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"OIKEUS OLLA VILKAS, OIKEUS OLLA ENERGINEN”

Naurua salissa jo 10 vuottal!

"Tata merkkipaivaa tuskin juhlittaisi, ellei opinndytetydni ohjaaja olisi aikoinaan todennut, ettei tuosta
mitadn tule”, nauraa porilainen Kati Collander (PNMKY), jonka opinndytetyona syntyi Vilperi Box. Opin-
naytetyon aiheena oli “oikeus olla vilkas, oikeus olla energinen -Vilperi-Box” eli leikin varjolla tapahtuva
nyrkkeilyharjoitteluohjelma. Kohderyhmana olivat 5-7-vuotiaat vilkkaat lapset. Tyon tavoitteena oli sel-
vittaa soveltuisiko nyrkkeily valitulle kohdeikaryhmalle, miten nyrkkeilya voisi soveltaa ja mita taitoja
ohjaajan pitaa hallita tunnin lapiviemiseksi, jotta se olisi sopivaa energisille ja vilkkaille lapsille.
Toiminnallisen opinnaytetyon ajatuksena oli, ettd lapsen pitda saada mahdollisuus painia, nyrkkeilla ja
olla vilkas seka energinen, mutta valvotusti. Toinen tarkea ajatus oli, ettd toiminta pitaa olla kaikille mah-
dollista ja energian purkaminen olisi oikeasti mahdollista.

”Olen iloinen, ettei porilainen jadrapaisyyteni antanut periksi! Muutaman vuoden jalkeen rinnalle tuli
vahan isommille lapsille tarkoitettu Veijari-Box. Nyrkkeilyliiton kautta Vilperi- ja Veijari-ohjaajia on koulu-
tettu ja toimintaa alkaa olla tarjolla jo useammassakin seurassa. Lisaksi samaa liikunnallista harjoitusta
hyodynnetdan varhaiskasvatuksessa eri paivakodeissa.”

Vilperi-Boxingissa pdapaino on leikissa seka yhdessdolossa. Lapset padsevat osallistumaan tuntien suun-
nitteluun esittamalla toiveita ja ideoita. Ja onpahan vanhemmatkin osallistuneet tunneille pitamalla lap-
sille pistareita! Vilperit eivat opettele taydellista vasenta suoraa tai oikeaa ylakoukkua, vaan lapset
opettelevat nyrkkeilylle ominaisia harjoitteita seka termistoa leikkien ja pelien avulla.

Vilpereissa toteutetaan kamppailija ei kiusaa -oppeja, seka toimitaan yhdessa salin sdantéjen puitteissa.

”Meilld on vahan uskomus, etteivat nauru ja iloisuus oikein kuulu lajiin. Lapset opettavat toisin. Vaikka
konsepti oli alun perin ajateltu energisten ja vilkkaiden lasten kanavaksi purkaa energiaansa, olen huo-
mannut, etta Vilperi-treenit ovat olleet hyvaksi myos ujoille lapsille. Vilperi-treenit rohkaisevat turvalli-
sessa ymparistossa sopivaan reippauteen, sellaiseen, mika itse kullekin lapselle sopii. Lisdksi Vilperissa on
mukana erityislapsia. Tuntien rakenne ja tutut rutiinit antavat lapselle turvan tunnetta. Aina tietdd, mita
seuraavaksi tapahtuu”, kertoo Kati.

Vilperi-Boxing on houkutellut nyrkkeilysalille perheit3, joilla ei ole muuta kontaktia lajiin. Ja vaikkei lapsis-
ta ikina tulisikaan nyrkkeilyn maailmanmestareita, he vievat lajin ilosanomaa eteenpadin.

”Naista lapsista voi tulla tuomareita, harrastajia tai vahintaan katsojia. Tarkeinta on liike ja sita kautta
kipindn syttyminen. Jos kipina jaa kytemaan, saattaa nuoren rinnassa myohemmin alkaa sykkia kamppai-
lijan sydan. Vilperi-Boxingissa on mukana paljon lapsia, jotka harrastavat jotain muuta lajia. Se oma paa-
laji saattaa olla vahan totista ja kilpailuhenkistd, meilld saa olla oma itsensa. Vilperiin eivat kuulu tasoko-
keet, kilpailu tai try out -testit. Eikd vanhempien tarvitse peldtd joutuvansa joukkuejohtajiksi tai rahaston-
hoitajiksi tuodessaan lapsen Vilperiin!”, muistuttaa Kati.

”Olen opiskellut kuluneen kymmenen vuoden aikana lisda kasvatustieteita ja tekisin nyt paljon asioita
toisin. Mutta on hyva, ettd tama tyo tuli tehtya jo aiemmin, suuri laji- m

palo roihuten eika niinkdan teoriapainotteisesti! Siksi Vilperi-Boxing on =
pysynyt hengissa — se on aitoa nyrkkeilyn iloa”. __E _
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" Kun ensimmydisid kertoja menin salille, niin Lasse Seppdld totesi, ettd on se
kumma, kun tédlld salin lattialla pyérii nykyéddn kaiken maailman pinnoja
(pinnejd). Vuosi sitten mentiin ihan uudelle tasolle, kun salille iimestyi iimapal-
loja. Némd tdhdet annettiin esimerkillisille kamppailijoille = eivét kiusaa, luo-
vat hyvdd henked treeneissd ja kohtelevat kaikkia treenikavereita kunnioitta-
vasti. Sekd osallistuvat peleihin reilulla asenteella”. Kuva ja teksti:
@katicollander.


http://www.suomisport.fi/

Puhtaasti paras -haasteketju etenee!

Kankaanpaan Nyrkkeilykerho suoritti Puhtaasti Paras -koulutuksen ja laittoi haastekapu-
laa eteenpdin Tampereen Voimailuseuralle. TVS tarttui haasteeseen ja huhtikuun puoli-
valiin mennessa seuran kaikki johtokunnan jasenet seka henkilokunta suorittivat koulu-
tuksen. Samalla TVS pistaa haastekapulaa liikkkeeseen ja haastaa Rovaniemen Reippaan
johtokunnan suorittamaan Puhtaasti Paras -verkkokoulutuksen!

Verkkokurssi on jaettu moduleihin, jotka sisalta-
PU HTAASTI PA RAS vat kysymysten lisaksi myos oikeat vastaukset.
e p— Lisaksi saat kayttoosi SUEK:n tietokannan, josta

KIELLETYT AINEET JA @ ondat ajantasaista tietoa mm. klelletylsta aineista
MENETELMAT B oo
sekd menetelmista.

DOPINGVALVONTA

DOPINGRIKKOMUKSET

TERVEYSVAIKUTUKSET @

Suoritettuasi kurssin voit tulostaa itsellesi diplo-
min todistukseksi kurssin suorittamisesta.

RAVINTOLISAT ERIVAPAUDET

OLINPAIKKATIEDOT Y DIPLOMI m
Muistathan, ettd osallistuessasi QB
Kurssivideot ovat jo itsessddn katsomisen arvoisia! SM-kisoihin sinun tulee olla suo- 6,‘\?%
rittanut verkkokoulutus. Tarkas- ‘\'\
Mitka kaksi seuraavista dopingtestaukseen liittyvista tamme todistuksen kurssin SuOo- QO

vaittamista pitavat paikkansa?

V¥ Jos et pys(y ELIEILEELY nayletta. voit yrlnaa seuraavana paivana rittamiSESta iImOittaUtumisen
uudelleen. . . .
yhteydessa ennen kisoja.
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¥ Dopingtestaajien tulee todistaa henkilsllisyytensa.

¥ Sinun taytyy todistaa henkilsllisyytesi dopingtestaajan pyynnésta. '

Koulutus kannattaa aina

Koronapandemian vuoksi Suomen urheilun eettinen keskus eli SUEK ry jarjestda toistaiseksi koulutuksensa eta- ja

verkkokoulutuksina. Muun toiminnan ollessa pysahdyksissa kannattaa seuroissa panostaa kouluttautumiseen.

Hairintdvapaa urheilu -webinaarit

Hairintdvapaa urheilu -koulutuskiertueen siirtymisen vuoksi SUEK toteuttaa seuraavat urheiluseuroille suunnatut
webinaarit:

Hairintdvapaa urheilu -webinaari ke 6.5. klo 17.00 - 19.00
Hairintavapaa urheilu -webinaari to 14.5. klo 17.00 - 19.00

Antidopingkoulutukset

SUEK jarjestda antidopingwebinaarit, urheilijoille ja valmentajille:

Antidopingkoulutus urheilijoille ma 11.5.2020 klo 17.00 - 18.30
Antidopingkoulutus valmentajille ti 12.5.2020 klo 17.00 - 18.30

Urheilijat, valmentajat ja kaikki muut urheilutoimijat voivat helposti oppia ja varmistaa tie-
tonsa antidopingasioista myds Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen avulla. Koulutuksen voi

tehda missa ja milloin vain, ja se toimii myds mobiililaitteilla. ?


https://www.suek.fi/hairintavapaa-urheilu-koulutuskiertue
https://www.suek.fi/antidopingohjelmat
https://www.suek.fi/puhtaasti-paras-verkkokoulutus
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Unelmien Liikuntapdivana etaliikutaan!

Koronatilanne vaikuttaa luonnollisesti myds Unelmien liikuntapdivdaan. Pdiva toteutetaan some
-kampanjana. Vuoden teema "kaveri mukaan” toteutuu tana vuonna siten, ettd kannustamme
kavereita liikkkumaan samaan aikaan - ja jakamaan tunnelmia somen vilitykselld. Vaikka fyysi-
nen yhdessaolo ei ole mahdollista, yhteisollisyyden tunne on. Sen merkitys on nyt suurempi
kuin koskaan. Jaetaan lilkuntahetkemme muille, jotta jokainen voi tuntea kuuluvansa joukkoon,
innostua muiden esimerkeista ja kokeilla uusia liilkkkumisen muotoja virtuaalisesti. Kaikki tavat
liikkua ovat hyvia, kunhan liikkuminen tapahtuu vastuullisesti viranomaisten asettamien linjaus-
ten mukaisesti.

Liikuntapdivan etkot Yle Olohuoneessa 7.5. klo 19 @yleolohuone

Jaa liikuntavinkkeja, kuvia ja livestreamia somessa tunnisteella #unelmienliikuntapaiva. Naky-
vyyden parantamiseksi kannattaa jakaa vinkkeja esim. seuran livestreameista jo ennakkoon,
jotta saat tapahtumallesi mahdollisimman paljon innokkaita seuraajia ja jumppaajia. Voit
my0s lahettda tapahtumastasi tiedon Unelmien liikuntapaivien jarjestdjille osoitteeseen:
ulp@olympiakomitea.fi jolloin tieto etadtreenistasi lisdataan paivien omalle kotisivulle.

Lisdda mukaan oman seurasi asiatunniste (hashtag), voit myos osoittaa tukesi suomalaiselle
nyrkkeilylle kdyttamalla tagia #nytpystyy - silld meitdhan eivat karanteenit lannista!

Olympiakomitea arpoo palkintoja kaikkien oman liikkumisensa tai vinkkinsa
#unelmienliikuntapaiva -tunnisteella jakaneiden kesken.

Poikkeustilanne pysaytti kaiken

vai pysayttiko?

Liikunta ja urheilu ovat yksi poikkeusajan suurista karsijoista - jos ndita nyt voi arvottaa. Hetkelli-
sen lamaantumisen jalkeen ovat useat seurat rohkaistuneet ulkotreeneihin ja jakamaan treeni-
videoita somessa. Onnekkaimpia ovat seurat, joilla on oma salinsa. Vastuullinen valmentaja pitaa
kuitenkin koko ajan huolta siitd, etta treeneissa toimitaan oikein annettujen ohjeiden mukaan.
Koska tata kirjoittaessa ei ole viela tiedossa ajankohtaa, milloin liikuntapaikat taas avataan ja ko-
koontumisille annetaan lupa, on tarkeda jatkaa omatoimista harjoittelua mahdollisimman normaa-
listi. Keinoja treenien toteuttamiseen ei tarvitse yrittda keksia yksin. Esimerkkeja on luettavissa
mm. Opetus- ja kulttuuriministerion sivuilta (LINKKI) sekd Suomen Valmentajat ry:n kotisivuilta.

Nain kertoo tilanteesta Aki Janka, KNK: “Koronavirus laittoi paketin heti kerrasta sekaisin. Tosin
ulkomailta raportoidut tiedot palveluiden sulkemisesta antoivat jo vahan osviittaa siitd mita tule-
man pitda. Johtokunnan jasenten kanssa aiheesta ehdittiin hieman jo etukadteen keskustelemaan
ja miettia mitd mahdollinen poikkeustilanne toisi tullessaan. Kun viranomaistaholta sitten tuli ke-
hotus (ja lopulta kielto) oli meilld plaani jo selvilla. Livetreeneille oli jo katsottu paiva ja aika
(torstait klo 18.30), joka KNK:n ryhmien perusteella on ollut se aktiivisin aika harjoittelijoille. Alusta
lahtien pdatettiin vetaa treenit julkisena kaikille, jotta niistd mahdollisimman moni hyotyy ja saa-
daan ainakin katsojia. Toivon mukaan naista uusista lahe-
tyksen pariin eksyneistd tulee jossain vaiheessa seuran jase-
nia. Livetreenien lisdaksi Amin on vetanyt supistetusti kah-
delle kilpailijalle kerrallaan harjoituksia 4-5 kertaa viikossa
ulkona.” LIVE-treeneja tarjoavat ainakin: ma, ke ja to klo
18.00 Nyrkkeilyliitto, Joni Turunen (kuva) ja Jarvenpaan
Nyrkkeilyakatemia

Unelmien

[IOTIETENE]

Liikkeessa
kotona!

on myés
aitienpaiva

NAKYVYYS-
VINKKI:

Lisdd
treenivideoihin
ja some-
treeneihin
mukaan:

#etdtreeni
#etdurheilu

Nadiillé
tunnisteilla
Olympia-
komitea tietdd
jakaa treenisi
omissa
kanavissaan!



https://minedu.fi/documents/1410845/4449678/Esimerkkej%C3%A4+toimista+koronan+aikana/9bb45f97-91ca-faab-8f58-79e9b7993cb0/Esimerkkej%C3%A4+toimista+koronan+aikana.pdf
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Epanan salilla leivotaan mestareita
Kirkkonummen Nyrkkeilykerho

Sosiaalinen media ja puskaradio pitévdét huolen, ettd Epanalla riittdd mestarinalkuja . Vilkas
ja vired nyrkkeilyseura yhdistéd valloittavasti vanhoja perinteitd uutta luoden.

Olette olleet jarjestamassa SM-kisoja kahdesti lyhyen ajan sisalla. Mistd kumpuaa KNK:n
talkoohenki?

Kolmen vuoden sisdan olemme tosiaan olleet jarjestamassa kaksia SM-kilpailuja. Kirkkonum-
mella jarjestimme SM-kilpailut vuonna 2017 ja ndma olivat ensimmaiset SM-kilpailut, jotka
seuramme jarjesti. Tama kirvoitti seuravaen lisaksi hommiin my&s tukun vapaaehtoisia seu-
ran ulkopuolelta. Osalla ei ollut mitdaan kytkoksida KNK:hon, vaan somen tai kaverin kautta
Iahestyivat ja tarjosivat apujaan kilpailujen jarjestamisessa. Kevaalla 2019 pdastiin toteutta-
maan kisoja stadiin loistavalla triolla yhdessa Helsingin Tarmon ja Borga Boxingin kanssa.
Ruljanssi oli oman seuran vaelle jo tuttu, joten kelkkaan oli helpompi hypata.

Salilla meilla on aivan loistavan tiivis jengi, vaikka porukka treenaakin eri ryhmissa eri aikoi-
na. Kaikki yhteiset tapahtumat, oli ne sitten Sissipuutarhurien pihatalkoot (kannattaa muu-
ten kattoa tulee varmaan taas toiveuusintana kevaalld ;) ) tai salin pesu ja puunaus yhdista-
vat porukkaa. Viime syksyna vedettiin maalattiin koko Epanan kiinteistd ulkoa nosturin ja
tikkaiden avulla viidessa tunnissa! Joka tietda Epanan seindpinnan neliomé&aran, niin se on
huima suoritus. Telan heiluttelijoita oli toistakymmenta. Sopivan villit ideat, selkea (kova)
tavoite ja rohkeasti uuden kokeileminen. Fail fast, epdonnistuminen on sallittua, sielta tulee
vaan oppia.

Paljonko teilld on treeneja normaalisti kaudessa?

Yhden kalenterivuoden aikana treenikertoja on yhteensa n. 810. Tdssa luvussa on siis ohja-
tut treenit. Luku pitda sisalladn 2-4 kertaa vuoden aikana jarjestettavan alkeiskurssin, kol-
men kuntonyrkkeilyn jatkoryhman, kilparyhman, kahden junnuryhman, lauantaitreenien ja
kesdtreenien vedot.

Minkalaisella porukalla treeneja vedetdan?

Harjoituksien vetamisesta ja suunnittelusta vastaavat paaosin seuran valmentajat Amin Asi-
kainen ja Said Lachi. Junnutreeneissa valmennuskaksikkoa avustavat seuran kokeneemmat
kilpanyrkkeilijat tarpeen mukaan. Lauantailla meilla on lisdksi oma treenivuoronsa, jossa
valmennusvastuu on kiertava. Valilla myos puheenjohtaja on joutunut pukemaan verkkarit
jalkaansa.

Entd minkalaisella hallinnolla?

KNK:n toimintaa pyorittaa johtokunta, joka on hyva mix old school KNKlaista eli vanhempaa
polvea ja nuorempaa sukupolvea. Osa johtokunnan jasenistd on ollut mukana toiminnassa
seuran perustamisesta ldhtien, vaihtelevissa toimenkuvissa toki. Johtokunnan kokoontumis-
ten lisdksi piddmme kauden suunnittelupalaverit valmennuksen kanssa aina ennen kevit- ja
syyskauden alkua, jotta konsepti on selvilla kauden alkaessa.

Jos ajelee Kirkkiksella saako tulla kiymaan?
PITAA EHDOTTOMASTI TULLA KAYMAAN.

Illat ovat ruuhkaisia ja ryhmat tdysia, mutta vieraile-
vat tahdet piristavat aina tunnelmaa! Epanalla mar-
mori ei kiiltele eivatka kaikki pinnat hohda valkoise-
na, mutta old school -tunnelma pitda ehdottomasti

kokea livend, jos Epanalla ei ole ennen kaynyt. Lam-
pimasti tervetuloa, laitetaan kahvikin tippumaan.

Haastattelussa: Aki Janka




