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On ollut ilo nªhdª paljon hyviª ja onnistuneita suorituksia niin harjoituksissa, 
vyºkokeissa kuin kilpailuissa. 

Syksyn aikana tapahtunut laskutuksen siirtªminen Lindorfþ lle takkuili aluksi 
ja aiheutti harmia osalle oppilaille laskutusepªselvyyksien muodossa. Pahoitte-
luni tªstª johtuneesta mieliharmista. Epªselvyydet aiheuttivat ylimªªrªistª tyºtª 
myºs Hipkon toimistolle, vaikka perimmªinen tarkoitus laskutuksen ulkoistami-
sella oli, ettª aikaa jªisi enemmªn Hipkon ydinasioiden kehittªmiseen ja hoitami-
seen, jotka luonnollisesti ovat opetus ja sen ympªrillª oleva toiminta. Nyt Lindorf-
þ n ja Hipkon yhteistyºn ongelmakohdat on saatu ratkaistua. 

Opettajien kesken pohdimme Hipkon sisªisiª vahvuuksia ja heikkouksia, sekª 
hahmotimme ulkoisia mahdollisuuksia ja uhkia. Totesimme, ettª vahvoja alu-
eita lºytyy runsaasti, mutta myºs kehitettªvªª. Oppilailta saatujen palautteiden 
ja opettajien kanssa tehtyjen pohdintojen avulla pyritªªn Hipkoa viemªªn kohti 
vielªkin parempaa tulevaisuutta. Hipko haluaa olla koulu, jossa saa huipputa-
son opetusta.

Syyskaudella pªªstiin aloittamaan Hipkon menestysoppaan tekeminen, 
jossa on tªrkeªª tietoa opettamisesta ja myºs oppilaille on suunnitteilla omat 
harjoittelumanuaalit. Uskon, ettª projekti valmistuu vuoden 2011 alkupuolella, 
mutta jo nyt oppaan ensiversion avulla voidaan yhtenªistªª Hipkon opetusta ja 
asiakaspalvelua. Tªstª aiheesta voi lukea lisªª lehden pªªjutusta, joka kªsittelee 
ajatuksia, jotka herªsivªt mieleeni Budoka-lehden haastattelun yhteydessª.

Hipko sai kauden aikana ilahduttavan runsaasti mediatilaa niin radiossa, pai-
kallislehdissª kuin alan ammattilehdissªkin. Myºs kilpailumenestyksen nªkºkul-
masta vuosi 2009 oli menestyksellinen:

nyrkkeilyssª Vellu Vªlimªen valmentama Aki Kivistº voitti Hopeahanska-
kilpailun, Marko Nyman sijoittui hopealle vapaaottelun Finnish Open-kisoissa, 
BJJ-joukkue saavutti lukuisia mitalisijoja esimerkiksi SM- ja Finnish Open-kilpai-
luissa. Tªmªn vuoden MM-2 Pªivi Levonen voitti upeasti oman sarjansa niin Fin-
nish Openissa kuin SM-kisoissakin. Maria Jussila sijoittui hopealle Finnish Open-
kisoissa ja samoin kuin Tomi Hªstº, sai pronssia SM-kisoissa. 

SM-kisojen Elite-sarjassa, eli ylemmissª vºissª, Toni Haanpªª sijoittui hopealle 
ja Marko Nyman pronssille. BJJ-junioreiden sarjassa Suomen mestaruuteen ylsivªt 
Tatu Lakka ja Henri Laamanen. 

Taekwondon alle 21-vuotiaiden SM-kilpailuissa Mats Bººk saavutti hopeaa ja 
aikuisten SM-kisoissa Juho Kostiainen voitti kultaa olemalla myºs kisojen paras 
ottelija. Naisissa Hipkoa edustava Johanna Luokanen sai hopeaa. Lªmpimªt onnit-
telut kaikille kilpailijoille.

Mukavaa vuotta 2010 ja nªhdªªn pian salilla!

Timo Rªkkºlªinen
pªªopettaja
Helsingin Itsepuolustuskoulu Oy

Kiitos kaikille oppilaille ja 
opettajille kuluneesta kaudesta
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Kevªtkausi 2010
Kevªtkausi 2010 alkaa
Å Metsªlªn salilla torstaina 7.1.10
Å Kontulan salilla torstaina 7.1.10
Å Vuosaaren salilla torstaina 7.1.10
Harjoitusajat lºydªt lehden keskiaukeamalta. 

Salit suljettu
Å Talviloma 22.ð28.2.10
Å Pªªsiªinen 2.ð5.4.10
Å Vappu 30.4.ð2.5.10

Uudet keltaiset vyºt, eli syyskaudella 2009 keltaisen vyºn 
suorittaneet, siirtyvªt harjoittelemaan oman ikªluokan ja 
vyºasteen mªªrittªmiin ryhmiin. Katso ryhmªt ja harjoitus-
ajat lehden keskiaukeamalta. Mikªli harjoitusaikojen muutos 
tai ryhmªn valinta herªttªª kysymyksiª, ota yhteyttª Nina 
Vikmaniin (p. 050 590 3905), niin etsimme sinulle parhaiten 
soveltuvan ryhmªn. 

Peruskurssit ja tunnit uusille oppilaille
Peruskurssit ja uusille oppilaille suunnatut tunnit alkavat heti 
kevªtkauden alussa. Hipkon lajinªytºkset pidetªªn lªhialu-
eiden kauppakeskuksissa. Pyydª ystªvªsi mukaan Hipkon 
kursseille tai ottamaan yhteyttª: info@hipko.þ  / puh. 050 590 
3905, niin kerromme mielellªmme lisªª toiminnastamme.

Hipkon kevªtkauden seminaareja
Marko Nymanin brasilian jiu jitsu ð leiri lauantaina 9.1.10 
Kontulan salilla klo 10ð14. Leirillª pªªset oppimaan EM-kil-
pailuihin Markolle rakennetun ottelusuunnitelman ja siihen 
kuuluvat tekniikat sekª harjoitusmenetelmªt. Pªivªn avauksen 
vetªª Timo Rªkkºlªinen, joka kertoo, mitkª ovat Markon 
ottelulliset tavoitteet ja kuinka rakennetaan tie tavoitteiden 
saavuttamiseksi. Leirillª saat hyºdyllistª tietoa itsesi kehittª-
miseen. Leirin hinta 30 û, tervetuloa!

Naisten itsepuolustus- ja kamppailupªivª su 17.1.10 Kontu-
lan salilla klo 10ð14. Pªivªn aikana saat tietoa uhkatilanteiden 
ennakoinnista, turvallisuusajattelusta ja opit puolustautu-
maan yleisimpiª hyºkkªyksiª vastaan. Pªªset tutustumaan 
brasilialaisen jiu-jitsun mattokamppailutekniikoihin ja voit 
kokeilla painimistakin. Lªhde estottomasti mukaan naisten 
yhteiseen pªivªªn ja tule oppimaan paljon uusia, hyºdyllisiª 
ja mielenkiintoisia taitoja. Seminaari soveltuu erinomaisesti 
niin vasta-alkajille ja kuin kokeneemmillekin harrastajille. 
Opettajana toimii BJJ:n Suomen- ja Euroopan mestari sekª lajin 
MM II:nen, Pªivi Levonen. Tapahtuma on ainutlaatuinen!
Ilmoittaudu ennakkoon: info@hipko.þ 
Seminaarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª.

óSuper Easy Joogaó ð seminaari lauantaina 23.1.10 Metsªlªn 
salilla klo 13ð15. Tervetuloa oppimaan astangajoogan perus-
teita. Seminaari soveltuu erinomaisesti vasta-alkajille ja se 
antaa hyvªt valmiudet osallistua varsinaisille viikkotunneille. 
Opettajana toimii joogaohjaaja Miisa Salo.
Ilmoittaudu ennakkoon: info@hipko.þ 
Seminaarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª. 

óSuper Chain Omoplataó ð seminaari lauantaina 13.2.10 Met-
sªlªn salilla klo 13ð17. Tule harjoittelemaan, kuinka brasilian 
jiu-jitsussa kªytettªvªª omoplata-tekniikkaa voidaan kªyttªª 
ja ketjuttaa muiden lopetusten sekª ósweeppió-liikkeiden 

kanssa BJJ-ottelussa. Seminaari soveltuu oppilaille, joilla on 
vªhintªªn 20 perustunnin kokemus brasilian jiu-jitsun har-
joittelemisesta. Jokainen Hipkossa BJJ:tª harjoitteleva tietªª, 
ettª Jesse Malmberg on óBJJ-tekniikkaneroó, jolta lºytyy aina 
uusia ja mullistavia tapoja tehdª tekniikoita. Tule nyt oppi-
maan Jessen pitkªªn ja huolella kehittªmª omoplata-ohjelma! 
Vaatetuksena BJJ-puku. Seminaarin vetªjªnª on BJJ-opettaja 
Jesse Malmberg.
Ilmoittaudu ennakkoon: info@hipko.þ 
Seminaarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª. 

Hipkon kurssi- ja lajitarjonta kasvavat!
Kontulan ja Metsªlªn saleille on lisªtty uusia harjoituksia. 
Kauden aikana saattaa tulla lisªª uusia harjoitusryhmiª ja 
tunteja. Seuraa Hipkon nettisivuja ja salien ilmoitustauluja. 

Kontulan salin uudet tunnit:
Å Hipko-syvªvenyttelytunnit torstaisin klo 7.00ð8.00 ja sun-
nuntaisin klo 12ð13.15. Tunnit sopivat kaikenikªisille, sekª 
naisille ettª miehille.
Å Vapaaottelu / MMA (aikuiset +15 v) tunnit tiistaisin ja 
torstaisin klo 17ð18

Metsªlªn salin uudet tunnit:
Å Lucio Linhareksen kehittªmªn vapaaotteluohjelman 
perustunnit keskiviikkoisin klo 17ð18 ja sunnuntaisin klo 
14ð15.15

Tunnit alkavat heti kevªtkauden alussa! Kauden aikana on 
tulossa myºs muita uusia tunteja, joista tiedotamme myº-
hemmin lisªª.

Kontulan salin lasten BJJ-tunnit poistuvat toistaiseksi 
Hipkon lajitarjonnasta vªhªisen osallistujamªªrªn joh-
dosta.
Lasten ryhmªssª harjoitelleet siirtyvªt Kontulan salin nuorten 
BJJ-ryhmªªn.

Kontulan salin Elite Jiu-Jitsu-tuntien (+35 v) nimi muuttuu 
óaikuisten tekniikkatunniksió.
Tunneilla harjoitellaan samaa ohjelmaa kuin syyskaudella, 
mutta harjoituksiin voivat osallistua kaikenikªiset aikuiset. Jos 
haluat hioa tekniikoitasi ja tehdª haastavia ódrillejªó, mutta 
jªttªª ottelun vªhemmªlle, tervetuloa tekniikkatunneille!

Joidenkin tuntien ajat ja pªivªt ovat muuttuneet. Jos et lºydª 
aikatauluista omaa tuntiasi tai uusi aika ei sovi sinulle, niin 
autamme etsimªªn korvaavan tunnin.

Muista leimautua tunnille!
Rekisterºidy harjoituksiin leimaamalla avainkorttisi lukijalait-
teeseen ennen tuntia. Opettaja kerªª kuitit harjoitusten alussa. 
Ilman kuittia ei voi osallistua tunnille. Jos kuitti ei tulostu, 
kerro siitª opettajalle ja jªtª hªnelle nimesi ja puhelinnumerosi 
asian selvittªmistª varten.

Kevªtkausi 2010 pªªttyy 24.6.10

Kesªkauden harjoitusajat astuvat voimaan 12.7.10

Hipkossa on tunteja jokaiselle viikonpªivªlle ja laajempi 
lajitarjonta kuin yhdessªkªªn vastaavassa Suomessa toi-
mivassa koulussa!
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Timo Rªkkºlªinen on yksi heistª, jotka ajattelevat laa-
tikon ulkopuolelle, eli etsivªt koko ajan uusia tapoja toimia 
kamppailu- ja itsepuolustuslajien parissa.

óKoko juttu on oikeastaan ihmisten kanssa toimimista ja 
kanssakªymistª: tullaan toimeen kaikkien kanssa ja muiste-
taan sekª hymyillª ettª kuunnella ja tunnetaan sisimpªmmeó, 
tiivistªª peruspositiivinen Timo. Haastatteluun tulee taukoja, 
sillª Timon puhelin soi niin tiheªªn, ettª olkapªªn kipeydyt-
tyª oli miehen siirryttªvª hands free-laitteisiin.

Timo Rªkkºlªinen aloitti taekwondolla lajin lihavina vuo-
sina 80-luvulla. Timo ohjasi jo nuorena lajin perusharjoituksia 
ja myºhemmin ottelijoiden ryhmªª Mika Tarhasen kanssa. 
Dynamic Duo antoi toisilleen hyvªª kyytiª tatamilla ja Timo 
tunnustaa, ettª olisi mieluusti tullut yhtª hyvªksi ottelijaksi 
kuin Mika.

UNELMA OMASTA KOULUSTA

Timo halusi ystªvªnsª Ilkka Koivun kanssa opettaa taek-
wondoa tyºkseen, ja vuonna 1998 he perustivat Juhani Kuro-
sen kanssa oman taekwondokoulun. Uusi koulu sai komealta 
kalskahtavan nimen Taekwondo Tigers ja tilat Helsingistª, 
Maunulan yhteiskoululta. Vuonna 1999 opetukseen liitettiin 
mukaan sinmoo hapkido ja nimi muuttui Helsingin Sinmoo 
Hapkido Kouluksi. Vuonna 2001 koulu sai uuden nimen: 
HIPKO - Helsingin Itsepuolustuskoulu. Syntyi koulu, jossa 
harjoiteltiin sulassa sovussa useampia eri lajeja, niin itsepuo-
lustus-, kamppailu- kuin perinteisiª lajeja. Timo kertoo, ettª 
ajatus tªllaisesta monipuolisesta koulusta syntyi kiinnostuk-
sesta, rakkaudesta ja intohimosta eri lajeja kohtaan.

Aluksi Timo toimi ammatinharjoittajana, mutta vªhitellen 
oli aiheellista palkata tyºntekijºitª. Pikku hiljaa hªn huomasi 

johtavansa yritystª, jossa tyºskentelee yli kolmekymmentª 
tuntiohjaajaa ja muuta henkilºkuntaa. Kolmessa Hipko-salissa 
harjoittelee viikoittain liki tuhat eri-ikªistª ihmistª. Vaikka 
Timo hyppªsikin suuriin saappaisiin, kasvoi hªn niihin koko 
kerrallaan oppilasmªªrªn kasvaessa maltillisesti. Timolle 
on positiivisesti haastavaa kehittªª yhdessª henkilºkunnan 
kanssa koulun palveluja ja saada ne tuntumaan harrastajille 
aina vain innostavammilta.

óOpettajan on oltava huippu kommunikoija ja hªnellª 
tulee olla taito ja halu tulla toimeen kaikkien oppilaiden ja kol-
legojen kanssa. Hªn ei saa tahallaan loukata ketªªn, sillª yksi-
kªªn oppilas tai opettaja ei ole toista vªhªarvoisempi. Tªrkeªª 
on aina yrittªª ymmªrtªª, miksi ihmiset tekevªt erilaisia asi-
oita ja eri tavalla. óOpettajan tulee olla oma itsensª ja johtaa 
ryhmªª asiallisesti kohti tavoitteita, korostamatta itseªªn tar-
peettomasti. Opettaja on ennen kaikkea palveluammatissa, 
jossa tavoitteellisesti harjoitellaan yhdessª ryhmªn kanssa.ó

Timo itse haluaa jatkuvasti kehittyª niin kamppailulajien 
harrastajana, opettajana, yrittªjªnª kuin tyºnantajana. Hªn 
muistuttaa, ettª opettajan innostus vªlittyy aina oppilaille. 
Timo on siitª erikoinen yritysjohtaja, ettª hªn kohtaa oppi-
laita pªivittªin, eli painii heidªn kanssaan matossa ja kuulee 
nªin toiveita suoraan tatamitasolta.

KAMPPAILUALAN YRITT J 

Timo suorittaa parhaillaan yritysjohtajan erikoisammat-
titutkintoa, johon hªn suhtautuu innolla ja ilolla. Alan yrittª-
jªllª riittªª haasteita itsensª kehittªmisessª. Timo haluaa olla 
hyvª, huomioiva ja innostava tyºnantaja henkilºkunnalleen, 
sekª palvella oppilaita parhaalla mahdollisella tavalla: óHipko 
ei ole koskaan valmis.ó

Hipkon
historia, nykyhetki ja tulevaisuus
SUOMESSA ON VAIN KOURALLINEN KAMPPAILULAJIEN AMMATTIOPETTAJIA JA METSURIN SORMIN 
LASKETTUNA HEIT , JOTKA TOIMIVAT MY¥S SALIYRITT JIN . TIMO R KK¥L INEN JOHTAA KOULUA, 
JOHON KUULUU T LL  HETKELL  KOLME SALIA. TIMOLLA ON UUSI TAPA JA TUOREITA IDEOITA JOHTAA 
KAMPPAILULAJIKOULUA.

JATKUU Ƃ



Kyse on oppimisen ja kehittymisen prosessista, jatku-
vasta kehityksestª niin opetuksen laadun kuin palveluiden-
kin osalta. Monet asiat muuttuvat harjoittelijoiden mªªrªn 
kasvaessa, ja samalla laadun pitªisi koko ajan vain paran-
tua. Monitoimimies-Rªkkºlªisen pªivªt venªhtªvªt hallitusti. 
Kotona yrittªjªª odottelevat vaimo Katariina ja lapset Linda, 
Alina ja Kaisa. 

Timo ei olisi osannut aikoinaan arvata, kuinka paljon uusia 
asioita ja haasteita tulee hªn kamppailulajikoulua johtavana 
yrittªjªnª kohtaamaan. Esimies joutuu ajoittain tekemªªn vai-
keita pªªtºksiª ja ratkaisemaan monenlaisia asioita.

HIPKOSSA KEHITTYMINEN

Harjoittelija voi kehittyª Hipkossa vyºarvoissa mustalle 
vyºlle, saada erinomaisen kunnon, kehittyª kilpailijana, mutta 
toisaalta myºs edetª opettajaksi ja tulevaisuudessa toivotta-
vasti vastuulliseksi salivastaavaksi. Nªiden tavoitteiden eteen 
tehdªªn koko ajan tºitª. Hipko on jo nyt tªynnª upeita oppi-
laita, joista halutaan pitªª kiinni. Timo uskoo tªmªn olevan 
mahdollista, kun koulu sitoutuu intohimoisesti kehittªmªªn 
palveluitaan.

Timo on erittªin tyytyvªinen ja kiitollinen, ettª saa tyºs-
kennellª niin mahtavan opettaja- ja tyºntekijªjoukon kanssa, 
jolta ei puutu intohimoa ja uusia ideoita koulun kehittªmi-
seksi. 

Timo haluaa, ettª Hipko tarjoaa tulevaisuudessa kunnian-
himoisille ja korkealle tªhtªªville opettajille ja muulle henki-
lºkunnalle haastavaa tyºtª ja samalla kasvattaa koulua sekª 
kouluttaa uusia opettajia. Timon mukaan Hipko-perhee-
seen mahtuu vielª uusia saleja, kunhan sali ja sen henkilº-
kunta sitoutuvat Hipkon toimintamalleihin. óKasvua tapah-
tuu kun on sen aika.ó

BLACK BELT CLUB

Hipko on pitªnyt alusta lªhtien oman linjansa, joka tarkoit-
taa oppilaiden viestien ja Hipkon vision yhteensulauttamista. 
Timo kertoo pyrkivªnsª ensiluokkaisuuteen ja perusteellisuu-
teen kaikessa mitª Hipkon tatameilla tapahtuu. Hªnen ajatuk-
sissaan Hipko on aina huipputason koulu - Black Belt School. 
Tulevaisuuden visioissa Timo haluaa viedª koulua entistª 
enemmªn yksityisen koulun suuntaan, jolloin oppilaille voi-
daan luoda entistªkin selkeªmmªt tavoitejªrjestelmªt lajitai-
tojen oppimiseksi. Tªtª vasten rakentuvat niin kausi- kuin 
tuntisuunnitelmatkin. Tªhtªimenª on kehittªª opettajien ja 
oppilaiden taidot huippuunsa. Toisin sanoen kehittªª taitoa, 
jolla oppimista voidaan nopeuttaa ja luoda uutta osaamista. 
Timo uskoo, ettª tªmª on keskeisin menestystekijª niin kil-
paurheilussa, kulttuurissa kuin liiketoiminnassakin. Tªmª on 
tekijª, josta jokaisen eteenpªin pyrkivªn yksilºn ja ryhmªn 
soisi olevan kiinnostunut.

Hipkossa aloitettin syksyllª 2009 koulun menestysoppaan 
tekeminen. Oppaassa eritellªªn tavoitteet ja toimintaohjeet 
henkilºkunnalle, sekª selkeª reitti oppilaille itsensª kehittª-
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misessª. Timo haluaisi nªhdª Hipkon ensimmªisenª suoma-
laisena kouluna, joka tarjoaa oppilailleen mahdollisuuden 
opiskella ja kouluttaa itseªªn todella pitkªlle eli olla óHipko 
Martial Art Collegeó. 

Koulun markkinoinnissa Timo uskoo vakaasti vanhan 
kunnon viidakkorummun voimaan: óKun ystªvª kehuu 
seuraa, se on paljon arvokkaampaa kuin mikªªn lehtimai-
nos.ó Suurin osa koulun uusista oppilaista tuleekin ystªvªn 
neuvomana ja tªmªnlainen oppilasvirta on vuosien nºyrªn, 
pªªttªvªisen ja tasokkaan tyºn ansiota. Eipª silti, osaa Hipko 
myºs mainostaa nªyttªvªsti, ja silloin kuvissa poikkeuksetta 
hymyillªªn. Se on sitª Hipko-þ ilistª.

Millainen olisi Timon ihanneoppilas? óOppilas, joka on 
aidosti kiinnostunut itsensª kehittªmisestª. Niin henkisesti, 
fyysisesti kuin lajiteknisesti. Oppilas, joka sitoutuu Hipkon 
arvoihin.ó

TAITEILIJA - TAISTELIJA

Timo Rªkkºlªinen mieltªª itsensª enemmªn taiteilijaksi 
kuin taistelijaksi tai urheilijaksi. Ja itse asiassa lajien englan-
ninkielinen nimi Martial Arts tarkoittaakin taistelutaidetta. 
Jªykkª ja auktoriteettiin nojaava tyyli ei sovellu Timolle. Perin-
teisesti vanhat mestarit ovat olleet kovia taistelijoita ja myºs 
kulmikkaita persoonallisuuksia. Tªmª ei ole aina antanut par-
haita evªitª koulun johtamiseen ja kuluttavilta erimielisyyk-
siltª ei ole vªltytty. Timo toivoo, ettª hªn osaisi toimia toisin, 

vaikka luonnollisesti suunnannªyttºª, linjanvetoa ja selkeªª 
johtajuuttakin tarvitaan. Hyvªksi johtajaksi ei kasva pªivªssª 
ilman kokemuksia ja itsereÿ ektointia.

Hipkon hengenluoja toimii spontaanisti ja lªhtee harkin-
nan jªlkeen tªysillª kaikkeen uuteen mistª innostuu. 

Keskustelu ohjautuu valtaan ja vªkivaltaan: óEllei opettaja 
ole skarppina ja pidª tiukkaa linjaa, voivat molemmat olla epª-
terveellª tavalla lªsnª tatamilla.ó Hipkon peruspositiivisuus 
ja hyvª maine karkottavat hªmªrillª motiiveilla oppilaiksi 
hakeutuvat. He valitsevat mieluummin seuran, jossa tuoksuu 
myski ja testosteroni ja tunnelma on machomaisempi. Oppilaat 
ovat opettajansa peilejª ja toisaalta kovan linjan opettaja vetªª 
puoleensa samantyyppisiª oppilaita: óAuktoriteettiin perus-
tuvissa budolajeissa valtaa voi kªyttªª vªªrin, sillª se on aika 
helppoa. Opettajalta vaaditaan aina vahvaa selkªrankaa ja kor-
keaa moraalia, jotta hªn ei kªytª asemaansa vªªrin.ó

PELIS  NN¥T

Hipko toimii Timon mukaan kuin suuri perhe, jossa on 
tietyt sovitut pelisªªnnºt. Hipkon arvoja ja pelisªªntºjª ei ole 
kopioitu vanhoista kirjoitusrullista tai keksitty vªkisin. Ne 
noudattavat puhtaasti maalaisjªrkeª ja pohjautuvat pitkªªn 

kokemukseen opetustyºstª. Pªªosin sªªnnºt ovat samat kuin 
kaikissa budolajeissa. Timon mielestª pahinta on se, kun opit-
tuja taitoja kªytetªªn vªªrin esimerkiksi tappelemalla.

Lopettamisprosentti on Hipkossa poikkeuksellisen pieni. 
Timo ynnªª, ettª 10ð20% oppilaista lopettaa harjoittelun 
syystª, johon ei voi mitenkªªn vaikuttaa, esimerkiksi muutto 
toiselle paikkakunnalle. Toinen lopettamisen syy on moti-
vaation puute. Opettajan on hyvª sªªnnºllisesti muistuttaa 
oppilaita pitkªn tªhtªimen tavoitteista, jolloin kehitetªªn niin 
fyysisiª-, henkisiª-, ja sosiaalisia-taitoja. Nªiden ominaisuuk-
sien kehittªminen vie aikaa, mutta ne saavat isoja muutoksia 
aikaiseksi. Itseluottamus ja ð varmuus kehittyvªt ja sosiaaliset 
taidot kasvavat. Harjoituksissa sosiaaliset taidot kehittyvªt 
kuin luonnostaan. Ryhmªssª harjoitellaan hyvin lªheisessª 
kontaktissa, aina toinen huomioiden, yhteisiin tavoitteisiin 
pyrkien ja toinen toistaan tukien. Yksinkertaisesti kyse on 
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kokemukseen opetustyºstª. Pªªosin sªªnnºt ovat samat kuin 

óKun ystªvª kehuu 
budo-seuraa, se on paljon 

arvokkaampaa kuin mikªªn 
lehtimainos.ó

JATKUU Ƃ



mustasta vyºstª, mustan vyºn taidoista ja asenteesta.
Tªhªn vªliin mahtuu tietysti muita tavoitteita kuten seu-

raava vyºkoe ja lyhyemmªn tªhtªimen tavoitteita kuten seu-
raava harjoitus. Motivaatio ja sitoutuneisuus itsensª kehittª-
miseen lªhtevªt liikkeelle jokaisen itselleen asettamasta tavoit-
teesta, mutta yksittªisellª harjoituskerrallakin on suuri merki-
tys. Harjoitusten tulee olla hyvin suunniteltuja, kannustavia, 
sopivan vaativia ja harjoittelemisen ilo tulisi olla lªsnª jokai-
sella tunnilla. óHarjoittelun iloó on energisyyttª, joka siivittªª 
huikeisiin suorituksiin ja saa ylittªmªªn itsensª aina uudes-
taan ja uudestaan. Harjoittelun ilo tuntuu parhaimmillaan val-
tavana innostuksena. Kun oppilas kokee edistymistª tavoit-
telemissaan taidoissa, antaa tªmª ehkª sen kaikista rohkai-

sevimman ja motivoivimman viestin jatkaa eteenpªin. óItse 
olen rytmittªnyt tavoitteeni kolmeen tasoon. Pitkªn tªhtªimen 
tavoite voi olla esim. kuuden vuoden pªªhªn asetettu tavoite 
mustan vyºn saavuttamisesta. Tªmª tavoite on jaettu keski-
pitkªªn tavoitteeseen, esim. vuoden pªªhªn ja lyhyen tavoit-
teen suunnitelmaan kuten yksittªiseen harjoituskertaan. Tªtª 
menetelmªª kªyttªmªllª olen saavuttanut suurimman osan 
tavoitteista, joita olen itselleni asettanut. Toisinaan ne ovat 

olleet erittªinkin yksityiskohtaisesti ylºs kirjattuja ja toisinaan 
hatarampia, mutta hyvin suuntaa-antavia. óJotenkin tuntuu 
niin todelta, ettª jokainen meistª on oman onnensa seppªó.

Timo uskoo, ettª se, kuinka paljon koulusta valmis-
tuu oppilaita mustalle vyºlle, kertoo pitkªlti koulun ope-
tuksen tasosta. Jokaisen opettajan ja edistyneemmªn oppi-
laan on kannustettava oppilaita eteenpªin kohti isojakin 
tavoitteita, jotta se hyvª siemen, mitª opetettavilla lajeilla on 
annettavana, toteutuisi ja siirtyisi eteenpªin yksilºihin ja sitª 
kautta kaikkiin ihmisiin. Hipkon pªªopettajan roolissa Timo 
haluaa jatkuvasti kehittªª 
koulua siihen suuntaan, 
ettª mustia vºitª valmis-
tuisi vielªkin enemmªn 
ja Hipkon sitoutuneisuus 
ja hyvien arvojen eteen-
pªin vieminen toteutuisi 
parhaalla mahdollisella 
tavalla.

Timo nªkee kamppai-
lulajiharjoittelun loista-
vana kasvumahdollisuu-
tena, joka vahvistaa niin 
lasten kuin aikuisten hen-
kisten, fyysisten ja sosi-
aalisten taitojen kasvua. 
óKun taitoja oppii, on 
ihmisen mahdollista saa-
vuttaa yksi elªmªn tªr-
keimmistª asioista, joka 
voi olla jopa elªmªn tar-
koitus: ONNELLISUUS!
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óOpettaja ei saa tahallaan 
loukata ketªªn, sillª 
yksikªªn oppilas tai opet-
taja ei ole toista vªhªar-
voisempi.ó
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Lucio Linhares teki UFC-vapaaotteludebyyttinsª 12.12.09 
Tennesseessª, USA:n Memphisissª. Lucio kertoi, ettª valmis-
tautui otteluun intensiivisesti koko syksyn ajan harjoittele-
malla ja opettamalla Suomessa. Syksyllª Lucio ehti pitªmªªn 
kaksi BJJ-seminaaria Hipkossakin. Ottelusopimuksen saami-
nen UFC:hen oli varmasti seurausta viiden perªttªisen ottelu-
voiton saamisesta M1-kilpailuissa. Nªmª ottelut Lucio voitti 
saattamalla vastustajan luovutusvoittoon joko tyrmªyksellª tai 
jiu-jitsu-lopetuksella ennen tªyttª aikaa. Myºs Lucion mana-
gerit ovat tehneet hienoa tyºtª ottelusopimuksen saamiseksi. 
Hipko aloitti yhteistyºsopimuksen Lucion kanssa vuonna 
2003, eikª usko Lucion vapaaottelutaitoihin niin ottelijana kuin 
opettajana ole horjunut missªªn vaiheessa. Hipko on erittªin 
ylpeª, ettª pªªsee nªkemªªn Lucion nousun UFC-kehiin!
Kevªªllª Lucio tulee pitªmªªn Hipkoon BJJ-seminaarin.

Lucio Linhares ja UFC 

Å Maailman suurin vapaaottelujªrjestº UFC pitªª pªªmajaansa Las Vegasissa ja jªrjestªª Ultimate Fighting Championship (UFC) 
-kilpailuja ympªri maailmaa lªhes joka kuukausi.
Å Tapahtumissa on katsojia paikalla kymmeniª tuhansia ja miljoonat seuraavat otteluita tv:n kautta.
Å Vapaaottelun historia ulottuu pitkªlle antiikin Kreikan Pankration-otteluihin, mutta UFC:n ensiaskeleet otettiin vuonna 1993 Den-
verissª Coloradon osavaltiossa.
Å Ensimmªisissª UFC-tapahtumissa ei sªªntºjª oikeastaan ollut, ainoastaan pureminen ja silmiin tºkkiminen olivat kiellettyjª, joten 
ottelut olivat erittªin vªkivaltaisia. Nykyªªn kilpailuissa on ottelijoita turvaavia sªªntºjª.
Å Kaikkien suureksi yllªtykseksi BJJ musta vyº Royce Gracie voitti kaikki ottelunsa UFC1-4 tapahtumissa ja hªn rikkoi myytit pys-
tyottelijoiden ylivoimaisuudesta.
Å Suuri lªpimurto katsojaluvuissa tapahtui vuonna 2005, kun Suomessakin nªkyvª tosi-tv-sarja The Ultimate Figher alkoi. Nyt jo 
kymmenettª kautta pyºrivª sarja toi vapaaottelun kaikille tutuksi.

Vapaaottelu 
(MMA) (+15 vuotiaille)

Hipko aloittaa vapaaottelun (MMA) uudet tunnit Kontulan 
ja Metsªlªn saleilla. Opetusohjelma sisªltªª 20 tuntia, joilla 
kªydªªn lªpi vapaaottelun tªrkeimmªt tekniikat ja periaatteet. 
Mukaan voi tulla missª vaiheessa kurssia tahansa. Harjoitus-
ohjelman on suunnitellut UFC:ssª otteleva Lucio Linhares. 

Linhareksella on brasilian jiu-jitsun musta vyº ja opetusoh-
jelma lªhestyy vapaaottelua BJJ:n nªkºkulmasta. Lucio Linha-
res on kouluttanut, testannut ja sertiþ oinut Hipkossa ohjelmaa 
opettavat opettajat Jesse Malmbergin, Marko Nymanin ja 
Timo Rªkkºlªisen. Tervetuloa!

Harjoitukset Metsªlªn salilla
ke klo 17ð18 ja su klo 14ð15.15

Harjoitukset Kontulan salilla 
ti ja to klo 17ð18

Hipkon uudet 
tunnit
Syvªvenyttely
Tunnilla kªydªªn lªpi koko kehon lihaksisto rauhallisilla, 
pitkªkestoisilla venytyksillª. Syvªvenyttelytunnit sopivat kai-
kenikªisille, sekª miehille ettª naisille. Sªªnnºllinen venyttely 
avaa, huoltaa ja vahvistaa koko kehoa, lisªª elastisuutta ja 
notkeutta, poistaa lihasjªykkyyksiª, nopeuttaa palautumista 
ja rentouttaa sekª kehon ettª mielen.

Tunnit Kontulan salilla 
to klo 7.00ð8.00 ja su 12ð13.15

Ohjaajana 
Nina Vikman

Linhareksella on brasilian jiu-jitsun musta vyº ja opetusoh-

TEKSTI: TIMO R KK¥L INEN, INFOBOXI: KRISTIAN SALO, KUVA: NINA VIKMAN



HARJOITUSAJAT 7.1.ð24.6.2010

MOOYE TAEKWONDO
METS L 
Maanantai
18.30ð19.45 Aikuisten taekwondo, ylemmªt vyºt (siniset-mustat vyºt), 
Hannu Rintala (sali 1)

Tiistai
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-15v), peruskurssi, Ville Eskelinen (sali 1)
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-15v), keltaiset-vihreªt vyºt, Jenni Muti-
kainen (sali 2)
18ð19 Nuoret (+12-16v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Ville Eskelinen (sali 
1)
18ð19 Lapset (+7-11v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Ilkka Koivu (sali 1)
19ð20 Aikuiset, keltaiset-vihreªt+1 vyºt, Ilkka Koivu (sali 1)
19ð20 Aikuiset, peruskurssi, Ilkka Koivu (sali 1)

Keskiviikko
19ð20.15 Aikuisten taekwondo, ylemmªt vyºt (siniset-mustat vyºt), 
Timo Rªkkºlªinen (sali 1)

Torstai
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-15v), peruskurssi, Ville Eskelinen (sali 1)
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-15v), keltaiset-vihreªt vyºt, Jenni Muti-
kainen (sali 1)
18ð19 Nuoret (+12-16v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Ville Eskelinen (sali 
1)
18ð19 Lapset (+7-11v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Ilkka Koivu (sali 1)
19ð20 Aikuiset, keltaiset-vihreªt+1 vyºt, Ilkka Koivu (sali 1)
19ð20 Aikuiset, peruskurssi (sali 1)

Sunnuntai
16.30ð17.15 Taapero-taekwondo jatkavat, Ville Eskelinen
17.30ð18.15 Taapero-taekwondo uudet, Ville Eskelinen

SINMOO HAPKIDO
METS L  
Maanantai
18.30ð19.45 Keltaiset-mustat vyºt, Taru Auranne (sali 2)
19.45ð20.45 Peruskurssi, Taru Auranne (sali 2)

Keskiviikko
18.45ð20.00 Keltaiset-mustat vyºt, Tommi Kosonen (sali 2) 
20.00ð21.00 Peruskurssi, Taru Auranne (sali 2)

Sunnuntai
12ð14 BB-club (punaiset-ruskeat vyºt), Jani Johansson

BRASILIAN JIU-JITSU
METS L  
Keskiviikko
17.30ð18.45 Edistyneet, Timo Rªkkºlªinen (sali 1)
18ð19 Perusteet (20 perustuntia, nonstop), Jesse Malmberg (sali 2)

Perjantai
17ð18.15 Edistyneet, Timo Rªkkºlªinen (sali 1)
18.15ð19.30 Perusteet (20 perustuntia, nonstop), Marko Nyman (sali 
1) 

KUNTOBOXING-CIRCUIT
METS L  
Tiistai
18ð19 Kaikille avoin, Mika Kangas (sali 2)

Torstai
18ð19 Kaikille avoin, Marko R¬man (sali 2)

Perjantai
18ð19 Kaikille avoin, Mika Kangas (sali 2)

MMA
METS L  
Keskiviikko
17ð18 Perusteet (Lucio Linhareksen kehittªmª 20perustuntia, non-
stop, Jesse Malmberg

Lauantai
11ð12.30 Edistyneiden ottelu- ja tekniikkaharjoitus, Teo Viitala

Sunnuntai
14ð15.15 Perusteet (Lucio Linhareksen kehittªmª 20 perustuntia, 
nonstop), Marko Nyman

ASTANGAJOOGA
METS L  
Torstai
20ð21 Kaikille avoin, Miisa Salo

Sunnuntai
15.15ð16.15 Kaikille avoin, Miisa Salo

VOIMA-CIRCUIT
METS L  
Tiistai
19.15ð20 Kaikille avoin, Mika Kangas (sali 2)

MOOYE TAEKWONDO
VUOSAARI
Tiistai
18ð19 Lapset ja nuoret (+7-15v), peruskurssi, Hannu Rintala

Keskiviikko
16ð17 Lapset ja nuoret (+7-15v), keltaiset-keltaiset+1 vyºt, Ville 
Eskelinen
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-15v), vihreªt-vihreªt+1, Ville Eskelinen
18ð19 Lapset ja nuoret (+7-15v), siniset-ruskeat vyºt, Ilkka Koivu

Lauantai
14.15ð15 Lapset ja nuoret (+7-15v), peruskurssi, Ilkka Koivu
15ð16 Lapset ja nuoret (+7-15v), keltaiset-keltaiset+1 vyºt, Zuzu
16ð17 Lapset ja nuoret (+7-15v), vihreªt-vihreªt+1 vyºt, Zuzu
17ð18.15 Lapset ja nuoret (+7-15v), siniset-ruskeat vyºt, Hannu 
Rintala

Sunnuntai
10ð10.45 Taapero-taekwondo jatkavat, Ville Eskelinen
11ð11.45 Taapero-taekwondo uudet, Ville Eskelinen
11.45ð13.15 Demotiimi, Ville Eskelinen

COMBAT HAPKIDO
VUOSAARI 
Keskiviikko
19ð20 Oranssit-ruskeat vyºt, Ilkka Koivu
20ð21 Peruskurssi ja keltaiset vyºt, Mika Kangas ja Marko R¬man 

Lauantai
12ð13.15 Peruskurssi ja keltaiset vyºt, Mika Kangas ja Marko R¬man
13.15ð14.15, Oranssit-ruskeat vyºt,Ilkka Koivu

BOXING (NYRKKEILY)
VUOSAARI 
Tiistai
19ð20 Boxing, perusteet ja jatkavat, Vellu Vªlimªki

Torstai
19.30ð20.30 Boxing, jatkavat, Vellu Vªlimªki
20.30ð21.30 Boxing, perusteet, Vellu Vªlimªki
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KUNTOKICKBOXING-CIRCUIT
VUOSAARI
Tiistai
20ð21 Kaikille avoin, Marko R¬man

Perjantai
18ð19 Kaikille avoin, Marko R¬man

BRASILIAN JIU-JITSU
VUOSAARI 
Maanantai
16-17 Nuoret, perusteet (+10-15v), Jesse Malmberg
17-18 Nuoret, jatkoryhmª (+10-15v), Kristian Salo
18-19.15 Aikuisten jatkoryhmª, Jesse Malmberg
19.15-20.30 Aikuisten perusteet (20 perustuntia), Jesse Malmberg
Torstai
17ð18.15 Aikuisten jatkoryhmª, Timo Rªkkºlªinen 
18.15ð19.30 Aikuisten perusteet (20 perustuntia, nonstop), Marko 
Nyman 

Perjantai
16ð17 Nuoret, perusteet (+10-15v), Jesse Malmberg
17ð18 Nuoret, jatkoryhmª (+10-15v), Jesse Malmberg

MOOYE TAEKWONDO
KONTULA SALI 1
Maanantai
16ð17 Lapset (+7-11v), keltaiset-keltaiset +1 vyºt, Ville Eskelinen
17ð18 Lapset (+7-11v), vihreªt-vihreªt +1 vyºt, Ville Eskelinen

Tiistai
16ð17 Nuoret (+12-16v), keltaiset-vihreªt vyºt, Terhi Pirilª
17ð18 Nuoret (+12-16v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Terhi Pirilª
18ð19 Aikuiset, peruskurssi, Terhi Pirilª
18ð19 Aikuiset, keltaiset-vihreªt vyºt, Terhi Pirilª
19ð20 Aikuiset, vihreªt+1-ruskeat vyºt, Terhi Pirilª

Keskiviikko
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-16v), peruskurssi, Terhi Pirilª

Torstai
16ð17 Nuoret (+12-16v), vihreªt+1-ruskeat vyºt, Terhi Pirilª
17ð18 Lapset (+7-11v), siniset-ruskeat vyºt, Terhi Pirilª

Perjantai
16ð17 Nuoret (+12-16v), keltaiset-vihreªt vyºt, Terhi Pirilª
17ð18 Lapset ja nuoret (+7-16v), peruskurssi, Terhi Pirilª
18ð19 Aikuiset, vihreªt+1-ruskeat vyºt, Terhi Pirilª

Lauantai
11ð12 Lapset (+7-11v), keltaiset-keltaiset +1 vyºt, Terhi Pirilª
12ð13 Lapset (+7-11v), siniset-ruskeat vyºt, Tommi Kosonen
13ð14 Lapset (+7-11v), vihreªt-vihreªt +1 vyºt, Tommi Kosonen
14ð15 Aikuiset, peruskurssi, Hannu Pirilª
14ð15 Aikuiset, keltaiset-vihreªt vyºt, Hannu Pirilª

SINMOO HAPKIDO
KONTULA SALI 1
Keskiviikko
19ð20 Keltaiset-ruskeat vyºt, Zuzu/Terhi Pirilª
19ð20 Peruskurssi, Zuzu

Perjantai
19ð20 Keltaiset-ruskeat vyºt, Zuzu/Terhi Pirilª
19ð20 Peruskurssi, Zuzu

TAAPERO-TAEKWONDO
KONTULA SALI 1
Lauantai
10ð11 Taapero-taekwondo, uudet, Terhi Pirilª

Sunnuntai

11ð11.45 Taapero-taekwondo, yhden tai useamman kauden harjoi-
telleet, Taru Auranne

K1-KICKBOXING
KONTULA SALI 1
Torstai
18ð19 Jatkoryhmª, Krister Pohjanlehto
19ð20 Perusteet, Krister Pohjanlehto

Sunnuntai
15ð16.15 Perusteet, Krister Pohjanlehto
16.15ð17.30 Jatkoryhmª, Krister Pohjanlehto

PEKITI TIRSIA KALI
KONTULA SALI 1
Maanantai
19ð21 Pekiti Tirsia Kali, Jussi Mattila

Keskiviikko
19ð21 Pekiti Tirsia Kali, Jussi Mattila

BRASILIAN JIU-JITSU
KONTULA SALI 2
Tiistai
10ð11 Perusteet ja jatkavat, Timo Rªkkºlªinen
16ð17 Nuoret (+10-15v), perusteet (20 perustuntia), Jesse Malmberg
18ð19.15 Aikuisten tekniikkatunti (25 perustuntia), Jesse Malmberg

Torstai
10ð11 Perusteet ja jatkavat, Timo Rªkkºlªinen
16ð17 Nuoret (+10-15v), perusteet (20 perustuntia), Jesse Malmberg
18ð19.15 Aikuisten tekniikkatunti (25 perustuntia), Jesse Malmberg

MMA / VAPAAOTTELU
KONTULA SALI 2
Tiistai
17ð18 Aikuiset (+15v), Perusteet, Jesse Malmberg

Torstai
17ð18 Aikuiset (+15v), Perusteet, Jesse Malmberg

LUKKOPAINI
KONTULA SALI 2
Tiistai
19.15ð20.30 Perusteet ja jatkavat, 20 perustuntia, Jesse Malmberg

Torstai
19.15ð20.30 Perusteet ja jatkavat, 20 perustuntia, Jesse Malmberg

KUNTOBOXING-CIRCUIT
KONTULA SALI 2
Maanantai
18ð19 Kaikille avoin, Ville Eskelinen

Keskiviikko
20ð21 Kaikille avoin, Zuzu

HIPKO-SYV VENYTTELY
KONTULA SALI 1
Torstai
7-8 Kaikille avoin, Nina Vikman

Sunnuntai
12ð13.15 Kaikille avoin, Nina Vikman
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KALENTERI KEV T 2010
KEV  N 2010 SEMINAARIT JA TAPAHTUMAT. 
LIS TIETOJA JA ILMOITTAUTUMISET SEMINAARIIN: INFO@HIPKO.FI TAI PUH. 050 590 3905

TAMMIKUU
7.1.
Å Jatkavien ja uusien oppilaiden kevªtkausi alkaa Metsªlªn, Vuosaaren ja 
Kontulan saleilla.
 
9.1.
Å Marko Nymanin brasilian jiu jitsu ð leiri. Leirillª pªªset oppimaan 
Markolle EM-kilpailuihin rakennetun otteluohjelman ja siihen kuuluvat 
tekniikat ja harjoitusmenetelmªt. Pªivªn avauksen pitªª Timo Rªkkºlªinen, 
joka kertoo, mitkª ovat Markon ottelulliset tavoitteet ja kuinka rakennetaan 
tie tavoitteiden saavuttamiseksi. Leirillª saat todella hyºdyllistª tietoa itsesi 
kehittªmiseen. Seminaari pidetªªn Kontulan salilla la 9.1. klo 10ð14. Hinta 
30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª.
 
17.1.
Å Naisten itsepuolustus- ja kamppailupªivª su 17.1. Kontulan salilla klo 
10ð14. Pªivªn aikana saat tietoa uhkatilanteiden ennakoinnista, turvallisuus-
ajattelusta ja opit puolustautumaan yleisimpiª hyºkkªyksiª vastaan. Pªªset 
tutustumaan brasilialaisen jiu-jitsun mattokamppailutekniikoihin ja voit 
kokeilla painimistakin. Lªhde estottomasti mukaan naisten yhteiseen pªivªªn 
ja tule oppimaan uutta ja mielenkiintoista. Seminaari soveltuu erinomaisesti 
niin vasta-alkajille ja kuin kokeneemmillekin harrastajille. Opettajana toimii 
BJJ:n Suomen- ja Euroopan mestari sekª lajin MM II:nen Pªivi Levonen. 
Tapahtuma on ainutlaatuinen! Ilmoittaudu ennakkoon: info@hipko.þ. Semi-
naarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª.
 
23.1.
Å óSuper Easy Joogaó -seminaarissa opitaan astangajoogan perusteita. 
Seminaari soveltuu erinomaisesti vasta-alkajille ja se antaa hyvªt valmiudet 
osallistua varsinaisille viikkotunneille. Tapahtuma on Metsªlªn salilla la 23.1 
klo 13ð15. Opettajana toimii joogaohjaaja Miisa Salo. Ilmoittaudu ennakkoon: 
info@hipko.þ. Seminaarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª. 

 
HELMIKUU
13.2.
Å óSuper Chain Omoplataó -seminaarissa opitaan kuinka brasilian jiu-jit-
sussa kªytettªvªª omoplata-tekniikkaa voidaan kªyttªª ja ketjuttaa muiden 
lopetusten sekª ósweeppió-liikkeiden kanssa ottelussa.. Seminaari soveltuu 
oppilaille, joilla on vªhintªªn 20 perustunnin kokemus brasilian jiu-jitsusta. 
Jokainen Hipkossa BJJ:tª harjoitteleva tietªª, ettª Jesse Malmberg on óBJJ-tek-
niikkaneroó, jolta lºytyy aina uusia ja mullistavia tapoja tehdª tekniikoita. Ter-
vetuloa oppimaan Jessen pitkªªn ja huolella kehittªmª omoplata-ohjelma. 
Seminaarivarustuksena BJJ-puku. Tapahtuma on Metsªlªn salilla la 13.2. klo 
13ð17. Opettajana toimii BJJ-opettaja Jesse Malmberg. Ilmoittaudu ennakkoon: 
info@hipko.þ. Seminaarin hinta 30 û, maksu kªteisellª paikan pªªllª. 
 
22.ð28.2.
Å Hipkon talviloma, salit suljettu.
 
 
MAALISKUU 

Å Seminaareja ja muita tapahtumia, joista tiedotetaan tarkemmin tapahtumien 
ajankohtien varmistuttua.

 
HUHTIKUU
2.-5.4.
Å Pªªsiªisloma, salit suljettu.
  
19.4.
Å Kontulan ja Metsªlªn sinmoo hapkido-oppilaiden peruskurssien vyºkoe 
Metsªlªn salilla klo 19.45. Hinta 41 û, sisªltªª kokeen, passin ja vyºn.
 

20.4.
Å Aikuisten Kontulan mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe Kontulan 
salilla klo 18ð19. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin ja vyºn.
 
20.4.
Å Lasten ja nuorten Vuosaaren mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe 
Vuosaaren salilla klo 17ð18. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin 
ja vyºn.
 
22.4.
Å Lasten ja nuorten Metsªlªn mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe 
Metsªlªn salilla klo 17ð18. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin ja 
vyºn.

Å Aikuisten Metsªlªn mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe Metsªlªn 
salilla klo 19ð20. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin ja vyºn.
 
24.4.
Å Lasten Kontulan mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe Kontulan 
salilla klo 16ð17. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin ja vyºn
 
Å Nuorten Kontulan mooye taekwondon peruskurssin vyºkoe Kontulan 
salilla klo 17ð18. Hinta 46 û, sisªltªª kokeen, diplomin, passin ja vyºn

 
30.4.ð2.5.
Å Vappu, salit suljettu.

 
TOUKOKUU
Å Seminaareja ja muita tapahtumia, joista tiedotetaan tarkemmin tapahtumien 
ajankohtien varmistuttua.  

 
KES KUU
12.6. 
Å Sinmoo hapkidon vyºkokeet keltaisesta vyºstª ylºspªin Metsªlªn salilla 
alkaen klo 11. Katso tarkka aikataulu salilta lªhempªnª koetta. Sekª Metsªlªn 
ettª Kontulan oppilaat.
 
Å Mestari Rami Vainionpªªn hapkido-seminaari.
 
16.6.
Å Lasten ja nuorten Vuosaaren mooye taekwondon vyºkoe keltaisesta vyºstª 
ylºspªin. Katso tarkka aikataulu salilta lªhempªnª koetta.
 
19.6.
Å Lasten ja nuorten Metsªlªn salin mooye taekwondon vyºkoe keltaisesta 
vyºstª ylºspªin. Katso tarkka aikataulu salilta lªhempªnª koetta. 

Å Aikuisten Metsªlªn ja Kontulan salin oppilaiden mooye taekwondon 
vyºkoe keltaisesta vyºstª ylºspªin, koe pidetªªn Metsªlªn salilla. Katso tarkka 
aikataulu salilta lªhempªnª koetta. 
 
20.6.
Å Lasten ja nuorten Kontulan salin mooye taekwondon vyºkoe keltaisesta 
vyºstª ylºspªin. Katso tarkka aikataulu salilta lªhempªnª koetta.
 
 
24.6.
Å Kevªtkausi pªªttyy

 
HEIN KUU
12.7. 
Å Kesªn harjoitusajat astuvat voimaan. 
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Mikª on parasta BJJ:ssª?
óItsellªni on loputon tarve painimiseenétarkemmin mie-

tittynª, oppimisen nªlkª, jolloin oma kehittyminen nousee 
pªªosaan. Lajissa joutuu joka pªivª katsomaan peiliin ja se 
pitªª nºyrªnª. Tekniikoiden ja oman osaamisen testaaminen 
sparrin aikana on erittªin tehokasta. Painiminen on perintei-
sesti ollut miesten laji, mutta siitª on myºs naisille enemmªn 
kuin hyºtyª. Lisªksi BJJ on hyvªª lªheisterapiaa. Joskus teknii-
koiden paljous sekoittaa pªªn, mutta siitª selviªª kirjoittamalla 
tekniikat kotona ylºs ja palaamalla niihin myºhemmin.

Kuinka usein harjoittelet?
óHarjoittelen BJJ:tª 5-7 kertaa viikossa. Nyt Hipkolle siir-

tymisen jªlkeen on ollut mahdollista painia kaikkina arki-
pªivinª ja se on loistavaa. Lauantaisin yleensª lepªªn ja sun-
nuntaisin joogaan. Oheisharjoitteluna teen kahvakuulaa ja 
kªyn lenkillª.ó

Mikª on menestyksesi salaisuus?
óAikaisemmalla urheilutaustallani on varmasti ollut vai-

kutusta nopeaan kehittymiseen BJJ:ssª, mutta ilman periksi 
antamatonta harjoittelua ja kovaa voitontahtoa en olisi kisoissa 
edennyt. Saavutettuani jotakin kilpailussa, siirrªn katseen 
kohti seuraavaa haastetta. Hyvªnolon tunteeseen ei saa jªªdª 
pitkªksi aikaa vaan tªytyy asettaa itselleen uusia tavoitteita ja 
kehittªª omaa tekniikkaa sekª osaamista aina uudelleen. Tietty 
nºyryys lajia ja itseª kohtaan tªytyy muistaa.ó

Elªtkº kovin kurinalaisesti?
óArkisin olen pªivªtºissª ja rytmi sªilyy aika samana. 

Pyrin syºmªªn terveellisesti ja monipuolisesti, jotta saisin 
ravinnosta riittªvªsti energiaa harjoituksiin. Suklaa ja salmi-
akki kuuluvat paheisiini, joita saa syºdª silloin kun ei ole kil-
pailukausi menossa.ó

Kuka olisi unelmavastustajasi?
óHmm.. tªmª oli paha kysymys. Oppimisen kannalta tie-

tenkin sellainen vastustaja, joka osaisi rokottaa omiin heik-
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Milloin ja miksi olet aloittanut kamppailulajitreenaami-
sen?

óKokeilin ensimmªisen kerran kamppailulajeja noin 12-
vuotiaana judon parissa. Silloinen yleisurheiluharjoittelu vei 
kuitenkin kaiken aikani ja kamppailulajit odottivat aina 2000-
luvun alkupuolelle, jolloin kªvin taekwondo- ja hanmoodo-
kursseilla. Nªiden jªlkeen kului pari vuotta ilman kamppai-
lulajeja, kunnes tutustuin brasilian jiu-jitsuun vuonna 2006. 
Vasta BJJ:n lºydettyªni huomasin, ettª tªssª se todella on! 
Ensimmªisten BJJ-treenien þ ilikset ovat jªªneet hyvin mie-
leen: en olisi halunnut harjoitusten loppuvan ollenkaan ja siitª 
asti olen joka treenien jªlkeen odottanut, milloin taas pªªsee 
tatamille. Aloitin heti tavoitteellisen harjoittelun, sillª tunsin, 
ettª viimein olen lºytªnyt oman juttuni. BJJ on todella kou-
kuttavaa.ó

Mistª luulet johtuvan, ettª kamppailulajien harjoittelun 
suosio on jatkuvassa kasvussa?

óKamppailulajeissa ihmiset joutuvat usein ylittªmªªn ja 
haastamaan itsensª uudella tavalla. Toki kªytªnnºnlªheisistª 
harrastuksista koetaan olevan myºs hyºtyª.ó

Miksi suosittelisit juuri BJJ:tª naisille?
óBrasilian jiu-jitsu on koko kehoa vahvistava laji, jossa jokai-

nen voi harjoitella oman tasonsa mukaan. Naiset ovat usein 
liikkuvampia ja notkeampia kuin miehet, joten lajin tekniikat 
soveltuvat naisille erittªin hyvin. Jiu-jitsun tekniikat perustu-
vat pªªasiassa liikkeeseen ja mitª paremmin osaat yhdistellª 
teknistª osaamistasi omaan ja kaverin liikkeeseen, sitª parem-
maksi ottelijaksi kehityt. Naiset saattavat pelªtª loukkaantu-
mista, mutta vªittªisin, ettª niitª tapahtuu jopa harvemmin 
kuin monissa muissa lajeissa. Isojen miesten kanssa painimi-
nen voi pelªstyttªª monet naiset pois BJJ-tatameilta, mutta itse 
olen aina harjoitellut miesten kanssa, enkª ole kokenut tªssª 

mitªªn ongel-
maa.  Jos  on 
perusterve ja 
muutenkin lii-
kuntaa harras-
tanut, niin lajin 
parissa kehit-
tyy ja vahvistuu 
todella nope-
asti. Ja muis-
takaa  arvon 
l e i d i t ,  e t t ª 
mitª enemmªn 
saamme harjoi-
tuksiin naisia, 
sitª enemmªn 
naisille lºytyy 
m y º s  o m a n 

kokoisia harjoituskavereita. Hiljalleen omien voimien ja tai-
tojen kehittyessª huomaa nauttivansa lajista enemmªn eikª 
toisen puserruksessa olekaan niin ikªvªª, vaan sieltª osaa 
tulla pois. Mattokamppailutaidot kehittªvªt ensiarvoisen tªr-
keitª itsepuolustustaitoja tehokkaasti. Lisªksi BJJ on hauskaa! 
Treeneissª tulee taatusti hiki, kunto kasvaa huomaamatta ja 
kilot karisevat.ó

Pªivi Levonen
ð nainen BJJ-huipulta

mitªªn ongel-
maa.  Jos  on 
perusterve ja 
muutenkin lii-
kuntaa harras-
tanut, niin lajin 
parissa kehit-
tyy ja vahvistuu 
todella nope-
asti. Ja muis-
takaa  arvon 
l e i d i t ,  e t t ª 
mitª enemmªn 
saamme harjoi-
tuksiin naisia, 

P IVI EDUSTI HIPKOA ENSIMM ISEN KERRAN FINNISH OPEN-
KISOISSA 2009 JA VOITTI 20 KILOA PAINAVAMMAN VASTUSTA-
JANSA KURISTUKSELLA. (KUVA MARKO KALLIOINEN)

TEKSTI: P IVI LEVONEN JA NINA VIKMAN, KUVAT: NINA VIKMAN

JATKUU Ƃ



sin, ettª Hipkossa arvostamani asiat ovat tªrkeªllª sijalla. Har-
joittelijoiden yksilºlliset tarpeet otetaan huomioon ja opetus 
on vaativaa, kannustavaa, luotettavaa ja johdonmukaista.Olen 
ollut enemmªn kuin tyytyvªinen Timon ja muiden opettajien 
valmennukseen.ó

Miten kuvailisit Hipko-þ ilistª?
óHipkossa treenataan hyvªssª ja reilussa hengessª ilman 

egon tuomista mukaan harjoituksiin. Positiivinen þ ilis on tart-
tuvaa ja harjoituksiin on aina mukava tulla. Tªmª on tªrkeªª, 
sillª harjoituksissa viettªª suuren osan ajastaan ja kun siihen 
itse panostaa paljon, on treenipaikan tunnuttava heti oman 
kodin jªlkeen parhaalta paikalta.ó

koihin kohtiini. Pidªn haasteista ja mitª parempi ottelija on 
vastassa, sen paremmin itsekin valmistaudun. Itseªªn vas-
taan olisi hauska otella, sillª silloin nªkisi aitiopaikalta, mitª 
virheitª tekee.ó

Paras ja huonoin ottelusi tªhªn mennessª?
óParas on varmaan MM-semiþ naalin voitto vahvasta judo-

taustaisesta tytºstª, jolle varmistui MM-hopea. Se ottelu oli 
kokonaisuudessaan varmaa omaa tekemistª. Huonoin ottelu 
on heti sen jªlkeinen þ naalihªviº, kun jªin lopussa kªdestªni 
jumiin, vaikka olin tehnyt pisteenarvoisen ohituksen, mutta 
en keksinyt, millª tilanteesta pªªsee irti. Pisteet jªivªt saamatta 
ja hªvisin ottelun yhdellª edulla.ó

Mikª on pªªtavoitteesi BJJ:ssª?
óTavoitteeni on kehittyª mahdollisimman hyvªksi, jolloin 

fysiikka ja tekninen osaaminen olisivat kohdallaan. Haluan 
myºs oppia ymmªrtªmªªn enemmªn jiu-jitsun luonnetta, 
ja haaveena olisi matkustaa joskus Brasiliaan opintoretkelle 
pidemmªksikin aikaa. En nªe niinkªªn kilpailullisia tavoit-

teita vaikka nautinkin kilpailuista. Ne ovat lajin suola, ja osoi-
tus siitª missª mennªªn. Voittaminen on mahtavaa, mutta 
tªrkeintª olisi saavuttaa tunne, ettª tietªª itse olevansa jol-
lakin tasolla.ó

Miksi haluat edustaa kisoissa juuri Hipkoa?
óOlin Hipkossa Lucion leireillª ja kªvin Timo Rªkkºlªisen 

harjoituksissa pitkªªn jo ennen siirtymistª Hipkolle. Huoma-
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Pªivin kilpailumeriitit:
BJJ:
Å SM kultaa 2007 (valkovyºt -64)
Å SM kultaa 2008 (sinivyºt -64)
Å SM kultaa 2009 (sinivyºt -64)
Å EM kultaa 2009 (sinivyºt -64)
Å MM hopeaa 2009 (sinivyºt -64)
Å Finnish Open kultaa 2008 (sinivyºt -64) ja 

kultaa 2009 (sinivyºt +64)

Lukkopaini:
Å SM kultaa ADCC 2008 (+55)
Å EM pronssia ADCC 2009 (+55)
Å Femme Fight kultaa 2009 (-65)

TYYTYV INEN ILME TREENIEN J LKEEN ON KIITOS MY¥S VALMENTAJALLE.

SIVUSIDONTA MATOSSA.

P IVI TEKEM SS  TRIANGEL-KURISTUSTA JALOILLA.

Å Finnish Open kultaa 2008 (sinivyºt -64) ja 
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Positiivista on ollut, ettª 
kolmesta sparraajasta 
olemme kasvaneet vªhªn 
vajaan kymmenen hengen 
joukoksi. Erilaisia variaa-
tioita voi kokeilla totutun 
ómano y manoó-normin 
lisªksi, ja myºs kuvaajaa 
voi vaihdella. Haluamme 
sªilyttªª yllªtysmomentin 
ja jottei pelialusta ole tuttu 
entuudestaan, vaih-
telemme paikkaa juoksu-

haudan ympªristºssª.
Maaston liukkaus tuo oman elementtinsª sekª hyºk-
kªªjªlle ettª puolustajalle. Pienen varovaisuuden 
takia loukkaantumisia on ollut paljon vªhemmªn 
kuin tatamilla pelatessa. Tatamin hyvªstª pinnasta 
johtuen jalkatyºn saa nopeaksi, ja nªin voi saada 
lyºntiin lisªª voimaa.
Alkutalvi oli alkanut ja sen mukaan pukeutumiseen 
kiinnitettiin enemmªn huomiota. Pªªlle puettiin talvi-
takki, farkut tai talviurheiluhousut pitªmªªn lªmpºª 
yllª. Sisªtiloissa riittªª t-paita/shortsi-yhdistelmª ja 
silloin kepin iskut todellakin tuntuvat kehossa. Tªmªn 
vuoden ainoa vahinko oli liukkaudesta johtuva kaatuminen, jolloin 
polvi kohtasi maassa pilkottavan kivenreunan. Pieni vekki polveen 
ja takaisin baanalle.

MAASTO TUO LIS HAASTETTA

Muutama mieleenpainuva kohtaus matseissa tapahtui. Yhdessª erªssª 
vastustajan kaatuminen houkutteli hyºkkªªjªª jatkamaan iskujaan, 
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TEKSTI: JUSSI MATTILA
KUVAT: SASU

KAKSI VUOTTA SITTEN KOLME URHOOLLISTA KOHTASI TOISENSA ENSIMM ISEN KERRAN OULUNKYL N JYLHISS  MAISEMISSA. SILLOIN EI ARVATTU, ETT  TULIMME ALOIT-
TANEEKSI PERINTEEN. KIRJOITIN ARTIKKELIN ENSIMM ISEST  PYH INP IV N SPARRISTA HIPKO-LEHTEEN 1/2008. MITEN OLEMME KEHITTYNEET TUOSTA KERRASTA?

Plussat:
+ aloittelija sparrasi
+ monta osallistujaa
+ ei tapahtunut loukkaantumisia
+ sauna oli valmiina session jªlkeen

mutta innostumisen takia hªn ei huomioinut maaston epªtasaisuutta 
ja tilanne tasoittui, sillª hªnkin liukastui. Toisella parilla tilanne oli 
pªªssyt niinkin pitkªlle, ettª toinen haki kªsilukkoa klassisesta sivu-
sidonnasta. Valitettavasti hªn otti asian hiukan liian lºysªsti eikª malt-
tanut laittaa lukkoa kunnolla kohdilleen ennen kaatumista selªlleen 
ja lukon kiristªmisen aloittamista. Sieltª se altavastaaja vaan kºnysi 
ylºs ja nousi pªªlle. Siinª tuli ero selvªksi 100 kilon ja 60 kilon vªlillª. 
Kevyemmªn ole helppoa saada vastustajaa pois mount-tilanteesta, 
koska ponnistaminen on vaikeaa maaston liukkauden takia. Seuraavan 
kerran hªn ei hªtªile armbarin kanssa!

Alkulªmmittelyottelut pidettiin melkein tasaisella alustalla, jossa 
oli tilaa lyºdª keppien kanssa. Tunnin saimme 
kulutettua tªssª paikassa, jonka jªlkeen siirryimme 
itse asiaan eli juoksuhautaan. Taktiikkaa joutui nyt 
muuttamaan, sillª juoksuhaudassa ei ole tilaa liik-
kua sivuttain. Vªlillª kªytettiin maastoa hyvªksi 
Troija-elokuvan tyyliin. 
Joskus se tuotti tulosta ja 
joskus ei. Ovelimmat pysty-
ivªt ottamaan avuksi toisen 
maassa makaavan kepin 
tai nykªisemªªn sellaisen 
suoraan puusta. Kahdella 
viimeisellª tapaamisella 

on pelaajia tullut paikalle 
kymmenkunta, mikª on erittªin hyvª mªªrª 
varsinkin kun kaikki ovat olleet omasta seurasta. 
Vielª ei ole muiden Pekiti-Tirsia-seurojen 
edustajia pªªssyt paikalle, mutta kyllª sekin 
pªivª koittaa. Oli erittªin ilahduttavaa, ettª 
yksi syksyllª aloittanut peruskurssilainen tuli 
paikalle, vaikka pohjalla oli vain kaksi kuukautta 
treeniª. Hªnen kohdallaan edistyneemmªt otti-
vat rauhallisemmin eikª paineita tarvinnut ottaa 
niin paljon kuin kokeneimpien kohdalla.

Miinukset:
- liian hyvª keli, ei ollut lunta maassa
- armbar ei mennyt kohdille
- 2 vs 2 puuttui
- pistojen vªhyys juoksuhaudassa

- lahonneen puun oksa saattoi hajota kªteen
- kukaan ei liukastunut niin pahasti, ettª   
 toinen olisi saanut huomattavan edun

Perinteinen Pyhªinpªivªn juoksuhautasparri Perinteinen Pyhªinpªivªn juoksuhautasparri 
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kolmesta sparraajasta 
olemme kasvaneet vªhªn 
vajaan kymmenen hengen 
joukoksi. Erilaisia variaa-
tioita voi kokeilla totutun 
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tai nykªisemªªn sellaisen 
suoraan puusta. Kahdella 
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TEKSTI: JUSSI MATTILA, KUVAT: SASU
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Sªªnnºllinen venyttely on tªrkeªª ja erittªin hyºdyllistª kaikkien lajien harjoittelijoille. Venyttely vªhentªª lihaskireyttª, parantaa 
liikelaajuuksia ja elastisuutta, ennaltaehkªisee lihasrevªhdyksiª ja rasitusvammoja, parantaa verenkiertoa ja nopeuttaa aineenvaihdun-
taa. Pitkªkestoiset, rauhalliset venytykset, joita ei tehdª ópumppaamallaó tai pakottamalla venytystª suoraan ªªriasentoon pidentªvªt 
lyhyitª, kireitª ja jªnnittyneitª lihaksia, jotka rajoittavat kehon liikkuvuutta. Vartalon asento vapautuu neutraaliin keskiasentoon, joka 
on perusta kaikille liikuntamuodoille. 
Venyttely on lisªksi hyvin rentouttavaa sekª keholle ettª mielelle.
Hipko-tªsmªvenyttely on suunniteltu erityisesti kamppailulajien harjoittelijoille, joilla jalat joutuvat harjoituksissa kovaan rasitukseen. 
Muistathan lªmmitellª lihakset ennen venyttelyª!

Hipko-tªsmªvenyttely TEKSTI: NINA VIKMAN
KUVAT: TIMO R KK¥L INEN

Sisªreidet (kuvat 1-3):
1. Istu molemmat pakarat tukevasti 
maata vasten, selkª suorana ja avaa 
jalat salmiakkikuvioon eteen. Voit 
tehostaa venytystª painamalla polvia 
kevyesti kohti maata.

2. Ojenna toinen jalka suorana sivulle, toinen 
koukistettuna kehon viereen. Polvet ovat suo-
raan eteenpªin ja paino kyynªrvarsien pªªllª. 
Voit varovasti syventªª venytystª painamalla 
molempia sisªreisiª kohti lattiaa.

3. Pidª ristiselkª maassa ja avaa jalat suorina 
suoraan sivuille. Venytystª saa tehostettua 
painamalla jalkoja auki, kªdet joko sisªreisien 
tai pohkeiden pªªllª.

Lonkankoukistaja:
4. Koukista etummainen jalka ja ojenna toinen suorana 
taakse. Kªdet lepªªvªt kevyesti polven pªªllª ja selkª 
pysyy suorana. Tyºnnª lonkkaa voimakkaasti etuviis-
toon alas, jolloin lonkankoukistaja pªªsee venymªªn 
tehokkaasti.

Pohkeet:
5. Istu jalat suorina, nilkat koukis-
tettuina ja varpaat kohti kattoa. 
Aseta jalat pªªllekkªin, ota kiinni 
pªªllimmªisen jalan varpaista ja 
vedª kohti kehoa.

Takareisi (kuvat 6-7):
6. Ojenna polviseisonnasta toinen jalka suoraksi 
eteen, paina koko jalkapohja maahan. Taivuta 
ylªvartaloa kohti ojennetun jalan etureittª.  lª 
jªnnitª niskaa, vaan suuntaa katse maahan.

7. Pidª ojennetun jalan polvi suorana ja ota ote joko reiden takaa tai 
pohkeesta. Toinen jalka voi olla joko koukistettuna tai suorana maassa. 
Paina venytettªvªª jalkaa rauhallisesti kohti rintakehªª.

Etureisi (kuvat 8-9):
8. Taivuta jalka kehon viereen ja varmista, ettª polvinivel ei joudu 
puristukseen vaan pysyy rentona. Ojenna toinen jalka suoraksi 
maahan ja laskeudu hitaasti selin makuulle. Voit myºs jªªdª nojaa-
maan kyynªrvarsien varaan. Pidª lonkat kohti kattoa ja molemmat 
pakarat maassa.

9. Koukista suora jalka, ota kiinni nilkasta ja 
paina jalkaa kevyesti kohti ylªvartaloa.

Tehovenytys alaraajoille:
10. Avaa jalat leveyssuuntaan ja nojaa kyynªrvarsiin. 
Jos venytys tuntuu liian voimakkaalta, pidª kªdet 
reisillª ja taivuta ylªvartaloa eteenpªin. Anna itsel-
lesi aikaa, mutta ota lopulliseksi tavoitteeksi saada 
rintakehª maahan.

Loppurentoutus:
11. Vedª jalat pieneen kippuraan vatsan 
pªªlle ja keinuttele itseªsi puolelta toi-
selle. Anna ristiselªn rentoutua.
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TEKSTI: NINA VIKMAN

KUVAT: KRISTIAN SALO
TEKSTI: NINA VIKMAN

KUVAT: KRISTIAN SALO

KONTULAN UUDEN SALIN AVAJAISIA JA HIPKO-P IV   VIETETTIIN LAUANTAINA 29.8.2009. HIPKO TEKI HISTORIAA, SILL  KOSKAAN AIKAISEMMIN EI 
SUOMESSA OLE J RJESTETTY N IN LAAJAA KAMPPAILUKOULU-TAPAHTUMAA. OHJELMAA OLI KOKO PERHEELLE JA TAPAHTUMA HOUKUTTELI PAIKALLE 
YLI 1000 IHMIST .

KUVAT 
1. JANNE TULIRINNAN JA JESSE MALMBERGIN TIUKKA NOGI-OTTELU P  TTYI TASAPELIIN. 2. H M RTYV N ILTAP IV N AIKANA NAUTITTIIN TULISHOW-
STA. 3. HIPKO-JUNNUJEN FIILIS OLI KATOSSA KOKO P IV N. 4. JUNIOREITTEN OHJATTU TAEKWONDO-HARJOITUS T YTTI SALIN. 5. HIPKON VASTAAVA 
OPETTAJA ILKKA KOIVU JA MATTI MARSTIO N YTT M SS  COMBAT HAPKIDO-TEKNIIKOITA. 6. ANITRA AHTOLAN DCA-KOULUN TALENT-RYHM  HUR-
MASI YLEIS¥N. TANSSIJAT OVAT NUORESTA I ST  N HUOLIMATTA JO T YSI  AMMATTILAISIA. 7. TAIKURI KIM WISTIN SHOW KOOSTUI HUIMAAVAN 
H M  VIST  TAIKATEMPUISTA. 8. KAHVILAN HERKUT MAISTUIVAT JUHLAV ELLE. 9. SUMO-PAINI EI OLE HELPPO LAJI PIENELLE IHMISELLE. VARSINKIN 
KUN PELKK  PUKU PAINAA 15 KILOA. AVUSTAMASSA HIPKON OPETTAJAT ZUZU JA MARKO NYMAN. 10. MONISATAP INEN YLEIS¥ NAUTTI HIPKO-P IV N 
MONIPUOLISESTA OHJELMASTA.

KUVAT 
 JANNE TULIRINNAN JA JESSE MALMBERGIN TIUKKA NOGI-OTTELU P  TTYI TASAPELIIN. 

Vauhdikas ja viihdyttªvª Hipko-pªivª

1. 2.

3.

4.
5.

6.

7.
8.

9.

10.
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TERHI JA HANNU PIRIL  OVAT SEK  TY¥KAVEREITA HIPKOSSA 
ETT  SUURPERHETT  LUOTSAAVA AVIOPARI. MUTTA TIET  K¥ 
HANNU, MIK  ON TERHIN LEMPIRUOKA? ENT  MIT  TERHI 
MUISTAA HEID N ENSITAPAAMISESTAAN?

TERHI KERTOO HANNUSTA:

Missª ja milloin tapasitte Hannun kanssa?
ð Vuosaaressa kuntosali Baraksella sinmoo hap-
kido-harjoituksissa joskus kauan sitten.
Hannu: Jep!
Oliko se rakkautta ensi silmªyksellª?
ð Eipª tainnut olla. Itse muistan suuren ªrsytyksen 
tunteen, koska Hannu saapui treeneihin myºhªssª. 
Kohteliaana tosin, kuten tapanaan on.
Hannu: Hºh, kun piti etsiª sitª paikkaa ja ovi siihen 
aerobic-saliin johtavaan kªytªvªªn oli lukossa ja 
piti mennª kysymªªn apua sieltª Baraksen respasta 
jaé
Mitkª ovat Hannun kolme parasta luonteen-
piirrettª?
ð Jos sanon, ettª rehellisyys ja luotettavuus, niin onko 
se yksi vai kaksi luonteenpiirrettª? Huumorintaju on 
ehdottomasti parasta. Vaikka joskus Hannun huumori 
kªy tosin hermoilleé
Hannu: Aika hyvin osuu kohdalleen, paitsi ei minussa oikeasti mikªªn kªy 
muiden hermoille.
Mikª on Hannun lempiruoka?
ð Helpompaa olisi vastata, mistª ruoasta Hannu ei pidª. Sellainen ihanan 
kaikkiruokainen tuo on. Lihaa sen kuitenkin tªytyy olla. Hannu ei todellakaan 
ole mikªªn vegaani.
Hannu: Juu, lihaa. Mutta sen  seuraan kuuluvat myºs maukkaat kasvikset.
Hannun suosikkibªndi?
ð Toto! Tªtª ei tarvitse edes miettiª. Onkohan se niin, ettª Hannu on kªynyt 
poikien konsertissa 6 kertaa?
Hannu: No joo, kyllªhªn minª Totoa ehdottomasti diggaan, ja 6 tai 7 konserttia 
olen nªhnyt. Tosin on monta muutakin, esimerkiksi Eagles, jonka olen nªhnyt 
livenª tosin vasta kolme kertaa.
Hannun suosikkileffa?
ð Footloose tai Flashdance? 
Hannu: Just joo. Minª kun luulin, ettª tªmª haastattelu tªytyy ottaa tosis-
saan. Trillerit ovat kovasti mieleen, mutta ehkª silti kaikkien aikojen paras 
elokuva on Kauriinmetsªstªjª.
Mitª Hannu tekee vapaa-ajallaan mieluiten?
ð Puuhastelee. Hannu ei osaa vain olla ja ottaa rennosti. Aina tªytyy jotain 
tehdª. Mºkillªkin kaatuu aina puu tai pari.
Hannu: Hºh! Minª olen rento kaveri. Puuhastelu vaan on niin kivaa.

Millainen kamppailu- ja ip-lajihistoria Hannulla on?
ð Nuorena miehenª Hannu on tainnut kamppailla ja itsepuolustella enemmªnkin 
epªvirallisesti. Aloitti varsinaisen treenaamisen  ssªkeskuksen itsepuolus-
tuskurssilla, suoritti sitten keltaisen vyºn hapkidossa ja jatkoi siitª. Hipkossa 
Hannu on ollut kymmenisen vuotta ja siihen mahtuu yksi kakkossija sinmoo 
hapkidon SM-kisoissa. Matkan varrella Hannu innostui harjoittelemaan myºs 
taekwondoa. 
Hannu: Jep!
Mikª on Hannun lempitekniikka?
ð Pyyhkªisy. Ja Hannu tekee sen inhottavan kovaa. Aina sattuu. En edes suostu 
tekemªªn pyyhkªisyª Hannun kanssa.
Hannu: Pªªasia ettª pari lentªª!
Millaista elªmªª vietªtte 10 vuoden kuluttua?
ð Paljon rauhallisempaa. Kolme lasta on muuttanut pois kotoa. Yksi teini-ikªinen 
kyllª saadaan helposti nippuun ja hiljaiseksi. Sitten voidaan istua sohvalla, katsella 
tv:tª ja syºdª poppareita.
Hannu: No, niin. Siinª sohvaperunan kommentit. Minª sanon ettª maailma 
odottaa!

HANNU KERTOO TERHIST 

Missª ja milloin tapasitte Terhin kanssa?
ð Hipkon Vuosaaren (Baraksen) salilla. Tosin saattoi olla, ettª oltiin oltu sitª 
ennen samaan aikaan hapkidon peruskurssin vyºkokeessa, mutta tilaisuus oli niin 
jªnnittªvª, ettª havainnot ulkopuolisista jªivªt hªmªriksi.
Terhi: Baraksella se oli. Samassa vyºkokeessa ei mielestªni oltu.
Oliko se rakkautta ensi silmªyksellª?
ð Ei niin vanhana, 37 v, voi enªª rakastua ensi silmªyksellª, mutta ihastusta se 
oli varmasti.
Terhi: Kiitos, kiitos. Olin kyllª silloin nuorena aika kuuma pakkaus.
Mitkª ovat Terhin kolme parasta luonteenpiirrettª? 

ð Kªrsivªllisyys, luotettavuus ja rehellisyys.
Terhi: Kyllª minª olen sitten hyvª ihminen!
Mikª on Terhin lempiruoka?
ð Kalaruoat, ehkªpª joku uunissa haudutettu lohi?
Terhi: En tiedª siitª lempiruoasta. Ruokaa syºdªªn jottei olisi nªlkª. 
Kalaa syºn paljon óolosuhteiden pakostaó. Lohi ei kyllª varsinaisesti 
ole lempiruokiani. 
Terhin suosikkibªndi?
ð Varmaan Queen. Minua kohtaan Terhi lªmpeni vasta kun vein hªnet 
Eaglesin konserttiin.
Terhi: Queen on kautta aikojen maailman paras bªndi. Tªytyy kyllª 
myºntªª, ettª Eagles oli aika hyvª veto.
Terhin suosikkileffa?
ð Jaa, kunhan se on kauhua ja mukana on Johnny Depp, niin kyllª 
kelpaa!
Terhi: Enemmªn kuin kauhusta pidªn kyllª vªkivallasta. Aikoinaan 
Fight Club kosketti syvªsti ja myºhemmin Kill Bill 2 teki vaikutuksen. 
Johnny on upea, mutta en minª sentªªn mikªªn teini ole!
Mitª Terhi tekee vapaa-ajallaan mieluiten?
ð Leikkii sohvaperunaa
Terhi: En minª mitªªn leiki. Ihminen on sitª mitª on. Teen kotona 

mielellªni mitª tahansa paitsi siivoan, joten jos vaihtoehdot ovat joko siivota tai vaan 
olla, niin valitsen jªlkimmªisen vaihtoehdon. 
Millainen kamppailu- ja ip-lajihistoria Ter-
hillª on?
ð Joskus pikkulikkana Terhi kokeili taekwondoa, 
mutta sitten aikuisena aloitti sinmoo hapkidon 
ja noin 9 vuotta sitten jatkoi taekwondon har-
joittelemista. Siinª vªlissª on veivaillut vªhªn 
J-P Niemisen keppijumppaa, lukkopainia, combat 
hapkidoa ja BJJ:tª.
Terhi: En kyllª mikªªn pikkulikka ollut kun aloit-
telin tkd:tª. Nuori toki. Jukkis ohjasi Balintawak 
Arnista eikª mitªªn keppijumppaa!
Mikª on Terhin lempitekniikka?
ð Rannekaato tai kªsipuukko.
Terhi: Aika hyvª. Kyllª se tuo rannekaato on 
lempparini pitkªlti ja paljon. 
Millaista elªmªª vietªtte 10 vuoden 
kuluttua?
ð Erittªin mukavaa: talvet vietetªªn jossain lªmpimªssª ja kesªt 
Suomessa.
Terhi: Juupa juu. Ja Julius on sitten joko hylªtty tai kªy koulua milloin missªkin 
resortissa? Tai kenties sisªoppilaitoksessaé

Millainen kamppailu- ja ip-lajihistoria Ter-

ð Joskus pikkulikkana Terhi kokeili taekwondoa, 
mutta sitten aikuisena aloitti sinmoo hapkidon 
ja noin 9 vuotta sitten jatkoi taekwondon har-
joittelemista. Siinª vªlissª on veivaillut vªhªn 
J-P Niemisen keppijumppaa, lukkopainia, combat 

En kyllª mikªªn pikkulikka ollut kun aloit-
telin tkd:tª. Nuori toki. Jukkis ohjasi Balintawak 

Aika hyvª. Kyllª se tuo rannekaato on 

Millaista elªmªª vietªtte 10 vuoden 

ð Erittªin mukavaa: talvet vietetªªn jossain lªmpimªssª ja kesªt 

MUISTAA HEID N ENSITAPAAMISESTAAN?

ð Vuosaaressa kuntosali Baraksella sinmoo hap-

ð Eipª tainnut olla. Itse muistan suuren ªrsytyksen 
tunteen, koska Hannu saapui treeneihin myºhªssª. 

Hºh, kun piti etsiª sitª paikkaa ja ovi siihen 
aerobic-saliin johtavaan kªytªvªªn oli lukossa ja 
piti mennª kysymªªn apua sieltª Baraksen respasta 

Mitkª ovat Hannun kolme parasta luonteen-

ð Jos sanon, ettª rehellisyys ja luotettavuus, niin onko 
se yksi vai kaksi luonteenpiirrettª? Huumorintaju on 
ehdottomasti parasta. Vaikka joskus Hannun huumori 

Aika hyvin osuu kohdalleen, paitsi ei minussa oikeasti mikªªn kªy 

ð Kªrsivªllisyys, luotettavuus ja rehellisyys.
Terhi:
Mikª on Terhin lempiruoka?
ð Kalaruoat, ehkªpª joku uunissa haudutettu lohi?
Terhi:
Kalaa syºn paljon óolosuhteiden pakostaó. Lohi ei kyllª varsinaisesti 
ole lempiruokiani. 
Terhin suosikkibªndi?
ð Varmaan Queen. Minua kohtaan Terhi lªmpeni vasta kun vein hªnet 
Eaglesin konserttiin.
Terhi:
myºntªª, ettª Eagles oli aika hyvª veto.
Terhin suosikkileffa?
ð Jaa, kunhan se on kauhua ja mukana on Johnny Depp, niin kyllª 
kelpaa!
Terhi:
Fight Club kosketti syvªsti ja myºhemmin Kill Bill 2 teki vaikutuksen. 
Johnny on upea, mutta en minª sentªªn mikªªn teini ole!
Mitª Terhi tekee vapaa-ajallaan mieluiten?
ð Leikkii sohvaperunaa
Terhi:

mielellªni mitª tahansa paitsi siivoan, joten jos vaihtoehdot ovat joko siivota tai vaan 

Pirilªt parisuhdetestissª

TEKSTI: TERHI JA HANNU PIRIL , KUVAT: LOTTA VIKMAN
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Leiri alkoi Timo Rªkkºlªisen BJJ-itsepuolustustunnilla. Timo puhui junnuille tªrkeªª asiaa kamp-
pailulajiharrastajan vastuusta, koulukiusaamisen vªlttªmisestª ja asenteista yleisesti. Hyvªn viestin 
lomassa kªytiin lªpi BJJ:n itsepuolustustekniikoita, muun muassa klassisesta niskalenkistª pakene-
mista. Timon osuuden jªlkeen pidettiin pieni hengªhdystauko. 

Tauon jªlkeen Lucio Linhares saapui paikalle pitªmªªn vyº- ja natsakoetta. Aluksi lªmmiteltiin ja 
Lucio nªytti tiukimmat moovit Brasilian tanssilattioilta, jotka junnut omaksuivat nopeasti. Timo myº-

hªstyi muutaman sekunnin videoimasta tªmªn upean esityksen, mutta kuva 
onneksi saatiin. Ryhmª jaettiin kahteen osaan: Jesse otti vyºkoeporukan, 
Kristian natsakoeporukan ja sitten vedettiin BJJ:n perustekniikkaa Lucion 
ja Timon kierrellessª ja antamassa vinkkejª ja tarkentamassa yksityiskohtia. 
Junnut tekivªt tekniikat hienosti ja hyvªllª asenteella. Junnuryhmien opet-
tajat, Jesse ja Kristian saavat olla todella ylpeitª nªistª nuorista brasilian jiu-
jitsun taitajista - kaikki todella ansaitsivat natsansa ja vyºnsª.

Leiri jatkui ruokatauolla, jonka jªlkeen Lucio veti 1,5 h kestªvªn moun-
tista hyºkkªªmiseen keskittyvªn tunnin, ja lopuksi jaettiin vºitª ja natsoja. 
Hienon pªivªn loppuhuipennukseksi Jesse opetti vielª Rubber Guardia. 
Pitkªn pªivªn jªlkeen varmasti uni maistui - opettajille ainakin.
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Hipko-junnujen BJJ-pªivª
MARRASKUUN LOPULLA PIDETTIIN HIPKOSSA AINUTLAATUINEN JUNNUJEN BJJ-LEIRI. OPETTAJINA 
TOIMIVAT HIPKON OMAT BJJ-OPETTAJAT TIMO R KK¥L INEN, JESSE MALMBERG JA KRISTIAN SALO 
SEK  P  OPETTAJAMME, SUOMEEN L HES JO ASETTUNUT BRASILIALAINEN BJJ:N KOLMANNEN 
ASTEEN BJJ-MUSTA VY¥ JA UFC:SS  OTTELEVA LUCIO LINHARES.

pailulajiharrastajan vastuusta, koulukiusaamisen vªlttªmisestª ja asenteista yleisesti. Hyvªn viestin 
lomassa kªytiin lªpi BJJ:n itsepuolustustekniikoita, muun muassa klassisesta niskalenkistª pakene-
mista. Timon osuuden jªlkeen pidettiin pieni hengªhdystauko. 

Lucio nªytti tiukimmat moovit Brasilian tanssilattioilta, jotka junnut omaksuivat nopeasti. Timo myº-
hªstyi muutaman sekunnin videoimasta tªmªn upean esityksen, mutta kuva 

MARRASKUUN LOPULLA PIDETTIIN HIPKOSSA AINUTLAATUINEN JUNNUJEN BJJ-LEIRI. OPETTAJINA 
TOIMIVAT HIPKON OMAT BJJ-OPETTAJAT 
SEK  P  OPETTAJAMME, SUOMEEN L HES JO ASETTUNUT BRASILIALAINEN BJJ:N KOLMANNEN 
ASTEEN BJJ-MUSTA VY¥ JA UFC:SS  OTTELEVA 
SEK  P  OPETTAJAMME, SUOMEEN L HES JO ASETTUNUT BRASILIALAINEN BJJ:N KOLMANNEN 
ASTEEN BJJ-MUSTA VY¥ JA UFC:SS  OTTELEVA 
SEK  P  OPETTAJAMME, SUOMEEN L HES JO ASETTUNUT BRASILIALAINEN BJJ:N KOLMANNEN 

TEKSTI JA KUVAT: KRISTIAN SALO

KUVAT
1. LUCION MOOVIT OLIVAT LOPUKSI KAIKILLA T YDELLISESTI HALLUSSA. 2. KAIVETAAN OTTEITA MOUNTISTA. 3. ISO PEUKKU LEIRILLE! 4. NISKALEN-
KIT PURKAUTUIVAT N YTT V STI. 5. ARTTUA VIED  N TONTTIIN. 6. LUCIO VIIHTYI TAUOLLA JUNNUJEN KANSSA. 7. MOUNTIN TREENAAMISTA.
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