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1 Johdanto

Vuoden 2013 alusta kaynnistyneen Suomen Taekwondoliiton valmennuskeskuksen tavoitteena on
kasvattaa ammattimaisesti harjoittelevia huippu-urheilijoita ja auttaa heitd kehittymdan kohti
kansainvalistd karked. Ensimmaisen toimintavuoden aikana haettiin toiminnan peruslinjoja ja onnistuttiin
sitouttamaan 45 urheilijaa kymmenesta eri seurasta mukaan toimintaan. Valmennuksesta vastasi
paatoiminen Nuorten Olympiavalmentaja ja hdanen kanssaan yhteistydssa vapaaehtoispohjalta toimi kolme
otteluvalmentajaa seka yksi liikesarjavalmentaja.

Kahden kilpailukauden malli on taekwondossa tyypillinen ja se asettaa omat haasteensa valmennukselle.
Vuonna 2013 oli kaksi pitkaa kilpailukautta, joista ensimmainen ajoittui maali-toukokuuhun ja toinen syys-
marraskuuhun. Kesalla oli peruskuntokausi, jonka aikana nostettiin onnistuneesti urheilijoiden voimatasoja
sekd kehitettiin kestdvyysominaisuuksia ja teknistd osaamista. Loppuvuonna aloitettiin viimeisten
kilpailujen jalkeen toinen, huomattavasti lyhyempi, peruskuntokausi.

Ensimmaistd vuotta voidaan pitda kaikin puolin onnistuneena, vaikka paljon on vield opittavaa ja
kehitettdavaa. Valmennuskeskus lunasti paikkansa suomalaisen taekwondon valmennusjarjestelman
ytimend, jossa voi tehda laadukasta paivittdisharjoittelua tai jota muualla asuvat voivat hyodyntaa
leiritysjaksojen merkeissa oman harjoittelun tehostamiseen. Valtakunnallisen valmennuskeskuksen
toimintaan ei ole olemassa yhta oikeaa toteutustapaa. Maailmalla on monenlaisia malleja. Niihin tutustuen
ja omista kokemuksista ammentaen taekwondon valmennuskeskus on jatkuvassa kehityksessa ja valmiina
muuttumaan urheilijoiden tarpeiden mukaan.

2 Paivittaisharjoittelu

Valmennuskeskuksen tarkein tavoite on mahdollistaa suomalaisten taekwondo-urheilijoiden
valmentautuminen kansainvalisen vertailun kestavalla tavalla. Kaikissa ensimmadisen vuoden aikana
tehdyissa ratkaisuissa pyrittiin olemaan maailman parhaalla tasolla, aina kun se suinkin oli taloudellisesti
mahdollista. Viikoittainen rasitustaso ja harjoittelun painopisteet suunniteltiin ensisijaisesti niiden
Huippuryhmaan kuuluvien urheilijoiden ehdoilla, jotka osallistuivat eniten paivittdistoimintaan. He
toteuttivat VK:n harjoitussuunnitelmia kdytdnndssa sellaisenaan, joten oli erittdin tarkeda seurata heidan
kuormitustaan ja palautumistaan, ja tehda tarvittaessa muutoksia suunnitelmiin. Vuoden aikana opittiin
paljon hyddyllisia asioita muun muassa ennaltaehkdisevan terveydenhuollon tarkeydestad ja harjoittelun
yksilollisyyden merkityksesta.

Viikkorytmin perusta oli sama koko kevaan, keséalla oli omanlaisensa viikkorytmi ja syksylld taas omansa.
Ndiden pitkien ajanjaksojen sisdlla riittavaa vaihtelua haettiin harjoittelun kausijaolla ja edelleen kausien
jaksottamisella. Joka viikko julkaistiin paivakohtainen tarkka ohjelma seka sdahkopostilistan etta Facebookin
kautta. Arkiharjoittelun toteuttamiseen osallistuvat seuraavat lajivalmentajat:

Jarkko Makinen, Nuorten Olympiavalmentaja (padvastuu suunnittelusta ja valmentamisesta)
Arto Lehtokari, Otteluvalmentaja (1 fysiikkatreeni/vko, 1 ottelutreeni/vko)

Mika Pihlava, Otteluvalmentaja (1 ottelutreeni/vko)

Vesa Leino, Otteluvalmentaja (1 ottelutreeni/vko)

Krista Makinen, Liikesarjavalmentaja (1-2 liikesarjatreenid/vko)

Lisdksi urheilija Tanja Pasanen ohjasi viikoittain yhden valmennuskeskuksen kadetti-ikaisten
otteluharjoituksen.



NOV ohjasi arkipdivisin aamu- ja iltaharjoituksia, sekd lauantaisin sparriharjoituksen ja sunnuntaisin
fysiikkaharjoituksen. Varsinaisen valmennuksen lisdksi toimenkuvaan kuului harjoitusohjelmien suunnittelu
ja tallentaminen VALERI-ohjelmaan sekd saanndllinen yhteydenpito urheilijoiden kanssa. Urheilijoiden
yksillliseen valmentautumiseen liittyvien ohjeiden lisdksi tyollistavia asioita olivat urheilijoille tulleet
erilaiset oireet ja kiputilat sekd niiden hoitoonohjaus. My®6s siviiliasioissa, kuten asunto- ja opiskeluasioissa,
auttamiseen kului aikaa. Nailla palveluilla kyettiin auttamaan urheilijoita keskittymaan taysipainoisesti
urheiluun.

Arkiharjoittelu toteutettiin lajiharjoitusten osalta Saippua-Centerissa sijaitsevassa taekwondo-salissa, jonka
Budokwai Taekwondo lahjoitti veloituksetta valmennuskeskuksen kaytt6on. Tastd syystda osa
iltaharjoituksista oli yhteisia Budokwai Taekwondon kanssa. Oheisharjoittelussa hyddynnettiin viikoittain
Kupittaan Urheiluhallin mahdollisuuksia. Kesdaikaan harjoituksia pidettiin myos salin laheisyydessa ja Paavo
Nurmen yleisurheilukentalla.

Karkiurheilijoiden harjoitusmaaria ja intensiteettia seurattiin mahdollisimman tarkkaan lapi vuoden, ja sita
kautta pyrittiin hallitsemaan heiddn kuormittumistaan. VALERI-ohjelma antoi hyvdn ldahtokohdan
arvioimiselle, mutta kaikkein tarkeimmassa roolissa oli kuitenkin urheilijoiden ja valmentajan suora
paivittdinen kommunikointi. Suunnitelmaa muokattiin aina tarvittaessa, mikali huomattiin esimerkiksi
palautumisen olevan vajavaista tavoitteena olevaan harjoitukseen nahden. Urheiluakatemian tukipalvelut
auttoivat tassa tehtavassa merkittavasti.

Eri ikdisten ja urheilu-uralla eri vaiheissa olevien urheilijoiden valmentaminen samassa yhteistssa on
haastavaa. Nuorten omilla harjoituksilla pyrittiin takaamaan heidan kehitystasolleen optimaalisia
harjoituksia. Toisaalta kokeneempien urheilijoiden kanssa yhdessa suoritetut harjoitukset olivat nuorille
erinomaisia mallioppimisen tilaisuuksia, joten niita on jatkossakin mukana.




3 Vuoden 2013 kohokohtia

Tammikuu

Toiminta kdynnistyi valittdmasti uudenvuoden jalkeen. Kukaan ei vield tarkkaan tiennyt, mita tarkoittaa olla
valmennuskeskuksen urheilija, mutta tunnelma oli kasin kosketeltavan innostunut. "Tamahan on kuin olisi
koko ajan leirilld", oli aika tyypillinen kommentti tammikuussa. Turkuun muutti uusia urheilijoita (Katja
Derbeneva, Nico Laine, Petri Huttunen, Maria Ahmed...), mikd toi omalta osaltaan uutta varia
paivittaisharjoitteluun. Erityisesti viikonlopun harjoituksissa alkoi kdydda my6s muualla asuvia urheilijoita.
Valmennuskeskuksen voikin sanoa ensimmaisista paivistda alkaen toimineen taydella teholla ja sille
asetettua tehtdvaa toteuttaen. Tammikuun aikana urheilijat saivat kdyttéonsd myds VALERI-
harjoituspaivakirjan, jonka avulla toimintaa voitiin suunnitella ja seurata uudella tarkkuudella.

Uuden valmennuskeskuksen virallinen avajaisleiri jarjestettiin 12.1.2013. Leiri oli menestys, silla siihen
osallistui noin 70 urheilijaa eri puolilta Suomea. Harjoitusten lisdaksi pidettiin tiedotustilaisuus, jossa
Taekwondoliiton  paasihteeri ja  Turun Seudun Urheiluakatemian koordinaattori kertoivat
valmennuskeskuksen toiminnasta. Paikalla oli urheilijoiden ja valmentajien lisdksi runsaasti vanhempia,
liiton hallituksen ja otteluvaliokunnan edustajia sekda median edustajia. Myos Taekwondoliiton tarkean
yhteistyokumppanin Sokos Hotelsin markkinointipdallikko vieraili tapahtumassa.
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Helmikuu

Valmennuskeskuksen otteluleirille 16.2. osallistui yli
20 urheilijaa. Aamupaivalla tutustuttiin teoriassa ja
kaytannossa nopeustaitavuusharjoittelun
periaatteisiin ja harjoitteisiin, iltapaivalla sparrattiin
omassa ikaryhmassa. Lounastauon aikana
harjoiteltiin VALERI-harjoituspdivakirjan kadyttda ja
pidettiin kadetti-ikaisten lasten
vanhemmille"kehakoutsi"-koulutusta. Trelleborg
Open avasi vuoden kilpailukauden ja toi heti myds
menestysta: Tanja Pasaselle ja Ida Tammilalle A-

Class-pronssia!

Toinen helmikuun leiri pidettiin 23.2.2013. Tallekin leirille, jonka aiheena oli liiketaitavuus, osallistui yli 20
urheilijaa. Liiketaitavuutta opiskeltiin ensin teorialuennolla, sitten salissa treenaten. Pdivan paatteeksi
sparrattiin kaksi tuntia. Helmi-maaliskuussa entinen huippujalkapalloilija, fysioterapeuttiopiskelija Jermu
Gustafsson, oli Valmennuskeskuksessa tyoharjoittelussa kuuden viikon ajan. Han osallistui aamutreenien
valmentamiseen nopeustaitavuuden osalta. Lisdksi han teki lihastasapainokartoituksia ja hierontaa.
Valmennuskeskuksesta leireili neljan urheilijan iskuryhma 14.-20.2. Madridissa. He paasivat treenaamaan
sekd Madridin olympiavalmennuskeskukseen ettd Madridin aluejoukkueen kanssa. Lisdksi ohjelmassa oli
paikalliseen turnaukseen osallistuminen.




Maaliskuu

Maaliskuu alkoi tarkealld vierailulla, kun Asko
Harkénen Suomen Olympiakomiteasta tutustui
yhdessa Suomen Taekwondoliiton puheenjohtaja
liro Suorelan kanssa valmennuskeskuksen
toimintaan.  Vierailun aikana  keskusteltiin
keskuksen kehitystarpeista ja Olympiakomitean
mahdollisuuksista auttaa niiden toteuttamisessa.
Urheilijat saivat myo6s kertoa suoraan toiveitaan
Olympiakomitean edustajalle.

Lauantaina 23.3. jarjestettiin leiri, jonka aiheena

oli "Voima, nopeus ja kehonhallinta" ja kouluttajaksi saapui Erik Piispa Suomen Valmentaja ry:sta. Leirille
osallistui yli 30 henkild6 yhdeksdstda eri seurasta. Maaliskuun viimeisena viikonloppuna 29.-31.3.
valmennuskeskus isanndi Olympiaprojektin leirid, jonka valmennuksesta vastasi Jesus Ramal.
Suomalaishuippujen lisdksi harjoituksissa nahtiin espanjalaisia ja venalaisia urheilijoita. Leirin
osallistujamaara oli niin suuri, ettd valmennuskeskuksen arkisin niin valjalta tuntuvat tilat joutuivat
todelliseen testiin.

Maaliskuussa varmistui myds Olvin TEHO Sportin saaminen valmennuskeskuksen sponsoriksi.




Huhtikuu

Kevdan kansainvadlinen kilpailukausi avattiin 6.-7.4.
kaydylla Belgian A-Class-turnauksella - tuloksena hienosti
viisi mitalia. 9.4. Turun kaupungin yhteysjohtaja Antti
Kirkkola ja tapahtumakoordinaattori Kimmo Hyyppa
tutustuivat valmennuskeskuksen toimintaan. Palaverin = | ¥
aikana keskusteltiin monenlaisista yhteistyéon muodoista.
Huhtikuun leiri pidettiin 20.4. aiheella "koordinaatio ja
kokonaisliike". Kouluttajana toimivat Erik Piispa Suomen
Valmentajat ry:stda ja taekwondon lajitekniikan osalta
Katja Derbeneva.

Toukokuu

Toukokuussa kaytiin seka liikesarjojen EM-kilpailut ettd molempien kilpailumuotojen PM-kilpailut.
Liikesarjojen EM-kisoissa Frans Salmi sijoittui junioripoikien sarjassa seitsemanneksi ja Olli Siltanen miesten
sarjassa yhdeksanneksi. Valittomasti EM-kilpailun jalkeen kaytiin Spanish Open (A-Class), jossa Frans voitti
sarjansa ja Olli nappasi pronssia. Hieman harmitti molempia, etteivat sijoitukset menneet toisin pain.
Toukokuun viimeisend viikonloppuna kaydyissé Pohjoismaiden mestaruuskilpailuissa perati 17
valmennuskeskuksen edustajaa ylsi mitaleille.
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Kesdkuu

Kesdkuun 1. pdivana Tanja Pasanen kilpaili ensimmaista kertaa alle 49 kg sarjassa ja saavutti heti pronssia
Itdvallan avoimissa (A-Class). Sarjanvaihdoksen yhteydessa opittiin paljon hyodyllisia asioita oikein tehdyn
painonvedon tdrkeydestd. Valmennuskeskuksen testipdivat aloittavat kesdan peruskuntokauden.
Voimatestit pidettiin 5.6. Kupittaan Urheiluhallissa juniori- ja
seniori-ikaisille (yli 14-vuotiaille). Kestdvyystestit jarjestettiin
7.6. Paavo Nurmen stadionilla kaikille ikaryhmille. Harjoittelun
monipuolistamiseksi jarjestettiin yhteisty6ta muiden lajien
huippuvalmentajien kanssa. 8.6. painonnostolegenda Jaakko
Kailajarvi vieraili valmennuskeskuksessa ja perehdytti
urheilijoita ja valmentajia voimaharjoittelun saloihin. 26.6.
yleisurheiluvalmentaja Jarno Koivunen piti
valmennuskeskuksen urheilijoille nopeusharjoituksen.
Kummankin lajivierailun oppeja siirrettiin valittomasti VK:n
harjoitteluun.

Heindkuu

Urheilijat tekivdt koko heindkuun kovaa ja monipuolista
peruskuntoharjoittelua, joka vaihteli yhteisistda aamulenkeista
punttisalitreeniin ja lajinomaisiin kestavyysharjoitteisiin. Erityisesti
kahden viikon sykleissd (5 voimatreenida kahdessa viikossa)
toteutettu  maksimivoimaharjoittelu  ndytti tuottavan hyvaa
kehitysta. 17.7. harjoiteltiin  jalleen vyleisurheiluvalmentajan
ohjauksessa. Heindkuussa ulkomaisena urheilijavieraana oli
pitkdnhuiskea Oxana Venajalta. Polvileikkauksestaan hyvin toipunut
Suvi Mikkonen kilpaili 18.7. aikuisten MM-kilpailuissa Meksikossa,
mutta ei valitettavasti saavuttanut menestysta talla kertaa.

Heindkuussa lajitreeniin saatiin uutta sisalt6a, kun valmennuskeskuksen ensimmaiset elektroniset panssarit
(8 kpl) vihdoin saapuivat. Niiden merkitys nykyaikaisen ottelutyylin oppimisessa on keskeinen. Toimivan
vartalosuojauksen harjoittelussa e-panssareiden rooli on suorastaan korvaamattoman tarkea.
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Elokuu

Yleisurheiluvalmentaja Jarno Koivusen pitdman
nopeusvalmennuksen viimeinen osa toteutettiin 7.8. Paavo
Nurmen stadionilla. Koivuselta saatiin useita hyvia ideoita
valmennuskeskuksen fyysisen valmennuksen toteutukseen
seka yli lajirajojen menevan yhteistyon kehittamiseen.
Elokuun alussa myds Suomen  Olympiakomitean
Urheiluakatemiaohjelman johtaja Markus Kalmari vieraili
valmennuskeskuksessa. Han tutustui harjoitusolosuhteisiin
ja kuunteli urheilijoiden toiveita niin asumisen ja ruokailun
kuin videoanalyysilaitteiden hankkimisen suhteen.

Elokuun loppupuolella Turku ja Valmennuskeskus olivat 10
pdivan ajan vauhdikkaiden leiritysten keskipisteena
(Taekwondo  Festival, Olympiaprojektin leiri, avoin
otteluleiri). Pddohjaajana toimi Olympiavalmentaja Jesus
Ramal, avustajinaan Nuorten Olympiavalmentaja Jarkko
Makinen ja maajoukkuevalmentaja Eero Viinikainen.
Leirien keskeisend teemana oli jalkauttaa heindkuisten
MM-kilpailujen havaintoja eri maiden ottelutyyleista ja
kehittda sitd kautta suomalaista otteluidentiteettia. Leirin
aikana pidettiin useita hedelmallisida palavereita, joissa
suunniteltiin  ottelutoiminnan  kehittdmistd  tulevina
vuosina.

Syyskuu

Valmennuskeskuksesta osallistui Puolan avoimiin 10 ottelijaa. Tuloksena oli viisi mitalia ja toistakymmenta
kansainvalista otteluvoittoa. VK-urheilijat menivat 9. syyskuuta Samppalinnan maauimalaan tekemaan
vesitreenin. Lajien valisen yhteistyon ohjasi EM-tason uimari Jani Rusi. Nuorten Olympiavalmentaja
puolestaan ohjasi taekwondoa urheilulukion muiden lajien urheilijoille. Suvi Mikkonen voitti lauantaina 14.
syyskuuta Russian Open-turnauksessa kultaa. Suvi voitti kaksi vendldistd ja finaalissa Uzbekistanin
edustajan. Kaksi viikkoa myéhemmin Suvi sijoittui pronssille Israel Openissa. Alle 21-vuotiaiden SM-kilpailut
kaytiin 21.9. Loviisassa. Valmennuskeskuksen urheilijat voittivat nelja SM-kultaa, yhden SM-hopean ja kaksi
SM-pronssia. Lisaksi VK-urheilijat voittivat kultaa kolmessa kadettisarjassa. Nuorten Olympiavalmentajan
28.9. Helsingissa pitama otteluleiri kerdsi noin 30 osallistujaa.




Lokakuu

Valmennuskeskuksessa jarjestettiin torstaina 3.10. nuorten maajoukkuekatsastus. Tilaisuuteen osallistui yli
50 lahjakasta nuorta. Tilaisuuden toteutuksesta vastasivat Eero Viinikainen, Sauli Glad ja Jarkko Makinen.
Korkea-asteella opiskelevat valmennuskeskuksen urheilijat osallistuivat 8.10. Turun Seudun
Urheiliakatemian tilaisuuteen, jonka padvieraana esiintyi jaakiekkovalmentaja Juhani "Tami" Tamminen.
26.-27.10. kaydysta Serbian A-Class-turnauksesta tuli pronssi Tanja Pasaselle ja lda Tammilalle. Muut
osallistujat olivat Jenna Partanen, Roosa Narhi ja Nico Laine. Lokakuun alusta aivan vuoden 2013 loppuun
asti valmennuskeskuksen ulkomaisena urheilijavieraana oli Sheena Au-Yeung Iso-Britanniasta.

Marraskuu

9.-10.11. kaydysta Kroatian A-Class-turnauksesta tuli pronssi Jenna Partaselle. Muut osallistujat olivat Tanja
Pasanen ja Jouni Lahtinen. Ottelun SM-kilpailut kaytiin Porissa. Valmennuskeskuksen urheilijat voittivat
yhteensa 22 SM-kultaa. Menestys ikaluokittain oli seuraava: Aikuisissa 8 kultaa, 5 hopeaa ja 3 pronssia;
Junioreissa 9 kultaa, 1 hopea ja 1 pronssi; Kadeteissa 5 kultaa, 5 hopeaa ja 4 pronssia. Opiskelijoiden EM-
kilpailuihin Moskovassa osallistui nelja valmennuskeskuksen urheilijaa. Roosa Narhi saavutti naisten -62 kg
sarjan pronssia. Miehilla turnaus ei ollut yhtd onnistunut, silld jokainen karsi tappion avausottelussaan.




Joulukuu
Joulukuussa kdynnistyi vuoden toinen peruskuntokausi. Osa urheilijoista suunnisti Madridiin Jesus Ramalin

jarjestamalle leirille harjoittelemaan joululoman ajaksi. Suvi Mikkonen otteli joulukuussa Belgiassa Korea vs.
muu maailma -kutsuturnauksessa seka Ranskassa Pariisin avoimissa.

Tdssd toimintakertomuksessa on vain muutamia valokuvia ja lyhyitd poimintoja vuoden vaiheista.
Kattavamman kuvan saamiseksi kannattaa tutustua valmennuskeskuksen Facebook-sivustoon, jossa on
julkaistu saannollisesti lapi vuoden valokuvia ja videoita urheilijoiden harjoittelusta ja kilpailuista. Lisatietoa
VK-toiminnasta taas saa parhaiten kotisivuilta osoitteesta:

http://www.suomentaekwondoliitto.fi/taekwondoliitto/valmennuskeskus/




