it

.' *
([T

Suomen Nyrkkeilyliitto ry.

5/2021

FINBOX



MUISTILISTA

Muista uusia Puhtaasti Paras

-koulutuksesi

PUHTA\STI

PARAS

TERVETULOA UUSI
JASENSEURAMME

Pornaisten Nyrkkeilijat ry

Pornaisten
Nyrkkeilijat

SEURALISENSSIT KUNTOON!

FINBOX ILMESTYY 7-8 KERTAA VUODESSA.

Toimituskunta: Paivi Ahola, Marko Laine,
Aki Janka, Pekka Maki

Taitto ja tekstit: Paivi Ahola

Kuvat: Paivi Ahola, iStockPhoto

Jakelu: Nyrkkeilyliiton jasenseurat ja
lisenssinhaltijat, yhteistydkumppanit

Lokakuussa puhumme kansainvalisesta
toiminnasta ja tutustumme Nyrkkeily-
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Boxing Club Nokian kesatreenaajat kotisalillaan Viholan liikekeskuksen tiloissa

Finbox vieraili heinakuun hel-
teiden keskella Nokialla, jossa
Boxing Club Nokian treeneihin
osallistui keskikesasta huolimat-
ta toistakymmenta urheilijaa
miellyttavasti ilmastoidussa
salissa. Suuri sali on mahdollista-
nut treenauksen lapi korona-
kurimusten.

Pirkanmaan vahvan nyrkkeily-yhtei-
son 25-vuotias Boxing Club Nokia

on olemukseltaan perinteisen ha-
malainen. Vaatimattomasti, ilman
turhia puheita ja parran parinaa
on seurasta kasvanut jasenmaaral-
taan Finbox-perheen kolmanneksi
suurin nyrkkeilyseura.

Yli 200 jasenen urheiluseura on
merkittava kuntaliikuttaja, joka
liikuttaa kuntalaisia vuosittain yli
15 000 tuntia. Seurasta loytyvat
ryhmat niin kilpa-, kunto- kuin
juniorinyrkkeilylle. Suuren seuran
pyorittaminen on vaatinut seuralta
selkean toimintaohjeen laatimis-
ta toimintansa tueksi, siksi onkin
hammastyttavaa, etta seuran
saama tuki kaupungilta jaa aina
joukkuelajien varjoon.

- Syyta en osaa sanoa, sen tosin
tiedan, etta jaamme selvasti jouk-
kuelajien jalkoihin tukien jaossa.
Taytamme kuitenkin hyvin vaati-
mukset tukien saamiselle, toteaa
seuran puheenjohtaja ja kilparyh-

man vastuuvalmentaja Jani Sorola.
Hyva fiilis tuo tuloksia.

Haastattelupaivan treenit antoi-
vat hyvan lapileikkauksen seuran
kilpatoiminnasta ja sen luonteesta.
Kaksiosaisen salin toisessa tilassa
treenasi aikuisryhma Marjut
Laustin ohjauksessa, toisessa tilas-
sa juniorit Janin johdolla.
Lopputreenit suoritettiin yndessa
suuren tilan sen salliessa. Isompien
esimerkki toimii hedelmallisena
mallina nuorempien tekemiselle.
Seuran kilpailijat ovatkin saavutta-
neet useita SM- ja kv-tason
mitaleja.

Avara kaksiosainen sali onkin mah-
dollistanut treenien jatkumisen
terveysturvallisesti lapi korona-
aikojen. Moniosaisessa kamppai-
lusalissa treenaavat myds Nokian
Judo ry:n jasenet.

- Olemme siina mielessa onnek-
kaita, etta salimme on tarjonnut
mahdollisuuden treeneihin koko
taman ajan, Jani toteaa. "Jos jotain
negatiivista pitaa salista todeta, niin
judoporukka joutuu odottelemaan
omien treeniensa alkua tassa mei-
dan salin puolella ja se aiheuttaa
valilla hassakkaa, mutta muuten
homma toimii hyvin.”



Nyrkkeily on joukkuelaji!

NBC:n kuntonyrkkeilyohjaajat ovat
jaoston toimintaa johtavan Sanna
Eerilan johdolla palanneet jalleen
vetamaan kuntonyrkkeilytreeneja.
Seuran toiminta on jatkunut syk-
sylla 1dhes entisellaan rajoitusten
poistuttua.

- Meilla 1ahtenyt ihan hyvin syys-
kausi rullaamaan. Uusi alkeisryhma
saatiin vietya lapi normaalisti ja
vanhat kuntopuolen harrastajat
ovat myds palanut salille,eli aika
normaaliksi on toimita taas
palanut, kertoo Jani viimeisimmat
kuulumiset.

NBC tekee tiivista yhteistyota myds
|&hialueen koulujen kanssa. Ym-
marrys nyrkkeilyn merkityksesta
muutakin kuin liikuttajana on ollut
aina selkead ohjenuora nokialaisten
junioritoiminnassa.

- Haluamme tarjota lapsille ja
nuorille turvalisen paikan harrastaa
urheilua ja liikuntaa juuri sellaisena
kuin he ovat. On palkitsevaa nahda,
miten voimme yhdessa tukea valilla
aika pahastikin sieluun havoitetun
nuoren kasvamista ja itsensa loyta-
mista, kertoo Jani. "Vaikka nyrkkeily
on vahvasti yksil6laji, haluamme
ehdottomasti muistuttaa yhtei-
sollisyyden ja hyvan seurahengen
merkitysta tuloksellisessa valmen-
nuksessa.”

Lajiin vahvasti liitetyn mielikuvan
yksin puurtavasta urheilijasta soi-
sikin jo poistuvan kaikesta ajatte-
lusta.

Marjut Lausti avustaa valmennuksessa

Boxing Club Nokian kaltaisten seu-

rojen tyén nakyvaksi tekeminen on

parasta mainosta uusien harrastaji-
en ja kilpailijoiden saamiseksi.

SM-kisat tahtaimessa

Marjut "Maisteri” Lausti ottelee
tana vuonna viimeista kauttaan
olympianyrkkeilyssa. Edessa ovat
myds uran viimeiset SM-kisat.
Vaikkei Marjut itse viela ole julkises-
ti kertonut lajiin liittyvista tulevai-
suudensuunnitelmistaan, seurasi
Finbox-toimitus ilolla hanen ve-
tamiaan harjoituksia NBC:n salilla.

- Olen tainnut todeta, etten ikina
ryhdy valmentajaksi, mutta vanno-
matta paras, nauraa Marjut.

Saa tulla kylaan!

Boxing Club Nokia vannoo myos
seurojen valisen yhteistyén puoles-
ta.

- Kylla saa tulla vierailulle! Salille
on helppo I6ytaa ja parkkipaikkoja
riittaa, toteaa Jani.

Nokia Boxing Club, Viholan liikekeskus,
Nuijamiestentie 9, Nokia, Jani Sorola,
sorolajani@gmail.com

llo ja hymy kuuluvat nyrkkeilyyn!
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AVUSTUSTEN
SAAMINEN EDELLYTTAA
USEIN PANOSTUSTA
HYVAAN

SEURAHALLINTOON

Tutustuminen esimerkiksi
Nokian kaupungin lilkkunnan
toiminta-avustuksen hakulo-
makkeeseen kertoo selkeaa
kieltdan: avustusta varten
tulee seuran toiminnan

olla organisoitua ja suunni-
telmallista. Hakemuksissa
edellytetaan usein yhdistys-
toiminnan virallisten asia-
kirjojen lisaksi mm. tiedot
seuran strategiasta, visiosta
seka toimintasuunnitelma,
kuvaukset liikkujan seka
urheilijan poluista, tiedot
ElERE N ERWEEIE
koulutuksista seka tasa-arvo
seka yhdenvertaisuussuun-
nitelmat.

Tutustukaa seurassanne
Tahtiseura-toimintaan,

joka tarjoaa valmiin mal-

lin oman seuratoiminnan
laaduntarkkailuun. Lisaksi
seuran kannattaa hyédyntaa
Suomisport- seurapalvelua,
joka tarjoaa seuroille mm.
mahdollisuuden hallita jase-
nyyksia, tapahtumamarkki-
nointia, ryhmien toimintaa,
viestintad, OKM-tukihake-
muksia - ja paljon muuta -
yhden palvelun kautta.

SPORT

URHEILUN PALVELUT TASKUSSAS!




ORAVANPYORASTA RAVINTOYMPYRAAN

Ravinto OSANA treenia

Nukkumisesta ja treenitauosta
huolimatta olin visynyt, eikd sa-
lilla huomannut treeneistd huoli-
matta edistystd. Kunnes kdédnnyin
ravintovalmentajan puoleen ja
muuttamaan ruokailutottumukset
tavoitteideni tueksi, kertoo Kristii-
na Kivisté.

Entinen Suomen ja Pohjoismaiden
mestari Kristiina Kivistd on kilpau-
ransa paatyttya jatkanut tyota
urheilun parissa kouluttautumalla
Personal Traineriksi seka ravinto-
valmentajaksi.

- Kiinnostuin alasta jo urani aikana.
Tein yhteistyota nyrkkeilyvalmen-
tajani lisaksi personal trainerin ja
ravintoterapeutin kanssa. Heidan
innoittamana olen halunnut op-
pia aiheista lisaa voidakseni autta
muita urheilijoita. Tiedan koke-
muksesta, mika hyoty ravintoval-
mennuksesta urheilijalle on, kertoo
Kristiina.

Oman uran apuna

Kristiina itse hyddynsi ravintoval-
mennusta vasta uransa viimeisina

vuosina. Moni ravintovalmennuk-
sesta apua hakenut urheilija ja
kuntoilija on alkuun hammentynyt,
kuinka paljon ruokaa tulee lisata.

- Moni kuvittelee sydvansa tarpeek-
si ja terveellisesti. Samalla ihmette-
lee, miksei tuloksia ndy tai vireystila
ei parane. Tavoista voi olla vaikea
paasta yksin eroon, jo siksi kannat-
taa kaantya ravintovalmentajan
puoleen, kertoo Kristiina.

- Itse hyoédynsin ravintovalmentajan
oppeja vasta urani viimeisina vuo-
sina. Itsellani oli ongelmana juuri
liian vahadinen energiansaanti ja
olin todella usein kipeana, kuvailee
Krstiina alkutilannetta.

Aluksi Kristiinan paino putosi vahan
liikaakin, tasapainon l6ydyttya tu-
lokset alkoivat nakya harjoittelussa
ja sita kautta kilpailutuloksissa.

- Kun ruokavalio saatiin kuntoon,
pysyin terveena, eika harjoitteluun
tullut turhia katkoja. Kunto kasvoi,
vaikkei treenimaaria lisattykaan.
Opin myos, miten saan itseni
helposti kisapainoon, mika vahensi

yhden suuren stressitekijan pois
arjestani, han huomauttaa.

Hyéty painoluokkaurheilijalle

Urheilijoille ja varsinkin paino-
luokkaurheilijoille ravintoval-
mennuksesta on erityinen hyoty.
Valmennuksessa varmistetaan, etta
urheilija sy0 riittavasti treenaami-
seensa nahden ja saa energiaravin-
toaineita eli hiilihydraattia, proteiini
ja rasvaa oikeassa suhteessa ja
oikeaan aikaan. Tuttu ravintoympy-
ra ja lautasmalli riittavat kuntoilijan
energiansaantiin ilman lisaravintei-
ta.

- Tavoitteellista harjoittelua suo-
rittavalle urheilijalle oikeat ruo-
kailutottumukset ovat tarkea tuki
niin palautumisessa kuin urheilu-
suorituksessa jaksamisessa. Kuten
omalla kohdallani vastustuskyvyn
paraneminen avitti kunnon kohten-
tumista ja kun paino pysyy lahella
kisapainoa, ei anna kaverille etua
hurijilla painonvedoilla, Kristiina
muistuttaa.

Paivi Ahola
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- Moni kuvittelee syévdnsd tarpeeksi
ja terveellisesti. Siksi tavoista voi olla
vaikea pddstd yksin eroon.

Kristiinalla on asiakkainaan seka taval-
lisia kuntoilijoita kuin nyrkkeilijoita.
Ohjaus on aina henkil6kohtaista.
Sisalto ja kayntikerrat vaihtelevat
jokaisen tarpeiden mukaisesti.

Yksi Kristiinan tutuista asiakkaista on
Viipurin Nyrkkeilijoiden Fatma Hajiza-
deh.

- Aloittaessamme Fatman kanssa yh-
teistyon, oli hanella hieman haasteita
kisapainon saavuttamisessa. Kaytyani
|lapi hanen ruokapaivakirjansa, joita
han yhteistydémme aluksi piti, jouduin
lisaamaan aika paljon ruokaa hanen
paivittaiseen sydomiseen. Tasta huo-
limatta paino alkoi pudota. Téma on
yleensa merkki siita, etta urheilija

sy6 aivan liian vahan, kertoo Kristii-
na. "Olemme saaneet hyvia tuloksia,
joka nakyy mm. Fatman jaksamisessa
ja nykyaan han saa itsensa helposti
kisapainoon.”

Mita ravintovalmennus sitten on?

Ravintovalmennus ei ole pikatie
onneen ja kevyempaan olotilaan,
vaan pitkajanteinen prosessi, jossa
asiakkaan ruokailutottumukset ja ela-
mantapa muutetaan yhdessa terveel-
lisemmaksi ja tavoitteita tukevaksi.
Valmennuksessa ei ole paamaarana
hakea uutta vaihtoehtoista ruoka-
valiota. Asikkaan ruokavaliosta ei
ryhdyta karsimaan ruoka-aineita syyt-

4

ta, mikali nama eivat aiheuta hanelle
fyysisia vaivoja.

- Kayn asiakkaan kanssa lapi, millaisia
haasteita hanella on. Asiakas opettelee
ajanhallintaa ja suunnittelua. En anna
heti valmista ruokavaliota, vaan ensin
selvitan asiakkaan ruokapadivakirjasta,
mitka asiat ovat jo hyvin ja mita asioita
olisi hyva lahteda muuttamaan, kertoo
Kristiina. "Ravintovalmennus ei ole pi-
kadieetti, vaan tarkoituksena on saada
ravitseva ruokavalio pysyvaksi eldman-
tavaksi. Kun uudet tavat jaavat pysyvik-
Si, pysyy saavutettu painokin parem-
min. Unohtamatta kuitenkin herkkuja.
Uusien tapojen opettelun tarkoitukse-
na ei ole kieltaa kaikkea hyvaa.”

Asiakkaaksi voi tulla melkein kuka
tahansa. Kilpaurheilijat, kuntoilijat, pai-
nonpudottajat tai jos vain haluaa saada
lisda energiaa arkeensa.

- Jos sinulla on suurempia ongelmia
suolistosi kanssa tai jokin sairaus,
silloin kannattaa kuitenkin kaantya ra-
vintoterapeutin puoleen, huomauttaa
Kristiina.

LISARAVINTEISSA PIILEE
DOPINGRISKI

"Ravintolisia kayttavan ur-
heilijan pitaa aina tarkkaan
harkita, onko ravintolisien
kaytolle perusteltu syy, jota

ei voi korjata ruokavaliota
muuttamalla. Mikali urheilija
tarvitsee ravintolisad, hanen
pitaa itse tarkistaa kiellettyjen
aineiden luettelosta, onko
ravintolisan tuoteselosteessa
mainittu kiellettyja aineita.
Vaikka ravintolisan tuotese-
losteessa ei mainita kiellet-
tya ainetta, positiivisessa
dopingtapauksessa vastuu
on kuitenkin aina urheilijal-
la itsellaan.

Vaikka ravintolisdn turval-
lisuutta ei voida koskaan
taata, pitda erityisesti valt-
tda seuraavia tuotteita:

* Tuotteen ei kerrota olevan
ravitsemuksellisesti tarkea, vaan
sen mainostetaan:

parantavan suoritusta,

lisadvan harjoitusten tehoa,
lisdavan lihasvoimaa,

nostavan hormonipitoisuuksia,
lisadvan rasvojen palamista.

* Tuotteen ainesosia ei mainita
tai tunneta.

* Tuotteen kerrotaan sisaltavan:
hormonien esiasteita tai "booste-
reita” (DHEA, adrostendioni),
selektiivisia androgeeniresepto-
rin muuntelijoita (SARMeja, kuten
LGD-4033, andariini),

piristavia yhdisteita (efedriini,
amfetaminijohdoksia kuten
DMAA, DMBA),kasvuhormo-

nin eritysta lisaavia yhdisteita
(ghreliinimimeetteja, heksareliini,
GHRP-, GHRP-2 jne), rasvan polt-
tajia (beeta2-agonisteja, kuten
klenbuteroli, higenamiini tai
muita sympatomimeetteja).

* Ainesosien kemiallisissa nimis-
sa: etuliitteend on andro-, epi-,
epithio-, gonado-, 17a-, 17- tai
paatteena -diol, -dione, -stene,
-stane.

* Ravintolisa otetaan jossain
muussa muodossa kuin normaa-

listi suun kautta.
*Tuote hankitaan ulkomailta

internetin kautta.

N
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LAHDE JA LUE LISAA:
https://suek.fi/antidop-
ingtoiminta/kielletyt-
aineet-ja-menetelmat/
ravintolisat/
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Jokaiselle tekee valilla hyvad

SAADA TURPIINSA

Minulle nyrkkeilysali on aina ollut
rakas paikka. Salin ilmapiiri, treeni-
kaverit ja avoimet ovet ovat tarjon-
neet turvasataman eldman myrsky-
tessa ymparilla. Saleilta olen myds
saanut tarkeimmat opit ja valmiudet
eldamaani. Noissa kovin miehisissa
ja my6s karuina nahdyissa piireissa
olen saanut pohjan miehuuteeni ja
myads isyyteeni.

Nyrkkeilysalilla oppi miehuuteen
tulee lopulta kahden asian kautta.
NOyryyden ja intohimon. Salilla tur-
hat luulot itsesta karisevat nopeasti.

Kylld, minun mielestani jokaiselle
miehelle tekee hyvaa saada valilla
vahan turpaansa. Siind myllyssa tur-
ha, perusteeton omahyvaisyys jau-
hetaan ulos tehokkaasti. Samassa
myllyssé myo6s oppii arvostamaan
itseddn ja omia rajojaan. Miehella-
kin on oikeus olla heikko, se tulisi jo-
kaisen oppia ymmartamaan. Nyrk-
keilysalien hamarassa opin myos
jalouden merkityksen.

Heikompansa sortaminen on vaa-
rin, raukkamaista. Heikompiaan voi
tukea kasvamaan vahvemmaksi,
toiminta, joka on jokaisella nyrk-
keilysalilla arkipaivaa. Minulle tama
ajattelumalli ei edusta toksista mas-
kuliinisuutta, tuota kirottua, miehi-
syytensa etsijat eksyttavaa termia.
Minulle se edustaa ennen kaikkea
kunnioitusta. Kun on riittavan noy-
ré ja ymmartaa miten kunnioitus
ansaitaan, osaa katsoa maailmaa
oikein.

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

- Vain néyryyden kautta loytyy
suurin eteenpdin vievd voima,
halu kehittdd itseddn, halu tulla
paremmaksi. Intohimo.

Isa miehen mallina

Salilla, nyrkkeilyssa tuo ndyryyden
ruokkima kasvun halu ajaa tree-
naamaan enemman, treenaamaan
paremmin ja kovempaa. Tekemaan
téita, koska ndyryys heratti ymmar-
ryksen, ettd se on ainoa tie. Jossain
vaiheessa tuo halu kasvaa myds
ohjaamaan salin ulkopuolista maa-
ilmaa, ohjaamaan koko elamaa.

Nyrkkeilysali ja kilpakehat opettivat
parjadmaan omillaan, luottamaan
omiin kykyihin ja myo6s tiedosta-
maan niiden rajat. Voittojen ja tap-
pioide kohtauspinta myds opetti
ymmartamaan heikkouteni ja luot-
tamaan vahvuuksiin.

Loyda oma tiesi

Tuo oppi on ollut arvokasta myds
isyydessa. Isdnd minun tulee tarjota
tyttarelleni hyva miehen malli,
nayttaa miten toimii oikea mies. Mi-
nun on oltava ensisijaisesti hyva isg,
joka onkin aivan oma maailmansa,
taynna haasteita. Mutta koen teh-
tavakseni myds antaa malli, jonka
avulla tuo pieni neiti voi miehuutta
arvioida ja arvostaa. Minulla on tar-
kea tehtava opettaa, miten naisia ja
perhettd arvostava ja kunnioittava
mies toimii.

Ei minun tehtavani ole ristikuulus-
tella tulevia poikaystavia ja sulhas-
kandidaatteja. Eikd minun edes
tarvitse, kun voin opettaa tyttareni
arvostamaan itsedan niin paljon,
ettd osaa aikanaan valita itselleen
oikein.

Ennenkaikkea, vuodet nyrkkeilysalil-
la opettivat omat rajani, oman paik-
kani. Kiitos tuon opin, en koe tar-
vetta todistella itseani tai kykyjani,
mina tiedan ne itse, se riittda. Min-
kaanlaiseen mittailuun ei ole tarvet-
ta. Silla vain sieltd, omasta terveesta
itsetunnosta ja sen ruokkimasta it-
seluottamuksesta voi kasvaa terve,
tasapainoinen maskuliinisuus.

Tama on minun tarinani, minun pol-
kuni ja se on tassa kaikkein oleelli-
sinta. Jokaisen miehen pitaa I6ytaa
oma tiensa mieheksi, oma tasapai-
noinen maskuliinisuutensa. Mitaan
yleismaailmallista, kaikille sopivaa,
yhta totuutta on mahdoton antaa.

Samalla periaatteella, ei ole olemas-
sayhta oikeaa tapaa olla mies. Jokai-
sen pitaa I6éytdaa oma itsensa, vasta
sitten I6ytyy se miehuus ja oma
tapa ilmaista sita. Jos olisi pakko an-
taa yksi ohje, jonka varassa kasvaa
mieheksi, olisi ohjeeni perehtya sii-
hen, miten susilauma ja sen johtaja
toimii. Johtajan, ultimaattisen alfau-
roksen tehtava kun on hyvin selkea;
protect and provide.

Tuon ohjeen varassa tuskin kasvaa
miehuudessaan pahasti kieroon.




Osaaminen tukee VALMENTAJAN

kokonaishyvinvointia

Syyskuun 25. paivana vietetyn
Valmentajan paivan tarkoituksena
on osoittaa kiitosta ja arvostusta
kaikille Suomessa toimiville urheilu-
valmentajille. Arvostusta kannattaa
miettid seuratoiminnassa ihan joka
paiva.

Miten teidan seurassanne on po-
hdittu valmentajuutta? Mita hyva
valmennus on ja minkalainen rooli
valmentajalla seurassanne on? Ja
ennen kaikkea, onko seurassanne
mietitty, miten voitte tukea valmen-
tajan tyota seka jaksamista nyrkkei-
lyn parissa.

Hyvinvoiva valmentaja on seka
seuran etta koko lajin etu. Psykolo-
gian tohtori Satu Kasken vaitdskir-
jan mukaan (Kaski 2014) valmen-
tajista jopa neljannes kokee yhta
aikaa seka tyduupumusta etta
tydn imua. Valmentajien tydkentan
rajaamisen lisdksi on tarkea pa-
nostaa valmentajan osaamisen
kehittamiseen. Silla ilman henkista

1. ERA

- GO+

“#SEURASYDA
e

Seurasyddn sykkii joka pdiva!

SM-kisat ovat vuosittain
seurapaitojen suurta juhlaa!

Mutta miksi emme juhlistaisi
omaa seuraamme ja koko FINBOX-
perhetta yhdessa muiden lajien
mukana jo ensi tiistaina.

Silla silloin, 28.9., vietetaan koko
suomalaisen seuravaen yhteista
juhlapaivaa, Seurapaitapaivaa.
Yipeydella tyopaikoille, kouluun,
kylille ja kaduille oman seuran paita
paalle. Postaa Seurapaita-kuvasi ja
lisaa aihetunnisteet: #Finbox ja
#Seurasydan

tukea ja rehellista palautetta hyvien
tulosten sijaan valmentaja saattaa
hyvista tarkoitusperista huolimatta
olla esteena urheilijan kehit-
tymiselle sekd menestymiselle.
“Vasynyt valmentaja ei nde
kokonaisuutta. Hanen uudis-
tumiskykynsa ei ole entiselldan. On
pakko toistaa samaa, koska vanhat
ja tutut polut ovat turvallisia, vaikka
hyvinvoivana toimisi toisin”, toteaa
Kaski blogitekstissaan (2015, Clear-
mind)

Nyrkkeilyvalmentaja
kerhon yksi tarkeimmista )
tehtavistd on muistut- N
taa valmentajia siita, ettei
kaikkea tarvitse osata
tehda yksin. Sen lisaksi, etta
kerho kehittaa ja vahvistaa

TRAINING

erityinen merkitys seuran toimin-
nassa. Nyrkkeilyvalmentajakerhon
jasenena olet samalla maksulla
myds Suomen Valmentajat ry:n
jasen ja saat kayttoosi kaikki yh-
distyksen jasenedut.

Liity jaseneksi:
http://www.suomenvalmentajat.
fi/jasenyys/jaseneksi-liittymislo-
make/

e

A@ (st D

/ DEVELOPMENT

MENTOR

suomalaisen nyrkkeilyn ja
valmennustoimintaa \
urheilullisesta nakokul-
masta, on valmentajien
yhteiséllisyyden ja arvos-
tuksen kasvattamisella

2. ERA

Vastuullinen valmentaja -kurssi

Vastuullinen valmentaja -verk-
kokurssi on suunnattu kaikille
ohjaajille ja valmentajille valmen-
nuskokemuksesta tai -taustasta
riippumatta. Kurssin voivat myos
muut seuratoimijat.

Reilun tunnin kestavalla kurssilla
tutustutaan vastuulliseen ja hy-
vaan valmentamiseen seka opitaan
fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti
turvallisen toimintaympariston
edistamisesta. Kurssi on mahdol-
lista suorittaa ilmaiseksi taman
vuoden loppuun asti! Suorita kurssi
osoitteessa: www.oppimisareena.fi
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3. ERA

@TAMMER
TURNAUS

Vuoden 2022 kilpailukalenteri

Kilpailuvaliokunta on laatinut
runkokalenterin vuoden 2022
kilpailuille. Kalenterissa on huo-
mioitu seurojen kilpailuhakemuk-
set. Kotimaassa jarjestettavat
kansainvaliset turnaukset seka
SM-kisat on syyta merkata kalen-
tereihin jo nyt, jotta seurojen omat
kisamatkasuunnitelmat eivat osu
paallekkain Suomessa jarjestettavi-
en kisojen kanssa:

21.-23.1. Tammer Turnaus
7.-10.4. GeeBee Turnaus

7. - 8.5. PirkkaTurnaus

9. - 11.9. Ruskaturnaus

5.-6.11. A- ja B -junioreiden SM
9.-11.12. SM-kisat



Ylakouluikaisten ylakoululeirilla koulunkaynti ja harjoittelu
yhdistetaan ja annetaan evaat parempaan arjen hallintaan myos
leirien valisina aikoina — tavoitteena on tarjota nuorille urheilijoille
tukea kokonaisvaltaiseen urheilijaksi kasvamiseen.

#yldkoululeiritys #kasvaurheilijaksi #kaksoisura

Mita

Valtakunnallinen yldkoululeiritys on osa urheilijan polkua. Nuorten urheilijoiden

kohdalla tama tarkoittaa lajivalmentautumisen rinnalla monipuolisten taito-

ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelua, urheilijoiden elamantaitojen, kuten

ravitsemuksen, psyykkisten taitojen ja urheilijan terveyteen liittyvien taitojen

kerryttamista seka tuen tarjoamista urheilijan kaksoisuraan ja opiskelutaitoihin.

Missa
Solvallan urheiluopisto, Espoo

Milloin
11.-14.10.2021

Kenelle
7-9-luokkalaisille nyrkkeilijoille joilla on kova halu kehittya urheilijana.
Huom! Rajoitetusti paikkoja.

Hakeminen ja info
« Petri Kananen, 050 502 3653, pete7ikananen@gmail.com, Nyrkkeilyliitto
- Jimmy Lindfors, 040 166 2385, jimmy.lindfors@folkhalsan.fi, Solvalla

Hinta: 240 €/henkilo. Maksetaan paikan paalla kortilla tai kateisella.
Nyrkkeilyliiton ja Solvallan valmentajat ja opettajat vastaavat leirin ohjelmasta.
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Vidkoululeiritys

Leiripdivaesimerkki

08:00-08:30
e Aamiainen

08:30-09:30
* Opiskelu

09:30-11:30
* Monipuolinen kestavyysharjoitus
* Pallopelit

11:30-12:30
e Lounas

12:30-13:30
* Opetustunti/opiskelu

14:00-16:00
* Nyrkkeilyharjoitus

16:00-17:00
¢ Pdivallinen

17:00-18:00
e Opetustunti/opiskelu

18:00-20:00
* Monipuolinen lajinomainen
voimaharjoittelu

20:00—-20:30
* |ltapala




