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J
oulukuussa 2016 taekwondo sai 
positiivista mainosta lajin sopi-
vuudesta ikääntyneelle: sosi-
aalisessa mediassa levisi video, 

jossa kanadalainen, 72-vuotias isoäiti 
Hanna Fraser suoritti mustan vyön 
taekwondossa. Samalla hänestä tuli 
kolmannen sukupolven taekwondon 
musta vyö perheessä: tytär, tyttä-
rentytär, vävy ja pojanpoika olivat 
sen jo aiemmin suorittaneet. Hanna 
aloitti harjoittelun 2012, motiivinaan 
samana vuonna koettu sydänkohtaus. 
Hän harjoitteli suurmestari Woo Yong 
Jungin¹ kehittämän harjoitusohjelman 
mukaan.

Aluksi on syytä määritellä, mitä 
tässä yhteydessä tarkoitetaan ikään-
tymisellä, koska sillä on useita erilaisia 
merkityksiä: biologinen, fysiologinen, 
psykologinen, sosiaalinen ja subjektii-
vinen ikä ovat saman ilmiön erilaisia 
ulottuvuuksia. Tilastollisesti Suomessa 
ikääntyneiksi luokitellaan 65 vuotta 
(yleinen eläkeikä). Länsimaissa käsitys 
vanhuuden alkamisesta ja etenemi-
sestä perustuu usein lääketieteelliseen 
ja biologiseen näkökulmaan, vasta-
kohtana voidaan nähdä ns. terveysläh-
töinen lähestymistapa, joka korostaa 
mahdollisuutta toimintakyvyn kehittä-

miseen tai vähintäänkin ylläpitämiseen 
myös vanhuusiässä. Ikääntyvien kamp-
pailutaitojen harrastajiin kohdistuvissa 
tutkimuksissa tarkastelun kohteena 
ovat olleet yli 40-vuotiaat, vanhimman 
ollessa jopa 93-vuotias. Ikäänty-
minen viittaa myös karttuneeseen 
lajikokemukseen, kun taekwondon 
harrastaminen on aloitettu esimer-
kiksi myöhään aikuisena tai keski-iän 
kynnyksellä ja/tai harrastus on jatkunut 
aktiivisesti vuosikymmeniä.

Keski-iän ylittänytkin voi olla 
kilpaurheilija

Taekwondo on nykyaikainen, olym-
piakelpoinen (WTF/ottelu) kamppai-
lu-urheilulaji, joka potkuvoittoisuuden 
ja ottelujen täyskontaktiperiaat-
teen vuoksi painottuu nuoremman 
ikäluokan harrasteeksi. Toki suurin osa 
harrastajista harrastaa lajia ilman varsi-
naisia kilpailullisia tavoitteita. 

Nykysäännöt painottavat mielellään 
kiertävillä potkuilla tehtyjä pääosumia 
(lyönnit päähän eivät ole sallittuja) ja 
nämä asettavat lisävaatimuksia otte-
lijan fyysiselle suorituskyvylle (nopeus, 
venyvyys). Kiertävät potkut ovat myös 
näyttäviä, joka puolestaan liittyy Olym-

pialiikkeen vaateeseen lajin jatkuvasta 
kehittämisestä ja pysymisestä katso-
jaystävällisenä (seurattavuus, sponso-
rointi, tv/mainokset). 

Taekwondon toinen kilpailumuoto, 
liikesarjat (poomsae) ei sen sijaan aseta 
suoranaisia vaatimuksia nopeudelle tai 
venyvyydelle, jolloin myös vanhem-
malla ikäluokalla on niin halutessaan 
mahdollista kilpailla MM-tasolla (omat 
luokat esim. alle 50-, 60-, 65- ja yli 
65-vuotiaille). Taekwondon opetuk-
sellinen päämaja 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/
näyttävyys nuoremmille harrastajille 
(hyppy- ja kiertopotkut). Tässä näkyy 
Kukkiwonin pyrkimys nykyaikaisen lajin 
jatkuvaan kehittämiseen korealaista 
kulttuuriperimää silti unohtamatta.

Harjoittelutapaan kiinnitettävä 
huomiota

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

¹ Suurmestari Woo Yong Jung on Hannan opettaja, joka voitti pronssi-mitalin taekwondossa Barcelonan olympialaisissa vuonna 1992. Hän 
toimi Kanadan maajoukkueen valmentajana 10 vuotta.

Iloista taekwondotreenausta SimUu-leirillä Tampereella 
2011. Kuva: Martti Jalonen, Verstas.
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samme jo 38 vuotta. Suomalaisista 
Marcos Kuusjärvi, 6. dan (s. 1960), 
omaa yhtä pitkän historian lajin 
parissa, koska hän on ollut mukana 
1. alkeiskurssista lähtien. Muita yli 
50-vuotiaita vielä lajin parissa viihtyviä 
suomalaisia, joilla on takanaan kolmen 
vuosikymmenen lajikokemus, löytyy 
muutamia. Yli 25 vuotta harrastaneita 
on jo useita. 

On pohdinnan arvoista lajin iden-
titeetin ja jatkuvuuden kannalta, 
miksi pitkän kokemuksen omaavia 
iäkkäämpiä harrastajia ei Suomessa 
löydy enemmän. Osittaisena syynä 
lienee ollut fyysisyyden korostaminen, 
jota oli nähtävissä 1980-luvun lopulla 
ja 1990-luvulla. Esimerkiksi japanilaisen 
budon perinteen mukaan harjoittelu 
kestää koko ihmisen eliniän ja harras-
tajan olisi kyettävä parantamaan 
teknistä tasoaan vielä jopa 60- tai 70- 
vuotiaana. Tässä mielessä olisi pyrit-
tävä löytämään myös taekwondossa 
sellainen harjoitustapa, joka mahdol-
listaisi mielekkään harjoittelemisen 
mahdollisemman pitkään ja tervey-
delliset seikat huomioiden, lajinomai-
suutta kuitenkaan unohtamatta.

Perinteisesti - ja osin hieman 
harhaanjohtavasti - kamppailulajit 
on jaettu kahteen luokkaa: kovaan 
ja pehmeään. Kovilla lajeilla viitataan 
yleensä niihin, joissa tavoitellaan suurta 
voimantuottoa lyöntejä ja potkuja 
hyväksi käyttäen (esim. taekwondo, 
karate), kun taas pehmeissä lajeissa 
(esim. aikido, hapkido, Tai Chi Chuan) 
turvaudutaan vastustajan voiman 
hyväksikäyttöön ja mahdolliseen 
uudelleensuuntaamiseen tai erilaisiin 
nivellukkoihin. On huomattava, että 
jaottelu on keinotekoinen: esimer-
kiksi purkamaton nivellukko muuttuu 
nopeasti kovaksi tekniikaksi, joka 
murtaa nivelen. 

Sekä kovien että pehmeiden kamp-
pailulajien sanotaan tavoittelevan 
erilaisia psykofyysisiä etuja (mm. hyvä 
terveys). Pehmeillä lajeilla (esim. Tai 
Chi Chuan) on tutkittu olevan posi-
tiivisia terveydellisiä vaikutuksia mm. 
tasapainonhallintaan, venyvyyteen, 
sydänverenkiertoon ja osteoporoosin 
ehkäisemiseen ikääntyneiden harras-
tajien keskuudessa. Toisaalta kovien 
lajien (esim. taekwondo) puolelta on 
löydetty samoja vaikutuksia, joten 
kyse on oikeastaan siitä, miten ikään-

tynyt harrastaja lajiaan harjoittelee. 
Toki hyötyihin vaikuttavat ikääntyneen 
harrastajan elämäntilanne yleensä, 
terveyden tilanne, fyysiset kyvyt ja 
henkiset valmiudet. 

Monessa taekwondoseurassa on 
mahdollista harjoitella lajia kuntoi-
lumuotoisena, jossa pääpaino on 
kunnon kohottamisessa ja ylläpitämi-
sessä taekwondon tekniikoita hyväksi-
käyttäen. Tässä ajatuksena on se, että 
jokainen harjoittelee omalla tasollaan, 
kukin omista lähtökohdistaan. Samalla 
tarjoutuu tilaisuus kurkistaa kamppai-
lutaidon maailmaan. Moni ikääntynyt 
harrastaja onkin tätä kautta päätynyt 
lajin vakinaiseen harrastajakuntaan.

Taekwondo tekee tutkitusti 
hyvää

Ikääntymisen myötä jotkut kognitiiviset 
toiminnot vähenevät toisten pysyessä 
lähes muuttumattomina. Kognitiivinen 
suorituskyky liittyy kykyyn vastaanottaa 

ja käsitellä tietoa eli havaitsemiseen, 
muistamiseen, oppimiseen, ajatteluun 
ja kielenkäyttöön. Vaikka esimerkiksi 
tosiasiallinen tieto ja kokemus säilyvät 
ja kasautuvat iän myötä, muisti ja 
tiedon käsittelynopeus kuitenkin heik-
kenevät, ja tällä on myös vaikutus 
muihin kognitiivisiin alueisiin (esim. 
puheen sujuvuus ja ongelmanratkai-
sukyky). 

Lukuisat tutkimukset ovat osoit-
taneet, että aerobinen ja vastustus-
kykyinen liikunta parantavat kognitii-
vista suorituskykyä heti harjoituksen 
jälkeen. Fyysistä suorituskykyä sinällään 
on tutkittu eri kamppailulajien keskuu-
dessa ahkerasti ja laajasti. Tulokset 
osoittavat, että kamppailulajien pitkä-
aikainen harrastaminen hyödyttää 
monia kehon fysiologisia toimintoja 
niin nuoremmalla kuin vanhemmalla 
iällä. Kuitenkin tutkimuksia siitä, miten 
nämä monimutkaisemmat liikunta-
muodot voisivat olla hyödyllisiä ikään-
tyneiden kognitiivisten taitojen ylläpi-
tämisen, löytyy vähemmän. 

Eräs tutkija, joka on tutkinut 
taekwondon vaikutuksia ikääntynei-
siin kognitiivisen toimintakyvyn näkö-
kulmasta, on professori Jan Lodder 
(MD, PhD) Maastrichtin yliopistosta 
(Alankomaat). Hän on suorittanut 
lääketieteellisen koulutuksen Rotter-
damissa ja toiminut neurologina 
Maastrichtin yliopistollisessa sairaa-
lassa lähes 30 vuotta. Taekwondon 
hän aloitti 53-vuotiaana vuonna 2001 
(nyt 69-vuotias eläkeläinen) 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–

² SEKWONDO = SEnior persons do taeKWONDO

 ”On pohdinnan  
 arvoista lajin  

 identiteetin ja  
 jatkuvuuden  

 kannalta, miksi  
 pitkän kokemuksen  

 omaavia iäkkäämpiä  
 harrastajia ei  

 Suomessa löydy  
 enemmän.” 

 Marcos Kuusjärvi (6. dan) ja Harri Immonen (6. dan)  
treenaamassa Tanskassa vuonna 2014. Kuva: Jari Hintsanen.
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2011 ryhmää (24 henkeä, 41–71- 
vuotiaita), jossa 15 kuukauden ajan 
harjoiteltiin säännöllisesti (1 h/viikko) 
taekwondoa. Harjoitusohjelmaan 
kuului kaikki osa-alueet kontaktiot-
telua lukuun ottamatta (mahdollisten 
vammojen välttämiseksi). Havainnot 
tästä tutkimuksesta osoittavat, että 
taekwondo voi olla tehokas työkalu 
terveyden parantamiseen ikääntyneillä 
aikuisilla. Hänen mukaansa iän perus-
teella mukautetut taekwondoharjoi-
tukset parantavat yleistä hyvinvoinnin 
tunnetta. Koska taekwondo parantaa 
aerobisen suorituskyvyn kapasiteettia, 
se voi myös parantaa kognitiivista 
toimintaa tai ainakin vähentää ikään 
liittyvää kognitiivista heikkenemistä. 

Yksi syy kogniti ivisen suori-
tuskyvyn paranemisen liittyy moni-
mutkaisten kombinaatioiden, kuten 
liikesarjojen harjoitteluun. Liikesarjat 
vaativat muistia ja monimutkaista 
lihasten ja koko kehon hallintaa sekä 
henkistä keskittymistä ja huomiota. 
Liikesarjan teko muistuttaa kiinalaista 
taijia, jonka säännöllisellä harjoittami-
sella on lukuisten tutkimusten mukaan 
vaikutus kognitiiviseen suorituskykyyn 
vanhemmalla iällä. Hieman samankal-
tainen pilottitutkitus on tehty aiemmin 
karateen liittyen (2010) ja siitä saadut 
tulokset ovat samansuuntaisia (iän 
mukaan mukautettu karaten harjoit-
teleminen voi hidastaa väistämätöntä 
ikääntymisprosessia). 

Oikein kaatuminen on tärkeä 
taito

Eräs kamppailulajien kautta saatava 
hyöty, joka liittyy fyysiseen suori-
tuskykyyn ja ihmisen ikääntymiseen, 
on tasapainon yleinen parantuminen 
ja kaatumiseen varautuminen. Kun 
ikäännymme, tasapainojärjestel-
mämme ja liikkumiskykymme muuttuu 
epäsuotuisaan suuntaan. Ihminen 
voi kaatua äkillisesti monesta syystä 
johtuen (esim. liukastuminen, kompas-
tuminen, terveydelliset kehon toimin-
tahäiriöt) ja ikääntyminen lisää omalta 
osaltaan riskin todennäköisyyttä.

Lodder huomasi tutkimukses-
saan, että ikääntyneiden tasapainon 
ylläpitäminen/korjaaminen parantui 

taekwondon harjoitteiden myötä. 
Tilastojen mukaan yli 65-vuotiaista 
noin 30–40 prosenttia kaatuu ainakin 
kerran vuodessa, joka seitsemäs 
kaatuilee useamman kerran vuodessa. 
Iän myötä kaatui lua tapahtuu 
useammin. Noin 10 prosenttia 
iäkkäiden henkilöiden kaatumisista 
johtaa vakavaan vammaan, esimerkiksi 
reisiluun murtumaan. Kaatumisista 
aiheutuvia vammoja voidaan yrittää 
vähentää myös kaatumista harjoitte-
lemalla.

Kaatumisharjoittelu sisältyy luon-
nollisena osana kamppailulajien 
harjoitteluun peruskurssilta lähtien. 
Tutkimusten mukaan oikein suori-
tetulla kaatumisharjoittelulla on 
onnistuttu vähentämään lonkkaan 
kohdistuvaa iskun tehoa kymmenillä 
prosenteilla. Itsepuolustus- ja kaatu-
mistekniikoiden harjoittelu voi lisätä 
myös alaraajojen liikkuvuutta, lihas-
voimaa ja yleistä vartalonhallintaa. 
Lisäksi harjoittelulla voi olla myön-
teinen vaikutus kaatumisen pelkoon. 
Myös liikesarjojen harjoittelulla on 
tutkimusten mukaan mahdollista 
kehittää ikääntyvien tasapainoa ja 
ehkäistä kaatumisia.

Ikä ei ole este monipuoliselle 
taekwondotreenille

Potkuvoittoinen, dynaaminen laji 
asettaa siis vaatimuksia aikuis- ja seni-
oriharrastajalle varsinkin alkuvaiheessa 
ja tämä on hyvä ottaa huomioon. 
Tekniikoita sekä niiden harjoitustapoja 
voi säätää ikääntyneen harrastajan 
suoriutumiskyky huomioiden.

Vanhenemisen mukanaan tuomat 
muutokset edellyttävät mukautu-
mista myös opettajan omassa lajihar-
joittelussa. Esimerkiksi palautuminen 
harjoittelusta vaatii ikääntyneenä 
selkeästi enemmän aikaa kuin aikai-
semmin. On kuitenkin huomioitava, 
että liiallinen mukautuminen/mukaut-
taminen ei ole lajin näkökulmasta 
katsottuna välttämättä hyväksi, koska 
sen ”lopputuloksena voi olla tilanne, 
jossa opettaja on opettavinaan ja 
oppilaat ovat harjoittelevinaan jotakin, 
mikä kaukaisesti muistuttaa lajin alku-
peräistä muotoa.”³ ◆

³ Jalamo & Talonen 2011, 43. Ilpo Jalamolle (s. 1954, nykyään 7. dan, Yuishinkai karate ja kobujutsu) myönnettiin ensimmäinen suomalaisen 
saama taekwondon musta vyö jo parin kuukauden harjoittelun jälkeen hänen vieraillessaan syksyllä 1977 Etelä-Koreassa. Hänellä oli tuolloin 
2. dan karatessa. Taekwondon mustasta vyöstä Jalamo toteaa, että sen päällimmäisenä tarkoituksena tuolloin oli uskottavuuden lisääminen 
Suomessa mahdollisesti aloitettavaa toimintaa varten (Hintsanen 2014, 59).
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