OLYMPIATYYLIN NYRKKEILYN LAJIANALYYSI JA

VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Esa Hukkanen

Valmennus- ja testausoppi
Valmentajaseminaari
LBIAO28

Kevat 2015
Liikuntabiologian laitos

Jyvéskylén yliopisto
Ohjaaja: Antti Mero



THVISTELMA

Esa Hukkanen (2015). Olympiatyylin nyrkkeilyn lajianalyysi ja valmennuksen
ohjelmointi. Valmennus- ja testausoppi. Valmentajaseminaari LBIA028.
Liikuntabiologian laitos, Jyvéskylén yliopisto, 42 s., 1 liite.

Lajianalyysini tarkoituksena on kuvailla lajin kehittymistd sen varhaishistorian alkuvaiheista
tdman pdivan harrastetuimpaan kamppailulajiin ja kertoa, mitk& ovat lajin ominaispiirteet ja
fyysiset, psyykkiset, teknis-taktiset ja biomekaaniset vaatimukset. Olympiatyylin nyrkkeilyn
sédanndt ovat vaihdelleet viimeisen kahdenkymmenen viiden vuoden aikana useaan kertaan
sekd arvostelukdaytdnnon ettd eramddrien ja erdn keston suhteen. Tavoitteena on ollut
parantaa lajin turvallisuutta ja saada luotettavampia ottelutuloksia. Esitdn myo6s johtavien
nyrkkeilymaiden yhden vuoden valmennussuunnitelmien ohjelmointimalleja  seké
valmennettavani valmennuksen ohjelmointia kahden eri harjoittelukauden aikana.

Nyrkkeilyn alkuvaiheet. Nyrkkeily kuuluu vanhimpiin urheilumuotoihin ja silld on
vuosituhansien perinteet, koska nyrkein kdydyista kamppailuista 10ytyy tutkittua tietoa jo
tuhansien vuosien takaa ennen ajanlaskumme alkua. Kamppailuiden varhaishistorian
urheilullisuutta ei voi verrata tiedettdvésti taman paivan nyrkkeilyotteluihin, mutta
kilpailumuotona lajia on kuitenkin harrastettu tuhansia vuosia. Nykyaikaisen nyrkkeilyn
juuret ovat laht6isin 1600 - luvun lopulla Englannista, josta laji levisi muualle Eurooppaan ja
aina Amerikan mantereelle asti 1700 - luvun lopulla. Suomeen nyrkkeilyinnostus levisi
padasiallisesti 1900 - luvun alkupuolella.

Fyysiset ja psyykkiset vaatimukset. Nyrkkeily on taitoa vaativa nopeuteen perustuva
nopeuskestavyyslaji, jossa nopeuskestavyydelld on suurin  merkitys. Lajianalyysin
perusteella taidon ja fyysisten ominaisuuksien osuus nyrkkeilyssa on seuraava: taito 42 %,
nopeus 25 %, kestavyys 20 %, voima 13 % = 100 %. Anaerobisella suorituskyvylld on
merkittava osuus nyrkkeilyottelussa ja energian lahteind toimivat ATP, KP ja glykogeeni.
Nyrkkeilyottelu on keskim&arin 70 - 80 % anaerobista ja 20 - 30 % aerobista.
Nyrkkeilyottelu on voimakas kilpailutilanne aiheuttaen nyrkkeilijalle stressid ja hénen
kykynsd suhtautua kilpailun muodostamaan stressiin  mddraa hénen psykofyysisia
reaktioitaan joko positiivisella tai negatiivisella tavalla. Nyrkkeilijan tahto-ominaisuuksilla
on erittdin suuri merkitys suoritusten onnistumisessa ja ottelun voittamisen kannalta. Vahva
voitontahto ilmenee periksi antamattomuutena, loppuun asti yrittdmisend, hallittuna riskien
ottamisena ja luovuutena ottelun eri tilanteissa.

Teknis-taktiset vaatimukset. Taito-ominaisuuksilla on suurin merkitys seka ottelun kulun,
ettd voittamisen kannalta. Eri ottelutaktiikoiden toteuttaminen edellyttdd nyrkkeilytekniikan
eri osa-alueiden hallintaa ja molempia taitoja on harjoiteltava rinta rinnan.  Fyysisten
ominaisuuksien merkitys kasvaa sitd enemman, mitd korkeammalla tasolla nyrkkeilij
ottelee. Taktisia tapoja otella ovat esimerkiksi puolustus-, hyotkkaava- ja
universaalinyrkkeily.

Valmentaja- ja tuomarikoulutus. Seka kansallinen ettd AIBA:n téhdittdma kansainvalinen
valmentajakoulutus on jaettu tasoille 1 - 3, niin ettd 1- tason koulutus tahtd4 seuratasolla
aloittelijoiden ja juniori-ikdisten valmennukseen, 2- taso kohdistuu kokeneiden
nyrkkeilijoiden valmentautumiseen ja 3 -tason valmentajakoulutus kansainvéliselld tasolla
kilpailevien valmentautumiseen. AIBA:n arvokilpailuihin saavat osallistua vain kolmen
tdhden valmentajat. Kansallinen tuomarikoulutus on jaettu Il - I- tasoon ja kansainvélinen
tuomarikoulutus on téhditetty myds 1 - 3 tasolle.

Avainsanat: Olympiatyylin nyrkkeily, lajianalyysi, valmennuksen ohjelmointi, harjoittelu,
kilpaileminen.
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1 JOHDANTO

Nyrkkeily kuuluu vanhimpiin urheilumuotoihin omaten vuosituhansien perinteet. Nyrkein
kaydyistd taisteluista on olemassa tutkittua tietoa vuosituhansien takaa. Nykyaikaisena
urheilumuotona ei silloisia nyrkkitaisteluita voida pitdd, mutta eréanlaisena kilpailumuotona

ne olivat olemassa jo tuhansia vuosia ennen ajanlaskumme alkua.

Ensimmaisié tutkittuja tietoja nyrkkeilysta 10ytyy Afrikan alueelta, jossa sijaitsee nykyisin
Etiopian valtio. Tarkempia tietoja on I6ydetty muinaisen Egyptin alueelta, kun se avautui
tutkijoille. Hieroglyfit kuvaavat ottelijoita viidenneltd vuosituhannelta eKr., joissa Faaraot
seuraavat sotilaiden nyrkein kéaytyja kamppailuita. My6s nykyisen Irakin ja Bagdadin alueella
on nyrkkeilty noin vuonna 3000 eKr. Nailt4 alueilta nyrkkeily levisi sivistyksen my6td mm.
Kreikkaan ja Kreetalle. Rooman valtakunnan aikana taisteltiin  myds nyrkein

gladiaattoritaisteluissa, mutta naissa otteluissa urheiluhenki sai véistya areenan ulkopuolelle.

Nyrkkeily tuli joka neljas vuosi jérjestettyihin olympialaisiin mukaan ensi kerran vuonna 688
eKr. Mitdan painosarjajakoa ei olympialaisissa siihen aikaan tunnettu. Saannét olivat valjét ja
mya0s paini ja kuristusotteet olivat yleisid sen ajan nyrkkeilyotteluissa. Gladiaattoritaistelujen
nyrkkeilyotteluissa ainoa ratkaisu oli toisen osapuolen kuolema. Né&ill& roomalaisen sirkuksen
ohjelmanumeroilla ei ollut mitdan tekemistd urheilun kanssa. Kun Rooman valtakunta
aikanaan luhistui, loppuivat myds gladiaattoritaistelut. Niiden myo6ta nyrkkeilykin vaipui yli

vuosituhannen ajaksi unholaan.

Nykyaikaisen nyrkkeilyn katsotaan saaneen alkunsa Englannista 1600- luvulla, kun
miekkailukouluissa alettiin harjoitella aseetonta kamppailua. Miekkailu oli tuolloin enemman
aateliston ja herrasmiesten hyvéksyma kaksintaistelulaji, josta oli kdytdnndssa varsin lyhyt
matka nyrkkeilyyn, koska piti vain jattdd miekka pois silla iskut, lilkkuminen ja véistot
perustuivat paljolti samaan tekniikkaan. Tuolloin herrasmiesmdaisyys korostui otteluissa
h&vinneen vastustajan auttamisena ja tdméan kadenojennuksena voittajalle. Sanonta "The
Nobel Art of Selfdefence” - itsepuolustuksen jalo taito - liittyy ndihin nyrkkeilyn kehityksen
alkuvuosiin. Nyrkkeilyn s&ant6jd kehiteltiin Englannissa 1700 - 1800- luvuilla useampaan
kertaan ja merkittdvimmat uudistukset olivat sek& hanskojen (mufflersien) kéayttéonotto etta
erdn (3 min) ja erdatauon (1 min) pituuden méaéarittdminen. 1700- luvun lopulla nyrkkeily siirtyi

brittisotilaiden my6td Amerikan mantereelle ja tuolloin vaikuttanut neekeriorjuus vaikutti
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nyrkkeilyn tulemiseen. Afroamerikkalaisten todellinen lapimurto sijoittuu kuitenkin 1900-

luvun alkupuolelle.

Nykyaikaisen nyrkkeilyn levidminen Englannista manner Eurooppaan ja Pohjoismaihin alkoi
1800- luvun loppupuolella ja Skandinaviaan padasiallisesti 1900- alkupuolella. Suomalaisilla
oli tilaisuus ndhda nyrkkeilya vain ulkomailla 1800- luvulla. Saksassa ja Englannissa vuosina
1884 — 87 opiskellut varakonsuli Karl Stockmann (maamme ensimmadisen ja suurimman
tavaratalon perustaja) toi Englannista kotiin palattuaan mukanaan nyrkkeilykintaat ja esitteli
lajia Helsingin yliopiston voimistelulaitoksella. Harrastus alkoi pieness, lahinna
akateemisessa piirissd. Ensimmaéinen yleisélle tarkoitettu nyrkkeilyndytds pidettiin

Kaisaniemen kentalla Helsingissa 8.7.1905.

Suomen nyrkkeilyn isa, maisteri Viktor Smeds toimi painituomarina Antwerpenin
olympialaisissa vuonna 1920 ja seurasi tarkasti myos olympianyrkkeilyd. Hanen aloitteestaan
perustettiin ensimmainen nyrkkeilyseura 4.10.1920, Helsingin Nyrkkeilyseura. Varusteet
olivat tuolloin hyvin puutteelliset (hanskatkin usein kotitekoiset), mutta innostusta riitti lajiin

sitakin enemman.

Ensimmaiset julkiset nyrkkeilykilpailut jarjestettiin Helsingissé sijainneessa Hippodromin
sirkuksessa 1.10.1921. Suomen Nyrkkeilyliitto perustettiin  Helsingissd 23.9.1923.
Puheenjohtajaksi valittiin Viktor Smeds. Tyovéen Urheiluliitto perustettiin 1919 ja se oli
myos ottanut nyrkkeilyn ohjelmaansa. Ensimmadiset Suomenmestaruus Kkilpailut iskettiin
Helsingissa 3.12.1923. TUL:n ensimmaiset nyrkkeilymestaruuskilpailut pidettiin 2. -
3.6.1923. (Lounasheimo 1. 1987. Kehan Sankarit, 6, 15-17, 24, 476, 478, 480)

Suomi oli mukana ensimmaista kertaa Amsterdamin olympialaisissa vuonna 1928.
Olympiamitaleja suomalaiset nyrkkeilijat ovat saavuttaneet seuraavasti: 2 kultaa, 1 hopea ja
11 pronssia. MM- mitaleita: 2 kultaa (junioreiden, sotilaiden), 3 hopeaa ja 2 pronssia. EM-
mitaleita: 4 kultaa, 4 hopeaa ja 26 pronssia. Viimeisin EM- mitali on vuodelta 2012. Naisten

EM- mitaleita: 2 hopeaa ja 9 pronssia. Viimeisin EU- mitali on vuodelta 2013.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 AIBA, ammattilaisliiga ja uusi ammattinyrkkeilyliitto

Amatoorinyrkkeilyn ensimmainen kansainvalinen jérjestd Federation Internationale de Boxe
Amateur (FIBA) perustettiin Pariisissa 1920. Englanti ja Ranska ehdottivat perustaa uuden
amatoorinyrkkeilyn kansainvélisen jarjeston toisen maailmansodan jalkeen ja organisaatio
perustettiin Lontoossa 1946 ja perustamiskokouksessa oli mukana 21 maata. Organisaation
nimeksi tuli Amateur International Boxing Association, AIBA. (AIBA History)

Nyrkkeilya harrastetaan lahes kaikkialla maailman eri maissa ja se on seuratuin kamppailulaji
maailmassa. Kansainvalisen nyrkkeilyliiton AIBA:n (Amateur International Boxing
Association) jadsenmaita on yhteensa 195. AIBA luopui amattorinyrkkeilyn statuksesta 2000-
luvun lopulla sdantéuudistusten myota lopullisesti ja muutti sen olympiatyylin nyrkkeilyksi,
jolle annettiin nimi AOB, AIBA Open Boxing (AIBA Rules 2013).

AIBA kaynnisti oman ammattilaisliigansa, WSB (World Series of Boxing) 2010. Liiga on
tarkoitettu nyrkkeilijoille, jotka kuuluvat AIBA:n hyvéksymaan jasenmaan nyrkkeilyliittoon.
Liiga muodostuu nyt 12 kaupunkijoukkueesta ympari maailmaa, joilla jokaiselle on annettu
oma nimi (esim. London Lionheart). Kaudelle 2015 on ilmoittautunut jo 15 joukkuetta.
Uusina maina ovat Kiina, Marokko ja Venezuela (Henrik Tavio 2014. Suomen ITO- henkild).
Joukkueet edustavat omaa maataan, mutta joukkueen jasenistd saa olla 40 % eri
kansallisuuksista. Joukkueet jaetaan kahteen kuuden joukkueen lohkoon, jossa otellaan
kaksinkertainen runkosarja. Kukin joukkue ottelee 10 tilaisuutta (matches), viisi kotona ja
viisi vieraissa. Runkosarjan jalkeen kummastakin lohkosta nelja parasta jatkaa play-off-
otteluissa kotona ja vieraissa. Kausi kestad syksysta kevaaseen ja huipentuu finaaliotteluihin,

jotka k&ydaan kymmenessa painoluokassa. (AIBA 2014. Technical & Competition Rules)

WSB- liigaan osallistuvat nyrkkeilijat saavat otteluista rahallisen palkinnon, koska kyseessa
on ammattilaisliiga. Joukkueisiin valitaan yleensé sekd kotimaisia ettd ulkomaisia ottelijoita,
jotka ovat menestyneet olympiatyylin nyrkkeilyssa. WSB:n sadnnét poikkeavat olympiatyylin
nyrkkeilysaénnoista eniten eramadran ja ottelijan varustuksen suhteen. Ottelun kesto on 5 x 3

minuuttia ja ottelijoilla ei ole paitaa.



AIBA:n s&&nndt ovat aina kieltdneet nyrkkeilijoitd osallistumasta mihink&dan AIBA:n
hyvaksymiin kilpailuihin (esim. maanosamestaruus-, MM- ja olympiakilpailut), jos he ovat
otelleet ammattilaisena jonkin ammattilaisliiton alaisissa otteluissa. Ainoastaan WSB- liigaan
(talld hetkelld) osallistuvilla nyrkkeilijoilla on kuitenkin mahdollisuus osallistua myos
olympialaisiin. Tama on merkittdva asia, koska monessa muussa urheilulajissa ovat tyokseen
urheilevat ja siitd elantonsa saaneet urheilijat voineet osallistua myos olympialaisiin (vrt.

ammattikoripalloilijat).

AIBA kéynnistad lokakuussa 2014 uuden ammattinyrkkeilyliiton toiminnan, APB (AIBA Pro
Boxing). Taman liiton tavoitteena on Kkilpailla suurten ammattinyrkkeilyliittojen kanssa.
APB:n kilpailusdannét ovat padpiirteittddn samanlaiset kuin ns. varsinaisilla perinteisilla
isoilla liitoilla (esim. WBC, WBA, IBF ja WBO) mm. erien méarat ovat siis 6 - 12 ottelun
tasosta riippuen. APB:n Kilpailut jaetaan kolmeen eritasoiseen divisioonaan, joissa tasot
muodostuvat maailmanmestaruudesta, konfederaatiosta (maanosaliitot: Aasia, Afrikka,
Amerikka ja Eurooppa) sekd kansallisesta tasosta. Kussakin divisioonassa voi olla
painoluokittain 13 nyrkkeilijaa/painoluokka. Nyrkkeilija joko kohoaa tai putoaa divisioonansa
rankingissa oteltujen otteluiden perusteella. Seka WSB- ettd APB- liiga on tarkoitettu vain
miehille ja mahdollistaa siis nyrkkeilijoiden osallistumisen myds olympialaisiin. (AIBA 2014.

Technical & Competition Rules)

AIBA:n yhtend ilmeisend tavoitteena ndiden ammattilaisliigan ja -liiton perustamiseksi on,
ettd monien maiden lahjakkaat nyrkkeilijat eivdt ole malttaneet keskittya olympialaisiin
saakka, jos ovat saaneet riittdvdn houkuttelevia sopimustarjouksia perinteisiltda isoilta
kansainvalisilta ammattinyrkkeilyliitoilta. Tulee olemaan mielenkiintoista seurata, miten tdma
AIBA:n uusi ammattilaisliitto APB tulee péarjadmaan Kilpailussa pitéé lahjakkaat nyrkkeilijét
itsellddn. Yhtend térkeimpdnd kysymyksend tulee olemaan raha, koska tunnetusti
ammattinyrkkeilyn maailmanmestareiden ottelupalkkiot ovat todella suuria ja pystyyké APB

kilpailemaan tdssa asiassa isojen ammattinyrkkeilyliittojen kanssa.



2.2 Kilpailualue ja -toimihenkil 6t

AIBA:n saantdjen mukaan nyrkkeilyottelut kdydadn nelion muotoisessa kehéssd, joka on
ymparoity neljalla koydelld. Ylin kdysi on 130 cm ja alin 40 cm korkeudella kanveesista
(lattiasta). Koysien vélinen etdisyys toisistaan 30 cm. Kehén koko on 6,10 x 6,10 m mitattuna
kehakdyden sisdpuolelta kulmasta kulmaan. Kehd on sijoitettu korokkeelle, jonka korkeus on
100 cm ja koko 7,80 x 7,80 m. Kanveesi on pehmustettu n. 2 cm paksuisella jaykéalla
pehmusteella, jonka paélle on laitettu purjekankainen peite. Sekd pehmuste ettd peite ovat
yleensd suurempia kuin kehdn pinta-ala (koysilla ympéaroity alue). Kehdkulmat ovat
pehmustettuja, joista kaksi ovat valkoisia (vastakkaiset kulmat) ja yksi sininen ja yksi
punainen kulma. Sininen ja punainen kulma ovat ottelijoiden kulmia ja valkoisia kulmia
kutsutaan puolueettomiksi kulmiksi, joista toista valvojan vastakkaisella puolella kayttaa
keh&tuomari erdtauolla ja molempia voidaan kayttaa ottelun aikana keh&tuomarin laskiessa
lukua tai keh&tuomarin antaessa varoituksen toiselle nyrkkeilijalle. Laakéari voi myos kéyttaa
keh&tuomarin pyynnosté ottelun aikana lahinna valvojaa olevaa valkoista kulmaa, esimerkiksi
tarkastaessaan nyrkkeilijan ottelukunnon loukkaantumistilanteessa. (AIBA 2014. Technical &

Competition Rules)

Nyrkkeilyotteluita valvoo kilpailuissa (aikaisesmmin kilpailujen jyry, 3 - 5 hl6:8) uudistettujen
sdantdjen mukaan AIBA:n nimedma supervisor (valvoja/ylituomari) vastaa kaikesta
paatoksen teosta kilpailuissa. H&nen apunaan on kaksi avustavaa valvojaa (deputy
supervisors, jos Kkilpailut kdydddn kahdessa kehéssd), jotka ovat AIBA:n tai AIBA:n
maanosaliiton toimesta nimetyt henkilot. He ovat vastuussa kaikista teknisista
yksityiskohdista kaikissa AIBA:n Kilpailuissa, joissa otellaan samaan aikaan kahdessa kehéssa
(vrt. maanosamestaruus-, MM- ja olympiakilpailut). (AIBA 2014. Technical & Competition
Rules)

Kansainvélinen tekninen toimihenkildé ITO (International Technical Officer) on yleisnimitys
Kilpailujen toimihenkildlle, jotka toimivat kilpailualueella (FOP, Field of Play) 6 metrin
etdisyydelld kehatasanteesta. ITO:t muodostuvat kehd- ja arvostelutuomareiden arvioijista,
Kilpailuiden arvontakomission toimijoista, ladketieteellisen jyryn jasenistd, varustevastaavista,
keha- ja arvostelutuomareiden koordinaattorista ja muista valvojan

nimeamista toimitsijoista, jotka tydskentelevét kilpailualueella (FOP). (AIBA 2014. Technical
& Competition Rules)



2.3 Ottelijoiden ja tuomareiden varustus

AIBA:n saantdjen mukaan ottelijoilla pitdd olla kulmansa varinen (punainen tai sininen)
otteluasu (paita ja otteluhousut) ja vyotardalue pitdd erottua selvésti n. 10 cm leveélla
otteluhousun valkoisella vyotaroresorilla. Ottelijoiden on kéaytettdvda myds kulmansa varisia
nyrkkeilyhanskoja (49 - 69 kg 10 oz ja 75 - +91 kg 12 oz:n painoiset, oz = 28,35 g). Naiset ja
juniorit kayttdvat padnsuojaa. Kasisiteiden (n. 5 cm leved ja 4,5 m pituinen), hammas- ja
alasuojien kéaytté on myods pakollista. Paansuojan kayttd tuli pakolliseksi Los Angelesin
olympialaisissa 1984 ja sen kaytosta luovuttiin 2013 Kazakhstanin MM-Kkilpailuista l&htien.
Perusteluksi katsottiin mm., ettd nyrkkeilijat olivat kaikki samannékéisié (sinisia tai punaisia)
ja suuren yleison on vaikea tunnistaa nyrkkeilijat kyparéd paassa. Toinen oleellinen syy oli se,
vaistamistd, koska he ovat luottaneet liikaa pdansuojan antamaan suojaan (koska péénsuojat
eivat esté aivotarahdyksia). (AIBA 2014, Technical & Competition Rules)

Ottelua tuomitsee viisi arvostelutuomaria ja valvoo kehatuomari. Tuomarien asuun kuuluvat
paita, rusetti (musta), tummat matalapohjaiset kengét ja suorat housut, jotka Lontoon 2012
olympialaisista I&htien vaihdettiin valkoisesta mustiin housuihin (vrt. ammattinyrkkeily).

2.4 Arvostelukaytanto

Amatoorinyrkkeilyotteluita — arvosteltiin - manuaalisesti  (arvostelupdytékirja)  Soulin
olympialaisiin asti, jonka jalkeen otettiin kayttodon pistelaskukoneet. Yhtena syyna
arvostelukaytannon muuttamiseen oli Soulin olympialaisten nyrkkeilyjen loppuottelun
"ostettu" lopputulos sarjassa 71 kg, jossa amerikkalainen 18 vuotias Roy Jones havisi
etelédkorealaiselle Park Si-Hunille 3 - 2 tuomiolla vaikka hén hallitsi ottelua selvésti kdyttden
vastustajaansa luvullakin kahteen kertaan. Tuloksen perusteluksi selvisi melko pian, ettd ndma
kolme tuomaria oli lahjottu. Né&iden arvostelutuomareiden toiminta oli mahdollista, koska
AIBA:n saantdjen mukaan arvokilpailujen (maanosa-, MM- ja olympianyrkkeilyt)
finaaliottelujen tuloksia ei voi jyry endd muuttaa. Jones sai kuitenkin vain olympialaisissa
jaettavan parhaan nyrkkeilijan Val Baker- maljan ja han hallitsi 1990-luvulla ammattilaisena

seka keski- ettd superkeskisarjaa ylivoimaisella tavalla.



Kansainvélisen Olympiakomitean puheenjohtaja Juan Antonio Samaranch ehdotti kilpailujen
jalkeen jopa nyrkkeilyn sulkemista pois olympialaisten ohjelmasta, jollei AIBA pysty
vaikuttamaan lajissa esiintyviin epaurheilullisiin piirteisiin. AIBA teki suuria muutoksia
1990- luvulla muuttaen erén pituuden ja eraméarat aikaisemmasta 3 x 3 minuutista 5 x 2
minuuttiin ja otti kdyttoon pistelaskukoneet, joita 5 arvostelutuomaria kayttaa ottelun aikana
painaen joko punaista tai sinistd nappia hyvaksyessdan nyrkkeilijdiden sédéntdjenmukaiset
iskut. Painetut osumat rekisterdityivat pisteeksi, kun 3 tuomaria painoi 1,2 sekunnin aikana
saman kulman nyrkkeilijalle hyvéksytyn osuman. Arvostelutuomareilla (keh&tuomarin
lisdksi) oli my6s mahdollisuus niin katsoessaan itsekin antaa nyrkkeilijalle, varoitus
painamalla pistekonsolin vihredd nappulaa, joka vahensi vastustajalta kaksi osumapistetta.
Kaikki arvostelutuomareiden painamiset (annetut pisteet/varoitukset) nakyivat reaaliajassa

heti myos kilpailujen jyryn tietokoneen nayttopaatteella.

Taté tietokoneellista ohjelmaa kehitettiin vuosien saatossa useampaan kertaan tavoitteena
luoda yhdenmukaisia ja totuudenmukaisia ottelutuomioita. Naista ohjelman kehitysvaiheista
mainittakoon seuraavat kaksi esimerkkid: 1. kun piste - ero kasvoi ottelun aikana 20
pisteeseen, jyry keskeytti ottelun toisen ylivoimaisuuden vuoksi, 2. ottelun lopputuloksen
ratkaisi viidestd tuomarista ne kolme tuomaria, joiden annetut pisteet olivat
yhdenmukaisimmat (lahimpéané toisiaan) ja seka vahiten ettd eniten pisteitd antaneiden

tuomareiden pisteet hylattiin.

AIBA muutti uudestaan 1990- lopulla eramé&ardt 4 x 2 minuuttiin, koska arvokilpailujen
ottelutilaisuuksien ajallinen kesto venyi viisierdisten otteluiden aikana liian pitkéksi. Tata
protokollaa on kéytetty vuoteen 2012 saakka, kun Lontoon olympialaisissa séanndét olivat
kohdanneet selvat muutokset seka erien madran ja keston, arvostelukdytannon ja
keh&tuomarin vastuun suhteen. Lontoosta lahtien on palattu taas alkuperéiseen ottelurytmiin 3
X 3 minuuttiin. Selvd muutos aikaisempaan nahden on kuitenkin keh&tuomarin lisdantynyt
vastuu ja valta sekd arvostelutuomareiden tyodskentelyn selkiytyminen. AIBA:n EC
(Executive Comittee) on hyvéksynyt muutokset teknisiin sdantoihin 24.7.2014 sekd AOB-,
WSB- ettd APB- kilpailusaantoihin, joita ei ole kuitenkaan vield julkaistu (Henrik Tavio
2014. Suomen ITO- henkilg).

Kun kehdtuomarin keskeyttda ottelun stop- komennolla esimerkiksi luvunlasku- tai

varoituksen antamistilanteessa, ajanottaja ei pysaytd kelloa vaan aika jatka kulkuaan ellei
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keh&tuomari nayta ajanottajalle erillistd time- k&simerkkid, jolloin aika pysdytetddn. N&in kay
tavallisesti ottelijan loukkaantuessa tai pudottaessa hammassuojansa ja keskeytyksen
arvioidaan kestdvan ainakin 10 sekuntia. Jos kehdtuomari antaa varoituksen,
arvostelutuomareiden ei enédé tarvitse huomioida sitd vaan kilpailujen supervisor Kirjaa sen

yl6s (varoituksen saanut menettdd 1 pisteen).

Arvostelukaytantd on myos uudistunut seka itse ohjelman ettd arvostelussa kaytettavien
laitteiden osalta. Arvostelutuomari kéyttaé pistelaskinta, jossa on ennen eran loppua valmiina
10 pistettd punaisen ja sinisen kulman nyrkkeilijoille. Arvostelutuomari vahentaa
pisteen/pisteitd erdn havinneeltd ottelijalta ottelun kulun mukaisesti ja kuittaa paatoksensé
painamalla  hyvéksymisnappulaa, jolloin hdnen ratkaisunsa ndkyy supervisorin
tietokonepéatteelld. Ottelun tulos perustuu kolmen tuomarin arviointiin ottelun voittajasta ja
tietokoneen ohjelma arpoo viidesta tuomarista ndméa kolme tuomaria, jotka paattavat ottelun
voittajan (AIBA 2014. Technical & Competition Rules). Kansallisissa ja pienemmissé
kansainvélisissa Kilpailuissa voidaan kayttad myos manuaalista arvostelulomaketta. Talldin
supervisor arpoo viidestd tuomarista ne kolme tuomaria, joiden paatokset ratkaisevat

voittajan.
AOB:n saantéjen muuttumisessa viime vuosien aikana on merkille pantavaa se, ettd monet
uudistukset ovat samaistuneet ammattinyrkkeilyn saantdjen kanssa varsinkin kehatuomarin

vastuun, erén ajankayton ja arvosteluperusteiden suhteen.

Suomen kansallisista saannoista ikaluokittain:

D-juniori C-juniori B-juniori A-juniori Seniori
Ika 11-12 13-14 15-16 17-18 19-40
Otteluaika 1+1 min 1,5 + 1 min 2+ 1 min 3+1min 3+1min
Luvunlasku El El 2 erd, 3 ottelu 3 erd, 4 ottelu 3 erd, 7 ottelu
Siannot Tekniikkasgan. rgtslfa’zae‘; AIBA- s3anndt | AIBA- saanndt | AIBA- sadnnét




2.5 Kansallinen ja kansainvéalinen valmentaja- ja tuomarikoulutus

Suomalainen kansallinen nyrkkeilyvalmentajakoulutus on jaettu tasoille 1 - 3 niin, ettd 1-
tason valmentajakoulutus taht&& aloittelijoiden ja junioreiden valmennukseen, 2- tason
valmentajakoulutus  kohdistuu kokeiden harrastajien valmennukseen ja 3- tason

valmentajakoulutus kansainvalisella tasolla kilpailevien nyrkkeilijoiden valmentamiseen.

AIBA aloitti valmentajien kansainvélisen kouluttamisen luokittelemalla valmentajat 1 - 3
tdhden tasoisiksi 2012 lahtien. Yhden tdhden valmentaja toimii seuratasolla ja on usein
junioreiden valmennuksesta vastaava, kahden tdhden valmentaja voi toimia seka kansallisella
senioritasolla ettd myds kansainvalisissa turnauksissa. Kolmen tdhden valmentaja on korkein
valmentajaluokitus ja vain kolmen tdhden valmentajat saavat osallistua valmentajan tehtaviin
AIBA:n arvokilpailuissa (maanosa-, MM- ja olympiakilpailut) (AIBA Coaches Manual
2010). Kansalliset liitot esittavat AIBA:lle kokeneiden valmentajiensa osallistumisesta

AIBA:n valmentajakoulutukseen. Suomessa on talla hetkella 4 kolmen tdhden valmentajaa.

Taman valmentajakoulutusjérjestelmén tavoitteena on mahdollistaa kaikille kansallisten
nyrkkeilyliittojen valmentajille mahdollisuus samantasoiseen koulutukseen. AIBA:n
valmentaja komissio ja AIBA Academy yhdessd tuottivat ensimmadisen valmentajan
kasikirjan (Coaches Manual) Kanadan Becancourissa 2010. Eri maanosissa ja maissa
tiedetddn olevan erilainen nyrkkeilykulttuuri ja tassa késikirjassa esitellaan ja kaydaan lapi
erilaisia valmennuksen tyylej, opetus- ja valmennusmetodeja, joita kansalliset valmentajat
voivat hyddynta4 ja soveltaa omiin tarpeisiinsa. (AIBA Coaches Manual 2010)

AIBA:n s&ant6jad on muutettu tasaisesti viimevuosiin asti miltei vuosittain ja n&iden
sdantdbmuutosten ja lisdysten informointi ei ole toiminut kovin reaaliajassa kansallisille
liitoille ja se on tuottanut ongelmia kansallisille liitoille sdantémuutoksien informoimisessa
omille tuomareilleen. Tama on ollut hyvin ilmeistd lahestyvien AIBA:n arvokilpailuihin
osallistuvien kansallisten tuomareiden kohdalla, joiden on ollut pakko hyvinkin lyhyen ajan

sisdllda omaksua uudet sddntomuutokset ja lisdykset.

Suomen kansallinen tuomarikoulutus on nyt jaettu Il - | tasoon, jossa Il- tason koulutus on
tarkoitettu aloitteleville kansallisissa kilpailuissa toimiville tuomareille. Vain kokeneilla ja
aktiivisilla 1- tason tuomareilla on mahdollisuus osallistua SM- Kkilpailuihin. Suomen

Nyrkkeilyliiton tuomarivaliokunta valitsee I- tason tuomarit SM- kilpailuihin.



AIBA on myos luokitellut kansainvaliset tuomarit 1 - 3 tdhden tasoisiksi. Tuomarikoulutuksia
jarjestetddn yleensa kansainvélisisséd turnauksissa. Kansainvéliseen tuomarikoulutukseen
osallistuvan on taytynyt ensin suorittaa kansallisen tason korkein tuomaripétevyys ja toimia
siind madratyn ajan aktiivisesti keha- ja arvostelutuomarina. Kansalliset liitot esittavat
AIBA:n maaosaliitolle koulutuksiin osallistuvat tuomarinsa. Ainoastaan kolmen tihden
tuomarit voivat osallistua AIBA:n arvokilpailuihin (my6s WSB- liigaan). AIBA:n
tuomarikomissio valitsee tuomarit olympialaisiin sen perusteella, miten aktiivisesti ja

menestyksekkéasti tuomarit ovat toimineet kuluvan olympiadin aikana eri arvokilpailuissa.

2.6 Nyrkkeilyn lajivaatimukset

2.6.1 Fyysiset lajivaatimukset

Nyrkkeilysta on kaytetty luonnehdintaa jo ennen kuin erdt muutettiin kaksi minuuttisiksi, etta
se on nopeuskestavyys laji, jota taito hallitsee, ei mielestani kaipaa suurempia muutoksia
edelleenkaan ja varsinkin, kun erat ovat tulleet muutetuksi taas kolmen minuutin kestoisiksi.
Toki on huomioitava, ettd uusien sédantdjen mukaan erén ajan kulku on nopeampaa (vrt.
ottelun kokonaiskestoaika 3 x 3 min), koska kelloa ei en&a pyséaytetd kaikista kehdtuomarin
stop- komennoista (vrt. time- kéasimerkki). Lajianalyysin perusteella motoristen ja fyysisten

taitojen osuus nyrkkeilyssa on seuraava (Suomen Nyrkkeilyliitto 2008. Lajianalyysi):

Taito 42 %
Nopeus 25%
Kestavyys 20 %
Voima 13 %

100 %

Nopeuskestévyys néyttelee fyysistd ominaisuuksista suurinta osaa koko ottelun aikana, koska
mitd nopeammin nyrkkeilija pystyy lapi ottelun liikkkumaan, véistdméaan ja lyémaan yksittaisia
iskuja ja iskusarjoja, sitd suurempi todenndkdisyys on hé&nen osua vastustajaan ja voittaa
ottelu. Oleellista on siis hdnen kykynsa (kestavyys) yllapitdd nopeaa suoritusten tasoa lapi
koko ottelun. Nopeuskestavyys on nopeuden ja kestdvyyden kombinaatio, jossa
nopeusvoimalla on ratkaiseva ominaisuus korkeatasoiselle nopeuskestavyyssuoritukselle.
Nopeuskestévyyssuorituksissa (suoritukset lyhyitd ja maksimaalisa noin 10 - 90 sekuntia)

energialéhteind toimivat ATP, KP ja glykogeeni. Nyrkkeily vaatii merkittdvad anaerobista

10



kuntoa (maksimaalinen hapenottokyky), ettd tdmd olisi mahdollista. Siksi myds
harjoitteluohjelmiin on sisallyttdva seka yleisid ettd lajinomaisia anaerobisia harjoitteita.
Gulhan Lal Khanna (2006) tutki nyrkkeilyn kuormittavuutta ja arvioi nyrkkeilyottelun olevan
keskimaarin 70 - 80 % anaerobista ja 20 - 30 % aerobista. Tata tukee myds Guidettin (2002)
tutkimukset keskisarjan nyrkkeilijoiden hapenottokyvystd, jotka olivat keskimé&arin 57,5

ml/kg/min ja heidén anaerobinen kynnyksensa 46,0 + 42 ml/kg/min.

Englannin amatddrimaajoukkueen senioritason nyrkkeilijoiltd oli mitattu VOomax 63,8 = 4,8
ml/kg/min ja laktaattiarvot 13,5 £ 2 mmol/l 4 x 2 minuutin kilpailuottelutason

harjoitusottelussa (Smith S. Marcus, 2006.). Intian kuudelta maajoukkuetason nyrkkeilijalta
mitattiin kolmessa eri kuormituksen vaiheessa (juoksumatto, 4 x 2 minuutin nyrkkeilysakki-
lyontitesti ja 6 x 2 minuutin otteluharjoitus) hapenotto, syke ja veren laktaattiarvot. Veren
laktaattiarvot mitattiin ennen ja jélkeen jokaisessa eri kuormituksessa. Juoksumattotestin
VOymax keskiarvo oli 59,5 = 4,7 mil/kg/min. Sakkitestin erien jalkeiset VOomax keskiarvot
olivat 56,1, 57,5, 57,7 ja 59,3 ml/kg/min. Sykkeiden ja laktaattiarvojen keskiarvot olivat
kokonaisuudessaan keskimaarin 192 bpm ja 13,6 mmol/L (Asok Kumar Ghosh, 2010.).

Néissd em. testeissd on merkille pantavaa se, ettd erien kesto oli kuitenkin 4 x 2 minuuttia.

Nyrkkeilyotteluissa toimitaan kuitenkin hyvin usein anaerobisen kynnyksen ylapuolella,
jolloin suoritukset tapahtuvat korkeilla laktaattipitoisuuksilla vaatien hyvéd anaerobista
suorituskykyd. Usein myds hyvin intensiivinen ottelun viimeisen erén aikana anaerobinen
energiantuotto on ehtynyt ja energiantuotto on siirtynyt aerobiselle puolelle. Nopeuskestavyys
kehittyy (oikeanlaisen) harjoittelun seurauksena (Kuormitusfysiologian luentomateriaali 2013,

Jyvéskylén yliopisto):

anaerobiseen glykolyysiin vaadittavien entsyymien méaaré ja aktiivisuus lisdantyy

kyky kayttaa kreatiinifosfaattia tehostuu ja kreatiinivarastojen palautuminen nopeutuu

kyky glykogenolyysiin (maitohapon tuottoon) tehostuu

puskurikapasiteetti (elimiston kyky vastustaa happamuuden nousua) tehostuu

harjoitteluun on siséllytettava seka yleisté (esim. erilaiset juoksut, kuntopiirit) etta
lajikohtaista nopeusharjoittelua (esim. tempoharjoittelut sakilla, pistekasineharjoittelu,
tehtavéottelut)

- VOymax VOI NOUSta
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2.6.2 Psyykkiset lajivaatimukset

Nyrkkeilyn psyykkisten vahvuuksien merkitys kasvaa sitd enemman mitd korkeammalla
tasolla nyrkkeilija kilpailee. Nyrkkeilyottelu on sinénsa jo voimakas kilpailutilanne aiheuttaen
nyrkkeilijalle stressid. Nyrkkeilya ei ole syytta kutsuttu lajin parissa toimivien keskuudessa
"tahtolajiksi”, jolla tarkoitetaan juuri psyykkisten ominaisuuksien vahvuuden vaikutuksia
nyrkkeilyottelussa. Nyrkkeilijan psyykkisilla voimavaroilla on erittdin suuri vaikutus
menestymiseen kilpailuotteluissa. Kilpailutilanne muodostaa nyrkkeilijalle stressitekijan ja
hanen tapansa suhtautua kilpailun muodostamaan haasteeseen (vrt. vastustaja, kilpailujen
taso, katsojat, media) maaréda hanen psykofysiologisia reaktioitaan. Stressi voi edesauttaa
hyvaan suoritukseen, mutta hyvin usein se myos vaikuttaa painvastaisesti, jolloin nyrkkeilija
epdonnistuu  liiallisen  yrittdmisen, epavarman henkisen tasapainon suhteen tai

suoritusrentouden puutteen vuoksi.

Psyykkiset kuormitustekijat voidaan jakaa karkeasti nyrkkeilijan ulkopuolella oleviin ja
hanessa itsessd (“"paakopassa™) oleviin tekijoihin. Ulkopuolisia tekijoitd voivat olla
esimerkiksi kotiolosuhteet, ammatti, taloudellinen tilanne ja ihmissuhteet. Vaikka
ulkopuoliset tekijat olisivatkin kunnossa, voi esimerkiksi nyrkkeilijan keskittymis-,
rentoutumis-, ja mielikuvaharjoittelutaidon puutteellisuus estdd tai rajoittaa hyvien
suorituksien  onnistumisen.  (Liukkonen 1995, 28.) Itse nyrkkeilyotteluun ja
kilpailutapahtumaan kiintedsti liittyvid stressaavia tekijoita ovat fyysisten vaatimusten liséksi
esimerkiksi vastustajan taso ja hanen saavutuksensa, kilpailujen taso, joutuminen

luvunlaskutilanteeseen, hévidmisen pelko ja hdped (vrt. piste- tai tyrmayshdvid), maan,
joukkueen, l&dhiomaisten, valmentajan ja nyrkkeilijin henkilokohtaiset odotukset,

Kilpailuyleiso ja media.

Nyrkkeily on kamppailulaji, jossa nyrkkeilijan tahto-ominaisuuksilla on erittdin suuri
merkitys hyvien suoritusten onnistumisen ja varsinkin ottelun voittamisen kannalta.
Psyykkistd kapasiteettia kuormittaa kilpailutilanteessa myo6s lajin fyysiset vaatimukset:
voiman, nopeuden ja kestadvyyden vaatimukset, suorituksen kesto, suoritustoistot, suoritus -
palautumisaika, suoritushetken rajautuneisuus, kanssakilpailijat - vastustajat, keskittymisen
taso ja suorituksen arvostelu (Liukkonen 1995, 14 - 16). Nyrkkeilija, jolla on voimakkaat

tahto-ominaisuudet, niin h&nen psyykkiset voimavaransa ilmenevét ottelussa esimerkiksi
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vahvana voiton tahtona, periksi antamattomuutena, loppuun asti yrittdmisend, hallittuna
riskien ottamisena ja luovuutena ottelun eri tilanteissa (Hietanen 1982; Pallaspuro 1983).
Vanha sanonta, ettd kova harjoittelu ja runsas kilpaileminen takaavat myos hyvan "psyykkisen
kunnon”, on menettdnyt uskottavuutensa monissa lajeissa. Huipputuloksiin pyritdan kaikin
keinoin ja se on luonut osaltaan my6s lisdpaineita tehokkaiden psyykkisten
valmennusmenetelmien kehittdmiselle (Liukkonen 1995, 7). "Koska mieli liikuttaa lihaksia",
on mielen harjoittaminen Vvalttdmatontd pyrittdessa huippusuorituksiin®™ (Psyykkinen
valmennus, 1). Erilaisilla psyykkisilld harjoitteilla voidaan parantaa mm. lihashermotusta
(vaikuttaja - vastavaikuttajalihasten synkronoidun toiminnan parantaminen), tehostaa
urheilijoiden keskittymistd ja valmistautumista harjoitus- tai kilpailusuoritukseen, parantaa
liikkeen tai liikesuorituksien oppimista, voimistaa optimaalista vireystilaa ennen kilpailua tai
kovia harjoituksia, edistdd palautumista esimerkiksi lihastonuksen pienenemisen ja sitd
seuraavan aineenvaihdunnan vilkastumisen myo6td ja ennaltaehkdistd sekd fyysista ettd
psyykkisté ylirasitustilaa (Liukkonen 1995, 8 ja 9).

Rentoutusharjoittelu on ensimmainen mielen (tahdon) avulla eli mentaalisesti tehtdvia
psyykkisid harjoitteita, jossa nyrkkeilijd pyrkii védhentdméan ja poistamaan lihasjannitysta
koko kehostaan. Harjoittelu on syytd aloittaa osaavan valmentajan tai asiantuntijan
ohjauksella, mutta mydhemmin taysin omaehtoisen itseséatelyn avulla. Rentoutusharjoitteita
tehdadn usein  kovien harjoituksien  jalkeen, jolloin  palautuminen  tehostuu.
Rentoutusharjoittelu lisd& myos aivojen suggestioherkkyyttd, jolla on merkitystd myéhemmin
tehtdvien psyykkisten harjoitteiden opettelussa (Liukkonen 1995, 62). Rentoutusharjoittelun
tavoitteena tulee olla, ettd nyrkkeilija oppii nopeaan omaehtoiseen itsesdatelyyn psyykkisen
harjoittelun eri muodoissa, ajasta ja paikasta riippumatta (vrt. Kilpailuolosuhteet) (Liukkonen
1995, 63).

Psyykkisen harjoittelun vaativampi muoto on liikkeen tai liikesarjojen mentaalinen
harjoittelu, joka suoritetaan mentaalisesti kuvittelemalla liiketta tai liikesarjaa. Harjoittelu
perustuu ns. Carpenter- vaikutukselle, joka tarkoittaa sitd, ettd kuvitellessa tiettyd liiketta
syntyy impulsseja (hermodrsykkeitd), jotka etenevat kyseisen liikkeen suorittamiseen
tarvittavien hermoratojen kautta. Tavoitteena on tall6in liikeradan, taktisen toimintamallin
(otteluun valmistautuminen) tai sopeutumisen opettelemista tai parantamista mielikuvien
avulla ilman fyysist4 suoritusta (Jansson 1990, 93. Heino 2000, 275). Mielikuvaharjoittelua

voidaan soveltaa tekniikan, taktiikan ja sopeutumisen opetteluun (esim. ulkomaiset
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Kilpailuolosuhteet) sekd& teknisten virheiden korjaamisessa ettd lajitaidon yll&pidossa
esimerkiksi loukkaantumisen yhteydessa.

Psyykkiset vahvuudet (esim. voittamisen tahto) ovat kuitenkin kéytannossa perittyja
(syntyméperaisid) ja yksinkertaisesti niit4 joko on tai ei ole. Hyvin ohjelmoidulla yksil6llisella
valmentautumisella (harjoittelu- ja kilpailuohjelma, rentoutusharjoittelu, lihashuolto,
ravitsemus) voidaan parantaa suorituksia, mutta huipputasolla psyykkiset voimavarat

nayttelevat erittdin suurta osaa otteluiden voittamisessa.

2.6.3 Tekniset - taktiset vaatimukset

Teknisilla ja taktisilla kyvyilla on suuri merkitys ottelun kulun ja lopputuloksen kannalta.
Hyvin usein huonommat fyysiset kyvyt omaava, mutta hyvat teknis-taktiset taidot omaava,
nyrkkeilij& voittaa hyvékuntoisen taitamattomamman nyrkkeilijan. Nain ei tietenkain ole
kansainvaliselld tasolla, jossa fyysisilla ominaisuuksilla on myo6s erittdin suuri merkitys

menestymisen kannalta.

Nyrkkeilyn perustekniikka muodostuu asennosta, litkkumisesta, lyonneisté (suorat, vartalo- ja
ylakoukut, kohokoukut {uppercut}, ja ndiden kombinaatiosta), harhautuksista (paalla, kasillg,
vartalolla tai jaloilla) vaistoista ja vastaiskuista. Taktiikan toteuttaminen ottelussa edellyttaa
nyrkkeilijalta hyvia teknisid taitoja ja erilaisia ottelutaktiikoita on taytynyt harjoitella rinta
rinnan muun lajiharjoittelun kanssa. Ottelutaktiikalla tarkoitetaan tapaa otella vastustajaa
vastaan, joka tunnetaan joko antropometrisesti (esim. pitkd, lyhyt, lihaksikas tai hoikka) tai
jonka ottelutyyli tiedetdan etukateen (esim. vasen- vai oikeakatinen). Taktiikka luodaan
naiden tietojen perusteella ja se sisdltdd ne keinot, joilla nyrkkeilijalla on optimaalisimmat
mahdollisuudet voittaa vastustaja. Taitava nyrkkeilija pystyy muuttamaan ottelutaktiikkaa

tarvittaessa ottelun aikanakin.
Taktisia tapoja otella ovat esimerkiksi:
Puolustusnyrkkeily: vastustajan pitdminen suoraetdisyydelld antaen vastustajan hyokéata

keskittyen tarkkoihin vastaiskuihin (suoralyonnit, ylakoukut) liikkuen samalla taakse ja

sivuille.
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Hyokkaajé/iskija: omaa nopean iskuvoiman ja pyrkii puoli- ja l&hietdisyydelle lydmé&an kovia
ja nopeita iskusarjoja tuloksena usein ottelun keskeytyminen ennen taytté aikaa.

Universaalinyrkkeilijd: omaa erittdin hyvat tekniset ja taktiset taidot ja pystyy ottelemaan eri
taktiikoilla vastustajan ominaisuuksien mukaan (esim. sek& maanosien ettd maailmanmestarit

ja olympiavoittajat).

2.6.4 Biomekaaniset vaatimukset

Nyrkkeily on painoluokkalaji, jolloin alhaisella kehon rasvaprosentilla on merkitysta kehon
koostumukseen ja tdma voi ilmeta nyrkkeilijdn pituudessa ja vahvuudessa suhteessa hanen

painoluokkaansa.

Olympiatyylin nyrkkeilyn painosarjat miehet ovat

49 kg kevyt kdrpassarja
52 kg kérpéssarja

56 kg ké&épiosarja

60 kg kevytsarja

64 kg kevyt vilisarja
69 kg vélisarja

75 kg keskisarja

81 kg raskas keskisarja
91 kg raskassarja

+ 91 kg superraskassarja

Menestyvét nyrkkeilijat ovat taitavia, voitontahtoisia ja sarjaansa nahden pitkéraajaisia (on
my6s poikkeuksia) ja he ovat kasistdan ulottuvia. Heilla on vahva ylavartalo (kadet ja
keskivartalo) ja vdhemman lihasmassaa (painoa) jantevissa jaloissaan ja ovat ketterid ja

taitavia litkkumaan.
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3. Urheilija - analyysi

Edelld mainitussa kappaleessa on kerrottu, ettd useat menestyneet olympiatyylin nyrkkeilijat
ovat sarjaansa nahden isokokoisia, ylavartalostaan vahvoja ja ovat kasistadn ulottuvia. Siksi
heiddn kehon rasvaprosentit ovat painoluokkaansa nahden matalat. Huipputason
nyrkkeilijoiden rasvaprosentit ovat pienemmissa painoluokissa keskimaéarin (49 - 69 kg) < 10
%, kun raskaammissa painoluokissa (75 - +91 kg) > 10 %. Kehon rasvaprosentti kertoo

tavallisesti sen, kuinka paljon nyrkkeilij& on harjoitellut ja millainen on hénen ruokavalionsa.

Toinen tarked tekija on nyrkkeilijain normaalin painon erotus Kkilpailupainoon néhden.
Huippunyrkkeilijoiden painot, varsinkaan kevyimmissa sarjoissa (49 - 69 kg) eivéat nouse
lepojaksojenkaan aikana 2,5 - 3 kiloa enempé4, jolloin kilpailukauden painon kontrollointi on
huomattavasti helpompaa eivatk& painonvedot aiheuta kilpailuissa suoritusten heikentymisté.
Useiden Kkilojen painonvetojen (nesteen poistuminen) lyhyelld aikavélilla tiedetdén
heikentavan nyrkkeilijan suorituskykya nopeuden, nopeus - kestdvyyden ja voiman osalta.
Taman vuoksi on tarkedd huomioida, mik& olisi oikea ja optimaalinen painoluokka

nyrkkeilijalle.

Huipputason nyrkkeilijan olympiadin (4 vuotta/makrosykli)) paatavoitteena on olympialaisiin
paaseminen. Olympiadi on jaettu osatavoitteisiin maanosamestaruus- ja MM- kilpailuihin.
Olympiadin viimeisessdé maanosan mestaruuskilpailuissa ennen olympialaisia vain sarjojen
mitalistit saavat osallistumisoikeuden ja viimeisessa MM- kilpailussa sarjojen 49 - 81 kg
kahdeksan parasta ja sarjojen 91 - +91 kg kuusi parasta lunastavat paikan sarjoissaan
olympialaisiin. Em. arvokilpailujen lisdksi eri maanosista on ollut vield mahdollisuus p&asta

olympialaisiin erillisten olympiakarsintojen kautta etukateen maératyissa sarjoissa.

Menestyvien maiden nyrkkeilijat ovat kaytdnndssd ammattilaisia, jotka voivat keskittya
paatoimisesti valmentautumiseen. Monien It4&- Euroopan maiden nyrkkeilijat ovat olleet
perinteisesti nimellisesti maansa puolustusvoimien palveluksessa, mutta ovat voineet urheilla
paatoimisesti niin kauan kuin he ovat menestyneet lajissaan. AIBA:n WSB- liiga on

talla vuosikymmenelld myods mahdollistanut kaikille menestyville nyrkkeilijoille padatoimisen

valmentautumisen.
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4. HARJOITTELUANALYYSI

Olympiatyylin nyrkkeilyn menestyvid maita ovat Vendjd, Kuuba, USA ja useat Euroopan
maat, jotka ovat saaneet nailtd mailta paljon vaikutteita niin tekniikan kuin taktiikankin
suhteen. Viimeisten vuosikymmenien aikana on kuitenkin ollut havaittavissa eri maiden
nyrkkeilytyylien sekoittumista keskenddn. Perinteisesti johtavien nyrkkeilymaiden

nyrkkeilijoiden ottelutyyleissa on havaittavissa omat ominaisuuspiirteensa.

Eurooppa on manner, joka koostuu monista maista ja eurooppalaiseen nyrkkeilytyyliin ovat
vaikuttaneet vahvasti Englanti, Ranska, Saksa, Italia ja Venéja ja monet muut maat. Jokainen
maa kehitti oman Kilpailuohjelma-, harjoitusleiri-, analysointi-, arviointi-, kontrollointi- ja
johtamissysteemin valmennuksessa. Toisen Maailmansodan jalkeen ndma tyylit ovat
sekoittuneet keskenddn ja eri maiden valmentajat ovat lisénneet tietotaitoaan ja kokemuksiaan
pyrkimyksend parantaa nyrkkeilijan  yksilollisia  taitoja ja  harjoitusvalmiuksia.
Eurooppalaisessa valmennuksessa korostuu nyrkkeilijan teknisten ja taktisten valmiuksien
painotus perustuen nyrkkeilijan yksilollisiin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. (AIBA
Coaches Manual 2010, 121)

Venalainen nyrkkeilytyyli perustuu Neuvostoliiton aikaiseen nyrkkeilytyyliin, jonka
perusrakenteet ovat séilyneet tdhan pdivéan saakka. Se sisaltaa taidokasta nyrkkeilyd koko
nyrkkeilytekniikan osalta ja erityisesti tarkkojen lyontien osumisella vastustajaan.
Venéléisessa nyrkkeilytyylissa on ollut asteittaista muutosta ja orientoimista liikkuvaan,
aggressiiviseen voimanyrkkeilyyn (tehokkaat ja voimakkaat iskut), universaaliseen
nyrkkeilyyn sisaltden aikaisemman nyrkkeilytyylin kombinaatiot. Venéldinen nyrkkeily
ominaisuutensa (fyysiset ja psykologiset). Venéldinen nyrkkeilytyyli on edelleen yksi
vaikuttavimmista nyrkkeilytyyleistd kehittyneelld tekniikallaan ja taidollaan ja sen

vaikutukset on huomioitu monissa naapurivaltioissa. (AIBA Coaches Manual 2010, 146)
USA:n olympiatyylin nyrkkeily on monella tapaa erilainen verrattuna muiden maiden

nyrkkeilytyyleihin perustuen erilaiseen kulttuuriin, nyrkkeilijéiden etnisiin taustoihin,

opetusmetodeihin, Amerikan laajan valmentajamaéran erilaiseen valmennusfilosofiaan ja

17



urheilullisuudella tarkoitetaan sit4, ettd nyrkkeilija voi hyodyntaa yksilollisesti nopeuttaan,
vahvuuttaan, voimaansa, ketteryyttddn ja taitojaan. NA&itd ominaisuuksia on painotettu

valmentajille Amerikan nyrkkeilyohjelmassa. (AIBA Coaches Manual 2010, 177)

USA:n olympiatyylin nyrkkeilyn ainutlaatuisina kehitystekijoind pidetddn avoimia
Amerikassa jarjestettyjd Kilpailuja: Silver Gloves, Golden Gloves, National Police Athletic
League, Armed Force ja Junior Olympic Programs. Néiden Kilpailujen katsotaan edesauttavan
amerikkalaisten nyrkkeilijoiden saamaan menestykseen vaadittavaa kokemusta ja kehittaméaan
tekniikkaa ja ottelutaktiikkaa onnistuneesti Kilpailuissa jo nuorella ialla. (AIBA Coaches
Manual 2010, 177)

Kuuban nyrkkeilytyyliin katsotaan vaikuttaneen sen oma kulttuuri pitaen sisalladn musiikin ja
tanssin. Kuuban nyrkkeilytyylid on luonnehdittu rytmikkadksi, hyvin koordinoiduksi
liikesarjoiksi, sisdltden teknistd osaamista hyvan taktisen tietdamyksen kanssa ja néiden
ominaisuuksien katsotaan liittyvan laheisesti tanssimiseen. Kuuban nyrkkeilyn alkuperéiset
juuret ovat kehittyneet monella tapaa ja saaneet vaikutteita monilta kehittyneiltd
nyrkkeilymailta. Esimerkiksi Kuuban nyrkkeilijéiden lyontitaidot ja voima on saatu
eurooppalaisesta nyrkkeilytyylistd. Kehon ja jalkojen liikkumistaidot ovat taas peruja
amerikkalaisesta nyrkkeilytyylistd. Lisdksi Kuuba on saanut entiseltd Neuvostoliitolta
valmistautumisen metodologisia oppeja harjoitteluun ja kilpailemiseen. (AIBA Coaches
Manual 2010, 204)

Johtavilla nyrkkeilymailla on eroavaisuuksia 1- vuoden (makrosykli) harjoitusohjelman

jaksotusten suhteen. Eliittitason nyrkkeilijoiden kilpailukausien maara ja pituus vaihtelee

naiden nyrkkeilymaiden kesken makrosyklin aikana.
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4.1 Eurooppalainen 1- vuoden valmennussuunnitelma (AIBA Coaches Manual 2010, 136)

1st CYCLE | 2nd CYCLE
Target Target
Competition Competition
JANUARY J J DECEMBER
Specific Specific
Preparation | Competition Preparation | Competition
Period Period Period Period
Transition Transition
Period Period

Kuva 1. Eurooppalainen yhden vuoden valmennussuunnitelma.

Harjoitusohjelma on hyvin suunniteltu ja organisoitu huomioiden nyrkkeilijan yksiléllisen

taito- ja fyysisen valmiustason, jossa yksi vuosi on jaettu kahteen kuuden kuukauden sykliin,
jotka péattyvat kilpailukauteen ja sen lopussa olevaan péatavoitekilpailuun. Syklit koostuvat
neljasta periodista, joiden aikana nyrkkeilij& harjoittelee eri harjoitustavoitteilla ja padmaarilla
valmistautuen paatavoitekilpailuun syklin lopussa. Eurooppalaisessa vuosisuunnitelmassa

Kilpailukausi on pitka siséltden ennen paatavoitekilpailua kaikki kilpailut ja turnaukset.
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4.2 Venalainen 1- vuoden valmennussuunnitelma (AIBA Coaches Manual 2010, 162)

| 1stcvcle | 2ndovcle | srdcycle | 4thovcle  [sthevcle | ethovcle |

Target Target
Competition Competition
JANUARY N2 J DECEMBER

Preparation Preparation Preparation Preparation Preparation Preoaration

Period Period Period Period Period Period
Kuva 2. Vendldinen yhden vuoden valmennussuunnitelma.

GP: General Physical Phase
SP: Special Physical Phase
DP: Direct Preparation Phase
C: Competition Phase

T: Transition Period

Venéldinen valmennussuunnitelma perustuu tehokkaaseen harjoitusprosessiin  seka
harjoituksen kontrollointi- ettd johtamisprosessiin, jossa jokainen sykli muodostuu
valmistautumis- ja kilpailuperiodista seka siirtymajaksosta. Syklien mééara riippuu turnausten
ja kilpailujen maaréstd, joihin nyrkkeilija aikoo osallistua (esim. ennen péatavoitekilpailua on
suositeltavaa osallistua 2 - 3 turnaukseen tai Kkilpailuun huomioiden nyrkkeilijan

valmiustason).

Valmennussuunnitelma mahdollistaa nyrkkeilijan valmiudet Kilpailla vuosisuunnitelman
mukaisesti ja parantaa nyrkkeilijan fyysisid, psykologisia, teknisid ja taktisia taitoja.
Suunnitelma perustuu kilpailuohjelmaan ja nyrkkeilijan taitotasoon seka hanen tavoitteisiin ja
paddmadriin yhden vuoden aikana. Tama valmennussuunnitelma on kova ja suositellaan
toteutettavaksi kuitenkin maksimissaan kolmessa syklissd, joissa nyrkkeilija harjoittelee

maksimaalisesti.
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4.3 Amerikkalainen 1- vuoden valmennussuunnitelma (AIBA Coaches Manual 2010, 191)

1st CYCLE ‘ 2nd CYCLE ‘ 3rd CYCLE ‘ 4th CYCLE

Competition Competition Competition Competition

JANUARY N2 J N2 J DECEMBER

Kuva 3. Amerikkalainen yhden vuoden valmennussuunnitelma.

PC: Pre-Conditioning Period

GC: General Conditioning Period
SC: Specific Condiotioning Period
PrC: Pre-Competition Period

C: Competition Period

R: Rest Period

Valmennussuunnitelman tarkoituksena on mahdollistaa valmentajan suunnitella eteenpéin
tulevat harjoitukset ja Kilpailut, organisoida ja johtaa parempia harjoitusprosesseja
nyrkkeilijalle sekd valmistaa nyrkkeilija kilpailuihin/paatavoitekilpailuun hénen tavoitteidensa
mukaisesti. Nyrkkeilijd osallistuu joka syklin lopussa turnauksiin ja kilpailuihin.
Amerikkalaiset kayttavat myos kahden syklin (vrt. Eurooppa ja Kuuba) vuosijakoa

perustuen nyrkkeilijan tasoon ja kilpailuaikatauluun.
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4.4 Kuubalainen 1- vuoden valmennussuunnitelma (AIBA Coaches Manual 2010, 219)

| 1st CYCLE | 1st CYCLE

Competition Competition

N2 J  DECEMBER

JANUARY

Competition Competition
Prepatory Period Period Preparation Period Period
Transition Transition
Period Period

Kuva 4. Kuubalainen yhden vuoden valmennussuunnitelma.

V.S.P: Variated Special Preparation
S.P: Specific Preparation

0O.S: Shaping

S.S: Stabilizing

Yhden vuoden valmennussuunnitelma  on kehitetty  osaksi nyrkkeilijan
nelivuotissuunnitelmaa, jossa jokainen vuosisuunnitelma perustuu nyrkkeilijan yksil6llisiin
suorituksiin, fysiologiseen ja taidolliseen kehittymiseen seka kilpailuohjelmaan. Suunnitelma
on kehitetty auttamaan valmentajaa johtamaan ja kontrolloimaan nyrkkeilijan kehittymista ja
antaa valmentajalle liikkumavaraa johtaa ja organisoida harjoituksia. Tavoitteena on saada
nyrkkeilija parempaan kuntoon kilpailuja ajatellen. Suunnittelussa korostetaan nyrkkeilijan
kilpailutavoitteita, kyvykkyyden ja kuntotilan kehittymistd ja kasvua neljan vuoden

(olympiadin) aikana.

Kuubalainen yhden vuoden valmennussuunnitelma on jaettu kahteen sykliin (vrt. Eurooppa)
perustuen nyrkkeilijan tasoon ja kilpailuohjelmaan. Nyrkkeilija osallistuu syklin lopulla
turnauksiin ja kilpailuihin, jotka kertovat valmentajalle nyrkkeilijan taidon kehittymisesta ja

saavutusten tasosta.
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Johtavien nyrkkeilymaiden kilpailevien harrastajamédédrat ovat monikertaisia Suomeen
verrattuna ja kilpailu maan edustustehtdvistd n&issd maissa on erittdin ankaraa.
Nyrkkeilijdiden noustessa edustustasolle, voivat he valmentautua paatoimisesti lajissaan.
Tama on yhtend syyna nédiden maiden kansainvaliseen menestykseen. Lisdksi palkallisten
paatoimisten valmentajien méard on laaja aina seuratasolta, alue- ja maajoukkuetasolle asti.
Lisaksi nyrkkeilijoiden ottelum&&rat ovat huomattavasti suurempia kaikissa ik&luokissa
suomalaisiin verrattuna ja tdmé& on havaittavissa kaikkien ikaluokkien kansainvalisissa
Kilpailuissa. Esimerkiksi Venajan senioreiden mestaruuskilpailuihin osallistuu kahdeksan
nyrkkeilijda sarjaa kohden, jotka ovat ensin otelleet alueellisissa mestaruuskilpailuissa
paasystddn maansa mestaruuskilpailuihin.
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5. LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Nyrkkeilyn harrastajat muodostuvat Suomessa kuntonyrkkeilijoistd, kilpanyrkkeilijoista,
ohjaajista, valmentajista, tuomareista, muista kilpailutoimitsijoista ja yleisosta.

5.1 Kuntonyrkkeily

Kuntonyrkkeily (Fitness Boxing) ei ole kdytannossa uusi laji, koska nyrkkeilysaleilla on aina
ollut entisia aktiivinyrkkeilijoitd  (miehet), jotka ovat harrastaneet nyrkkeilya
kuntoilumielessa. Kuntonyrkkeilyn harrastajia on nyrkkeilyn parissa toimivista méaaréllisesti
eniten (2000- luvun alkupuolella n. 20 000 harrastajaa). Kuntonyrkkeily kéynnistyi
organisoidusti 1992, kun Suomen Nyrkkeilyliitto aloitti kuntonyrkkeilyohjaajan koulutuksen.
Paineet k&ynnistda ohjaajakoulutus kasvoi, koska monissa seuroissa samat valmentajat
hoitivat seké kilpanyrkkeilyvalmennuksen etta kuntonyrkkeilijoiden ohjaamisen. Tana

paivana lajia harrastetaan mm. Kkaikissa aktiivisissa nyrkkeilyseuroissa, yksityisilla

kuntosaleilla, tyopaikkojen liikuntaryhmissa ja urheiluopistojen asiakkaiden liikuntaryhmissa.

Kuntonyrkkeilysuosion kasvu perustui naisten madran voimakkaaseen lisaantymiseen
nyrkkeilysaleilla. Muita merkittavd tekijoita lajin kasvavaan suosioon olivat mm. lajin
monipuolisuus ja lajikohtaiset positiiviset vaikutukset henkiloille, jotka karsivat mm. niska- ja
hartiakipuoireista. Liséksi kuntonyrkkeilyharrastuksen aloittamisen kynnys on matala, koska
lajin ideologia kertoo seuraavaa: "Kuntonyrkkeily on nyrkkeilyn harrastamista, kun
tavoitteena ei ole kilpailla”, joten harrastaminen ei edellyta otteluharjoittelua. Harjoittelu
etenee harrastajan fyysisten ja motoristen kykyjen mukaan. Kéytdnndssd harrastajien
lyontikohteet ovat siis nyrkkeilyssé kaytettavat lyontivélineet kuten erikokoiset ja painoiset

sékit, seinatyynyt, maissipussit, paarynépallot ja ohjaajien kayttamat pistekasineet.

Suomi on kuntonyrkkeilyn johtavia maita sek& harrastajamadrien (suhteutettuna
asukaslukuun) ett& organisoidun ohjaajakoulutusjarjestelmén suhteen. Suomen Nyrkkeilyliitto
jarjestad vuosittain kuntonyrkkeilyohjaajien koulutuksia kolmella tasolla: peruskurssi,
taydennyskurssi ja diplomikurssi. Kursseja jarjestetdén liiton jasenseurojen jasenille ettd liiton
ulkopuolisille  tahoille.  Liséksi  ohjaajakoulutuksia  jérjestetddn  urheiluopistojen

liikuntaneuvojaopiskelijoille. Seurat jarjestavét aloitteleville harrastajille kuntonyrkkeilyn
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peruskursseja (8 - 12 harjoituskertaa ja 2 - 3 harjoitusta viikossa), joissa opetellaan nyrkkeilyn
perustekniikkaa ja harjoitetaan erilaisia lihaskunto- ja huoltoharjoituksia. Jatkossa harrastajilla

on mahdollisuus siirtyd kokeneempien kuntonyrkkeilijéiden ryhmiin.

5.2 Kilpanyrkkeily

Suomessa on lisenssin omaavia kilpanyrkkeilijoitd sukupuolet ja kaikki ik&luokat mukaan
lukien alle 600. Seuroja on 157, joista n. sata toimii aktiivisesti. Nyrkkeilyurheilu on
perinteisesti ollut kaupungeissa harrastettava laji ja suurin o0sa seuroista sijoittuu
kaupunkialueelle. Enemmistd seuroista sijoittuu maantieteellisesti Eteldiseen ja Lé&ntiseen

Suomeen.

Naisten nyrkkeily alkoi kuntonyrkkeilyn suosion myota 1990- luvun alussa. Ensimmaiset
naisten nyrkkeilyn Suomen mestaruuskilpailut pidettiin vuonna 1995. Alussa suomalaiset
naisnyrkkeilijat ottelivat ns. tekniikkanyrkkeilyséanngilld, jossa kovat luvunlaskuun tai
tyrmaykseen johtavat iskut olivat Kiellettyjad. Tekniikkanyrkkeilysaannoista luovuttiin vuonna
2001, kun suomalaisnaiset eivat menestyneet kansainvalisissa Kilpailuissa ns. kovilla

(AIBA:n) sadnndilla oteltavissa otteluissa.

Naisten osuus nyrkkeilyn parissa on kasvanut ja lisadntyy koko ajan. Naiset ovat titd nykya
hyvin varteenotettava voimavara suomalaiselle nyrkkeilyurheilulle. Kilpanyrkkeilyssa naisia
on mukana kaikissa ikéluokissa, mutta maarat ovat kuitenkin vield pienid. Tulevaisuuden
toimenpiteiné ovat naisille oma nyrkkeilyprojekti nostamaan kilpanyrkkeilyn harrastajaméarié
sekd naisille tarkoitettu valmentajakoulutus tehostamaan valmistautumista kohti tulevia
kansainvélisia arvokilpailuja. (Suomen Nyrkkeilyliitto 2008. Lajianalyysi) Naisten nyrkkeily
oli mukana uutena lajina vuoden 2012 Lontoon olympialaisissa. Naiset ottelivat vain

kolmessa painoluokassa 51 kg, 60 kg ja 75 kg.

Suomessa on pidetty nyrkkeilyn aloittamisikdnd 12- vuotta. Nyrkkeilykoulut ovat
aloitteleville harrastajille tarkoitettuja kursseja, joissa nyrkkeilyn perustekniikan liséksi
opetellaan ja harjoitetaan fyysisia ominaisuuksia monipuolisesti kahdesta kolmeen kertaan
viikossa ja n. 60 minuuttia kerrallaan. Nyrkkeilykoulun valmentajan pitdd omata hyvat

opetustaidot ja tietdmys tekniikan ja taktiikan suhteen, koska alkuvaiheessa oikein opitut
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tekniset taidot helpottavat myohempdd taktista harjoittelua ja sopeutumista kokeneiden
nyrkkeilijdiden kanssa tapahtuvaan vaativampaan harjoitteluun. Menestyvilla seuroilla on

useampia valmentajia, jolloin valmennustehtavét voidaan jakaa eritasoisten ryhmien kesken.

Useat suomalaiset edustustason nyrkkeilijat valmentautuvat eurooppalaisen 1- vuoden
harjoitusohjelmamallin mukaisesti jakaen vuoden ohjelman kahteen sykliin. Molemmat syklit
paattyvat kilpailukauteen, joiden paatavoitteena voi olla EM-, MM- tai olympiakilpailut.
Myds amerikkalaista neljan syklin tyylista ohjelmointia k&ytetadn riippuen nyrkkeilijan
kilpailuohjelmasta. Nyrkkeilijan kehittyessa ja ikadntyessa harjoitusmaérien on lisddnnyttava,
jotta kehitys voi jatkua seka fyysisten ettd teknis- taktisten kykyjen osalta. Kansainvélisell&
tasolle pyrkivéan nyrkkeilijan harjoitusméaarat pitaa olla peruskuntokauden (1. kesa - elokuu ja
2. joulu - tammikuu) aikana 12 - 16 tuntia viikossa matala - keskitason intensiteetilla.
Kilpailuun valmistavalla kaudella (1. elo - lokakuu ja 2. tammi - maaliskuu) harjoittelu on
intensiteetiltddn (hapenotto, voima, nopeuskestavyys) kovinta ja 6 - 10 tuntia viikossa.
Kilpailukauden (1. loka - joulukuu ja 2. maalis- kesdkuu) harjoittelussa maarat ovat
vahentyneet 6 - 8 tuntia viikossa ja siirtyneet sisélloltddn enemman lajikohtaisiksi (esim.
tekniikka-, tehtévéottelu- ja otteluharjoitus) intensiteetin vastatessa lajisuorituksissa

Kilpaottelun tasoa.

Kaikissa ikaluokissa (naiset, miehet) jarjestetddn SM- Kkilpailuja. Kansainvalisiin
arvokilpailuihin valitaan nyrkkeilijat, jotka ovat sarjansa mestareita ja joilla on kansainvalisia
voittoja seka realistisia mahdollisuuksia menestya Kilpailuissa. Hyvin harvalla suomalaisella
nyrkkeilijalla on kuitenkaan mahdollisuuksia harjoitella menestymiseen edellyttavia
tuntim&arié viikoittain ja paivittain, johtuen useissa tapauksissa taloudellisten resurssien tai

valmentajan puutteesta.

Suomalaiset valmentajat muodostuvat seurojen valmentajista (pdd- ja apuvalmentajat),
alueiden valmentajista ja pé&dvalmentajasta. Suomalainen valmentajakoulutus on jaettu
kolmeen tasoon: I-, Il- Ill- tason valmentajakoulutukseen. I- tason koulutus sisaltdd mm.
nuoren kasvuun vaikuttavien tekijoiden tunnistamisen, yhden harjoituksen rakenteen
suunnittelun ja ohjaamisen sekd nyrkkeilyn perustekniikan opettamisen taitoja. Il- tason
koulutus sisaltdd esim. vuosisuunnitelman (harjoituskaudet, kilpailuohjelma) suunnittelun

kokeneemmille nyrkkeilij6ille ja 111- tason koulutus siséltdd mm. neljdn vuoden suunnitelman
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laatimisen, psyykkisen valmentautumisen kamppailulajeissa, fyysisten ominaisuuksien
kehittdmisen ja testauksen, yksilollisen valmentamisen ja taitojen opettamisen

kamppailulajeissa.
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6. VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Valmennettava urheilija

Valmennettava on nyt 22-vuotias 81 kg:n sarjan maajoukkuetason nyrkkeilija. Hanen parhaat
saavutuksensa ovat B- junioreiden EM IIl 2008, sotilaiden avoimien EM 1l ja alle 22-
vuotiaiden EM 1l 2012. Han on ké&rsinyt paljon molempien késien rystys-, peukalo ja
rannevammoista lapi koko Kilpailu-uransa. Viimeisin loukkaantuminen tapahtui GeeBee-
turnauksessa, kun han 16i toisen erdn lopussa Irlannin MM lll:sta Darren O Neallia oikealla
suoralla p&d&han huhtikuussa 2013 ja otteli yhdelld kadellda viimeisen erdn, voittaen ottelun
kuitenkin pistein.

Loukkaantumisestaan huolimatta, h&n halusi valmentautua kuitenkin  marraskuun
Kazakhstanin MM- kilpailuihin 2013, koska otetut rontgen- ja magneettikuvat eivat
nayttaneet mitdan vaurioita. Kasi vaivasi kuitenkin koko valmentautumisajan, mutta han oli
paattanyt osallistua Kilpailuihin. MM- Kkilpailuissa han otteli kaksi ottelua voittaen
nepalialaisen ja haviten toisen kazakhstanilaiselle olympia hopeamitalistille. Ensimmaisessa
ottelussa han 16i vastustajan luvulle oikealla yldkoukulla, jolloin ranne kipeytyi entisestéan.
Kési kuvattiin Suomessa uudestaan seka rontgen- ettd magneettikuvin ja nyt kuvat kertoivat
yhden ranneluun olevan halki. Liséksi ranne oli tulehdustilassa, joka kertoi siitd, etta yksi

ranteen luista oli ollut jo pidemman ajan halki. Kasi operoitiin ja pitké& harjoittelu tauko alkoi.
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Esitdn vuoden 2012 harjoitusohjelman, koska se on valmennettavan ehjimpid kausia

muutaman viimeisen vuoden aikana.

6.2. Harjoituskauden ohjelmointi

6.2.1 1- vuoden valmennussuunnitelma

Vuoden 2012 valmennussuunnitelma

1. SYKLI 2. SYKLI
pPaatavoite- Paatavoite-
kilpailu kilpailu
TAMMIKUU N Armeija J {4 JOULUKUU

1. Sotilaiden
Kilpailuun | EM
valmistava |2.22-v.EM
kausi Kilpailukausi
Siirtyma- Siirtyma-
kausi kausi

Kilpailuun Olympiakarsin-
valmistava | Nat
kausi Kilpailukausi

Ensimmaisen syklin pééatavoitteena olivat Turkin Trabzonissa huhtikuun loppupuolella
jarjestetyt nyrkkeilyn olympiakarsinnat, jotka olivat tiedossa jo etukateen. Sarjojen
loppuottelijat lunastivat paikan olympialaisiin. Olympiakarsintojen tuloksena oli kaksi ottelua,
koska toisen ottelun toisessa erdssd valkovenaldinen vastustaja pukkasi pé&allaan
valmennettavan silmékulman operoitavaan kuntoon ja haaveet olympialaisiin paasysta oli

unohdettava.

Valmennettava astui varusmiespalvelukseen Lahden urheilukouluun kesédkuun alussa. Alle
22-vuotiaiden EM- Kkilpailujen ajankohta oli 2. syklin lopulla joulukuussa. Sotilaiden
avoimien EM- Kkilpailujen ajankohta (syyskuun puolessa valissd) selvisi vasta, kun
varusmiespalvelu alkoi, joten 2. syklin kilpailuperiodille muodostuikin kaksi paatavoitetta.
Tama ei kuitenkaan haitannut arvokilpailuihin valmistautumista, koska kilpailujen vélissé oli
melkein kolme kuukautta aikaa ja sotilaiden EM- kilpailut syyskuussa toimivat hyvéna

valmistautumiskilpailuina joulukuun EM- kilpailuja ajatellen.
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6.2.2 Peruskuntokauden 2. syklin harjoitusohjelma viikolle 30.

Nimi: Ville Hukkanen

Rytmitys (intensiteetti)

Viikko 30.

M

T

K

T

P

L

S

Kilpailut

Leirit

Harjoitusottelut

Tekniikka pareittain

Liikkumisharjoitus

Vilineharjoitus

Pistekasineet

Reaktio & ketteryys

Hyppy ja loikkaharjoitus

Kuntopalloharjoitus

Lihashallinta

Kuntopiiri

Voimaharijoitus (K, M, P)

Rentoutus, Lihashuolto

Juoksu (TV, VL/VJ, VH)

Sotilaskoulutus

Viikko 30.

Ma 23.7.

Ti24.7.

Ke 25.7.

To 26.7.

Pe 27.7.

La 28.7

Su 29.7.

klo 10 - 11: voimistelu ja iskujen ratauttelu 20", 30" TV lenkki 130 - 150 sykkeella
klo 16 - 17:30 sali: tekniikkaa 20", tehtavéaottelua 4x3", (6- levytankoliikkeen
voimakestavyysharjoitus, 25 kg) x 3 + vatsa 3x20 (oma keho), verryttely 15

klo 18 - 19 sali: tekniikkaa pareittain 5x3°, otteluharjoitus 3x3’, verryttely 15

klo 10 - 11:30 sali: tekniikkaa 4x3" pistekasineilla, sakki 3x3°, 4- liikkeen
perusvoimaharjoitus levytangolla, 3 x 10/like 10RM + vatsa 3 x (20 vinot + 10 suorat,
15 kg levy)

klo 17 - 18 urheilukentta: lammittely 15, Vauhtijuoksu 3 x 1000 m + 400 m kewvyt
hélkkapalautus, 15 min palautus ja 5 x 200 m + 200 m hélkkapalautuksella (syke 170 -
180, pal n. 100)

klo 18 - 19 sali: tekniikkaa pareittain 4x3’, otteluharjoitus 3x3”

klo 10 - 11 voimistelu ja iskujen ratauttelu 20", 30" TV lenkki 130 - 150 sykkeella
klo 16 - 17 sali: tekniikkaa pareittain 5x3°, sakki 3x3’, 6- liikkeen levytankoharjoitus

klo 12 - 13 koko vartalohieronta

Lepopaiva
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Kesé - elokuu ovat nyrkkeilyssé peruskuntokauden aikaa, jolloin viikoittainen ja paivittainen
harjoittelun m&&r& on muihin valmistautumiskausiin nahden suurempi, mutta intensiteetiltain
matalampi. Kauden tavoitteena on parantaa fyysisid ominaisuuksia (esim. hapenotto,
voimaominaisuudet) ja parantaa teknis-taktisia kykyja. Kesé alkoi varusmiespalvelulla, joten

paivittdinen harjoittelu ei aluksi ollut saannollista.

Valmennettava oli viikon 30. urheilukoulun yllapidolla ydpyen ja ruokaillen Hennalan
kasarmilla. Urheilukoulun varusmiehille on tarjolla salaattiannoslisa seka lounaalle ettd
paivalliselle. Muuten ruokavalio on samanlainen kuin muillakin varusmiehilla eli hyvin
kaloripitoista. Valmennettava kaytti henkilokohtaisia vitamiini- ja mineraalilisia seka

palautus- (hiilihydraatti/proteiini) ettd urheilujuomia kasarmin ruokavalion lisaksi.

Unen madran ja laadun tiedetddn olevan yksi perustetekijoistd (harjoittelun ja ravinnon
lisdksi) valmentautumisessa huippukuntoon. Varusmiespalvelu ei téssa tapauksessa aina
tukenut tata periaatetta, koska unen puute oli miltei jokapdivainen ilmid. Viikonloppuvapaat

kuluivat usein myds levatessa.

Valmennettavan kokonaiskuormitus (sotilaskoulutus, harjoittelu) kesdaikana oli normaalia
suurempi, joten myos lihashuoltoon kiinnitettiin huomiota. Héan otti hierontoja 2 - 3 kertaa
kuukaudessa kesd - elokuussa. Omatoiminen lihashuolto harjoituksien jalkeen jai usein

kiireessa vahemmalle huomiolle.

Suomen Nyrkkeilyliitolla ei ole ollut viimeisten vuosien aikana padvalmentajaa ja
valmentajan tehtdvié on hoidettu leiri- ja kilpailutapahtumissa sivutoimisesti vaihdellen usean
valmentajan voimin. Nyrkkeilijoiden fyysisten kykyjen testaaminen on suoritettu leirien
yhteydessé elo- ja tammikuussa kilpailuun valmistavalla kaudella. Testit ovat muodostuneet
Wendellin lihaskuntotestista (juoksupyrahdykset ja lihaskuntoliikkeet, jossa suorituksen tasoa
mitataan ajallisesti) sek& Cooperin testistd. N&ma testit kertovat nyrkkeilijoiden
hapenottokyvystd ja lihaskunnosta, mutta eivat kerro varsinaisesti lajikohtaisesta

ottelukunnosta. (Wendellin testi liite 1.)
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6.3. Kilpailukauden ohjelmointi

6.3.1 Kilpailukauden 1. syklin harjoitusohjelma viikolle 14.

Nimi: Ville Hukkanen Viikko 14.

M T K T P L S

Rytmitys (intensiteetti)

Kilpailut
Leirit
Harjoitusottelut X | X X | X
Tekniikka pareittain X | X|X X

Liikkumisharjoitus

Vilineharjoitus X | X|X X

Pistekasineet

Reaktio & ketteryys

Hyppy ja loikkaharjoitus

Kuntopalloharjoitus

Lihashallinta

Kuntopiiri

Voimaharjoitus (K, M, P) X X X

Lihashuolto, Hieronta X

Kestavyys (TV, VL/VJ, VH)

Viikko 14.
Ma 2.4. klo 9 - 10 sali: tekniikkaa pistekasineilla 20", sékki, 3x3", pikavoimaharjoitus
klo 16 - 17 sali: tekniikkaa pareittain 4x3’, otteluharjoitus 3x3"
Ti 3.4. klo 18 - 19 sali: tekniikka 4 x 3°, ottelu 3x3", tempoharjoitus sakilla 3x3”
Ke 4.4. klo 9 - 10 sali: tekniikkaa pistekasineilla 3x3", pikavoimaharjoitus
To 5.4. klo 15:30 - 16:30 Ringside Gym (ammattilaistalli) Espoo: otteluharjoitus 5x3
Pe 6.4. klo 9 - 10 sali: tekniikkaa pistekésineilla 3 x 3", pikavoima
klo 15:30 - 16:30 Ringside Gym (ammattilaistalli) Espoo: otteluharjoitus 5x3"
La 7.4. klo 12 - 13 voimistelu, ratauttelu (vrt. varjonyrkkeily) ja koko vartalovenyttely
Su 8.4. Lepopaiva

Tama 1. syklin kilpailukauden harjoitusviikko-ohjelma toteutettiin kaksi viikkoa ennen
Turkin olympiakarsintoja. Viikolla 14. paapaino oli otteluharjoituksissa, joita otettiin myos
Suomen johtavan ammattitallin Ringside Gymin nyrkkeilijoiden kanssa Espoossa.
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Kilpailukauden harjoittelu muodostuu padosin lyhyt kestoisista lajikohtaisista harjoitteista,
joissa intensiteetti on korkea suoritusnopeuden ja voiman suhteen. Osa otteluharjoituksien
intensiteetistd pitad vastata kilpailuottelun tasoa. Kaikki muu lajikohtainen harjoittelu ei
yleensa sisélla enda uusia tai vieraita teknis-taktisia harjoitteita vaan jo opittujen suoritusten
"hienosaatoa”, vakiinnuttamista ja maksimointia (nopeus, voima). Viimeinen viikko ennen
paatavoitetta sisaltaé etupdassa painon tarkkailun, saavutetun suoritustason yllapitamisen ja

henkisen valmistautumisen.

6.3.2 Kilpailupaiva

Edellisend iltana, ennen tulevan aamun ensimmaista punnitustilaisuutta (klo 8 - 10), on
nyrkkeilijan painon oltava kilpailupainoluokan mukainen (enintdan 200 - 500 g yli sarjan).
Tiedettavasti kevyemman sarjan nyrkkeilijoilla on véhaisenkin ylipainon putoaminen yon
aikana vahaisempéa kuin raskaimpien painoluokkien nyrkkeilijoilla. Nyrkkeilijat punnitaan

ensimmadisen punnitustilaisuuden jalkeen aina niiden péivien aamuina, jolloin heilla on ottelu.

Monet nyrkkeilijat harjoittelevat kilpailupéivan aamulla tai paivalla riippuen siit4, onko
heidén ottelunsa pdivé- vai iltatilaisuudessa, kevyesti ja lyhyesti tavoitteena herattaa keho
ottelukuntoon tai valmistautuessa taktisesti tulevaan otteluun, kun vastustajan ottelutyyli

tunnetaan.

Nesteen (urheilujuoma) nauttiminen heti punnituksen jalkeen on ensiarvoisen tarkeéda, koska
viimeiset sadat grammat on vedetty kehon nesteisté ja nestetasapaino on korjattava
ensimmadiseksi. Myds proteiini- ja hiilihydraattipitoisten palautusjuomien nauttiminen heti
punnituksen jalkeen nopeuttaa rakentavaa metaboliaa. Tamén jélkeen on heti aamupala, jonka
on siséllettava nopeasti imeytyvéa ja "puhtaassa muodossa" olevaa (esim.
vahdarasvainen/sokeriton) hiilinydraattia ja valkuaisaineita. Nyrkkeilijat eivat yleensé pysty
syomaan maaréllisesti paljoa painonvetojen ja tankatun nesteytyksen jalkeen. Lounaan tai
paivallisen, riippuen pdivén ottelun ajankohdasta, pitaa sisaltda nopeasti sulavaa
hiilihydraattia ja vdhemman proteiinipitoista ravintoa n. 3 - 4 tuntia ennen ottelua. Monet
nyrkkeilijat nauttivat vield urheilu- ja palautusjuomaa n. kaksi tuntia ennen ottelua ja
varsinkin ottelun jalkeen, mikali ovat voittaneet ja jatkavat kilpailuissa. Ottelun (vrt. 3 x 3
min) aikaiseen nesteytykseen ei ole tarvetta ja vedella huuhdellaan vain hammassuojat ja

kuivunut suu eratauoilla. Ottelun jalkeiseen nautittuun ravinnon ja nesteen maaréén vaikuttaa
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se, kuinka paljon nyrkkeilijalla on ylipainoa seuraavaan punnitukseen ndhden. Ravinnon on

sisdllettava seka hiilihydraattia ettd valkuaisaineita puhtaassa muodossa.

Kilpailujen jélkeisten palautuspéivien mééraén (2 - 3 paivad) vaikuttaa kilpailuissa kéytyjen
otteluiden maara ja olivatko kilpailut syklin paatavoitekilpailut, jolloin harjoittelu (lajiin
liittyvd) katkeaa 1 - 2 viikon ajaksi (siirtymdjakso). Kilpailujen jalkeen on tavoitteena
palautua seka fyysisesta ettd psyykkisesté stressisté, hoitaa ja kuntouttaa mahdolliset vammat
ja tehdd jotain muuta kiinnostavaa, mité ei ole ollut mahdollista tehdd valmennuskausien

aikana. Siirtymékausi voi siséltdd myos aktiivista toimintaa muissa liikuntalajeissa.
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7. POHDINTA

Olympiatyylin nyrkkeilyn kansainvalinen taso on koventunut ja kansainvélisesti menestyvien
suomalaisten nyrkkeilijoiden maaréd on kaventunut muutaman viimeisen vuosikymmenen
aikana. Kehityksen syyt tdhdan ovat todenndkoisesti hyvin monitahoisia, mutta yhten&
merkittdvimmista syistda ovat varmasti vahentyneet harrastajaméérat. Kansainvaliseen
menestymiseen  vaadittava valmentautuminen (harjoitus/kilpailuohjelma) edellyttaa
nyrkkeilijalta padtoimista valmentautumista. Kuinka moni lupaava nuori on valmis
sitoutumaan useamman vuoden projektiin (esim. olympiadi) taysipainoisesti ja 10ytyyko tahan
tarvittavia resursseja ja oikeaa valmennustietoutta ja valmentajaa, ovat todennékoisia esille

nousevia kysymyksia?

Arvostelukdytanndn muuttuminen useampaan kertaan viimeisen kahden vuosikymmenen
aikana aiheutti my6s havaittavia muutoksia nyrkkeilijoiden ottelutaktiikassa kansainvalisissa
arvokilpailuissa vaikka saannot eivat olleet muuttuneet hyvéksyttyjen lyéntiosumien suhteen.
Pistelaskukoneiden kayton alkuvaiheessa néytti, etteivat nyrkkeilijat saaneet osumia kuin
kovista takimmaisen ké&den (oikeakatisill& oikeasuora) suorista ja ottelutulosten pisteet olivat
molemmilla nyrkkeilijoilla reilusti alle 10, jopa kevyemmissékin painoluokissa. Tdma aiheutti
sen, etta nyrkkeilijat pyrkivétkin lyoméaan paaasiallisesti kovia takakéden suoria. Toinen vaihe
pistelaskukoneiden kéaytossa oli mm. se, ettd arvostelutuomarit painoivat miltei kaikki
nyrkkeilijoiden lydomaét lyonnit, jolloin pisteet olivat jo useita kymmenid varsinkin voittajalla.
Néilla arvostelukaytanndilla oli siis selvia vaikutuksia myds nyrkkeilijoiden ottelutaktiikkaan
ja todennakoisesti myds harjoitteluun. Taman vuosikymmenen alun arvostelukaytdnnon

muutoksien tavoitteena on ollut yhtendistaa ja selkiyttaa arvostelutuomareiden tyota.

Taman paivan arvokilpailuissa menestyvét nyrkkeilijat ovat ensisijaisesti seka teknisesti etta
taktisesti taitavia ja toiseksi, he omaavat nopean ja kovan iskuvoiman, joka nakyy selvasti
heidan kaikissa lyonneissédén otteluiden aikana. VVoiman osuus oli 13 % ja se oli véhaisin
arvio fyysisista ominaisuuksista lajianalyysin 2008 mukaan (Suomen Nyrkkeilyliitto 2008).
Oma nakemykseni voiman merkityksestd tdman pdivan olympiatyylin nyrkkeilyssa on
suurempi kuin 13 % ja itse arvioisin sen olevan noin 15-16 %. VVoiman lisayksen ottaisin pois
kestavyydestd 1-2 % ja nopeudesta 0-1 %. Yhtalé on mielenkiintoinen, koska vanha sanonta

"nopeus on voimaa, jota taito hallitsee” pitdd mielesténi paikkansa téssa asiassa. Nyt kun,
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olympiatyylin nyrkkeilyn erén kesto on kolme minuuttia, olisi ajankohtaista tehda tutkimuksia
ja arvioida lajin fyysista kuormittavuutta uudestaan.

Saannolliset laboratorio - olosuhteissa suoritettavat lajikohtaiset testit, jotka osoittavat
nyrkkeilijoiden veren laktaattikonsentraation, sykkeet, hapenoton, reaktionopeuden ja
iskuvoiman lajisuorituksessa, olisivat myds tarkoituksenmukaisia kertomaan nyrkkeilijoiden
lajikohtaisen harjoittelun tasosta. Vastaavien testien suorittaminen olisi ajankohtaista myds
sen takia, koska ottelun kesto on muutettu 3 x 3 minuuttiin. Rajoittavana tekijané lienevét

kuitenkin testien kustannuskysymykset.
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LIITE 1.

Wendellin testi: etunojapunnerrus - viivajuoksu - vatsaliike - viivajuoksu - selkaliike

- viivajuoksu - hypyt penkin yli - viivajuoksu

1. Etunojapunnerrus 2. Viivajuoksu
- 15 toistoa «— 35 5m
- jalkaterat penkin paalla ja jalat < » 10m
suorina, rinta koskettaa maata ja < > 15m
k&det suoristuvat < »20 m
penkki,
patja ja lahtoviiva
3. Vatsalihasliike 4. Viivajuoksu
- 15 toistoa «— 3 5m
- selin maaten saaret penkin paalla < » 10m
polvet 90° kulmassa, kyynarpaat -« —» 15m
osuvat polviin ja ylaselka < »20m
koskettaa maahan
penkki,
patja ja lahtoviiva
5. Selkéalihasliike 6. Viivajuoksu
- 15 toistoa «— 3 5m
- pain maaten penkin paalla ja < —» 10m
ylavartalon nostoja jalat tuettuna <+ —> 15m
<+ »20m
penkki,
patja ja lahtoviiva
7. Hypyt 8. Viivajuoksu
- 30 cm penkin yli hyppyja «— 5 5m
sivuttain tasajalkahypyin < —» 10m
- 15 hyppyé/puoli <+ — 15m
“ »20 m

penkki
patja ja laht6viiva

Testi suoritetaan maksimivauhdilla ja kokonaisaika ratkaisee. Kiitettava suoritusaika

on alle 3 min.

Testin suorittaa kaksi henkildd samaan aikaan, koska suoritusaika on yleensa parempi
pareittain tehtyna ja molemmilla on avustaja (toistojen laskeminen ja jaloista
kiinnipitdminen). Valmentaja kontrolloi suorituksia ja ottaa suoritusajat ylos.
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