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1. Johdanto

Tahan oppaaseen on koottu Suomen Potkunyrkkeilyliiton keskeiset kilpailutoimintaan liittyvat
ohjeet ja maadraykset kilpailijoille ja valmentajille. Kilpailuoppaan tavoitteena on antaa selkeat
perusohjeet kilpailuihin osallistumiselle.

Suomen Potkunyrkkeilyliiton kilpailuissa noudatetaan ldhtokohtaisesti WAKON kilpailusaantoja.
Mikali tama kilpailuopas on ristiriidassa WAKOnN kilpailusadntojen kanssa, noudatetaan Suomessa
kuitenkin tdman kilpailuoppaan sisaltoa.

2. Passi ja ladkarintarkastus

Suomen Potkunyrkkeilyliiton alaisiin kilpailuihin osallistuvilla tulee olla liiton passi seka siihen
merkitty alle vuoden vanha ladkarintarkastus.

Potkunyrkkeilypassi toimii kilpailukirjana ja siihen merkitadn kaikki ottelut. Passi luovutetaan
kilpailuiden jarjestajalle kilpailujen punnitustilaisuudessa. Ottelijan ja hanen huoltajansa vastuulla
on noutaa passi takaisin oman ottelun tai otteluiden jalkeen. Passit hankitaan padsaantoisesti
oman seuran kautta, mutta sen voi hankkia myds suoraan liitosta: http://www.kickboxing.fi/

Kilpailijoiden tulee vuosittain kdyda laakarintarkastuksessa. Potkunyrkkeilypassissa on erikseen
kohta seka peruslaakarintarkastukselle etta vuosittaisille ladkarintarkastuksille. Laakarintarkastus
on voimassa 12 kk. Saannollisilla 1aakarintarkastuksilla halutaan varmistaa, ettd kilpailija on
terveydellisesti kilpailukelpoinen.

3. Lisenssi ja vakuutus

Suomen Potkunyrkkeilyliiton lisenssi hankitaan verkosta liiton sivujen kautta:
http://www.kickboxing.fi/lisenssit/

Kaikilla Suomen Potkunyrkkeilyn toimintaan osallistuvilla tulee olla voimassa oleva lajilisenssi, niin
kilpailijoilla, valmentajilla, kulma-avustajilla kuin tuomareillakin. Lisenssin voimassaolo tulee
pyydettdessa todistaa kilpailujen yhteydessa joko Suomisportin mobiilisovelluksella tai
maksutositteella.

Lisenssin voi ostaa vakuutuksellisena tai ilman vakuutusta. Lisenssi on kalenterivuosikohtainen,
lisenssikausi alkaa 1. tammikuuta ja paattyy 31. joulukuuta. Kesken kauden hankittu lisenssi
paattyy 31. joulukuuta.
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Vakuutuksen voi hankkia kdtevasti ja edullisesti lisenssin maksamisen yhteydessa, jolloin hankitaan
vakuutuksellinen lisenssi. Kilpailukauden alkaessa 19 vuotta tayttaneet hankkivat A-lisenssi-
vakuutuksen ja sitda nuoremmat B-lisenssivakuutuksen. H-lisenssivakuutus on vain harrastajille.

Muukin kuin liiton tarjoama vakuutus on mahdollinen, mutta sen tulee tarjota vahintdaan vastaava
turva ottelijalle. Mikali ottelijalla on oma vakuutus, tulee kilpailupaikalla esittda korkeintaan 12
kuukautta aiemmin pdivatty tosite, josta ilmenee, ettd vakuutus on voimassa ja se kattaa
kilpailemisen potkunyrkkeilyssa.

Thainyrkkeilyn ja vapaaottelun A- ja B-lisenssivakuutukset kattavat myés Suomen Potkunyrkkeily-
liiton alaiset potkunyrkkeilykilpailut, kunhan ottelija maksaa 20 euron lisenssiosuuden (eli vakuu-
tuksettoman lisenssin) myos potkunyrkkeilyn osalta. Samoin ITF-taekwondon lisenssivakuutus
kattaa myos potkunyrkkeilyn Light Contact -ottelut, kunhan ottelija maksaa 20 euron lisenssi-
osuuden (eli vakuutuksettoman lisenssin) myos potkunyrkkeilyn osalta.

4. Kilpailusaannot

Ottelijoiden ja huoltajien tulee tuntea potkunyrkkeilyn sadannét ja noudattaa niitd. Saannot loytyvat
Potkunyrkkeilyliiton verkkosivuilta: http://www.kickboxing.fi/kilpailut-ja-tulokset/kilpailusaannot/

Kokemattomille ottelijoille on tarjolla noviisisaannot, joissa tahallinen tyrmdaminen ja tyrmays-
hakuinen ottelu on kielletty. Mikali ottelijan kyvyista ei ole varmuutta, kannattaa ensimmaiset
ottelut ottaa noviisisddnndin, mutta se ei ole pakollista. Noviisiotteluun voi ilmoittautua vain
ottelija, jolla on korkeintaan kolme aiempaa potkunyrkkeilyottelua. Noviisiotteluissa on tavoitteena
kdyda taysaikainen kamppailu, jotta molemmat kilpailijat saisivat ottelusta mahdollisimman paljon
kokemusta.

Potkunyrkkeilyn kehalajeissa on kolme ottelumuotoa: K1, Lowkick ja Full Contact. Kansallisiin
kilpailuihin voi ilmoittautua mihin tahansa ndista seka taysilla sdannoilla etta noviisisdannailla
kaytaviin otteluihin.

Potkunyrkkeilyn kehalajien ottelumuotojen keskeiset erot ovat:
- Full Contact -otteluissa ei saa potkia vy6tardn alapuolelle, kun taas K1- ja Lowkick-
ottelumuodoissa alapotkut on sallittu
- Full Contact -otteluissa kaytetdan pitkia housuja, jotka ulottuvat vyotarolta nilkkoihin,
muissa ottelumuodoissa kdytetdan shortseja, jotka eivit saa peittda polvea.
- Kl-otteluissa saa muista ottelumuodoista poiketen potkia myos polvella vartaloon ja
pdahan, noviisiotteluissa polvella saa potkaista kuitenkin vain vartaloon
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- Kl-otteluissa saa muista ottelumuodoista poiketen kayttda myos kaantolyontia
- Kl-otteluissa alapotkut saa kohdistaa mihin tahansa kohtaan jalkaa, kun taas Lowkick-
otteluissa alapotkut saa kohdistaa vain reisiin.

Potkunyrkkeilyn tatamilajien ottelumuotojen keskeiset erot ovat:
- Light Contact ja Point Fighting -otteluissa ei saa potkia vyotaron alapuolelle, kun taas Kick
Light -ottelumuodoissa alapotkut on sallittu
- Light Contact ja Point Fighting -otteluissa kdytetdan pitkia housuja, jotka ulottuvat
vyotarolta nilkkoihin, Kick Light -ottelumuodossa kdytetaan shortseja, jotka eivat saa
peittda polvea.
- Point Fighting -ottelut keskeytyvat pisteiden annon ajaksi muista ottelumuodoista poiketen.

5. Paino- ja ikdluokat

Painoluokka kannattaa ensimmaisissa otteluissa valita siten, ettd ottelija paasee siihen ilman
painonpudotusta. Painon pudottaminen tulee myohemminkin tehda aina asiaan perehtyneen
valmentajan opastuksella ja erityisesti nuorten kohdalla painonpudotusta kannattaa valttaa.
Potkunyrkkeilyn kehalajien painoluokat on lueteltu taulukossa 1.

Juniori-ika paattyy, kun ottelija tayttaa 19 vuotta. Juniori-ikdinen ottelija voi otella toisen ikdluokan
juniorin tai aikuisen kanssa, mutta valmentajan vastuulla on tuntea ottelijansa valmiudet eika

nuorta saa paastaa liilan epatasaiseen otteluun. C-juniorit eivat saa otella aikuisten kanssa.

Kehalajien otteluaika on aikuisissa, A-junioreissa ja B-junioreissa 3 x 2 min. C-junioreissa otteluaika
on 3 x 1,5 min (90 sekuntia). Erdtauon pituus on aina yksi minuutti.

Taulukko 1. Potkunyrkkeilyn kehdlajien painoluokat

Aikuiset 19v — (eng. Seniors) seka B-juniorit 15-16v C-juniorit 13—14v
A-juniorit 17-18v(eng. Older Juniors) | (eng. Younger Juniors) (eng. Older Cadets)
Miehet Naiset Pojat Tytot Pojat Tytot
-51 kg -48 kg -42 kg -36 kg -33 kg -28 kg
-54 kg -52 kg -45 kg -40 kg -36 kg -32 kg
-57 kg -56 kg -48 kg -44 kg -39 kg -36 kg
-60 kg -60 kg -51 kg -48 kg -42 kg -40 kg
-63,5 kg -65 kg -54 kg -52 kg -45 kg -44 kg
-67 kg -70 kg -57 kg -56 kg -48 kg -48 kg
-71kg +70 kg -60 kg -60 kg -51 kg -52 kg
-75 kg -63,5 kg +60 kg -54 kg -56 kg
-81 kg -67 kg -57 kg -60 kg
-86 kg -71kg -60 kg +60 kg
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-91 kg -75 kg -63,5 kg
+91 kg -81 kg -67 kg
+81 kg -71kg
-75 kg
+75 kg

Tatamilajien painoluokat on lueteltu taulukossa 2. Tatamilajien otteluaika on aikuisissa ja A-
junioreissa 3 x 2 min, B-junioreissa ja veteraaneilla otteluaika on 2 x 2 min ja C-junioreilla 2 x 1,5
min (90 sekuntia). Erdtauon pituus on aina yksi minuutti.

Taulukko 2. Potkunyrkkeilyn tatamilajien painoluokat

Aikuiset 19 -41v B-juniorit 13—-15v C-juniorit10-12v Veteraanit 41 -55v
(eng. Seniors) seka (eng. Older Cadets) (eng. Younger Cadets) (eng. Veterans Master
A-juniorit 16 — 18 v Class)

(eng. Juniors)

Miehet Naiset Pojat Tytot Pojat Tytot Miehet Naiset
-57 kg -50 kg -42 kg -42 kg -28 kg -28 kg -63 kg -55 kg
-63 kg -55 kg -47 kg -46 kg -32 kg -32 kg -74 kg -65 kg
-69 kg -60 kg -52 kg -50 kg -37 kg -37 kg -84 kg +65 kg
-74 kg -65 kg -57 kg -55 kg -42 kg -42 kg -94 kg

-79 kg -70 kg -63 kg -60 kg -47 kg -47 kg +94 kg

-84 kg +70 kg -69 kg -65 kg +47 kg +47 kg

-89 kg +69 kg +65 kg

-94 kg

+94 kg

6. Kilpailuihin ilmoittautuminen

Kansallisten kilpailuiden paikat, ajankohdat ja kilpailukutsut 16ytyvat Potkunyrkkeilyliiton verkko-
sivujen tapahtumakalenterista (http://www.kickboxing.fi). Imoittautumisten takarajat 16ytyvat
kilpailukutsuista.

Kaikkiin kansallisiin kilpailuihin ilmoittaudutaan liiton verkkosivujen kautta. Kansallisille kilpailuille
avataan liiton keskustelufoorumille tapahtumakohtaiset viestiketjut, joihin ilmoittautumiset
tehdaan.

IImoittautumisesta tulee ilmeté ottelijan seura, sarja, nimi, ottelukokemus ja junioreilla ika.
IImoittautumiseen tulee liittdd myos valmentajan tai muun yhteyshenkilén nimi ja puhelinnumero
ja/tai sahkopostiosoite kilpailunjarjestdjan yhteydenottoja varten. limoittautumiset tehdadan

www.kickboxing.fi
fb.me/potkunyrkkeily



http://www.kickboxing.fi/

Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry KILPAILUOPAS Sivu 6 (7)

19.7.2020

kootusti seuroittain ja tuomarit tulee ilmoittaa samalla. Omin pain ilman seuran valmentajan lupaa
ei voi ilmoittautua.

Esimerkki:

Helsingin Potkunyrkkeilyseura

K1 -67kg Olli Ottelija (35 ottelua)

K1nv -56kg Pirjo Potkunyrkkeilija (0 ottelua)

K1jr -75kg Jarkko Juniori (9 ottelua) 17v.

Valmentaja: Ville Valmentaja 040-1234567 / ville.valmentaja@hpns.fi
Tuomarit: Tuomo Kehamies, Hanna Kehanainen

Mikali ottelija loukkaantuu, sairastuu tai tulee muu ylivoimainen este ja hdan joutuu perumaan
osallistumisensa, peruutus on tehtavda mahdollisimman pian. Tarkoituksena on, ettd muille ei koidu
perumisesta ylimaaraista vaivaa, esim. tarpeettoman kilpailupaikalle matkustamisen muodossa,
kun peruneen ottelijan kaavailtu vastustaja jaakin ilman ottelua.

[Imoittautumisten takarajan jalkeen kilpailujarjestdja ilmoittaa alustavan ottelulistan, johon on
merkitty kaavaillut otteluparit. Lopullinen ottelulista laaditaan ja julkaistaan punnitusten jalkeen.

Suomenmestaruuskilpailuiden ja lahtokohtaisesti muidenkin turnausten ilmoittautuminen
hoidetaan Sportdataa kayttaen. Kutsukilpailuiden ja ammattilaistapahtumien
ilmoittautumissysteemit voivat poiketa tassa kilpailuoppaassa esitetystd, mikali Suomen
Potkunyrkkeilyliiton hallitus niin hyvaksyy. Ohjeet |oytyvat talloin kilpailukutsusta.

7. Varusteet

Ottelussa kaytetaan kulman varisia 10 oz nyrkkeilyhanskoja, jotka kilpailuiden jarjestdja toimittaa
paikalle. Omilla hanskoilla ei saa otella. Poikkeuksena on Point Fighting, jossa kaytetaan 8 oz Point
Fighting -hanskoja ja omilla hanskoilla saa otella.

Ottelijalla tulee lisaksi olla itselldan:

— K1-, Lowkick ja Kick Light -otteluissa potkunyrkkeilyshortsit, ja Full Contact, Light Contact ja
Point Fighting -ottelumuodossa pitkat housut. Naissa tulee olla noin 10 cm levea elastinen
vyotaro. Shortsien tulee yltda vahintdaan puoleen reiteen ja korkeintaan 2/3 reiteen, polvet
eivat saa peittyd. Pitkien housujen tulee yltaa vyotarolta nilkkoihin saakka. Otteluasussa ei
saa olla muiden lajien tunnuksia tai symboleita.

— Kulman véarinen potkunyrkkeilykypéra, jossa on paalakisuoja, mutta ei poskipdasuojia, eika
nena- tai leukasuojaa.

www.kickboxing.fi
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— Hammassuojat. Jos ottelijalla on hammasraudat, niiden tulee jagada hammassuojien
peittoon ja ottelijalla tulee olla ladkarintodistus siitd, etta saa kilpailla potkunyrkkeilyssa
hammasrautojensa kanssa. Mikadli hammasraudat ovat alahampaissa, hammassuojien tulee
peittdd seka ala- ettd ylahampaat, muuten riittaa, etta ne peittavat vain yldhampaat.
Hammassuojissa ei saa olla suun ulkopuolelle tulevia osia.

— Vahintaan 250 cm pituiset 5 cm levyiset kasisiteet

— Alasuojat miehilld ja naisilla

— Naisilla on lisaksi rintasuojat seka urheilutoppi tai ihon myotainen elastinen hihaton
urheilupaita. Rintasuojat puetaan urheilutopin alle. Musliminaisilla sallitaan WAKOnN
saantojen mukaisesti koko vartalon peittavd ihonmyotdinen asu, jossa kuitenkin kasvojen
tulee ndkya.

— WAKOn sdantdjen ja maardysten mukaiset kulman variset saarta ja jalkapdytaa suojaavat
potkunyrkkeilyn jalkasuojat, joissa on tarranauhakiinnitykset pohkeen yla- ja alapuolella
(K1- ja Lowkick-ottelumuodot)

— Jalkaterdsuojat ja erilliset sadrisuojat (Full Contact, Light Contact, Kick Light ja Point Fighting
-ottelumuodot)

Lisaksi suositellaan elastisten nilkkatukien kayttoa.

Kaytettavien varusteiden tulee olla ehjat, puhtaat ja turvalliset. Teippia ei saa kayttaa kasien
sitomiseen. Kulma-avustajilla tulee olla kulmassa mukanaan juomapullo ja pyyhe.

8. Siisteys ja pukeutuminen

Otteluasun ja varusteiden tulee olla ehjat ja puhtaat. Samoin huoltajien asun tulee olla ehja ja

puhdas. Huoltajien tulee pukeutua urheiluasuun ja -jalkineisiin. Huoltajilla tulee olla verryttely-
housut tai vastaavat, esim. farkkuja, shortseja tai sandaaleja ei sallita kehdkulmassa huoltajilla.
Kulma-avustajien tulee olla paljain pain; kehdkulmassa ei saa pitda hattua paassa.

Suojien tulee olla ehjat, puhtaat ja hyvdakuntoiset. Avustajat eivat saa menna ulkojalkineissa
kehaan, jotta sinne ei kulkeudu esim. hiekkaa. Kanveesin tulee olla ehj3, siisti ja puhdas. Mikali
kulma-avustaja havaitsee nailta osin kilpailijoiden turvallisuutta uhkaavia puutteita, han on
velvollinen ilmoittamaan siita kilpailujen paatuomarille.

www.kickboxing.fi
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9. Kilpailutapahtuma

Kilpailutapahtuma alkaa punnitustilaisuudella, joka on normaalisti kilpailupdivan aamuna,
vahintdan 3 tuntia ennen otteluiden alkua. Ottelijat punnitaan, passi, ladkarintarkastusmerkinta,
lisenssin ja vakuutuksen voimassaolo tarkastetaan ja passit luovutetaan kilpailunjarjestdjalle
kilpailujen ajaksi.

Lopullinen ottelulista ja ottelujarjestys ilmoitetaan punnituksen tai mahdollisen arvontatilaisuuden
jalkeen. Ottelulistassa merkitaan punaisen kulman ottelija ensimmaisena ja sinisen kulman ottelija
jalkimmaisena. Mikali kilpailunjarjestdja katsoo tarpeelliseksi, voidaan ennen otteluita pitaa
palaveri kisajdrjestelyista ottelijoille ja valmentajille. Tama mainitaan erikseen kilpailukutsussa.

Kilpailunjarjestaja osoittaa ottelijoille lammittelytilan, jossa he voivat valmistautua otteluun.
Paikalla on syyta olla hyvissa ajoin, koska aikataulut saattavat muuttua peruuntumisten ja
otteluiden keskeytymisen johdosta. Tyypillisesti tunnissa saadaan kaytya viisi — kuusi ottelua. Mikali
ottelijalla on kaksi ottelua, ndiden valiin pyritddn saamaan mahdollisimman pitka palautumisaika.

Kulma-avustajia voi amatddriottelussa olla korkeintaan kaksi ja ndista vain toinen saa tulla kehaan
eratauon aikana. Kulma-avustaja voi ottelun aikana luovuttaa ottelun urheilijansa puolesta
heittamalla pyyhkeen kehdan. Pyyhetta ei kuitenkaan voi heittdd kehaan luvunlaskun aikana.

Kulma-avustajan tulee huolehtia, ettd kehatasanteelle ei jaa mitdan ylimaaraista eran ajaksi, ml.
juomapullo, ampari, pyyhe yms. Kulma-avustajien tulee istua kehan ulkopuolella kehdakulmauksen
vieressa tuolilla erdn ajan. Kulma-avustajat eivat erdan aikana saa koskea keharakenteisiin tai
muutenkaan yrittda vaikuttaa ottelun kulkuun.

Ottelijan tulee erataukojen ajaksi palata omaan kehdkulmaansa ja istua tai seista kasvot kehan
keskusta kohden. On suositeltavaa, ettd kulma-avustaja antaa ottelijan hengityksen tasaantua
ennen kuin ojentaa talle juomapullosta vettd. Hammassuojat tulee huuhdella kehdkulmassa olevan
ampadrin paalld ja kehdakulma tulee muutoinkin pitda siistind. Kulma-avustaja voi antaa ottelijalleen
ohjeita eratauon aikana. Ohjeet kannattaa antaa mahdollisimman selkeind, jotta ottelija pystyy
noudattamaan niita menestyksekkaasti.

Eran aikana hairitseva ja liiallinen aanenkaytto voi johtaa huomautukseen tai jopa varoitukseen
ottelijalle. Kehdtuomari voi antaa suullisen varoituksen kulma-avustajalle liiallisesta ddnenkaytosta
ja kolmannesta suullisesta varoituksesta seuraa automaattisesti virallinen varoitus ottelijalle.
Kulma-avustajat saavat noviisiotteluissa neuvoa ottelijaa vapaasti myos erdn aikana, kunhan
tekevat sen hillitysti.

www.kickboxing.fi
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10. Tuomarit ja tuomion julistaminen

Otteluissa on aina kehdatuomari ja kolme arvostelutuomaria sekd paatuomari. Paatuomari jakaa
keha- ja arvostelutuomarit otteluihin seka valvoo, ettda nama hoitavat tehtavansa saantdjen ja
maaradysten mukaisesti. Tuomareiden nimedmisessa on tavoitteena, etta joka ottelussa olisi
puolueeton tuomaristo siten, ettd tuomarit eivat osallistuisi omien seurojensa urheilijoiden
ottelujen tuomitsemiseen. Jotta tahdn padstdan, on ensiarvoisen tarkeaa, etta kaikista seuroista
tulisi aina myos tuomareita kilpailuihin.

Kehatuomarin tarkein tehtava on vastata ottelijoiden turvallisuudesta ja lisdksi han valvoo, etta
ottelijat noudattavat saantoja. Kehatuomarilla on oikeus keskeyttaa ottelu, mikali se on liian epa-
tasainen. Kukin arvostelutuomari arvostelee ottelun itsendisesti. Arvostelutuomarit kdyttavat
amatooriotteluissa ensisijaisesti sahkoista pistelaskujarjestelmas, jossa osumat kirjataan reaali-
ajassa tietokoneelle. Talloin kehdkulmissa on monitorit ja kulma-avustajat ndkevat pistetilanteen
reaaliajassa.

Mikali sahkdinen pistelaskujarjestelma ei ole kdytettdvissa, arvostelutuomarit kayttavat klikkereita
ja kirjaavat osumat arvostelulomakkeelle. Sahkdisen jarjestelman tavoin eniten omia saanut
ottelija voittaa ottelun.

Ammattilaisotteluissa kdytetdan 10-pisteen jarjestelmaa siten, ettd eran voittaja saa 10 pistetts,
haviaja vahemman ja lopussa tdysiaikaisen ottelun erdkohtaiset pisteet lasketaan yhteen. Ottelun
lopputulos julkaistaan aina kehdn keskelld ottelun paatyttya ja kehdatuomari nostaa voittajan kdaden
ylos, kun tuomio on kuulutettu.

Tuomariksi padseminen edellyttaa 18 vuoden ikaa ja kouluttautumista. Tuomarit kdyvat ensin liiton
arvostelutuomarituomarikoulutuksen, jonka jalkeen he pdasevat toimimaan arvostelutuomarina.
Toimittuaan vahintdan vuoden arvostelutuomarina, heillda on mahdollisuus osallistua kehdtuomari-
koulutukseen, jonka myo6ta he pdasevat toimimaan kehdtuomarina. Kokeneimmat tuomarit
padsevat toimimaan myo6s paatuomarina seka kansainvalisissa tuomaritehtavissa. Tuomari-
koulutuksen kdyminen on myds kilpailijoille suositeltavaa lajin sdadntdjen syvallisen ymmartamisen
vuoksi. Lisaksi tuomarikoulutukset ja -kokemus ovat vaatimuksena potkunyrkkeilyn ylemmissa
vybasteissa.

Joka seurassa olisi hyva olla aktiivisia tuomareita. Tuomareiden osaamista kannattaa hyodyntaa
myos kilpailuihin valmistautumisessa seka suorituksia analysoitaessa, silla heilld on ensikdaden
tuntuma siihen mista pisteita otteluissa annetaan.
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Tuomarit ovat potkunyrkkeilyssa arvostetussa asemassa ja heiddan koskemattomuuttaan ei saa
loukata millaan tavalla. Samoin tuomareita ei saa julkisesti arvostella tai heidan tuomioitaan
kyseenalaistaa. Kansallisissa kilpailuissa ei saa tehda protesteja.

11. Hyva kaytos ja reilu peli

Ottelijoiden ja huoltajien tulee aina noudattaa reilun pelin sdantoja, urheiluhenkea ja hyvia kaytos-
tapoja muita kilpailijoita, huoltajia, tuomareita, toimitsijoita ja yleisod kohtaan. Tama koskee myds
tilanteita, joissa ottelija tai hanen kulma-avustajansa ovat tyytymattomia ottelun lopputulokseen.

Yleis6a kohtaan tulee kayttaytya asiallisesti, vaikka ei tuntisikaan saavansa heilta parasta
mahdollista kannustusta. Samoin kanssaurheilijoille tulee osoittaa arvostusta ja kunnioitusta; heita
kohtaan tulee kayttaytya kohteliaasti. Kulma-avustajien tulee kannustuksessaan keskittyd oman
urheilijan tekemisiin ja pidattaytya negatiivisista tai alentavista ilmaisuista vastustajaa tai ketdan
muutakaan kohtaan.

Ottelijoiden ja taman huoltajien tulee pidattaytya vedonlydnnista niiden kilpailujen osalta, joihin
ottelija osallistuu.

WAKON kansainvalisiin arvokilpailuihin osallistuvien urheilijoiden, valmentajien ja tuomareiden
tulee tayttaa Integrity e-learning -verkkokysely (https://www.surveymonkey.com/r/V5F5BHB).

Taman tayttamista suositellaan myos kaikille kansallisiinkin kisoihin osallistuville.

12. Terveydentila ja doping-aineet

Ottelijan tulee olla fyysisesti terve kilpaillessaan, eikd hanella saa olla haavoja, tulehduksia,
kuumetta tai tarttuvia sairauksia. Sairaana tai puolikuntoisena ei missaan nimessa saa urheilla.
Kuumetaudin jalkeen pitaa valttaa fyysista rasitusta vahintdan yhta monta paivaa, kun on ollut
lampo64a. Ja senkin jalkeen liikunta on aloitettava kevyelld kuormituksella.

Dopingaineiden ja kaikkien paihteiden kayttod on kielletty kilpailuissa. Luettelo kielletyista aineista
ja menetelmista [0ytyy osoitteesta http://www.suek.fi/kielletyt-aineet-ja-menetelmat.

Kaikki ottelijan kayttamat ladkkeet tulee itse tarkastaa yo verkkosivuilta. Pelkkdan ladkarin tai
hoitajan vaditteeseen ei tule luottaa. Esimerkiksi monet astmaladkkeet kuuluvat kiellettyihin tai
maariltadn rajoitettuihin ladkeaineisiin. Urheilija on aina itse vastuussa siita etta hdnen
elimistossaan ei ole kiellettyja aineita.

Lisdtietoa dopingaineista sekd dopingin vastaisesta toiminnasta |6ytyy Suomen urheilun eettinen
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keskus SUEK ry:n verkkosivuilta: http://www.suek.fi/.

Mikali ottelijalle on maaratty sairauden hoitoon jokin kiellettyjen aineiden luettelossa oleva ladke,
silhen on mahdollista hakea erivapautta. Ohjeet erivapauden hakemiseen I6ytyvat
Potkunyrkkeilyliiton verkkosivuilla olevasta antidopingohjelmasta:
http://www.kickboxing.fi/kilpailut-ja-tulokset/antidoping/.

13. Menettely tyrmayksen jalkeen

Potkunyrkkeilija joka on tyrmatty padahan osuneella iskulla ottelun aikana, tai jos kehdatuomari on
keskeyttanyt ottelun vakavan padaosuman takia joka estaa ottelijaa jatkamasta, ei saa osallistua
kilpailuihin tai otteluun seuraavan neljan viikon aikana tyrmayksen (KO) tai RSC-H jalkeen.

Potkunyrkkeilija joka on tyrmatty paahan osuneella iskulla ottelun aikana, tai jos kehatuomari on
keskeyttanyt ottelun vakavan padosuman takia joka estda ottelijaa jatkamasta, kaksi kertaa kolmen
kuukauden aikana, ei saa osallistua kilpailuihin tai otteluun seuraavan kolmen kuukauden aikana
jalkimmaisen tyrmayksen (KO) tai RSC-H:n jalkeen.

Potkunyrkkeilija joka on tyrmatty padahan osuneella iskulla ottelun aikana, tai jos kehdatuomari on
keskeyttanyt ottelun vakavan padaosuman takia joka estda ottelijaa jatkamasta, kolme kertaa 12
kuukauden aikana, ei saa osallistua kilpailuihin tai otteluun seuraavan vuoden aikana viimeisen
tyrmayksen (KO) tai RSC-H:n jalkeen.

Paikalla oleva kilpailuladkari voi harkinnan varaisesti pidentda edellda mainittuja ladketieteellisia
kilpailukieltoja, jos se on hdnen mielestdaan valttamatonta. Myds sairaalan ladkarit voivat
tutkimusten tai aivokuvausten perusteella edelleen pidentaa kilpailukieltoa.

Laaketieteellinen kilpailukielto tarkoittaa, etta potkunyrkkeilija ei voi osallistua mihinkdan potku-
nyrkkeilykilpailuun ottelumuodosta riippumatta. Kilpailukiellot ovat vahimmaisaikoja, eika niita voi
kumota, vaikka aivokuvaus ei osoittaisikaan mitdan nakyvia vammoja.

Ennen ottelemista edellisissa kappaleissa kuvattujen kilpailukieltojen jalkeen, potkunyrkkeilijan
tulee kayda aivokuvauksessa (TT/MRI) seka saatava selvasanainen kirjallinen laakarintodistus siita,
ettd han on kelvollinen potkunyrkkeilemaan kilpailumielessa. Kilpailuluvan saamiseksi kilpailijan
tulee toimittaa tama laakarintodistus liiton toimistolle hyvissa ajoin ennen ottelemista edellisissa
kappaleissa kuvattujen kilpailukieltojen jalkeen.
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14. Urheilijan painonhallinta

Kehon paino ndyttelee omaa osaansa urheilijan suorituskyvyssa. Painoluokkalajina potkunyrkkeily
on painonhallinnan suhteen hyvinkin vaativa urheilulaji. Urheilijalta edellytetaan joskus suhteetto-
man kovaa ponnistelua, jotta kehon paino asettuu kilpailupunnituksessa omaan painoluokkaan.
Vaikka kehon paino kuuluu varsin keskeisend osana lajin luonteeseen, on tarkeds, etta asia ei
nouse liian suureen rooliin urheilijan paivittaisessa elamassa. Riskind on painon liiallinen kontrolli
ja seurauksena syomiseen liittyvat ongelmat. Hyva slogan urheilijan jarkevalle painonhallinnalle
onkin: “Hallitse painoasi sydmalla, ala olemalla sydmatta”.

Painon hallinnan keskeisin osa on siis tasapainoinen ruokavalio. Mikali urheilijalle tulee tarpeita
painon pudottamiseen tai lisddmiseen, tulee muutosten olla hyvin perusteltuja ja ohjeistettuja ja
niiden tulee pohjautua urheilijan omiin ruokailutottumuksiin. Ruokailutottumusten tarkasteluun
hyva menetelma on kaikkien sydmisten ja juomisten kirjaaminen ruokapaivakirjaan. On myds hyva
tiedostaa erityisesti painon pudottamiseen liittyvat sydomisongelmat, jottei ikdvia seuraamuksia
paasisi syntymaan.

On tavallista, etta urheilijan painoa ja kehon koostumusta seurataan erilaisin mittausmenetelmin.
Osa menetelmistd on hyvid, osa hyvinkin epaluotettavia. Olennaista on, etta mittaukset tehdaan
perustellusti ja tulosten tulkitsija ymmartaa eri mittausmenetelmiin liittyvat virheldhteet ja osaa
tehda niista realistisia johtopaatoksia. Tulosten tulkitsijalla on my6s suuri vastuu mittausten
perusteella annetuista ohjeista.

Kehon koostumukseen liittyvien mittaustulosten seurantaa kannattaa tehda vain urheilijan omien
tulosten valilla. Epdrealististen ihannearvojen tavoittelu saattaa johtaa taysin harhateille, huolimat-
tomat huomautukset saattavat johtaa jopa terveydelle vaarallisiin painonpudotusyrityksiin.
Painoon ja kehon koostumukseen liittyville mittauksille ei kannata antaa liian suurta painoarvoa,
silld mittaustulokset eivat suoraan kerro urheilijan suorituskyvysta. On hyva muistaa, etta todelliset
tulokset mitataan kilpailuissa.

Nuorten urheilijoiden kehon mittojen seuranta

Kasvuikdisen kehon suhteet ovat erilaiset kuin aikuisella, siksi aikuisille laadittuja paino ym.
taulukoita ei tule kayttdaa nuoren urheilijan seurannassa. Alle puberteetti-ikdisen tai juuri
puberteettivaiheessa olevan nuoren painon ja pituuden seuranta kasvukayrien avulla kertoo
milloin ravitsemukseen tulee kiinnittdad huomiota. Nuorten pituuden ja painon seurannasta
pdavastuun kantaa kouluterveydenhuolto.

Mikali nuoren urheilijan paino ja / tai pituus jaa kasvukayrastossa jalkeen, saattaa se olla merkki

www.kickboxing.fi
fb.me/potkunyrkkeily




Suomen Potkunyrkkeilyliitto ry KILPAILUOPAS Sivu 13 (14)

19.7.2020

riittamattomasta ravitsemuksesta, mikali muuta syyta muutokselle ei 16ydy. Talléin on hyva
selvittda urheilijan sydmiskayttaytymista kotona ja koulussa seka tarkastella ruokailujen sisaltdja ja
rytmitysta ruokapaivakirjanpidon avulla. Kasvuikdisten osalta on ohjeita annettaessa syyta muistaa,
ettd vastuu esim. ravitsemusasioihin liittyen on edelleen vanhemmilla.

Ldhde: Suomen Olympiakomitea

Lisatietoja:
http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/urheilijanravitsemus

http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/urheilijanravitsemus/painonhallinta

15. Seuravaihdokset

Ottelija voi yhden lisenssikauden aikana edustaa potkunyrkkeilyssa vain yhta seuraa. Ottelija voi
edustaa yhden kauden aikana vain liiton jasenseuraa, jonka nimissa lisenssi on hankittu.

16. Kilpaileminen Suomessa

Suomen Potkunyrkkeilyliiton jasenseurojen urheilijat voivat kilpailla potkunyrkkeilyssa Suomessa
ainoastaan Suomen Potkunyrkkeilyliiton alaisissa kilpailuissa. Suomen Potkunyrkkeilyliiton alaiset
kilpailut listataan liiton verkkosivujen tapahtumakalenterissa osoitteessa http://www.kickboxing.fi.

Mikali kilpailutapahtumaa ei ole listattu liiton verkkosivujen tapahtumakalenteriin, se ei ole liiton
alainen, eika taten ole esim. dopingtestauksen, lisenssivakuutuksen, eettisten saantéjen seka
varuste- ja turvallisuusmaaraysten piirissa. Liiton ulkopuoliseen kilpailutoimintaan osallistumisesta
seuraa sanktio, mahdollisesti jopa sulkeminen liiton kilpailutoiminnasta.

17. Kansainviliset kilpailut

Suomen Potkunyrkkeilyliitto on maailman potkunyrkkeilyliitto WAKOnN jasen ja suomalaisottelijat
saavat osallistua ulkomailla vain WAKOnN alaisiin amatooriotteluihin. Ammattilaisotteluissa osallis-
tutaan ensi sijassa WAKON sisarjarjestén WAKO-PROnN otteluihin. Muiden ammattilaisliittojen otte-
luihin tulee hakea etukdteen lupa Suomen Potkunyrkkeilyliiton hallitukselta. Perustellussa tapauk-
sessa lupa mydnnetdan, jos ottelu edistda ottelijan urheilu-uraa eika se haittaa Potkunyrkkeilyliiton
kansainvalisia suhteita. Tarkeimmat kansainvaliset amatoorikilpailut merkitddan Potkunyrkkeilyliiton
tapahtumakalenteriin. Suomen Potkunyrkkeilyliiton hallitus valitsee ja lahettda edustusjoukkueet
MM- ja EM-kilpailuihin. Muihin kansainvalisiin kilpailuihin osallistutaan seurajoukkueina.
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Mikali urheilija on osallistumassa ulkomailla jarjestettdavaan kansainvaliseen kilpailuun, esimerkiksi
maailmancupin osakilpailuun, tulee hanen seuransa ilmoittaa asiasta Suomen Potkunyrkkeilyliiton
littosihteerille viimeistaan viikkoa ennen kisojen jarjestamista. llmoittaminen tapahtuu
sahkopostitse osoitteeseen toimisto@kickboxing.fi. Imoittautuessa urheilija, hanen valmentajansa
tai seuransa ilmoittaa urheilijan nimen, ottelumuodon, sarjan, painoluokan ja muita oleellisia
tietoja liittyen osallistumiseen. Mikali seurasta lahtee useampi urheilija samoihin kilpailuihin,
seuran tulee ilmoittaa siitd kootusti yhdellad kertaa.

[Imoittautuminen on edellytys sille, etta kilpailijoiden edesottamuksista uutisoidaan varmasti
ennen turnausta, turnauksen aikana ja sen jalkeen. lImoittautumismenettely mahdollistaa
viestintasuunnitelman toteutumisen uutisoinnin ja sosiaalisen median julkaisujen suhteen. Nadin
viestintd saadaan pidettya yhdenmukaisena, sdannollisena ja viestintdsuunnitelmassa maaritellyn
kaltaisena.

Suomen Potkunyrkkeilyliiton jasenseurojen tulee ilmoittaa liiton hallitukselle urheilijoidensa
kansainvalisten ottelujen tulokset viiveetta. Ottelujen tulokset tulee merkita lajipassiin valittdmasti
kilpailujen jalkeen.
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