiivin alkaessa heille
alkoi valjeta, etti pieni valmistautuminen
olisi ollut paikallaan.

“Olimme sielld aivan uunoina, mutta on-
neksi vanha kunnon Mikko Katisko otti

meidit huomaansa ja ohjasi meidit oikeille
kehille oikeaan aikaan. Siihen aikaan seu-
ralla ei ollut mitddn yhtendiista kisailmoit-
tautumista, vaan olimme litkkeell4 tdysin
kolmisin. Muistan, etti aika vastaantulijoita
oltiin monilla kehill4, mutta kylla sielt4 jo-
kunen mitalikin taidettiin saada.”

Jaakko Blomsterin tarjoaman kilpai-
luintoa kasvattavan treenin myé6ta kiin-
nostus kilpailemiseen alkoi nousta entista
kovemmaksi, ja kotimaan kisojen lisiksi
Kukkonen innostui nopeasti my6s kansain-
vilisistd kilpailuista: ensin Euro Cup -ki-
soista ja nopeasti sen jilkeen myés World
Cup -kilpailuista. Vuonna 2012 Brighto-
nissa jirjestetyt maailmancupin kilpailut
olivat hianen ensimmaiset World Cup -kil-
pailut, ja sittemmin hin ei ole jattanyt yk-
sidkdin kisoja viliin. Ison-Britannian kil-
pailujen jalkeen Kukkonen on nahty World
Cup -kehilli tai kehien liepeilla Jamaikalla,
Budapestissd, Australiassa ja nyt viimei-
simpini Sloveniassa. Kahdessa viimeisessa
héan on ollut valmentajana.

Kisareissuissa ei ole Antti Kukkoselle
ollut koskaan kyse vain kilpailuista, vaan
niihin liittyy paljon muutakin. Sydneyn
kisareissu on hanen mukaansa ollut kaik-
kein paras.

“Se meni todella hienosti. Kahdeksan
kaveria kattohuoneistossa, ei tullut mitidan
krinii, kokkailtiin, lomailtiin, treenailtiin
pihalla ja salilla. Kaikki vain sujui, ja oli
hyva fiilis l4pi reissun. Ja tietysti se, etti
Mika Haapakoski voitti ottelukultaa en-
simmaisessi kansainvalisessa kisassaan, oli
aika huimaa.”

Taekwon-Don monista rooleista ei tar-
vitse valita vain yht4, mutta Antti Kukko-
nen on léytinyt selvin suosikkinsa, ja se
on kilpailijoiden valmentaminen.
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“Kun kovan tyén jilkeen poimitaan he-
delmit kisoista ja ollaan koko ajan isojen
tunteiden kanssa tekemisissi, on siini sita
jotain. Kilpailuissa konkretisoituu se yh-
teisty, mité on kilpailijan kanssa tehty.”

Kukkosen valmennus- ja opettamisfilo-
sofiaan liittyy olennaisesti se, ettd jokainen
saa palautetta. Hianen tavoitteensa on joka
ikisessa treenissd antaa edes yksi palaute
jokaiselle oppilaalle, jolloin kukaan ei ldhde
treenista silld ajatuksella, etti hanti ei
edes huomattu.

“Siihen kytkeytyy moni asia, mutta
tirkeimpana pyrin kohtaamaan jokaisen
ihmisen yksilénd myés isossa ryhmissi,
miké on hankalaa, kun ryhmii kisittelee
niin helposti massana. En yriti ajaa ketidin
tiettyyn muottiin, vaan pyrin léytimaan
jokaisen valmennettavan kanssa sopivan
mallin, jolla edetdan. Yhden treenin voi
vetdd kiskemilld ettd nyt teet ndin, mutta
jos tavoitteena on edetd pitkd matka, esi-
merkiksi kaksi vuotta, ei siini voi vain
kisked, vaan pitad kuunnella ja keskustella
valmennettavan kanssa.”

Héanen tavoitteensa on pitdd rima ja ta-
voitetaso korkealla paitsi sen suhteen miti
pyrkii itse saamaan aikaiseksi myés sen
osalta, millaisia tuloksia toivoo kisoista
tulevan. Jos asiat menevit odotusten mu-
kaisesti kaikki on hyvin, ja jos odotukset
ylittyvit, on se aivan mahtavaa.

“Pista tavoitteet niin ylds, ettd niihin
ei paise. Se, ettd niihin on edes pyrkinyt
on parempi kuin saavuttaa tavoitteet,
jotka ovat liian matalalla”, Antti Kukko-
nen summaa. %
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ITA SYODA

ENNEN VYOKDETTA TAI KILPAILLJA?

Vyokoe, varsinkin mustan vyon koe voi kilpailupdivan lisaksi olla fyysisesti erittain vaativa, useita tunteja kestava suo-
ritus. Ravitsemuksella on merkittava vaikutus fyysiseen suorituskykyyn seka suorituksen koettuun rasittavuuteen, ja
parhaassa tapauksessa valmistautuminen alkaa myds ravitsemuksen osalta jo viikkoja ennen suoritusta.

TEKSTIE: KARIM KHANJI

Edeltivien viikkojen ruokailut

Jo viikkoja ennen tapahtumaa ravitsemus
kannattaa suhteuttaa harjoitteluun. Tehot-
reeniin, jossa syke on korkealla, tarvitaan
paljon hiilihydraatteja ja ennen harjoitusta
etti sen jilkeen tulisi nauttia hiilihydraat-
tirikkaita ruokia. Niitd ovat esimerkiksi pe-
runa, pasta, riisi, leipa, mysli ja murot. Niin
keho pystyy toimimaan korkealla teholla ja
jaksaminen pysyy parempana treenin lop-
puakin kohti. Ilman riittavaa hiilihydraat-
tien saatavuutta elimistossi on ikaan kuin
kisijarru paalld, eika korkeille tehoille voi
yksinkertaisesti paasta.

Jos tiedossa taas on kevyt tai palauttava
harjoitus, voi olla jarkevii syod4 omien tot-
tumusten mukaan. Niin elimistén rasvan
kaytté pysyy myos hyvalla tasolla, ja eli-
mistd osaa fiksusti kdyttdd monipuolisesti
erilaisia energialihteita.

Jotta tahtidimessa olevassa tapahtu-
massa vatsavaivojen riski on mahdolli-
simman pieni, on hyva harjoittaa vatsaa
niin ettd suorituksen alkaessa edellisesta
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syomiskerrasta ei ole kulunut kovin kauaa.
Aika on yksilollinen ja se kannattaa kokeilla
siedon mukaan.

Tapahtumapdiivan ja siti edeltavien pai-
vien ruokailua kannattaa harjoitella ainakin
pari kertaa etukateen.

Edeltivien piivien ruokailut
Edeltivini 1-2 pdivana on suositeltavaa
pyrkii nauttimaan riittavasti hiilihydraat-
tipitoisia ruokia niin, etti hiilihydraattien
saanti ylta4 noin 8-10 grammaan painokiloa
kohti piivissa (g/kg/vrk). Tama tarkoittaa
esimerkiksi 70 kg painavalle henkilélle n.
560-700 g/vrk, joskin pienemmastikin maa-
rasta, n. 5-7 g/kg/vrk on todennikéisesti
hyétyd.Vaestotasolla naiset saavat keski-
madrin noin 180 g/vrk ja miehet noin 220 g/
vrk, eli maarin tulee joka tapauksessa olla
selvisti tavallista paiviannosta suurempi.
Vatsavaivojen ehkiisemiseksi hiilihydraa-
tin lahteiden on suositeltavaa olla vihakui-
tuisia, kuten vaalea riisi, vihikuituinen leip3,
riisikakut, riisimurot, leivonnaiset, vihiras-

vaiset karkit, mehu, virvoitusjuomat, urheilu-
juomat, energiageelit ja niin edelleen. Rasva-
ja proteiinirikkaiden ruokien méairaa voi olla
jarkeva hieman vihentia jo yksinkertaisesti
siitd syysta, ettd hiilihydraatteja tulee nau-
tittua riittavisti. Suorituspiivai edeltavina
iltana on hyvi muistaa sy6da vieli iltapala ja
juoda riittavasti.

Vyokoe- tai kilpailupdivan ruokailu ja
juominen

Suorituspiivini tavoitteena on kolme asiaa:
nestetasapainon yllapito, hiilihydraattien
riittiva saanti ja vatsavaivojen ehkiisy. Suo-
ritusajankohdalla on paljon merkitysta, silla
jos suoritus alkaa jo aamulla, ei edeltavisti
pysty sydméaan yhta paljon, kuin jos suoritus
alkaa keskipaivalla tai iltapaivalld.

Heti herdimisen jalkeen kannattaa
juoda nestettd ja nauttia runsashiilihyd-
raattinen aamupala, jossa voi olla esimer-
kiksi puuroa, leipii, muroja, hilloa, huna-
jaa ja mehua. Suoritusta edeltdvien neljin
tunnin aikana on tavoitteena nauttia vi-

hintdin 1 g/kg mutta mielellddn 1,5-2 g/
kg hiilihydraatteja, ja jos suoritus kestaa
useita tunteja, jopa 2-4 g/kg. Tamin voi
toteuttaa yhteni ateriana esimerkiksi
kaksi tuntia ennen suoritusta tai kahtena
ateriana, esimerkiksi nelja ja kaksi tuntia
ennen suoritusta.

Viela limmittelyn yhteydessi on hyva
nauttia urheilujuomaa tai energiageelii ja
vetti. Juomatauoilla ensisijainen juoma
on urheilujuoma, ja on hyvi pohtia minka
verran juo. Mahalaukku tyhjenee tehok-
kaimmin, kun mahalaukussa on noin 600
ml nestetti ja hitaammin, jos nestetta on
vain vidhin. Jos kuitenkin juomatauko
on lyhyt, tulee juodun nesteen maarassi

huomioida janon tunteen lisiksi mahdol-
liset vatsavaivat.

Hiilihydraattien saanti tulee suhteut-
taa suorituksen intensiteettiin. Korkealla
teholla tapahtuva suorittaminen lisaa vat-
savaivojen todennikéisyytta, jolloin hiili-
hydraattien saannin kannattaa olla pie-
nempéai kuin matalatehoisessa suorituk-
sessa. Sopiva saanti suorituksen aikana
on useimmiten 30-60 g/tunti. Kaupan
urheilujuomissa hiilihydraattia on noin
4-6 g/100 ml, ja lisihiilihydraattia voi
tarvittaessa nauttia energiageelin muo-
dossa. Energiageelipusseissa on yleensi
noin 20 g hiilihydraattia. &

RUNSAASTI HIILIHYDRAAT-
TEJA SISALTAVA SMOOTHIE:

sokeroitu rahka 1dl
omenataysmehu 1dl
marjoja 100 g

mustikkakeitto (sokeroitu) 1 dl
ENEED] 1 kpl
kaurahiutaleita 1dl
hunaja 1 rkl

Ravintosisalto:

Energiaa 580 kcal
Rasvaa 6g
Proteiinia 15¢g
Hiilihydraattia 115g

Lahteet ja lisalukemista:
llander O (toim.). Likuntaravitsemus 3.0. Lahti: VK-Kustannus 2021.
Ojala A, Jaakkola V. Terve urheilija -sivusto. Urheilijan ravitsemus. Saata-

villa: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kilpailupaivan-ruokai-
lu/#valmistautuminen (luettu 17.11.2022)

UL

Tampere 25.-26.2.2073

FINLAND

A{Ith Hualitying International Umpire Course

Kansainvilinen tuomarikurssi, IUC ensimméisté kertaa koskaan Suomessa, Tampereella -
MM-kisojen 2023 iséntikaupungissa.

lImoittautuminen on kéynnissél
4 osoitteessa itf2023 4i/iuc

OF Lue liséi osoi
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Vanhat neljaan suuntaan lilkkeet TREENI-

Ota hiki paalle historiallisissa tunnelmissa ja kertaa muinaiset neljaan suuntaan
liikkeet! Suomessa tehtiin 2000-luvun alkuun saakka neljaan suuntaan liikkeita
aina ylemmalle siniselle asti, joten naissa riittad mielekasta tekemista ylemmille

varivoille asti.

Saju jirugi

1. Sajujirugi hana, 10. Gup
+ Gunnun so kaunde baro jirugi
+ Gunnun so palmok najunde makgi
2. Sajujirugidoll, 9. Gup
+ Gunnun so kaunde baro jirugi
+ Gunnun so kaunde bakat palmok makgi
3. Sajujirugi set, 8. Gup
+ Gunnun so nopunde baro jirugi
+ Niunja so sang palmok makgi
4.  Sajujiruginet, 7. Gup
+ Niunja so kaunde sonkal yop taerigi
+ Niunja so kaunde sonkal daebi makgi

Saju makgi

1. Saju makgi hana, 10. Gup
+ Gunnun so najunde sonkal makgi
+ Gunnun so kaunde an palmok makgi

2. Sajumakgidoll, 9. Gup
+ Gunnun so kaunde bakat palmok makgi
+ Niunja so kaunde an palmok makgi

3.  Sajumakgi set, 8. Gup
+ Gunnun so bakat palmok chookyo makgi
+ Niunja so sang palmok makgi

4.  Sajumakgi net, 7. Gup
+ Gunnun so nopunde bakat palmok hechyo makgi
+ Niunja so kaunde sonkal daebi makgi

Saju chagi

1. Saju chagi hana, 10. Gup
+ Gunnun jumbi sogi
+ Apcha olligi
2. Sajuchagidoll, 9. Gup
+ Gunnun jumbi sogi
+ Kaunde apcha busigi
3. Saju chagi set, 8. Gup
+ Niunja so sonkal najunde makgi
+ Kaunde dollyo chagi
4.  Saju chaginet, 7. Gup
+ Niunja so kaunde bakat palmok makgi
+ Kaunde yopcha jirugi
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Saju jirugi dasot, 6. Gup

+ Niunja so nopunde sonkal anuro taerigi
+ Gunnun so an palmok dollimyo makgi
Saju jirugi yosot, 5. Gup

+ Gunnun so sun sonkut tulgi

+ Niunja so sang sonkal makgi

Saju jirugi ilgop, 4. Gup

+ Gunnun so wi palkup taerigi

+ Nachuo so sonbadak noollo makgi
Saju jirugi jaudol, 3. Gup

+ Gunnun so nopunde sang sewo jirugi
+ Niunja so kaunde sonkal dung makgi

Saju makgi dasot, 6. Gup

+ Gunnun so an palmok dollimyo makgi

+ Goburyo so palmok daebi makgi

Saju makgi yosot, 5. Gup

+ Gunnun so nopunde sonbadak golcho makgi
+ Gunnun so nopunde doo palmok makgi
Saju makgi ilgop, 4. Gup

+ Gojung so digutja makgi

+ Niunja so kaunde sonkal dung makgi
Saju makgi jaudol, 3. Gup

+ Gunnun so kyocha joomuk noollo makgi
+ Annun so bakat palmok san makgi

Saju chagi dasot, 6. Gup

+ Niunja so kaunde palmok daebi makgi

+ Najunde apcha busigi, kaunde dollyo chagi
Saju chagi yosot, 5. Gup

+ Niunja so kaunde palmok daebi makgi

+ Najunde dollyo chagi, kaunde yopcha jirugi
Saju chagi ilgop, 4. Gup

+ Niunja so kaunde sonkal daebi makgi

+ Najunde dollyo chagi, kaunde dollyo chagi
Saju chagi jaudol, 3. Gup

+ Niunja so kaunde sonkal daebi makgi

+ Najunde yopcha jirugi, kaunde yopcha jirugi

VINKKI

Ottelu ilman paasuojaa

Tayden suojavarustuksen kdyttiminen ottelussa on nykyisin ilmisel-
vii, ja harrastajilla on ottelussa pidsuoja, hammassuojat, hanskat,
sddrisuojat ja jalkasuojat, sekd miehill4 alasuojat. Tama4 lista oli ennen
yhta kohtaa lyhyempi, silla padsuoja yleistyi Suomessa yllittavan vi-
hian aikaa sitten. Se tuli pakolliseksi varusteeksi SM-kilpailuissa vasta
2010-luvun alussa. Sit4 ennen kisakehissi oteltiin antaumuksella il-
man paisuojaa, jota kiyttivit vapaaehtoisesti vain harvat.

Syitd ottelemiseen ilman kypirdi oli useita. Padllimmaiising
taisi kuitenkin olla se yksinkertainen syy, ettd kyparan kiytto ei
ollut yleistd, joten kyparaan tottumattomilla oli helppo jattii ou-
dolta tuntuva paasuoja pois kaytosta. Perustelu turvallisuudesta ei
purrut ennen siantémuutosta.

Kun pidisuojan kiytts vakiintui kilpailuissa, alkoi se hiljalleen
nikyi myés seuroissa. Nyt otteleminen ilman kypirdd tuntuu
useimmilta todella erikoiselta ja jopa vaaralliselta, ja on helppo
uskoa erityisesti juuri tilld sddantdmuutoksella olleen suuri merki-
tys otteluturvallisuuden lisddmisessa.

Jari Ramberg ottelemassa Akatemia Open -kilpailuissa ilman paasuojaa vuonna 2008.

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

On taas aika laittaa vuoden tarkeimmat
tapahtumat pakettiin, ja listata Taekwon-Don
suihkuseurapiirien kiinnostavimmat uutiset!

Aloitetaan muutoilla. Sydankohtaus ei ollut kau-
kana kun Kuosmasen korviin kiiri tieto, ettd Suo-
men korkein sabum on karannut maasta! Grand
sabum -lempinimell4 tituleerattu, Helsingin yli-
opiston seuran perustaja ja liiton tekniikkavastaava
Michael Holler on pakannut matkalaukkunsa ja
muuttanut kirjaimellisesti maapallon toiselle puo-
lelle: Los Angelesiin saakka! Seuraavan parin vuo-
den ajan sabum Hollerin léytinee siis nautiskele-
massa Kalifornian miellyttavasta ilmastosta alueen
jaatelobaareissa. Antoisaa seikkailual

Amerikka ottaa, mutta Amerikka my6s antaa. Nimit-
tdin aikaisemmin tdman vuoden keviina yhdysvalta-
lainen Ariella Figueroa muutti Tampereelle Black
Eagle Taekwon-Don huomaan. Hallitseva World Cup
-mestari ihastui Suomeen niin kovasti, ettd on valmis
jddmaan tinne vakituisesti. Limpimasti tervetuloa
Ariella - tai kuten Kuosmanen nuoruuden Ameri-
kan-matkoilta muistaa: you're welcome!

Myo6s pohjoisessa Suomessa on nihty salissa valkoi-
siin pukeutunut, etdisesti tuttu hahmo. Kahdeksan
vuotta sitten lajipiireistd kadonnut Jouni Alajoki
on tunnistettu treenisalilla niin Muhoksella kuin Ou-
lussakin. Hinet nahtiin jopa kilpailemassa tatamilla,
tosin sinisten véiden sarjassa, silla mustalla vyolla oli
toistaiseksi vield muisteltavaa litkesarjoissa. Lampi-
misti tervetuloa takaisin, Alajoe!

Vuoden 2019 maailmanmestari, Espoon Antti Rin-
tanen on kisauransa jilkeen kunnostautunut asun-
tosijoittajana, ja on siindkin saavuttanut kovalla
tyolla kovia tuloksia — tietysti. Kisakatsomoistakin
tutun vaimonsa Viivin yllipitimi @kotimatka-Ins-
tagram-tili lukeutuu Kuosmasen ehdottomiin suosik-
keihin, eiki vihiten sen vuoksi, ettd myds Antti on
sielld runsaasti 44nessa.

Nyt Kuosmanen siirtyy lepuuttamaan timén artik-
kelin kirjoittamisesta visyneitd jisenidin, ja palaa
sulkakynan aarelle taas aikaisintaan ensi keviina.
Lepoon on hyvi yhdistaa konvehtirasia tai pari, silla
niitid on hamstrattu joulun alennusmyynnista koko
seuraavan vuoden tarpeisiin. Muistakaahan olla reh-
kimitt4 litkaal
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§ f o f Seuraa liiton tapahtumia Instagramissa tunnisteella

Nippelitietonurkkaus

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

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

STA VYO

hytaekwondo darthkyy

Kunnianosoituksena a=

KUVA: INKA KHANJI

Tiesitko, ettd monien muiden kamppailulajien tapaan my¢s ITF Taekwon-Dossa on myénnetty kunnianosoitukseen

perustuvia mustia v6ita henkiléille, jotka eivit ole koskaan harrastaneet lajia?

ITF:ssi on titi varten oma komiteansa, jonka tehtdvi on arvioida, kenelle myénnet4in kunnianosoitus mustan

vyén muodossa. Vyé myénnetiin, jos henkil6 tiyttii komitean mielesti asetetut vaatimukset.

Vaatimukset:
+  henkil6 on lahjoittanut merkittavin avustuksen Taekwon- Tahin mennessd mustia v6ita on myoénnetty kunnian-
Don kehittimiseen tai edistimiseen paikallisella, alueellisella, osoituksen merkiksi kolme kappaletta:
kansallisella tai kansainvilisella tasolla tai Luis Baguena, Espanja, 26.5.2015
+  henkil6 on tarjonnut poikkeuksellisia palveluja kansalliselle tai Paavi Franciscus, Argentiina, 30.5.2015
kansainviliselle Taekwon-Do-jirjestoélle tai Efraim Barak, Israel/Argentiina/Italia, 20.2.2016 —
+  henkil6 on tehnyt merkittivan avustuksen suuren kansallisen ; zj
tai kansainvilisen Taekwon-Do-toiminnan tai -tapahtuman ITF:n sivuilla ei ole julkaistu syitd sille, millé perusteella i
edistamiseksi tai kukin on kunnianosoituksen ansainnut.

+  henkilén sitoutuneisuus ja sitkeit pyrkimykset ovat merkit-
tavasti tehostaneet alueellisen, kansallisen tai kansainvilisen

yhteisén hyvinvointia

siriustkd tkdfinland wiivilla
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Liiton hallitus vuonna 2023
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Tanja Hammare Laura Nikkola-Kuusisto  Tarja Korhonen

&=

./E

Henri Savilampi

Krista Makinen Ville-Petteri Ukonaho Henni Ylimainen

Varajasenet: Jukka Holmén ja Eerika Leppanen

Ota yhteytta:
hallitusetaekwon-do.fi

Puheenjohtaja Tanja Hammare,
pj@taekwon-do.f1, 050 4627 109

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

Valiokuntavastaavat vuonna 2023

TEKNINEN VALIOKUNTA

Tekniikkavastaava: Thierry Meyour
Huolehtii ITF Taekwon-Don teknisesti tasosta
Suomessa. Jérjestd 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 péivitys SITF:n verkkosivuille.

TIEDOTUS- JA MARKKINOINTIVALIOKUNTA

Valiokuntavastaava: Ari Kairala

Vastaa liiton ulkoisesta ja sisdisestd tiedo-
tuksesta, sponsoriyhteyksisti sekd huolehtii
Taekwon-Do Life -lehdesti ja liiton sosiaali-
sesta mediasta. Auttaa liiton hallitusta tie-
dotuksessa hallituksen toimista ja tiedottaa
liiton jésenille tapahtumista.
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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 péid-
tuomarina ja nimedd tuomarit kaikkiin liiton tai
liiton kanssa yhteistyossd jirjestettyihin kansal-
lisiin kilpailuihin. Laatii myés aikataulut, sarjat
ja kilpailujérjestyksen kilpailuihin.

KOULUTUSVALIOKUNTA

Valmentajakoulutusvastaava:

Henni Ylimdinen

Vastaa viisiportaisen valmentaja- ja ohjaaja-
koulutuksen toteutumisesta liitossa. Vastaa
myds muusta liiton toimijoille jérjestettivist
valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmiste-
lee tarvittaessa virivydtason harjoitusohjeet
ja -ohjelmat ohjaajille yhdessi 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 jéirjestettdviistd
juniorien ohjaamiseen liittyvéstd koulutuksesta.

Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto
Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomarikurs-
seista sekd tuomareiden pdivityskoulutuk-
sesta. Hoitaa myds tuomarisertifikaattien
tilauksen ITF:std.

EETTINEN JA KURINPIDOLLINEN VALIOKUNTA

Valiokunnan jisenet: Saija Aalto, Karim
Khanji, Satu Kokko, Thierry Meyour ja
Milla Suorsa

Valiokunnan tehtivi on luoda ja ylldpitdd eetti-
sid sekd kurinpidollisia ohjeistuksia ja sddntoj
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 2023 liiton seurakehittijani toimii
Viivi Tuohimaa.

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
Ere Nieminen
hallitus@beom.fi
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 Héyrynen
info@teamespoo.com
PL9, 02101 Espoo
050-5232683

wwwteamespoacom

Haukiputtaan Jirugi
Jukka Seindlé

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

www.haukiputtaanjirugi.fi

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

c/o Joel Lehikoinen,

Teollisuuskatu 18 B 7, 00520 Helsinki
040 551 3925

www.hytaekwondo.com

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

0443331812

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

I1ta-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Kuopio

Teemu Autio

pj-kuopio@ueftkd.fi

Luistelijantie 9 E 35 70200 Kuopio
040 701 7520

www.ueftkd.fi

Ita-Suomen yliopiston
Taekwon-Do Joensuu

Simo Molséi

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 Saynétsalo
0400 804 188

www.taekwondojkl.fi

Oulun ITF Taekwon-Do

Vesa Koivunen

hallituse@itf-oulu.fi

Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulunsalo
040 068 6319

www.itf-oulu.fi

RasBudo Hanko ja Tammisaari
Rafael Kesti

tkderasbudo.fi

Raseborgsvigen 39, 10600 Ekenis
044 597 6432

Sastamalan Taekwon-Do seura
¢/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
tkd-akatemia.fi

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

040 830 4433
www.tkd-center.fi

Taekwon-Do Tornio

Tanja Hammare

infoetkdtornio.com

Tornion kamppailu- ja kiipeilykeskus
Teollisuuskatu 8-10 ovi J7

95420 Tornio

www.tkdtornio.com

Tampereen Taekwon-Do seura***
Jutta-Noora Kuosa
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 Taekwon-Do Center 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 ¢/o HLU,
Kuntokatu 17, 33520 Tampere
hallitus@taekwon-do.fi

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

ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian
paikkakunnat

Oulu, Haapavesi, Ii, Kajaani, Kem-
pele, Kiiminki, Kipini, Kuusamo,
Muhos, Posio, Pudasjérvi, Pyhints,
Ruukki, Utajérvi, Vaala

*** Tampereen Taekwon-Do seura
paikkakunnat

Tampere, Nokia

Ovatko seurasi

yhteystiedot muuttuneet?
Ilmoita paivitetyt yhteystiedot
liiton hallitukselle
hallitus@etaekwon-do.fi

sekd Lifen toimitukseen
tkdlife@taekwon-do.fi.

Nain saamme pidettya seka
Taekwon-Do Lifen etti liiton

verkkosivut ajan tasalla.
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