TAEKWONDO JA IKAANTYMINEN

TEKSTI JARI HINTSANEN

oulukuussa 2016 taekwondo sai

positiivista mainosta lajin sopi-

vuudesta ikaantyneelle: sosi-

aalisessa mediassa levisi video,
jossa kanadalainen, 72-vuotias isoaiti
Hanna Fraser suoritti mustan vyon
taekwondossa. Samalla hanesta tuli
kolmannen sukupolven taekwondon
musta vyd perheessa: tytar, tytta-
rentytdr, vavy ja pojanpoika olivat
sen jo aiemmin suorittaneet. Hanna
aloitti harjoittelun 2012, motiivinaan
samana vuonna koettu syddnkohtaus.
Han harjoitteli suurmestari Woo Yong
Jungin® kehittdman harjoitusohjelman
mukaan.

Aluksi on syytd maaritella, mita
tassa yhteydessa tarkoitetaan ikaan-
tymiselld, koska silld on useita erilaisia
merkityksia: biologinen, fysiologinen,
psykologinen, sosiaalinen ja subjektii-
vinen ika ovat saman ilmién erilaisia
ulottuvuuksia. Tilastollisesti Suomessa
ikdantyneiksi luokitellaan 65 vuotta
(yleinen eldkeika). Lansimaissa kasitys
vanhuuden alkamisesta ja etenemi-
sesta perustuu usein ladketieteelliseen
ja biologiseen nakdkulmaan, vasta-
kohtana voidaan nahda ns. terveyslah-
tdinen ldhestymistapa, joka korostaa
mahdollisuutta toimintakyvyn kehitta-

miseen tai vahintaankin yllapitdmiseen
my®ds vanhuusidssa. lkaantyvien kamp-
pailutaitojen harrastajiin kohdistuvissa
tutkimuksissa tarkastelun kohteena
ovat olleet yli 40-vuotiaat, vanhimman
ollessa jopa 93-vuotias. lkaanty-
minen viittaa myos karttuneeseen
lajikokemukseen, kun taekwondon
harrastaminen on aloitettu esimer-
kiksi myohaan aikuisena tai keski-ian
kynnykselld ja/tai harrastus on jatkunut
aktiivisesti vuosikymmenia.

Keski-ian ylittanytkin voi olla
kilpaurheilija

Taekwondo on nykyaikainen, olym-
piakelpoinen (WTF/ottelu) kamppai-
lu-urheilulaji, joka potkuvoittoisuuden
ja ottelujen tayskontaktiperiaat-
teen vuoksi painottuu nuoremman
ikdluokan harrasteeksi. Toki suurin osa
harrastajista harrastaa lajia ilman varsi-
naisia kilpailullisia tavoitteita.
Nykysaannot painottavat mielelladn
kiertavillad potkuilla tehtyja pagdosumia
(lydnnit padahan eivat ole sallittuja) ja
nama asettavat lisdvaatimuksia otte-
lijan fyysiselle suorituskyvylle (nopeus,
venyvyys). Kiertavat potkut ovat myos
nayttavia, joka puolestaan liittyy Olym-
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pialiikkeen vaateeseen lajin jatkuvasta
kehittamisesta ja pysymisesta katso-
jaystavallisena (seurattavuus, sponso-
rointi, tv/mainokset).

Taekwondon toinen kilpailumuoto,
liikesarjat (poomsae) ei sen sijaan aseta
suoranaisia vaatimuksia nopeudelle tai
venyvyydelle, jolloin my6s vanhem-
malla ikdluokalla on niin halutessaan
mahdollista kilpailla MM-tasolla (omat
luokat esim. alle 50-, 60-, 65- ja yli
65-vuotiaille). Taekwondon opetuk-
sellinen padgmaja Kukkiwon on suun-
nitellut 10 kappaletta uusia liikesarjoja
(virallinen esittely Asian Games 2018),
joissa on otettu huomioon toisaalta
yli 50-vuotiaat harrastajat ja toisaalta
lajinomainen fyysinen haasteellisuus/
nayttavyys nuoremmille harrastajille
(hyppy- ja kiertopotkut). Tassa nakyy
Kukkiwonin pyrkimys nykyaikaisen lajin
jatkuvaan kehittdmiseen korealaista
kulttuuriperimaa silti unohtamatta.

Harjoittelutapaan kiinnitettava
huomiota

Korealainen Hwang Dae Jin, 9. dan
(s. 1942) toi taekwondon Suomeen
1979. Lajia on siis harrastettu maas-

T Suurmestari Woo Yong Jung on Hannan opettaja, joka voitti pronssi-mitalin taekwondossa Barcelonan olympialaisissa vuonna 1992. Han
toimi Kanadan maajoukkueen valmentajana 10 vuotta.
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samme jo 38 vuotta. Suomalaisista
Marcos Kuusjarvi, 6. dan (s. 1960),
omaa yhta pitkan historian lajin
parissa, koska han on ollut mukana
1. alkeiskurssista lahtien. Muita yli
50-vuotiaita viela lajin parissa viihtyvia
suomalaisia, joilla on takanaan kolmen
vuosikymmenen lajikokemus, 16ytyy
muutamia. Yli 25 vuotta harrastaneita
on jo useita.

On pohdinnan arvoista lajin iden-
titeetin ja jatkuvuuden kannalta,
miksi pitkan kokemuksen omaavia
iakkadmpia harrastajia ei Suomessa
l6ydy enemman. Osittaisena syyna
lienee ollut fyysisyyden korostaminen,
jota oli ndhtavissa 1980-luvun lopulla
ja 1990-luvulla. Esimerkiksi japanilaisen
budon perinteen mukaan harjoittelu
kestaa koko ihmisen elinian ja harras-
tajan olisi kyettédvé parantamaan
teknista tasoaan viela jopa 60- tai 70-
vuotiaana. Tassa mielessa olisi pyrit-
tava l6ytamaan myos taekwondossa
sellainen harjoitustapa, joka mahdol-
listaisi mielekkaan harjoittelemisen
mahdollisemman pitkdan ja tervey-
delliset seikat huomioiden, lajinomai-
suutta kuitenkaan unohtamatta.

Perinteisesti - ja osin hieman
harhaanjohtavasti - kamppailulajit
on jaettu kahteen luokkaa: kovaan
ja pehmeaén. Kovilla lajeilla viitataan
yleensa niihin, joissa tavoitellaan suurta
voimantuottoa lyonteja ja potkuja
hyvaksi kayttaen (esim. taekwondo,
karate), kun taas pehmeissa lajeissa
(esim. aikido, hapkido, Tai Chi Chuan)
turvaudutaan vastustajan voiman
hyvaksikayttoon ja mahdolliseen
uudelleensuuntaamiseen tai erilaisiin
nivellukkoihin. On huomattava, etta
jaottelu on keinotekoinen: esimer-
kiksi purkamaton nivellukko muuttuu
nopeasti kovaksi tekniikaksi, joka
murtaa nivelen.

Seka kovien ettd pehmeiden kamp-
pailulajien sanotaan tavoittelevan
erilaisia psykofyysisia etuja (mm. hyva
terveys). Pehmeilla lajeilla (esim. Tai
Chi Chuan) on tutkittu olevan posi-
tiivisia terveydellisia vaikutuksia mm.
tasapainonhallintaan, venyvyyteen,
syddnverenkiertoon ja osteoporoosin
ehkaisemiseen ikaantyneiden harras-
tajien keskuudessa. Toisaalta kovien
lajien (esim. taekwondo) puolelta on
l6ydetty samoja vaikutuksia, joten
kyse on oikeastaan siitd, miten ikaan-

Marcos Kuusjarvi (6. dan) ja Harri Immonen (6. dan)
treenaamassa Tanskassa vuonna 2014. Kuva: Jari Hintsaneff®™

tynyt harrastaja lajiaan harjoittelee.
Toki hy6tyihin vaikuttavat ikaantyneen
harrastajan elamantilanne yleensa,
terveyden tilanne, fyysiset kyvyt ja
henkiset valmiudet.

Monessa taekwondoseurassa on
mahdollista harjoitella lajia kuntoi-
lumuotoisena, jossa paapaino on
kunnon kohottamisessa ja yllapitami-
sessa taekwondon tekniikoita hyvaksi-
kayttden. Tassa ajatuksena on se, etta
jokainen harjoittelee omalla tasollaan,
kukin omista lahtokohdistaan. Samalla
tarjoutuu tilaisuus kurkistaa kamppai-
lutaidon maailmaan. Moni ikaantynyt
harrastaja onkin tata kautta paatynyt
lajin vakinaiseen harrastajakuntaan.

Taekwondo tekee tutkitusti
hyvaa

lkaantymisen myota jotkut kognitiiviset
toiminnot vahenevat toisten pysyessa
|ahes muuttumattomina. Kognitiivinen
suorituskyky liittyy kykyyn vastaanottaa

arvoista lajin

Suomessa loydy
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ja kasitella tietoa eli havaitsemiseen,
muistamiseen, oppimiseen, ajatteluun
ja kielenkayttoon. Vaikka esimerkiksi
tosiasiallinen tieto ja kokemus sailyvat
ja kasautuvat ian myoéta, muisti ja
tiedon kasittelynopeus kuitenkin heik-
kenevat, ja talld on myods vaikutus
muihin kognitiivisiin alueisiin (esim.
puheen sujuvuus ja ongelmanratkai-
sukyky).

Lukuisat tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd aerobinen ja vastustus-
kykyinen liikunta parantavat kognitii-
vista suorituskykya heti harjoituksen
jalkeen. Fyysista suorituskykya sinallaan
on tutkittu eri kamppailulajien keskuu-
dessa ahkerasti ja laajasti. Tulokset
osoittavat, ettd kamppailulajien pitka-
aikainen harrastaminen hyodyttaa
monia kehon fysiologisia toimintoja
niin nuoremmalla kuin vanhemmalla
ialla. Kuitenkin tutkimuksia siita, miten
nama monimutkaisemmat liikunta-
muodot voisivat olla hyodyllisia ikaan-
tyneiden kognitiivisten taitojen yllapi-
tamisen, 16ytyy vahemman.

Erds tutkija, joka on tutkinut
taekwondon vaikutuksia ikédantynei-
siin kognitiivisen toimintakyvyn naké-
kulmasta, on professori Jan Lodder
(MD, PhD) Maastrichtin yliopistosta
(Alankomaat). H&dn on suorittanut
laaketieteellisen koulutuksen Rotter-
damissa ja toiminut neurologina
Maastrichtin yliopistollisessa sairaa-
lassa lahes 30 vuotta. Taekwondon
han aloitti 53-vuotiaana vuonna 2001
(nyt 69-vuotias elakeldinen) saavuttaen
lajissa 4. danin.

Lodder on julkaisut tutkimuksistaan
kirjan Sekwondo2: World Taekwondo
Federation Taekwondo Initiation for
Novices Over the Age of Forty (2012).
Lodder on tutkinut vuosina 2009-
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2011 ryhmaa (24 henkea, 41-71-
vuotiaita), jossa 15 kuukauden ajan
harjoiteltiin sdannollisesti (1 h/viikko)
taekwondoa. Harjoitusohjelmaan
kuului kaikki osa-alueet kontaktiot-
telua lukuun ottamatta (mahdollisten
vammojen valttamiseksi). Havainnot
tasta tutkimuksesta osoittavat, etta
taekwondo voi olla tehokas tyodkalu
terveyden parantamiseen ikaantyneilla
aikuisilla. Hanen mukaansa ian perus-
teella mukautetut taekwondoharjoi-
tukset parantavat yleistd hyvinvoinnin
tunnetta. Koska taekwondo parantaa
aerobisen suorituskyvyn kapasiteettia,
se voi myods parantaa kognitiivista
toimintaa tai ainakin vahentaa ikaan
liittyvaa kognitiivista heikkenemista.
Yksi syy kognitiivisen suori-
tuskyvyn paranemisen liittyy moni-
mutkaisten kombinaatioiden, kuten
liikesarjojen harjoitteluun. Liikesarjat
vaativat muistia ja monimutkaista
lihasten ja koko kehon hallintaa seka
henkista keskittymistd ja huomiota.
Liikesarjan teko muistuttaa kiinalaista
taijia, jonka saannélliselld harjoittami-
sella on lukuisten tutkimusten mukaan
vaikutus kognitiiviseen suorituskykyyn
vanhemmalla ialld. Hieman samankal-
tainen pilottitutkitus on tehty aiemmin
karateen liittyen (2010) ja siita saadut
tulokset ovat samansuuntaisia (ian
mukaan mukautettu karaten harjoit-
teleminen voi hidastaa vaistamaténta

ikddntymisprosessia).

Oikein kaatuminen on tarkea
taito

Erés kamppailulajien kautta saatava
hyoty, joka liittyy fyysiseen suori-
tuskykyyn ja ihmisen ikaantymiseen,
on tasapainon yleinen parantuminen
ja kaatumiseen varautuminen. Kun
ikddnnymme, tasapainojarjestel-
mamme ja liikkumiskykymme muuttuu
epasuotuisaan suuntaan. lhminen
voi kaatua akillisesti monesta syysta
johtuen (esim. liukastuminen, kompas-
tuminen, terveydelliset kehon toimin-
tahairiot) ja ikaantyminen liséd omalta

osaltaan riskin todennakoisyytta.

Lodder huomasi tutkimukses-
saan, ettd ikadntyneiden tasapainon
yllapitaminen/korjaaminen parantui

taekwondon harjoitteiden myota.
Tilastojen mukaan yli 65-vuotiaista
noin 30-40 prosenttia kaatuu ainakin
kerran vuodessa, joka seitsemas
kaatuilee useamman kerran vuodessa.
lan myota kaatuilua tapahtuu
useammin. Noin 10 prosenttia
idkkaiden henkildiden kaatumisista
johtaa vakavaan vammaan, esimerkiksi
reisiluun murtumaan. Kaatumisista
aiheutuvia vammoja voidaan yrittaa
vahentda myos kaatumista harjoitte-
lemalla.

Kaatumisharjoittelu sisaltyy luon-
nollisena osana kamppailulajien
harjoitteluun peruskurssilta lahtien.
Tutkimusten mukaan oikein suori-
tetulla kaatumisharjoittelulla on
onnistuttu vahentamaan lonkkaan
kohdistuvaa iskun tehoa kymmenilla
prosenteilla. Itsepuolustus- ja kaatu-
mistekniikoiden harjoittelu voi lisata
my6s alaraajojen liikkuvuutta, lihas-
voimaa ja yleista vartalonhallintaa.
Liséksi harjoittelulla voi olla myon-
teinen vaikutus kaatumisen pelkoon.
Myos liikesarjojen harjoittelulla on
tutkimusten mukaan mahdollista
kehittaa ikaantyvien tasapainoa ja
ehkaistad kaatumisia.

Ika ei ole este monipuoliselle
taekwondotreenille

Potkuvoittoinen, dynaaminen laji
asettaa siis vaatimuksia aikuis- ja seni-
oriharrastajalle varsinkin alkuvaiheessa
ja tdma on hyva ottaa huomioon.
Tekniikoita seka niiden harjoitustapoja
voi saataa ikadantyneen harrastajan
suoriutumiskyky huomioiden.

Vanhenemisen mukanaan tuomat
muutokset edellyttavat mukautu-
mista myds opettajan omassa lajihar-
joittelussa. Esimerkiksi palautuminen
harjoittelusta vaatii ikdantyneena
selkeasti enemman aikaa kuin aikai-
semmin. On kuitenkin huomioitava,
etta liiallinen mukautuminen/mukaut-
taminen ei ole lajin nakoékulmasta
katsottuna valttamatta hyvaksi, koska
sen "lopputuloksena voi olla tilanne,
jossa opettaja on opettavinaan ja
oppilaat ovat harjoittelevinaan jotakin,
mika kaukaisesti muistuttaa lajin alku-
perdistd muotoa.”3
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