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 Mikkelin nyrkkeilijöillä on 
pitkät perinteet kilpa-
nyrkkeilyssä ja moni 
seuraamme edustanut 

urheilija onkin menestynyt erin-
omaisesti ja otellut menestyk-
sellä niin kansallisissa kuin myös 
kansainvälisissä kilpailuissa.

Kilpanyrkkeilyryhmän harjoi-
tukset on tarkoitettu 11–40-vuo-
tiaille kilpanyrkkeilijöille. Ryh-
mään siirrytään lajiin perehdyttä-
vän nyrkkeilyn peruskurssin jäl-
keen, tai mikäli urheilija ei ole käy-
nyt peruskurssia, aiempi kokemus 
nyrkkeilystä tai jostakin toisesta 
kamppailulajista on välttämätön. 

Kilparyhmässämme harjoitte-
lee tällä hetkellä kansallisella ta-
solla kilpailevia urheilijoita, sekä 
kilpauraansa aloittelevia nyrkkeili-
jöitä, alkaen nuorista 11-vuotiais-

ta aina yleisen sarjan yli 18-vuo-
tiai siin asti. 

Harjoituksia on kaikkina arki-
päivinä ja kilpailuihin osallistutaan 
viikonloppuisin. Kilpanyrkkeilyhar-
joitukset sisältävät välineharjoit-
telun ja lihaskuntoharjoittelun li-
säksi paljon ottelu- ja pariharjoit-
telua.

Nyrkkeily kehittää koordinaa-
tiokykyä ja on erinomainen la-
ji hyvää fyysistä kuntoa hakevil-
le. Lajia säännöllisesti harjoittavat 
ovat fyysisesti kestäviä, voimak-
kaita ja nopeita. Nyrkkeilijälle on 
ominaista myös hyvä itsehillintä, 
itseluottamus, kavereiden kun-
nioi tus sekä hyvä käytös.

Tomi Nousiainen
Kilpanyrkkeilyn päävalmentaja

Kilpanyrkkeilyryhmä

Pariharjoituksessa liikutaan kehässä lähietäisyydellä ja harjoitellaan suojausta sekä väistämisen jälkei-
siä vastaiskuja. Etualalla vasemmalla Venla Kokkonen vastassaan Nestori Prodaiko. Taustalla Jerry Laine 
ja Vilma Viitanen.

Päävalmentaja Tomi Nousiainen seuraa ja ohjeistaa kilparyhmän harjoitusta kehässä. Ottelijat harjoitte-
levat aloitteen ottamista askeltamalla ja lyömällä saman aikaisesti etukäden suoraa. Kuvassa selin va-
semmalta Vilma Viitanen vastassaan Iiro Oikkonen, keskellä selin Jerry Laine vastassaan Vilma Määttä-
nen ja oikealla selin Venla Kokkonen vastassaan Nestori Prodaiko. 

Mikkelin  
nyrkkeilijät
tarjoaa kaikille ikäryhmille  
iloa liikunnan parissa. 
www.miny.fi

Puheenjohtajan tervehdys

 Mikkelin Nyrkkeilijöiden vuosi on jäl-
leen ollut kaikilla mittareilla vauhdi-
kas. Olemme vastuullinen seura, jo-
ka järjestää monipuolista ja liikunnal-

lista iloa viikon jokaisena päivänä. Ryhmiä meillä 
löytyy kunkin tason mukaisesti ”pikkuvekarois-
ta vaareihin”. 

Mikä MeidäT erottaa muista Suomen nyrkkei-
lyseuroista? Muutamia asioita haluan nostaa 
esille. Ensiksi se tärkein eli oma porukka. 

Meillä on äärimmäisen hyvä tiimi / talkoopo-
rukka hoitamassa erilaisia juoksevia asioita. Jo-
kaisella on oma tehtävänsä ja vastuualueensa 
ja jokainen tuntee kuuluvansa tähän tiiviiseen 
yhteisöön. 

ToiNeN asia minkä haluan nostaa esille on 
koulutukset. Budjetoimme vuosittain ison ra-
han ohjaajien / valmentajien koulutuspolkuun ja 
meille on kunnia-asia, että tämä tuottaa myös 
hyvää tulosta mo-
nipuolisilla ja ny-
kyaikaisilla harjoit-
teilla. Ilman ohjaa-
jien ja valmentaji-
en valtavan positii-
vista virettä emme 
pystyisi innolla ve-
tämään monipuoli-
sia treenejä. 

kolMas asia on 
turnausten järjes-
täminen. Suomen 
Nyrkkeilyliitto luot-
taa meihin turnausten järjestämisissä ja olem-
mekin saaneet vuosittain järjestettäväksi Nyrk-
keilyliiton alaisia turnauksia. Viimeisin iso turna-
us oli Kultahanskaturnaus Mikkelin Lyseolla 28.-
29.9., johon ilmoittautui Suomen parhaat ABCD 
tytöt sekä pojat. 

Turnaus onnistui jälleen hienosti ja haluan 
tässä samalla kiittää Mikkelin kaupunkia, Lyse-
on rehtoria sekä kaupungin keittiötilojen palve-
lujohtajaa ja henkilökuntaa että saimme Lyseon 
tilat + ruokalan käyttöömme. Oma talkooporuk-
ka hoiti jälleen turnauksen enemmän kuin kii-
tettävästi! 

Tässä liiTTeessä kerromme hieman toimin-
nastamme. Lisätietoa löydätte kotisivuiltamme 
www.miny.fi ja toki Somessa kannattaa seurata 
tekemisiämme. 

Kiitos omalle porukalle sekä yhteistyökump-
paneillemme liitteen toteuttamisesta ja kaikille 
lukijoille oikein hyvää 
ja liikunnallista  
loppuvuotta.

Harri Juutilainen
MiNy ry  

puheenjohtaja

Kuvat: Jari Laine

Kuva: Jari Liimatainen

KILPaNyrKKEILyN 
PErusKurssI
Kilpanyrkkeilyn perus-
kurssi järjestetään syksyi-
sin ja keväisin, harjoituk-
set ovat kahdesti viikos-
sa. Kurssi antaa harrasta-
jalle perusvalmiudet siirtyä 
otteluryhmän harjoituksiin 
ja mahdollistaa suuntau-
tumisen myös kilpailemi-
seen. Ryhmä on tarkoitet-
tu nyrkkeilystä kiinnostu-
neille 10–16-vuotiaille ty-
töille ja pojille. Treeneissä 
harjoitellaan mm. Nyrkkei-
lyn tekniikkaa, liikkuvuutta 
sekä lihaskuntoa.

Ryhmiä 
meillä löytyy 
kunkin tason 
mukaisesti  
”pikku- 
vekaroista 
vaareihin”.

suOMaLaINEN urhEILu 
LOIsTaa TähTIsEurassa 
Tähtiseura-ohjelma on Olympia-
komitean, lajiliittojen ja aluejär-
jestöjen laatuohjelma, joka kehit-
tää ja tukee suomalaisen urhei-
lun keskeistä vahvuutta: seura-
toimintaa.

Tähtimerkin saaneet seurat 
muodostavat Tähtikuvion, joka 
loistaa kirkkaampana kuin tähdet 
yksinään. Tähtikuviossa jokainen 
voi urheilla ja liikkua omalla tasol-
laan ja kohti omia tavoitteitaan 
yhä suuremman taustatuen avul-
la. Tähtimerkki on myös lu paus 
laadusta nykyisille ja uusille jäse-
nille sekä heidän 
lähipiirilleen ja 
tukijoille.

Tähtimerkki on 
osoitus moder-
nista, ketteräs-
tä ja inhimillises-
tä toimintata-
vasta, joka sopii 
kaikille liikkujil-
le. Se vastaa eri-
laisten liikkujien 
tarpeisiin, mutta 
myös kehittyy heidän mukanaan. 
Entistä laajempi tuki mahdollistaa 
paitsi liikunnan säilymisen osa-
na ihmisen eri elämänvaiheita, 
myös alustan kehittyä huippu-ur-
heilijaksi.

MIKKELIN NyrKKEILIJäT 
ON VahVasTI MuKaNa 
KEhITTäMässä OMaa  
TähTIsEura-sTaTusTaaN!
MiNy:n puheenjohtaja ja tähtiseu-

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

– MiNy on saanut Nuori Suo-
mi sinettiseura laatutunnustuk-
sen vuonna 2012. Nykyään nimi 
on muuttunut eli meillä on vihreä 
Tähtimerkki tunnustus lasten ja 
nuorten parissa tehdystä laaduk-
kaasta työstä. 

– Olemme tyytyväisiä Tähti-
seura-statuksen tuomaan posi-
tiiviseen mielikuvaan. Nyrkkeily ei 
ole ihan ensimmäisiä harrastus-
vaihtoehtoja, joita nuoret pohti-
vat, kun tekevät valintoja. Ja usein 
vanhemmat ovat myös päätös-

ten takana. On tär-
keää, että pystym-
me luomaan mieli-
kuvaa laadukkaas-
ta ja monipuolises-
ta harrastuksesta, 
jossa jokainen yk-
silö on täysin tasa-
vertainen ja toimin-
ta pohjautuu Olym-
piakomitean mää-
rittelemiin laatuar-
voihin. Tähtiseura 

statusta ei kannata piilotella vaan 
se on ikään kuin vakuutus van-
hemmille siitä, että oman lapsen 
voi turvallisesti jättää luotetta-
vaan toimintaympäristöön.

– Olemme vuosien varrella ol-
leet aktiivisesti mukana valtakun-
nallisilla Sinettiseurapäivillä. Vii-
me vuonna tapahtuma järjestet-
tiin ensimmäistä kertaa uudel-
la Tähtiseura-ilmeellä ja päätim-
me silloin jatkaa toiminnan kehit-

tämistä. Tavoitteena on vuodelle 
2019 saada lisää väriä Tähtimerk-
kiin eli seuraava steppi on saada 
tunnustus aikuisten kanssa teh-
dystä työstä. 

TuNNusTus oN hyvällä paikal-
la nyrkkeilysalin seinällä. Se muis-
tuttaa meitä seuraavista asioista:
- innostuksesta intohimoon
- monipuolisista liikuntataidoista 

systemaattiseen harjoitteluun
- urheilullisten elämäntapojen 

merkityksen korostaminen
- kilpaileminen ja harrastaminen, 

kukin harrastaja omien kykyjen 
mukaan

– Suosittelen kaikkia mikkeliläisiä 
seuroja panostamaan oman toi-
minnan kehittämiseen yhdessä 
Olympiakomitean, lajiliittojen se-
kä aluejärjestön kanssa!

Tähtiseurat –  
seurojen laatuohjelma

Tähtimerkki on Olympiakomitean ja lajiliiton myöntämä tunnus urheiluseuralle, joka täyttää määritetyt 
laatutekijät kohderyhmänsä osalta. Osa-alueita on kolme: lapset ja nuoret, aikuiset sekä huippu-urheili-
jat. Vihreä Tähtimerkki luovutetaan lasten ja nuorten, punainen aikuisten ja sininen huippu-urheilun Täh-
tiseuralle. Olemme asettaneet tavoitteeksemme saada entisenä Nuori-suomi sinettiseurana vähintään 
kaksi tähtimerkkiä vuoden 2019 aikana. Kuvassa on Vekara-boxing ryhmän innokkaita harrastajia ohjaaji-
naan anu Tiitinen, antti ukkola ja Mark sigajev.

”Tähtikuvios-
sa jokainen 
voi urheilla ja 
liikkua omal-
la tasollaan.”

Mikkelin  
nyrkkeilijät
olet tervetullut milloin tahansa 
tutustumaan lajeihimme;  
kuntonyrkkeilyä, harraste- 
ryhmiä ja ottelunyrkkeilyä, 
joista löydät helposti  
lisätietoa kotisivuiltamme 
www.miny.fi

HP-Putki Oy
Porrassalmenkatu 4, 50100 MIKKELI
Avoinna ma–to 10–16, pe 10–15

Hannu Pöntinen 040 5263465 
Olli Pöntinen      040 7451580 

MEILTÄ ILMALÄMPÖPUMPUT 
ASENNETTUINA

 
Saatavilla myös ilmalämpöpumppujen 

huoltopalvelu!

0400 259 266

LVI-MIKKELI OY
Kaikki LVI-työt
sopimuksen mukaan
lvi-mikkeli@surffi.fi

Näverinkatu 4, 50170 MIKKELI
puh. 0500 557 207, (015) 165 300

mikko.myyrylainen@parketti-ja-mattotyo.inet.f i

Maaherrankatu 14, 50100 Mikkeli • 015 211 331
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Olli Miettinen ja Paavo Ollikainen Olavinlinnan 
Boxing Night illan sinises’ tunnelmassa.

Kuva: PeKKa MäKi

Kuvat: Harri Juutilainen

tella kuulumisia Suo-
meen.

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

Harrin oma toiminta oli 

myös hienoa ja kokemus-
ta tuli valtava määrä, kun 
sai olla mukana näin isos-
sa arvokilpailussa. Har-
rin paras päivä osui väli-
eräpäivään, jolloin kaik-
kien arviointien mukai-
sesti tuomaritoiminnas-
ta ei tullut yhtään virhe-
pisteitä. 

Finaalipäivään valittiin 
koko turnauksen parhaat 
tuomarit ja niihin ei vielä 
kyvyt eikä kokemus riit-
tänyt. Suurin osa tuoma-
reista oli arvokisakävijöitä 
ja 3 tähden tuomareita, 
joten ihan oikein meni va-
linnat, kertoo Juutilainen. 
Olen tyytyväinen omiin 
suorituksiini ja itseltäni 
tämä oli hyvä turnaus ko-
konaisuudessaan!

– Oli myös hienoa vas-
tapainoa työlle ja sai ke-
hittää englannin kie-
len taitoa (hieman venä-
jääkin). Ja mikä tärkein-
tä, Suomeen saatiin myös 
yksi EM-pronssi (Evelii-
na Taimi).

 MiNy:llä on myös kan-
sainvälistä toimintaa, 
kun Harri Juutilainen 
sai kutsun Suomen 

EM-joukkueen tuomariksi 2.-
11.9.2019 Sofiaan, Bulgariaan.

Tiedossa oli iso kansainvälinen 
turnaus, johon osallistui Euroo-
pan parhaat nyrkkeilijät (yhteensä 
339 ottelijaa). 

Turnaus kesti 10 päivää ja päi-
värytmi oli hyvinkin tiivis. Tuoma-
rit majoittuivat eri hotellissa kuin 
ottelijat ja tuomareilla ei saanut 
olla turnauksen aikana minkään-

laista kontaktia urheilijoihin. 
– Aamut alkoivat klo 8.00 aa-

miai sel la, minkä jälkeen käytiin  
aina lenkkeilemässä hotellin vie-
ressä olevassa kuntoilupuistossa, 
kertoo Juutilainen. 

– Tuomarikokoukset järjestet-
tiin päivittäin klo 10.30-11.30 
ja kisapaikalle kyyditys lähti klo 
13.00. Ottelutilaisuuksia oli päi-
vittäin klo 14.00 alkavat päiväot-
telut sekä klo 18.00 alkavat ilta-
ottelut. Paluu päivän päätteeksi 
hotelliin venähti joka ilta klo 22.00 
jälkeen, jolloin oli omaa aikaa soi-

MINY:n pj ja  
kansainvälinen  
tuomari A-junioreiden  
EM-kisoissa

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

Harri tarkkaavaisena kehässä.

 Elokuussa Ola-
vinlinnan Bo-
xing Night illas-
sa käytiin am-

mattilaisotteluiden li-
säksi kaksi olympiatyy-
lin ottelua. Sarjassa 75 
kg Forssan Nyrkkeilijöi-
den Mico Hakkarainen 
kohtasi Ring Side Gy-
min Jamil Mahdin. Ot-
telu oli nopeatempoi-
nen ja yleisöön mene-
vä. Pekka Mäen val-
mentama Jamil Mahdin 
käytti ensimmäises-
sä erässä Mico Hak-
karaista luvun laskus-
sa. Ottelu oli kuitenkin 
hienokseltaan Hakka-
raisen hallintaa ja hän 
voitti ottelun tuomari-
äänin 2-1.

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

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

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

Tapahtuman pääot-
telussa Suomen Edis 
Tatli kukisti Nigaracu-
an Berman Sanchezin 
yksimielisellä tuomari-
päätöksellä. 

Olavinlinnan 
ammattilaisillassa  
oli myös olympia-
tyylin otteluja

”Oli myös 
hienoa vasta-
painoa työlle 
ja sai kehittää 
englannin kielen 
taitoa (hieman 
venäjääkin).”
Harri Juutilainen
Mikkelin Nyrkkeilijät 
puheenjohtaja

kamppailuinstituutti.fi 

MAANRAKENNUS

ARI REIMAN

Särkitaipaleentie 7

50970 Mikkeli

Rovaniemi

Oulu
Kempele

Ylivieska

Kokkola

Tervajoki

Jyväskylä Joensuu

Vaasa

Mikkeli
Keuruu

Pori

Turku

Hyvinkää Järvenpää
Porvoo

Espoo Helsinki
Vantaa

Salo

Rauma
Kouvola

YLI 
3000
AJONEUVON

VALIKOIMA

sekä ammattitaitoinen huolto ja 

varaosat Mikkelistä ja osoitteesta 

RINTA-JOUPPI.COM

    

MIKKELI

Ketunniementie 10,  

50100 Mikkeli

puh. 020 777 2723

Infran 
asiantuntija
Destia on Suomen suurin infra-alan yhtiö. 

Toteutamme ratkaisuja, jotka edistävät 

turvallista ja sujuvaa liikkumista ja jotka 

tekevät ympäröivästä maailmasta pala 

palalta toimivamman.

Teräsputket, sillat  
ja geotuotteet
• Holvisilta KASI
• Rumcor-monilevyt
• Rumtec teräsrummut ja -sillat
• Muovirummut

• Suodatinkankaat
• Geovahvisteet
• Kivikorit
• Pohjaveden suojaus

Vantaa
Puh. 020 760 9200

Vimpeli
Puh. 020 760 9210

Kuopio
Puh. 020 760 9211

Oulu
Puh. 020 760 9209

Oy ViaCon Ab

Mikkelin Tilintarkastus Oy

Porrassalmenkatu 39 A

50100 Mikkeli

Mikkelin

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

Jukka Rossi

GSM 0500 570 382
jukka.r

METALLIOVET- JA  IKKUNAT 
KAIDE- JA TERÄSRAKENTEET
KONEISTUS JA KONERAKENNUS

YHDESSÄ    
VAHVEMPI.
MAARAKENNUS

KULJETUSPALVELUT

MAA- JA KIVIAINESMYYNTI

.

I
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 Ringside Club, ryhmän 
tausta-ajatus juontaa juu-
rensa Viktor  Smedsin 
vuonna 1943 perusta-

maan “Suomen Nyrkkeilyn Ystä-
vät” veljeskuntaan, jonka seuraa-
jana moninaisten vaiheiden jäl-
keen edelleenkin toimii Ringside 
Club (Ry) Helsingissä. 

Ringside Clubin toiminnan idea-
na on koota nyrkkeilyyn myön-
teisesti suhtautuvat ihmiset mm. 
liikkumaan yhdessä.

Mikkelin Nyrkkeilijöiden Ring-
side Club (nyrkkeilyllistä 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 kuntonyrkkeilijät ja nyrkkeili-
jät. Ikähaitari on ollut viime aikoi-
na kaikkea 15-70 vuoden väliltä. 

Ryhmän valttikortti lienee ns. 

pop up -osallistuminen, eli voit 
käydä treenaamassa vaikka jo-
ka sunnuntai, tai silloin kun pää-

set. Lisäksi ryhmä sopii kaiken ta-
soisille, kaikki tarpeellinen ope-
tellaan yhdessä sitä mukaa kun 
treenataan.

Treeneissä harjoitellaan alku-
lämmittelyjen jälkeen tekniikkaa, 
liikkumista ja nyrkkeilyn rytmiä. 
Lisäksi rakennetaan lihaskuntoa 
ja harjoitellaan välineillä, lihas-
huoltoa unohtamatta. 

Näihin matalan kynnyksen 
treeneihin on helppo tulla mu-
kaan koska vain. Pääsääntöises-
ti ohjaamisesta vastaavat Paa­
vo Ollikainen ja Elina Kotro, mut-
ta vaihtuvia ohjaajia saadaan mm. 
kuntonyrkkeilyn ryhmistä. Kurssi-
maksu sisältyy toisen maksetun 
kurssimme hintaan tai vaihtoeh-
toisesti kausimaksu on 30 € jä-
senmaksuna.

Elina Kotro
kuntonyrkkeilyn ohjaaja

Ringside-ryhmä 
pitää MiNyn jäsenet 
liikkeessä sunnuntaisin

Aktiivisia Ringside ryhmän jäseniä ovat mm. Elina Kotro (ohjaaja, vas. alarivi), Liisa Laine (ohjaaja), Saara 
Niskanen, Katriina Leppänen, Hanna Valkonen (vas. ylärivi), Tiina Valkonen, Harri Laamanen, Paavo Olli­
kainen (ohjaaja), Niko Temisevä ja Jorma Liimatainen. 

Paavo Ollikainen ja Elina Kotro.

Kuvat: Elina Kotro

KuntonyrKKEilyn alKEisryhmä  
on tarkoitettu yli 15-vuotiaille 
miehille ja naisille. Kuntonyrkkei-
ly sopii kaikille ketkä haluavat ko-
hottaa yleiskuntoaan. 

Treeneissä tehdään monipuoli-
sesti koko kehoa vahvistavia har-
joituksia. Yleiskunnon lisäksi vah-
vistuu lihaskunto, tasapaino ja 
koordinaatiokyky. 

Alkeisryhmän harjoitukset aloi-
tetaan ihan alusta, käydään lä-
pi nyrkkeilyn perustekniikoita ja 
kohotetaan peruskuntoa. Harjoi-
tusten sisältö on samantyyppis-
tä 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 ensimmäisen kuu-
kauden ajan. Sen jälkeen harras-
tusta voi jatkaa kuntonyrkkeilyn 
yleisryhmän tai aikuisten harras-
teryhmän mukana. 

Seuraava alkeiskurssimme al-
kaa tammikuussa.

Ryhmän ohjaajina toimivat 
Marika Forselius ja Riikka Ve­
sanka.

KuntonyrKKEilyn ylEisryhmä  
harjoittelee tiistaisin ja torstai-
sin. Yleisryhmään voi siirtyä al-
keiskurssin jälkeen, mutta ryh-
mään voi tulla myös suoraan, jos 
on aikaisempaa kokemusta kun-

tonyrkkeilystä. 
Harjoituksissa tehdään erilai-

sia nyrkkeilyharjoitteita säkillä 
tai parin kanssa mm. pistehans-
koilla. Perustekniikat kerrataan 
säännöllisesti. Treeneihin kuu-
luu myös lihaskunto-osuus, jos-
sa tehdään monipuolisesti erilai-
sia koko vartaloa vahvistavia liik-
keitä. 

Harjoituksia tahdittaa vaihte-
leva musiikki, johon myös har-
rastajat voivat esittää toiveitaan. 
Mukana harjoituksissa on kaiken 
ikäisiä ja kuntoisia, ja treenaam-
me yhdessä iloisella mielellä. 

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

minyn kuntonyrkkeilyn ryhmät

VEKara-boxing on tarkoitettu 
6-10-vuotiaille lapsille, joita kiin-
nostaa liikkumisen ilo, yhdessä 
olo ja nyrkkeilyn perusteet. Tree-
nit ovat 1-2 kertaa viikossa, tun-
nin kerrallaan. Alkulämmittelyssä 
pelaillaan ja tehdään lajinomaisia 
lämmittelyliikkeitä. 

Tärkeää on leikin kautta löytää 
onnistumisen tunteita. Ryhmäs-
sä kaikki ovat keskenään tasa-ar-
voisia ja jokaiselle on turvallista 
myös epäonnistua. 

Paritehtävät opettavat hy-
vin yhteistoimintaa. Tekniikka-
opetuksessa painotetaan oikeaa 
tekniikkaa ja perusasioita. Mui-
ta treenimuotoja ovat mm. piste-
hanskoihin lyöminen ja kuntopiiri. 
Kehäharjoituksiin pääsee, kun on 
oikea varustus sekä halu siihen. 

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

taa tunteen, että olemme osan-
neet säädellä pienten menoha-
luja. 

Ryhmästä on tullut tiivis po-
rukka, mutta uusiakin harrastaja 
otetaan mielellään vastaan. 

Family-boxing on ryhmä, jos-
sa samasta perheestä aikuinen ja 
8–15-v. lapsi treenaavat yhdes-
sä. Harjoitukset sisältävät samo-
ja teemoja kuin kuntonyrkkeilys-
sä. Pariharjoituksia tehdään pal-
jon ja jokainen pari voi treena-
ta oman kuntonsa mukaan. La-
ji ei vaadi aikaisempaa kokemus-
ta kuntoilusta, reipas ja iloinen 
mieli riittää hyvin. Ryhmä aloittaa 
28.10.2019, 7 vk:n ajan. Treenit 
ovat maanantaisin ja keskiviikkoi-
hin klo 18.00-19.00. Mukaan si-
säliikuntavaatteet ja juomapullo.                                                                                   

anu tiitinen
Vekara- ja Family-boxingin ohjaaja

Vekara- ja Family-boxing 

AIKUISTEN  
HARRASTERYHMÄSSÄ  
TREENATAAN PILKE 
SILMÄKULMASSA
Aikuisten harrasteryhmä 
treenaa kaksi kertaa viikos-
sa, keskiviikkoisin ja perjan-
taisin. Ryhmä on aloittanut 
kahdeksan vuotta sitten. 

Harrastajista osa on ol-
lut mukana alusta asti, mu-
kaan on vuosien saatos-
sa tullut myös uusia jäse-
niä. Ryhmässä treenataan 
nyrkkeilyä pilke silmäkul-
massa, huumoria viljellen, 
mutta hiki pinnassa kui-
tenkin. 

Keskiviikon treenit hikoil-
laan tatamilla ja perjantai-
sin nyrkkeilysalissa. Tree-
neissä nyrkkeilytekniikka 
on isossa osassa, harjoit-
teita tehdään yksin ja pa-
reittain. 

Perjantain treeneissä 
harrastajilla on myös mah-
dollisuus päästä kehään 
sparraamaan. Ryhmää oh-
jaavat Jari Laine ja Jarkko 
Laine.

Takuulla on mielen­
kiintoinen ja haus­
ka kokemus kokeil­
la hanskat kädessä 
lähietäisyyttä oman 
lapsensa kanssa. 
Kontaktia ei tieten­
kään oteta, muk­
sitaan vain hans­
koihin ja pidetään 
hauskaa. Kuvassa 
pariharjoitusta te­
kevät Hanna Hämä­
läinen (äiti) ja Saimi 
Löppönen (tytär). 

Kuva: Elina Kotro 

RANGER 570 
EPS Cabin

PAKETTIHINTA 
18490€

(SH. 21 395€) +tk.*

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

SAA AJAA TIELLÄ 60 KM/H,
ALK. 15V / T-KORTTI

ETUSI 2905€

Saneeraus ja Rakennus Peltsi

Jukka Peltonen
Remontointi- ja

rakennuspalvelut

puh. 050 410 9757 MAANRAKENNUS MIKA TUOMAINEN
maanrakennus.tuomainen@gmail.com | 050 354 3047

MAANRAKENNUS

TIKKA
p. 0500 171174

20 19

PIENI JOULU, ISO KATTAUS

VARAUKSET MYYNTIPALVELUSTA

Puh 010 764 2000 (0,0835€/puhelu + 0,1209€/min) 
tai sales.suur-savo.fi sekä raflaamo.fi
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Raikkautta 
ja puhtautta kotiin

www.allaway.fi

JULKISIVUREMONTIT
TEKEE

Metallityö ESA DUFVA
Hietamäentie 4, 50350 Norola

Puh/Fax 015 176 222

GSM 050 303 5986

Varaosapuhaltimet/
siipimoottorit

www.mikkelinnuohoustoimi.fitoimisto@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%.

Vaihtosuodattimet 
asuntoilmanvaihtoon
• Yleisimmät LTO-sarjat varastosta
• Suodatinkangas G3/G4 metritavarana
• Suodatinkangas srj. 
   tuuletusikkuna/-luukku.

Ilmanvaihtolaitteiden huolto, puhdistus,
ilmanvirtamittaus ja säätötyöt

34vHYVÄ SISÄILMASTO
Terveyttä, hyvinvointia, elämisen laatua
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 Matkalla kohti vuoden  
pääkilpailuita, alle 19- 
vuotiaiden EM-kilpai-
luita Vilma Viitanen 

kukisti vastustajan toisensa jäl-
keen. Ennen pääkilpailuita  oh-
jelmassa oli kuusi kansainvälistä 
turnausta ja kolme leiriä. Voitto-
sarakkeeseen kertyi vain voitto-
ja ja muutama arvokas päänahka 
vyölle turnausvoittojen lisäksi. 

Oli realistista pitää menestymi-
sen todennäköisyyttä kohtalaise-
na. Toisin kuitenkin kävi, sillä EM-
kilpailut olivat ohitse jo avausot-
telun jälkeen.

Huippu-urHeilun realiteetit 
ovat kuitenkin armottomat, eikä 
edes hyvä valmistautuminen ta-
kaa hyvää 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 hän ole vielä hävin-
nyt yhtään ottelua ja palkintokaa-
pista löytyy neljä Euroopan mes-
taruutta, maailmanmestaruus se-
kä nuorten olympiakulta.

Itse ottelu kertoi eron kaventu-
neen Vilman ja Carolinen välillä, ja 
englantilainen kilpasisar kävikin 
kiittämässä Vilmaa hyvästä otte-
lusta seuraavana päivänä. Vaikka 
edellä mainitut asiat kertovatkin 
kehityksestä, niin ne eivät vähen-
nä lainkaan pettymystä, että hy-
västä yrityksestä ja suorituksesta 
huolimatta kilpailut olivat ohitse. 

Tappion HeTkellä kannattaa 
kuitenkin pitäytyä to si asiois sa ja 
arvioida vain suoritusta ja kykyä 
suoriutua. Kaikki omassa sarjas-
sa kohtaamansa vastustajat Vil-
ma oli voittanut, tai ollut ottelu-
harjoituksissa niskan päällä. Odo-
tetusti Dubois voitti sarjan ja sen 
myötä neljännen Euroopan mes-
taruutensa.

Vaikka vuoden pääkilpailut su-
juivat mollivoittoisesti, niin vuo-
teen mahtui kuitenkin myös hyviä 

suorituksia, voittoja ja opetuksia. 
Vilman voitto Aasian mestaris-
ta ja nuorten olympialaisten ho-
peamitalistista, Thaimaan Porn-
tip Buapasta noteerattiin myös 
Aasiassa. Kun samassa turnauk-
sessa Vilma kukisti myös Taiwa-
nin mestarin, niin Aasiasta alkoi 
tulla yhteydenottoja. Hyviä koke-
muksia kertyi myös kansainväli-
sellä leirillä Saksassa, jossa otte-
luharjoituksia käytiin niin Saksan 
U22 EM-joukkueen, kuin ammat-
tilaisten Euroopan mestarin, Nina 
Meinken kanssa.

Tämäkin vuosi on vain yksi 
ajanjakso Vilman matkalla eteen-
päin urheilu-urallaan. Se kertoo, 
että kehittymistä tapahtuu ja oi-
keita asioita on tehty, mutta tilaa 
kehittymiselle vielä löytyy. Ylei-
seen sarjaan siirtyminen tuo uu-
det haasteet ja vaatimukset. 

Tavoitteenasettelu ja oma ym-
märrys siitä mihin, miten ja miksi 
ollaan pyrkimässä, helpottaa ta-
sapainon ylläpitämistä urheilun ja 
muun elämän välillä. Matka kohti 
tavoitetta harvoin kulkee suorin-
ta mahdollista reittiä, ja vielä har-
vemmin ilman pettymyksiä. 

Näin se on tapana olla myös it-
se elämässä ja ”c’est la vie” – sel-
laista elämä on.

Jarkko pitkänen
Vilman henkilökohtainen valmentaja

C’est  
la vie 

VilMa ViitaseN 
kilPailut 2019
•	 Dmitry	Chemyakinin	

muistoturnaus, Venäjä – 
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)

Vilma Viitasen kehähallintaa Golden Girl Box Cupissa 1.-3.2.2019 Boråsissa, Ruotsissa.  semifinaalissa 
punaisessa asussa otellut Vilma kukisti vastustajansa thaimaan Porntip Buapan (aasian mestari, nuor-
ten olympialaisten hopeamitalisti) tuomariäänin 4-1. Vilma voitti turnauksen.

Kuva: Margit Kincses

Kuva: JarKKo PitKänen

Vilma Viitanen ykkösenä palkintokorokkeella Riga ladies Boxing 
Cup 2019 -turnauksen voittajana. Hopealle sijoittui latvian Jekateri-
na Marcenko ja pronssille Ruotsin thelma sagerfeldt (hävisi  Vilmalle 
RsC 2) sekä latvian Beatrise Rozentale. kuvassa myös latvialainen 
nyrkkeilijä artjom Ramlavs.

Mikkelin

HINAUSKULJETUS OY

Peltimyynti, yrittäjä

HEIKKI TIIHONEN
050 360 9761

Peltityöt ja peltimyynti

MARKO TAIPALINEN
045 890 0464 savonmestarit.fi | mestarit@pelti.fi

Vuolingonkatu 6, Tusku / Mikkeli

Tilaa mestarit katollesi!

Oma profiilituotantoMikkelissä
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