Suomen Nyrkkeilyliitto ry.

Hudli‘\frkkeilliiton taloudesta

Koko vuoden jatkunut koronasulku on
aiheuttanut merkittdvin vajeen Nyrk-
keilyliiton talouteen ja aktiviteettei-
hin. Liiton jdsenseurojen toiminta on
ollut seisahduksissa kdytdnnossi koko
tilivuoden 2021 ajan. Harrastajat eivét
ole padsseet koronasulun aikana seu-
rojen saleille. Kansallinen kilpailutoi-
minta on keskeytynyt ja liiton jarjesta-
mien koulutusten markkinointi on
kokenut lahes mahdottoman esteen.

Edelld mainitut tapahtumat ovat
vaikuttaneet Liiton talouteen monella
tavoin. Niin kilpailu-, harrastaja- kuin
toimitsijalisenssien myynti on

jaanyt murto-osaan aiemmista
vuosista. Koska kansallisia kilpailuja
ei ole voitu jarjestdd, kilpailulupa-
maksuja ei ole kertynyt liiton kassaan.
Samoin on kidynyt koulutustuotoille.

Edelld mainituista syistd johtuen
Liiton tulorahoitus on supistunut
siind maarin merkittavasti, ettd
kevailld hallituksen oli ryhdyttava
toimiin talouden vajeen rajoittami-
seksi. Tatd tilannetta vasten Liiton
hallitus paatti merkittdvasta me-
nojen supistamisesta. Osa suunnitel-
luista aktiviteeteista peruutettiin tai
paatettiin siirtdd koronarajoitusten
jalkeiseen aikaan. Valitettavasti Liiton

hallitus joutui myos toteamaan, ettd
kéytettavissa olevat talouden
sopeuttamistoimet eivit riitd ilman
Liiton henkil6stoon kohdistuvia vai-
kutuksia. Timan seurauksena halli-
tus paatti osaa Liiton henkil6st6d ko-
skevista mdardaikaista lomautuksista.
Namad lomautukset tulevat
rajoittamaan kesin ja alkusyksyn
aikana Liiton toimiston jasenseuroille
tarjoamia palveluja. Tastd tiedotetaan
jdsenseuroja ensi tilassa.

Liiton palvelutaso taataan kuitenkin
silla tasolla, ettd kansallinen kilpailu-
ja harrastustoiminta voidaan aloittaa
heti koronatilanteen ja
toimintarajoitusten niin
Liiton edustusurheilijoiden
harjoittelu- ja kilpailumahdollisuu-
det turvataan. Toiminnan uudelleen-
kdynnistdmistd suunnitellaan. Kun
terveys- ja aluehallintoviranomaiset
sallivat,olemme valmiita palvelemaan
lajimme Kkilpailijoita ja harrastajia
seka tietenkin seuroja. Nyrkkeily ei
tdhan pandemiaan lopu.

salliessa.

Henrik Tavio
puheenjohtaja
Suomen Nyrkkeilyliitto
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VUODEN 2020 PALKITUT

Vuoden naisnyrkkeilija:
Mira Potkonen, TVS
-jo kymmenennen kerran!

Vuoden miesnyrkkeilija:

Anton Embulaev, LaKa
“Kiitos valmentaja ja kiitos kaikille,
jotka olette tukeneet mua matkalla
nyrkkeilijiksi”

Vuoden junioritytto:

Pihla Kaivo-oja, TVS

“Kiitos kaikille tukijoille ja erityisesti
valmentajalleni Askarille”

Vuoden junioripoika:

Nikita Nystedt, Kovo
“Kohti seuraavia tavoitteita!”

Vuoden valmentaja:

Askar Sarsenbayev, TVS
“Tyo jatkuu!”

Vuoden tuomari:
Matteus Pirinen, KajKu

“Toivottavasti nihdddn pian
kilpailuissa”

Vuoden kasvattajaseura:
Turun Urheiluliitto

Vuoden viestija:
Lotta Loikkanen
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“Nyrkki on vahva ase,
mutta sana on vield vahvempi”
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lyodaan luvalla

arkautelainen Matti Semi on

toisen kauden kansanedustaja,
aktiivinen liikuntatoimen vaikut-
taja ja entinen nyrkkeilyn SM-mital-
isti. Semi voitti SM-pronssia 71 kilon
sarjassa vuosina 1978 ja 1979 ja on
juniorivuosinaan voittanut kolme
Suomen mestaruutta. Vuonna 1977
Varkauden vuoden parhaana urheili-
jana palkitun Semin ura paattyi 1981
TULn mestaruuskilpailuihin silmé-
vamman takia. Lajia mies ei kuiten-

kaan ole jattanyt.
ansanedustaja Semi on tuttu mies
Eduskuntatalon vdestotilojen

nyrkkeilysalissa. Eduskunnan nyrk-
keilytominta kiynnistyi viime kan-
sanedustajakaudella Semin tavatessa
Eduskunnan turvaosaston Marko
Nurmikosken nyrkkeilysalilla sdkin
kimpusta.

“Tarjosin Markolle mahdollisuutta,
ettd piddn hinelle pistekdsineitd ja
treenataan vidhdn tekniikkaa. Siitd
sitten Marko kysyi, voisinko alkaa
pitdimaddn sddnnollisid nyrkkeily-
treenejia hianen kanssaan. Se sovittiin
ja ndin pyydettiin sddnnollinen har-
joitteluvuoro Eduskunnan kuntosali-
in", kertoo Matti Semi.

o aiemmin  Eduskunnassa oli-
kuntonyrkkeilyjaosto, jossa myos
Semi kdvi kautensa alkuaikoina. “Sen
teemana oli enemmaéankin kuntopii-
rimdinen nyrkkeilytoiminta’, kertoo
Semi.
yrkkeilysali sijaitsee Eduskun-
nan viestotiloissa. Harjoittelu on
sallittu kaikille asiasta innostuneille,
niin talon tyontekijoille, avustajille
kuin edustajille. Kansanedustajista

lajia ovat kdyneet kokeilemassa mm.
Merja Kyllonen, Hanna Sarkkinen ja
Kristiina Salonen. Aktiivisimpia ovat
edustaja Jukka Kopra, Eduskunnan
tyoterveysladkari Esa Sarkka ja erdat
Eduskunnan tyontekijat.
yrkkeilytreenien péddpaino on
oikean tekniikan oppimisessa,
kuitenkin niin, ettd tahti tiivistyy sitd
mukaa kun osaaminen lisdantyy. “Me
vedimme Markon kanssa yhdessd
treenejd, tietenkin myo6s siten, ettd
jos jommallakummalla on este, niin
sitten toinen vetdd’, sanoo Semi. “Ko-
ronarajoitusten vuoksi salilla voi tdlla
hetkelld olla vain yksi treenaaja ker-
rallaan, joten yhteiset treenit eivit ole
mahdollisia.”
ansanedustajatehtdviensd lisdksi
Matti Semi on mm. Varkauden
Tarmo ry:n puheenjohtaja, jalkapal-
loseura W]K-juniorit ry:n varapuheen-
johtaja, TUL:n valtuuston varajisen
sekd Varkauden Urheiluseurat ry:n
hallituksen jdsen.

atti Semi ldhettdd kaikille nyrk-
limpimat terveiset:
“Nyt on hyvdd aikaa hioa tekniik-
kaa, jotta tulevissa kisoissa se olisi
huipussaan!”

Matti Semi ja Kari Turunen, Herrasmiesten

L 4 nyrkkeilyottelu 28.3.2021: https://www.you-

tube.com/watch?v=0VVqOSF7K50

Nyrkkeilyvalmentajakerhon johtokunta

SNL Hallitus on vahvistanut 20.4. kokouksessaan perustettavan
Nyrkkeilyvalmentajakerhon johtoryhman:

Sami Korpinen, LoBc (P]), Jani Sorola, NoBc, Nina Petander TuUl,
Miika Forsstrom Bobox, Pekka Maki SNL.




Karkkila Boxing Pajalla ei enaa

valssata rautakankia

ksi Finbox-perheen tuoreimmista

jasenistd on Karkkilan Boxing
Paja, jonka harjoitustilat sijaitsevat
komean punatiilitehtaan uumenissa
Hogforsin ruukin alueella. "Tiesin
heti sisalle tultuani, ettd tdnne mina
haluan nyrkkeilysalin’, kertoo Jari
Pehkonen, yksi seuran perustajista,
valmentajista sekd seuran puheen-
johtaja.

Boxing Pajan nimi liittyy vahvasti
rakennuksen historiaan. Sali on
rakennettu entisen konepajan tiloi-
hin, jossa satakunta vuotta sitten
valssattiin rautakankia. Nyt salilla
valssataan rautaisia nyrkkeilijoita.
Seuran toiminta alkoi kaksi vuotta
sitten. "Emme heti alkuun hake-

neet Liiton jdsenyyttd, varsinkin kun
tdma korona tuli sotkemaan kuvioita
ja aikatauluja. Siksi esimerkiksi Lilli
Ahlstedt ei osallistunut Rovaniemen
SM-kisoihin. Tiaman vuoden alusta oli
oikea hetki liittyd Finbox-perheeseen’,
sanoo Jari.

almennuskaksikko edusti aiem-

min Helsingin Tarmoa ja vaikka
yhteydet Helsinkiin ovatkin hyvit,
kavi sddnnollinen ajaminen useam-
man kerran viikossa kuitenkin turhan
rankaksi.

"Oli lopulta jarkevdd perustaa oma
paikallinen seura. Itse asiassa Tarmon
Marko Metz asiaa ehdotti. Markon ja
tarmolaisten apu salin saamisessa
kuntoon onkin ollut merkittava.”
dsenid seurassa on tdlld hetkelld
]parikymmenté, mutta koronan
vuoksi ei suurempia rummutuksia
toiminnasta ole edes tehty. “Olemme
keskittyneet harjoittelussa vahvan
kestdvyyskunnon rakentamiseen
sekd perustekniikkaan’, kertoo Jari.
Jatkossa Pajan salilla treenaavat sul-
assa sovussa sekd juniorit ettd ammat-
tinyrkkeilijat, esimerkiksi entinen
karkkilalainen, nykyinen espoolainen
Rasmus Bergman.
Seuran toiminnan tarkoituksena
on nyrkkeilyharrastuksen edis-
timinen sekd laajempi mahdollista-
minen Karkkilan seudulla. "Kuntoilun
ja harrastuksen lisdksi tdhtidmme
seuramime jdsenten menestymiseen
valtakunnan huipulla!”, painottaa Jari
saaden Lillin hymyilemdin levedsti.
SM-hopeaa aiemmin jo urallaan voit-
tanut Lilli tdhtdd tdmanvuotisiin SM-
kisoihin tavoitteenaan mestaruus.
inbox-haastattelua tehtdessd sa-
lilla olivat paikalla myo6s Santeri
Laine sekd Rasmus Bergman valmen-
taja-isinsd Janos Koikkalaisen kans-
sa.
"TAnne on yksinkertaisesti hyva tulla’,
tiivistdd Kauhajoen Kamppailu-
Urheilijoita edustava Santeri Pajan
tunnelmaa. Pikkupojasta asti Kark-
kilassa nyrkkeillyt Rasmus on samaa
mieltd: "TAmA on rouhea mesta kaikki
tarvittavat plus aivan dlytoén tunnel-
ma.”

SANTERI JA RASSE
ESIMERKILLISIA
ESIKUVIA

Kauhajokilainen Santeri Laine
on tuttu vieras Pajan punai-
sessa salissa. Lauantaipaivan
vierailuun sisaltyi kaksi
tarkeaa sparritreenia Rasmus
Bergmanin kanssa. Fyysisen
treenin ohella arvokasta on
myos tiimihenki, jota pienen
lajin pienten seurojen urheili-
jat kokevat Pajalla.

“Pienen hengahdystauon jal-
keen treenit tuntuvat jalleen
hyvilta”, kertoo Santeri, jota
moni kaipasi Rovaniemen SM-
kehaan.

Korona sotki Rasmus Bergma-
nin hyvin alkanutta ammatti-
laisuraa ja hinku matseihin on
jo kova. “Eihan tassa muuta
Vvoi kuin toivoa tilanteen para-
nevan’, toteaa Rasse.

Harjoitusten ohessa
nyrkkeilijat ehtivat naljailla
toistensa varusteista.

Siin@ missa Santerilla on
kaytdssaan uudenkarhea ala-
suoja, kootaan Rassen alasuo-

jaa kasaan ilmastointiteipilla
ennen sparrin alkua.

“Joo, kannattaa ryhtya am-
mattilaiseksi, taa on ihan pelk-
kaa luksusta.”




Kuntonyrkkeil
vammat oikealla tekniikalla!

Kuntoilijalle nyrkkeily

on turvallinen liikun-
tamuoto, jossa vammoilta
viltytddn osaavan val-
mentajan ohjauksessa.
Lajin tekniikan opet-
taminen torjuntoineen ja
vidistoineen pitdisi kuulua
jokaisen kuntonyrkkei-
lyryhman opetussuun-
nitelmaan. Miksi tarjota
kuntoilijalle aitoa lajia
vahempad, kysyy Juha Sau-
rama.

untonyrkkeily tai lajinomaisempi

hontsdsparrailu ovat erinomaisia
vastaiskuja pdite-ja istumatyoskente-
lyn jaykistamille lihaksille. Jokainen
kuntonyrkkeilija tietdd lajin
terveysvaikutukset niska-hartia-
seudun vaivoihin seka keskivartalon
liikkkuvuuteen. Kuntonyrkkeilyn
hienouksia on se, ettd lajia voi
harrastaa omatahtisesti idstd ja kun-
totasosta riippumatta.

Harrastajien tavallisimpia vammoja
ovat olkapdi- ja peukalovammat.
Useimmat vammat syntyvat, kun
teknisen suorittamisen sijaan kes-
kitytddn lydmain mahdollisimman
lujaa. Potkunyrkkeilyliiton paa-
valmentaja, moninkertainen nyrkkei-
lymitalisti Juha Saurama Jirvenpdin
Kehikarhuista kehottaakin seuroja
pohtimaan, miksi tarjota kuntoili-
joille aitoa lajia vihempaa.

ija: valta

Vammojen valttdmiseksi tekniikan
opettamisesta kuntoilijoille ei Saura-
man mielestd pitdisi lintsata.

"Vammojen ehkiisyn kannalta on
mielestdni — ja kokemuksestani —
tarkedd opettaa iskut, liikkuminen,
torjunnat ja vaistot oikein. Haasteena
tdhdn nden kaksi ongelmaa: ensin-
nikin valmentajat eivit osaa nyrk-
keilyn perusasioita riittdvan hyvin ja
toiseksi kuntoilijoita aliarvioidaan,
eikd heitd haluta opettaa. Monelle
"hiki pintaan” on suurempi hyve. Ei
tiedosteta sitd, ettd nyrkkeily on taito-
laji”, kiteyttdd Saurama.

Valmentajien kirjava osaaminen
tai osaamattomuus ovat Sauraman
mielestd merkittdvimpia syitd louk-
kaantumisille. "Itse nyrkkeily ei ole
juurikaan riskialtis laji kuntonyrk-
keilymuotona. Leikit, voltit, hypyt ja
vastaavat, joita harjoittelijat



Keho tuleevalmistaa tulevaan treeniin

tekevat puutteellisesti ja puutteel-
lisesti opastettuna aiheuttavat
enemman vammoja kuin nyrkkeily.
Toki, jos kuntonyrkkeilysta tehddan
ns. oma sovellus sekoittaen yhteen
kilpa- ja kuntonyrkkeilya laji saattaa
muuttua hyvinkin turvattomaksi”,
huomauttaa Saurama.

Tekniikkaharjoittelun lisdksi palkittu
valmentaja kehottaa panostamaan
kehon valmistamiseen harjoitusta
varten. "Lihasten ja nivelten valmista-
minen tulevaan kuormitukseen on
valttimatontd. valttimatontd louk-
kaantumisten ehkdisyn kannalta
sekd harjoituksen péitavoitteiden
tarkoituksenmukaisen toteutumisen
kannalta. Treenin jalkeinen venyttely
ei ole juurikaan merkityksellista, ellei
sitten ota huomioon venyttelytuoki-
on tuomaa sosiaalista mukavaa yh-
dessd tekemistd”, Saurama toteaa.

"Vaikka varusteilla on toki merki-
tyksensd nyrkkeilyssdkin, ovat tdnd
paivind halvatkin varusteet oikeas-
taan riittdvan turvallisia kuntonyrk-
keilijalle. Jos johonkin haluaa
panostaa, niin nilkkavarrellisiin tos-
suihin’, sanoo Saurama.

Koronarajoitusten helpotuttua moni
nuori tulee ahnehtineeksi treeneissa
pelkdstd harjoittelun ilosta. Milloin
sitten vanhempien tulisi olla huolis-
saan juniorin ylikunnosta?

"Tuniorit menevit darimmadaisen har-
voin ylikuntoon. Juniorit osaavat
“lintsata” terveelld tavalla, eivatka
kuormita itseddn edes tdysin ddrim-
milleen. Silti he piddsevidt huipputu-
loksiin. Ylikunto ei koskaan johdu
siitd, ettd on harjoiteltu liikaa, silld
varsinkaan ldnsimaissa urheilija ei
endd ole missddn ikdryhmissi orjaa
verrattavissa olosuhteissa. Siti se on
ollut, mutta ei edes taitoluistelussa
endd” rauhoittaa Juha Saurama.

Aivan turvassa ylikunnosta eivit toki
ole junioritkaan. Talloin syyt 16ytyvat
yleensd enemmain henkiseltd kuin
fyysiseltd puolelta.

"Ylikunto saattaa tulla ihan nor-
maaliharjoittelussa juniorille, jos
juniori ensinnidkin asettaa itsel-
leen kohtuuttomia vaatimuksia
tai tavoitteita kidytettdvissd oleviin
resursseihin ndhden tai jos kohtuut-
tomat vaatimukset aiheuttaa jokin
ulkopuolinen taho, muu kuin urhei-
lija. Toisena suurena syynd on se,
ettei nuoren elima ole psyko-
sosiaalisessa tasapainossa. Epdtasa-
paino johtuu usein aikaisemmin
eldmaissid koetusta turvattomuu-
desta. Tai ylikunto voi johtua molem-
mista edelld mainituista tekijoistd.”

“Ylikunto my6s tulkitaan usein
vadrin’, muistuttaa Saurama. "Yli-
kunto selvidd vain sitd koskevissa
elimiston rasitusta koskevissa mit-
tauksissa.”

Toimintaohjeet vahinkotapauksessa

Pohjola Terveysmestari palvelee numerossa 0100 5225 joka pdiva klo 7-23 tai Po-

hjola Sairaala -sovelluksessa. Puhelun hinta on normaali matkapuhelin- tai pai-
kallisverkkomaksu. Pohjola Terveysmestaripalvelun tarjoaa Pohjola Sairaala Oy.

Saat Pohjola Terveysmestarilta asiantuntijan arvion oireistasi ja sinut ohjataan

tarvittaessa suoraan sopivalle ammattilaiselle hoidettavaksi lihimp&dan Pohjola
Sairaalaan tai Pohjola Vakuutuksen lddkarikumppanin vastaanotolle.

Terveysmestari varmistaa maksullisten lddkiripalvelujen yhteydessa mita
vakuutuksesi kattaa ja hoitaa korvausasian puolestasi. Maksat korvattavasta
hoidosta paikan pdilld vain mahdollisen omavastuun.

Jos ladkarikayntia ei tarvita, saat selkedt kotihoito-ohjeet, joiden avulla hoidat
itsesi kuntoon. Palveluaikojen ulkopuolella tai akuuteissa kiiretapauksissa

voit mennd mihin tahansa lddkéariin tai sairaalaan saadaksesi ensiapua. Maksa
ladkarikulut ensin itse ja tee sitten vahinkoilmoitus OP-mobiilissa tai OP:n verk-

kopalvelussa.
@ OP Vakuutus
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eli puristus. Purista
vammakohtaa heti
kasin. Puristus
vahentaa veren-
purkaumia vamma-
alueella

KOHOASENTO eli nosta
raaja tai kehonosa
kohoasentoon

sydamen ylapuolelle.
Tama vahentaa vamma-
kohdan verenpainetta
ja verenkiertoa.

KYLMAHOITO 20 min.
vahentda vamma-alueen
verenpurkaumaa
entisestaan.

Ensihoidon tulee jatkua
2-3 vrk tapaturman jal-
keen. Kayta tarvittaessa
kivunlievennykseen tule-
hduskipulaaketta. Valta
vamma-alueen kuormit-
tamista 3-5 paivaa.




Ampadrin taydeltd intohimoa

PISTAREITA JA POHDINTOJA: Marjut Lausti

ieddtké nyrkkeilijan, joka oli

mielestdsi valtavan lahjakas mut-
ta joka ei jostain syystd oikein kos-
kaan pirjannyt kummoisemmin,
koska hidnti ei huvittanut harjoitella?
Muistatko sen urheilijan, joka oli val-
tavan lahjakas ja joka sai kotoaan ja
valmentajiltaan alusta asti tdyden
tuen, jotta pystyisi harrastamaan ja
panostamaan tdysin, ja joka lopetti
uransa A-juniorina?

Mistéi oikeastaan puhumme, kun
puhumme lahjakkuudesta?
Suomen kielen sana 'lahjakkuus’ an-
taa ymmartad, ettd taidot ja menestys
tulevat joillekuille onnekkaille syn-
tyméilahjoina. Halusta ja Kkyvystd
tehdd tyotd tai harjoitella, sinnik-
kyydesti ja sietokyvystd saatika oival-
lisista olosuhteista puhutaan paljon
harvemmin, kun kehutaan osaavaa,
taitavaa ja menestyvda ihmista.

Onko niin sanottu lahjakas piirtdja
syntynyt hyvaksi piirtdjaksi, vai
olisiko kenties syytd huomata, ettd
hin on harjoitellut piirtimista tu-
hansia tunteja? Taitava kirjoittaja on
lapsesta asti kuunnellut tarinoita,
lukenut paljon ja kirjoittanut alva-
riinsa.  "Lahjakas” painonnosta-
ja tuskin on vield hiekkalaatik-
koleikeissddn osoittanut tempaavan-
sa joskus ilmaan kovia rautoja. Voi
toki olla, ettd hdnen lihastensa raken-
ne tai hermotus on lajiin paras mah-
dollinen eli synnynnéiset ominaisuu-
det ovat kohdallaan. Juoksijalla taas
on ehki luonnostaan hillitén hape-
nottokyky, jonka ansiosta hdn pitkilla
matkoilla parjaa - tiettyyn pisteeseen
asti - muita paremmin.

Ajatus siitd, ettd joku olisi ihan
yksinkertaisesti vain "helvetin
lahjakas” on aivan absurdi. Karjistet-
tyndhin se tarkoittaisi sitd, ettd meil-
le kaikille on jo syntymassd madratty
ne puitteet, joiden varaan voimme
elamdmme ja uramme rakentaa.
Lisdksi lahjakkuuden korostaminen
viheksyy kaikkea parjadamisen ja op-
pimisen eteen tehtyi ty6td. Se unohtaa
myo0s sen tosiseikan, ettd monella lap-
sella ja nuorella ei aivan yksinkertais-
esti ole mahdollisuuksia harrastaa ja
padstd ndyttdmadn taitojaan.

len kuullut lahjakkuutta verrat-

tavan dmpariin. Jos ihmiselld on
synnynndistd potentiaalia johonkin
lajiin, jonka pariin hdn paatyy, ampari
on iso. Merkityksellistd kuitenkin on,
milld ja miten Ampéarin tayttaa.

Intohimoinen, innostunut ihmin-
en haluaa ndhda vaivaa, harjoitella,
kokeilla ja ottaa palautetta vastaan.
Hin sisuuntuu epdonnistumisista ja
ottaa opikseen niin virheistd kuin on-
nistumisistakin. Hin haluaa voittaa ja
tehdi asioita voiton saavuttaakseen.

Tiede lienee jo sellaisella tasolla,
ettd voisimme nidpparasti seuloa
lapsista kuhunkin lajiin parhait-
en sopivat tyypit, joilla olisi timan
ampariajatuksen mukaan isot ja vah-
vat Amparit. Luonnostaan nopea pika-
juoksija, vahva voimanostaja ja not-
kea voimistelija padsisivit hiomaan
ominaisuuksiaan, ja menestysta tulisi
varmasti. Hehdn nédet ovat lahjakkai-
ta.

Ratkaiseva on kuitenkin se kohta,
jossa potentiaali muutetaan todel-
liseksi timantiksi. Siind pisteessd la-
hjakkuus on oikeastaan sivuseikka,
pelkkd raami tai tyhja astia. Se on
piste, jossa ei parjaad ilman sisdista tul-
ta, kovaa tyotd, vahvaa motivaatiota ja
leiskuvaa intohimoa. Taytyy vain jak-
saa hinkata ja hioa. Taytyy jaksaa ylit-
tad esteet.

Saattaa kdydd niin, ettd jonain
pdivand tdmdi iso, pieni tai kes-
kikokoinen dmpadri on tiynnd pirip-
intaan. Urheilija voittaa ja menestyy.
Mutta onko hdn lahjakas? Ehké on, jos
hidn on jo syntymaéssdin ollut intohi-
moinen harjoittelija. Fakta on kuiten-
kin se, ettd suurin osa urheilijoista ei
koskaan ole pddtynyt harrastamaan
niitd lajeja, joihin heilld on lahjoja.
He ovat pddtyneet harrastamaan niitd
lajeja, jotka heitd kiehtovat ja kiin-
nostavat. Koska urheilijalla on tima
intohimo, hdn ndkee vaivaa, kestdd
vastoinkdymiset ja jaksaa harjoitella.
Nédiden asioiden vuoksi hdn menestyy,
ei siksi ettd hanelld on paljon luon-
taista voimaa, oikeanlaiset lihassolut
tai sopivan mittaiset kddet.

Tuskin saamme suurta vahinkoa
aikaiseksi puhumalla lahjakkuud-
esta. Kehotan kuitenkin kokeilemaan
joskus vaikkapa sellaisia sanoja kuin
taitava, sinnikis, ahkera, rohkea ja
motivoitunut.

Lahjakkuus on kuitenkin vain pelkka
ampari.

KOLUMNI KEHANLAIDAN
KIRJOITTAIJILLE JA POHDIS-
KELIJOILLE.

Ensimmaisena kolumnisti-
vieraana Marjut Lausti.

Lahjakas tuskin missaan,
mutta taitava kaikessa, johon
ryhtyy tosissaan.

Moninkertainen Suomen
ja suomen kielen mestari

edustaa Nokia Boxing Clubia.




Reilusti ja puhtaastip

Urheiluyhteisén vastuullisuus-
ohjelman viimeisend aiheena
esitellian Antidoping.

opingilla tarkoitetaan urheilijan

kayttdmid aineita tai menetelmia,
jotka Kansainvilisen olympiakomitea
(KOK) ja Maailman Antidoping-
toimisto (WADA) maéérittelevat Kkiel-
letyiksi. Dopingiksi katsotaan myo0s
ulkopuolisen veren anto ja nayt
teen manipulointi. Myods pakoilu tai
kieltdytyminen testistd sekd dopin-
gaineiden kiyttod edistdvi toiminta,
kuten niiden salakuljetus tai myynti,
tulkitaan dopingiksi.*

rheilun dopingvalvonnan tar-

koituksena on estdd terveydelle
vaarallisten sekd suorituskykya paran-
tavien aineiden tai menetelmien kiyt-
t0. Se turvaa urheilijoiden oikeuden
reiluun ja puhtaaseen kilpailuun.
Dopingvalvonnassa  kunnioitetaan
niin urheilun kuin lddketieteen
etiikkaa. Vastuullisuusohjelman
tehtdvdni on varmistaa, ettd anti-
dopingohjelmamme on laadukas ja

1. ERA

PUHTA\STI

PARAS

Varmista tietosi antidopingasioista
Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen
avulla. Verkkokoulutus soveltuu kai-
kille urheilutoimijoille.

Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen
sisdltd on jaettu kuuteen aihealuee-
seen, joissa on tietoa antidopingasiois-
ta Maailman antidopingsidnnoston
ja Kansainvidlisen koulutusstandardin
sisdltovaatimukset huomioiden. Verkkok-
oulutuksessa on myo6s videoita sekd har-
joitus- ja pohdintatehtdvid. Koulutuksen
suorittamiseen kuluu noin 35 minuuttia.
Koulutusta ei tarvitse suorittaa kerralla,
koska suoritukset tallentuvat ohjelmaan.
Kurssin suorittamiseksi tulee loppukoe
tehdd hyviksytysti. Hyvaksytyn suorituk-
sen pddtteeksi saa diplomin, jonka avulla
voi osoittaa suorittaneensa koulutuksen.

ajantasainen. Se kuuluu osana
toimintasuunnitelmaamme,
toteutamme tyotd jarjestelmallisesti
sekd arvioimme ja seuraamme tyon
toteutumista. Liitto huolehtii tiedon-
jaosta, koulutuksesta seki viestii anti-
dopingty0sta.

2. ERA

KAM=

Tarkista Suomesta saatavien resepti-
ja itsehoitolddkevalmisteiden sallit-
tavuus urheilussa.

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK
ry:n KAMU -lddkehaku pohjautuu Maail-
man antidopingtoimisto WADAn kiellet-
tyjen aineiden ja menetelmien luetteloon
2021, jonka mukaan lddkeaineet on luok-
iteltu kielletyiksi, ehdoin kielletyiksi ja sal-
lituiksi. Jotkut kansainvéliset lajiliitot ovat
kieltineet omissa sddnnodissddn WADAnN
luettelon lisdksi my6s muita lddkeaineita.
Namaé lajiliittojen omissa sddnnodissddn
mahdollisesti kieltdmaét lddkeaineet, eivit
ole mukana KAMU -lddkehaun luokittelu-
issa.

dS
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PUHTAASTI PARAS
-KOULUTUS

Puhtaasti paras -koulutuksen sisidltd
on pdivitetty vastaamaan Maailman
antidopingsddnnostod, joka tuli
voimaan 1.1.2021

Tama tarkoittaa, ettd ennen vuoden
2021 alkua suoritetut kurssitodistuk-
set eivdt endd ole voimassa. Kurssin
uudelleen suorittaminen edellyttia
my0s uutta rekisterditymistd ohjel-
maan.

3. ERA

ILMD

Ilmoita, mikili epidilet doping-, kil-
pailumanipulaatio- tai katsomotur-
vallisuusrikkomusta tai muuta eet-
tistd rikkomusta urheilussa.

Jokaisella on oikeus ilmoittaa, jos epdilee
doping-, kilpailumanipulaatio- tai katso-
moturvallisuusrikkomusta tai muuta eet-
tistd rikkomusta urheilussa. Puuttumalla
rikkomuksiin autat suojelemaan urheili-
joita ja urheilua sekd turvaamaan tasaver-
taiset ja turvalliset ldhtokohdat kaikille
urheilijoille. ILMO-palvelussa voit tehdad
ilmoituksen urheilijan tai muun toimijan
epdilyttdvistd toiminnasta.

Ldhde: www.suek.fi



