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President’s letter

nother season has come to an end. 2016-17 was
once again a great season with many achieve-
ments. First, great news. The milestone of 1500
members has been crossed, and it seems that we
are on a roll. This has been a real pleasure for the
board to announce. Next milestone: 2000. Would
2020 be a reasonable goal? It is up to all of us to make it happen.
We also welcomed a couple of new clubs: Sabum Veera
Hayrynen’s Sirius Taekwon-Do in Espoo as well as Sabum Janne
Vuononvirta’s Turun ITF Taekwon-Do in Turku. Not to forget Ita-
Suomen yliopiston Taekwon-Do Joensuu that was accepted last
Autumn. So three new clubs in total.

Event-wise, it seems that having an empty weekend these days
is almost impossible. Clubs are actively organizing events and they
are right to do so as it seems that the events gather active partici-
pation. Competition-wise, the last European Championships saw
history made once again. After Mira Sjovall last year, this time it
was Sabum Jari Ramberg’s turn to give Finland its first European
male sparring title. Jari fought with inspiration and was praised
for his talent and intelligence.

Members selected into the National Team will have a short ho-
liday this summer, as the next big event will be the World Champi-
onships in Ireland in October, where the voting for the 2020 World
Cup will take place. It is time for everyone to lobby and share the
event’s Facebook page.

As always, the board and committees are working hard to bring
you the best experience in your Taekwon-Do careers. Many chan-
ges are coming up and we are making sure ITF Finland’s standards
are kept high. But for now enjoy the summer and see you in Au-
gust!

Yours in Taekwon-Do,

Master Thierry Meyour
President

Tapahtumakalenteri, kesa ja syksy 2017

HEINAKUU 6.-9.7.
29.-30.7.
ELOKUU 26.-27.8.
SYYSKUU 9.-10.9.
16.9.
Lokakuu 9.-16.10.
28.10.
28.—29.10.
MARRASKUU 14 47
25.-26.11.
JOULUKUU 2.-3.12.
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SM-viikko Tampere
Potkupaivit Tornio
Mestari Van De Mortelin seminaari Rovaniemi
ITF pioneers seminar: Kim Bok Man Tampere
Suomi-Ruotsi-maaottelu Tampere
MM-kilpailut Irlanti
Syyskokous Oulu
SITF:n 30-vuotisjuhlaleiri Oulu
Virivyé- ja joukkuekilpailut Jyviskyli
Taekwon-Do Akatemian syysleiri Oulu
Espoon joululeiri Espoo



Taekwon-Do Life 1/2017
Suomen ITF ry:n jasenlehti

Paatoimittaja Inka Khaniji

Taittaja Lauri Siniluoto

Kielentarkastaja Jali Moilanen

Julkaisija Suomen ITF Taekwon-Do ry

Lifen painosmaara 1 518 kpl.

Paino Erweko Oy

Paperi Munken Lynx 130/200 g/m2

Lehden ilmestymisajankohdat vuonna 2017:
1/2017 kesakuu, 2/2017 joulukuu

Toimituksen yhteystiedot
Paatoimittaja Inka Khaniji
puh. 045 6311 292, email: tkdlife@taekwon-do fi

Kiitokset

Jori Aaltonen, Jukka Ahola, Ruijie Ban, Michael Holler,
Veera Hayrynen, Pia Jarvelin, Ari Kairala, Karim Khanji,
Mona Kurppa, Lasse Kuusisto, Anssi K&hara, Thierry
Meyour, Ismo Makinen, Laura Nikkola-Kuusisto, Pasi
Parviainen, Tiia Saarinen, Henri Savilampi, Alper Sevgér,
Ari Suonpéa, Tomi Taskila ja Janne Vuononvirta

Kansikuvassa 1/2017
Taekwon-Do Akatemian naisten ottelujoukkue iloitsee
voitosta liiton virallisissa joukkuekilpailuissa Torniossa

marraskuussa 2016.

Kuvitus: Minna Eloranta
Kuva: Inka Khanji

Kuvituskuvat sxc.hu
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Hameen
Liikunta ja Urheilu ITF TAEKWON-DO

Padkirjoitus s,

uomen ITF Taek-
won-Do perus-
tettiin vuonna
1987. Se oli sama
vuosi, jona mina
synnyin, mutta

meni lihes 13 vuotta ennen kuin

me kohtasimme. Min4, vasta yliastetta
aloitteleva pikkutytto, sekd kamppailulaji, joka vaikutti todella
mielenkiintoiselta ja jinnittdvalti. Vain muutaman treenin jal-
keen laji imaisi mukaansa ja olin koukussa.

On ollut hienoa seurata liiton kasvua aitiopaikalta niiden
vuosien ajan. Aluksi liitto oli hyvin etdinen eiki sen toiminta
nikynyt harrastuksessani milla4n tavalla. Seurani vaihtoi liittoa
aivan 2000-luvun alussa, ja seurasin hetken toimintaa ulkopuoli-
sena. Paluu SITF:n jaseneksi oli lopulta todella vaikuttava: vasta
perustettu seuramme otettiin avosylin vastaan, ja kaikki oli kuin
aina ennenkin.

Toki eroja entiseen oli, mutta ne olivat puhtaasti positiivisia.
Esimerkiksi lisenssijarjestelma, postilaatikkoon kilahtava lehti
seka suuret kansalliset tapahtumat toivat fiiliksen, etti yhdella-
kin jasenelld on merkitysti liitossa. Sittemmin liitosta on tullut
itselleni yhi merkityksellisempi, erityisesti SITF:n lampiman il-
mapiirin ansiosta.

Vahvimmillaan yhteniisen liiton tunnelma on kansallisissa
tapahtumissa, kuten vaikkapa SM-kisoissa, missa kaikki ovat
paikalla. Tdméan vuoden SM-kisoissa napattu mimmien ryhma-
kuva, jonka monet teisti ovat varmasti nihneet, edustaakin
mielestidni Suomen ITF Taekwon-Do -liiton tunnelmaa parhaalla
mahdollisella tavalla. Kuvassa hymyilevit eri seuroja edustavat
naiskilpailijat, jotka ovat kukin sonnustautuneet oman seuransa
edustustuulipukuun ja napanneet vieressi olevan kaverin kai-
naloonsa. Vaikka kdynnissi on kilpailupiiva, jolloin taistellaan
suomenmestaruudesta sekd mahdollisesti ratkotaan myés maa-
joukkueen edustuspaikkoja, ei se esti ndiden naisten ystivyytta
saati yhteishenkei. Pikemminkin pdinvastoin: se on voimavara.

Hienointa on se, etti kuka tahansa meists, mini tai sini, olisi
voinut olla mukana siini valokuvassa. Suomen ITF Taekwon-
Do ei ole enidi pelkistiin liitto, jonka avulla seurat voivat olla
AETF:n ja sitd kautta ITF:n jisenii, vaan se on oma yhteisénsi,
oma perheensi. Sen jasenet huolehtivat toinen toisistaan, pita-
vit yhdessa hauskaa, jirjestavit tapahtumia, treenaavat kovasti,
voivat olla joskus eri mielts, riidelldkin, mutta kuitenkin pitavit
yhti.

Siita syystd mind olen tajuttoman ylped siitd, ettd saan kuulua
Suomen ITF Taekwon-Do -liittoon. Ja ihaninta on, etti sinikin
olet mukana.

Mahtavaa treenikesii ja hikisia treeneja juhlavuodelle!

P
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Sisalto.

26-28 < TIE TAKAISIN

Millaista on lopettaa Taekwon-Do mustalla vyollé ja

" 5 KAKSI UUTTA SEURAA MUKAAN LIITTOON :
Suomen ITF Taekwon-Do -liitto sai kaksi uutta jisenseu-
raa Tampereella jirjestetyssi kevitkokouksessa. palata vuosien kuluttua takaisin lajin pariin? Kolme

konkaria kertoo omat tarinansa.

10 VUODEN 2016 PALKITUT :

31 TAEKWON-DO-HARRASTAJAN SELAN HYVINVOINTI

20-23 SUOMEN ITF TAEKWON-DO 30 VUOTTA i e : ot

Suomen ITF-liitto perustettiin 30 vuotta sitten,ja = © 30  #SITFTREENAA - INSTAGRAM-POIMINNAT

vuosikymmeniin on mahtunut rutkasti tapahtumia. Lue i e

historian huippukohdat ja tutustu liiton tarinaan!

V DAN

III DAN
II DAN

13.5.2017
Jonni Kemppainen, Taekwon-Do Akatemia

18.5.3027 Espoo

Minna Kivinen, Espoon TKD-seura
Katariina Timonen, Espoon TKD-seura
Santiago Gonzalez, Espoon TKD-seura
Markus Kokko, Espoon TKD-seura

20.5.2017, HELSINKI
Riikka Laitala, ITF Helsinki

Juho Tuominen, Hosin Sul Taekwon-Do

20.5.2017, TAMPERE

Pauliina Hietaniemi, Tampereen Taekwon-Do -seura

Veera Hayrynen, Espoon TKD-seura
Antti Holmén, Black Eagle Tackwon-Do

Mikko Mankinen, Tampereen Taekwon-Do -seura

Dankoetuloksia

Ali Chridi, Black Eagle Taekwon-Do

Thomas Maffei, Black Eagle Taekwon-Do
Mohammad Issa, Black Eagle Taekwon-Do
Tino Kiviranta, Tampereen Taekwon-Do seura

20.5.2017, OULU

Antti Koskela, Oulun ITF Taekwon-Do
Jani Sihvonen, Oulun ITF Taekwon-Do
Jari Sihvonen, Oulun ITF Taekwon-Do
Juha Pitsi, Taekwon-Do Akatemia

Janne Koskela, Oulun ITF Taekwon-Do
Jenni Seppéla, Oulun ITE Taekwon-Do
Marjo Saarimaa, Oulun ITF Taekwon-Do
Jenni Peltoniemi, Oulun ITF Taekwon-Do
Toivo Mertaniemi, Qulun ITF Taekwon-Do
Liisi Idrissi, Qulun ITF Taekwon-Do
Teemu Luukinen, Oulun ITF Taekwon-Do
Niko Korteslahti, Taekwon-Do Akatemia

Suomen ITF Taekwon-Do ry onnittelee kaikkia uusista vyéarvoista!
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Kaksi uutta

seulrad

mukaan

liittoon

Suomen ITF Taekwon-Do -liiton Tampe-
reella 13. toukokuuta 2017 jirjestimissi
kevitkokouksessa hyvaksyttiin kaksi uutta
seuraa mukaan liiton toimintaan. Espoon
alueella toimiva Sirius Taekwon-Do ja tur-
kulainen Turun ITF Taekwon-Do liittyivit
liiton jasenseuroiksi. Limpimasti tervetu-
loa mukaan!

Samalla kokouksessa poikkeuksellisesti
erotettiin kaksi seuraa liiton toiminnasta:
Sipoon ITF Taekwon-Do ja Himeenlinnan

I.T.E. Taekwon-Do ole en&i liiton jisen-
seuroja. Syy erottamiselle oli kumman-
kin seuran epéaktiivisuus, silld Sipoon tai
Himeenlinnan seuroissa ei ole ollut toi-
mintaa vuosiin, ja liitto edellyttas aktiivi-
suutta kaikilta jasenseuroilta.
Kevitkokouksessa keskusteltiin myés
muun muassa Taekwon-Don suomenmes-
taruuskilpailujen tulevaisuudesta seki
mahdollisuudesta siirtii kilpailut osaksi
SM-viikkoa. Lisaksi liiton tuore koulutus-

SITF rikkoi uutiskynnyksen

Keviidin 2017 aikana liiton jdsenistd ja tapahtumista on uutisoitu ilahduttavan runsaasti paitsi paikallisissa
myds kansallisissakin medioissa, ja urheilijat ovatkin edustaneet Taekwon-Doa erinomaisesti. Katso keviiéin

mediapoiminnat!

Suomalainen taekwondoin
teki historiaa! Mahtavaa
menestysta EM-kisoissa

Keskiviikko 26.4.2017 klo 10.05

saavuttivat perati
F. A
F

kymmenen mitalia viikonlopun IT k don
kisoissa Sofiassa.

EM-

g

Iltalehti 26.4.2017

Tampereelle viisi mitalia taekwon-don EM-

kisoista

27.4.2017 | Kaisu Lams3

Kuva: Tiia Saarinen

muista sarjoista. Pronssille

tamperelaisurheilijoille.

kiloisten ottelussaja tyttgjen
joukkuevoimamurskauksessa.

4 miesten erikoi

Suomalaiset taekwondoinit saavuttivat perati
kymmenen mitalia viime viikonlopun ITF-
taekwon-don EM-kisoissa Sofiassa. Suomen
kymmenen mitalin saaliista puolet eli viisi tuli

Black Eaglen Mira Sjdvall voitti hopeaa tyttéjen
Dan likesarjoissa sekd pronssia tyttsjen alle 55

Joukkuelajeissa mitaleja Tampereelle tuli myss
iikkaj mukana olivat Black
Eaglen Tino Shikongo seka Tampereen Taekwon-Do seuran Aleksi Sarkkinen ja Joni Ohtonen. Miesten

vastaava Pauliina Hietaniemi esitteli
uutta koulutusjirjestelmaa kokouksessa.

Kevitkokouksessa tehtiin paitos
vuoden 2018 SM-kilpailuista, jotka jar-
jestetdidn Sastamalassa. Tulevan vuoden
alkajaisiksi jarjestettavd mustille véille
tarkoitettu kansallinen opettajaseminaari
pidetidn vuonna 2018 Nokialla.

Vuoden 2017 syyskokous jirjestetidan
Oulussa 28. lokakuuta liiton 30-vuotisjuh-
laleirin yhteydessa.

Mielen ja kehon harmoniaa

Susanna Eksyma

joukkuevoimamurskauksesta pronssia nappasivat Tino Shikongo, Aleksi Sarkkinen ja Kalle Kivioja.

Radio SUN 27.4.2017 Oulu-lehti 26.2.2017

Lohjalainén Nina Rintala valittiin ensimmaisiin taekwondon
MM-kisoihinsa

Naiset varautuvat uhkaan Torniolainen Milja Jarvinen taisteli
- EM-hopeaa Taekwon-Dossa

2& o
Euroopan mestaruuskilpailut olivat Milja Jarvisen ensimmaiset arvokilpailut

“\ - o i I

Lohjalainen Nina Rintala
16, passee ensi kertaa MM-
Kilpailuihin

2442017kl 10:11 | paivitetty 24.4.2017 Klo 12:13

YLE 24.4.2017 Lansi-Uusimaa 16.5.2017




Kolumni

JukkA AHoLA,

5. Dan, on Oulun ITF
Taekwon-Do -seuran
paavalmentaja.

oka syksy ja kevit, kun uudet

kurssit alkavat, kaynnistyy sa-

malla myés jonkinlainen kil-

pajuoksu kohti seuraavaa vyo-

koetta ja nykyistd korkeampaa

vydarvoa. Tuota kiirettd olen pohtinut

useaan otteeseen ja myénnin itsekin syyl-

listyneeni sithen. Jos kuitenkin oikein yk-

sinkertaistetaan, niin silla tummemmalla

vyolld paasee riveissa pikkuisen eteenpiin

ja saa luvan kanssa opetella uusia litkesar-
joja ja askelotteluita. Ei juuri muuta.

Ymmarran eri vydarvojen antavan

konkreettisia virstanpylviitd etenemi-

selle, mutta loppujen lopuksi vain silld on

vilid, ettd oppii ja haluaa oppia uutta. Jos

tykkai harrastuksesta niin paljon, ettd on

valmis antamaan sille monta vuotta eli-

masti, niin se kuusi kuukautta tai
vuosi sinne tinne ei ole tirkeia.
Opettajana minua aina pe-
lottaa dan-kokeen jilkeinen
mustan vyon kriisi. Merkittiva
tavoite on silloin saavutettu ja
tulee suvantovaihe, jossa poh-
ditaan seuraavaa tavoitetta. Useat
heisti, jotka ovat ottaneet tavoitteeksi
pelkistadn mustan vyén saamisen, saatta-
vat lopettaa pian dan-kokeen jilkeen. Mi-

29

Kannattaa oikeasti pohtia jo
ennen kuin paattaa osallistua
vyokokeeseen, mihin sita
seuraavaa vyoarvoa tarvitsee.

(14

nusta kannattaa oikeasti pohtia jo ennen
kuin paittii osallistua vyokokeeseen,
mihin siti seuraavaa vydarvoa tarvitsee.
Kansainvilisille kisakentille padsee
kilpailemaan parhaita vastaan mustalla

vyoll4, eikd minusta kilpailuissa menes-
tyminen ole meriitti dan-kokeita varten,
kun kilpailuissa palkitaan muutenkin mi-
taleilla. Taekwon-Don kokonaisvaltainen
opiskeleminen ja opettamaan oppiminen
sen sijaan ovat paljon kilpailumenestysti
merkittdvimpii asioita mustan vyén ura-
polulla. Sit4 kautta syntyy peruskursseja
ja uusia seuroja, jotka ovat elinehto lajin
ja harrastuksen jatkumiselle. Ainakin se
on tuottanut hedelmaiai liiton 30-vuotisen
uran aikana, ja siiti saa kiittaa kaikkia
niitd ihmisi4, jotka ovat ottaneet treenien
vetovastuuta ja tehneet arvokasta seura-
tyotd, oli vydarvo miki tahansa.

Toivon, ettd saisin heritettyi harras-
tajat toimimaan niin, ettd emme ver-
taisi toisiamme vydarvoihin katsomalla,
vaan enemminkin luomaan sellaista yh-
teishenkei, jossa on mukava harrastaa.
Tuomareitakaan ei tarvitse aina miellyt-
td4 vaan tutkia ja opiskella vililla ihan
ominkin piin. Itse suosittelen lukemaan
kirjallisuutta, osallistumaan jopa toisten
lajien seminaareihin avoimin mielin ja
kokeilemaan itse uusia asioita sekd puo-
lustamaan omia teorioita, vaikka toiset
olisivatkin eri mieltj.

Liiton verkkosivut uudistuvat

uomen ITF Taekwon-Do -lii-
ton verkkosivut uudistuvat 1.
heindkuuta 2017. Uusilla net-
tisivuilla on saatavilla kaikki
sama tieto kuin aiemminkin,
mutta entisti selkeimmé&ssi muodossa.
Tapahtumista uutisoidaan jatkossa
aiempaa aktiivisemmin my®és liiton verk-
kosivuilla. Jos haluat seurasi tapahtu-
masta uutisen nettisivuille, ota yhteytti
liiton viestintivastaavaan (inka.khanjie
taekwon-do.f1) mieluiten jo ennen tapah-
tumaa.
Tutustu liiton verkkosivuihin osoit-
teessa www.taekwon-do.fi!

fﬁm N
ITF TAEKWON-DO

TAEKWON-DO  LITTO  TAPAHTUMAKALENTERI

TAEKWON-DO SUOMESSA

JUNIORIT  KILPAILUTOIMINTA ~ MEDIA  UUTISARKISTO




Helsingin yliopiston Taekwon-Do -seurassa lammitellaan
tavallisesti lajinomaisilla harjoitteilla, jotka tuovat paitsi hien
pintaan ja hymyn huulille my6s auttavat henkisesti virittidytymain
treenitunnelmaan. Usein lammittelyn aikana otetaan kontaktia
kaveriin, ja hyva lamp6 hankitaankin yhdessa. Paria vaihdetaan

usein, jotta mahdollisimman moni harjoittelukaveri tulee tutuksi.

TEKSTI JA KUVAT: INKA KHANJI

VYON KAANTAMINEN

- Vyot kadnnetadn seldn puolelle harjoituksen aluksi, ja parin kanssa
tehtdvin harjoituksen tavoitteena on saada kidinnettya kaverin vyo
seldn takaa vatsan puolelle.

- Kiinni saa napata vy6n solmusta tai paist4, ja sitd kautta yrittai
KkAAntas vyota.

- Molemmat parit yrittavit kdantai toisen vyotd samanaikaisesti,

jolloin lammittelyyn tulee ottelumaista tunnelmaa.

KAVERIN PITAMINEN MAASSA

- Toinen pari asettuu maahan makuulle vatsa kohti lattiaa, toinen aset-
tautuu massallaan maassa makaavan paalle.

- Maassa oleva pyrkii nousemaan ylos samalla, kun paill oleva pyrkii
massansa avulla pitimain kaverin maassa.

- Kaveriin voi tarrautua kiinni, mutta muuten hinet pyritiin pitdmain
maassa ainoastaan omalla painolla.

KAVERIN NOSTAMINEN

- Molemmat parit yrittivit nostaa toista ilmaan ja pysyi samalla itse
maassa.

- Tavoitteena on loyti4 mahdollisimman toimiva tapa nostaa kaveri
ilmaan.

Kaikkia harjoituksia toistetaan
vihintdin kaksi kertaa ja parin
vaihdon yhteydessi harrasta-
jille annetaan ohjeeksi valita

mahdollisimman erikokoinen
pari aiempaan verrattuna. Ndin
harjoitusta tulee kokeiltua paitsi

samankokoisten myos itsed pie-

nempien ja suurempien treeni-
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—A guide to the
theories of defensive

TEKSTI: JORI AALTONEN

hdysvaltalaisen
Mark McCarthyn
kirjoittama Taek-
won-Do — A guide to
the theories of defen-
sive movement -teos on julkaistu
vuonna 1984 Yhdysvalloissa ja
Kanadassa. Kirja on englannin-
kielinen ja kuvat kantta lukuun-
ottamatta mustavalkoisia. Kir-
jassa esitelladn ensimmaisti ker-
taa niin sanottu paivitetty versio
Taekwon-Dosta. Tapa tehdi
perustekniikkaa ja liikesarjaa on
sama kuin nykypiivanikin, eli
suurin ero aikaisempaan on aal-
toliikkeen tulo mukaan voiman-
tuottoon.

Teos poikkeaa oleellisesti ai-
kaisemmissa Taekwon-Do Lifen
numeroissa esitellyista kirjoista,
jotka ovat olleet entisten kore-
alaisten sotilaiden 1960-70-lu-
vuilla kirjoittamia. Kirjojen ero
kuvaa hyvin tuona ajanjaksona

tapahtunutta muutosta sotilaslajista siviilien harrastukseksi.

Kirjan alussa kerrotaan korealaisten kamppailulajien historiaa
ja kehitystd nykymuotoiseksi Taekwon-Doksi. Varsinainen laji-

movement

by Mark McCarthy with George R. Parulski, Jr.

tekniikoita. Liikesarjoista esitel-
ld4dn esimerkinomaisesti toisen
asteen mustan vyén liikesarja
Eui-Am. Perustekniikkaosiossa
analysoidaan yleisimmin kiyte-
tyt asennot ja tutustutaan pe-
ruslyénteihin seki torjuntoihin.
Potkuista esitellddn etu-, sivu-, ja
kiertopotkut. Kirjan tarkoitus ei
siis missdan nimessa ole esitelld
Taekwon-Don koko tekniikkasi-
saltoa.

Nimensi mukaisesti teoksen
on tarkoitus avata teorioita ja
taktiikkaa, johon Taekwon-Don
perustekniikka ja sen soveltava
kiyttoé perustuvat. TAmi osio
onkin selkeisti kirjan ansiok-
kain ja mielenkiintoisin osa.
Tosin timin olisi voinut tehda
nykyisti syvillisemmin, silla
nyt sindlliin hyvi pohdinta ja
mielenkiintoiset huomiot jaivat
hiukan pintapuolisiksi.

Kappale, jossa pohditaan pe-

rinteisten harjoitteiden etuja, on mielesténi vield nyky4inkin

ajankohtainen ja ajatuksia herittiva. Tarve timinkaltaiseen

osuus kisittad lammittelyn, venyttelyn, itsepuolustusta ja perus-
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lajin perusperiaatteiden analysointiin on edelleen ilmeinen, joten
kirja on sinilldan ihan hyodyllisti luettavaa.



IE CONVENIEION
ESPANJASSA

Kansainvilinen maailmanliitto ITF jairjesti kolmannen conven-

tion-tapahtuman Espanjan Benidormissa 1.-5. maaliskuuta

2017.

TEKSTI: VEERA HAYRYNEN
uomesta tapahtumaan osallis-
tui mestari Thierry Meyour,
sabum Mikko Allinniemi,
sabum Heli Karjalainen,
sabum Veera Hiyrynen
seki boosabum Henri Savilampi. Li-
siksi sabum Olli Leino oli paikalla ITF:n
edustajana kuvaamassa videomateriaalia
tapahtumasta.

Taman conventionin sisilté oli melko
erilainen verrattuna vuoden 2011 conven-
tioniin. Siin4 missi kaikkien aikojen en-
simmdisessi conventionissa oli muutama
selkei iso kokonaisuus héystettyni parilla
yksittiiselld workshopilla, timan vuoden
convention oli enemminkin pienist4 yksi-
koistd koostuva sillisalaatti. Joka aamu oli
harjoitukset, ja aamupaivalla seki iltapai-
villa ohjelmassa oli luentoja ja worksho-
peja. Jonkinlaisena punaisena lankana
kulki opettajana kehittyminen ja oman
liiton tai seuran toiminnan kehittdminen.

Suurmestari Paul Weiler piti tapah-
tuman ensimmadiset harjoitukset. Han
kertoi lihaksiston anatomiasta ja toimin-
nasta teoriapohjalta seki opetti erilaisia
harjoitteita, joilla voi vahvistaa vartalon
tukilihaksia. Sabum Gaston Casero puo-

lestaan esitteli iskkaille harrastajille suun-
nattua Harmony-ohjelmaa. Téssi harjoi-
tuksessa tehtiin monia harjoitteita, jotka
olivat fyysisesti helppoja mutta haastoivat
muistin, koordinaation ja kehon hahmo-
tuksen aivan uudella tavalla. Myés suur-
mestari Wim Bos oli saanut harjoitukset
ohjattavakseen, ja hin vei meidit rannalle
tekemiin erilaisia pariharjoitteita ja haas-
toi lopuksi porukan uimaan.

Lauantain harjoitukset olivat monelle
mestarille arvokkaat, silld mestarit ja
suurmestarit saivat harjoitella liikesarjoja
ITF:n teknisen komitean puheenjohtajan
suurmestari Hector Maranon opissa.
Samaan aikaan opettaja- ja apulaisopet-
taja-arvoiset harjoittelivat suurmestari
Ung Kim Lanin johdolla. Sunnuntaina
treeniohjelmassa oli jotain hieman eri-
laista, kun sabum Robert Boer ja sabum
Roy Rolstad tarjosivat maistiaisen ke-
hittdmastaan Radix-projektista. Radixin
ideana on kayttda Taekwon-Don perustek-
niikoita tai niissi esiintyvid kehon liikkeita
kiytannon itsepuolustukseen soveltaen
liikkeit4 paikoin aika mielikuvituksellises-
tikin.

Luentoja ja workshopeja pitiméaan oli

kutsuttu monia nimekkiita toimijoita
eri maista. Norjalaiset mestari Per An-
dresen ja sabum Gunnar Rugsveen
esitteliviat Norjan liiton toimintaa seka
johdattivat pohtimaan markkinointiin ja
harrastajamiirien kasvattamiseen liit-
tyvid kysymyksid. Liikuntatieteiden toh-
tori Fede Carreres luennoi valmentajan
mahdollisuuksista vaikuttaa valmennet-
taviensa elim44n muutenkin kuin litkun-
tataitojen osalta seki opettaa itsesti ja
muista huolehtimista moraalisten arvo-
jen seki luonteen kasvattamisen avulla.
Taekwon-Doon tdmai ajatusmalli on oike-
astaan sisianrakennettu, ja don opetta-
misen workshopit taydensivit tatd mallia
sujuvasti.

ITF:n do-valiokuntaan kuuluvat toh-
tori Janel Gauthier, mestari Joliette
Trian, sabum Mark Banicevich ja
sabum Andreu Martinez pitivit kaksi
workshopia don oppimisesta ja osoittivat
jilleen rautaisen ammattitaitonsa. Mo-
raalikasvatuksen tirkeyttd korostettiin
ja kdytinnon tilanteita pohdittiin esi-
merkkitilanteiden ja pienten niytelmien
kautta. Do-tuntien lopuksi ilmoitettiin,
ettd ITF lanseeraa uuden kansainvilisen
do-koulutuksen (IDC) muiden kansainva-
listen kurssien rinnalle.

Suurmestarit Wim Bos ja Javier
Dacak kertoivat nikemyksidaan vyoko-
keen pit4jan roolista, ja sabum Adrian
Byrne luennoi valmennuksesta ja val-
mentajan roolista. Hin esitteli Irlannin
valmentajakoulutusta ja tapoja, joilla he
pyrkivit varmistamaan, etta harjoituksia
ohjaavat osaavat ja koulutetut ohjaajat.
Norjalaisten lailla hdn painotti kansallis-
ten ohjaajakoulutusten ja ohjaajavaati-
musten tarkeyttd sekd ohjaajan ammatti-
taidon merkityst4 seuran menestyksess.

Taekwon-Do Akatemian aktiivi ja lii-
ton hallituksen jasen Henri Savilampi
luonnehti conventionia mielenkiintoi-
seksi kokemukseksi.

"Mestarien ja kansainvilisten opetta-
jien takana riveissi edustin siti osallistu-
jalistan nuorempaa péat4 niin idltani kuin
vydarvoltanikin, mutta siitd huolimatta
tapahtuman aiheet olivat mielenkiintoisia
aktiivisen seura- ja nyt my®és liittotoimi-
jan nakékulmasta.”

Katso conventionin tunnelmia Olli

Leinon videoista ITF:n Youtube-kana-
valla!
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VUODEN KILPAILJA
Mira Sjovall

Sjovall on Euroopan
mestari litkesarjoissa ja
ottelussa, minka lisaksi
hin oli vuoden 2016
EM-kilpailujen parhai-
ten menestynyt tytto-
kilpailija. Mira Sjévall
on paitsi lahjakas urhei-

lija myos darettémén |

ystavillinen ja helposti
ldhestyttdva nuori nai-
nen, jolla on pai pilvissi
mutta jalat tukevasti
maan kamaralla.

VUODEN TUOMARI
Maria Rikkonen

Maria Rikkonen on maa-
ilman nuorin A-tuomari.
Hin on tuomarina hyvin
ammattitaitoinen seka
pitevd, ja ihmisena Rik-
konen on lammin seka
oiva roolimalli suoma-
laisille Taekwon-Do-har-
rastajille. Lisiksi han on
aktiivinen tuomari kan-
sallisesti, ei vain omalla

alueellaan.

VUODEN JUNIORI
Muhamad Altaai

Altaai osallistui menes-
tyksekkaisti ensimmai-
siin EM-kilpailuihinsa
vuonna 2016 ja ansaitsi
Euroopan mestaruuden
poikien voimamurska-
uksesta sekd EM-hopeaa
joukkuevoimamurska-
uksesta.

=

EM-kilpailut

VUODEN VAIKUTTAJA
Heli Karjalainen

Heli Karjalainen toimi
EM-kisaprojektin pro-
jektipiallikkéna ja ko-
kosi ympaérilleen vahvan
tiimin, joka organisoi
kaikkien aikojen parhai-
ten jirjestetyt EM-kil-
pailut ITF Taekwon-Don
historiassa.

VUODEN VALMENTAJA
Thierry Meyour

Mestari Meyourin seura
on tahkonnut lukuisia
arvomitaleja, mutta sen
lisiksi myos seuran yh-
teishenki on esimerkil-
linen. Kansainviliselld
tasolla mestari Meyour
on valmentajien par-
haimmistoa.

Vuoden tapahtuma on oikeutetusti ja ansaitusti myés kansainvélisten osallistujien vuolaasti kiittelema tapahtuma:

Tampereella toukokuussa 2016 jirjestetyt Euroopan mestaruuskilpailut. Ammattitaidolla sekd limmélla suunniteltu

ja toteutettu tapahtuma toi hymyn huulille viel4 pitkd4n varsinaisten kilpailujen jalkeen.
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Tampereella Hervannan vapaa-aikakeskuksessa 18.-19.3.2017 jarjestetyn skotlantilaisen mestari Mark

Huttonin seminaari toi hien pintaan ja haastoi harrastajia kestimiin koviakin iskuja.

TEKSTI: MONA KURPPA
KUvAT: RUIIE BAN

aksipaivaisen seminaarin teema tiivistyy hyvin

lauseeseen “fit for purpose”, eli jokaisen tekniikan

tulee sopia tilanteeseen. Mestari Mark Hutton,

8. Dan, korosti Taekwon-Do-harrastajan kehon

olevan ase, jolla voi parhaimmillaan tuottaa hyvin
tehokkaita tekniikoita vastustajaan. Sen saavuttaakseen tulee
osata kayttia koko vartalon voimaa seki tietid, miti on teke-
massa.

Seminaarin aikana harjoiteltiin myés ottamaan vastaan
kipua, jota on vaikea valttia kamppailulajissa, mutta harjoit-
teiden tavoite oli treenikaverin voimaannuttaminen, ei satutta-
minen. Yksinkertaisessa opetusfilosofiassaan Mestari Hutton
painottaa fyysisten ominaisuuksien sijaan harjoittelijan omaa
pyrkimysti ja asennetta.

“Pyrkimys ja asenne tuottavat menestyjii. Jokainen voi me-
nesty4, kunhan antaa sata prosenttia itsestidan”, Hutton tiivistai.
Han linkitta4 filosofiansa vahvasti itsetuntoon ja pyrkiikin aina
siihen, ett4 jokainen oppilas idst4 huolimatta lihtee harjoitussa-
lilta itsevarmana.

“Olen erityisen ylped oppilaista, jotka antavat parhaansa, ja
osoitan sen myos heille avoimesti.”

Suomalaisharrastajat omaksuivat uudet opit nopeasti

Mestari Hutton on piissyt seuraamaan suomalaisia Taekwon-
Do-harrastajia jo vuosikymmenten ajan ja on aina ollut hyvin
vaikuttunut suomalaisten tasosta, ystavillisyydesti ja halukkuu-
desta oppia uutta.

Hutton tahtoisi kuitenkin painottaa kamppailulajimaisuutta
Taekwon-Do-harjoittelussa. Hinen mukaansa Suomessa on lois-
tavia urheilijoita, joista on mahdollista kehitty4 viela mahtavia
kamppailijoita.

Skotlantilaisen mestarin seminaareilla keskityta4n pyrkimyk-
seen ja asenteeseen, keskivartalon lihasten hyédyntidmiseen, no-
peiden liikkeiden tuottamiseen seka kamppailulajille ominaiseen
mielenlaatuun. Hutton korostaa, ettd harrastajien tulisi koko
ajan pyrkii henkiseen kasvuun saavuttaakseen vahvan mielen-
laadun elamai koettelevia tilanteita varten.

“Periaatteeni omaksuttiin Tampereen seminaarilla erittdin
nopeasti”, Hutton kiittaa.
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Seuraesittelyssa

TA!

Tampereen seuran kutsuva treenitunnelma on pitkalti rentojen mutta
patevien vetdjien ansiota. Aleksi Sarkkinen ja Pekka Varis takaavat, etta
harjoituksia vetaessa pysyy pilke silmakulmassa.

Seurassa kannustetaan kilpailemaan, mika nakyy erityisesti Pirkanmaan
alueella jarjestetyissa kisoissa. Sini Ohtonen toimi Nita Mettisen huolta-
jana vuoden 2017 SM-kilpailuissa.

12 | Taekwon-Dolife

KWON-DO SiEUR

Tampereen seura tiyttai liiton 30-vuotisjuhlavuonna jo 38 vuotta, silla
seuratoiminta kiynnistyi jo vuonna 1979.

==

TEKSTI: PIA JARVELIN JA LAURA NIKKOLA-KUUSISTO

KUVAT: LASSE KUUSISTO JA INKA KHANJI

ampereen Taekwon-Do seura harjoitteli ensim-

maiset vuotensa WTF Taekwondoa, kunnes laji

vaihtui kuuden vuoden jilkeen ITF Taekwon-

Doksi. Pari vuotta myshemmin seura oli mukana

perustamassa Suomen ITF Taekwon-Do -liittoa.
Lihes neljan vuosikymmenen aikana seuratoiminta on muut-
tanut muotoaan useita kertoja. Kuitenkin léytyy jotakin,
miki ei koskaan muutu, nimittiin tiistain matsitreenit.

Seurassa alettiin panostaa voimakkaasti kilpailutoimin-
taan 2000-luvulla, miki heijastui tuloksiin niin kansallisella
kuin kansainvéliselldkin tasolla. Seuratoiminnan monipuo-
listaminen on ollut tavoite 2010-luvulla, jolloin on alettu
kiinnittda yhi enemman huomiota perusharrastajan hyvin-
vointiin ja mahdollisuuksiin. Perusharrastajat pitivit seuran
elossa ja luovat toiminnalle vakaata pohjaa kaikilla osa-alu-
eilla. Seuran hallitus ja opettajat ovat aktiivisesti ja pAdmaa-
ritietoisesti tukeneet titi suuntausta.

Hallitus teettidi seuran jisenilli harrastajakyselyn kaksi
kertaa vuodessa ja pyrkii kehittdimaan toimintaa kyselyjen
pohjalta. Koko seuran jasenet on kutsuttu strategiapalave-
reihin, joissa pyritdin miirittdmaan nykytilanne ja saavute-
tut tavoitteet sekd asettamaan uusia tavoitteita toiminnalle.
Ohjaajia kannustetaan kouluttautumaan seka lajillisesti ettd
yleisesti liitkunnanohjauksen alalla. Kannustuksen lisiksi on
mahdollista saada myés rahallista tukea kouluttautumiseen.
Lisdksi ohjaajien joukossa on paljon ammattilaisosaajia lii-
kunnan ja terveydenhuollon alalta.

Seurassa tirkeiti tavoitteita ovat positiivinen asenne ja
hyvi yhteishenki seka kokonaisvaltainen hyvinvointi. Nelji
kertaa vuodessa jirjestettavit leiripaivat luovat me-henked
kaikkien harrastajien vélille vydarvosta riippumatta. Leiri-
paivien yhteydessi jarjestettivien vyokokeiden ajatuksena
on madaltaa kynnyst4 osallistua kokeeseen seki mahdollis-
taa suunnitelmallinen eteneminen omassa harjoittelussaan.
Vyokokeissa testataan harjoittelijan osaamista mahdollisim-
man laajasti. Eri osa-alueet tulee hallita monipuolisesti, joten
pelkka kilpaharjoittelu ei riita.



Viikonloppuisin on mahdollisuus osallistua kehonhuoltot-
reeniin, jossa pyritdan kehon kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiin sekd hyvin pohjan luomiseen Taekwon-Do-harjoittelulle.
Viikonloppuna 16ytyy myés diesel-treeni yli kolmikymppi-
sille ja matsitreenii kilpailuhenkisille. Diesel-treenit ovat
seuran uusin aluevaltaus. Treenit ovat pydrineet syksysti
2016 saakka, ja tatamille on innostunut témistelemiin myos
muutama tauolla ollut konkari. Niille treeneille luontaista on
iloinen yhdessi tekeminen ja toisen kannustaminen. Vaivat
ja jdhmeydet eivit menoa haittaa, jokainen treenaa omalla
tavallaan.

Myés junioritoimintaa on kehitetty huimasti viime vuo-
sina. Junioriharrastajien alkeiskurssi on jaettu kolmeen eri
ryhmiin: 4-6-vuotiaat, 7-9-vuotiaat sekd 10-12-vuotiaat,
ja jatkavien juniorien ryhmii on jaoteltu i4n sek taitotason
mukaan. Lisdksi A-junnuikéisille on tarjolla oma treeninsi
kerran viikossa.

Seuran pitkin aikavilin tavoitteena on saada lisai satelliit-
tiseuroja. Seuran ensimmainen satelliittiseura on Tampereen
yliopiston Taekwon-Do, jonka pa4opettajana toimii Heli Kar-
jalainen. Yhteisty6t4 tehd4dn paljon, koska yliopistolla ei ole
treeneji kesikaudella. Kun Sastamalan seuran tulevaisuus
oli vaakalaudalla, Tampereen seuran opettajat olivat avain-
asemassa varmistamassa seuran jatkuvuutta. Sastamalan
pidopettajana toimii pitkdan myos Tampereella vaikuttanut
Mikko Allinniemi ja toisena opettajana Tampereen seuran
puheenjohtaja Lasse Kuusisto.

Positiivinen asenne nikyy myds ohjaajien suhtautumi-
sessa harjoittelijaan. Tauon jilkeen palaava kohtaa iloisia
kasvoja ja tervetulotoivotuksia syyllistimisen tai moittimi-
sen sijaan.

Jokainen on tervetullut treenaamaan omine tavoitteineen
ja oman eldmantilanteensa sallimissa rajoissa. Usein samassa
treenissi harjoittelevat niin maailmanmestarit, juniorit kuin
senioriharrastajatkin, ja kaikki ldhtevit Nadshallin uumenista
kaikkensa antaneena ja uutta oppineena hymy huulilla ulos.
Tamain takaa ohjaajien vakaa ohjaustaito ja kokemus. Jokai-
selle annetaan opittavaa omalla taitotasollaan ja kannuste-
taan kehittymaan omien edellytystensi mukaisesti.

Seuran sivuilta on etukiteen nihtivissi, kuka vetii ja
miti treeneissi on luvassa. Niin jokainen harrastaja ja kil-
pailija pystyy itse rakentamaan omanlaisensa treeniohjelman
viikon tarjonnan mukaan. Lisiksi aktiivisessa Facebook-ryh-
missi ilmoitellaan viikko-ohjelman ulkopuolella vedetyisti
treeneisti ja huudellaan treenikavereita vaikkapa paivitree-
neihin.

Halukkaille on aina lisdopetusta tarjolla tavalla tai toisella.
Seurassa on voimakas hyvin jakamisen kulttuuri: kun kerran
on itse saanut ylemmilti apua ja tukea, sitd halutaan myés
itse jakaa eteenpdin.

Panostaminen harrastajiin ja heidin tyytyvaisyyteensi on
kannattanut. Harrastajamiirit ovat nousseet viidessi vuo-
dessa 160 harrastajasta yli kahteensataan. Seuraan on helppo
tulla ja sielld on jokaisen hyvi harjoitella. Siit4 kiitos kuuluu
aktiivisille opettajille, jotka kerta toisensa jilkeen kiyttavit
aikaansa seuran pyorittdmiseen.

A Naiashalli on tuttu treenipaikka paitsi Tampereen harrastajille myos kau-

pungissa leireilleille.

Seura jarjestad vuosittain useita kilpailuja. ¥

Tampereen Taekwon-Do
seuran opettajat

- Sahyun Marko Lieke, 7. Dan

- Sabum Jori Aaltonen, 6. Dan

- Sabum Terhi Mikkola, 5. Dan

- Sabum Jari Hietaniemi, 5. Dan

- Sabum Lasse Kuusisto, 5. Dan

- Sabum Pekka Varis, 5. Dan

- Sabum Heli Karjalainen, 5. Dan

- Sabum Pauliina Hietaniemi, 5. Dan
- Sabum Anja Kirki, 4. Dan

- Sabum Aleksi Sarkkinen, 4. Dan
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Suomen ITF Taekwon-Do -liiton 30-vuotisjuhlavuosi kdynnistyi nayttavasti historian

suurimmilla kilpailuilla, silld SM- ja Helmi Cup -voitosta taisteli lahes 300 kilpailijaa.

KUVAT: PASI PARVIAINEN, ARI KAIRALA, OSKARI TIMONEN JA INKA KHANJI







LIIKESARJAT

Tytoét 1. Dan

1. Mira Sjévall, BETKD

2. Nina Rintala, Sonkal Veikkola
3. Netta Tiilikainen, TamTKD

Naiset 1. Dan

1. Ella Oinonen, Itid-Suomen yliopiston
TKD

2. Hanna Sareila, Tampereen yliopiston
TKD

3. Ninna Korteslahti, TKD Akatemia

Naiset 2. Dan
1. Lotta Keranen, TKD Akatemia
2. Heta Nieminen, HYTKD

Naiset 3. Dan

1. Julia Pitsi, Arctic TKD

2. Jutta Aartola, Arctic TKD

3. Henni Ylimiinen, TKD Tornio

Naiset 4.-6. Dan
1. Veera Hayrynen, Espoon TKD seura
2. Sanna Rantasaari, BETKD

Pojat 1. Dan

1. Ukko Haverinen, BETKD

2. Jani Sihvonen, Oulun ITF TKD
3. Akusti Naulapii, Aitoon TKD

Miehet 1. Dan

1. Ronnie P4asky, TKD Center

2. Tariq Harb, BETKD

3. Reima Korkatti, TKD Akatemia

Miehet 2. Dan

1. Antti Holmén, BETKD

2. Ville Piiponniemi, TKD Akatemia
3. Henri Savilampi, TKD Akatemia

Miehet 3. Dan
1. Joni Ohtonen, TamTKD
2. Antti Kukkonen, TKD Akatemia

Miehet 4.-6. Dan
1. Jari Ramberg, Arctic TKD

OTTELU

Tytot 1.-3. Dan, -50 kg
1. Netta Tiilikainen, TamTKD

Tytot 1.-3. Dan, -55 kg
1. Mira Sjévall, BETKD

Tytot 1.-3. Dan, +65 kg
1. Milja Jarvinen, TKD Tornio

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

Naiset 1.-6. Dan, -56 kg

1. Heta Nieminen, HYTKD

2. Ella Oinonen, Iti-Suomen yliopiston
TKD

Naiset 1.-6. Dan, -62 kg
1. Jutta Aartola, Arctic TKD
2. Ninna Korteslahti, TKD Akatemia

Naiset 1.-6. Dan, -75 kg
1. Milla Kakko, Jyvaskylan TKD

Pojat 1.-3. Dan, -56 kg
1. Ukko Haverinen, BETKD

Pojat 1.-3. Dan, -62 kg
1. Leevi Ulvinen, TKD Tornio

Pojat 1.-3. Dan, -68 kg
1. Omar Harb, BETKD

Pojat 1.-3. Dan, -75 kg

1. Veikka Oldén, TamTKD

2. Severi Mustonen, TKD Akatemia
3. Jani Sihvonen, Oulun ITF TKD

Miehet 1.-6. Dan, -63 kg
1. Jari Ramberg, Arctic TKD
2. Henri Savilampi, TKD Akatemia

Miehet 1.-6. Dan, -70 kg
1. Mikko Mankinen, TamTKD
2. Jere Pohjonen, TKD Center



3. Simo M#ls4, Itd-Suomen yliopiston TKD

Miehet 1.-6. Dan, -78 kg

1. Antti Rintanen, Espoon TKD seura

2. Edgar Sarelainen, BETKD

3. Antti Jarvinen, Tampereen yliopiston
TKD

Miehet 1.-6. Dan, -85 kg

1. Tino Shikongo, BETKD

2. Miikka Sinisaari, HYTKD

3. Oskari Timonen, Iti-Suomen yliopiston
TKD

ERIKOISTEKNIIKAT

Tytot 1.-3. Dan
1. Mira Sjévall, BETKD
2. Milja Jarvinen, TKD Tornio

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

Pojat 1.-3. Dan

1. Leevi Ulvinen, TKD Tornio

2. Juuso Toropainen, Oulun ITF TKD
3. Severi Mustonen, TKD Akatemia

Miehet 1.-6. Dan
1. Tino Shikongo, BETKD

VOIMAMURSKAUS

Tytot 1.-3. Dan
1. Milja Jarvinen, TKD Tornio

Naiset 1.-6. Dan

1. Jutta Aartola, Arctic TKD

2. Maria Rikkonen, BETKD

3. Milla Kakko, Jyviskylan TKD

Pojat 1.-3. Dan

1. Omar Harb, BETKD

2. Leevi Ulvinen, TKD Tornio
3. Husein Altaai, BETKD

Miehet 1.-6. Dan

1. Kalle Kivioja, TamTKD

2. Muhammad Altaai, BETKD
3. Tino Shikongo, BETKD

NAYTOSOTTELU

Miehet 1.-6. Dan
1. Ohtonen ja Sarkkinen, TamTKD







2 \ NEXUS

Suorr# parjasi mainiosti ITF Taekwon-Don euroopanmestaruuskilpailuissa Bulgarian péiéikau
p.ung.ls‘?a Sofiassa 20.-23. huhtikuuta 2017. Kovatasoisiin kilpailuihin osallistui yhteenss 591
kilpailijaa 29 maasta. Suomi oli mitalitilaston yhdeksinneksi paras maa.

KUVAT: TIIA SAARINEN

Jari Ramberg, miesten alle 57-kiloisten ottelu - “” ~4

Jutta Aartola, Karoliina Hietala ja Heta Nieminen, naisten joukliiﬁevoimamurskaus'}j} A |
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Mira Sjovall, tyttojen 1. Danin liikesarjat
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o Milja Jarvinen, tyttdjen voimamurskaus

PRONSSIA

Antti Rintanen, miesten alle 78-kiloisten ottelu
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® vira Sjovall, tyttojen alle 55-kiloisten ottelu \‘ \ ;/"
Nina Rintala, tyttdjen 1. Danin liikesarjat WA
Jouni Aartola, Joni Ohtonen, Ville Piiponniemi, Antti Rintﬁpgn, leksi

Sarkkinen ja Tino Shikongo, miesten joukkue-erikoistekniikka \-\  I
Jouni Aartola, Kalle Kivioja, Antti Rintanen, Aleksi Sarkkinen\jh" Tino Shikongo,
miesten joukkuevoimamurskaus )

Milja Jarvinen, Nina Rintala ja Mira Sjovall, tyttojen voimamurskaus',




Liitto on kasvanut 30-vuotisen historiansa aikana muutaman seuran perustamasta

pienestd yhdistyksesta koko Suomen kattavaksi sekd ammattimaisesti toimivaksi,

uskottavaksi ja yhteniiseksi Taekwon-Do-liitoksi. Tutustu liiton historiaan ja lue, kuinka

toiminta on edennyt vuosien aikanal

TEKSTI: INKA KHANJI

KuvAT: TAEKWON-DO LIFE / ANSSI KAHARA, LAURA NIKKOLA-KUUSISTO, MICHAEL HOLLER JA ALPER SEVGOR

Suomessa esiteltiin uusi kamppailulaji Taek-
wondo, jonka mestari Dae Jin Hwang (silloin 7.
Dan) toi mukanaan. Lajia treenattiin ensimmai-
send muun muassa Tampereella ja Klaukkalassa.
Vuonna 1979 perustettiin Tampereen Taekwon-Do
seura, josta tuli myé6hemmin maan ensimmaiinen
ITF-seura. Ensimmaiset vuodet Tampereella har-
joiteltiin kuitenkin WTF Taekwondoa.

Kenraali Choi Hong Hi, 9. Dan, vieraili Suo-
messa jarjestetyissd Pohjoismaiden mestaruuskil-
pailuissa, joissa nihtiin my6s Rhee Ki Ha (silloin
8. Dan, nykyisin 9. Dan). Kilpailuihin osallistui
harrastajia Suomesta, Ruotsista, Norjasta, Tans-
kasta, Gronlannista ja Puolasta.

Samana vuonna Suomeen saatiin ensimmai-
nen ITF Taekwon-Don musta vy, kun tampere-
lainen Marko Hurme suoritti 1. danin Ruotsissa.
Lisiksi vuonna 1986 ensimmaiinen suomalainen
Taekwon-Do-urheilija osallistui ITF Taekwon-Don
MM-kilpailuihin, kun Juha Kannusmiki edusti
Suomea Ateenassa.

1979

1986

1980

1984

1985

1987

Vantaan seura aloitti toimintansa, eli Taekwondo
levisi myés Vantaalle. Mydhemmin seuran ni-
meksi tuli Vantaan ITF Taekwon-Do.

Toiminta levisi myés Himeenlinnaan, kun Hi-
meenlinnan Taekwon-Do seura perustettiin.
Ensimmaiset vuodet seurassa harjoiteltiin WTF
Taekwondoa.

ITF Taekwon-Do otti ensi askeleitaan Suomessa,
kun turkkilaissyntyinen, tuolloin Ruotsissa asu-
nut Fikret Giiler (silloin 4. Dan, nykyisin 8.
Dan) ryhtyi opettamaan suomalaisille ITF Taek-
won-Doa tamperelaisen Juha Kannusmien
pyynnostd. Suomeen perustettiin epivirallinen
Suomen Taekwon-Do Unioni, joka toimi vuosina
1985-1986.

Suomalainen ITF Taekwon-Do -liitto syntyi, kun
Suomen ITF Taekwon-Do ry perustettiin vuonna
1987. Liiton perustivat kolme suomalaista seuraa:
Tampereen Taekwon-Do seura, Himeenlinnan ITF
Taekwon-Do seki Vantaan ITF Taekwon-Do seura.

Samana vuonna ITF Taekwon-Do levisi viimein
myds Pohjois-Suomeen, kun Kimmo Mikela
muutti Tampereelta Ouluun ja Oulun ITF Taek-

won-Do -seura perustettiin.




Ensimmaéinen suomalainen naisharrastaja sai
mustan vyon Maria Kristensenin suorittaessa 1.
danin arvon.

Samana vuonna sinivéinen Markku Koski
perusti Nokian Taekwon-Do seuran. Seura rekis-
terditiin yhdistykseksi vasta vuonna 1991, mutta
Taekwon-Do-toimintaa on jirjestetty 8o-luvun
lopulta l3htien.

Vuonna 1988 perustettiin myés Vammalan
Taekwon-Do seura, joka vaihtoi nimensi myéhem-
min Sastamalan Taekwon-Do seuraksi.

Myés Aitoossa alettiin harrastaa Taekwon-
Doa, kun Kari “Ola” Saarinen perusti Ai-
toon Taekwon-Do -seuran. Aluksi padopet-
tajana toimi Suomen piivalmentaja Fikret

Giiler, mutta nykyisin paidopettajana toimii
Ari Lehtinen, 5. Dan.

Tamperelainen Hannu Hyténen voitti Euroopan
mestaruuden Sveitsin Davosissa jirjestetyissi
EM-kilpailuissa. Erikoistekniikkakulta oli kaik-
kien aikojen ensimmaiinen Suomeen saatu EM-
kisamitali.

Suomeen saatiin ensimmadiset opettaja-asteet
syyskuussa 1995. Tamperelaiset Marko Lieke ja
Erkka Keininen suorittivat 4. danin vyoéarvot Ir-
lannissa kenraali Choi Hong Hin vyckokeessa.

Tampereelle perustettiin toinen Taekwon-Do-
seura, kun Hervannan Black Eagle Taekwon-Don
toiminta alkoi. Mestari Thierry Meyourin luot-
saama seura on saanut vuosien aikana myos kolme
satelliittiseuraa Pirkkalaan, Kangasalle ja Lempii-
lain.

1990

1993

1995

1998

‘ 1994

Taekwon-Do-toiminta alkoi Espoossa
Jukka Nymanin johdolla jo vuonna
1989, mutta Espoon TKD-seura perus-
tettiin vasta seuraavan vuoden loka-

kuussa.

Ensimmdiinen Taekwon-Do Life -lehti ilmestyi 1.
tammikuuta 1994, kun Erkka Keindnen ja Kari
Saarinen perustivat kaikkien aikojen ensimmaisen
suomalaisen Taekwon-Do-lehden.

Samana vuonna Suomeen saatiin ensim-
miinen MM-mitali Harri Ketamon voittaessa
MM-pronssia erikoistekniikoista Malesiassa jar-
jestetyissi kilpailuissa. Kyseessi olivat jarjestyk-
sessddn yhdeksiannet ITF:n maailmanmestaruus-
kilpailut.

“Tuliaisina Malesiasta joukkueella oli historian
ensimmdiinen MM-mitali Suomelle, kun Harri
Ketamo venyi uusintakierroksilla pronssimitaliin
oikeuttavaan suoritukseen erikoistekniikkakil-
pailuissa. Kilpailuhermot pitivit ja mitalia kelpaa
ndyttii koti-Suomessa”, raportoitiin kilpailun jil-
keen Taekwon-Do Life -lehdessi.

Kilpailuissa suomalaisten liikesarjajoukkuetta
oli vastassa Pohjois-Korea, joka voitti suomalaiset
tuomaripistein 4-1. Suomen kahdeksanhenki-
sessi kilpailujoukkueessa olivat mukana Ketamon
lisiksi muun muassa Mikko Allinniemi, Erkka
Keininen ja Vesa Pitsinki.

Samana vuonna ITF Taekwon-Do laajeni myos
padkaupunkiin, kun Helsinkiin perustettiin Hosin
Sul Taekwon-Do. Tuolloin 2. danin mustat vyét
Jukka Nyman seki Pia Aaltojarvi jarjestivit pe-
ruskurssin syyskuussa 1994. Harjoituspaikkana
toimi Itakeskuksen Budo Center.

“Toimin tdmin vuoden loppuun asti Espoon
seuran opettajana, mutta sielld vastuu siirtyy sen
jilkeen seuran omille mustille véille”, Nyman ker-

toi vuonna 1994.




Ensimmaiinen suomalainen naispuolinen musta

vyd suoritti opettaja-asteen. Himeenlinnan Piia
Houni sai 4. Dan -vyéarvon Venijilld jarjestetyssa
vyokokeessa.

Suomen ITF Taekwon-Don ja mestari Fikret

Giilerin vilinen yhteisty6 paattyi 2000-luvun tait-

G

teessa. Laji oli vakiinnuttanut paik-
kansa Suomessa ja liitto kasvanut niin
suureksi, ettei ulkopuoliselle avulle
ollut enii tarvetta. Suomen paival-

mentajana jatkoi Marko Lieke (tuol-

loin 5. Dan).

Itsendisestd liitosta kertoi myds
jatkuvasti laajeneva toiminta, kun

v'{féi':;?é’:‘ uusia seuroja syntyi. Syksyllid 2000
TAEKWON-DO Espoon TKD-seuran kasvatti Michael

Holler perusti Helsingin yliopiston
Taekwon-Do -seuran ja ITF oli saanut jalansijaa
padkaupungissa jo kahden seuran voimin.

Vammalan Ismo Mékinen voitti Suomen en-
simmdiisen maailmanmestaruuden ITF Taekwon-
Dossa. Miesten 1. danin liikesarjavoitto ei jaanyt
viimeiseksi, silli seuraavina vuosina hin voitti
nelji liikesarjojen MM-kultaa perdkkiin ja on
edelleen yksi maailman menestyneimpii seki Suo-
men kaikkien aikojen menestynein ITF-urheilija.

Vuonna 2003 otettiin kiytt66n Mariusz
Steckiewiczin kehittimi tuomarikoulutusjir-
jestelmad, joka loi pohjan nykyiselle jarjestelmalle.
Uusi jirjestelmai oli tarpeellinen tuomaritoimin-
nan selkeyttimiseksi sekd tuomareiden aktivoimi-
seksi. Esimerkiksi vuoden 2003 perinteiset Oulu
Open -kilpailut jouduttiin perumaan tuomaripu-
lan vuoksi, mika oli suuri pettymys paitsi jarjesti-
jille myos kilpailijoille.

Taekwon-Do vakiinnutti asemaansa Pirkan-
maalla entisestiin, silli se levisi kulovalkean ta-
voin myds Ylojarvelle vuonna 2003 Taekwon-Do
Center -seuran perustamisen myota.

Pohjois-Suomessa toimiva
Taekwon-Do Akatemia perus-
tettiin ja hyviksyttiin liiton
jaseneksi. Toiminta on ollut
alusta lihtien hyvin laajaa
ja harjoituksia on jarjestetty

Oulun lisiksi muun muassa
Kainuussa ja Lapissa. Akate-
mian lisdksi SITF sai vuonna 2006 myds toisen
jasenseuran, kun Jyviskylian ITF Taekwon-Do pe-
rustettiin.

Liitto palkitsi toimijoitaan ensimmaiista kertaa
18. marraskuussa 2001 jirjestetyssa syyskokouk-
sessa. Aluksi palkitseminen kulki Vuoden parhaat
-nimell4, ja ensimmadisell4 kerralla palkintokatego-
rioita oli kolme: vuoden urheilija, vuoden valmen-
taja ja vuoden vaikuttaja. Myéhemmin mukaan
tulivat myds vuoden tuomari, vuoden juniori seki
vuoden tapahtuma.

Lisenssijirjestelmi otettiin kdyttoon, ja lajin kat-
tavasta tapaturmavakuutuksesta tuli pakollinen
kaikille harrastajille. Heli Karjalaisen kehittimi
jarjestelma tarjosi jo ensimmaisend vuonna har-
rastajille nelja eri vaihtoehtoa, ja lisenssien hinnat
olivat 166-390 markkaa.

Suomi jarjesti ensimmaisté kertaa Taekwon-Don
Euroopan mestaruuskilpailut 13.-16. toukokuuta
2004. Tapahtuma pidettiin Tampereella Haka-
metsin hallissa, ja Suomi nappasi kilpailuista 18
mitalia ja oli toiseksi paras osallistujamaa senio-
risarjassa.

“Suomi ei ole koskaan aikaisemmin menesty-
nyt yhti mahtavasti Taekwon-Don EM-kisoissa
kuin timin vuoden kotiareenalla. Ja koskaan
aikaisemmin ei varmasti ole nihty yhti kovaa ja
tasokasta joukkuetta: jopa vanhat ja kankeatkin
vetreytyvit kisojen innoittamina kehdan ja nuoret
notkeat olivat kuin vanhat konkarit konsanaan”,
iloitsi Helena Hanhikangas vuoden 2004 EM-
kilpailujen kisaraportissa.

Suurena kilpailuvuonna SITF sai my6s yhden
uuden jisenseuran, kun Olli Leinon perustama
Kuopion yliopiston Taekwon-Do seura hyvik-
syttiin liiton jaseneksi syyskokouksessa marras-
kuussa 2004. Sittemmin seura on vaihtanut ni-
mensi Itid-Suomen yliopiston Taekwon-Do Kuo-
pioksi.

Suomessa jirjestettiin ensimmaisti kertaa avo-
imet Euro Cup -kilpailut 5.-7. lokakuuta 2007.
Tampereella jarjestettyyn tapahtumaan osallistui
170 kilpailijaa 14 maasta ja 38 seurasta.
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Helsinkiin saatiin kolmas Taekwon-Do-seura ITF
Helsinki -seuran perustamisen my6ti vuonna
2008. Jani Sandin, Tomi Taskilan ja Matti
Miinalan perustaman mikroseuran periaate on
alusta saakka ollut avoimuus, ja heiddn mukaansa
kaikki ovat tervetulleita treenaamaan seuraan.

Oulun Urheilutalolla jarjestettiin Suomen ensim-
miinen kansainvilinen opettajaseminaari eli IIC.
10.-12. kesakuuta 2011 jirjestetylle seminaarille
osallistui 132 mustaa ja punaista vy6td 12 maasta.
Vetdjina toimivat suurmestarit Hector Marano,
Wim Bos ja Kim Ung Lan.

Rovaniemell4 toimiva Arctic Taek-
won-Do perustettiin ja seura hy-

Prr— vaksyttiin liiton jaseneksi.
TAEKWON-DO

Vuonna 2015 liiton toiminta kasvoi merkittavisti,
kun Suomen ITF Taekwon-Do -liittoon hyviksyt-
tiin kolme uutta seuraa. Vuonna 2001 perustetun
Sonkal Veikkolan mukana saatiin noin 8o uutta
harrastajaa. Lisiksi mukaan tulivat vuonna 2013
perustettu Beom Taekwon-Do seki vasta perus-
tettu Laukaan ITF Taekwon-Do.

Vuoden lopussa SITF jarjesti jo toisen kansain-
vilisen opettajaseminaarin, tilla kertaa Tampe-
reella. Marraskuussa 2015 jérjestetylle IIC:lle osal-
listui 163 mustan vyoén harrastajaa 14 maasta.

Liiton toiminta kasvaa edelleen hyvii vauhtia:
kevailla 2017 Turun ITF Taekwon-Do ja Espoossa
toimiva Sirius Taekwon-Do hyviksyttiin liiton ji-
seniksi keviatkokouksessa Tampereella. Lisiksi ke-
vain aikana saavutettiin merkittiva tavoite, kun
lisenssin maksaneiden harrastajien maira ylitti 1
500 lisenssin.
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Vuoden 2009 maailmanmestaruuskilpailut jirjes-
tettiin Argentiinan Mar de Platassa, missi Suo-
men maajoukkue koki toistaiseksi menestyksek-
kidimmat kilpailunsa. Suomi sijoittui kilpailujen
neljanneksi menestyneimmaiksi maaksi.

Suomeen saatiin viimein ensimmaiinen mestari,
kun Marko Lieke suoritti 7. danin vydarvon Ison-
Britannian Livingstonissa jirjestetyll4 kansainva-
lisella opettajaseminaarilla.

“Mestariarvo on hieno saavutus, mutta se tuo
mukanaan myés paljon vastuuta ja yksinaisyytta.
Toivon kuitenkin, ettd yhteistyo erityisesti opet-
tajien kanssa tulee olemaan aktiivista. Taytyy
muistaa, etta te harrastajat olette tehneet minusta
mestarin, ilman teiti en ole mitdin”, kommentoi
mestari Lieke saavutustaan kevailld 2012.

Tampereella vappuna 2016 jarjestetyt EM-kilpailut
olivat SITF:n vuoden paitapahtuma. Suomi me-
nestyi kisoissa hyvin: lopputuloksena oli nelja Eu-
roopan mestaruutta ja yhteensi 12 mitalia. Lisiksi
kilpailun jirjestelyt kerisivit runsaasti kehuja ja
olivat AETF:n puheenjohtaja mestari Tadeusz
Lobodan mukaan “yhdet parhaimmista koko
AETF:n historiassa”.

Vuosi jatkui menestyksekkiisti, ja Torniossa
marraskuussa 2016 jirjestetyssi syyskokouksessa
liitto sai yhden uuden seuran, kun Iti-Suomen
yliopiston Taekwon-Do Joensuu hyviksyttiin mu-
kaan liittoon.
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Junioritoiminta

Taekwon-

Do Akatem

TEKSTI: HENRI SAVILAMPI
KUVAT: HENRI SAVILAMPI, ARI KAIRALA JA KIRSI ERVASTI

asenmadariltian Suomen ITF Taekwon-Do -liiton suu-

rin seura Taekwon-Do Akatemia toimii muihin liiton

seuroihin nidhden poikkeuksellisesti yli 20 paikkakun-

nalla. Taekwon-Do Akatemiaa johdetaan Oulusta,

mutta uudet perus- ja jatkokurssit alkavat joka syksy
myos lukuisilla paikkakunnilla Pohjois-Pohjanmaan, Lapin ja
Kainuun alueella.

Taekwon-Do Akatemia tekee yhteisty6td kunkin paikkakun-
nan paikallisen kansalaisopiston kanssa kurssien jarjestamiseksi,
jotta salivuorot ja markkinointi hoituvat sulavasti.

Laajasta toiminta-alueesta ja suuresta jasenmairisti johtuen
myds junioritoiminta on kokonaisuutena katsoen poikkeuksel-
lista, silla kaikki seuran harrastajat eivit aina automaattisesti
olekaan toisilleen tuttuja kotisalin treenikavereita, kuten mo-
nissa muissa seuroissa.

HARRASTAMINEN ALKAA PERUSKURSSILTA

Taekwon-Do Akatemian ja kansalaisopistojen yhteistydssa jar-
jestdmien peruskurssien alaikiraja vaihtelee hieman paikkakun-
nasta riippuen 7-9 ikdvuoteen, ja monilla paikkakunnilla seki
vanhemmat etti lapset harrastavat yhdessi samalla kurssilla.
Pelkistdan junioreille suunnattuja kursseja Taekwon-Do Akate-
mia jarjestds tilla hetkella vain Oulussa. Tasta huolimatta toi-
minta on junioripainotteista myds maaseutukunnissa: Taekwon-
Do Akatemian aktiivisista harrastajista yli kaksi kolmasosaa on
alle 18-vuotiaita.

Kansalaisopistojen kurssien markkinoinnin tueksi Taekwon-
Do Akatemian Demo Team -ndytésryhmai kiertas syksyisin pita-
missi naytoksid toimintapaikkakuntien kouluilla. Lisiksi Demo

Team voi pitia kouluilla myés kokeilutunteja esimerkiksi litkun-

tatunteina tai koulun liikuntapiivien yhteydessi. Naytoksilld ja
kokeilutunneilla on ollut monilla paikkakunnilla suuri merkitys
kurssien vetovoimaisuutta kehittiessi, ja esimerkiksi alle 7 ooo
asukkaan Tyrnivilla saatiin yhden niytéksen avulla jarjestettyd
kaksi vuotta sitten 40 harrastajan peruskurssi.

Taekwon-Do Akatemia huolehtii kaikkien ohjaajiensa koulu-
tuksesta, jotta toiminta saadaan pidettyi laadukkaana ja opetus
patevand. Kurssien vastuuopettajat ovat suorittaneet aiemman
koulutusjirjestelman mukaisen C-valmentajakoulutuksen, ja
jatkossa uudet ohjaajat suorittavat Taekwon-Do-ohjaaja 1 -kou-
lutuksen. Lisiksi seurassa on kamppailulajien yhteisen koulu-
tuksen suorittaneita ensimmaisen ja toisen tason junioriohjaajia
seka Taekwon-Do Kids -ohjaajia, jotka vetivit omia vastuuryh-
midin eri paikkakunnilla.

TAEKWON-DON ESIKOULU

Taekwon-Don peruskurssin alaikirajaa nuoremmille lapsille
Taekwon-Do Akatemia jirjestid omia litkuntaleikkikoulutyyppi-
sid kursseja, seikkailu- ja kamppailukouluja. Siell4 5—7-vuotiaat
lapset paédsevit tutustumaan Taekwon-Doon kamppailullisten
pelien, leikkien, esteratojen ja kilpailujen kautta.

Taekwon-Don esikouluna toimivasta seikkailu- ja kamppailu-
koulusta nuorten harrastajien on helppo siirtyd vuoden tai kah-
den jalkeen varsinaiselle Taekwon-Do-kurssille ja pukea péilleen
valkoinen vyé.

Kaudella 2016-2017 seikkailu- ja kamppailukouluryhmii on
jarjestetty kolme: Oulussa Ritaharjussa ja Puolivilinkankaalla
sekd Kempeleessi. Ryhmien suosio on ollut suurta, joten kysyn-
nin kasvaessa tarjontaa pyritiin tarpeen mukaan laajentamaan
jatkossa myos muille paikkakunnille.
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SEURAHENKEA LUODAAN LEIREILLA

Koska Taekwon-Do Akatemia toimii niin laajalla alu-
eella, on sadannéllisesti jarjestettavilla viikonloppu-
leireilld suuri merkitys seuran yhteishengen luomi-
sessa. Seura jirjestaa perinteisesti kolme omaa leiria
vuodessa. Oulussa Rajakylan koululla jarjestetyilld
syys- ja kevitleireilld on jo pitkit perinteet, kun taas
pitkadn tauolla ollutta hauskanpitoon keskittyvien
kesileirien perinnettd on pyritty viime vuosina jilleen
elvyttimiin. Leirit ovat avoimia kaikille Suomen ITF
Taekwon-Don harrastajille, niin lapsille kuin aikuisil-
lekin.

Seuran omien leirien lisiksi Taekwon-Do Akate-
mian yhteistyékumppani Pudasjarven kansalaisopisto
jarjestdd vuosittain Taekwon-Do-leirit lokakuussa ja
toukokuussa. Pudasjirven liikuntahallilla jarjestetta-
vit leirit ovat erityisesti junioriharrastajien mieleen,
silld n4iden leirien erikoisuutena on samassa raken-
nuksessa sijaitsevassa uimahallissa jarjestettavit ve-
sitreenit.

Junioriharrastajille leirit ovat erinomaisia tilai-
suuksia solmia uusia ystivyyssuhteita eri paikkakun-
nilla harrastavien kesken. Viime vuosina yhteishen-
gen kasvu on nidkynyt viel4 aiempaakin selvemmin
leireill4, ja monet pitkdan erossa olleet ystivykset eri
puolilta seuran toiminta-aluetta ovat iloinneet jalleen-
niakemisesti leirille saapuessaan. Leirien osallistuja-
maiirat ovat myos olleet mukavassa kasvussa, ja ku-
luneen kauden aikana osallistujaennityksia rikottiin
niin Rajakylan kuin Pudasjirvenkin leireill4.

IRIIRTI

Oulussa junioreille tarjotaan myds omia eriytettyji harjoituksia.

SONJA PYYKKONEN, 6. GUP, 12 VUOTTA

“Olen harrastanut Taekwon-Doa kaksi vuotta.
Harrastin aiemmin jalkapalloa, mutta tulin pik-
kuveljeni Joonan kanssa sitten my6s Taekwon-
Do-kurssille. Parasta lajissa on monipuolisuus ja
kaverit. Harjoituksissa ei ole niin kivaa se, kun
pitaa odottaa, ettd hitaammat saa harjoitteet teh-
tyd ja padstidn eteenpdin. Tykkdin semmoisista
treeneistd, missa tulee kunnolla hiki. Toivoisin
lisa4 venyttely4 ja voimistelua harjoituksiin. Olen
kaynyt leireilli Oulussa ja Pudasjirvelli ja olin
myos ndytoksessi Vuolle-opiston joulujuhlassa.”

LUKA SAARELA, 5. GUP, 10 VUOTTA

“Aloitin Taekwon-Don noin puolitoista vuotta sit-
ten. Olin kiinnostunut kamppailulajeista, ja kun
kaverini tuli Taekwon-Do-kurssille, niin 1ihdin
mukaan. Parasta Taekwon-Dossa ovat tekniikka
ja kaverit. Ottelusta tykkaan ehka vihiten, mutta
sekin on kivaa. Eniten pidian murskaustreeneisti
ja rankoista treeneisti ja toivoisin lisii kette-
ryysharjoittelua. Olen kaynyt jo kilpailemassa
Akatemia Openissa ja Tornion virivyokisoissa
seki leireilld ja naytoksissa Rajakyldssi, Pudas-
jarvelld ja Muhoksella.”

SARA LAHTELA, 6. GUP, 12 VUOTTA

“Olen harrastanut Taekwon-Doa puolitoista
vuotta. Aloitin, koska se kuulosti mielenkiintoi-
selta lajilta. Parasta Taekwon-Dossa ovat kaverit
ja liikesarjojen treenaaminen. Kaikki on kivaa,
mutta ottelu ei ehki ole ihan niin kivaa. Tykkiin
eniten sellaisista treeneists, missi venytelldin ja
tehd44n monipuolisesti eri juttuja. Toivoisin tree-
neihin lisi4 venyttelya. Olen kiynyt yhdesti niy-
toksessi ja lisdksi Rajakyldssi leireilld ja kisoissa.”

JOONA PYYKKONEN, 7. GUP, 9 VUOTTA

“Olen harrastanut Taekwon-Doa kaksi vuotta.
Aloitin Taekwon-Don, koska halusin oppia itse-
puolustusta, ettei minua kiusattaisi koulussa.
Parasta ovat ottelu, murskaus, kunto- ja kette-
ryystreenit. Odottaminen ei ole niin kivaa. Tyk-
kdin eniten kunnon hikitreeneistd. Toivoisin
lisa4 ottelua treeneihin. Olen kdynyt leireills Ra-
jakylassa ja Pudasjarvelld ja yhdesti naytoksessa.”

Pohjois-Suomessa toimivan Taekwon-Do Akatemian junioriharrastajat
harjoittelevat useimmilla paikkakunnilla yhdessi aikuisten kanssa, mutta
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TEKSTI: INKA KHANJI

aekwon-Do on laji, jota harrastetaan useita
vuosia, jopa vuosikymmenii. Laji on useim-
mille paljon muutakin kuin pelkka urheiluhar-
rastus, silld seura- ja liittotoiminta seki lajin
tiivis yhteis6 tuovat eldimiin myds muun-
laista sisalt6a. Lajin myota saadut ihmissuh-
teet ovat monille suurin syy palata treeneihin
kerta toisensa jilkeen seki asia, jota jai kaipaamaan, jos Taek-
won-Don harrastaminen loppuu.

Salin oven sulkemisen ei kuitenkaan tarvitse olla lopullista,
sill4 treeneihin voi aina palata takaisin — vaikka vuosien jilkeen.

Ismo Mikinen, Ville Piiponniemi ja Tanja Harmaala
ovat kaikki menestyneiti kilpailijoita ja Taekwon-Do-ohjaajia.
Heit4 yhdistaa moni asia, muun muassa se, etti jokainen heista
on jossain vaiheessa lopettanut Taekwon-Don, pitinyt vuosien
tauon ja loytinyt motivaation, rohkeuden seki innon palata
takaisin.

Kukin heisté on kilpaillut maajoukkue-edustajana kansainva-
lisissé arvokilpailuissa lopettamisen jilkeen, mika todistaa, ettei
edes vuosien tauko tee vilttimitti korvaamatonta vahinkoa
Taekwon-Do-taidoille.

ISMO MAKINEN, 4. DAN
Ismo Mikinen lopetti Taekwon-Don viiden vuoden harrastamisen
jilkeen, mutta palattuaan takaisin treeneihin muutaman vuoden

tauon jilkeen hén voitti muun muassa neljid maailmanmestaruutta.

“Aloitin Taekwon-Don vuonna 1992, ja mennessini armeijaan
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Milta tuntuu palata takaisin Taekwon-Don pariin vuosien tauon jilkeen?

Kolme mustan vy6n harrastajaa kertoo, miten he paatyivit pitimaan
taukoa Taekwon-Dosta ja mit4 vaikutuksia vuosien poissaololla lopulta

oli omaan harrastamiseen.

KUVAT: MICHAEL HOLLER JA INKA KHANJI

tammikuussa 1997
Vammalan seura oli
kuihtunut
hengen suuruiseksi

neljan

porukaksi, joka
lopulta hajosi. Kun
padsin armeijasta,
ei treeniporukkaa
endd ollut. Aloitin
seuraavana syksyni
opinnot  Raumalla,
ja harrastus hiipui
viimeistaan silloin,
silld Raumalla ei ollut
ITF-seuraa”, Mikinen
muistelee.
Taekwon-Don

jatkaminen ei ollut

nuorelle opiskelijalle
vaihtoehto, mutta siita huolimatta

laji oli selvisti osa hdnen identiteettidan myds varsinaisen har-
rastamisen loputtua.

“Toki lajin merkitys hiipui jossain miarin, kun ei ollut var-
muutta, padsenkd jatkamaan sité, mutta se oli aina jollain tapaa
takaraivossa. Taekwon-Do oli minulle tirkei juttu, ja olin tykan-
nyt siiti. Ajattelin jatkavani heti, kun aika olisi otollinen.”

Taekwon-Do-tauon aikana Ismo Mikinen kivi WTF-
treeneissd pari kertaa, mutta aloitti lopulta potkunyrkkeilyn
parantaakseen muun muassa lydntitekniikkaansa. Han suun-




nitteli palaavansa Taekwon-Don pariin heti palatessaan takaisin
Tampereen seudulle. Potkunyrkkeilyn harrastaminen madal-
taisi kynnysti jatkaa Taekwon-Doa, kun kamppailulajeista ei
olisi todellista taukoa. Tauko tarjosikin Mikiselle mahdollisuu-
den treenata sdinnollisesti jotain muuta kamppailulajia.

“Koin tauon aikana toisenlaisen kamppailuyhteisén, johon
kuuluin. Sielli oli mukavia tyyppeji, mutta henki oli jollain
lailla erilainen kuin Taekwon-Dossa. Oli myés mukava olla
musta vyo mutta lihted valkoisena vyéni potkunyrkkeilemian.
Kenelldkdan ei ollut mitdan odotuksia, ja sain treenata ilman
paineita”, Ismo Makinen muistelee.

Lopulta Mikinen palasi Taekwon-Do-treeneihin 2000-luvun
taitteessa, juurikin ottelutreenien kautta.

“Treeneihin paluu oli jannittavia, ja joka kerta, kun sinne
meni, pelotti, ettd kuinkahan paljon tulee tilli kertaa pataan.
Taekwon-Do-ottelu on kuitenkin todella erilaista kuin potku-
nyrkkeily, enki osannut yhdistda Taekwon-Do-liikkkumista ja
uusia oppimiani asioita. Tampereella oli silloinkin maailman-
luokan jitkia ottelemassa, joten sain ihan kunnolla kyytid”,
Mikinen kertoo.

Palatessaan takaisin Taekwon-Don pariin Mikinen oli ehti-
nyt unohtaa kaikki liikesarjansa, ja todellinen treeni l4hti kayn-
tiin vasta Mikko Allinniemen avustuksella.

“Mikko kysyi jossain treeneissd, ettid kiinnostaisiko minua
maajoukkueryhmai, ettd hin voisi suositella, jos minua kiin-
nostaisi kilpaileminen. Se tuntui yllatykseltid ja mietin, oli-
kohan hin tosissaan vai oliko kyse vain kohteliaisuudesta.
Lupasin lahted kokeilemaan, jos hén oli tosissaan, ja lopulta tein
paluun kilpailuihin viiden vuoden tauon jilkeen vuoden 2002
SM-kisoissa.”

Ismo Maikinen kilpaili aktiivisesti vuodesta 2002 ldhtien aina
vuoteen 2010 saakka. Kilpailu-uransa aikana hin saavutti lukui-
sia SM-, EM- ja MM-mitaleja, muun muassa nelji periakkaisti
maailmanmestaruutta liikesarjoissa. Télli hetkelld Méikinen
harjoittelee ja opettaa pidasiassa Iti-Suomen yliopiston
Taekwon-Dossa ja on myos mukana maajoukkueen valmennus-
tiimissa.

VILLE PIIPONNIEMI, 2. DAN

Pyhdnnidlli  asuva ja harjoitteleva Ville Piiponniemi lopetti
Taekwon-Don nopeasti saatuaan mustan vyén 16-vuotiaana.
Seitsemdn vuoden tauko jitti jilkensd, mutta siitd huolimatta
Piiponniemi nappasi heti ensimmidiisistd kilpailuistaan SM-hopeaa.

“Treenaaminen loppui armeijaan mennessi, mutta harrasta-
minen oli kieltdmittd hiipunut jo vahin aikaisemmin, nope-
asti sen jalkeen, kun olin saanut mustan vyén”, tunnustaa Ville
Piiponniemi.

Ennen mustan vyon koetta Piiponniemi treenasi aktiivi-
sesti noin neljan vuoden ajan. Hin aloitti Tackwon-Don syksyll4
2002, ja keltaisen vyoén saatuaan hin kavi kaikissa mahdollisissa
treeneissi, ldhti opettajien mukaan maakuntakiertueille ja osal-
listui parhaimmillaan 12 harjoituksiin viikossa.

Ville Piiponniemi oli 16-vuotias saadessaan mustan vyén,
ja samoihin aikoihin miehen opettaja lakkasi kaymista
Piiponniemen kotipaikkakunnalla Pyhinnilli. Nuorukainen
koki ongelmalliseksi sen, ettd uudet tekniikat olisi pitidnyt ope-
tella itse, minki lisiksi han olisi ollut vastuussa myés muiden
opettamisesta.

“Mustan vyon etappi on paha, ja siini on notkahduksen
paikka useilla. Monet
lopettavatkin siind
vaiheessa, vaikka siitd
harjoittelu vasta alkaa.
Itse treenasin mustaa
vyota varten todella
kovasti, ja sen saavu-
tettuani  koin, ettei
minulla  ollut oikein
enaa tavoitetta, tree-
naaminen oli niin eri-
laista kuin varivyolla.”

Suuri merkitys oli
myos treenikaverei-
den piatokselld lopet-
taa Taekwon-Do,
miki vaikutti myods
Piiponniemen motivaa-
tioon. Treenaaminen
hiipui pikkuhiljaa, ja
harjoitusten  vilinen
tauko kasvoi varovai-

sesti. Hian ei lopet-

tanut ~ Taekwon-Doa
tietoisesti, mutta kurssien

loputtua armeijan aikana ei nuorukaisella ollut motivaa-
tiota jarjestda harjoituksia kotipaikkakunnalle, ja Taekwon-Do
saijaada.

Vasta vuonna 2013, noin seitsemin vuoden tauon jilkeen,
Piiponniemi palasi takaisin Taekwon-Don pariin. Hin huomasi
paikallisen kansalaisopiston tarjoavan jilleen Taekwon-Do-
treeneji, ja mies paitti palata harjoituksiin jo seuraavalla vii-
kolla.

“Kynnys treeneihin palaamiseen oli suuri. Ensinnikiin
en muistanut oikein mitiaian. Jotain toki oli muistissa, mutta
ennemmin olisin voinut mustan sijaan laittaa vihrein vyén
paille. Muisteleminen oli todella tyolasts, tein paljon toitd ja
opiskelin itsekseni ensyklopedian avulla”, Piiponniemi muiste-
lee.

Lisakynnystid harjoitteluun toi tuttujen treenikaverien
taydellinen puute. Pyhinnin Taekwon-Do-kursseilla oli
Piiponniemen ja opettaja Janne Ahosen lisiksi vain perus-
kurssilaisia.

“Ei opettaja voi opettaa minulle dan-tekniikkaa samalla kun
pitda muille peruskurssia. Tein perusjuttuja muiden mukana
alkuun ja sitten opettelin loput itse uudestaan. Onneksi teknii-
koita tuli tehty4 paljon ennen taukoa ja ne olivat hyvin lihas-
muistissa”, Piiponniemi kiittelee.
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“Seitsemin vuoden Taekwon-Do-tauko jatti jalkensd, silla
esimerkiksi pystyin ennen taukoa tekemiin hyrripotkuja
miten vain, mutta ne eivit lihde en44”, Piiponniemi naurahtaa.

Palattuaan takaisin Taekwon-Don pariin Ville Piiponniemi
on keskittynyt paitsi omaan treeniin ja kilpailemiseen myds
opettamiseen, silli hin toimii nykyisin Pyhinnin vastuu-
opettajana. Lisiksi hidn on ollut jo vuosia maajoukkueen jisen
ja voittanut lukuisten suomenmestaruuksien lisiksi muun
muassa EM- sekd MM-pronssia.
“Ei nyt erityisesti harmita, etti olin pit-

kiin tauolla, mutta kieltimaitta mietin, oli-
sinko saanut pidettyd kunnon yll4 ja olisiko
treenimotivaatiota riittdnyt niin, ettd nyt
voisi olla ihan eri tavalla mukana maajouk-
kueessa. Ei kilpaileminen ole mennyt huo-
nosti nytkdin, mutta eipi se ollut ykkos-
juttu junnuna, ja nytkin se on tullut vihin
vahingossa”, Piiponniemi sanoo.

Ville Piiponniemi voitti kevailld 2017
SM-hopeaa miesten 2. Danin liikesar-
joissa sekid kultaa miesten avoimissa
liikesarjoissa. Lisdksi hidn nappasi lii-
kesarjakullan miesten 2. Danin sarjassa
kesakuussa jarjestetyissa Euro Cup -kil-
pailuissa.

TANJA HARMAALA, 1. DAN

Oululainen  Tanja  Harmaala  harjoitteli

Taekwon-Doa liki kymmenen vuotta ennen noin 15 vuoden mittaista
lajitaukoaan. Kaipuu tutun ja turvallisen lajin pariin sai hénet
lopulta palaamaan takaisin Taekwon-Do-salille, ja se kannatti, sill
paluuta seurasi muun muassa kaksi SM-kultaa seki edustuspaikka
maajoukkueessa.

Tanja Harmaala aloitti Taekwon-Don go-luvun alkupuolella,
jolloin hiljattain kaupunkiin rantautunut uusi kamppailulaji oli
Oulussa kovassa nosteessa. Tutun suositusten my6té hin paatti
lahtes kokeilemaan Taekwon-Doa.

Noin kymmenen vuoden ahkeran harrastamisen jilkeen
Harmaalan into kuitenkin hiipui.

“En mielessani koskaan lopettanut, jiin vain méairitteleméat-
tomalle tauolle. Taekwon-Do oli ollut tuolloin tiiviisti iso osa
elamaiini jo vuosia, ja tuli tunne, etti halusin lisd4, oppia jotain
toisenlaista uutta”, Tanja Harmaala kuvailee.

Lopulta treenaaminen loppui kesitaukoon, eiki hin enii
syksyn tullen palannut takaisin Taekwon-Do-salille. Samaan
aikaan joukko tuttuja treenikavereita lakkasi kidymasti harjoi-
tuksissa muuttuneiden elimaintilanteiden vuoksi, miki osal-
taan vaikutti kiinnostukseen kiydi Taekwon-Do-treeneissa.

“Kiihkein polte Taekwon-Doa kohtaan oli tuolloin poissa.”

Harmaala ei kuitenkaan hylinnyt kamppailumaa-

ilmaa kokonaan, vaan vaihtoi Taekwon-

Don nyrkkeilyyn. Se tarjosi mahdollisuuden oppia jotain toisen-
laista.

“Alkuun ajatusmaailma tdyttyi vain uuden lajin treenaa-
misesta. Vasta kun aloin ohjata nyrkkeily4, huomasin, kuinka
paljon hyvii treenimetodeja Taekwon-Dossa onkaan. Kykenin
hyédyntamiin niitd my6s nyrkkeilyohjauksessa. Laji oli siis
lopulta paljon mielessi, mutta paluu ei”, Tanja Harmaala sanoo
mutta myontis, ettd jalkikiteen ajateltuna oli selvdi naisen kas-
vaneen lajiin.

“Aina puheissani kerron Taekwon-Don olevan minun emo-
lajini. Se on minulle mielentila”, Harmaala

toteaa.

Maiirittelemittoman mittainen tauko
kesti lopulta noin 15 vuoden ajan. Ajatus
paluusta syntyi suurten eliminmuutosten
my6td, ja Harmaala uskoo kaivanneensa
arkeen jotain tuttua ja turvallista. Sen
mukana syntyi ajatus Taekwon-Don pariin
palaamisesta.
“Alkuun ajatus paluusta lahti vitsilla liik-
keelle. Tavoitteita treenaamiselle ei ollut, ja
ajattelin vain pitdvini kuntoa ylla. Aloin ohjata
nyrkkeilyd Taekwon-Do-harrastajille, ja sita
kautta tuli uusia tuttuja lajin parista. Kaikkein
hienointa oli kuitenkin huomata, ettd mukana
oli edelleen myés monia vanhoja hyvii kave-
reita, esimerkiksi Jukka Ahola.”
Paluu takaisin treeneihin ei lopulta ollut
Harmaalalle kynnys, silld paluussa oli melko
erikoinen asetelma: oman harjoittelun edelld
oli valmennus. Lopulta mukaan tuli murskaus-
ten tavoitteellinen harjoittelu sekd Harmaalan sanoin “leikkisin
totiset sparri-ilottelut muiden veteraanien kanssa”.

“Paluussa oli jotain mystisen tuttua ja kotiin tulemisen fii-
list4 pitkan ajan jalkeen. Toisaalta melko moni asia oli muuttu-
nut vuosien aikana, miki toi oman siaviyksensi paitsi treenaa-
miseen myds valmentamiseen”, Tanja Harmaala kuvailee.

Noin 15 vuoden tauko on pitkid aika olla poissa lajista, ja
Harmaalan onkin hankala arvioida tauon vaikutuksia. Vydarvo
oletettavasti olisi 1. dania korkeampi, mutta toisaalta tauko
ja pitkd ura toisen lajin parissa opettivat myos paljon muun
muassa valmennuksesta, kilpaurheilusta ja ihmisten liikuttami-
sesta.

“Paluun myota padsin vield niin kypsallakin i4ll4 kisaamaan,
ja tulostakin tuli. Piisin myoés maajoukkueeseen ja pystyin
kokeilemaan omien rajojen venyvyytti niin henkisesti kuin fyy-
sisestikin. Pystyin my6s saattamaan loppuun lupauksen, joka
yhdessi Juntusen Tuomon kanssa tehtiin ennen hianen pois-
menoaan: viel4 me niytetiin, miti sinnikkyydell4 saa aikaan.”

Paluunsa jilkeen Tanja Harmaala on voittanut muun muassa
SM-kultaa naisten voimamurskauksessa vuosina 2015 ja 2016,
sekd edustanut Suomea maajoukkueessa vuosina 2014-2016.
Lisdksi han toimii ohjaajana Oulun ITF Taekwon-Do -seuran
harjoituksissa.

.



Caigentan on noin vuonna 1590 kirjoitettu aforismikokoelma, joka yhdistaa osia Kolmesta opetuksesta (kungfutselaisuudesta, taolaisuudesta ja buddhalaisuud-
esta). Sen on koonnut Ming-dynastian aikainen oppinut Hong Zicheng. Otsikko koostuu kolmesta osasta: cai viittaa kasviksiin, gen juuriin ja tan keskusteluun.
Se on kaannetty keskusteluksi kasvisten juurista, mutta se tunnetaan myos nimella Viisauden juuret.

TEKSTI: JANNE VUONONVIRTA

Suuri mies ei anna valittémin pienen hyddyn vaikuttaa itseensi.

Hin katsoo kaukaiseen tulevaisuuteen.
On hyva olla haaveita ja jokin pédmddrd, jota kohti kulkea. Ta-
voite auttaa keskittymdidn olennaisiin asioihin téissd hetkessd.
Ilman selkedid pddmddrdid saatamme tuhlata aikamme asioihin,
joita emme haluaisi eldmdédmme. Téssd on yksi harjoitus omien
arvojen kirkastamiseksi. Kuvittele hautajaisesi ja pohdi seuraavia
kysymyksid: Keitd on saapunut paikalle? Mistdi haluaisit vieraiden
muistavan sinut?

Katastrofi ja epdonnistuminen lahestyvit, kun riemuitset voi-
tosta. Asiat muuttuvat yleensi paremmiksi epaonnistumisen jil-
keen. Toisin sanoen sinun tulisi valmistautua vaikeisiin aikoihin,

kun asiat nayttavat suotuisilta. Alika luovuta vélittomasti epaon-

nistuessasi, vaan yritd uudelleen.

Jos luulee esimerkiksi ottelussa olevansa voitolla, on vaarana, etté
huomio alkaa herpaantua. Saatat alkaa pitdid vastustajaasi help-
pona, litkut hitaammin etké muista suojautua. Vastustaja saattaa
silloin ylldttdd, ja tilanne kddntyy pddlaelleen. Taas ollessaan
haviélli ihmisen on annettava parastaan, oltava nopeampi, tai-
tavampi ja voimakkaampi kuin aiemmin. Silloin hénelli on kaikki
edellytykset kddntdid tappio voitoksi.

Toisten hyodyttidminen on pitkassi juoksussa itsesi hyodyttami-
sen perusta.
Kun opettaa toisia, oppii itse kaikista parhaiten.

Kun antaudut houkutukselle, sinun on ajateltava etta tulet katu-
maan sitd mychemmin.
Aina ei huvita ldhted treeneihin tai syodd terveellisesti. Se tuntuu
joskus vaivalloiselta. Silloin kannattaa miettid toiminnan lyhyen
ja pitkén tdhtdimen seuraamuksia: jos ldhden nyt treeneihin, tun-
tuu se tyolddltd, mutta treenin jilkeen olo on yleensd hyvii ja pi-
demmiin pédlle kunto paranee ja pysyy hyvind.

Mieli on muuttuvainen. Eldmi on tdynna hankaluuksia.
Ei kannata olettaa, ettd elidmd tulisi olemaan helppoa. Jokainen
joutuu kohtaamaan monenlaisia hankaluuksia elidmdissédén. Kun
sen hyviksyy, pystyy valmistautumaan paremmin tuleviin koitok-
siin eikd lannistu kohdatessaan niitd.

Ei edes taivas voi kdantai ihmisen voimakasta tahtoa.
Jotkut ovat Taekwon-Don aloittaessaan fyysisesti todella huo-
nossa kunnossa. Kaikki harjoitukset tuntuvat vaikeilta, osa téysin
mahdottomilta. Jos ihminen kuitenkin jatkaa harjoittelua, alkavat

harjoitukset muuttua hiljalleen helpommiksi ja jossakin vaiheessa
harrastaja saattaa havaita kykenevinsd asioihin, joita ei koskaan
pitianyt mahdollisina.

Se on yhti typerii kuin vaatteiden pyyhkiminen pélyssi ja jalko-
jen peseminen mutaisessa vedessa.
Monesti perustelemme virheitidmme ja puutteitamme sanomalla
“kaikki muutkin tekevit niin”. Silloin unohdamme, ettd meilld on
mahdollisuus olla esikuvana muille, mihin muun muassa Taekwon-
Don periaatteet meitd kannustavat. Gandhia lainaten: ole se muu-
tos, jonka tahdot néhdi maailmassa!

Seki vastoinkaymiset etti ahdinko auttavat kehittdmaan persoo-

nallisuutta ja toimivat sulatusuunin sytykkeini urhoollisuudelle.
Useimmat ihmiset toivovat helppoa elimdii. Jokainen haluaa olla
terve, varakas, suosittu, menestyvd ja niin edelleen. Kuitenkin jos
tarkkailemme ihmisid, jotka ovat syntyneet niin sanotusti kultalu-
sikka suussa, saatamme huomata, etteiviit he aina ole kovin onnel-
lisia. He saattavat valittaa pienistikin vastoinkédymisistd. Eldmdn
haasteet tarjoavat mahdollisuuksia sisdiselle kasvulle, jonka ansi-
osta voimme olla onnellisempia. Hiilikin muuttuu timantiksi vasta
kovan paineen alla.

Sailyta levollisuus sanoissasi ja ilmeessisi, vaikka toiset loukkaa-
vat sinua.
Kun et provosoidu, et ainakaan tee tilannetta entisti pahem-
maksi. Mieli levollisena pystyt ratkaisemaan tilanteen parhaalla
mahdollisella tavalla.

Katumus tekee viattomaksi, vaikka olisi tehnyt synnin, joka suu-
tuttaa jumalia.
Jokainen tekee joskus virheitd, ja se on inhimillistd. Omien virhei-
den tunnustaminen ei kuitenkaan ole helppoa. Se vaatii néyryyttd.
Aito katumus kannustaa meitdi korjaamaan virheemme, mistd lo-
pulta hyédymme itse eniten esimerkiksi l6ytamdilld uudelleen me-
netetyn yhteyden ystiviimme.

Kuu taivaalla ei valita patkidikadn, onko maailma vaikeuksissa vai
hiljainen.
Kun ihminen on tunnistanut, mikd hénelle on téirkedd, pitdd hin
siitd tiukasti kiinni. Arjen harjoituksissa timd tarkoittaa esimer-
kiksi sitd, ettd ihminen, joka on pddttéinyt kehittyd lajissa, tulee
aina treeneihin, satoi tai paistoi, eikd taivu erilaisten héiridteki-
joiden edess.




Protelinin
saantisuositukset

ja tarve

Edellisessi Lifessa kerrottiin proteiinien rakenteista ja tehtavist
elimistossi. Tall4 kertaa keskitytaan terveiden nuorten ja
tyoikiisten proteiinin tarpeeseen ja lihteisiin ruokavaliossa.
Tiettyjen erityisryhmien proteiinin tarve tai saantisuositus voi

poiketa tiss3 esitetysta.

TEKSTI: ISMO MAKINEN

uomalaisten keskimaardinen

proteiininsaanti on suosituk-

siin nihden riittdvii. Suoma-

laisissa ravitsemussuosituk-

sissa tyoikdisten proteiinin
saanniksi suositellaan 1,1-1,3 grammaa
vuorokaudessa painokiloa kohden. Urhei-
lija tai tavoitteellinen liikkuja voi kuiten-
kin hy6tya perussuositusta suuremmasta
proteiinin saannista.

Suosituksia suuremmalla proteiinin
saannilla pyritiin mahdollisimman hy-
viin proteiinisynteesiin eli lihaskudok-
sen rakentumiseen. Saanti voi olla t4lléin
1,2—2,0 grammaa vuorokaudessa painoki-
loa kohden, erittiin kovaa harjoiteltaessa
tai laihdutettaessa jopa yli 2 g painokiloa
kohden.

Liiteeni olevaan taulukkoon on koottu
joidenkin runsaasti proteiinia sisaltivien
elintarvikkeiden proteiinipitoisuudet
sataa grammaa kohti. Taulukossa on myés
esimerkkilaskelma siiti, paljonko 70-kiloi-
sen tulisi niiti syoda saadakseen 1,3 ja 2,0
grammaa proteiinia painokiloa kohti.

Elintarvikkeiden proteiini- ja muita ra-

sasi helposti Fineli-sivustolla osoitteessa
www.fineli.fi.

PROTEIININ SAANNIN RYTMITYS JA
AJOITUS

On todennikéisesti hyddyllisempai syoda
proteiinia tasaisesti pitkin piivai kuin
painottaa yht4 padateriaa. Urheilijalle ta-
sainen proteiinin saanti takaa paremman
lihaskudoksen rakentumisen. Kiytannossa
tdma tarkoittaa sitd, ettd jokaisella ate-
rialla ja vélipalalla olisi hyva olla mukana
proteiinipitoisia ruoka-aineita.

Sopiva proteiinin mairi ateriaa kohti
on useimmille 20-30 grammaa. Harjoi-
tuksen jialkeen nautittu proteiini lisdi
proteiinisynteesis, joten tavoitteellisesti
harjoitteleva voi hyétyd myds proteiinin
nauttimisen oikeasta ajoittamisesta.

Tasti onkin kerrottu jo aiemmassa, pa-
lautumista kisitelleessa artikkelissa. On
joka tapauksessa hyvi muistaa, etti riit-
tdva vuorokausikohtainen proteiininsaanti
on vihintiin yhti tirked kuin proteiinin
nauttimisen ajoittaminen harjoituksen

vintoainesisilt6ja voit tarkastella halutes-  jilkeen.
Elintarvike Proteiinia g/100g = Saanti 1,3 g/kg Saanti 2,0 g/kg
Broilerinfilee 29,5 100g 150 g
Maitorahka, 9,8 200¢g 250 ¢g
maustamaton
Nyhtékaura 30,9 8og 150 g
Raejuusto, 18 100g 150 g
rasvaton

Taulukko 1. Joidenkin elintarvikkeiden proteiinisisalto ja esimerkkilaskelma siitd, miten 70 kg painava
henkil6 saisi naita sydmalla 1,3 g ja 2,0 g proteiinia painokiloa kohden. (Fineli 2017)
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Yli kaksi kolmasosaa aikuisista kérsii selkakivuista, ja on tavallista, etta kipu uusiutuu. Useimmat pystyvat kuitenkin tekemdadn tavallisia arkiaskareita, harras-
tamaan liikuntaa ja kdymadan tdissa tai opinnoissa. Selkdkipuja voi ennaltaehkéista ja hoitaa omilla toimilla.

TEKSTI: KARIM KHANJI
KUVAT: INKA KHANJI

Taekwon-Don avulla on helppo pysya fyysisesti aktiivisena ja laji onkin erin-
omainen tapa huolehtia selin terveydesta. Yleisesti selidn terveyteen vaikut-
tavat muun muassa ergonomiset tyéskentely- ja opiskeluasennot, syvien
tukilihasten hallinta, lantion ja selidn kdyton hallinta, palleahengitys, selin
ja raajojen litkkkuvuuden yllapito seki hyvi tasapaino. Aktiivinen Taekwon-
Do-harrastus vaikuttaa moniin edelld mainittuihin asioihin ja myés positii-
visesti psyykkiseen hyvinvointiin.

Harjoitusten aikana on tirkeii kuunnella omaa kehoa ja tehdi erilaisia
harjoitteita omien kykyjen sekd voimien mukaan. Etenkin nostoissa — esi-
merkiksi harjoituskaveria nostaessa — kannattaa kiinnittaa huomiota siihen,
ettd selka ei pyoristy tai kierry. Limmittelyssi olisi hyvi ottaa huomioon tu-
leva harjoitus ja tehdi harjoitteita sen mukaisesti. Seldn terveytts ajatellen
on tirkedi huolehtia keskivartalon hyvista aktivoinnista ja lammittelysta
seki seldn ja lantion alueen liikkuvuudesta. Se valmistaa kehoa tulevaan har-
joitukseen ja pienentdi riskii selkiongelmille.

Niiden litkkeiden avulla lammittelet seldn lihakset harjoituksia varten!

¥4 YLAVARTALON KIERTO
Kierra ylavartaloa niin ett4 lantio pysyy paikallaan.
Sen voi varmistaa helposti pitdmalld vyén paikoil-
!  Jaan. Laajenna liiketti hiljalleen ja liikuta lopulta

X
ﬂ myds lantiota.

Ly
4

22N, VASTAKKAISEN KADEN KOSKETUS JALALLA
=8 [ Asetu selinmakuulle ja vie kddet sivulle, kosketa

KIERTO SELINMAKUULLA

Asetu selinmakuulle. Koukista polvia ja kierra
vartaloa puolelta toiselle, pyri joka kerta kosket-
tamaan alustaa. Lisihaastetta saat ojentamalla
polvet suoraksi ja jalat kohti taivasta.

, jalalla vastakkaista katta. Pyri pitdmiian polvi
)
Toinen vaihtoehto: Kosketa painmakuulla jalalla vas-

takkaista katta. Lisdhaastetta saat viemall kisii kau-
emmas ja tekemalli liike hitaasti.

suorana. Lisdhaastetta saat viemalla kasia kau-
emmas.

) SPIDERMAN
"v Mene punnerrusasentoon ja pida vartalo suo-
\

" syvid tukilihaksia. Asento itsessddn on jo hyvi
—]

vienti vuorotellen kyynarpéiti kohti. Liiketta voi muo-

rana. Veda alavatsaa vihan sisidin, niin aktivoit
harjoite keskivartalolle. Haastetta tuo polvien

kata viemalla polvea kohti vastakkaista kyynarpaata.

MuisTA! Jos selkisi kipeytyy tai oireilee ja vaikuttaa
jokapiiviiseen elamiisi, kay laakarilla tai fysiotera-
peutilla. Useimmiten selkdkipu paranee nopeasti it-
sestddn, mutta terveydenhuollon ammattilainen osaa
antaa vinkkeja ja ohjeita juuri sinulle.
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Flashback! on palsta, joka on suunnattu
kaikille uudehkoille harrastajille.

Talla palstalla vanhat konkarit muistelevat,
miten asiat olivat ennen.
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nsimmainen Taekwon-Do Life -lehden numero ilmestyi jo vuonna
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1994, kun tamperelainen Erkka Keinidnen ja aitoolainen Kari
Saarinen julkaisivat kaikkien aikojen ensimmaéisen suomalaisen
ITF Taekwon-Do -lehden numeron.

Aluksi Taekwon-Do Life ilmestyi nelja kertaa vuodessa 8-12-si-
vuisena ja se toimitettiin harrastajille postin sijaan harjoituksissa: lehdet 1ihe-
tettiin seurojen opettajille, jotka jakoivat numerot harrastajille. Lehti syntyi
Suomen ITF Taekwon-Do -liiton viralliseksi tiedotus- ja keskustelukanavaksi ja
yhteishengen nostattajaksi.

“Onko jarkee vai ei? Saas nahd4. Jos on, lehti ilmestyy ns. maailman tappiin
saakka. Jos ei, heitimme hanskat tiskiin. Mutta me uskomme ensimmaiseen

1”

vaihtoehtoon!” pohtivat pdatoimittajat Keinidnen ja Saarinen Taekwon-Do
Lifen tulevaisuutta lehden ensimmiisessa numerossa.

Miesten aloittama ty6 on kantanut pitkalle, sill4 lehti ilmestyy edelleen, 24
vuotta ensimmaiisen paikirjoituksen jilkeen. Sittemmin paitoimittajina ovat
toimineet Heli Karjalainen, Helena Hanhikangas, Antti Niemi ja nyt Inka

Khanji.

Suuret kiitokset hienosta tyostd Erkka Keinaselle, Kari Saariselle ja muille p44-
toimittajille seka kaikille lehden tekemiseen vuosien varrella osallistuneille!

EH
MEKWOH-DO@HH

NRO 1/94 1.1.1994

Ismo Kukkonen (2.Dan) Ap joomuk jirugi.
Taekwon-Do Life lehti sisdltia mm:

Taekwon-Do EM-kilpailut Hollannissa
Gen. Choi Hong Hin seminaari Saksa&sa HogT]
Esittelyssi Fikret Giiler 6.Dan
Iewﬂnuﬂumiset (Ouluja.Hﬁme nli

Seurapalkinto: Taekwon-Do Center

Ylojarvelld toimivassa Taekwon-Do Cen-
ter -seurassa palkitaan aktiivisia ohjaajia,
apuohjaajia, harrastajia ja seuratoimijoita
vuosittain. Lisdksi jokaisesta ryhmista
palkitaan do-palkinnolla harrastajia, jotka
ovat noudattaneet Taekwon-Don péipe-
riaatteita erityisen hyvin. Palkitsemisjar-
jestelmi on ollut kiytéssa vuodesta 2012
lahtien.

“Tutustuimme silloin sinettiseurakri-
teereihin ja paitimme ottaa oman pal-
kitsemisjarjestelmin kayttoon. Siihen
kirjattiin kaikki palkitsemismuodot, joita
seurassa on kaytdssd, ja sitd on paivitetty
vuosien mittaan. Palkinnot jaetaan kauden
lopussa jarjestettavissi kevitjuhlassa”,

varapalkinnoin, arvokisamitalistit saavat
rahapalkinnot. Vuoden junioriohjaajaa
muistetaan diplomilla, kiertopalkinnolla
ja lahjakortilla. My6s vuoden seuratoimija
palkitaan diplomilla ja lahjakortilla. Palkit-
tavat valitsee hallitus”, Korhonen kertoo.

Taekwon-Do Centerin do-palkinto
myoénnetdin yhdelle tai useammalle har-
rastajalle kussakin harjoitusryhmaissi.
Harrastajat paasevat itse danestimain
keskuudestaan henkil$i, joka on heidan
mielestddn noudattanut parhaiten Taek-
won-Don periaatteita. Niin harrastajilla
tulee todella pohdittua periaatteita. Do-
palkitut saavat diplomin ja tavarapalkin-
non.

kertoo Tarja Korhonen. lisaksi myonnetdan vuoden juniorioh- “Palkitseminen otettiin kdytt66n aluksi

jaaja-, vuoden seuratoimija- seki do-pal-  sinettiseurahankkeen takia, mutta emme

Taekwon-Do Center jakaa vuosittain  kinnot.

enii luopuisi siitd missidin tapauksessa,”

palkinnot ohjaajille ja mitalisteille, minka “Ohjaajia ja apuohjaajia muistetaan ta-  Tarja Korhonen summaa.




UUSI NAKOKULMA KESAN LIHASKUNTOTREENIIN

— OTA PAALLA-
SEISONTA HALTUUN!

Kaipaatko vaihtelua treeniin ja haluaisit opetella jonkin uuden taidon, mutta tehdi
kuitenkin Taekwon-Doa tukevia harjoitteita? Vaihda perinteinen lihaskuntotreeni
todelliseen ninjailuun ja opi kesin aikana pailldseisonnan mestariksi!

TEKSTI: INKA KHANJI
KuvAT: KARIM KHANJI

ehokas harjoittelu on monipuo-

lista, ja Taekwon-Do-harrasta-

jakin voi vililld haastaa itseddn

uudenlaisilla liikkeilld. Se pitda

mielen virkeini ja haastaa kehon
motoriikkaa uudella tavalla. Kesi on loistavaa
aikaa temmeltda pihanurmella ja haastaa omaa
kehoa uusiin ulottuvuuksiin kokeilemalla uusia
liikkeita.

Piillaseisonta on helppo harjoitus, jonka
avulla koko keho saa haastetta. T4t4 treenid
tehdessi tyota tekevit paitsi keskivartalon li-
hakset myds kidet, ja lihaskunnon lisiksi p44l-
laseisonta haastaa myds tasapainoa.

Kokeile paalliseisontaa kotipihalla tai vaik-
kapa olohuoneessa. Piin alle on suositeltavaa
laittaa alusta, esimerkiksi jumppamatto tai
pyyhe, joka pehmentii pailliseisontaa ja aut-
taa jaksamaan, eiki asento kiy liian epamuka-
vaksi.

Tama harjoitus sopii niin ensikertalaisille
kuin kokeneillekin, sill4 harjoitusta on helppo
muokata oman tason mukaan: jos vasta harjoit-
telet paalldseisontaa, voit ottaa mukaan kave-
rin tukemaan asentoa. Jos taas pysyt piallasi
vaikka tuntikausia, voit haastaa tasapainoa ko-
keilemalla erilaisia asentoja p4n varassa.

Muista turvallisuus! Pyorittele niska lampi-
miksi ennen harjoitusta ja pyyda apua kave-
rilta, jos eparéit tasapainon suhteen.

-

. PAALLASEISONTA KYYNARVARSIEN VARASSA

Asetu alustalle polvillasi kdsivarret matolla. Voit tukea
kammenet maahan tai vaihtoehtoisesti laittaa sormet ris-
tiin.

Laita p44 alustaan niin, ett4 se saa tukea kasista.

Kaivele jaloilla 1dhelle p4iti ja nosta varovasti jalat ilmaan,
janniti keskivartalo. Hae tasapaino jalkojen avulla, yriti
saada paino kisivarsille painamalla kyynirpiita alustaan.
Voit kokeilla erilaisia jalkojen asentoja: nosta jalat suo-
raksi ilmaan, tuo jalkapohjat toisiaan vasten, pidi jalat
koukussa, tee spagaatti ilmassa tai yritd koskea varpailla
paitési - vain mielikuvitus, notkeus ja tasapaino ovat ra-
janal

Palaa takaisin ldhtoasentoon tai laskeudu rauhallisesti sil-

taan.

2. PAALLASEISONTA KORPPIASENNON KAUTTA

- Laske kadet alustaan noin hartian mitan paahin
toisistaan ja tue polvet kyynirpiihin.

- Laita kaikki paino kisien varaan ja ponnista jalat
rauhallisesti ilmaan, hae tasapaino kisien avulla.

- Laske paa maahan rauhallisesti, janniti keskivar-
talo. Nosta jalat hitaasti suoraksi. Hae tasapainoa
kisien avulla.

- Palaa takaisin samaa reittia: laske jalat rauhal-
lisesti, vie polvet lihelle kyynarpiiti, nosta pai
maasta ja laske jalat takaisin maahan.

Hyvin lihaskuntoharjoituksen saat toistamalla liik-

keita hallitusti 5—10 liikkeen sarjoissa. Muista tehda
liikkeet rauhallisesti!

Taekwon-Dolife | 33
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Nippelitietonurkkaus on varivéille suunnattu palsta. Taalla
jaetaan tietoa, jonka kaikki mustat vyot tietavat. Tata palstaa
\ukemaHa tulet tietdmaan enemman ja olemaan nippelitie-
don mestari!

Mika on kansainvalinen opettaja?

Taekwon-Dossa puhutaan usein kansainvilisista opettajista eli
4. danin saavuttaneista mustista voistd. Heidt tunnistaa puvun
hihoissa olevista raidoista, jotka eivit suinkaan tule automaatti-
sesti uuden vyodarvon myota, toisin kuin lahkeiden raidat.
Kansainvilisen opettajan eli international instructorin ar-
vonimen ja sitd my6ta puvun takin raidat saadakseen harrastajan
on oltava vihint4in 21-vuotias ja 4. Danin musta vyé. Sen lisiksi
vaatimuksena on osallistuminen vahintiin yhdelle kansainvili-

ll:lu:aos Taekwon-Dolife

nen

kuosmanen.life@gmail.com

evaan aikana suomalaisessa Taekwon-Do-maail-

massa on muutettu niin Suomen sisilla kuin kan-
sainvalisestikin.

Arctic Taekwon-Don riveistd Rovaniemelti ke-

saksi Helsinkiin muuttanut Pasi Parviainen, 3.

Dan, koki todellisen eliminmuutoksen kertaheitolla, kun asuin-

paikkakunta siirtyi 8oo kilometria etelimmas. Maisemanvaih-

doksen lisiksi samalla viikolla miehest4 ja timéin avovaimosta

Heinista tuli mys suloisen poikavauvan vanhempia. Limpimit

onnittelut koko perheelle!
Black Eagle Taekwon-Don Viktor Rikkonen, 4. Dan, teki niin

selle opettajasermﬁéarille (International Instructor Course, IIC)
seki ITF:n myon
tifikaatin seka IT
kiminen.

ien maksullisten kansainvélisen opettajaser-
opetussertifikaatin (teaching plaque) hank-

On siis mahdollis
on raidat ainoastaan housuissa, silli opettaja-asteen vyokokeen

nihdi opettaja-asteisia mustia vo6iti, joilla

ja kansainvélisen opettajasertifikaatin saamisen vilisen4 aikana
opettajilla on periaatteessa oikeus kayttid ainoastaan lahkeiden
raitoja.

romattisen eleen, ettd vanhan Kuosmasen silmikulmatkin kos-
tuivat miehen muuttaessa Suomesta Singaporeen rakkauden pe-
rassi. Uudessa kotimaassa odotti miehen kihlattu, ja Kuosmanen
toivottaakin pariskunnalle kaikkea hyvi4 ja roimasti rakkautta!

Kuusamossa asuva Arctic Taekwon-Don Julia Patsi, 3. Dan,
karisti kotimaan pélyt jaloistaan toukokuun alussa ja viettai par-
haillaan ikimuistoista kesdi Kanadassa koskimelonnan parissa.
Myo6s Taekwon-Do Tornion Henni Ylimainen, 3.Dan, on koke-
nut tina vuonna seikkailuja hyvin kaukana kotoa, silla hin vietti
alkuvuoden Uudessa-Seelannissa mestari Paul McPhailin, 8.
Dan, kutsumana. Henni toimi Taekwon-Do-ohjaajana paikalli-
sessa seurassa ja oli ensimmaiinen suomalainen joka oli Taekwon-
Do-vaihdossa Uudessa-Seelannissa. Loistavaa!

Muuttoliikettd on tapahtunut myés toiseen suuntaan, silld
muutaman vuoden Tanskassa majaillut Hayrysten perhe palasi
alkuvuodesta takaisin Suomeen. Espoossa toimivat Teppo ja
Veera Hiayrynen ovat taas jatkossa tuttu niky kotimaan tapah-
tumissa. Tervetuloa takaisin!



Mika seurassasi ilahduttaa talla hetkella?

KUVAT: ARI SUONPAA JA TOMI TASKILA

HELI KARJALAINEN
Tampereen yliopiston Taekwon-Do

“Seura on toiminut nyt Tampereen yli-
opistolla viisi vuotta, ja on kiva havaita,
etti tietty perusjengi on pysynyt koossa
ihan alusta asti ja jisenmiiri kasvaa hi-
taasti, mutta varmasti. Treeneja on aina
kiva menni vetimaiin, ja treeneissi on
hyvi henki. Harrastajat osallistuvat myos
ilahduttavan aktiivisesti erilaisiin tapah-
tumiin, kuten leireille ja kisoihin. Syyskau-
den aloitusta jo odotellaan! “

TOMI TASKILA
ITF Helsinki

“ITF Helsingissi ilahduttaa se, etti seuran
toiminta niyttia vield jatkuvan, vaikka
treenaajien lukumairi on ollut viime vuo-
sina pieni. Lisdksi on hienoa, etti seura on
saanut tehdi yhteistyota Hosin sul -seu-
ran kanssa muun muassa treenien vetimi-
sessi. Erityisesti ilahduttaa myos se, ettd
yksi seuran mustista véista suoritti touko-
kuussa toisen asteen mustan vyén."

JOUNI AARTOLA
Arctic Taekwon-Do

“Tarkeimpéani todella hyvi ilmapiiri tree-
neissi ja treenisalin ulkopuolella. Koskaan
ei voi litkaa kiitta4 Arcticin ahkeria mustia
voitd, jotka kantavat vastuun harjoitusten
ohjaamisesta. Harjoitukset ovat laaduk-
kaita, ja toiminta menee eteenpiin koko
ajan. Seura kasvaa tasaista vauhtia, ja on
erittiin hienoa nihd4 perheiden l6ytineen
lajin pariin. Vanhemmat tulevat lasten
kanssa yhteiseen harrastukseen ja motivoi-
vat toinen toistaan kehittymaan. Nayttaisi
myos siltd, ettd yha useampi varivyd on
kiinnostunut kilpailemisesta konkarimus-
tien lisiksi.”

Taekwon-Do mukana SM-viikossa

— tule seuraamaan SUOMI100
Cup -kilpailuja Tampereelle

Vuoden 2017 SM-viikko jirjestetian Tampereen messu- ja urhei-
lukeskuksessa 6.-9.7.2017. Tapahtumaan osallistuu 30 urheilulajia,
ja ITF Taekwon-Do on mukana niytéslajina. Tapahtumassa jarjes-
tetian Suomen satavuotisjuhlavuoden kunniaksi Suomiioo Cup e
-kilpailuksi nimetty nimetty punaisille ja mustille avoin Black Belt
Cup, jossa lajeina ovat ottelu, liikesarjat, erikoistekniikat seki voi-

mamurskaus.

Lue lisitietoja ja katso kilpailukutsu liiton verkkosivuilta osoit-

teesta www.taekwon-do.fi!
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INTEANATIONAL TAEKWON-00 FEDERATION

ITF TAEKWON-DO




Sewnno, liiton topaltumio Jnstogromisso.

twwisteello. #sitftheenno

Liita treenikuv_asi_ sosiaaliseer) medliaan tunnis’geella
#sitftreenaa ja jaa tunnelmia muille harrastajille.
Tassa kuvaterveisia menneelta kevaalta!

: m j , blackeagletaekwon m
Hedlakesermi m arctictkd m Black Eagle Taekwon-Do

|

hetanie : hytaekwondo taekwondojyvaskylalauki
Arena Armeec Helsingin normaalilyseo Valorinne
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Jussi Veera Henri
Peltola Hayrynen Savilampi

Thierry Laura Nikkola Minna Tanja Milla Henni

Meyour _Kuusisto Minkkinen Kangasniemi Kakko Yliméainen

Ota yhteytta: hallitus@taekwon-do.fi - Puheenjohtaja Thierry Meyour, pj@taekwon-do.fi, 044 2723 755
Rahastonhoitaja Laura Nikkola-Kuusisto, rahastonhoitaja@taekwon-do.fi, 040 7458 078

VALIOKUNTAVASTAAVAT VUONNA 2017

Tekninen valiokunta
Tekniikkavastaava: Thierry Meyour

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

Opettajajaoksen vastaava: Jori Aaltonen

Opettajien yhteisiin lajiasioihin erikoistunut jaos, jonka jaseni
ovat kaikki 4. Dan ja sitid korkeammat vyét, joilla on maksettuna
International instructor certificate seka vuosittainen Teaching
plaque. Jaos vastaa kaikesta Taekwon-Don lajioppiin liittyvasti
paatoksenteosta Suomessa. Tehtaviin kuuluvat myos vyskoe-
vaatimusten paivittiminen ja ylldpitiminen, mustan vyon ser-
tifikaattien tilaus ITF:st4, dan-kokeiden pit4jien opastus ja neu-
vonta seka dan-kokeiden aikataulujen paivitys SITF:n verkkosi-
vuille.

Juniorivaliokunta
Valiokuntavastaava: Henna Aarnio

Huolehtii lasten ja nuorten toiminnasta seka sen kehittdmisesta
liitossa ja jasenseuroissa. Koordinoi ja jarjestia leireji seka kou-
lutuksia yhteistyssi koulutusvaliokunnan kanssa ja on tar-
vittaessa mukana my#és kilpailu- ja tuomarivastaavien kanssa
suunnittelemassa juniorien kilpailuja. Vastuualueeseen kuuluu
myo6s Sinettiseuratoiminta.

Koulutusvaliokunta

Valmentajakoulutusvastaava: Pauliina Hietaniemi

Vastaa viisiportaisen valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen toteutu-
misesta liitossa. Vastaa myds muusta liiton toimijoille jarjestet-
tavistd valmennuksellisesta koulutuksesta. Valmistelee tarvitta-
essa varivyotason harjoitusohjeet ja -ohjelmat ohjaajille yhdessa
tekniikkavastaavan kanssa. Lisiksi auttaa myds uusien seurojen
perustamisessa muun muassa yllapitdimalld uusien seurojen
starttipakettia.

Juniorikoulutusvastaava: Pauliina Hietaniemi

Vastaa junioriohjaajien kouluttamisesta liitossa seki muusta lii-
ton toimijoille jarjestettavasta juniorien ohjaamiseen liittyvasta

koulutuksesta.
Tuomarikoulutusvastaava: Lasse Kuusisto

Vastaa kansallisista D-, C-, ja B-tuomarikursseista sek4 tuomarei-
den piivityskoulutuksesta. Hoitaa myos tuomarisertifikaattien
tilauksen ITF:sta.

Tiedotus- ja markkinointivaliokunta
Valiokuntavastaava: Inka Khanji

Vastaa liiton ulkoisesta ja sisdisesti tiedotuksesta, sponsoriyh-
teyksistd seka huolehtii Taekwon-Do Life -lehdest4 ja liiton so-
siaalisesta mediasta. Auttaa liiton hallitusta tiedotuksessa halli-

tuksen toimista ja tiedottaa liiton jasenille tapahtumista.
Kilpa- ja huippu-urheiluvaliokunta
Kilpailuvastaava: Joonas Helassalo

Huolehtii liiton virallisten kilpailujen kiytdnnén jarjestelyista
yhteistydssa jarjestavan seuran kanssa. Kilpailuvastaavan vas-
tuulla on jarjestdd kilpailupuitteet kuntoon ja avustaa jarjestavaa
seuraa tarpeen mukaan.

Tuomarivastaava: Lasse Kuusisto

Huolehtii tuomarikoulutuksesta Suomessa ja jarjestai D-, C- ja
B-tuomarikurssit. Toimii pd4dtuomarina ja nime&4 tuomarit kaik-
kiin liiton tai liiton kanssa yhteistydssa jarjestettyihin kansalli-
siin kilpailuihin. Laatii myés aikataulut, sarjat ja kilpailujarjes-

tyksen kilpailuihin.
Eettinen ja kurinpidollinen valiokunta

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

Valiokunnan teht4va on luoda ja yllapitaa eettisia seka kurin-
pidollisia ohjeistuksia ja sdantja seki valvoa niiden noudatta-
mista. Valiokunta vastaa kurinpidollisista toimenpiteista. SITF:n
kurinpitoasioissa miiraysvalta on eettiselld ja kurinpidollisella
valiokunnalla, joka kurinpitosédantéjen mukaan toimien kasitte-
lee asian.
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Seurojen-yhtéystiedot

> Aitoon Taekwon-Do
ILKKA NAULAPAA
aitoontkd@gmail.com
Aitoontie 747, 36720 Aitoo
046-570 1933
atkd.sporttisaitti.com

> Arctic Taekwon-Do
TERO PAAKKARI
hallitus@arctictkd.fi
Saarenrinne 18, 96910
Rovaniemi
www.arctictkd.fi

> Beom Taekwon-Do
JANNE HILTUNEN
hallitus@ebeom.fi
045 158 3002
www.beom.fi

> Black Eagle Taekwon-Do*
c/0 THIERRY MEYOUR
blackeagletkd@gmail.com
Parkanonkatu 29, 33720
Tampere
044-2723755
www.bleackeagletkd.fi

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

> Haukiputtaan Jirugi
MIKKO SORTTI
mikkosor@gmail.com
Talatie 24 E 9, 90540 Oulu

> Helsingin yliopiston Taekwon-Do
MICHAEL HOLLER
info@hytaekwondo.fi
Koéydenpunojankatu 8 G 148, 00180
Helsinki
0400 865 245

www.hytaekwondo.fi

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

> Indomitable Spirit FINLAND
MARKO GRONROS
Puuvillatehtaankatu 6as, 33210
Tampere
marko.gronros@gmail.com
0443331812

> ITF Helsinki
JANI SAND
jani@paperjam.fi
Haarniskatie 9 B 14, 00910 Helsinki
041514 9399
www.itfhelsinki.fi

> ITF Taekwon-Do Sonkal Veikkola
Juss1 SOMERO
svtkd jussi@gmail.com
Lapinkylintie 709, 02520 Lapinkyla
040 551 7762
www.svtkd.fi

> Itd-Suomen yliopiston Taekwon-
Do Kuopio
TEEMU AUTIO
teemu.autio@student.oulu.fi
Puistokatu 8 B 15, 70110 Kuopio
040 701 7520
www.ueftkd.fi

> Itd-Suomen yliopiston Taekwon-
Do Joensuu
SIMO MOLSA
simo.molsa@gmail.com
Tonttulankatu 20 B 18, 80200

Joensuu
www.ueftkd.fi

* Black Eagle Taekwon-Don paikkakunnat

Kangasala, Lempaals, Pirkkala ja Tampere

** Taekwon-Do Akatemian paikkakunnat

Haapavesi, Kajaani, Kemijirvi, Kempele, Kiiminki, Kuusamo, Karsiamaki, Liminka, Muhos, Muonio, Oulu,

> Jyvaskylan ITF Taekwon-Do seura
MiLLa KAKKO
jyvaskylanitftkd@egmail.com
taekwondojkl.wordpress.com

> Laukaan ITF Taekwon-Do
ARI SUORSA
laukaanitftkd@gmail.com

taekwondolaukaa.wordpress.com

> Nokian Taekwon-Do seura
JOONAS HELASSALO
pj-ntkd@gmail.com
Sivutie 3 B 6, 33430 Vuorentausta
044 275 5316
www.taekwondo-nokia.fi

> Oulun ITF Taekwon-Do
VEsA KOIVUNEN
vesa.koivunen@mainoskeskus.fi
Vihirannantie 3 A 7, 90460 Oulun-
salo
040 068 6319
www.taekwondo-oulu.com

> Sastamalan Taekwon-Do seura
ARI ASPLUND
puheenjohtaja@tkd-sastamala.fi
Vennosentie 38, 38300 Sastamala
050 033 1776
www.tkd-sastamala.net

> Sirius Taekwon-Do
VEERA HAYRYNEN
info@siriustkd.fi
050 344 2676
siriustkd.fi

> Taekwon-Do Akatemia**
JuUssI PELTOLA
jussi.peltola@tkd-akatemia.fi
PL 161, 90401 Oulu
www.tkd-akatemia.fi

> Taekwon-Do Center YI6jarvi
TARJA KORHONEN
tkdcenter.info@gmail.com
Elotie 14, 33470 Ylgjarvi
040 830 4433

www. tkd-center.fi

Pello, Pudasjarvi, Pyhijoki, Ranua, Rovaniemi, Ruukki, Simo, Sotkamo, Tervola, Tyrnavi ja Utajarvi.

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

www.tkd-tornio.com

> Tampereen Taekwon-Do seura
LaAsse KuusisTo
info@taekwondo-tre.fi
PL 10, 33211 Tampere
050 596 6200

www.tamtkd.net

> Tampereen yliopiston Taekwon-
Do
HELI KARJALAINEN
heli.karjalainen@gmail.com
Vainiokatu 6 B 79, 33500 Tampere
050 533 0222
www.facebook.com/groups/taytkd/

> Tigers Taekwondo Tampere
SA1JA AALTO
Saija.tkd@gmail.com
040 5557 888
www.tigerstampere.fi

> Turun ITF Taekwon-Do
NIINA FORSTEN

turunitf@gmail.com

https://turunitf.wordpress.com

> Valkeakosken ITF Taekwon-Do
seura
Timo TIKKALA
ttikkala@bemis.com
Kaakkolammintie 27, 37630 Valkea-
koski

040 355 1002

taekwondo.koskinet.fi

> Vantaan ITF Taekwon-Do seura
PASI PAKSUNEN
pasipaksunen@hotmail.com
Pitkasiima 4, 01490 Vantaa
040 533 6663

www.vantaantaekwondo.fi

Ovatko seurasi yhteystiedot vaarin? Ilmoita paivitetyt yhteystiedot liiton hallitukselle (hallitus@tackwon-do.f1) seka Lifen toimitukseen (tkdlife@taekwondo.
fi). Nin saamme pidetty4 sekd Taekwon-Do Lifen etti liiton verkkosivut ajan tasalla.

SITF:n postiosoite
Suomen ITF Taekwon-Do ry,
Radiokatu 20, FIN-00093 Valo

Yhteystiedot | Valo
Lajipalvelutoimisto / Radiokatu 20, 00240 Helsinki

lajipalvelut@valo.fi
09-3481 2005
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