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Miten taekwondo palvelee

lkadantyvaad harrastajao

Taekwondo 50+ -leiri, Pajulahti, 28.3.2026 / Jari Hintsanen (6.dan)




Ei jaada elamasta elakkeelle - vieriva
kKivi el sammaloidu

» "Kamppailutaidon yksi térkeimpid tavoitteita on hyva terveys — sitdhan
nykyaikaisessa itsepuolustustaidossa tulisi pohjimmiltaan olla kysymys, oli
sitten uhkana ulkopuolinen ahdistelija, ymparistd tai harrastajan oma
terveys ja ika. Komppailutaitojen harrastajan kunnianhimo ja ndyttémisen
tarve vadristavat usein tadman perusfilosofian, eikd monia kilpailuun tai
harrastajien valisen taidon vertailemiseksi kehitettyjd kilpailunomaisia
harjoitusmetodeja voi aina kutsua terveellisiksi.”

» [...] "Olennaista on, ettd vanhempi harrastaja sopeutuu oman ikansa
tuomiin muutoksiin ja kykenee samalla mukauttamaan lgjiaan vastaavalla
tavalla. Harrastaja voi olla taidoissaan edelleen tehokas ja samalla edustaa
lajiaan tyylikk&dasti.”

(Jalamo & Talonen: Renkaita vedessa — ajatuksia kamppailutaidoista (2011,
117-118, 123))



Taekwondo sopii kaikille?

"~ ©Sakari Kuokkanen

» Nuoruudessa korostuvat usein nopeus, voima ja energisuus, kun taas idn myotd
keskiddn voivat nousta ajoitus, taloudellisuus, kokemus ja itsehillintd.

» Taekwondo voi tarjota suuria hydtyjd monille (fyysinen kunto, tasapaino,
kognitio, sosiaalisuus, itseluottamus), mutta miten lgjia toteutetaan, madaréad
paljon (kilpailullinen (“martial sports”) vs. perinteisempi/pedagoginen (“martial
arts”) |Ghestymistapaq).

» |[kaantyminen tuo useita fysiologisia ja sosiaalisia haasteita, jotka vaativat
harjoittelun raataldintia; ilman sopeutuksia laji el valttadmattd sovi kaikille.

» On kuitenkin huomioitava, ettd liiallinen mukautuminen/mukauttaminen ei ole
lajin nGkdkulmasta katsottuna valttadmatta hyvaksi, koska sen "lopputuloksena
voi olla tilanne, jossa opettaja on opettavinaan ja oppilaat ovat
harjoittelevinaan jotakin, mik& kaukaisesti muistuttaa lajin alkuperdistd muotoaq.”
(Jalamo & Talonen 2011, 43.)



Haasteet (ikdantymisen ndkokulma) |

1. Fysiologiset muutokset ikaantyessa

®» |hmisen lihasvoima heikkenee idn karttuessa useiden mekanismien
seurauksena. Vaikka lihasmassa sdilyy suhteellisen muuttumattomana keski-
ik&dn, noin 50 vuoden ikadn saakka, lihasvoima ja -teho eivat pysy samalla
tasolla.

» | yuntiheyden aleneminen (n. 40 vuoden idstd alkaen) => korkeat ja
voimakkaat potkut ja kaatumiset voivat lisatd riskid murtumiin.

» Nivelten rustopintojen kuluminen idn myotd => nivelrikko ja nivelten kuluma,
Akilliset kierrot/iskut voivat tuottaa/lisétd kipua ja rajoittaa toimintakykyad.

» Reaktionopeus ja tasapaino heikkenevat, myds likkuvuus heikkenee
merkittavasti => kontakti-sparraus tai nopeat potkut ovat riskialttiita ilman
sopeutuksia.



Haasteet (ikddantymisen ndkokulma) 2

2. Kilpailullisen (ottelu) taekwondon erityispiirteet

» Olympia/WT-taekwondo (ottelu) korostaa nopeita, korkeita potkuja ja
pisteiden saamiseksi - korkea intensiteetti ja kontakti.

» Flekfroninen panssari, sddntomuutokset ja taktinen optimointi tekevat
harjoittelusta usein yksipuolisempaa (toistuvia nopeita potkuja), mika
saattaa johtaa ylirasitukseen tietyissa lihasryhmissd tai nivelissa.

3. Sosiaaliset ja pedagogiset esteet

» Seuran/koulun opetustyyli voi olla nuoremmille suunnattu - ikGihmisid ei aina
huomioida tai ohjaajat eivat osaa soveltaa. Vertaistuki ja salikulttuuri
vaikuttavat sihen, kokeeko vanhempi harrastaja olonsa mukavaksi.
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Miksi tfaekwondo voi sopia monille,

myOos ikadntyville

» [iikunnalliset hyddyt: Taekwondon harjoittelu vanhemmalla idllé on
hyodyllista fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi, koska se sdilyttad ja
parantaa lihasvoimaaq, likkuvuutta, fyysista kestavyytta ja varsinkin
tasapainoa. (van Dijk ym.; Tuomi)

» Kognitiiviset ja psykologiset hyddyt: muistiharjoitteet (muistettavat
kuviot/poomsae), keskittymiskyky, stressin hallinta ja sosiaalinen tuki.

» Ajvojen plastisuus vhenee idn myotd, mutta kognitiiviset toiminnot ja alyllinen
stimulaatio voivat hidastaa tadman prosessin etenemista.

» |fsepuolustus ja toimintakyky: perustekniikat ja tilannetietoisuus lisdavat
turvallisuuden tunnetta. NaGma hyddyt korostuvat, kun harjoitus on
turvallisesti ohjattu, tavoitteellinen ja asteittain kuormittava.



Martial arts vs. martial sport

Martial arts: kulttuurinen ja pedagoginen jarjestelma

» Sisaltad tekniikat, muodot (poomsae), ottelun/kamppailun, eettiset ohjeet,
itsekehityksen ja itsepuolustuksen. Tutkimuksessa korostuvat tradition ja
identiteetin ulottuvuudet.

® sisaltdd enemman potkujen, lyontien ja muotojen monipuolisuutta seka
itsepuolustussovelluksia.

» painotfaa muotoja, opetusperinnettd, etikettid ja laajemman kamppailukyvyn
sQilyttamista (itsepuolustus => itsesuojelu)

Martial sports: urheilullinen instituutio

®» kilpailun logiikka, sddntdjen ja pisteytyksen vaikutus tekniseen repertuaariin,
suorituskyvyn optimointi ja turvallisuusprotokollat (ottelu). Usein mitattavissa
fysiologian ja suoritusprofiilin kautta.

» painopiste (ottelussa) nopeasti pisteyttaville potkuille, likkeen nopeudelle ja
taktiselle ajoitukselle.



Taekwondon filosofiaa

» "Taekwondo on fyysinen inhimillisyyden ilmaus, jossa yhdistyvat
eloonj@@misen halu ja halu toteuttaa ihnmisen korkeampia henkisia
padmaadrid. Taekwondon harjoittelun avulla pyritddn saavuttamaan
TAYDELLINEN HETKI, jolloin ollaan yht& koko maailmankaikkeuden kanssa, ja
TAYDELLINEN MINAN HALLINTA, jolloin saavutetaan henkinen tasapaino ja
kyetaan hallitsemaan teot, halut ja ajatukset.”

» "Pidemmadlle kehittynyt taekwondon harrastaja on tasapainoinen,
harkitseva ja tiedostava ihminen, jonka itseluottamus on vahva ja joka el&d
sopusoinnussa itsensa ja ympdristonsd kanssa. Taekwondosta voi kasvaa
eldmantapa.”

» KAYTOS, VAATIMATTOMUUS, KARSIVALLISYYS, UHRAUTUVUUS, KUNNIOITUS,
MIELEN JA KEHON PUHTAUS. (Suomen Taekwondoliitto)



Taekwondon filosofiaa —
kaytadnnonldheisesti

» Taekwondo on tapa kehittdd sekd kehoa ettd mieltd.

Siind yhdistyy perustarve suojella itsedan ja toisaalta halu
kasvaa ihmisenad.

» Harjoiftelun tavoitteena on saavuttaa hetkiq, joissa keho
ja mieli toimivat taydellisessd tasapainossa — funnet
olevasi taysin 1&snd ja rauhassa.

» Samalla pyritddn hallitsemaan omia tekoja, tunteita ja
ajatuksia, jotta voi eldd tasapainoista ja harkittua
elomaada.



Henkisyys kasitteend 1/2

Kasitteend henkisyys on moniselitteinen: se viittaa sek& henkildokohtaisiin
kokemuksiin ettd laajempiin perinteisiin ja instituutioinin.

Voidaan ymmartad itsetietoisuuden perustaitona, joka mahdollistaa yksilon
oman mielen sisaltdjen, kuten gjatusten, tunteiden, mielikuvien sekd arvojen
reflektiivisen tarkastelun.

Usein erotetaan ateistinen ja uskonnollinen hengellisyys, jolloin henkisyys
litetadn tyypillisesti yksityiseen ja kokemukselliseen ulottuvuuteen, kun taas
uskonto kasitetddn myds institutionaalisena ja dogmaattisena
jarjestelmana.

Lansimaissa on havaittu kasvava suuntaus, jossa yhd useampi identifioituu
“henkiseksi mutta ei uskonnolliseksi”.



Henkisyys kasitteend 2/2

» Henkisyys ja hengellisyys ovat samaa juurta, mutta tarkoittavat eri asioita.
Henkisyys iimenee korkeimpien arvojen adrelle hilientymisend, hengellisyys
puolestaan uskona jumaliin ja tuonpuoleiseen todellisuuteen.

» Viitataan myds mystisiin kokemuksiin, sisdiseen kasvuun, eldman tarkoituksen
etsint@dn tai merkityksellisyyden tietoiseen kasvattamiseen.

» | saksi henkisyydell& voidaan tarkoittaa erilaisia keinoja tai harjoituksia —
kuten meditaatiota tai joogaa (kamppailulagjit; faekwondo?) — joiden
katsotaan auttavan edelld mainittujen asioiden toteutuksessa.

» Henkinen voimakkuus ja tahto litetddn varsin usein tavoitteeseen omien
fyysisten, mitattavissa olevien rajojen rikkomisesta, mika puolestaan on hyvin
materialistinen, kilpailemiseen liittyva ndkemys.



Nakokulmia henkisyyteen

» "Henkinen vallonkumous”; usko Jumalaan sekd perinteisten uskontojen
merkitys on vahentynyt ja samaan aikaan yksityisemman henkisyyden
etsintd on kasvanut (Paul Heelas).

» Mitddn yhtendistd ateistista henkisyyttd ei ole olemassa (yhtd vahan kuin on
olemassa yhtendistd teististd uskonnollisuuttakaan); erilaisista uskonnollisista,
henkisistd ja filosofisista perinteistd poimitaan valikoiden sopivia osia.

» Yksilollisyys vs. yhteisollisyys. Jotkut keskittyvat yksilollisen fietoisuuden
kehittdmiseen ja harjoitukseen. Modernia sekulaaria yhteiskuntaa leimaa
aidon yhteisdllisyyden puute, epdluottamus, kilpailuhenkisyys ja
itsekeskeisyys. (Alain de Botton).

» Toisaalta tapahtuu "henkistd oikomista” (Spiritual bypassing / Welvood):
ongelmien sivuuttaminen ja niiden vaistely "hengellisilla” tavoitteilla.



Henkinen kasvu

» [Frds madritelmd (Ravhala/Puhakainen): tajunnallisuus kahtena eri tilana,
psyykkisend ja henkisend. Psyykkinen tila: eldmykset, tunteet, halut yms. el
affektit.

®» |hminen voi kuitenkin tajunnallisen asenteenmuutoksen avulla saattaa juuri
kokemansa affektin yksityiskohtaisen ja asiallistavan tarkastelun kohteeksi. Tama
tajunnallisuuden tapahtuman taso edustaa henkistd.

=> Henkinen kasvuprosessi on kdynnissd, kun alamme pohtia affektimme
merkityksid, syitd ja seurauksia.

» Huomattavaa on, ettd tunteet eivat pelkistyy vain psykologisiksi mielentiloiksi,
vaan ne ovat myds suhteissa muotoutuvia (situationaalisuus).

®» Henkisyyden ydin on merkityksissd. Inmismieli suuntautuu aina nakymattomiin
merkityksiin ja kdyttdytyminen puolestaan heijastaa ihmisen sisdisid merkityksid.




Henkistd voimaa voi harjoitella

» |hmiset eivat ole kategorisesti joko henkisesti vahvoja tai heikkoja. Jokaisella on
henkistd voimaa tietty maard ja kaikilla on mahdollisuus kehittyd ja tulla
vahvemmiksi. (Morin / Skarp).

» Omia gjatuksia ja funteita on mahdollista oppia sadtelemadn ja hallinnoimaan,
tavoitteena kyvykds toimijuus vallitsevista olosuhteista huolimatta.

» Henkisen voiman kehittdminen ei tarkoita sitd, ettd ajattelun tulee olla koko ajan
yltiopositiivista, realiteettien uhallakin ("positiivari”, ikuisen positiivisuuden
ihannointi, "tsemppihenkisyys”, onnellisena olemisen velvoite). (Morin).

» Yhtymdkohta buddhalaiseen gjattelutapaan: negatiivisia asioita ja tuntemuksia
ei kielletd; niiden ei anneta hallita eldmdaad, vaan niistd pyritddn padsemadn irti.
Tunteet voivat olla positiivisten ja negatiivisten lisdksi myds neutraaleja (vrt.
tunteiden kieltdminen). (Klemola / Skarp).



Henkisen voiman kehittadminen

» Rationaadlisen ja realistisen ajattelun kehittdminen. Tavoitteena on, eftd
kontrolloimme itse omia tunfeitamme sen sijaan, ettd ne kontrolloisivat meitd.

®» Resilienssi: henkinen kapasiteetti, jonka avulla ihminen pystyy, usein
tiedostamattomasti, hyddyntadmadn niitd voimavaroja ja vahvuuksia, jotka
ylldpitavat hdnen hyvinvointiaan erilaisissa filanteissa (kognitiivinen joustqvuus).

®» Henkisesti vahvana oleminen ja toimiminen eivat tarkoita tunteettomuutta tai
omien tunfeiden vaimentamista; henkisen voiman kehittdminen auttaa
nakemdadn ja ymmartdmadn omat tunteensa selvemmin.

» Henkisesti vahva ihminen ei suinkaan ole taydellinen, kaiken tietava ja taitava,
vaan myos han tarvitsee toisten inmisten apua (oman heikkoutensa ja
tietdmattdmyytensd tunnistaminen => kohti vahvempaa minuutta). ZMorin).

» "Voimattomuus ei mdaarittele ihmistd, eikd kyse ole heikkoudesta vaan
hetkellisesta tilasta, josta on mahdollista pddstd eroon.” (Jani
Pekkinen/Puolustusvoimat) YLE 27.3.2026




Tassa ja nyt — lasnaolon vaikea taito

» Nykymaailmassa jatkuva muutos on pysyvaad; vain niihin asioihin, joihin voi
itse vaikuttaa, kannattaa suunnata paljon energiaa (asenne).

» Nykyhetkeen keskittyminen ja Idsnd olemisen taito littyvat olennaisesti
jokaiseen kamppailutaitoon => mitd paremmin kykenee olemaan I&sng,
sitd tfehokkaampi yleensa on.

» Henkisesti vahva eldd nykyhetkessd eikd menneisyydessd => [Gsndolon
taito, keskittymiskyky: "Jos mieli asustaa padasiassa muualla kuin
nykyisyydessa se tarkoittaqa, ettd emme keskity sihen, mitd teemme.”
(Klemola).

» Mindfulness (osa buddhalaisuutta, myds "muoti-ilmid”) asenteena, jonka
avulla ihmiset oppisivat olemaan 1asnd ja nauttimaan nykyhetkesta ilman
itsekeskeisyytta seka suhtautumaan asioihin karsivallisemmin ja ehk& myos
myotatuntoisemmin.



Vaikeimmart taistelut ovat harvoin

fyysisia

» |kaantyminen: Ihminen ei kohtaa pelk&stddn lihasvoiman heikkenemisté tai
nivelten jaykistymistd, vaan myds oman eldmdanvaiheensa rajallisuuden.

» Frityisesti niille, joiden identiteetti on rakentunut fyysisen suorituskyvyn
varaan, ikdantyminen voi merkitd syvaa kriisia. Talloin vaikein taistelu ei
kaydd kehossa, vaan suhtautumisessa kehon muuttumiseen.

» Vaikeimmat taistelut liittyvat usein siihen, miten inminen sdilyttaa
toimintakykyns&, arvokkuutensa ja merkityksellisyyden tunteensa
muuttuvissa olosuhteissa.

» Kamppailulgjit kehittGvat ja vahvistavat monia kehon fyysisid ja motorisia
taitoja. Niiden lisaksi opimme harjoitusten kautta monia henkisen
vahvuuteen liittyvid ominaisuuksia (mm. keskittyminen, karsivallisyys,
paattavaisyys, ratkaisukyky, sisdinen voimantunne), jotka ovat siirrettavissa
ja hyddynnettdvissd jokapdivaisessd toiminnassa.



Oman eldman haltuunotto - taipuu,
vaan el taitu

» Kamppailulgjeissa opitaan usein, ettd todellinen osaaminen ei ilmene vain
kyvyss& voittaa, vaan myds kyvyssd havitd, oppia ja jatkaa harjoittelua. ElGdman
ongelmat eivat (yleensd) ratkea itsestaan. "EIGmda on ongelma, joka ei ratkea™
(Pihlstrom).

» kaantyvad harjoittelija voi oppia nGkemdadn kamppailun pitkdjanteisend itsen
kehittdmisend, jossa painopiste siirtyy kontrollista hyvaksyntaan. Talldin fyysisen
heikentymisen kokemuksesta voi tulla myds henkisen kypsymisen |[ahde.

» Jo antiikin Kreikassa filosofit pyrkivat ndkdkulman vaihtamisen avulla
kehittdmadn kykyddn sdilyttad mielentyyneytensd missd olosuhteissa tahansa.
(Mattila).

» |deadli: henkisesti vahva inminen kykenee kontrolloimaan ja tekem&dn omaan
eldmdadnsa koskevia rationaalisia ja rakentavia padtdksid tunnetilansa
halliten/hyvaksyen => Mielen selkeys (Skarp). Tdman mydtd inminen kokee
eldmansd mielekkddnd ja merkityksellisend.



Mukavuusrajojen tuolla puolen

®» |kadntyminen on monelle enemman psykologinen kuin fyysinen taistelu.
Sitoutunut harjoittelu ei merkitse vain ruumiillista kovuutta, vaan ennen kaikkea
asennetta, jonka avulla voidaan paitsi kohdata vastoinkdymisid myos elad
taysipainoista eldmad ja laajentaa toimintamahdollisuuksia.

» Taekwondon harjoittelu kehittdd sisdista kestavyyttd auttaen ndin sirtdmaadn
henkistd katkeamispistettd. Harjoituksissa tydnndmme itsemme gjoittain niin
fyysisten kuin psyykkisten rajojen ulkopuolelle taitomme haastaen

=> "henkisen hdyrykattilan” tilavuuden lagjentaminen (Vuorinen).

» Henkisesti vahva inminen ei ole olosuhteiden vanki: eldmdan haltuunotto/vastuu
ratkaisuistaan. Ei jGd itsesadlin valtaan (uhriutuminen). Ei myoskddn anna muille
kohtuutonta valtaa omiin tunteisiinsa (esim. kritiikin vastaanottaminen ja vaikutus
tunnetasolla). (Morin).

» "Tullakseen vahvaksi ihnmisen on voitettava ennen kaikkea itsensd, ei ketadn
muuta.”"- Laotse




Henkinen energia (Aki Hinfsa)

» Kdsite on monelle hankala, koska sitd ei voi mitata. Jokainen
kuitenkin huomaa, kun se loppuu. Henkinen energia kuvaa
jaksamista ja elinvoimaisuutta.

N
Henkilokohtainen

» Tasapainoisen tilan ylldpitdminen on haastavaa, mutta ei silti suoritustaso

mahdotonta.

1. Anna aikaa niille ihmisille, jotka ovat sinulle todella tarkeitd,

et . i e . Tyoymparistod
sillad he voivat myos auttaa akkujesi lataamisessa,

2. Ald anna tydn (tai harrasteen, opintojen) imed kaikkea

o . 9. Rt Sosiaalinen
energiaasi, keskity positiivisiin asioihin, jotka moftivoivat,

ymparisto
3. muista pitdd huolta itsestdsi,

4. ota aikaa omien arvojesi pohtimiseen, jotta voisit eldd

eldmdadsi niiden mukaan. Al& ole matkustaja omassa
eldmassasi. (Saari/Hintsa).



Miten taekwondo fukee henkistd voimaa ja
toimijuutta - keskeiset mekanismit

1. ltseluottauksen (self-efficacy) vahvistaminen; itsevarmuus omiin kykyihin on
keskeinen toimijuuden lahde.

» Taekwondo tarjoaa selkeitd "mastery-kokemuksia” (oppiminen, tekniikan hallinta,
edistyminen vydarvoissa), sosiaalista mallintamista (ohjaagjat, ikdtoverit) ja palautetta;
kaikki nGma nostavat harjoittelijan uskoa omiin taitoihin ja halua toimia itsendisesti.
"Tasanko”-vaiheiden sietokyky (Leonard). Tahdonvoima.

2. Kognitiiviset vaatimukset.

» Tekniikoiden opettelu, taktikan hahmottaminen ja reaktioharjoitteet kuormittavat
tyomuistia ja huomio-ohjausta, mika voi yllapitad kognitiivista toimintakykyad ja
itseohjautuvuutta arjessa.

3. Emotionaalinen sdaately ja resilienssi.

» | ammittelyt, hengitykseen sidotut liikesarjat ja kontrolloidut haasteet auttavat stressin
sadatelyssa; onnistumiset pieniss& haasteissa vahentavat epdvarmuutta ja kasvattavat

sietokykyd epdonnistumisia kohtaan.

The Mastery Curve



Miten taekwondo fukee henkistd voimaa ja
toimijuutta - keskeiset mekanismit

4. Sosiaalinen paaoma ja roolit; toimijuuden ymparisto.

» Saliyhteisd tarjoaa sosiaalista tukea, mahdollisuuden myos ohjata ja opettaa
muita (mentorointi) ja osallistua ryhman padatoksiin; nama roolit edistavat
kontrollin funnetta omassa eldmassa ja yhteisdssd. Sosiaalinen tuki yhdessa itse-
tehokkuuden kanssa ennustaa parempaa, pitkdkestoista osallistumista.

5. Fyysinen toimintakyky tukee autonomiaa.

®» Parempi tasapaino, lihasvoima ja liikkuvuus vahentdvat kaatumis- ja
toimintakyvyn rajoitteita, mikd konkreettisesti lisdd mahdollisuutta toimia
itsendisesti kotona ja yhteisdssa; ndin fyysinen harjoittelu toimii toimijuuden
mahdollistajana.



Gamsahamnida
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