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Vilppulan Nyrkkeilijct
- LIIKUTTAA TAIDEKAUPUNKIA

Ensi vuonna 50 vuotta tayttdva Vilppulan
Nyrkkeilijat ei pode viidenkympin kriisié vaan on
ottanut viredn otteen hetkestd ja vie toimintaan-
sa rohkeasti eteenpdin.

Mantta-Vilppula on Pohjois-Pirkanmaalla sijait-
seva kunta, jossa on vajaat kymmenentuhatta
asukasta. Viela vuoteen 2009 asti Vilppula oli
oma itsenainen kuntansa. Oma nyrkkeilyseura
kunnassa on ollut jo pitkaan - Vilppulan Nyrk-
keilijat viettavaa viiskymppisidan ensi vuonna.
Pitkaan historiaan mahtuu loiston vuosia ja toi-
minnan hiipumista. Parhaina toimintavuosinaan
on seuralla ollut Suomen mestareita, maaotte-
lukavijoita ja onpa seurasta kayty olympiakar-
sinnoissakin.

Seuran kunniakas historia pitaa ylla paloa jatkaa
ja kehittaa seuratoimintaa seka tahtoa tarjota
pienella paikkakunnalla vaihtoehtoista harras-
tustoimintaa.

"Teemme tdita tosissamme sen eteen, etta Vilp-
pulasta saadaan viela olympianyrkkeilykehiin
huippunyrkkeilijoita! Aivan yhta tarkeaa meille
on kuntonyrkkeilyharrastuksen tarjoaminen
kuntalaisille.

Meilla on talla hetkella jasenia noin 40, joista
alle 18-vuotiaita on alle kymmenen. Myds meilla
korona-aika on vahentanyt jasen- ja harrastaja-
maaria”, kertoo Paivi Ahonen, seuran sihteeri
ja somevastaava.

Ohjaajiksi koulutuksen kautta

Seuran kilpavalmennuksesta vastaa Tero
Kytola, kuntonyrkkeilytunteja ohjaavat Anna,
Kati ja lina, jotka kaikki ovat suorittaneet Liiton
ohjaajakurssin.

"Ohjaajillamme on takana se tuttu tarina. Ovat
tulleet meille ensin aikoinaan treenaamaan, ja
siita on lahtenyt into ryhtya myds ohjaamaan
tunteja. Kolmikko paaasiassa vastaa harjoituk-
sien toteuttamisesta.”

Kilpavalmennukseen paastakseen on ensin kay-
tava alkeistunneilla tai kuntonyrkkeilyssa. Ellei
valmennettavalla ole aiempaa kamppailulaji-
taustaa tai on ehtinyt tutustumaan lajiin jossain
toisessa seurassa.
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Pienista resursseista huolimatta
jarjestaa seura syys- ja kevatkau-
sien aikana harjoituksia 5-6 kertaa
viikossa.

"Meilla on kuntonyrkkeilytreenit
normaalisti kahdesti viikossa.
Naihin treeneihin ovat tervetulleita
kaikki yli 12-vuotiaat. Lajin hie-
noutta on, ettd voimme treenata
yhdessa - jokainen tekee harjoit-
teet ihan oman kuntonsa mukaan.
Meillda on my6s mahdollisuus
aloittaa laji alkeiskurssilla, jolla on
tunti kerran viikossa. Kilparyhma
harjoittelee omalla vuorollaan 2-3
kertaa viikossa. Kesalla seurallam-
me on yhdet ohjatut treenit viikos-
sa.”

"Teron valmennuksessa on tal-

la hetkella nelja junioria ialtaan
13-17-vuotiaita seka yksi aikuinen.
Junioriryhmalle ei ole erikseen
omaa toimintaa, koska osallistuja-
maarat ja resurssit ovat viela niin
pienia. Mutta haemme koko ajan
lisaa uutta porukkaa mukaan, Paivi
kertoo.

Nyrkkeily tutuksi kuntalaisille OLETHAN MUISTANUT SUORITTAA

. S . REILUSTI PARAS -KOULUTUKSEN?
Toimettomaksi Vilppulassa ei

todellakaan olla jaaty ja kynnys
osallistumiselle on tehty erittain
matalaksi.

SE TULEE OLLA SUORITETTUNA
30.6.2022 MENNESSA.

"Olemme tehneet yhteisty6ta
alueen ylaasteiden kanssa ja saa-
neet sita kautta oppilaita tutus-
tumaan seuramme toimintaan ja
nyrkkeilyyn. Pienen paikkakunnan
etuna on, ettd hyvasta toiminnasta
sana kiirii parhaiten suusta suu-
hun. Toki ilmoittelemme silloin
talldin myos paikallisessa mainos-
lehdessa ja perinteisesti kauppo-
jen ilmoitustauluilla”, kertoo Paivi.

PUHTA\STI

PARAS

"Osallistuminen tunneille on tehty
mahdollisimman helpoksi. Meilla
ei ole ennakkoilmoittautumista,
vaan salille voi tulla treenikauden
alussa. Osa on kysellyt treeneista
suoraan ohjaajilta tai sitten pu-
heenjohtajalta. Olemme pohtineet
SuomiSportin kayttéonottoa, josta
voisi olla meille apua tassa asias-
sa.”

"Tiedotamme toiminnasta kotisi-
vujen ja Facebookin lisaksi myds
Instagramissa. Ajattelimme, etta
sita kautta voisimme tavoittaa
paremmin nuorisoa - ja tietenkin
muitakin tulevia harrastajia. Lisaa
tietoisuutta ja nakyvyytta, kun
ollaan monessa paikassa. Toki se
on valilla tyolasta, mutta toimin-
nan kehittdmisen eteen on toita
tehtava. Ollaan myos yritetty kek-
sia mm. Seurapaitapdivadn jotain
erikoisempaa touhua.”

&% Pihlajalinna

Liitolta apua nikyvyyteen

Siihen, miten Liitto voisi tukea
Vi-Nyn kaltaista pienta seuraa, on
Paivilla valmis vastaus:

" . . . FINBOX ILMESTYY 7-8 KERTAA VUODESSA.
Ettd kaltaisemme pienet seurat

saisivat apua nédkyvyyden paranta-
miseen ja tunnetuksi tekemiseen,
joka osaltaan voisi auttaa kasvat-
tamaan jdasen- sekd harrastaja-
mddrid. Koulutustoiminnan suh-
teen voisi myés jarjestad erilaisia
koulutuksia pienten seurojen omil-
le saleille. Saisi vinkkejé ja ideoita
seuran treeneihin.”

Toimituskunta: Paivi Ahola, Marko Laine, Aki
Jank&, Noora Kokkonen

Taitto ja tekstit: Pdivi Ahola

Kuvat: Paivi Ahola, iStockPhoto, EUBC

Jakelu: Nyrkkeilyliiton jisenseurat ja lisens-
sinhaltijat.

Elokuun numerossa vihdoin seuratoimijan
kevytyrittdjyys ja tutustumme valiokuntiin




> [P

Peruskuntokauden tarkoitus
on valmistaa urheilija (ja kun-
tolija) kilpailukauteen niin
henkisesti kuin fyysisesti.

Kaiken pohjana on peruskesta-

vyys.

Edessa olevan kilpa- ja harjoitte-
lukauden perusta rakennetaan
peruskuntokaudella, joka nyrk-
keilyssa paasaantoisesti tarkoit-
taa kesaaikaa.

Peruskuntokaudella luodaan
kestavyyspohjaa kovalle har-
joittelulle. Sydan- ja verenkier-
toelimiston kunto vahvistuu,
turnauskestavyys paranee ja
palautuminen kovista harjoi-
tuksista ja matseista nopeutuu.
Jokainen vaéliin jaanyt pk-treeni
antaa etumatkaa vastustajalle.
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KILPAKAUDEN PERUSTA'
RAKENNETAAN NYT

Onneksi pk-kaudella ei tarvitse
treenata yksin! Kesalla kannattaa
vierailla seurojen kesatreeneissa
ja tutustua kuntonyrkkeilijdihin
ympari maatal!

Finbox kysyi tutuilta nykyisilta
ja entisilta olympia- ja ammatti-
nyrkkeilijéilta seka valmentajilta
parhaat vinkit pk-treeneihin ja
mika heille on tai on ollut tar-
keinta peruskuntokauden har-
joittelussa.

“Lajikestdvyyttd”,
Mikael Puurula

Valmentajat vannovat monipuo-
lisuuden nimiin. Peruskestavyy-
den lisaksi on muistettava sailyt-
taa ohjelmassa lajitreenit.

~F

FINLAND
LAND.FI

“TV-lenkkid (tasavauhtinen), pyo-
rdilyd ja uintia peruskestévyyden
kehittamiseen aerobisella kynnyk-
selld. Voimakestavyyttd asema-
harjoitteluna yhdistettynd nope-
usvoimakestévyyteen pari kertaa
viikossa. Nyrkkeilyharjoitteita
ratauttaen pitkié kombinaatioita”,
ohjeistaa Ervin Kade, IBA:n val-
mennusvaliokunnan puheenjoh-
taja ja monen suomalaisnyrkkei-
lijan taustalta tuttu valmentaja.

Kilpauransa viime vuonna paat-
tanyt Marjut Lausti muistuttaa,
ettd pk-kaudella on hyva hioa
tekniikkaa: "En puhuisi perus-
kuntokauden kohdalla niinkaén
yksittaisistd treenimuodoista vaan
ominaisuuksista, joita haetaan.
Pk-kausikin kannattaa jaksottaa
eri osiin, joissa kehitetéddn eri asioi-
ta. Pk-kaudella kestdvyys on térked
kehitettavd osa-alue, mutta sitd voi
harjoittaa monella tavalla: lenkit,
pelit, lajiharjoitukset, uinti.

Koska nyrkkeily on kuitenkin tek-
nis-taktinen laji, ja vaikka pk-kau-
den harjoittelussa lajitreenin osuus
on hieman pienempi, sanon silti,
ettd tarkein harjoitusmuoto on
lajiharjoittelu. Peruskuntokaudella
on hyvé hioa tekniikkaa rauhassa.”



"Tarkeintd on uskoa tekemiseensad”

Hajji Muhis

Tomi Hongalla on kokemusta
harjoittelusta niin olympia- kuin
ammattinyrkkeilyn puolelta.

Nykyaan Kiimingissa valmentavan
Tomin ohje kuulostaa rajulta, mut-
ta helppoa tietd menestykseen ei
ole: “Iso virhe takertua johonkin tiet-
tyyn treenimuotoon! Monipuolisesti
ja rajusti tyétunteja alle! Peruskun-
tokaudella pitdé karsié, jotta kilpa-
kaudella voi nauttia!”

Pasi/Ammattinyrkkeily.net-si-
vustolta painottaa, etta valilla on
hyva nollata ajatukset
nyrkkeilysta ihan koko-

naan.

Kesdn peruskuntokau-
della salilta tuttua loji-
harjoittelua voi huoletta
jattaa véhemmadlle.
Lenkkeile, fillaroi, pelai-
le pallopeleja.

Liiku monipuolisesti
matalammalla sykkeel-
lé. Tekniikkaa saa hioa
loputtomasti, sitdkin
voi kesdkaudella teh-
dd rauhallisemmin ja
huolellisesti.

Lihaskuntoakin pitdé yllapitad,
oman kehon painolla harjoittei-

ta, raikkaassa ulkoilmassa. Kesén
harjoittelua on hyva tehdd ulkosal-
la, salin uumeniin enndéttaé kylld
helteiden jélkeenkin. Kilpapuolella
harjoittelu on tarkasti jaksotettua ja
suunnitelmallista. Tavoite tietenkin
saada urheilijan huippukunto sattu-
maan kauden pdaadtavoitteisiin.
Peruskuntokauden ajatushan on
luoda pohjaa kohden kilpakauden
kovempia harjoituksia.”

Entinen paavalmentajamme
Jarkko Pitkanen tiivistaa asian
yhteen lauseeseen: "Vaikea kuvitel-
la peruskuntokautta ilman juokse-
mista ja koulunyrkkeilya.”

Lenkkejd, portaita, punttia

Nyrkkeilijoidemme pohja luodaan
paasaantdisesti lenkkipoluilla.
Kuntoilijalle riittaa holkan sijaan
reipas kavely, jonka aikana hen-
gastyy. Tehoa voi nostaa esimer-
kiksi rannepainoilla. Mika nyrkkei-
lijdillemme on parasta treenia tai
tarkein asia pk-kaudella?

Anni Viantie: "Ehdottomasti juok-
su. Mulla kun on nditd isoja karvai-
sia otuksia tassa kaksin kappalein
niin on helppoa ottaa turre mukaan
ja lahted viereiseen
lepikkoon joko polku-
juoksemaan tai mennd
hiekkateitd pitkin.”

Arslan Khataev:
"Tarkeintd on pddsta
kesdlla kovaan kuntoon
ja back in business sitten
syyskuussa!”

Yessica Frantsi:
"Tdrkeinté on treenien
monipuolisuus!”

Mira Potkonen: “Juoksu! Tykkdsin
juoksemisesta ja juoksen edelleen!”

Anton Embulaev: "Itselleni on
kaksi tarkeintd eli puntti ja pitkd
lenkki. Tietenkin on myos kestovoi-
makuntopiirejd, mutta ihan perus-
kuntoa parantaen niin se on puntti
ja lenkki!”

Satu Lehtonen: "Kahvakuulatreeni
ja erilaiset méet ja portaat!! Ehdot-
tomasti. Tahén oli helppo vastata!”

Myds Amin Asikainen oli valmiina vastaa-
maan kysymykseen pk-harjoittelusta. Finbox
pahoittelee, ettd haastattelu jdi tekemdittd.
Luetaan Aminin kommentit seuraavassa
numerossa!

OLEMMEKO VALMIITA
MUUTOKSEEN?

Koulujen paattyessa myos moni
nyrkkeilyseura sulkee ovensa
kilpailukauden mennessa kesan
ajaksi tauolle. Suomi on nyrkkeily-
maana pieni, ja arvokisamenestys
lajin parissa on monasti kiven alla,
etenkin olympiatyylin nyrkkeilys-
sa.

Nyrkkeilyn ollessa kesaolympia-
laji, on outoa etta lajin tarkeim-
man osa-alueen eli kilpailemisen
olevan lahes kolmen kuukauden
tauolla juuri kesaaikaan.

Toki lajin kotimaiset huiput saavat
kilpailukokemusta ulkomailla
my0s kesalla ja todennakadisesti
tasta syysta he myds hallitsevat
kotimaan kehia vuodesta toiseen.

ikali et kuitenkaan kuulu lajin

teravimpaan karkeen suo-
malaisessa olympiatyylin nyrk-
keilyssa, jaa sinulle kaytanndssa
vaihtoehdoksi kesalla ainoastaan
peruskunnon harjoittelu.

otta suomalainen nyrkkeily voisi

jatkossakin hyvin ja saisimme
uusia arvokisamitalisteja, niin
tassa olisi oivat mahdollisuudet
miettia koko harjoituskauden
rakennetta seka mahdollisesti
uudistaa ajattelutapaa kesahar-
joittelun suhteen.

Ensimmadinen askel olisi kilpailui-

den jarjestaminen, jotta jokaiselle
ottelijalle, tasosta ja kokemukses-
ta rippumatta olisi mahdollisuus
hankkia kilpailukokemusta myés

kesan aikana.

Esimerkiksi lajin suurvaltiossa
Yhdysvalloissa on mahdollista
osallistua kilpailutoimintaan myos
kesakaudella lIahes joka viikonlop-
pu osavaltiosta riippumatta.

lisiko nyt aika ottaa lajissa

menestyminen tosissaan ja
aktivoida kilpailutoimintaa myoés
kesakaudella?

Tony Torvinen, Savate Club,
SNL hallituksen jasen

Keskustele aiheesta lisaa Liiton
FB-sivulla.




#PERUSKUNTOKAUSI

VIE LIITON TIKTOKIIN

RAFAEL EKROOS, HeTa

Nahdessani Finboxin kyselyn TikTok-osaajista, olin
valittdmasti yhteydessa. Tyoskentelin ulkomailla
muutamia vuosia Social Media Managerina urhei-
lumaailmassa, joten olen oppinut ymmartamaan
TikTokin mahdollisuuksia nakyvyyden lisaamiseksi.
Sikali, kun somen kayttaytymista nyt voi ymmartaa.

Lahden todella innoissani rakentamaan suomalais-
nyrkkeilyn profiilia TikTokiin! Naen niin paljon mah-
dollisuuksia tuoda lajia nakyvaksi ja kiinnostavaksi
juuri niille ikaryhmille, joita tarvitsemme mukaan
lajin pariin! Ja koska kaikki linkittyy toisiinsa, odotan
mielettdmasti myods Videotiimin tydn kaynnistymis-
ta ja kahden suuren, YouTuben seka TikTokin hyo-
dyntamista parhaalla mahdollisella tavalla!

Tekeilla on jo ensimmainen challenge, johon olen
pyytanyt mukaan Suomen ykkdsiskijoita. Paljon
muutakin on suunnitteilla, jota paasemme toteutta-
maan viimeistaan SM-kisojen markkinoinnissa

—

“Olisi suoranaista hullutta olla hyédyntamatta tietoa,
jota itselleni on kertynty”



YOUTUBE-TILAAJAMAARAT NOUSUUN

Liiton Viestintatiimi panostaa visuaaliseen
viestintdansa voimakkaasti syyskauden
alkaessa. Jo nyt kuvaviestinnan yhtenevai-
syyteen esimerkiksi arvokisojen yhteydes-
sa kiinnitetty entistd enemman huomiota.

Yksi tarkeimmista hankkeista on ollut

Videotiimin perustaminen. Tiimin tehtava-
na on tuottaa tasalaatuista streamausta
eri puolilla Suomea jarjestettavista kisoista
jaettavaksi Liiton YouTube-kanavassa. Ti-
laajamaaraa kasvattamalla ja streamauk-
sia keskittamalla luodaan myds vahva mai-
noskanava sponsorihankintaa varten.

NAIN MON/
SUOMALAISISTA KAYTTAA
ERI SOMEKANAVIA:
1. WhatsApp 72 %
2. Facebook 71 %
3. YouTube 69 %
4. Instagram 47 %
. Messenger 37 %
(T kTok{17.%
Twitter 16 %
Pinterest 16 %
Suomi24 13 %

MIKA TIKTOKISSA VIEHATTAA??

Tiivistettyna voisi todeta: kilpailuhenkisyys,
mahdollisuus hetken kuuluisuuteen, yh-
teiséllisyys, huumori. Erityisen suosittuja
ovat erilaiset haasteet, joihin kuka tahansa
voi ottaa osaa. Tai jopa yrittaa keksia itse
ja toivoa haasteen lahtevan leviamaan laa-
jalle!

Sopivalla hashtagilla (eli aihetunnisteella)
haasteen on mahdollista levitakin helposti
ja muuttua lopulta someilmidksi. Haastei-
siin on helppoa osallistua yhdessa, kuten
vaikka treeni- tai seuraporukan kanssa,
joten haasteisiin [ahdetaan mielelldaan mu-
kaan. Pista siis mieleesi #peruskuntokausi

TEHTAVANA LIITON YOUTUBE-
KANAVAN SISALLONTUOTTO MM.
KUVAAMALLA KISOJA YMPARI
SUOMEA STREAMATTAVAKSI LIITON
YOUTUBESSA.

KALUSTO TILATTU. TOIMINTAAN
SYYSKAUDEN ALUSTA.

TIIMIA VETAA JANNE MATTILA

TEHTAVANA VIEDA SUOMALAINEN
OLYMPIANYRKKEILY TIKTOKIIN JA
KASVATTAA KIINNOSTUSTA LAJIIN
NUORIEN KESKUUDESSA.

BLUEPRINT TEHTY, ENSIMMAINEN
HAASTE VALMIINA. TIKTOK-LAHETTILAITA
VALITTU. JA KOSKA TAMA TEKSTI ON
BOOORING VETAA TATA TIIMIA ALAN
AMMATTILAINEN

TIIMIA VETAA RAFAEL EKROOS
TEHTAVANA LUODA

LIITOLLE KUVAPANKKI

URHEILLJOISTA, KISOISTA

JASEUROJEN KAVTTOON
TARKOITETUSTA YHTENAISESTA
MAINOSMATERIAALISTA.

NEUVOTTELUT KUVAPANKKIALUSTASTA
KAYNNISSA.

TIIMIA VETAZ TONY TORVINEN




HAIRINTAYHDYSHENKILO
MINNA KIILI

Kaikissa Suomen Nyrkkeilyliiton alaisessa toiminnassa tulee olla
turvallista olla mukana. Nyrkkeilyliitto on sitoutunut hairinnan
ja epaasiallisen kayttaytymisen vastaiseen toimintaan.
Nyrkkeilyliiton hallitus on 14.6.2022 kokouksessaan nimennyt
liiton alaisuudessa tapahtuville tapahtumille hairintayhdyshen-
kilon. Epaasiallista kohtelua voi yhta hyvin tapahtua salikisoissa
kuin turnauksissa tai leireilla. Hairintayhdyshenkild on lasna
useissa tapahtumissa, mutta haneen voi olla yhteydessa myos
puhelimitse ja sahkopostilla.

Hairintdyhdyshenkiloksi on nimetty lukuisista kisatapahtumista
tuttu sihteeri Minna Kiilin (Tu)y). Minnalla on pitkan seura-
tyoskentelyn lisaksi sosiaalikasvattajan koulutus.

Hairintayhdyshenkil6 tehtavana on kuunnella ja

tarjota tukea ahdistelua, hairintaa, syrjintaa, kiusaamista tai
muuta epaasiallista kohtelua kohdanneille jasenseurojen lisens-
sin omaaville jasenille. Hairintayhdyshenkild tarjoaa neuvoja
tilanteen kasittelyyn ja auttaa prosessissa

mahdollisuuksien mukaan. Toimintamallia tarkennetaan syys-
kauden alkaessa ja toiminnan jalleen vilkastuessa.

Minna Kiili YTK:n kisoissa koronasyksyna 2020. kuva: Paivi Ahola

Olethan muistanut suorittaa
ilmaisen verkkokurssin
ohjaajille ja valmentajille:

VASTUULLINEN VALMENTAJA

https://foppimisareena.fi/
enrol/index.php?id=20
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Sf’{%’ =2l Savate Club, Helsinki
jarjestad treeneja lapi koko kesdn!

Koko kesdajan harjoitukset saa hintaan 179€
(6.6.-28.8.2022) aikuisille harrastajille,
ja nuorten uudet kurssit hintaan 15€.

Harjoitusajat aikuiset:
Kuntonyrkkeily
https://savate.com/jatkokurssit/kuntonyrkkeily/

Nyrkkeily:
https://savate.com/jatkokurssit/nyrkkeilykoulu_naisille/
https://savate.com/jatkokurssit/nyrkkeilykoulu_miehille/

Harjoitusajat nuoret:
https://savate.com/peruskurssit/kuntonyrkkeily_tytoille/
https://savate.com/peruskurssit/kuntonyrkkeily_pojille/

Suomen Nyrkkeilyliiton alaisten seurojen
kilpanyrkkeilijoille TARJOUKSENA KESAN
HARJOITUKSET 100 € (14.8.2022 saakka)

Liiton loma-ajat kesdlld 2022

Liittosihteeri Noora Kokkonen
20.6.-17.7. (vkot 25-28)

Toiminnanjohtaja Marko Laine
18.7.- 14.8. (vkot 29-32)

Yhteydenotot mieluusti
info@finbox.fi tai tarvittaessa

040 138 7878. Vastausaika voi lomien
aikana olla keskimaaraista pidempi.

OLYMPIAPAIVA 20.7.2022
KLO 10-17, MAKSUTON

Olympiapaiva on kaikille avoin ja
maksuton tapahtuma, joka antaa
yleisélle mahdollisuuden loytaa Kki-
pina uuteen lilkuntaharrastukseen.
Olympiapaiva on samalla Helsingin
olympialaisten 70-vuotisjuhlien paa-
tapahtuma.

MUKANA MYOS NYRKKEILY.
Olympiastadionin  toimintapistetta
isanndi HeTa.

McLaren-raportti AIBAn toimin-
nasta on valmistunut

Olympianyrkkeilyn  paikka olym-
piaperheessa on ollut vaakalaudalla
Rion olympialaisten vaarinkaytosten,
pitkaan jatkuneen korruption ja
taloudellisten epaselvyysten vuoksi.
Vuoden 2028 kisojen ohjelmaluon-
noksessa nyrkkeilya ei mainita. Lajilla
on kuitenkin mahdollisuus sailyttaa
paikkansa olympialaisissa, mikali se
korjaa McLaren-tutkinnoissa |6ydetyt
epakohdat. Tutustu raporttiin liiton
kotisivuilta.



