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Finbox vieraili keskelle lamavuo-
sia perustetulla Lohjan Boxing
Clubilla sekd juuri ennen koro-
nakurimuksen keskella toimin-
tansa aloittaneessa Janakkalan
Nyrkkeilyseurassa. Molempia
seuroja yhdistad vastuuvalmen-
tajiensa palava halu tehdd tyota
suomalaisen nyrkkeilyn kehitty-
misen puolesta.

Vuonna 1995 perustetun Lohjan Bo-
xing Clubin kilpatoiminta viriteltiin
uudelleen kayntiin muutama vuosi
sitten Sami Korpisen tartuttua seu-
ran kilpatoiminnan ruoriin. Sami itse
tuli lajin pariin kuntoiluharrastuksen
kautta, mutta nyrkkeily vei hanet
mukanaan nopeasti.

Virea lohjalaisseura tarjoaa harrasta-
jilleen seka kunto- etta kilpanyrkkei-
lytreeneja. Seuran treeneissa harjoit-
televat sulassa sovussa seka miehet
etta naiset, ikajakauma varhaisteinis-
ta 60-vuotiaisiin. Sama sekamelksa,
siis yhdenvertainen toiminta koskee
myods kilparyhmaa, jonka ikahai-

tari venyy 13-vuotiaista junioreista
30-vuotiaisiin senioreihin.

Ennen koronaa seuran kuntotree-
neissa riitti vilsketta: harjoittelut
kokosivat jopa 50 innokasta kerralla.
Treeneista vastaa kahdeksan kunto-
nyrkkeilyn ohjaajaa. Kilparyhmassa
harjoittelee 16 nyrkkeilijaa kolmen
valmentajan valmennuksessa.

Seuran hienosta ilmapiirista kertoo
jotain se, etta ohjaajat ja kilpailijat

Paivi Ahola

[dytyvat paasaantoisesti omien har-
rastajien parista.

- Tiedustelemme ensin fiiliksia ja
kiinnostusta, ja mikali kiinnostusta
treenien ohjaamiseen on, annamme
vahitellen vastuuta lisaa. Ja tietenkin
ohjaajamme kayvat Liiton koulu-
tukset, kertoo Sami. Samalla tavalla
[dytyvat myds Kilpailijat.

Korona pakotti myos lohjalaiset
keksimaan uusia harjoittelutapoja.
Haastattelupaiva oli 7 kuukauteen
ensimmainen, jolloin treenit voitiin
jalleen omalla tilavalla kotisalilla.
Paikalla olivat lahes kaikki seuran
kilpailijat. llmapiiri oli silminnahden
iloinen ja innostunut.

- Tama on vaan niin hieno ja vaikea
laji. Ja Samilta kylla oppii joka kerta
jotain, jos vain kuuntelee tarkkaavai-
sesti, totesi eras nuorista treenaajista.

Seuran kotisali eli Tennarin urheilu-
keskuksen kamppailusali sopii mai-
niosti salikisojen ja leirien jarjesta-

miseen. Koronan vuoksi molemmat
jaivat talta vuodelta jarjestamatta. .

- Saimme viime leirille kymmenia
osallistujia, mukana Suomen kovim-
pia huippuja. Uusille ja kokematto-
mammille nyrkkeilijoille on hieno
kokemus paasta seuraamaan lahelta
kovien kilpakumppaneiden tekemis-
ta, Sami painottaa. "Amin Asikainen
oli paikalla vetamassa treenit, joten
jokaiselle, myos valmentajille tarttui
mukaan varmasti myds jotain uutta
tekemiseensa.”



Seuran nyrkkeilijat vierailevat tree-
neissa mm. Helsingin Tarmon salilla.

- Uskon seurayhteistyon voimaan.
Olemme niin pieni laji, etta selvyi-
tyaksemme on seurojen pidettava
yhta lajin tulevaisuuden vuoksi.

https://www.lohjanboxingclub.net/

Janakkalan Nyrkkeilijéiden tilat
sijaitsevat valmentajansa ja yhden
perustajajasenensd Tommi Henriks-
sonin kotitalon kellarikerroksessa.
Vilkaisu entiseen autotalliin raken-
nettuun nyrkkeilysaliin saa huo-
kaisemaan ihastuksesta: tallaisissa
saleissa hiotaan todellisia mestareita.

Seuran perustamisen taustalla on
kova nyrkkeilykvartetti, Tommin
lisaksi Rene Jarvinen, Lassi Seppala
seka Pyry Vehmas

Seura aloitti toimintansa keskella
koronavuotta elokuussa 2020 ja kun-
tonyrkkeilytreeninsa kuukautta myo-
hemmin. Ennen rajoitusten tiuken-
tumista treenivuorot olivat taynna,
kevaalla harjoittelua jatkettiin saava-
rauksella ulkona. Valmentaja Tommi
on syystakin ylpea seurastaan.

- Saimme perustamisen yhteydes-
sa hienosti julkisuutta paikallisissa
lehdissa, jonka jalkeen treenaajista
ei ole ollut pulaa. Itse asiassa harjoi-
tusryhma tayttyi jo ennen toiminnan
virallista alkua, nauraa Tommi.

Haastattelupaivana paikalle tulleet
Ella ja Thomas kertoivat kumpi-

kin harrastuksen |dytyneen aidin
vinkkaamana. Molemmat nuoret
pitavat lajin kiehtovimpana asiana
sen haastavuutta, vaikka laji vieresta
katsottuna nayttaa helpolta.

- Aiti naki mainoksen Facebookissa
ja siita se lahti. Tykastyin tahan lajiin
heti, kertoo Thomas. Nuorten sitou-
tumista kuvaa hyvin se, etta Ella tuli
jo tassa vaiheessa valituksi valtakun-
nalliselle sparrausleirille.

Paikalla on myds Jarkko Kautto, joka
muutaman vuoden tauon jalkeen on
aloittanut tavoitteellisen harjoittelun
uudelleen.

- Elamantilanne sallii jalleen keskitty-
misen tavoitteelliseen harjoitteluun,

kertoo Jarkko. "Tahtaimessa on osal-
listuminen ja menestyminen taman

vuoden SM-Kisoissa.”

Janakkalan Nyrkkeilijat vierailevat
ahkerasti muiden seurojen saleilla.

- Olemme kayneet mm. Valkeakos-
kella, Himeenlinnassa, Hattulassa
ja tietenkin Tampereella esimerkiksi
TVS:n treeneissa, jossa ovat omat
nyrkkeilyjuureni. Seurojen valinen
yhteistyd on mielestani erittain
tarkeaa jo yhteisdllisyydenkin vuoksi,
kertoo Tommi.

- Kilpailu nuorten vapaa-ajasta on
erittain kova. Meidan on puhallet-
tava yhteen hiileen tehdaksemme
lajistamme nakyvan ja haluttavan
harrastuksen. Kiinnostusta on, kun-
han vain harrastajat |oytavat meidat!
Ollaan erikseen erinomaisia, mutta
yhdessa ylivoimaisia.

Paivi Ahola
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Valmentaja Tommi Henriksson

NYRKKEILY-
VALMENTAJAKERHO

- Keskustelua ja tapahtumia
nyrkkeilyvalmentajille Ei niin-
kaan koulutusta sen perintei-
sessa merkityksessd, toteaa
valmentajakerhon  puheen-
johtaja Sami Korpinen vasta-
perustetun ryhman tulevasta
toiminnasta.

- Meilla on lajin parissa pal-
jon hiljaista tietoa seka uutta
osaamista valmennukses-
ta. On selvaa, etta huipulle ei
paasta pelkilla vanhoilla tem-
puilla, yhta selvaa on myés se,
ettei pussillinen uusia temp-
puja muuta yhdessa ydssa mi-
taan.

- Uskon etta tulevissa tapah-
tumissa voidaan suomalaista
lajikulttuuria kehittaa yhtei-
sesti kohti yhteisia tavoitteita.
Tarkoitus on, etta valmentajat
saavat tekemiseensa uutta ki-
pinaa seka tuoreita nakemyksi
ja ihan idea tasolla myos vink-
keja omaan tekemiseensa.

Sami Korpisen toiveena on,
etta kerhon toiminnalla saa-
daan samalla kehitettya seu-
rojen valista sisaista viestintaa
seka yhteistyokuvioita siten,
etta esimerkiksi tiedot kilpai-
lukutsuista ja leireista saavut-
taisivat tasavertaiesti kaikki
seurat.

- Olen itse ollut tilanteessa,
jossa tieto kansainvalisista
kisoista saavutti seuramme
puskaradion kautta. Onneksi
saavutti ja paasimme kisoihin
Ruotsiin. Vastaavanlaista tie-
dottavaa toimintaa tulemme
myos kehittamaan. Tulemme
tiedottamaan Kerhon toimin-
nasta ja julkaisemaan tiedot
ensimmaisesta tapahtumas-
ta viela kesan aikana, kertoo
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Kuntol »Uan yammaat,
hiiden ehl‘<a|syja

hoito ’

K)ronaepldemla on vaikuttanut merkittivasti suomalaisten

iikuntaan. Kevidilld 2020 nopeasti eteen tullut uusi tilanne
himmensi ja tiedotetulvassa moni ymmairsi "karanteenin-
kaltaiset” olosuhteet niin, ettei edes ulkoilemaan olisi voinut lihted.
Monen liikunta loppui lihes kokonaan. Keskustelussa pohdittiin
myos tartuntamahdollisuuksia kuntosaleilla, ja timidn seuraukse-

na sekd keviaillad 2020 ettd nyt 2021 kuntosalit ovat olleet useita viik-
koja kiinni.

tdvidn lihasmassan ja lihasvoiman vihenemisen, ja kahden viikon vuodelevon
olevan jo suuri riski yleisterveydelle. TAma tieto on taustalla, miksi esimerkiksi
leikkauspotilaat halutaan jalkeille jo leikkauspaiviani. Tehohoidossakin hengitys-
koneessa oleva potilas voidaan nostaa pystyasentoon, jossa kavelyrobotti aktivoi
kehon isoja lihasryhmid paivittain.

]’o 1960 luvulla osoitettiin kolmen-neljain paivian vuodelevon aiheuttavan merkit-

Kuntosalien sulkemisessa harmitti kaikkien kuntosalien niputtaminen samoihin
sulkutoimiin. Merkittdva osa kuntosaleista ja kuntosalikavijoista toimi vastuulli-
sesti. Tartunta- ja tartuttamisriski on mitdttdméan pieni tilavissa, korkeissa ja hy-
vin ilmastoiduissa tiloissa, joissa kuntoilijat toimivat vastuullisesti. Haasteena oli
matalat, ahtaat ja huonosti ilmastoidut tilat, joissa kuntoilijat eivit huomioineet
muita kdyttdjid.

Kuntoilla pitdd. Liitkunnalla on tunnetusti terveyttd ja hyvinvointia monipuolisesti
edistdvid vaikutuksia. Ylipainossa mitataan vyotarén ympéarysmittaa ja lasketaan
kehon painoindeksid, mutta tdrkeda olisi huomioida myo6s kehon koostumus.
Maallikonkin on helppo ymmartii, ettd terveyden kannalta on aivan eri asia, koos-
tuuko keho suurelta osin rasvasta vai onko rasvakerroksen alla hyvassa kunnossa
olevat lihakset. Liikkuvuudella ja koordinaatiokyvylld on keskeinen merkitys esi-
merkiksi niska- ja hartiaseudun kivuissa ja alaseldn vaivoissa. Idkk&iilld lihasvoima
ja hyva koordinaatio vihentdi kaatumistapaturmien riskia.

Liikunnalla on keskeinen merkitys
my0s mielenterveydelle, ja ryhmaéssa
liikkuminen mahdollistaa luontevia
sosiaalisia kontakteja. Nimé&d ovat
tarkeitd asioita, kun yksinasuvien ja
yksindisten osuus kasvaa vuosittain.
Salilta syntyneistd ystavyyssuhteista
voi olla merkittivd apu, kun elima
koettelee.

Miten palata sddnnoliseen har-
joitteluun tauon jdlkeen

un harjoittelussa on ollut vii-

kon-kahden tauko, ensimmaéisen
viikon harjoitukset pitdd ottaa rau-
hallisemmin kuin mihin oli padssyt
ennen taukoa. Jos harjoitukset ovat
olleet tauolla useita viikkoja, treenit
aloitetaan kevedsti ja nousujohteises-
ti 4-6 viikon ajan.

Harjoittelussa pyritddn superkompen-
saatioon, jossa kovemman harjoituk-
sen jdlkeen keho toipuu pari pdivaa,
ja kolmantena pdivdnd suorituskyky
on sitten karvan verran aiempaa pa-
rempi. Palautumisessa on kuitenkin
geneettisid eroja; osa pystyy tekeméan
kovemman harjoituksen jo yhden pa-
lauttavan pdivin jalkeen, osa tarvitsee
useamman kevyemmaén pdivin ennen
seuraavaa tehoharjoitusta.

Kehittdvin harjoituksen harjoitusvai-
kutus perustuu lihaksiin syntyviin
mikrovaurioihin. Kun elimistd korjaa
ndmd vauriot, lihas on muutaman
pdivan pddstd entistd vahvempi ja
kestavimpi. Vahdinen Ilihasarkuus
pdiva-pari harjoituksen jalkeen on
hyvaksyttavad, mutta jos lihakset ovat
selvdsti kipeit, harjoitus on mennyt
overiksi. TAimd delayed onset muscle
soreness (DOMS) on hyvin tunnettu
ilmio6, mutta vaikeimmillaan lopputu-
loksena voi olla lihaskudoksen &killi-
nen vaurio (rhabdomyolyysi), tila joka
vaatii sairaalahoitoa.

Rhabdomyolyysissd lihaksista vapau-
tuu verenkiertoon runsaita maéirid
myoglobiinia, joka on poikkijuovais-
ten lihasten hapensaantia turvaava
proteiini. Korkea myoglobiini-
pitoisuus verenkierrossa voi
aiheuttaa dkillisen munuaisten vajaa-
toiminnan, turvonnut lihas puristaa
hermoija ja voi ajautua itse vaikeutu-
vaan vaurioon ahtaan lihaskalvon
sisdlld. Tunnin tiukka spinning-treeni
javiisi pdivad tehohoidossa ei ole ehkd
yhdistelmi, jota kuntoilulla haetaan.



Pitdisiké Suomessakin vihdoin luopua 3-K

hoidosta?

Tulehduskipulddkkeiden runsas ja
toistuva kdytto ei ole jarkevdi. Jos
lihakset kipeytyvdat harjoituksen
jdlkeen ja jos virtsaneritys on tavan-
omaista eikd tummaa, yksittdinen
ibuprofeeni-annos 400 mg ei ehki ole
vaarallinen. Mutta vdhdisti enem-
maéan Kipeytyneet lihakset on viesti,
ettd ota seuraava harjoitus hieman
keveimpdna. Ibuprofeenin kaltaiset
tulehduskipulddkkeet estdavit myos
superkompensaatioita, harjoit-
telussa syntyneiden mikrovauri-
oiden luonnollista paranemista ja
tavoitellun harjoitteluvaikutuksen
saavuttamista.

Mentolivoiteilla kohti kehittdvdcd
harjoittelua

ylméadpakkaukset ja kylmdialtaat

eivit ole jarkevid vaihtoehtoja ta-
voitteellisessa harjoittelussa. Tutkitun
tiedon pddtyminen arkipdivin toi-
minnaksi voi viedd vuosikymmenii ja
faktantarkastajille olisi ollut kaytt6a
jo ennen internettid. Oman aikansa
"tubettaja’, newyorkilainen radioper-
soona Gabe Mirkin lanseerasi vuonna
1978 RICE-periaatteen (Rest, Ice, Comp-
ression, Elevation) akuuttien urheilu-
vamojen hoitoon. Mirkin on itsekin
todennut, ettei tdméd suositus perus-
tunut mihinkddn tutkimustietoon,
mutta kun aikansa myyntisuosiksi
nousseeseen kirjaan "Sportsmedici-
ne" piti kuvata, miten vammoja hoi-
detaan, hiatdpdissddn hin sitten keksi
RICE-periaatteen. Nyt 2017 my0s
Mirkin on todennut, mika on
osoitettu useissa tutkimuksissa, ettd
kylmédpakkausten kdyttd hidastaa
kudosvaurioiden paranemista ja tois-
tuvasti kidytettynd heikentda lihasvoi-
maa, nopeutta, kestavyyttd ja koordi-
naatiokykyd. Pitdisiké Suomessakin
vihdoin luopua 3-K hoidosta? Jatetddn
Kylma pois, mutta vamma-alueen
Kohoasento ja Kkevyesti puristava
Kompressio, ovat edelleen kdyttokel-
poisia. Ja vamma vaatii edelleen lepoa
(Rest); kevyttd venyttelyd, liikkuvuu-
den ylldpitoa ja nousujohteista voima
ja kestdvyysharjoittelua.

Mutta kun se kylma tuntuu lievitta-
van kipuajalihasarkuuttaniin hyvin.
Kylméivesialtaaseen upottautuminen
saa aikaan "hyvit fiilikset” kun eli-
mistdstd vapautuu omia opioideja,
endorfiineja. Mutta harjoitusvaiku-
tusta kylméavesiallas ei edistéa.

Olavi Airaksisen tutkimusryhma
osoitti arvostetussa julkaisussaan jo
2003, ettd pehmytkudosvammojen
paranemista voi nopeuttaa merkit-
tavasti kayttdmalla vamma-alueelle
mentoligeelid 3-4 kertaa vuorokau-
dessa. Mentoligeelii kdyttineessa
ryhméssd vamma parani viikossa
verrattuna siihen mihin lume-ryh-
massd padstiin kahdessa viikossa,
ja kahdessa viikossa siihen mihin
lume-ryhmassi neljdssi viikossa.

Lukuisissa tutkimuksissa on
osoitettu mentolin olevan tehokas
ja jarkeva hoito my6s kipeytyneisiin
lihaksiin. Kovemman harjoituksen
jdlkeen mentoligeelid/-voidetta voi
levittdd harjoitelluille lihaksille
suihkussa kdynnin jalkeen ja uudel-
leen illalla ennen nukkumaan kiyn-
tid. Seuraavina pdivina mentoligee-
lid kannattaa levittdi, jos lihaksissa
on kipua tai aris-

tusta. Kylmadpakkauksen kaltaisesti
mentoli aktivoi kylméreseptoria (TR-
PM-8-reseptori), jolloin kipu lievittyy.
Mutta mentoli ei juurikaan laske ku-
dosten lampotilaa, vaan pdinvastoin
kuin voisi olettaa, se lisid ihoveren-
kiertoa jo muutamassa minuutissa
ja edistdd ndin vaurioiden parane-
mista.

Mentolivalmisteita voi kdyttdd myos
10-15 minuuttia ennen rasittavaa
harjoitusta. Kun mentoli vilkastut-
taa verenkiertoa, harjoitusvalmius
on hyvi jo harjoituksen alussa,
pitkissd suorituksissa geelid voi
lisdtd 45-60 minuutin jalkeen. Moni
kuntoilija kdyttdd ennen aerobista
harjoitusta magnesiumia sisdltavia
mentolivoidetta isoille lihaksille. No-
peutta ja voimaa vaativiin suorituk-
siin mentoligeeli voisi olla parempi
vaihtoehto.

Yhteenveto

illddn poppakonstilla ei voi

kumota fysiologisia tosiasioita.
Ennen harjoitusta on aina tehtava
huolellinen alkuldmmittely, saatava
"veri kiertimaan”, lihakset "toimin-
tavalmiuteen” ja elimistd "hereille”.
Harjoituksen jalkeen on kiytettdva
vihintdan 5-10 minuuttia loppuver-
ryttelyyn.

Toinen periaate, johon ei voi vai-
kuttaa on harjoittelun annostelu,
harjoituksen méaarai ei voi lisata
yhtakkisesti. Harjoittelun pitda olla
nousujohteista. Kun taukoa on muu-
ta pdiva, pari-kolme ensimmaisti
harjoitusta kannattaa ottaa rauhal-
lisesti, muutaman viikon-kuukau-
den tauko edellyttdi 4-6 viikon ajan
rauhallista harjoittelua. Kylmapak-
kausten ja tulehduskipulddkkeiden
toistuva kaytto ei ole nykytiedon
mukaan perusteltua. ITholle levitetta-
vien mentolivalmisteiden jarkevalla
kaytolla voi parantaa harjoitus-
valmiutta, edistdd harjoittelusta
saatavaa vastetta, lievittaa kipeyty-
neiden lihasten arkuutta ja nopeut-
taa vamimojen paranemista. Ja jos
tavoitteena on myos painonhallinta,
alustavien tulosten mukaan mentoli
ndyttdd nopeuttavan rasvan polttoa
jalievittdvan myos masennusta.

Asiantuntijavieraana Hannu KokKi,
erikoislddkdri, Itd-Suomen yliopiston
dosentti ja kivunhoidon erikoispdite-
vyyden omaava intohimoinen mara-
toonari.




MENTAALIVALMENTAJA
sai Vilman hymyilemddn

Vilma Viitanen, 19, on menestyk-
sensa myota noussut yhdeksi
seuratuimmista nuorista nyrk-
keilijoistamme. Saavuttaak-
seen omat tavoitteensa, kuuluu
mentaalivalmentaja vakituises-
ti Vilman taustatiimiin. Mirkun
kanssa kdymiensa keskustelui-
den myéta Vilma on oppinut,
ettd lopulta nyrkkeilyssa on
kyse vain nyrkkeilysta.

Kotimaisilla tantereilla voittama-
ton Vilma Viitanen tekee valmen-
nustiiminsa kanssa maaratietois-
ta tyéta kohti suuren unelman
tayttymysta. Vilman tavoitteena on
kultamitali Pariisin olympialaisista.

Vaikka tavoite on vasta vuosien
paassa, odotetaan nuorten EM-ho-
peamitalistilta menestysta ja hyvia
suorituksia kerta toisensa jalkeen.
Menestyksesta huolimatta alkoi
perhe huolestua muutoksesta Vil-
man olemuksessa — tyton kasvoilta
havisi hymy.

Vintte Viitanen on paitsi Vilman
isa myos ammattinayttelija, jonka
lisaksi han tekee esiintymiskoulu-
tuksia ja on tottunut tydskentele-

-

maan tunteiden parissa. Muutos
tytdn olemuksessa sai isan tarttu-
maan puhelimeen.

- Vuonna 2018 Vilma lahti alle
19-vuotiaiden MM-Kisoihin hyvin
odotuksin. Harjoittelut olivat suju-
neet mallikkaasti ja loukkaantu-
misilta oli valtytty. Kehassa brasi-
lialaista Rebeca Santosia vastaan
Vilma sortui kuitenkin tappelemi-
seen, mika on Vilman nyrkkeilylle
taysin epatyypillista. Santos voitti
kaikin tuomariaanin.

- En jaanyt pohtimaan tappio-

ta, vaan syyta poikkeukselliselle
nyrkkeilylle. Kuka kasaa paineita
Vilman harteille; onko se han itse
vai tulevatko paineet ulkopuolelta.
Huomasimme jo ennen MM-kiso-
ja, etta hymy oli kadonnut Vilman
kasvoilta, kertoo Vintte.

Apu mentaalivalmennuksesta

Ensimmaisena mentaalival-
mennuksen otti puheeksi Vilman
urheilullinen kummiset3, Risto
Dufva, joka oli jo ennen MM-Kisoja
tiedustellut, oliko mentaalivalmen-
nusta pohdittu Vilman uran tueksi.

MM-kisojen jalkeen perheen mie-
lesta oli tullut aika palata aihee-
seen ja kysella Dufvalta lisatietoja.

- Soitin kisojen jalkeen Ristolle

ja tiedustelin suosituksia, kenel-

le soittaa. Sain Mirjam Wallinin
yhteystiedot ja soitin hanelle heti.
Yhteistyd alkoi ensimmaisen puhe-
linsoittoni jalkeen, kertoo Vintte.

Vilmalle itselleen mentaalivalmen-
nuksen hyodyntaminen valmen-
nuksessa ei ollut kaynyt ikina

edes mielessa. Nyt han Kiittelee
perheensa ja taustajoukkojensa
aktiivisuutta ja yhteistyon aloit-
tamista Mirjamin, eli tutummin
Mirkun kanssa.

- En missaan vaiheessa osannut
ajatella, etta tarvitsisin mitaan
mentaalivalmennusta. Mutta
Mirkusta on valtavan suuri apu. On
vapauttavaa voida puhua ulko-
puoliselle ihmiselle, joka ei tieda
esimerkiksi mitaan siita, mita nyrk-
keilypiireissa tapahtuu. Puhumme
paljon kaikesta muustakin kuin
vain urheilusta. Ylipaataan elamas-
ta itsestaan ja siita, minkalainen
nyrkkeilija olen. On vain yksi ming,

Paivi Ahola
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- Mirkussa on parasta, ettd
hdn osaa kysyd minulta
oikeita kysymyksid.

yksi Vilma. Sama ihminen nyrkkeilija-
na ja siviilina. Olen nyrkkeilijana just
oma itseni, toteaa Vilma hymuyillen.

Vilman mentaalivalmentaja
Mirjam "Mirkku” Wallin on tyosken-
nellyt SM-liigassa vuodesta 2017, jois-
ta viimeiset kolme kautta Rauman
Lukon apuna. Ei liene sattumaa, etta
Lukko voitti juuri nyt pitkan odotuk-
sen jalkeen Suomen mestaruuden.
Vilma ja Mirkku tapaavat normaalisti
kuukausittain kasvotusten, lisaksi
he puhuvat viikoittain puhelimessa.
Valilla avuksi riittaa vain tieto siita,
etta on olemassa taho, johon olla
yhteydessa.

- Vakiotapaamisten lisaksi voin olla
yhteydessa Mirkkuun silloin, kun sita
tarvitsen. Valilla puhumme puheli-
messa viisi minuuttia, valilla puhe-
luun voi kulua tunti. Voin lahettaa
hanelle viestin aina, kun tarvitsee,
esimerkiksi kisoista voisin viestitella
ja soittaa. Mutta viela ei ole sellaista
tilannetta ollut.

Keskustelut ovat auttaneet Vilmaa
kasittelemaan nyrkkeilya tapahtumi-
na, jotka ovat monien asioiden sum-
mia. Aiemmin tappioiden kasittely oli
musertaa vahvan tunneihmisen.

- Otin tappiot aiemmin todella ras-
kaasti, hyvin henkilokohtaisesti. Valil-
|a jopa sparrit, jotka omasta mielesta
olivat sujuneet huonosti, aiheuttivat
minulle hyvin voimakkaita tunteita.
Saatoin itkea pettymysta ja epaon-
nistumista sparrien jalkeen pitkaan,
vaikka valmentajat ja muut olisivat
sanoneet harjoituksen sujuneen hy-
vin. Vuoden 2018 MM-tappio brasilia-
laista vastaan ahdisti minua todella
pitkaan. Vaikka kisoista oli kulunut
jo hyvan aikaa, saatoin kelata mitalin
haviamista ja ahdistua tappion tun-
teesta, Vilma kertoo.

- Mentaalivalmennus on opetta-
nut, ettd tunteet saavat tulla, mutta
pystyn nyt olemaan helpommin
sinut asioiden kanssa. Olen oppinut
tyostamaan esimerkiksi nyrkkeilyyn
liittyvia tapahtumia, jolloin niista on
helpompi paasta yli. Mirkussa on
parasta, etta han osaa kysya minulta
oikeita kysymyksia.

Sen sijaan, etta syyllistaisin heti itseani,

olen mentaalivalmennuksessa oppi-
nut hahmottamaan, etta kehassakin
tapahtumat ovat monien asioiden
summia. Ei yksin minun syytani, pai-
nottaa Vilma.

Isa tukee Vilman ajatuksia mentaali-
valmennuksen hyodyista.

- Nayttelijana ymmarran, mita on olla
kehassa yksin. Et voi syottaa kenelle-
kaan, et voi menna vaihtoon. Kohtaat
kaikki eteentulevat tilanteet seka
kehassa etta nayttamalla yksin. Ku-
kaan muu ei auta sinua kuin sina itse,
on oltava uskallusta kohdata itsensa
pelkoineen siina hetkessa. Elamassa
ja nyrkkeilyssa tapahtuu vaistamatta
kaikenlaista, jolloin mentaalivalmen-
Nnus tai terapia auttaa jasentamaan ja
kasittelemaan omaa elamaa. Kynnys
mentaalivalmennukseen kannattaa
pitaa matalana, painottaa Vintte.

Huipulle pddsyyn tarvitaan tiimi
Toki ammattituki maksaa, mutta

taloudellinen panostus hyvinvointiin
maksaa itsensa takaisin. Vilman ym-

parille on koottu monipuolinen joukko

ammattilaisia avittamaan tavoitteiden
saavuttamista. Tyon jakaminen omien
alojensa ammattilaisille vapauttaa
esimerkiksi nyrkkeilyvalmentajan ajan
siihen tyohon, jonka han osaa parhai-
ten. Vanhemmille jaa rooli olla urheili-
jan vanhempia.

- Taustatiimi varmistaa sen, etta
Vilman valmentaja, TVS:n paavalmen-
taja Askar Sarsenbayev voi keskittya
Vilman kanssa taysin nyrkkeilyyn.
Mirkku pitaa huolta Vilman mielesta
ja lisaksi hanella on tukenaan ravinto-
valmentaja. Jokaisella on vastuullaan
oma lohkonsa Vilman uralla. Liian

usein Suomessa urheilija pyrkii huipul-

le pelkastaan valmentajansa kanssa.
Maailmalla on nahtavissa kasvu men-
taalivalmennuksen hyodyntamisessa,
saman soisi tapahtuvan myoés Suo-
messa. Stressi tappaa luovuuden kai-
killa aloilla, myos urheilussa. Jos teet
tdita hartiat korvissa, et voi onnistua,
muistuttaa Vintte.

Vilman taustatiimi on ollut tyytyvai-
nen yhteistydn aloittamiseen men-
taalivalmentajan kanssa. Hymy palasi
nopeasti takaisin Vilman kasvoille.
Eleet ja koko olemus ovat rennompia
kuin aiemmin. Myos Vilma itse on tyy-
tyvainen yhteistyohdén Mirkun kanssa.
Tarkeimpana asiana han on oppinut
tajuamaan, etta nyrkkeilyssa on lopul-
ta kyse vain nyrkkeilysta.

Psyykkisen valmennuksen
tavoite on auttaa urheilijaa
tai urheilujoukkuetta saa-
maan taysi hyoty harjoittelus-
taan ja tuomaan kilpailussa
esiin koko osaamisensa ja
kuntonsa seka kaantamaan
tasavakiset kilpailut voitoiksi
samoin kuin voittamaan ke-
hitysta jarruttavia esteita.

Kaytannossa tyoskentely tar-
koittaa esimerkiksi kilpailujan-
nityksen hallinnan harjoittele-
mista sellaiseksi, ettei jannitys
vie lilkaa energiaa urheilijan
kilpailusuorituksesta, mut-

ta urheilija on silti oikealla
hetkella valmis ja "hereilla".
Psyykkinen valmentaja tai ur-
heilupsykologi voi auttaa myods
ahdistavan epaonnistumisen
pelon tydstamista tahdoksi
onnistua. Tai tyoskentelyn
kohteena voi olla itse kilpai-
lusuorituksen tai harjoitusten
sujumisen parantaminen mm.
harjoittamalla keskittymisen
suuntaamista suorituksen
kannalta oleellisiin asioihin.

Lisatietoja: www.supy.org

- Olen oppinut olemaan valitta-
matta, mita muut ajattelevat te-
kemisistani. Asioiden tarkeysjar-
jestys on loksahtanut kohdilleen.
Olen oppinut olemaan itselleni
armollinen — jos teen kehassa
senhetkisen parhaani ja jatan
kehaan kaiken, mita voin, ei lop-
putuloksellakaan ole silloin enaa
valia. Olen oppinut, etta tulokset
eivat ole aina vain itsestani kiinni,
enka siksi aseta tulosten suhteen
itselleni samanlaisia paineita kuin
ennen. Ja kun niita paineita ei ole
itselleen kasannut voin nyrkkeilla
paljon rennommin kuin ennen.



Nyrkkeilysaleilla kasvaa

HYVIA VANHEMPIA

Taas kerran vastustajani isku
lavihtdd vasten kasvojani. Heti
kolme tai neljd lisdd. Iskuja on
tullut niin lukematon mddrd, et-
ten endid kykene niitd laskemaan.

Epédtoivon puskemana hyokkddn ja
koetan pdidstd osumaan vastustajaa-
ni. Seurauksena vain ilmaa halkovat
iskut ja tormaiys pdatd pahkaa vastais-
kuun, joka tyhjentda viimeisetkin rip-
peet keuhkoistani.

Luojan kiitos kyseessd on vain harjoi-
tusottelu. Taidoiltaan ja fysiikaltaan
ylivoimainen vastustajani pitdd is-
kunsa keveind, eikd painosta missdin
vaiheessaliikaa. Toki hin koko ajan pi-
tdd minut taitojeni ddrirajoilla, kuten
sparraajan kuuluukin. Vastaiskuista
huolimatta yritdn sdilyttdd ylpeyteni
ja kunniani rippeet ja jatkan epitoi-
voista hyokkdystdni. Lopulta saankin
vastustajani ahdistettua koysiin ja
survon iskuja hiantd kohti kaikin voi-
min. Noista viidestidkymmenestd hol-
tittomasta huitaisustani osuu kaksi.
Toinen harmittomasti pddlakeen ja
toinen olkapddhdn.

Lopulta harjoitusparini tdysin vai-
vattomasti kiepauttaa meidit ympari
ja huomaan olevani selkd koysid vas-
ten, vailla pakopaikkaa. Tyydyn nosta-
maan kddet tiiviisti pddni suojaksi ja
selviytymadin. Iskuja satelee kdsiini ja
sulavalla vaivattomuudella ne 16yta-
vit kerta toisensa jalkeen paikkoja joi-
hin osua vartalossani ja padssani.

Kaadu edes saappaat jalassa!

Yksikddn isku ei tule kovaa ja kaiken
huipuksi kuulen vastustajani kannus-
tavaan minua: “Liiku liiku, pois sieltd.”
Lopulta padsen liikkeelle ja saan tilaa
hengittdd hetkeksi. Varjon lailla pari-
ni seuraa minua ja pitdd armotta pai-
netta ylla.

Padtin ylpeyteni turvaamiseksi aina-
kin kaatua saappaat jalassa, pysahdyn

Pistareita ja pohdintoja: Pekka Eskelinen, Ringside Gym.
Valmentaja ja Tdhystdjdprinsessan isd

ja ryhdyn iskemddn. Endd en vilitd
osumista paddhdni ja vartalooni, en
yritd suojautua. Isken kaikkea mika
liikkuu tai on paikoillaan ja vastusta-
janildhtee leikkiin mukaan.

Iskuja ropisee pddhdni entistd hur-
jemmalla tahdilla, mutta tyydytyksek-
seni omanikin 10ytdvit toisinaan tien
perille. Erona on toki se, ettd mina tis-
sd iskujen vaihdossa kamppailen tai-
tojeni, voimieni ja kuntoni yldrajoilla,
siind missd vastustajani 1dhinnd ver-
ryttelee.

Kellon soitto pddttdd erdn ja lippdam-
me ylafemmat. “Mahtava erd si vedit
tosi hyvin’, toteaa harjoituskump-
panini istuessamme kehdn reunalle
riisumaan varusteita. "Jatkd kehittyy
koko ajan, loistavaa sparria taas”, jat-
kuu monologi minun keskittyessa 1a-
hinni saamaan happea ja pysyméian
tajuissani.

Salilla statuksilla ei ole valid

Kaikki paikallaolijat ymmartavat ds-
keisen harjoitusottelun ja voimasuh-
teiden realiteetit. Silti kukaan ei pilk-
kaa, ei katso halveksuen tai sdilien.
Aistin kaikkien olevan vilpittoéméan
innostuneita suorituksestani vaikka
selkddni ldhinna sainkin.

Kaikki tietdvit, ettd tein tdnddn par-
haani ja salilla se riittda. Tdcdlld kun
ei ole statuksia tai nokkimisjdrjestystd,
on vain ryhmd treenikavereita, jotka yh-
dessd pyrkivit kehittymdcdn paremmiksi

Salilla jokainen on tdrked osa
joukkoa, jokaisesta pidetddn huolta.
Niinpd harjoituskumppanini tuo
kylmépussin ja painaa sen vasten
tummenevaa ja turpoavaa silmaani.
"Sori, ei ollut tarkoitus lydda niin ko-
vaa." "Hyvaa tekemistd’, toteaa toinen
treenikaveri. Silmdani tutkitaan ja
vield illalla saan viesteilla tiedustelui-

ta silmédni voinnista.

Nyrkkeilysalien herkit kaverit

Tastd nuoruusmuistosta on jo hyva
tovi aikaa, olenpa padssyt noissa spar-
reissa antavaksikin osapuoleksi. Siind
roolissa 10ydan itsestdni lempeyttd ja
kannustavuutta eri tavalla kuin mis-
sddn muualla elimé&ssani.

Nyrkkeilysalin kunniakoodisto kun
on kiveen ja selkdrankaani hakattu.
Treenikaverit ovat timain lajin arvok-
kainta pddomaa, niistd jokaisesta pi-
detddn huolta. Titd oppia kannan mu-
kanani my0s isdna.

Nyrkkeilysali on pohjimmiltaan var-
sin karu paikka. Paikka, johon aivan
heti ei liitetd herkkdi ja ymmartavia
tunneilmaisua. Tosiasiassa, salit ovat
tdynni herkkid kavereita, joilla arvo-
maailma on vuosien saatossa hiotu-
nut varsin hienosti mallilleen.

Niin se vain elaméassd menee, kun riit-
tdvin kauan ammentaa ndyryyden
maljasta turvallisessa, huolehtivassa
ja kannustavassa ilmapiirissd, asettu-
vat herkkyys ja vilittdminenkin vais-
tamattd paikoilleen.

Salit koulivat karuista karjuista 1am-
minsyddamisid, valittdvid persoonia.
Juuri sellaisia, kuin hyvit vanhemmat
ovat.



URHEILUTOIMITTAIIEN
PRESSIKORTTI UUDISTUI

rheilutoimittajain Liitto on uu-

distanut pressikorttinsa. Jatkossa
vain tdma pressikortti on voimassa.
Hyviksykia tistd lihtien se, mutta
vain se. Uudesta pressikortista on
sekd muovinen versio ettd mobiiliso-
vellus. Mitkddn Urheilutoimittajain
Liiton vanhat pressikortit eivit ole
endi voimassa. Pressikorttien maara
on uudistuksen myo6td vihentynyt
selvasti.

ressikortin saaneet on kiyty 1api

tarkalla seulalla. Uusi pressikortti
on myonnetty ainoastaan niille liiton
jasenille, jotka tekevit tyOkseen
aktiivisesti urheilujournalismia.
My0s merkittdvan pitkdn ja ansiok-
kaan uran tehneille seniorijasenil-
lemme on myodnnetty pressikortteja.

Pressikortin haltijat ovat siis todis-
teellisesti oikealla asialla tullessaan
tapahtumaanne. Vastaamme vain
Urheilutoimittajain Liiton jasenille
myOnnetyistd pressikorteista, emme
esimerkiksi Journalistiliiton pressi-

1. ERA

kortilla toimivista, koska emme voi
tietdd toimiiko ko. henkil6 urheilu-
toimittajana/urheilujournalismin
parissa.

Toivomme, ettd annatte liiton pres-
sikorttilaisille kaiken mahdolli-
sen avun tyotehtédvissi ja soveltuvat
tilat tyoskentelyyn. Vaikka henkilo ei
olisikaan tydvuorossa, toivomme, etti
hén paidsee katsomoon seuraamaan
ottelu-/kilpailutapahtumaa ammatti-
taidon ja tuoreimman tiedon yllapi-
tamiseksi kyseisesti lajista.

Toivomme teiddn levittdvan tata
viestid (ja uuden pressikortin
kuvaa) mahdollisimman laajasti, aina
seuroihin ja ruohonjuuritasolle asti.

iitos hyvisti yhteistyOsta etuka-
teen!
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URHEILUTOIMITTAJAIN
LiTTo

Finnish Sports Journalists” Association
Finska Sportjournalist Férbundet

Annattehan taman pressikortin haltijalle
kaiken mahdollisen avun, jota hdn tydssaan tarvitsee.

Please give the card-holder
all possible assistance in his/her work.

URHEILUTOIMITTAJAIN LITTO RY
Finnish Sports Journalists Association
Finska Sportjournalist Férbundet

URHEILUTOIMITTAJAIN
LuTTO

www.urheilutoimittajat.fi
toimisto@urheilutoimittajat.fi

Mikéh teilld herdd kysymyksia,
otattehan yhteyttd Urheilu-
toimittajain Liiton puheenjohtaja
Kari Linnaan
(karilinna@voittolinja.fi).

— ot ~
Liputa yhdenvertaisen urheilun
puolesta

Tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta
juhlivaa Helsinki Pride -viikkoa vie-
tetaan 28.6.-4.7. Urheilujarjestoista
SUL on tana vuonna mukana Priden
yhteisokumppanina, ensimmaista
kertaa. Helsinki Pride on Suomen
suurin ihmisoikeus- ja kulttuurita-
pahtuma. Kannustamme koko
FINBOX-perhetta viettamaan
Pride-viikkoa viestimalla yhdenver-
taisuudesta ja pysahtymalla aiheen
aarelle: Mita voimme tehda, jotta
urheilu olisi avoin ja turvallinen
ymparisto seksuaali- ja sukupuoliva-
hemmistoille?

Viikon virtuaaliohjelma:
https://week.pride fi/pride2021/Home

SUOMISPORTiIn pdivitykset

Suomisportin  maksu-, viestinta- ja
ryhma- seka tapahtumatoiminnal-
lisuuksien monipuolistaminen on
nostettu palvelun kehityksessa kar-
keen. Kaikki uudet toiminnallisuudet
auttavat seuroja markkinoimaan ja
myymaan palveluitaan tehokkaam-
min saastaen aikaa ja kustannuksia
itse toimintaan.
Tapahtumahallintaan on lisatty ta-
pahtuman paikkakuntatieto, joka tu-
lee oletuksena organisaation tiedois-
ta raportointia seka kuntatoimintoja
(Vantaan Hobihobi-palvelu) varten.
Seurapalvelun ryhmien osallistumis-
tiedon merkintaaika pidennetty al-
kamaan 30 minuuttia ennen tapah-
tuman alkua

Syksyn 2021 koulutukset

[Imoittaudu Nyt mukaan syksyn kou-
lutuksiin!

Kuntonyrkkeilyn 1. tason koulutus
Tampereella 21. - 22.8., kouluttajana
Kai Kolho ja Mikkelissa 9. - 10.10.,
kouluttajana Liisa Laine.

Diplomiohjaajakoulutus Helsingissa
28. - 29.8., kouluttajana Sanna Erdo-
gan.

IlImoittautumiset suoraan Liiton ko-
tisivuilta.



Kesa kuuluu nyrkkeilylle

Raatihuoneentorilla Kajaanissa nyrkkeilldan taas!

Kajaanin Kuohu isannoi jalleen Raatihuoneentorilla jarjestettavaa
nyrkkeilytapahtumaa! Kisat kaydaan lauantaina 24.7.2021. Ottelupare-
jaollaan juuri muodostamassa. Mikali seurastanne Ioytyy kiinnostusta,

- KAJAANIN - ottakaa yhteys Matteus Piriseen: matteuspirinen@gmail.com
KU 0 HU Luvassa mm. SM-finaaliuusinta 91 kg Lasse Kourula - Elia Juusti
1933 Yleisdystavallinen tapahtuma sopii hienosti kesaloman kohokohdaksi!

Seuraa tiedotusta Kajaanin Kuohun FB-sivuilla. TERVETULOA!

Pohjoisen-alueen leiri
VUOKATTI SPORT
31.7. - 2.8.2021

Jarjestajana Kajaanin Kuohu.
[Imoittautumiset: Jarmo Es-
kelinen, puh. 044 522 4230
tai kuohu@kajaani.net

Majoitusvaraukset suoraan
Vuokatin Urheiluopistolta
20.7. mennessa: sporthotel@
vuokattisport.fi

Pe-su 140 €/110 € alle 14 v
La-su 83 €/65 € alle 14 v
sis. tayshoito

Ohjelmassa: . Wl wasavove

KUNTOKESKUS

Pe

1750 - 1 EfEmpines: NYRKKEILYN SPARRILEIRI 3-4.7.2021
La

klo7 -> aamupala

KIo10-1130 lajiharjoitukset Paikka - Kuntokeskus Wasamove,

klo 12 lounas

klo 14.30-16 lajiharjoitukset Mel]'Gfi”katU 9, Vaasa
do iz ruokailu Harjoitukset - la 3.7 klo 12 ja 16.30

klo 18.30-20 lajiharjoitukset E

klo 20 sauna su 4.7 klo 8/3 12
Su

klo7 -> aamiainen

klo10-1130 lajiharjoitukset lmoittautumiset & lisdtiedot

klo 11.30 lounas

Ko 12.30 - 13.45 aluepalaveri petro.koskimies@edu.vaasa.fi
klo 14-15.30 Iaj:ibarjoitukset 0407776849

leirin paatods




