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MIKKELIN _
NYRKKEILUAT

tarjoaa kaikille ikaryhmille
iloa liikunnan parissa.

www.miny.fi

ikkelin Nyrkkeilijoiden vuosi on jal-

leen ollut kaikilla mittareilla vauhdi-

kas. Olemme vastuullinen seura, jo-

ka jdrjestaa monipuolista ja liilkunnal-
lista iloa viikon jokaisena paivand. Ryhmia meilla
[8ytyy kunkin tason mukaisesti “pikkuvekarois-
ta vaareihin”

MIKA MEIDAT erottaa muista Suomen nyrkkei-
lyseuroista? Muutamia asioita haluan nostaa
esille. Ensiksi se tarkein eli oma porukka.

Meilla on aarimmaisen hyva tiimi / talkoopo-
rukka hoitamassa erilaisia juoksevia asioita. Jo-
kaisella on oma tehtdvansa ja vastuualueensa
ja jokainen tuntee kuuluvansa tahdn tiiviiseen
yhteisoon.

TOINEN ASIA minka haluan nostaa esille on
koulutukset. Budjetoimme vuosittain ison ra-
han ohjagjien / valmentajien koulutuspolkuun ja
meille on kunnia-asia, ettd tdma tuottaa myos
hyvaa tulosta mo-
nipualisilla ja ny-
kyaikaisilla harjoit-
teilla. lman ohjaa-
jien ja valmentaji-
en valtavan positii-
vista viretta emme

Ryhmia
meilla loytyy
kunkin tason
pystyisi innolla ve- mu kaisesti
tamaan monipuoli- P
sia treeneja. Pl kku-
vekaroista
vaareihin”,

KOLMAS ASIA on
turnausten jarjes-
taminen. Suomen
Nyrkkeilyliitto luot-
taa meihin turnausten jdrjestamisissa ja olem-
mekin saaneet vuosittain jdrjestettavaksi Nyrk-
keilyliiton alaisia turnauksia. VViimeisin iso turna-
us oli Kultahanskaturnaus Mikkelin Lyseolla 28.-
29.9., johon ilmoittautui Suomen parhaat ABCD
tytot seka pojat.

Turnaus onnistui jalleen hienosti ja haluan
tassa samalla kiittaa Mikkelin kaupunkia, Lyse-
on rehtoria seka kaupungin keittiétilojen palve-
lujohtajaa ja henkilokuntaa etta saimme Lyseon
tilat + ruokalan kayttoomme. Oma talkooporuk-
ka hoiti jalleen turnauksen enemman kuin kii-
tettavasti!

TASSA LITTEESSA kerromme hieman toimin-
nastamme. Lisatietoa loydatte kotisivuiltamme
www.miny.fi ja toki Somessa kannattaa seurata
tekemisiamme.

Kiitos omalle porukalle seka yhteistyckump-
paneillemme liitteen toteuttamisesta ja kaikille
lukijoille oikein hyvaa
ja liikunnallista
loppuvuotta.

Harri Juutilainen
MiNy ry
puheenjohtaja

MIKKELIN _
NYRKKEILUAT

Olet tervetullut milloin tahansa
tutustumaan lajeihimme;
kuntonyrkkeilya, harraste-
ryhmid ja ottelunyrkkeilya,
ioista loydat helposti

isatietoa kotisivuiltamme

www.miny.fi

KUVAT: JARI LAINE
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Pariharjoituksessa liikutaan kehassa lahietdisyydella ja harjoitellaan suojausta seka vaistamisen jalkei-
sia vastaiskuja. Etualalla vasemmalla Venla Kokkonen vastassaan Nestori Prodaiko. Taustalla Jerry Laine

ja Vilma Viitanen.

Kilpanyrkkeilyryhma

ikkelin nyrkkeilijailla on
pitkat perinteet kilpa-
nyrkkeilyssa ja moni
seuraamme edustanut
urheilija onkin menestynyt erin-
omaisesti ja otellut menestyk-
sella niin kansallisissa kuin myas
kansainvalisissa kilpailuissa.
Kilpanyrkkeilyryhman harjoi-
tukset on tarkoitettu 11-40-vuo-
tiaille kilpanyrkkeilijaille. Ryh-
maan siirrytadn lgjiin perehdytta-
van nyrkkeilyn peruskurssin jal-
keen, tai mikali urheilija ei ole kay-
nyt peruskurssia, aiempi kokemus
nyrkkeilysta tai jostakin toisesta
kamppailulgjista on valttamaton.
Kilparyhmassamme harjoitte-
lee talla hetkella kansallisella ta-
solla kilpailevia urheilijoita, seka
kilpauraansa aloittelevia nyrkkeili-
joita, alkaen nuorista 11-vuotiais-

ta aina yleisen sarjan yli 18-vuo-
tiaisiin asti.

Harjoituksia on kaikkina arki-
paivina ja kilpailuihin osallistutaan
viikonloppuisin. Kilpanyrkkeilyhar-
joitukset sisaltavat valineharjoit-
telun ja lihaskuntoharjoittelun li-
saksi paljon ottelu- ja pariharjoit-
telua.

Nyrkkeily kehittda koordinaa-
tiokykya ja on erinomainen la-
ji hyvaa fyysista kuntoa hakevil-
le. Lajia sdaanndllisesti harjoittavat
ovat fyysisesti kestavig, voimak-
kaita ja nopeita. Nyrkkeilijalle on
ominaista myas hyva itsehillinta,
itseluottamus, kavereiden kun-
nioitus seka hyva kaytos.

Tomi Nousiainen
Kilpanyrkkeilyn paavalmentaja

KILPANYRKKEILYN
PERUSKURSSI
Kilpanyrkkeilyn perus-
kurssi jarjestetdan syksyi-
sin ja kevaisin, harjoituk-
set ovat kahdesti viikos-
sa. Kurssi antaa harrasta-
jalle perusvalmiudet siirtya
otteluryhman harjoituksiin
ja mahdollistaa suuntau-
tumisen myos kilpailemi-
seen. Ryhma on tarkoitet-
tu nyrkkeilysta kiinnostu-
neille 10—16-vuotiaille ty-
toille ja pojille. Treeneissa
harjoitellaan mm. Nyrkkei-
lyn tekniikkaa, likkuvuutta
seka lihaskuntoa.

Paavalmentaja Tomi Nousiainen seuraa ja ohjeistaa kilparyhman harjoitusta kehassa. Ottelijat harjoitte-
levat aloitteen ottamista askeltamalla ja lyomalla saman aikaisesti etukaden suoraa. Kuvassa selin va-
semmalta Vilma Viitanen vastassaan liro Oikkonen, keskella selin Jerry Laine vastassaan Vilma Maatta-
nen ja oikealla selin Venla Kokkonen vastassaan Nestori Prodaiko.
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Tahtiseurat —
seurojen laatuohjelma

SUOMALAINEN URHEILU
LOISTAA TAHTISEURASSA
Tahtiseura-ohjelma on Olympia-
komitean, lajiliittojen ja aluejar-
jestojen laatuohjelma, joka kehit-
taad ja tukee suomalaisen urhei-
lun keskeistd vahvuutta: seura-
toimintaa.

Tahtimerkin saaneet seurat
muodostavat Tahtikuvion, joka
loistaa kirkkaampana kuin tahdet
yksindan. Tahtikuviossa jokainen
voi urheilla ja likkua omalla tasol-
laan ja kohti omia tavoitteitaan
yhad suuremman taustatuen avul-
la. Tahtimerkki on my0s lupaus
laadusta nykyisille ja uusille jase-
nille seka heidan
|2hipiirilleen ja
tukijoille.

Tahtimerkki on

"Tahtikuvios-

ravastaava Harri Juutilainen ker-
too lyhyesti oman seuran tilan-
teesta.

—MiNy on saanut Nuori Suo-
mi sinettiseura laatutunnustuk-
sen vuonna 2012. Nykyaan nimi
on muuttunut eli meilla on vihrea
Tahtimerkki tunnustus lasten ja
nuorten parissa tehdysta laaduk-
kaasta tyosta.

—Olemme tyytyvdisia Tahti-
seura-statuksen tuomaan posi-
tiiviseen mielikuvaan. Nyrkkeily ei
ole ihan ensimmaisia harrastus-
vaihtoehtoja, joita nuoret pohti-
vat, kun tekevat valintoja. Ja usein
vanhemmat ovat myds paatos-
ten takana. On tar-
keag, etta pystym-
me luomaan mieli-
kuvaa laadukkaas-

osoitus moder- ' : ta ja monipuolises-
nista, ketteras- 5d J O kal nen ta harrastuksesta,
tajainhimilises-  \/()] Urhei”aja jossa jokainen yk-
ta toimintata- . sild on taysin tasa-
vasta, joka sopii liikkua omal- vertainen ja toimin-

kaikille liikkujil-
le. Se vastaa eri-
laisten liikkujien
tarpeisiin, mutta
myos kehittyy heidan mukanaan.
Entista laajempi tuki mahdollistaa
paitsi likunnan sailymisen osa-
na ihmisen eri elamanvaiheita,
my0s alustan kehittya huippu-ur-
heilijaksi.

MIKKELIN NYRKKEILIJAT
ON VAHVASTI MUKANA
KEHITTAMASSA OMAA
TAHTISEURA-STATUSTAAN!
MiNy:n puheenjohtaja ja tahtiseu-

la tasollaan!”

ta pohjautuu Olym-
piakomitean maa-
rittelemiin laatuar-
voihin. Tahtiseura
statusta ei kannata piilotella vaan
se on ikaan kuin vakuutus van-
hemmille siita, etta oman lapsen
voi turvallisesti jattaa luotetta-
vaan toimintaymparistoon.
—Olemme vuosien varrella ol-
leet aktiivisesti mukana valtakun-
nallisilla Sinettiseurapaivilla. Vii-
me vuonna tapahtuma jarjestet-
tiin ensimmaista kertaa uudel-
la Tahtiseura-ilmeella ja paatim-
me silloin jatkaa toiminnan kehit-

' ‘ LAJILIITOT
LAPSET JA NUORET

AIKUISET
QP HUIPPU-URHEILU

tamista. Tavoitteena on vuodelle
2019 saada lisaa varia Tahtimerk-
kiin eli seuraava steppi on saada
tunnustus aikuisten kanssa teh-
dysta tyosta.

TUNNUSTUS ON hyvalla paikal-

la nyrkkeilysalin seindlla. Se muis-

tuttaa meita seuraavista asioista:

- innostuksesta intohimoon

- monipuolisista likuntataidoista
systemaattiseen harjoitteluun

- urheilullisten eldmantapojen
merkityksen korostaminen

- kilpaileminen ja harrastaminen,
kukin harrastaja omien kykyjen
mukaan

—Suosittelen kaikkia mikkelildisia
seuroja panostamaan oman toi-
minnan kehittamiseen yhdessa
Olympiakomitean, lajiliittojen se-
ka aluejarjeston kanssal!

KUVA: JARI LIMATAINEN

Tahtimerkki on Olympiakomitean ja lajiliiton myontama tunnus urheiluseuralle, joka tayttaa maaritetyt
laatutekijat kohderyhmansa osalta. Osa-alueita on kolme: lapset ja nuoret, aikuiset seka huippu-urheili-
jat. Vihrea Tahtimerkki luovutetaan lasten ja nuorten, punainen aikuisten ja sininen huippu-urheilun Tah-
tiseuralle. Olemme asettaneet tavoitteeksemme saada entisena Nuori-Suomi sinettiseurana vahintaan
kaksi tahtimerkkia vuoden 2019 aikana. Kuvassa on Vekara-boxing ryhman innokkaita harrastajia ohjaaji-
naan Anu Tiitinen, Antti Ukkola ja Mark Sigajev.

@ L AATUSEAHKE

PARKETTI- JA MATTOTYO
M.MYYRYLAINEN OY

Niverinkatu 4, 50170 MIKKELI
puh. 0500 557 207, (015) 165 300
mikko.myyrylainen@parketti-ja-mattotyo.inet.fi

OP Suur-Savo

NAKOPALVELU

Maaherrankatu 14, 50100 Mikkeli ® 015 211 331
mikkeli@nakopalvelu.fi ® nakopalvelu.fi

v
o

Porrassalmenkatu 21,
Mikkeli. P. 015 211 540
Ma-pe 9-17,la 9-13

MIKKELIN

=i Valokuvausliike

1923

Handelsbanken

MEILTA ILMALAMPOPUMPUT
ASENNETTUINA

Saatavilla myoés ilmalampoépumppujen
huoltopalvelu!

i () BOSCH  g» moee Panasonic

HP-Putki Oy @ BOSCH

Porrassalmenkatu 4, 50100 MIKKELI
wwwivimikkelifi | Lampomestari

Avoinna ma-to 10-16, pe 10-15

Hannu Péntinen 040 5263465
Olli Pontinen 040 7451580

LVI-MIKKELI OY

Kaikki LVI-tyot
sopimuksen mukaan
Ivi-mikkeli@surffi.fi

® 0400 259 266
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ARIMET OY

METALLIOVET- JA IKKUNAT
KAIDE- JA TERASRAKENTEET
KONEISTUS JA KONERAKENNUS

Jukka Rossi

GSM 0500 570 382
jukka.rossi@arimet.fi

7

Arinakatu 2, Oravinkatu 12 - 50170 MIKKELI - Fax (015) 150 179

ereLa-savaon

rmiairospPIsre

- Sinun mainontasi,meidan avullamme-

Teollisuuskatu 3-5 50130 Mikkeli
0500 674712 www.esmainos.fi info@esmainos.fi

-BOSCH ——— -
 service MIGtoPaja

Molnlycke
on maailman johtava kertakayttoisten
kirurgisten- ja haavanhoitotuotteiden valmistaj
Kehitdmme innovatiivisia ratkaisuja
haavanhoitoon, painehaavojen ennaltaehkaisyyi
seka leikkaussalien turvallisuuden ja
tehokkuuden edistdmiseen.

Mikkelissa
sijaitsee Mélnlycken suurin haavanhoitotuotteita
valmistava tuotantolaitos. Mikkelin tehtaalla
valmistetaan vuosittain yli 300 miljoonaa
haavanhoitotuotetta ja tehdas
ty6llistaa yli 450 henkilda.

www.molnlycke.fi

BOT0 BOKE 31
- COBHS 2018

iNy:lla on myos kan-
sainvalista toimintaa,
kun Harri Juutilainen
sai kutsun Suomen
EM-joukkueen tuomariksi 2.-
11.9.2019 Sofiaan, Bulgariaan.

Tiedossa oli iso kansainvalinen
turnaus, johon osallistui Euroo-
pan parhaat nyrkkeilijat (yhteensa
339 ottelijaa).

Turnaus kesti 10 paivad ja pai-
varytmi oli hyvinkin tiivis. Tuoma-
rit majoittuivat eri hotellissa kuin
ottelijat ja tuomareilla ei saanut
olla turnauksen aikana minkaan-

MINY:n pj ja

Kansainvalinen
tuomari A-junioreiden
- M-Kkisoissa

laista kontaktia urheilijoihin.
—Aamut alkoivat klo 8.00 aa-
miaisella, minka jalkeen kaytiin
aina lenkkeilemassa hotellin vie-
ressa olevassa kuntoilupuistossa,
kertoo Juutilainen.
—Tuomarikokoukset jdrjestet-
tiin paivittain klo 10.30-11.30
ja kisapaikalle kyyditys lahti klo
13.00. Ottelutilaisuuksia oli pai-
vittain klo 14.00 alkavat paivaot-
telut seka klo 18.00 alkavat ilta-
ottelut. Paluu paivan paatteeksi
hotelliin venahti joka ilta klo 22.00
jalkeen, jolloin oli omaa aikaa soi-

"Olimyos
hienoa vasta-
painoa tyalle
ja sai kehittaa

englannin kielen

taitoa (hieman
venajaakin).’
Harri Juutilainen

Mikkelin Nyrkkeilijat
puheenjohtaja
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KUVAT: HARRI JUUTILAINEN

tella kuulumisia Suo-
meen.

Turnauksen aikana
Harrille tuli tuomarointe-
ja yhteensa hieman yli 60
kpl. Nyrkkeilijoiden taso
oli huikean kova ja tuo-
marit olivat todella am-
mattimaisia, paljon kier-
taneita konkareita.

Harrin oma toiminta oli

Kuvassa EM-kisojen
tuomarit (joka maasta
yksi tuomari).

my06s hienoa ja kokemus-
ta tuli valtava maara, kun
sai olla mukana ndin isos-
sa arvaokilpailussa. Har-
rin paras paiva osui vali-
erapdivaan, jolloin kaik-
kien arviointien mukai-
sesti tuomaritoiminnas-
ta ei tullut yhtaan virhe-
pisteita.

Finaalipaivaan valittiin
koko turnauksen parhaat
tuomarit ja niihin ei viela
kyvyt eika kokemus riit-
tanyt. Suurin osa tuoma-
reista oli arvokisakavijoita
ja 3 tahden tuomareita,
joten ihan oikein meni va-
linnat, kertoo Juutilainen.
Olen tyytyvainen omiin
suorituksiini ja itseltani
tama oli hyva turnaus ko-
konaisuudessaan!

—Oli myos hienoa vas-
tapainoa tyolle ja sai ke-
hittaa englannin kie-
len taitoa (hieman vena-
jaakin). Ja mika tarkein-
ta, Suomeen saatiin myos
yksi EM-pronssi (Evelii-
na Taimi).

Harri tarkkaavaisena kehassa.

KUVA: PEKKA MAKI

Olli Miettinen ja Paavo Ollikainen Olavinlinnan
Boxing Night illan sinises’ tunnelmassa.

Olavinlinnan
ammattilaisillassa
oli myos olympia-
tyylin otteluja

lokuussa Ola-

vinlinnan Bo-

xing Night illas-

sa kaytiin am-
mattilaisotteluiden li-
saksi kaksi olympiatyy-
lin ottelua. Sarjassa 75
kg Forssan Nyrkkeilijoi-
den Mico Hakkarainen
kohtasi Ring Side Gy-
min Jamil Mahdin. Ot-
telu oli nopeatempoi-
nen ja yleisdon mene-
va. Pekka Maen val-
mentama Jamil Mahdin
kaytti ensimmaises-
sa erassa Mico Hak-
karaista luvun laskus-
sa. Ottelu oli kuitenkin
hienokseltaan Hakka-
raisen hallintaa ja han
voitti ottelun tuomari-
aanin 2-1.

Toisessa ottelussa,
joka kavtiin superras-
kaassa sarjassa, hallit-
seva Suomen mestari
Antti Lehmusvirpi koh-

tasi Punkaharjun oman
pojan Topi Heinosen.
Vaasan Boxing Clubia
edustava Lehmusvir-
pi hallitsi ottelua eika
Kuopion Rientoa edus-
tava Heinonen padssyt
yleison kovasta kan-
nustuksesta huolimat-
ta niskan paalle. Leh-
musvirpi voitti otte-
lun puhtaasti tuomari-
danin 3-0. Molemmis-
sa olympiatyylin otte-
luissa toimivat tuoma-
reina Mikkelin Nyrkkei-
lijdiden Paavo Ollikai-
nen ja Olli Miettinen.

Olavinlinnan upeis-
sa puitteissa ilta jatkui
kuudella ammattilais-
ottelulla.

Tapahtuman padot-
telussa Suomen Edis
Tatli kukisti Nigaracu-
an Berman Sanchezin
vksimielisella tuomari-
padtoksella.

Mikkelin Tilintarkastus Oy

Porrassalmenkatu 39 A
50100 Mikkeli

00
OMAJUOMA
00

MAANRAKENNUS
ARI REIMAN

Sarkitaipaleentie 7
50970 Mikkeli

Bi’Hauki Oy

KIINTEISTONHOITOA

Terasputket, sillat
ja geotuotteet

V/ /4

Infran
asiantuntija

Destia on Suomen suurin infra-alan yhtio.
Toteutamme ratkaisuja, jotka edistavat
turvallista ja sujuvaa liikkumista ja jotka
tekevat ympardivastda maailmasta pala
palalta toimivamman.

4=

ggll-]‘nzll\-lilll\‘ISTA nESTI n
o TOIMIVAMPI MAAILMA
o

YLI
3000 =

AJONEUVON gy
VALIKOIMA &

KERTAVEDOLLA!

- Suodatinkankaat
- Geovahvisteet

- Holvisilta KASI
- Rumcor-monilevyt

YHDESSA
VAHVEMPI.

MAARAKENNUS
KULJETUSPALVELUT
MAA- JA KIVIAINESMYYNTI

- Rumtec terasrummut ja -sillat - Kivikorit

+ Muovirummut - Pohjaveden suojaus

KEIFIRY

Keuruu

————— RAKENNUS OY T

sekd ammattitaitoinen huolto ja
varaosat Mikkelistd ja osoitteesta
RINTA-JOUPPI.COM

Y s

inteistanhoito | Sivouspalvely | Huoliopalely | Konepalvel

Tutustu vahvaan osaamiseemme:

@ sonTaioHomo www.sth.fi

Porrassalmenkatu 1 * 015 321 250

Rinta-Joupin Autoliike

MIKKELI Koko kansan autokauppa

likkelin Autokuljetus Oy

Vimpeli Kuopio Oulu
Puh. 020 760 9210  Puh. 020 760 9211 Puh. 020 760 9209

' A .
Vantaa Oy ViaCon Ab
Puh. 020 760 9200 www.viacon.fi /l‘\\/IGC:Or'I

SAIRILAOY

Ketunniementie 10,
50100 Mikkeli
puh. 020 777 2723

fin®©

www.mikkelinautokuljetus.fi | www.talpa.fi
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Saneeraus ja Rakennus Peltsi

Jukka Peltonen
Remontointi- ja
rakennuspalvelut

RANGER 570
- EPS (Cahin
PAKETTIHINTA

18490¢€

(SH 21 395€) +lk *

,SAA AJAATIELLA 60 KM/H.
> ALK-¥15V / T-KORTTI

Kaapelikatu 3, 50130 Mikkeli, p. 015 214 530, 0500 699 530 | Av: ma-pe 9-17, la 9-14

Metallityo ESA DUFVA
Hietaméentie 4, 50350 Norola

Puh/Fax 015 176 222
GSM 050 303 5986

A

LAATUTIE OY

£l

#kattaasavon
#safkaasavosta
#savonparhaatpikkujoulut
RAFLAAMO.FI

PIENI JOULY, ISO KATTAUS

VARAUKSET MYYNTIPALVELUSTA
Puh 010 764 2000 (0,0835€/puhelu + 0,1209€/min)
tai sales.suur-savo.fi seka raflaamo.fi

Valhtosuodattlmet
asuntoilmanvaihtoon

= Yleisimmat LTO-sarjat varastosta

= Suodatinkangas G3/G4 metritavarana

= Suodatinkangas srj.
tuuletusikkuna/-luukku.

I Varaosapuhaltimet/
siipimoottorit

(\_)Nuob’c"ﬁ%toimi

toimisto @mikkelinnuohoustoimi.fi  www.mikkelinnuohoustoimi.fi

Ratatie 2, 50600 Mikkeli, puh. 010 423 4030

Lankapuh. 8,35 snt/puhelu+6 snt/min. Matkapuh. 8,35 snt/puhelu+17,17 snt/min. sis alv 24%.

Lipgietiava
Kumppani

"

KUVAT: ELINA KOTRO

Aktiivisia Ringside ryhman jdsenid ovat mm. Elina Kotro (ohjaaja, vas. alarivi), Liisa Laine (ohjaaja), Saara
Niskanen, Katriina Leppanen, Hanna Valkonen (vas. ylarivi), Tiina Valkonen, Harri Laamanen, Paavo Olli-
kainen (ohjaaja), Niko Temiseva ja Jorma Liimatainen.

RINGSIC

ingside Club, ryhman

tausta-gjatus juontaa juu-

rensa Viktor Smedsin

vuonna 1943 perusta-
maan “Suomen Nyrkkeilyn Ysta-
vat” veljeskuntaan, jonka seuraa-
jana moninaisten vaiheiden jal-
keen edelleenkin toimii Ringside
Club (Ry) Helsingissa.

Ringside Clubin toiminnan idea-
na on koota nyrkkeilyyn myon-
teisesti suhtautuvat ihmiset mm.
likkumaan yhdessa.

Mikkelin Nyrkkeilijdiden Ring-
side Club (nyrkkeilyllista menoa
menneiden aikojen loistoja muis-
tellen ja uusia urotekoja suunni-
tellen) harjoittelee sunnuntaiaa-
muisin klo 10-12. Ringside-tree-
neihin ovat tervetulleita niin vas-
ta-alkajat, kuin jo kokeneemmat-
kin kuntonyrkkeilijat ja nyrkkeili-
jat. Ikahaitari on ollut viime aikoi-
na kaikkea 15-70 vuoden valilta.

Ryhman valttikortti lienee ns.

e-rynhma

pitaa MINyn jasenet
Ikkeessa sunnuntaisin

set. Lisaksi ryhma sopii kaiken ta-
soisille, kaikki tarpeellinen ope-
tellaan yhdessa sita mukaa kun
treenataan.

Treeneissa harjoitellaan alku-
lammittelyjen jalkeen tekniikkaa,
likkumista ja nyrkkeilyn rytmia.
Lisaksi rakennetaan lihaskuntoa
ja harjoitellaan valineillg, lihas-
huoltoa unohtamatta.

Naihin matalan kynnyksen
treeneihin on helppo tulla mu-
kaan koska vain. Padsadntoises-
ti ohjaamisesta vastaavat Paa-
vo Ollikainen ja Elina Kotro, mut-
ta vaihtuvia ohjagjia saadaan mm.
kuntonyrkkeilyn ryhmista. Kurssi-
maksu sisaltyy toisen maksetun
kurssimme hintaan tai vaihtoeh-
toisesti kausimaksu on 30 € ja-

Paavo Ollikainen ja Elina Kotro. cenmaksuna.
pop up -osallistuminen, eli voit
kayda treenaamassa vaikka jo- Elina Kotro

ka sunnuntai, tai silloin kun paa- kuntonyrkkeilyn ohjaaja
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Minyn kuntonyrkkeilyn ryhmat

KUNTONYRKKEILYN ALKEISRYHMA
on tarkoitettu yli 15-vuotiaille
miehille ja naisille. Kuntonyrkkei-
ly sopii kaikille ketka haluavat ko-
hottaa yleiskuntoaan.

Treeneissa tehdaan monipuoli-
sesti koko kehoa vahvistavia har-
joituksia. Yleiskunnon lisaksi vah-
vistuu lihaskunto, tasapaino ja
koordinaatiokyky.

Alkeisryhman harjoitukset aloi-
tetaan ihan alusta, kaydaan la-
pi nyrkkeilyn perustekniikoita ja
kohotetaan peruskuntoa. Harjoi-
tusten sisaltd on samantyyppis-
ta kuin kilpanyrkkeilyn puolella,
mutta kontaktia ei oteta. Erilaisia
pariharjoituksia teemme kuiten-
kin paljon.

Alkeiskurssi on suunnattu juu-

ri heille, joilla ei ole aikaisempaa
kokemusta lajista. Harjoitukset
ovat maanantaisin ja keskiviik-
koisin parin ensimmaisen kuu-
kauden ajan. Sen jalkeen harras-
tusta voi jatkaa kuntonyrkkeilyn
yleisryhmadn tai aikuisten harras-
teryhman mukana.

Seuraava alkeiskurssimme al-
kaa tammikuussa.

Ryhman ohjaajina toimivat
Marika Forselius ja Riikka Ve-
sanka.

KUNTONYRKKEILYN YLEISRYHMA
harjoittelee tiistaisin ja torstai-
sin. Yleisryhmaan voi siirtyd al-
keiskurssin jalkeen, mutta ryh-
maan voi tulla myods suoraan, jos
on aikaisempaa kokemusta kun-

tonyrkkeilysta.

Harjoituksissa tehdaan erilai-
sia nyrkkeilyharjoitteita sakilla
tai parin kanssa mm. pistehans-
koilla. Perustekniikat kerrataan
saannollisesti. Treeneihin kuu-
luu myos lihaskunto-osuus, jos-
sa tehdaan monipuolisesti erilai-
sia koko vartaloa vahvistavia liik-
keita.

Harjoituksia tahdittaa vaihte-
leva musiikki, johon myos har-
rastajat voivat esittaa toiveitaan.
Mukana harjoituksissa on kaiken
ikaisia ja kuntaisia, ja treenaam-
me yhdessa iloisella mielella.

Ryhman ohjaajina toimivat Tai-
na Kekkonen, Mirella Gestra-
nius, Riikka Vesanka ja Johan-
na Rautio.

MAANRAKENNUS MIKA TUOMAINEN

maanrakennus.tuomainen@gmail.com | 050 354 3047

MAANRAKENNUS

TIKKA

p. 0500 171174

KUVA: ELINA KOTRO

Takuulla on mielen-
kiintoinen ja haus-
ka kokemus kokeil-
la hanskat kadessa
Iahietdisyyttd oman
lapsensa kanssa.
Kontaktia ei tieten-
kaan oteta, muk-
sitaan vain hans-
koihin ja pidetaan
hauskaa. Kuvassa
pariharjoitusta te-
kevat Hanna Hama-
[dinen (diti) ja Saimi
Lopponen (tytdr).

Vekara- ja Family-boxing

VEKARA-BOXING on tarkoitettu
6-10-vuotiaille lapsille, joita kiin-
nostaa liikkumisen ilo, yhdessa
olo ja nyrkkeilyn perusteet. Tree-
nit ovat 1-2 kertaa viikossa, tun-
nin kerrallaan. Alkulammittelyssa
pelaillaan ja tehddan lajinomaisia
lammittelyliikkeita.

Tarkeaa on leikin kautta loytaa
onnistumisen tunteita. Ryhmas-
sa kaikki ovat keskenaan tasa-ar-
voisia ja jokaiselle on turvallista
myads epaonnistua.

Paritehtavat opettavat hy-
vin yhteistoimintaa. Tekniikka-
opetuksessa painotetaan oikeaa
tekniikkaa ja perusasioita. Mui-
ta treenimuotoja ovat mm. piste-
hanskoihin lydminen ja kuntopiiri.
Kehaharjoituksiin padsee, kun on
oikea varustus seka halu siihen.

On hienoa katsoa lasten rie-
mua, kun tatami on kaytossa ja
ilo ylimmillaan. Toisaalta keskitty-
miskyvyn kehittyminen taas an-

taa tunteen, etta olemme osan-
neet sdadella pienten menoha-
luja.

Ryhmasta on tullut tiivis po-
rukka, mutta uusiakin harrastaja
otetaan mielellaan vastaan.

FAMILY-BOXING on ryhmg, jos-
sa samasta perheesta aikuinen ja
8-15-v. lapsi treenaavat yhdes-
sa. Harjoitukset sisaltavat samo-
ja teemoja kuin kuntonyrkkeilys-
sa. Pariharjoituksia tehdadn pal-
jon ja jokainen pari voi treena-

ta oman kuntonsa mukaan. La-

ji ei vaadi aikaisempaa kokemus-
ta kuntoilusta, reipas ja iloinen
mieli riittaa hyvin. Ryhma aloittaa
28.10.2019, 7 vk:n ajan. Treenit
ovat maanantaisin ja keskiviikkoi-
hin klo 18.00-19.00. Mukaan si-
saliikuntavaatteet ja juomapullo.

Anu Tiitinen
Vekara- ja Family-boxingin ohjaaja

AIKUISTEN L.
HARRASTERYHMASSA
TREENATAAN PILKE
SILMAKULMASSA
Aikuisten harrasteryhma
treenaa kaksi kertaa viikos-
sa, keskiviikkoisin ja perjan-
taisin. Ryhma on aloittanut
kahdeksan vuotta sitten.

Harrastajista osa on ol-
lut mukana alusta asti, mu-
kaan on vuosien saatos-
sa tullut myos uusia jase-
nia. Ryhmassa treenataan
nyrkkeilya pilke silmakul-
massa, huumaria viljellen,
mutta hiki pinnassa kui-
tenkin.

Keskiviikon treenit hikoil-
laan tatamilla ja perjantai-
sin nyrkkeilysalissa. Tree-
neissa nyrkkeilytekniikka
on isossa 0sassa, harjoit-
teita tehdaan yksin ja pa-
reittain.

Perjantain treeneissa
harrastajilla on my6s mah-
dollisuus paastd kehaan
sparraamaan. Ryhmaa oh-
jaavat Jari Laine ja Jarkko
Laine.

VIEULANTIFI - YONPUIETO.0OM

Sil|NAISTINKI

O TAVAIN

MAALAUSTYO OY

www.otavanmaalaustyo.fi

] allaway

www.allaway.fi

150 9001 - 150 14001

Eldaman tilanteet vaihtuvat.
Tandan taalla, huomenna jo
muualla. Mutta katto paan paalle
tarvitaan, onpa tarve asunnolle
vain muutamaksi kuukaudeksi
tai vuosiksi eteenpdin.

Onneksi on Mikalo.

.ﬁ MIKALO OY

www.mikalo.fi, puhelinvaihde 015 321 350

asunto?

enne

ASIANAJOTOIMISTO

[,

RT-NUOHOUS AY

Eteld- Savossa toimiva nuohous- ja ilmanvaihtoalan palveluja tuottava yritys

NUOHOUSPALVELUT

Antti Karjalainen 050 353 3710 i1
Miro Kérkkéinen 050 465 2233  LCuwieil
Aapo Rotkd 050 597 5566

ILMANVAIHDON PUHDISTUS JA SAATOTYOT
Vesa Laitinen 050 353 3713

Kimmo Rotkd 040 910 4203

20 vuoden kokemus nuohoustyon suorittamisesta Mikkelissa.
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Vilma Viitasen kehdhallintaa Golden Girl Box Cupissa 1.-3.2.2019 Bordsissa, Ruotsissa. Semifinaalissa
punaisessa asussa otellut Vilma kukisti vastustajansa Thaimaan Porntip Buapan (Aasian mestari, nuor-
ten olympialaisten hopeamitalisti) tuomariddnin 4-1. Vilma voitti turnauksen.

('est
la vie

atkalla kohti vuoden
paakilpailuita, alle 19-
vuotiaiden EM-kilpai-
[uita Vilma Viitanen
kukisti vastustajan toisensa jal-
keen. Ennen paakilpailuita oh-
jelmassa oli kuusi kansainvalista
turnausta ja kolme leiria. Voitto-
sarakkeeseen kertyi vain voitto-
ja ja muutama arvokas paanahka
vyolle turnausvoittojen lisaksi.

Oli realistista pitaa menestymi-
sen todennakaisyytta kohtalaise-
na. Toisin kuitenkin kavi, silla EM-
kilpailut olivat ohitse jo avausot-
telun jalkeen.

KUVA: JARKKO PITKANEN

SUURSAVONAUTO.FI

PELTIKATTO

MEILTA. TAKUULLA.

Vilma Viitanen ykkosena palkintokorokkeella Riga Ladies Boxing
Cup 2019 -turnauksen voittajana. Hopealle sijoittui Latvian Jekateri-
na Marcenko ja pronssille Ruotsin Thelma Sagerfeldt (havisi Vilmalle
RSC 2) seka Latvian Beatrise Rozentale. Kuvassa myos latvialainen

PELTIMESTAREIDEN om

Oma

l cPr 0Flituot;,~
TAKUUKATTO Mikkelisss

¢ laadukkaat peltituotteet, peltilistat, “=
piipun pellitykset

e kattoremontit ammattitaidolla asennettuna

e paras paikallinen palvelupaketti

Peltimyynti, yrittdja
HEIKKI TIIHONEN
050 360 9761

Peltityot ja peltimyynti
MARKO TAIPALINEN
045 890 0464

SAVON RAKENNLS-
JA PELTIMESTARIT Oy

Vuolingonkatu 6, Tusku / Mikkeli

huomisesta huolehtien

HUIPPU-URHEILUN realiteetit
ovat kuitenkin armottomat, eika
edes hyva valmistautuminen ta-
kaa hyvaa tulosta, se antaa vain
siihen mahdollisuuden. EM-kil-
pailuiden avausottelussa vastaan
asettui Englannin Caroline Du-
bois, joka oli tuttu vastustaja jo
edellisen vuoden EM-kilpailuista.
Duboisin vahvuuksiksi on lasket-
tava se, ettei han ole viela havin-
nyt yhtdan ottelua ja palkintokaa-
pista loytyy nelja Euroopan mes-
taruutta, maailmanmestaruus se-
ka nuorten olympiakulta.

Itse ottelu kertoi eron kaventu-
neen Vilman ja Carolinen vdlillg, ja
englantilainen kilpasisar kavikin
kiittamassa Vilmaa hyvasta otte-
lusta seuraavana paivana. Vaikka
edella mainitut asiat kertovatkin
kehityksestd, niin ne eivat vahen-
na lainkaan pettymysta, etta hy-
vasta yrityksesta ja suorituksesta
huolimatta kilpailut olivat ohitse.

TAPPION HETKELLA kannattaa
kuitenkin pitaytya tosiasioissa ja
arvioida vain suoritusta ja kykya
suoriutua. Kaikki omassa sarjas-
sa kohtaamansa vastustajat Vil-
ma oli voittanut, tai ollut ottelu-
harjoituksissa niskan paalla. Odo
tetusti Dubois voitti sarjan ja sen
myo6ta neljannen Euroopan mes-
taruutensa.

Vaikka vuoden paakilpailut su-
juivat mollivoittoisesti, niin vuo-
teen mahtui kuitenkin myos hyvia

suorituksia, voittoja ja opetuksia.
Vilman voitto Aasian mestaris-

ta ja nuorten olympialaisten ho-
peamitalistista, Thaimaan Porn-
tip Buapasta noteerattiin myos
Aasiassa. Kun samassa turnauk-
sessa Vilma kukisti my6s Taiwa-
nin mestarin, niin Aasiasta alkoi
tulla yhteydenottoja. Hyvia koke-
muksia kertyi myos kansainvali-
sella leirilla Saksassa, jossa otte-
luharjoituksia kaytiin niin Saksan
U22 EM-joukkueen, kuin ammat-
tilaisten Euroopan mestarin, Nina
Meinken kanssa.

TAMAKIN VUOSI on vain yksi
ajanjakso Vilman matkalla eteen-
pain urheilu-urallaan. Se kertoo,
etta kehittymista tapahtuu ja oi-
keita asioita on tehty, mutta tilaa
kehittymiselle viela loytyy. Ylei-
seen sarjaan siirtyminen tuo uu-
det haasteet ja vaatimukset.

Tavoitteenasettelu ja oma ym-
marrys siita mihin, miten ja miksi
ollaan pyrkimassa, helpottaa ta-
sapainon yllapitamista urheilun ja
muun elaman valilla. Matka kohti
tavoitetta harvoin kulkee suorin-
ta mahdollista reittig, ja viela har-
vemmin ilman pettymyksia.

Nain se on tapana olla myos it-
se elamassa ja “c'est la vie" — sel-
laista elama on.

Jarkko Pitkdnen
Vilman henkilokohtainen valmentaja

VILMA VIITASEN

KILPAILUT 2019

» Dmitry Chemyakinin
muistoturnaus, Venaja —
Kultaa

Golden Girl turnaus,
Ruotsi — Kultaa

Riga Ladies Boxing Cup,
Latvia — Kultaa
PM-kilpailut,

Tampere — Kultaa
Pirkka turnaus,
Tampere — Kultaa

» Balkan turnaus,
Bulgaria — Kultaa
EM-kilpailut, Bulgaria —
tappio avausottelussa
Kultahanska turnaus,
Mikkeli — Kultaa
Ottelut: 14 ottelua

(13 voittoa, 1 tappio)



