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Tallainen on

Kouluviesti- helﬁlczhhfn:en
karnevaali 'iI‘tEﬁéla
Lukijat aanestivat;
WilmaMurfosta Jausta
Vuoden nuori

yleisurheilija

Kuvakavalkad
Yleisurheilu-

Mlllamen
H|IIa aen paiva?

Huippu-urheilijat harrastavat: Ndin me treenataan -raporteissa:
Kirjat, rock ja Hyvinkaan Seudun Urheilijat

* Videot kiehtovat a Savonlinnan Riento



Turvaa
tummiin
Iltolhin

Ota yhteytta. Katsotaan yhdessa, etta
kaikki on kunnossa talvea varten. O Sam
Tutustu vakuutusvalikoimaamme

www.folksam.fi Vakuutusyhtié kaikelle misté valitét
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Ndin se menestys Suomessa syntyy

Spurtti Newsin vuoden viimeisen lehden sivuilla esitelldan taidolla nuoria yleisurheilijoita koulivia seu-
roja, kuten Savonlinnan Riento ja Hyvinkdan Seudun Urheilijat. Noiden, kuten kaikkien menestyvien
suomalaisten seurojen, menestyksen tekijat ovat vahvat vapaaehtoiset tyontekijat sekd seurajohdon

suunnitelmallinen tyo.

Ei ole sattumaa, etta Savonlinnan Riento ja Hyvinkddn Seudun Urheilijat ovat viime vuosina ottaneet

vakevid kehitysaskeleita. Se on seurausta laadukkaasta toiminnasta. Niin lasten vanhemmat kuin urheili-

jat ddnestavat nopeasti jaloillaan, jos toiminta ei tarjoa vastinetta maksuille.

Noiden nuoria huipulle koulivien seurojen joukkoon kuuluu myds Salon Vilpas. Se on kasvattanut

seivashyppaaja Wilma Murrosta yhden lajin kotimaisista tahdistd. Sydamelliset onnittelut Wilmalle valin-

nasta Vuoden nuoreksi yleisurheilijaksi Spurtti News -lehden lukijoiden danestyksessa.

Murto on tehnyt urallaan rohkeita valintoja. Hin on muuttanut valmennuksen ja harjoitusolosuhtei-

den perdssa opiskelemaan Turkuun ja tehnyt muutenkin kaikkensa maksimoidakseen kovan harjoittelun

ja sen vastapainoksi vaaditun levon. Se on tuottanut hedelmaa ja tuottaa varmasti jatkossakin.

Vuodenvaihteen aikaan on tapana tehda uudenvuodenlupauksia. Esitan, etta jokainen nuori urheilija

tekisi yhdessa harjoitusryhmansa kanssa lupauksen, joka kuuluu ndin: lupaan olla oman seuran vapaa-

ehtoisten ja muiden tyontekijoiden apuna pikkuaskareissa aina kun mahdollista. Tuollainen lupaus olisi

oiva kunnianosoitus niille ihmisille, jotka mahdollistavat niin monen urheiluharrastuksen.

Menestysta vuodelle 2017 teille kaikille

I,

Ritva Immonen
nuorisopdicillikké
Suomen Urheiluliitto

S I
purttl Lehtiilmestyy 3 kertaa vuodessa

news

P&aatoimittaja Ritva Immonen, ritvaimmonen@sul.fi, 0400 670 033 llmoitusmarkkinointi

Toimituspaallikko Tapio Nevalainen Media X-Pertti Oy

Asemanaukio 7, 04200 Kerava

PL61,04201 Kerava

Kannen kuva Hannu Jukola puh. (09) 8566 4500
mediaxpertti@saunalahti fi

Taitto ja ulkoasu Erja Lehto / Mainospiste Erja Lehto

Julkaisija Suomen Urheiluliitto ry, Radiokatu 20, 00240 Helsinki

Kustantaja Track & Field Finland Oy, Radiokatu 20, 00240 Helsinki Laskutus
puh. (09) 3487 6021, fax (09) 3487 6020
Spurtti postitetaan SUL:n
lisenssirekisterin osoitteistolla.

www.yleisurheilu.fi

Spurtin osoitteenmuutokset
Yhteystietojen muutoksista ilmoitus
seuran yhteyshenkilolle, joka
paivittaa tiedot lisenssirekisteriin.

Spurtin jakelu

Spurtti News -lehti [ahetetdan
8-13-vuotiaille yleisurheilulisenssin
haltijoille (1 lehti / talous).

Painopaikka Punamusta Oy




Perjantaina 10.3.

N&M17: 60 m, 800 m, 60 m aj, kuula (N17)
P15: keihas

T15: seivas, keihas

Lauantaina 11.3. klo9.45 alkaen

M17: 60 m finaali, 300 m aj, korkeus, kuula

P15: 60 m, 800 m, 300 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, kiekko, s
4x80 m aitaviesti -

P14: 60 m, 800 m, 300 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, kiekko -

P13: 60 m, kuula, kiekko, 4x60 m aitaviesti i

P12: 60 m, pituus, kiekko

P11: 60 m, korkeus, kuula, 4x60 m aitaviesti

P10: 60 m, pituus, kuula

N17: 60 m finaali, 300 m aj, pituus

T15: 60 m, 800 m, 300 m aj, pituus, kiekko, 4x80 m aitaviesti

T14: 60 m, 800 m, 300 m aj, pituus, kiekko

T13: 60 m, pituus, kuula, 4x60 m aitaviesti

T12: 60 m, korkeus

T11: 60 m, pituus, kiekko, 4x60 m aitaviesti

T10: 60 m, kiekko, kuula

Snnuntaina 12.3. klo 9.45 alkaen

P15: 300 m, 60 m aj, pituus, seivas, 4x100 m

W 10-12.3.2017
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P14: 300 m, 60 m aj, pituus, keihas

P13: 1000 m, 60 m aj, korkeus, pituus, 4x100 m
P12: 1000 m, 60 m aj, kuula

P11: 1000 m, 60 m aj, pituus, keihas, 4x100 m

P10: 1000 m, 60 m aj, keihas

T15: 300 m, 60 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, 4x100 m
T14: 300 m, 60 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, keihas
T13: 1000 m, 60 m aj, korkeus, keihas, 4x100 m

T12: 1000 m, 60 m aj, pituus, keihas

T11: 1000 m, 60 m aj, korkeus, kuula, 4x100 m

T10: 1000 m, 60 m aj, pituus c -

: : : . Nuorten kansainvélinen
limattautumismaksut ja paketit :
A-passi 70 € Tampere Junior Indoor Games
sisaltaa: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala,

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin Jarjﬂd% VLK]T]&ZO17JO 23. kerran.

B-passi 60 € - A -
sisaltéa: koulumajoitus pe-la / la-su, 1 x aamupala, lemja”% suuren UrrHIlJJUhlan

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin tuntua, kunyli 1500 nuorta cttaa mttaa

Huoltajapassi 45 €

sisaltaa: koulumajoitus pe-su, il aan mw‘ ahal 'Ssa
2 x aamupala, 2 x [dmmin ruoka tasg T Hrkk II
Hotellipassi 150 €(rajoitettu erd) s T

sisaltaa: hotellimajoitus pe-su (2-3 h huone), - l\bhdaaf] Tan'm‘ﬁla!

2 x hotelliaamiainen, 2 x [ammin ruoka (kisapaikalla),
osallistumisoikeus neljaan lajiin

i} ) http//tampereenpyrintafi/yieisurheily
Pelkat lajimaksut: 8 €/ laji
Viestijoukkuemaksu: 8 € / viestijoukkue f Seuraa TJIG:ti facebookissa

Jbka kymmenes A-passi seuralle veloituksetta.

L~

limaittautumiset

Sunnuntai 5.3.2017 klo 20.00 mennessa

netissa: www.kilpailukalenteri.fi

s-postilla: elisa.hakanen@tampereenpyrinto.fi

Passit seka ilmoittautumismaksut maksetaan

su 5.3. mennessa tilille TSOP FI86 5730 0820 094320
O=llisgumisaikeus

Yhteensa nelja lajia + kaksi viestia. Henkilokohtaisissa lajeissa
on mahdollisuus osallistua vanhempaan sarjaan, mikali
kyseista lajia ei omasta ikaluokasta |8ydy. Viesteissa kilpaillaan
ainoastaan yhdessa sarjassa / paiva.

Tiedustelut
Paasihteeri: Elisa Hakanen 050 352 0982
elisa.hakanen@tampereenpyrinto.fi
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Silja Line jatkaa Seurakisojen kasvun ja
kehityksen tukemista

Kempeleen Kirin Silja Line
Seurakisoissa viihdytaan

Palkintoja ja pukujuhlaa
Yleisurheilugaalassa

Tuoteuutuuksia

Nain Uusimaki etenee kohti kesaa

Nain me treenataan
Savonlinnan Riennossa

Wilma Murto, Vuoden nuori yleisurheilija

Al3 anna hammasvaivojen sydda tulosta

N&in me treenataan
Hyvinkdan Seudun Urheilijoissa

Kuortaneen keihasleiriltd huippuoppia

Huippu-urheilijat harrastavat:
Kirjat, rock ja videot kiehtovat

Ohjaaja ja lapset nauttivat
Myllymaen koululla

Syb jarkevasti — treenaa virkedna
Ohjeet kauniiseen kisakampaukseen

Kouluviestikarnevaalit

4[] YAG - kisoja, nimmareita ja kavereita




. 2

G

VA

'
b .

R -

-
_
3 ‘
.
‘

.
' i
v

Silja Lifie jatkaa SeuraRisojen
kasvuh ja kehityksen tukemista

Suomen yleisurheilumenestyksen pohjaa rakennetaan vuo-
sittain Silja Line Seurakisat -nimelld kulkevissa lasten kil-
pailuissa. Silja Line on ollut Suomen Urheiluliiton (SUL)
kumppanina jo nelja vuotta kehittimaissa suosittua kilpai-
lukonseptia, ja jatkaa hankkeen tukijana seuraavat kaksi
vuotta.

- Olemme neljan yhteistyovuoden aikana saaneet nahda
Silja Line Seurakisojen osallistujamdirien kasvun ja ennen
kaikkea sen, etta pitkdjanteinen yhteistyd on tuonut hyvid
tuloksia, ja yleisurheilu on saanut Silja Line Seurakisoista
uusia lapsia innostumaan lajista. Olemme tyytyvdisia, ettd
pystymme jatkamaan yhteistyotd my0Os seuraavat kaksi
vuotta ja mahdollistamaan samalla lapsiperheille ympari
Suomea yhteisti tekemistd koko perheen kesken, sanoo Tal-
link Silja Oy:n varatoimitusjohtaja Pasi Nakki.

Tastd Silja Line Seurakisat -konseptissa on kyse

- Se on perhekeskeinen, paikallinen kilpailu, jossa lapsia
kannustetaan kokeilemaan yleisurheilua ja kaikkia yleisur-
heilulajeja. Vanhempien toivotaan ottavan osaa kisoihin toi-
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mitsijoina. Siihen tarvittavat tiedot tarjotaan paikan paal-
14, kertoo Suomen Urheiluliiton seurapalvelujohtaja Harri
Aalto.

Silja Line Seurakisoja jirjestetiidn vuosittain noin 600
eri puolella Suomea. Kisat liikuttavat kymmenid tuhansia
lapsia ja aikuisia. Kilpailuihin osallistuminen ei ole sidottu
lasten kotipaikkaan. Seurakisoihin voi osallistua missa pain
Suomea haluaa.

Seurakisoista tiedotetaan kilpailukalenteri.fi -palvelussa.
Sieltd on helppo tarkistaa, onko omalla kesamokkipaikka-
kunnalla tai muussa perheen vierailukohteessa tarjolla kiso-
ja, joissa voi kokeilla yleisurheilua tai jatkaa kotipaikkakun-
nalla virinnyttd harrastusta.

- Ndma ovat niitd kilpailuja, joista tulevaisuudet teropit-
kdmaet, oskarimorot, anttiruuskaset ja nooralottanezirit
saavat kipindn. Hienoa, ettd Silja Line haluaa kehittda ja
tukea tillaista ruohonjuuritason urheilua.

SUL tukee Seurakisojen jarjestdjia muun muassa lahjoit-
tamalla kisoissa tarvittavia vilineitd ja tukemalla seuroja
kisojen mitalikuluissa.

Kuvat SUL-arkisto
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Kempeleen Kirin Silja Line

Seurakisoissa viihdytaan

Kempeleen Kirissa on otettu kaikki irti Silja Line Seurakil-
pailuista. Seuran harrastajamaarit ovat lihoneet rivakasti,
kun lapset ja vanhemmat ovat viihtyneet kisoissa.

Hyvahenkinen ja monivuotinen toiminta toi Kirille
Vuoden Silja Line seurakisajirjestdjan tittelin.

- Me otamme mukaan kaikki lapset, jotka haluavat kil-
pailla ja katsomme, ettd jokainen saa palkinnon ja jonkun
pienen karkkijutun, kun oma suoritus on tehty, Kirin val-
mentaja Katja Ukkola kuvaa Kirin kisoja.

- Me on haluttu tehdi niistd aidosti matalan kynnyk-
sen kisat, jossa ei keskityta sithen, kuka on ykkonen, kak-
konen tai kolmonen. Tulokset 1oytyvit sitten netista, eik
alaikirajaakaan ole. Suoraan lastenvaunuista on paissyt
kisaan, jos on halunnut tulla heittimaan palloa.

Palkinnoksi Vuoden Silja Line seurakisajdrjestajan tit-
telistd Kiri sai tukun yleisurheiluvilineitd. Ne seuralle
luovutti Suomen Urheiluliiton (SUL) aluepaallikko Yrjo
Kelhi, joka on seurannut pitkddn Kirin toimintaa.

- Kiri on ollut mukana jirjestimassa naitd kisoja jo
vuodesta 2013. Kilpailut on aina rakennettu perheysta-
villisesti kaikkia osanottajia kannustaen — liikunnan ilo ja
riemu on ollut kisin kosketeltavaa, Kelhi kiittelee.

- Seurakisojen avulla seura on saanut myos kehitettyd
toimintaansa. Kiri on saanut uusia harrastajia ja toimijoi-
ta hyvihenkiseen joukkoonsa.

—

Vanhempia loytyy toimitsijoiksi

Kiri jdrjestdd Silja Line Seurakisan kolmesti kesdn aika. Osan-
ottajia on ollut jopa 250 ja normaalisti parin sadan tuntumas-
sa. Urheilijamaarat ovat Ukkolan mukaan koko lailla maksi-
mi, johon Kirilta riittda viked toimitsijoiksi.

- Seuran isommilla urheilijoilla on joskus ollut omat la-
jit kilpailun alussa. Se on pienemmille kiva kokemus nihda,
kuinka kovia juoksijoita, hyppaijid ja heittdjia isommat ovat.
Jos kisoissa on mukana pari sataa lasta, silloin isommat ovat
tulleet mukaan myos toimitsijoiksi, Ukkola sanoo.

Ukkolan mukaan vanhempia ei etukiteen ilmoittaudu ko-
vin paljon toimitsijaksi, mutta kisapaikalla tilanne on toinen.

- Oikein mukavasti heitd on tullut lanaamaan pituushyppy-
paikkaa ja muihin hommiin avuksi, Ukkola sanoo.

Ukkolan mukaan lasten kilpailussa on aina oma erityinen
tunnelmansa.

- Lapsilla ei ole kiire, ja he tykkadavat kilpailla. Sen nikee sii-
tikin, ettd kun he tulevat toiseen ja kolmanteen kilpailuunsa,
he muistavat, paljonko on viimeksi juostu.

Silja Line Seurakisojen ohella Kiri pyorittia kesdisin noin
150 lapsen ja nuoren urheilukoulutoimintaa.

KEIHAANHEITON

TALVIMESTARUUSKILPAILUT

18.2.2017, TAMPERE

Talvimestaruuskilpailut sarjoissa M/N, M/N22-
ihda iorikilpailut sarjoissa T/P9-15

arjoissa myos joukkuekil
tuppipdisilld keihdilla
miset: www.kilpai

Muista myds alueelliset keihaskoulut

ympari Suomea! Niissa saat monipuolista
opetusta keihdaanheittoon ja hyvaa treeni-
seuraa talvikaudellakin!

www.keihaskarnevaalit.com/alueellisetkeihaskoulut
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Niki Juuselan kysymykset naurattavat Vuoden 2016
hyppddijd Kristiina Mdkeldd ja Vuoden 2016 hyppddijén
valmentaja Suren Ghazaryania Yleisurheilugaalassa 2016.

Palkintoja ja pukujuhlaa
Yleisurheilugaalassa

Yleisurheilukausi padttyi komeasti Tampereen Viihdepalatsissa
Yleisurheilugaalaan, joka oli samalla Suomen Urheiluliiton 110-vuo-
tisjuhla. Niki Juuselan jouheasti juontaneen illan kruunasivat kauden
parhaiden palkitseminen, josta oheinen kuvakavalkadi.
Juhlapuheen pitanyt Sari Essayah kiteytti monen paikalla olleen

ajatukset todetessaan, ettd “huippu-urheilun synnyttamat tunteet
ja elamykset ovat vahva pohja yhteisollisyyden kokemukselle, jota
tarvitsevat niin yksilot kuin yhteiskunnat”.

Spurtti News onnittelee kaikkia palkittuja!

Vuoden 2016 heittdjénd palkittiin Antti Ruuskanen Vuoden 2016 pikajuoksijana palkittiin Oskari Méré Vuoden 2016 kestdvyysjuoksijana palkittiin
ja Vuoden 2016 heittdjdn valmentajana Jarmo  ja Vuoden 2016 pikajuoksijan valmentajana Atte ~ Johanna Peiponen (oik.) ja Vuoden 2016 kes-

Hirvonen. Pettinen.

Spurtti News 3/2016

tdvyysjuoksijan valmentajana Aira Peiponen.



Kuvat Hannu Jukola

SUL:n liittovaltuuston jédsenet Jouni Hyttinen, Antti Vinskd, Timo Eronen, Kalle Husso ja Anne Juuso Hassi (oik.) palkittiin Vuoden 2016 moniottelijana. Vuoden
Behm sekd Nuorisotoimintakilpailussa palkittu Janne Kiveld (Liperin Taimi) saapumassa 2016 moniottelijan valmentajina palkittiin hédnen isdnsd Lauri

Yleisurheilugaalaan 2016.

Hassi (vas.) ja veljensd Jaakko Hassi.

Vuoden 2016 seurajohtajina palkittiin Hanna-Mari Raittinen (vas. Vdhdnkyron ~— Nuorisotoimintakilpailussa palkitut seurat: Superluokka Tampereen Pyrint6,
Viesti), Pekka Kuusisto (Laitilan Jyske), Kaj Nyman (IF Drott) ja Lauri Asikainen Ilkka Vilonen; Valioluokka Hyvinkddn seudun Urheilijat, Johannes Tarkiainen;

(Imatran Urheilijat).

Vuoden 2016 Silja Line Seurakisan voittajana palkittiin Kempe-
leen Kiri, jonka puolesta palkinnon vastaanotti Jukka Koskela
Silja Linen Tarja Luomalalta. Luovutusta valvoo silmd tarkkana
SUL:n hallituksen puheenjohtaja Vesa Harmaakorpi.

Ykké&sluokka Pohjan Koitto Eemeli Kaartinen; Kakkosluokka Ulvila Sport Team,
Markku Jarvenpdd; Kolmosluokka Liperin Taimi, Janne Kiveld

Vuoden 2016 Vattenfall Seuracup ~ Seuraliigan 2016 voitti Turun Urheiluliitto, jonka puo-
-tekijdnd palkittiin Valkeakosken  lesta palkinnon vastaanottivat Rami Urho (vas.) ja
Hakan Juha Karjalainen. Jarmo Rasi.




Tuoteuutuuksia

10

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Kompakti untuvatakki

pitaa vilun poissa
Halti Huippu W -takki on omaan tas-
kuunsa pakkautuva pehmed ja vetta-
hylkiva naisten untuvatakki. Takin voi
pukea valikerrokseksi tai paallistakiksi,
joten se soveltuu seka aktiiviseen ul-
koiluun ettd katukdyttoon. Takkia on
saatavilla pinkking, sinisend ja musta-
na.

Halti Huippu W -takki, koot 34-46,
hinta noin 229 euroa.

Viluvarpaiden pelastus

Pehmedt teddy-sukat kauniin punai-
sena ovat syksyn must have -tuote
sohvalla [6h&ilyyn. Erinomaiset sukat
kun varpaasi kaipaavat lampda kylma-
na syyspaivana.

Change Lingerie Teddy socks
-sukat, one size, hinta 9 euroa.

Spurtti News 3/2016
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Tyylid rinteeseen

Kdaannettdva hame lammittdada mu-

kavasti lantion seutua esimerkiksi
ennen tai jdlkeen urheilusuorituk-
sen. Hameessa on ohut ja hengittava
Primaloft®-toppaus. Lisdksi molem-
milla sivuilla on vetoketjut, joiden
ansioista hame on helppo pukea ja
riisua.

Maloja Metolinsm -hame, koot: XS—XL,
hinta noin 150 euroa.

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Elinvoimaiseen arkeen

Uusi Elivo Monivitamiini -valmiste
turvaa paivittaisen vitamiinien ja hi-
venaineiden saannin. Se sisaltaa D-, E-,
C- ja B-sarjan vitamiineja sekd magne-
siumia, sinkkid, mangaania, seleenia,
kromia ja jodia. Valmisteen E-vitamiini
ja B12-vitamiini ovat luonnollisessa
muodossaan, joten ne imeytyvat hy-
vin. Tuote on hiivaton, laktoositon ja
gluteeniton.

Elivo Monivitamiini, pakkauskoko 100
tablettia, annostus 1 tabletti pdivdssd,
hinta noin 15 euroa

e oe00c000000000000000000000000000000

Hengahdystauko kynsille

Kynsia voi nyt hoitaa vdrista luopu-
matta. Orly on kehittanyt uudenlaisen

Breathable-kynsilakan, joka paas-
taa ilman ja kosteuden imeytymaan
kynteen lakan lapi. Teknologia on
samankaltainen kuin hengittdvissa
piilolinsseissa. Uutuuslakat yhdista-
vat vdrilakan ja hoitolakan parhaat
puolet yhteen all-in-one-tuotteeseen.
Ne sisdltavat argandljya ja B5- ja C-
vitamiineja, jotka parantavat kynsien
vaurioita ja edistavat kynsien kasvua.
Alus- ja paallyslakkaa ei kdytetd, mika
puolittaa lakkaukseen kuluvan ajan.
Mallistossa on aluksi saatavana 18
varisdvya, vaalean neutraaleista mat-
tavdreista syvan tummanpunaisiin
savyihin.

Orly Breathable -kynsilakka, hinta:
19,80 euro

© ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000



Hese-piirikisojen

YI o e aikataulu
Lisatietoa oman piirisi Hese-kisoista saat

e l s u r e I u n piirikisavastaavalta.

19.4. Pohjois-Pohjanmaa
Ouluhalli, Oulu

[ @ @
Heino Ruuskanen
heino.ruuskanen@pudasjarvifi, 0400 346 097
19.4. Satakunta

Karhuhalli, Pori

Hese-kisa on osa Suomen Urheilu- (mosters@pri, 0447015224
liton ja Hesburgerin kouluyleis- & ‘N ., . o ainals MO
[ ] °
[ ]

Juha Oksanen

urheilun yhteistydohjelmaa. .., Klsa|a]|t ‘... :riv.lt:;:i:;?a@;i:)ail.com, 040 5714 836
S+ Sukkulaviesti12 x 60 m ", [ECHEERRNGE——
S 12hengen : - Pituushyppy i
: joukkuekisa5-6. 3°*°""""*+s, - Junnukeihds :
..o "|U0kka|ai5i"e 0: .... i Kierros.VieSti o.: :Mj?i;tgfﬁh;aiﬁ?&giggleihdenahkera.fi 044 257 4545
~Ynteishenkeaja  12XTalaklermos .- p—G——_—_—_—
e f— kilpailumielta! ::. T a Flaa?ﬁ@%%nil?ért.fi. 0410510 00 D

9.5. Etela-Pohjanmaa
Keskusurheilukentta, Kuortane
Tanja Hietikko
tanja.hietikko@plu.fi, 0400 623 127

9.5. Pohjois-Savo

Vokkolan urheilukentta, Leppavirta
llpo Koponen

ilpo.koponen@sul.fi, 050 414 5085

10.5. Lappi + LP

Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
Susanna Parkkisenniemi
susanna.parkkisenniemi@santasport.fi,
020 798 5602

10.5. Eteld-Savo

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti

jonijantti@hotmail.com, 050 543 8493

11.5. Pohjois-Karjala

Hammaslahden kenttd, Pyhaselkd
Maija Tormanen
maijatormanen@jns.fi, 050 443 1424

1.5. Uusimaa

Jarvenpaan keskuskenttd, Jarvenpaa
Svea Kytola

svea.kytola@gmail.com, 050 413 6592

Piirikisat avoimia .

.: kalkllle’ flnaallln mUKaan ... 0. ”mOittaudu ... {}'i?ﬁggliiwllauakson urheilukentta, Kajaani
® ... . . . . ® L ecese : ° Tuomas Karjalainen . _
* piirikisojen voittajajoukkueet. &* “teye Mmukaan: R
.. Flnaall TamDEI'EE"a : .‘. WWWh‘hEtk,net : E%tpﬁg;l;—lli(earﬁ?a!,aLanoeenranta
.°. 23.5.2017! .: MakSUtO\'\‘- % ..° i sutela@mestanet, 050 327 4203
., . . o°:.. ..'. "o, ceees® ’ ]F?\i'n?l?nmsrheilukentta.Tampere
S oo e0o0® o* ‘ .'. ,°. g:Eg.rljaali(:r?:r?@tampereenpyrinto.fi, 050 352 0982

16.5. Keski-Pohjanmaa

Merenojan urheilukenttd, Kalajoki

Markus Niemela
markus.niemela@kalajoki fi, 040 566 7951

* HESBURGER* SUOMEN URHEILULITTO @ www.h-hetki_net

Muutokset esitteeseen mahdollisia. Pdivitetty tieto loytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net.
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Paiva huippu-urheilijan elamassa

14

illa Uusimden syksyi-
nen arki, kahden tree-
nin pdiva, alkaa Van-
taan Paivikummussa,
jossa hdn asuu van-
hempiensa ja veljensa
Leo Uusiméen kanssa.
Kuluvan talven Uusimiki keskittyy har-
joittelemaan ja valmistautuu kevdin paa-
sykokeisiin.

- Ravitsemustiede kiinnostaa. Siihen
tarvitaan kemiaa ja bilsaa. Lukiossa jii
yksi kemian kurssi suorittamatta. Olen
sitd suorittanut nyt aikuislukiossa, Uusi-
maiki sanoo.

Aamiaisen jilkeen Uusimiki suunnis-
taa Hakunilan Kalliosuojaan, josta 16ytyy
100 metrin rata. Sielld hin tekee pdivan
ensimmadisen harjoituksen. Treenin jdlkeen
matka jatkuu takaisin kotiin ja ruokaa
laittamaan.

- Minusta ruoan laittaminen on ihan
jees, mutta kylld viikonloppuna on kiva
tulla treeneistd, kun ruoka on valmiina,
Uusimaki sanoo.

- Isd ja diti ovat molemmat hyvii kok-
keja. Tykkaan kotiruoasta. Minun herkku
on lohi ja perunamuusi. Kun itse teen ruo-
kaa, se on aika usein kanaa ja riisia.

Kun meneillaan on kahden harjoituksen
pdivd, nukutko pdivdaunet?

- Yleensd en tykkdd nukkua paivilld,
mutta saatan nukahtaa, jos oikein tosi
paljon visyttdd. Yleensd otan kuitenkin
pdivallad kirjan esiin ja lueskelen tai sitten
vain lepdan.

Junnuryhmdn vetamisesta
vastapainoa

Uusimden paiva jatkuu iltapdivalld Make-
lanrinteen uimahallin yldtasanteen treeni-
paikalla. Ohjelmassa on kerran viikossa
fysioterapeutti Juha Koistisen vetima har-
joitus. Siind hiotaan ennen muuta keski-
kropan sekd pika- ja aitajuoksussa tirkei-
den lihasten kuten takareiden toimintaa.

Uusimiki tekee treenin seurakaverinsa
pituushyppddja Anne-Mari Lehtion kans-
sa. Lehtion ja veljensi Leon kanssa hian
tekee joskus muitakin treeneja.

- Tdssda ryhmissa on usein 5-6 urheili-
jaa, Uusimaki sanoo Koistisen vetimastd
harjoituksesta.

Kun pdivan harjoitukset on tehty, Uu-
simdki nappaa vilipalaa ja menee sitten
ohjaamaan 9-12-vuotiaiden yleisurheili-
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Hilla Uusimdki kdy viikoittain fysioterapeutti Juha Koistisen
ohjaamassa hyppddijien ja pikajuoksijoiden erikoistreenissd.




Pituushyppddjé Anne-Mari Lehtid ja Hilla
Uusimdki treenaavat ajoittain yhdessd.

joiden ryhmaa Vantaalle.

- Vedin pari vuotta sitten kesdurheilu-
kouluja. Ryhmien ohjaaminen on kivaa.
Ja nyt kun ei ole koulua, se on jotakin
saannollistd menoa.

- Valmentamista voisi ajatella tekevinsa
enemmankin sitten, kun oma ura paattyy,
mutta ei kuitenkaan ainoana tyona.

Kaverit vastapainoja,
kisaaminen urheilun suolana

Kotiin Hilla Uusimiki ehtii noin puoli
kahdeksalta illalla.

- Kdyn suihkussa, syon ja katson telk-
karia tai luen. Telkkarin katsominen on
oikeammin Netflixin katsomista. Pienem-
pana luin tosin paljon, mutta lukiossa se
vihan jai. Netflixissd minulla ei ole erityi-
sid suosikkeja.

- Illan ohjelmassa voisi olla myos kave-

reiden tapaamista ja vaikka heidin kans-
saan leffassa kaynti. Se riippuu heidin
aikatauluistaan. Viimeksi kaytiin katso-
massa Luokkakokous 2, jota en suosittele,
Uusimiki nauraa.

- Kavereissa minulla on sellaisia, jotka
eivit urheile ja sellaisia, joihin olen joskus
tutustunut urheilun kautta, mutta he eivit
endd urheile. Heiddn kanssaan ei tule niin

paljon puhuttua urheilusta. Kotona sen si-
jaan tulee puhuttua aika paljon urheilusta,
kun velikin urheilee.

Viime kesana Uusimaki, 20, juoksi 400
metrin aidat 56,33. Han voitti lajinsa Ka-
levan kisoissa ja Ruotsi-ottelussa ja eteni
Amsterdamin EM-kisoissa vilieriin silloi-
sella enndtykselldan. Miltd tuleva kausi
nayttaa?

- Hallissa tulee varmaan kisattua, mutta
tirkein tavoite ovat kesilli nuorten EM-
kisat. Olen miettinyt myos, ettd yksi tavoi-
te on Lontoon MM-kisojen tulosraja.

Miki urheilussa viehattaa?

- Minulle kisaaminen on aina ollut se
paras juttu. Olen kilpailut paljon ja mo-
nipuolisesti jo juniorina. Niiltd ajoilta on
parhaiten jaineet mieleen FJG (Finland
Junior Games), joka oli nykyisen YAG:n
edeltdja. Sielld oli aina paljon kilpailijoita
ja kaikki parhaat paikalle. Suosittelen.
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Savonlinnan Riennon nuorisovalmennuksen

AN

tavoite on luoda pohja pitkakestoiselle urheilu-uralle.

Telinelahtoja, aitajuoksua, voimatree-
nid, hikei ja hyvidid meininkid. Niin
etenee Savonlinnan Riennon Noora
Sipisen vetima junioriryhman treeni
Tanhuvaaran Urheiluopistolla. Silla
luodaan pohjia tulevalle kaudelle ja
vuosille.

Aiemmin syksylld, kun Spurtti News
seurasi treenejd Kyroniemen kentilld,
ohjelmassa oli liikkuvuutta ja kesti-
vyyttd kehittdvdan aitakdvelymaraton,
mikijuoksua ja sananselitysta sisaltiva
alias-viesti ja monipuolista kehonhal-
lintaa ja lihaskuntoa vaativa pareittain
suoritettava voimaosuus.

- Alias-viestin olen ihan itse kehi-
tellyt. Siind eividt tytot edes huomaa,
ettd juoksevat makia, kun keskittyvit
sananselitykseen, Sipinen huomauttaa.

Tytot spurttailivat vuorollaan mien
paille, katsovat sieltd lapusta l6ytyvin
sanan, palaavat mien alle ja selittavit
sen seuraavalle, jonka tehtavana on ar-
vata se, minka jilkeen tekee itse saman.

Leikilla hoystaen, ottelureseptilla
Noora Sipisen ryhma kuvaa erinomai-
sesti Riennon nuorisovalmennustoi-
mintaa. Pddosin noin kymmenen hen-
gen ryhmissd tapahtuva harjoittelu
perustuu moniottelupohjaiseen teke-
miseen, jossa ei keskitytd varhaisessa
vaiheessa yhteen tiettyyn lajiin. Teh-

dddn kaikkia lajeja sekd muuta urhei-
lullisuutta kehittavaa.

- Monipuolisuus ja monilajisuus on
tarkeimpid juttuja timanikaisille. Jou-
kossa on valilld pohkodkin tekemista.
Tuossa idssa pitdd vield olla leikin-
omaisia sovelluksia, Sipinen korostaa.

Espoolaisldhtoinen  Sipinen pitdd
pienemmin kaupungin seurassa val-
mentamista hyvin erilaisena kuin mita
se on padkaupunkiseudulla.

- Esimerkiksi Espoon Tapioissa on

selkeammin madritetyt linjat, minka
mukaan tehddin, kun taas pienem-
massd seurassa on enemmain vapauk-
sia. Tapioissa on paljon suuremmat
ryhmat. Sielld voi olla esimerkiksi 30
urheilijaa samassa ryhmissd, mutta
kolme valmentajaa, Sipinen vertaa.

Muut lajit sallitaan

Sipisen ryhmin kuopus, 9-vuotias Ella-
Sofia Kaiponen, on tottunut olemaan
mukana itseddn vanhempien harjoi-
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Nain me treenataan Savonlinnan Riennossa

18

tusseurassa niin yleisurheilun kuin
monesti muidenkin lajien parissa. Kai-
ponen harrastaa yleisurheilun lisaksi
telinevoimistelua, hiihtoa ja suunnis-
tusta.

- En ole vield paattanyt pailajia. Ke-
sdlld paalaji on yleisurheilu. Yleisurhei-
lussa mukavaa ovat kaverit ja treenit.
Joskus treenit ovat vihan rankkojakin.
Kayn harjoituksissa kerran viikossa,
Ella-Sofia Kaiponen kertoilee.

Riennon riveissd on paljon urheili-
joita, jotka harrastavat myos muita la-
jeja. Seura on mahdollistanut sen, etta
harjoituksissa voi kdyda esimerkiksi
kerran viikossa, jos ryhmalld normaa-
listi harjoituksia on kaksi.

- Siind tapauksessa harjoitusmaksut
ovat pienemmit. Ei ole yleisurheilulta
pois, mikili nuoret harrastavat myos
muita lajeja. Sita kautta saadaan har-
joitus- ja liikkuntamadaria suuremmiksi,
ja sitten kun jossakin vaiheessa erikois-
tuu johonkin lajiin, on pohjat varmasti
tehty mairillisesti hyvin ja monipuo-
lisesti, Riennon valmennuspaillikko
Joni Jantti tihdentaa.

"Hyva ryhmd, hyvid kavereita”

Riennon nuorisovalmennuksessa sama
valmentaja vetdd ryhmidnsi useita
vuosia, eikd urheilijoita ole idn kart-
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tuessa jaettu eri lajiryhmiin. Niin
osittain siitd syystd, ettd pienemmastd
kaupungista ei helpolla 16ydy valmen-
nusta ihan kaikille yleisurheilulajeille.

Toisena syynd on se, ettd yhteen hy-
vin vuosien mittaan hitsautunut nuo-
risovalmennusryhma voi kokea enem-
min rikkauksia, kun ryhmassi on
pidemman péélle eri lajien urheilijoita.

- Meilld on hyvd ryhma ja siind on
hyvid kavereita, alusta lihtien Noora
Sipisen ryhmissa ollut 12-vuotias Erin

Kainulainen toteaa tuttujen kaverei-
den merkityksen harrastuksessaan.

Tdysin syntymivuosiin ei ryhmii
ole Riennossa sidottu. Kuten Kaipo-
nen, myos 10-vuotias Vilma Harkonen
on ryhmaildisten perusikdd nuorempi,
mutta toisaalta hyvin ryhmin mukana
parjaiva.

- Ei jannittanyt silloin kun tulin ryh-
madn, vaikka olinkin vihdn nuorempi,
heitoista eniten tykkaava Vilma Har-
kénen vannoo.



Monilajinen nuorisovalmennustoiminta on haaste valmen-
tajalle. Riennon nuorisovalmennuspiillikon Joni Jantin
mukaan haasteeseen vastataan opiskelemalla ja kdyttamalla
apuna eri lajien asiantuntijoita.

Esimerkiksi heittoihin, seiviashyppyyn ja kilpakivelyyn
on jarjestetty erillisid harjoituksia kyseisiin lajeihin enem-
man erikoistuneen valmentajan johdolla, Jantti selvittaa.

Jdntin omassa 13-18-vuotiaiden 18 nuoren ryhmasta nel-
ja kay joka viikko erillisissa seivasharjoituksissa, kuusi heit-
toharjoituksissa ja kaksi kilpakdvelytreeneissa.

- Itse sitten ohjelmoin heiddn kokonaisuutta ja pidan la-
jeista juoksut ja hypyt seivdstd lukuun ottamatta. Etenkin
tuossa ikdvaiheessa on ehdoton edellytys, ettd osa lajeista on
muiden vastuulla, mikali halutaan kehittya ja saada osaavaa
valmennusta. Yksi valmentaja ei kykene kaikkia lajeja pi-
demman péille kunnolla hallitsemaan, Jantti korostaa.

Etenkin seivdsharjoituksissa kiy laajasti urheilijoita eri
ryhmista.

- Noin kymmenen urheilijan hyppaajiringistd on poruk-
kaa viidesta eri ryhmaista ja lisiksi yksi Kerimaen Urheilijoi-
ta edustava hyppaija.

Ndin Riento sai puhtia toimintaan

Riennon nuorisovalmennus on mennyt eteenpdin aimo
harppauksin. Mitka ovat olleet kehitystd oikeaan suuntaan
vieneet askeleet?

korvaus ohjaajllle

- Hyvien valmentajien saaminen mukaan toimintaan,
nuorisovalmennuksen tarjoaminen jo varhaisessa vaihees-
sa litan pitkdn yleisurheilukouluajan sijaan sekd valmen-
nusmaksujen nostaminen. Kaytinnossa maksut tuplattiin.
Niilla tekijoilla saatiin toimintaan aivan uudenlaista puhtia,
Jantti sanoo.

- Toki on saatu mukaan my®s erittdin hyvia urheilijatyyp-
pejd. Mutta toisaalta jos tarjolla on laadukasta toimintaa,
niin siitdi my6s monesti kiinnostutaan. Harjoitusmaksujen
tuplaamisvaiheessa tapahtui yllittden sekin, ettd maarakin
tuplaantui, Jantti naurahtaa.

Ympirivuotisesti Riennon nuorisovalmennusryhmissa
harjoittelee 70-80 urheilijaa. Talviajan padharjoituspaikkaa
Tanhuvaaran Urheiluopistoa kayttdd noin 100 rientolaista.
Yleisurheilukoululaisia on talvella noin 30 ja kesdisin 60-
70. Kaikkiaan lisenssimdarit hipovat kahtasataa.

- Yleisurheilukouluihin tulee satsata jatkossa huomat-
tavasti enemman, jotta niihin saataisiin lisaa lapsia. Sitd
kautta tulee vikead myos nuorisovalmennusryhmiin, Jantti
muistuttaa.

Riennon valmentajille ja ohjaajille myos maksetaan koh-
tuullista korvausta. Talkoilla ei tarvitse lihted mukaan.
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Wilma
IodenAtor ylelsurh |Ija

a Murto vei Spurtti News -lehden likijoiden Vuodef nuofr

In. Junioreiden ME:n ja MM-pronssid ypénnyt Urto sai.

kaikista danista. Toiseksi tuli pika;jd SamtielPurola ja
Mannekm moukarinheittdja Suvi KoSKIRen
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odella hienoa. Niin
moni on ollut titd
mieltd, Wilma Mur-
to totesi ddnestyksen
tuloksesta, joka toi
hénelle palkinnoksi
Intersportin ~ lahja-

kortin.

Murto, 18, kilpaili kauden mittaan
junioreiden MM-kisojen lisiksi yleisen
sarjan EM- ja olympiakisoissa. Tulok-
sien lisiksi hyppadjin reipas ja raikas
esiintyminen kisoissa ja mediassa oli
tehnyt vikevan vaikutuksen. Se kuului
danestdjien perusteluissa.

”Hin osaa edustaa Suomea hyvin.
Esiintymiskykyd ja kielitaitoa riittaa,
on lajissaan kehittynyt huimasti ja tu-
losten valossa selva ykkonen Suomes-
sa. Hyvd malli nuorille urheilijoille”,
kuului yksi perustelu.

Vastaavia perusteluja lihetti moni.
Yksi niistd kuului néin:

- Vuoden nuori yleisurheilija on
Wilma Murto. Varmaan moni hinti
danestinyt on perustellut kantaansa
junioreiden ME-tuloksella 471, mutta
minusta hian on sen lisiksi esiintynyt
aina positiivisesti, uskonut tuloksien
kehittymiseen huonommankin kisan
jalkeen sekd tsempannut esimerkilli-
sesti muita kanssakilpailijoita. Hie-
nonhieno nuori urheilija siis on kysees-
sd ja ansaitsee kaiken tunnustuksen
menneestd kaudesta.”

Murtoa ddnesti myos 6-vuotias An-
nika Sairanen, jonka perustelut Spurtti
Newsin toimitus paatti palkita ddnes-
tyksen parhaana. Annikan perustelut
valitti aiti Hanna Leinola ja ne meni-
vit ndin:

Innokas nuori yleisurheilija Annika
Sairanen 6-v. Siilinjarvelta haluaa 4i-
nestdd suuresti ihailemaansa Wilma
Murtoa vuoden nuoreksi yleisurheili-

jaksi. Annikan perustelut: ”Wilma on
taitava ja nuorenndkoinen ja seivis-
hyppy on ihana laji”.

Suoraan maailman huippujen
joukkoon

Mutta mitd Wilma Murto mietti, kun
lapilyontikausi kansainviliselle tasolle
oli ohi. Koossa oli junioreiden ME:n
ja MM-pronssin lisiksi aikuisten EM-
kisojen pistesija ja paikka Rion olym-
pialaisissa, jossa kilpailu paattyi kar-
sintaan.

- Heti kauden jilkeen oli vihin sel-
lainen olo, ettd tulostaso jdi hiukan
alle mitd odotin. Kun jilkeenpdin mie-
tin sitd, tajusin, ettd kokemus kisati-
lanteista ja kaikesta muustakin kehit-
tyi niin paljon, ettei tuollainen kausi
voi jadda kuin plussan puolelle, Murto
$anoo.

Samaa mieltd oli Murtoa valmenta-
va Jarno Koivunen.

- Wilma kehittyi niin nopeasti, etti
tavallaan hineltd jdi pari porrasta
viliin, kun hin siirtyi suoraan ”piiri-
tasolta” kilpailemaan niiden urheilijoi-
den kanssa, joita hian vield hetki sitten
piti idolinaan. Uskon, ettd se oppi,
mitd hdn sai, on iso apu tulevaisuudes-
sa, Koivunen sanoi.

Murron mukaan kausi toi sellaista
kdytinnon oppia, joita voi hyodyntda
heti, kun kilpailut jatkuvat tulevalla
hallikaudella ja ensi kesina.

- Opin millaista on kilpailla maa-
ilman huippuja vastaan eli itsedin
paljon kovemmassa seurassa. Totuin
arvokisojen pitkdan odotukseen ennen
ensimmadistd hyppya ja hyppyjen vilis-
sd. Myos matkustamiseen tottui. Naki,
miten kauan kroppa palautuu matkus-
tamisesta, Murto sanoo.

"lhan perustreenilld menndan”
Tulevalla kaudella Salon Vilppaan
hyppdijalle on tarjolla EM-hallit maa-
liskuussa, junioreiden EM- ja aikuisten
MM-kilpailut kesidlla. Harjoittelussa
on jatkettu tutulla linjalla. Harjoitus-
madrd on suuri, 9-10 harjoitusta vii-
kossa. Yksittdisen harjoituksen kesto
on 2-2,5 tuntia ja sisdlté monipuoli-
nen.

- Tarvitaan lisid voimaa ja paran-
nuksia tekniikkaan. Vieli ei harjoitte-
lussa tarvitse mitddn next level -kik-
kailua, Murto viittaa kokeneempien
aikuisurheilijoiden harjoitteluun.

Nuoren hyppiddjan kevittalven ja
kevdin ohjelmassa ovat myos englan-
nin ja matematiikan ylioppilaskirjoi-
tukset.

- Ei se helppoa ole, kun haluan myos
kilpailla paljon. Englanti on minulle
helppoa, matikka voi olla enemmin se
kompastuskivi, Murto sanoo.

Spurtti Newsin Vuoden nuori
yleisurheilija aanestys 2016

1) Wilma Murto 932 dantd
2) Samuel Purola 609

3) Suvi Koskinen 374

4) Viivi Lehikoinen 244

5) Aleksi Jaakkola 236

6) Alina Stromberg 210

7) Elina Kinnunen 154

8) Helena Leveelahti 43

9) Eero Ahola 27

Aéinid saivat myds Tomi Lehto, Markus
Teijula, Aino Pulkkinen, Julia Jddlinoja,
Tilda Salmija Jessica Kahdrd.
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Ald anna
hammasvaivojen

syoda tulosta

rheilijan hammashoi-
dossa on olennaista
hoitaa hampaat eri-

tyisen hyvin. Mitd
korkeammalla  ovat
urheilijan  tavoitteet,

sitd tarkemmin hammashoidon suden-
kuopat tulee vilttiid. Hoitamattomat
pienetkin vaivat, saati krooniset- tai
akuutit tulehdukset, voivat heikentii
merkittavasti urheilijan suorituskykya
tai estdd kilpailusuorituksen. Ham-
mashoidon suunnitelmallinen koko-
naissuunnitelma poistaa tallaiset riskit.

Lisddntyneen energiatarpeen vuoksi
ongelmia voi tulla yleisten hammassai-
rauksien esimerkiksi hampaiden rei-
kiintymisen muodossa. Mahdollista on
myo6s leukaluun tulehtuminen hoita-
mattomien kariespesidkkeiden vuoksi.

Ravinnon ja juomien liian tihei
nauttiminen ja erityisesti sokeria sisil-
tdvien ja happamien tuotteiden (esim.
urheilujuomat)
nopeasti aiheuttaa hampaiden mer-
kittavaa reikiintymistd ja hammaskiil-
teen vakavaa liukenemista. Fluorin
hampaita suojaavaa vaikutusta ei voi
viheksyd. Hammastarkastuksia tulee

nauttiminen voivat
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tehdd vahintian kerran vuodessa ja
hampaiston fluorauksia titd tiheam-
min, mikali urheilujuomien nauttimi-
nen on vilttAmatonta.

lentulehdukset ja
viisaudenhampaiden poistot

Ientulehdukset voivat tulla ongelmak-
si, mikali hampaiston edella mainituis-
ta syistd lisdadntynyt puhdistustarve
ei saa riittdvdd huomiota. Tatd tulee
seurata vuositarkastuksissa. Tiettyihin
urheilulajeihin liittyvd nuuskan kaytto
aiheuttaa vakavia ienvaurioita.
Urheilijat ovat ikdnsd puolesta vii-
saudenhammasproblematiikan  vuok-
si riskialttiita noin 17-vuoden idstd
lahtien. Kédypa hoito -suosituksessa
on mainittu ns. profylaktinen viisau-
denhampaiden poisto aktiiviurheilijan
kohdalla. Viisaudenhampaiden puh-
keamisvaivat ja varsinaiset perikoro-
niitit voivat aiheuttaa kipua ja mah-
dollisesti tarvitsevat antibioottihoitoa.
Viisaudenhammasongelmat voi-
vat my0s aiheuttaa ylldttdavia katkoja
urheilijalle kriittisissd harjoittelu- tai
kilpailujaksoissa. Tdman vilttamiseksi

viisaudenhampaiden profylaktiset eli
ennalta ehkdisevit poistot tai poisto-
leikkaukset tulisi potentiaalisissa riski-
tapauksissa toteuttaa mahdollisimman
nuorena.

Viisaudenhampaiden poistoleikka-
ukset ja niistd toipuminen sujuu pa-
remmin ja nopeammin todistetusti, jos
toimenpiteen suorittaa kokenut suu- ja
leukakirurgi. Yleensi on perusteltua
toteuttaa kaikkien viisaudenhampai-
den poisto yhdessi istunnossa toipu-
misajan minimoimiseksi. Profylaktiset
poistot voidaan suunnitelmallisesti to-
teuttaa silloin, kun se vihiten hiiritsee
kilpailuja tai harjoittelua.

Purentavaivat voivat tuoda
kroonisia kipuja

My6s purentavaivat voivat aiheuttaa
kroonisia lihas- ja nivelkipuja, paan-
sarkyja ja altistaa migreenikohtauksil-
le. Ndiden aktiivinen tutkimus ja hoito
ovat myo6s urheilijan suorituskyvyn
kannalta keskeisia. Hampaiston ja
leukojen traumojen valttamisessd kan-
nattaa kadyttdd hammasldikarin asian-
tuntemusta.



JUOKSUKOULL

Keiju levittdd hyvdd yhdessd SUL:n kanssa
kannustamalla suomalaiset lapset liikkeelle.
Keiju Junior Juoksukoulussa opitaan juoksemisen
perusteet, saadaan vinkkejé harjoitteluun sekd
perehdytédan yleisesti terveellisiin eldmé&ntapoihin.

Mars maastoon!

Kehité ketteryytta: -

® Juokse etsien paikkoja, joissa voit roikkua
® Etsijuostessa paikkoja, joista voit ponnistaa
® Pujottele esteita kallistellen kaarteessa

Ideoita lilkkunnalliseen paivaan

® Tee maastoretki vanhempien ja kavereiden kanssa

® Etsikdad metsasta hienoja paikkoja ja ottakaa yhteiskuva
® Evaat takaavat onnistuneen retken

Muista

® Pida jalat ja nilkat ldAmpimina
® Juoksija erottuu edukseen (heijastimet, huomiovalot)
® Hyvilla pukeutumisella parjaat saalla kuin saalla

Mukana lapsen kasvussa — kotimainen Keiju D ’

Keiju-margariinit edistavat lapsen normaalia kehitysta osana terveellisia elintapoja seka tasapainoista
ja monipuolista ruokavaliota. Ne sisaltavat mm. kasvuun ja kehitykseen tarvittavia valttamattomia
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja seké runsaasti luuston kehitykseen tarvittavaa D-vitamiinia.
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Ndin me treenataan Hyvinkdaan Seudun Urheilijoissa

Peukut pystyssd Maria Kytoldn
(takarivissd toinen oikealta) vetdmd
HSU:n 10-13-vuotiaidenkilparyhma.

Hauskaa ja monipuolista. Hymya ja hikea.
Sellaisia on Hyvinkaan Seudun Urheilijoiden
(HSU) yleisurheilutreeneissa.

Aika siistia, eikd vaan?

Wanha villatehdas Hyvinkaalla
on HSU:n talvikuukausien
kotipesd. Punakylkisen raken-
nuksen tiloissa on pallokentti,
60 metrin juoksusuora, hyppy-
paikat ja upea, korkeakattoi-

nen heittopaikka.
Talvisena arki-iltana hal-
lissa kuhisee: Yhden HSU:n
ivi ia Eero Pussinen. kilparyhmén juoksutreeni
A, on paittymaissd, kun toisaalla

hypétaidn korkeutta ja heitetdan kiekkoa.

Millaista harjoittelu on 10-13-vuotiaiden
kilparyhmassa?

- Me treenataan moniottelupohjaisesti.
Kukaan ei ole erikoistunut mihinkdin
yksittdiseen lajiin. Harjoituksia on neljasti
viikossa, ja yksi niistd on telinevoimistelua,
kertoo ryhmaia vetavd Maria Kytola.

Syksylla ylioppilaaksi kirjoittanut Kytola,
19, vetdd HSU:n urheilukoulua nyt ensi
kertaa ldpi talven. Se on mahdollista, kun

HSU:n nuorista vauhdissa Asl
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koulukiireet helpottivat. Aikaa jad myos
oman moniottelijan ja seivdashyppédjian
uran rakentamiselle.

Mitd kaikkea ryhmin normiviikolla
tapahtuu?

- Maanantaisin on nopeaa juoksua tai
aitoja. Se on usein viikon kovin treeni. Nyt
esimerkiksi juostiin pyramideja, ensin 10
metrid, sitten 20 metrid ja sitd rataa aina
200 metriin asti. Palautuksena oli rauhal-
linen kively takaisin, Kytola kertoo.

- Tiistaina heitetddn. Meilld kuula ja
keihids ovat pddheittolajit. Perjantaina on
hyppyja ja loikkia. Ne tehdddn permannon
pailld. Saadaan siten pehmennettya isku-
tusta. Lisdksi miniaitojen kanssa tehddian
pituushypyn- ja korkeuden ponnistuksia.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Hanna Tarkiainen

Ohessa HSU:n nuoria Wanhan villatehtaan suorituspaikoilla. Yld- ja alakuvissa 10-13-vuotiaiden
kilparyhmdi ja keskelld Elina Sokka ohjaamassa 8-9-vuotiaiden kilparyhmdd.
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Ohjaaja Niilo Kantoniemi
opasti 8-9-vuotiaiden kilpa-
ryhmdille kiekonheiton saloja.

L

Kassarikuperkeikka ja kieppi kulkevat

Lauantaina Maria Kyt6ld vetdd ryhmailleen puolitoista tuntia
telinejumppaa.

- Monet osaavat vain kuperkeikan, mutta ndma tekevét jo kdsin-
seisontakuperkeikan ja suurin osa vetdi jo kiepin, Kytold sanoo
tavalla, joka kertoo ohjaajan olevan ylped ryhmaéstdén.

Kytolalld on tarjota ryhmélleen my0s pieni erikoismauste. Han
on seivashypyssd Kalevan kisojen finalisti ja pystyy sitten opetta-
maan sitd ryhmaléisilleen.

Vaikka kyse on kilparyhmistd, tunnelma on rento.

- Hauskaa tdmén pitdd olla. Nytkin pantiin treenin alussa hula-
vanteet lattialle ja juostiin ristinollaa. Alkuverkassa meilld on aina
mukana myds Voitto Onnisen -radat.

Toivola koulii perustaidot

HSU:n 8-9-vuotiaiden kilparyhméi ohjaa Elina Toivola. Hén veti
urheilukoulua teinini kotipuolessa Vesilahdella. Omien lapsiensa
Elisan (16-v.), Venlan (14-v.), Arnon (12-v.) ja Ruthin (8-v.) mu-
kana vanha rakkaus on virinnyt uudelleen Hyvinkaalld. Mieltd
polttelee my6s paluu kilparadoille aikuisurheilusarjoissa.

- Se vidhin houkuttelee, kun veteraanien Suomen mestaruuskil-
pailut ovat Lohjalla, Toivola tunnustaa.

Toivolan ryhmi harjoittelee maanantaisin ja perjantaisin.

- Min4 haluan opettaa lapsille monipuolisia taitoja ja kannustaa
liikkumaan. Me harjoitellaan yleistaitoja, liikkuvuutta, tehdddn
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paljon koordinaatioita ja reaktioita sekd opiskellaan lajitaitoja.
Meilld on vuoroviikoin korkeushyppyd, pituushyppyd ja heittola-
jeja, Toivola summaa.

- Ryhmissi on litkuntaleikkikoulusta tulleita ja niit4, jotka ovat
olleet mukana 2-3 vuotta. Jaan heidét pienryhmiin. Liikkareista
tulleiden kanssa opetellaan sitd miten pitd4 juosta, muiden kanssa
voidaan menni vihédn pidemmalle.

Kaikki lajit tukevat toisiaan

Elina Toivola toivoo lasten innostuvan myds kilpailemaan.

- Tédssd on mukana kilpailuvivahde. Osan kanssa kdydaan pm-
kisoissa, osaa houkutellaan Vanha areena cupiin, joka on sellainen
seurakisojen tyyppinen matalan kynnyksen kilpailu, jossa ei ole
maksuja eik tarvita lisenssid.

Toivola ohjaa lapsia lempein iloisella otteella. Omassa ryhmas-
sdan hin ei ole huomannut paljon puhuttua poikakatoa. Tytt6jé ja
poikia on yhti paljon. Sen sijaan Toivolan huolena ovat puutteet
peruskestivyydess.

- Syksyll harjoiteltiin kuukausi ulkona, haettiin kestavyyttd ja
tehtiin pidempié vetoja. Osalla kestdvyys on kunnossa, osalla ei. Se
alkaa nikyd, kun vedetadn puolentoista tunnin harkka. Kotonakin
pitisi liikkkua, Toivola muistuttaa.

HSU:n ryhmissé ei katsota kieroon nuoria, jotka harrastavat
my6s muita lajeja vaan pédinvastoin.

- Kaikki lajit tukevat toisiaan. Tdsséd idssé monipuolisuus on
valttia, Toivola sanoo.
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Elina Toivola opastaa korkeushypyn ponnistusta kumiriman avulla. Vasemmalla yldreunassa
10-13-vuotiaiden ryhmdn Emilia Rouvinen aitakévelytreenissd. Keskimmdisessd kuvassa selkd-
lihaksia treenaa Anette Reilio ja mallikasta etunojapunnerrusta esittelee lisa Aramo.
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keihasleirilt:
huippuoppia

Petteri Piironen uskoo, etta par-
haiden heittdjien tulisi harjoitella
yhdessa nuoresta pitaen, jos
halutaan kirkastaa keihaan-
heiton tulevaisuuden nakymia.

dytdntoon menestynyt valmentaja vie
ajatustaan Kuortaneen urheiluopistolla
Kimmo Kinnusen kanssa. Kaksikko or-
ganisoi sinne viiden harjoitusleirin sarjan
lahjakkaille ylikoulun 7-9-luokkalaisille.

Nuoret heittdjit Piironen poimi omien
tietojensa ja tilastojen perusteella ja ldhet-

ti leirikutsut.

- Nailla leireilld ykkosasia on lajitaidon ja lajiosaamisen
kehittiminen ja sen teroittaminen, etta lajiharjoittelua pitdd
nuorilla on maarallisesti riittdvan paljon, Piironen sanoo.

Leiriohjelmassa on runsaasti my6s juoksu- ja ponnistus-
tekniikan harjoittelua, kehon hallintaa seka taitoharjoitte-
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lua, joka tarkoittaa yleistaitavuuden kehittdmista.

- Oikeaoppinen juoksu- ja loikkatekniikka viahentda
loukkaantumisriskii, Piironen muistuttaa.

Keihisgurujen tukena leireilli on Kuortaneen Urheilulu-
kiossa hyppy- ja otteluharjoittelusta sekd yleistaitovalmen-
nuksesta vastaava Mikko Latvala. Hinen kontollaan on
leirien nopeus -ja kehonhallintaharjoittelu.

Ensimmaiselld tyttojen leirilld olleiden heittdjien palaute
oli hyva.

- Hyvi valmennus toi minut tille leirille. Heittdmisestad
opin ainakin sen, ettei pidd heittdd sivusta eikd alhaalta.
Muusta harjoittelusta opin esimerkiksi, kuinka loikat teh-
dddn oikein ja paljon muuta, lohjalainen, HIFK:td edustava
13-vuotias Vivian Suominen tuumi.

- Yhteisharjoittelu tuo mukavasti kilpailuhenkisytta, var-
sinkin kun tiilld oli paljon tosi hyvii heittdjid. Paljon tuli
vinkkeja esimerkiksi keskivartalon lihasten ja tukilihasten
harjoitteluun. Niitd pitdi treenata kotona, totesi 14-vuotias
Jyviskylan Kenttaurheilijoiden Olivia Lihdesmaki.

Samaa mielta oli 13-vuotias Viitasaaren Viestin Viivi Raa-
tikainen.

- Kéytiin hirvedn tarkasti esimerkiksi ldpi niitd lonkan-
seudun juttuja, juoksun ja ponnistuksen tekniikoita. Niistd
tuli hyvid vinkkeja. Myos kuntotestit olivat tosi kivat, Raa-
tikainen sanoo.



Kuvissa Petteri Piirosen
kanssa (ylhddltd alas-
pdin) Vivian Suominen,
Moona Makkonen, Minna
Hollanti, Viivi Raatikainen
ja Olivia Ldhdesmdki

Minna Hollanti Kokkolasta oli samoilla linjoilla.

- Aina oppi uutta, kun tehtiin treeneja. Minuun vaikut-
tivat eniten nopeus- ja litkkuvuusasiat. Niissi oli kaikkein
eniten uutta, sanoo 15-vuotias Minna Hollanti Kokkolasta.

Oppia karttui
Gamlakarleby IF:n nuori heittdja kertoi, ettd hdn tuli en-
simmaiselle leirille katsomaan, onko siiti iloa, mutta aikoo
tulla jatkossakin

- Hyva kokemus. Uskon, ettd tulen muillekin leireille. On
ollut kehittiavdi olla mukana. T44lla on oppinut tosi paljon
asioita, joita voi kdyttda kotona.

Kerimien Urheilijoiden 14-vuotias Moona Makkonen
l4hti leirille hakemaan oppia omaan harjoitteluunsa.

- Mini ldksin leirille, kun koin, ettd titd kautta on hyva
kehittya, koska tilld hetkelld minulla ei ole omaa valmenta-
jaa, Makkonen sanoo.

- Olen isosiskon kautta oppinut heittimaan. Pelaan myos
lentopalloa. Talla leirilld oppi tosin paljon. Esimerkiksi sita,
kuinka tukilihaksia vahvistetaan ja lihashuoltoa. My6s heit-
tamiseen on tullut uusia juttua, Makkonen sanoo.

Omatoimisesti ditinsa ja siskonsa kanssa harjoittelevalla
nuorella heittajilla on lujat tavoitteet.

- Oma tavoite olisi padstd mahdollisimman pitkalle kei-
hdanheitossa.
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Ojala lataa akut kirjojen parissa

p..v;*l -

Aleksi Ojalan talven kirjavinkit:

J.K. Rowling: Harry

Potter ja Kirottu lapsi

”Harry Potterin tarina jatkuu! Yhdek-
sdntoista vuotta myohemmin. Kahdek-
sas tarina.

Harry Potterilla ei ole koskaan ollut
helppoa, ja vaikeuksia riittia nytkin,
kun hdn on taikaministerion ylityol-
listetty virkamies, aviomies ja kol-
men kouluikiisen lapsen isid. Samaan
aikaan, kun Harry kamppailee esiin
pyrkivin menneisyytensd kanssa, hi-
nen nuorin poikansa Albus joutuu ot-
tamaan vastuksekseen suvun henkisen
perinnon taakan. Menneisyyden ja ny-
kyisyyden sulautuessa pahaenteisesti
yhteen sekd isd ettd poika oppivat iki-
vin totuuden: toisinaan pimeys nousee
odottamattomista paikoista.”

Rick Yancey: Viimeinen Tahti
”5. Aalto sarjan huikea pdditos osa Vi-
hollisia ovat toiset. Vibollisia olemme
me.

Ne ovat Maan pailld, ne ovat ava-
ruudessa, ne eivit ole missian. Ne ha-
luavat anastaa maapallon, ne haluavat
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antaa sen meille. Ne tulivat tuhoamaan
meidat, ne tulivat pelastamaan meidit.

Niiden arvoitusten takana piilee
kuitenkin yksi totuus: Cassie Sulliva-
nia on petetty. Niin on myos Hakaa,
Zombia, Nugettia ja kaikkia planeet-
tamme yli seitsemdad miljardia entista
asukasta. Ensin heidit pettiviat Toiset
ja nyt me itse.

Kun Maan kohtalon hetki koittaa,
ihmiskunnan viimeisten selviytyjien
on tehtavd pddtos: onko tiarkeampaa
pelastaa itsensd — vai se, mikd tekee
meistd ihmisia?”

Rick Riordan: Kesan Miekka
?Viikinkijumalan pojan on tebtivd
kohtalokas valinta. Uuden koukutta-
van seikkailusarjan avaus Percy Jack-
sonin tekijalta!

Aitinsid kuoltua 16-vuotias Magnus
Chase on asunut yksin Bostonin ka-
duilla ja pysynyt hengissa vain dlynsa
ansiosta. Erdiana pdivana hdn tapaa
enonsa, joka paljastaa uskomattoman
salaisuuden: Magnus on viikinkijuma-
lan poika.

Nyt muinaisen Asgdrdin jumalat
valmistautuvat sotaan. Estddkseen
ennustetun maailman lopun taistelun
Magnuksen on etsittdvd ase, joka on
ollut kadoksissa tuhansia vuosia.”

James Dasher: Tappava Ladke
”Maze Runner -trilogian kolmannessa
osassa Thomaksen henkedsalpaava ta-
rina jatkuu.

Poltetun maan ylityksen jalkeen
Thomas joutuu uuteen karmivaan ih-
miskokeeseen. Hanen aivojaan on ki-
sitelty niin, ettd PAHA-organisaation
edustaja voi kontrolloida hanta. Tho-
mas onnistuu saamaan osan pois pyy-
hityistd muistoistaan takaisin, mutta
ne ovat lilan piinaavia. Muistojensa
rippeiden voimalla hin pakenee uhka-
rohkeiden ystiviensd kanssa ja yrittaa
pelastaa sen, minka vielad voi.

Maze Runner -trilogia on New York
Timesin bestseller-listan vakionimik-
keitd. Sarjan kolmannesta osasta on
tekeilli elokuva (Maze Runner: The
Death Cure), joka tulee Yhdysvalloissa
ensi-iltaan helmikuussa 2017.”



Eloisa ja energinen Aleksi Ojala nauttii
harjoittelusta ja kilpailemisesta, mutta
heittdytyy mieluusti kirjojen ja ta-
rinoiden vietidviksi, kun sithen on ai-
kaa. Sitd riittdd treenien vilissd aina-
kin pitkilld harjoitusleireilla.

- Lukuharrastus lahti kunnolla liik-
keelle yldasteella. Sen aloitti didinkie-
len opettaja Eero Suominen. Hin teki
meille lukuprojektin. Siind arvottiin,
mita kenenkin tulee lukea: onko kirja-
na kirjallisuuden klassikko tai nuorten
kirja, Ojala muistelee.

- Minulle tuli kirjallisuuden klas-
sikko. Otin Viiné Linnan Tuntemat-
toman sotilaan. Linna teki siitd alun
perin Sotaromaani-nimisen kirjan, ja
mind tein esitelmin, jossa vertailin,

kuinka kirja oli Tuntemattomana soti-
laana muuttunut. Siitd se ldhti, Ojala
muistaa.

- Sen jilkeen tuli kidytya kunnan
kirjastossa, ja sitten aloin pikkuhiljaa
myos keradilld kirjoja. Aluksi fantasi-
aa, joka on helppoa lukemista, sitten
sotahistoriaa, dekkareita ja kaunokir-
jallisuutta. Nyt on menossa elimin-
kertoja.

Kansainvilisen tason kilpakavelijan
treeneihin kuuluu rutkasti aikaa. Pit-
kit lenkit ja lihaskuntosessiot vaativat
perusteellista palautumista. Lukemi-
nen on siten oiva harrastus.

- Kun treenaa 5-6 tuntia pdivissd,
tarvitsee jonkinlaisen katkaisimen, jol-
la kilpakavelija Aleksi Ojala unohtuu.

Kirja on minulle sellainen. Kun kayn
sohvalle ja luen, oli kirja sitten Terry
Pratchettin ~ Kiekkomaailmaa-sarjaa,
Jimi Hendrixin elimikerta tai joku
muu, olen silloin maalaispoika Urja-
lasta, joka nauttii siitd hetkesta.

Kohti Lontoon MM-kisoja
Kirjojen kerdilyn kansa tuli hiljattain
pieni kdytdnnén ongelma, kun hin
muutti yhteen tyttoystdvansa kanssa.

- En taida saada mukaan ihan kaik-
kia kirjoja, Ojala arvioi muhkeaksi
paisunutta kirjakokoelmaansa.

Treeneissa Ojala on keskittynyt hio-
maan tekniikkaansa. Tavoitteena on
onnistua ensi kesini Lontoon MM-
kisoissa.

Vaananen ren

Varpaisjiarven Vireen Kiira Viini-
sen meriittilistalta 16ytyy mouka-
rinheiton 17-vuotiaiden EM-pronssi
ja muita kovia saavutuksia, mutta
my0s vahdn harvinaisempi titteli.
Han voitti viime vuonna bandien
Suomen mestaruuden peruskoulujen
yldasteiden sarjassa.

Bindien mestariksi Viininen ylsi
kitaristina Blind Alleyn riveissa.

- Olen todellinen onnellinen, etti
tuli tuollainen mahdollisuus ja paas-
tiin noin korkealle. Se onnistumisen
tunne yhdessa bandin kanssa oli ai-
van erilainen, kuin jos sen kokee yk-
sin, Vddndnen sanoo.

Green Dayn tyyliin pop-henkistd
punkkia soittanut Blind Alley on

tottuu kitaran ja pianon

nyttemmin siirtynyt rockhistoriaan.

- Me olisi haluttu jatkaa bandin
kanssa, mutta kun mini muutin
Kuopioon ja kosketinsoittaja 100
kilometrid toiseen suuntaan, into
loppui, kun ei paasty kunnolla har-
joittelemaan. Ylaasteella soittami-
nen oli hyvai vastapainoa urheilulle
ja opiskelulle, Vddananen sanoo.

Musiikkia Vdaninen on harrasta-
nut lapsesta lihtien.

- Aloitin pianotunnit kansalais-
opiston pianotunneilla 6-vuotiaana
ja kdvin niilli kahdeksan vuotta.
Sitten perustettiin bandi, ja keski-
tyin pari vuotta opiskelemaan kita-
ran soittoa. Meilld oli bandin kanssa
paljon pienid keikkoja, Vadninen

dalessd

muistelee.

Talla haavaa urheilu on koulun
ohella Vaianasen elimassa ykkosasia.
Musiikki ja soittaminen tuovat ar-
keen vastapainoa.

- En muista, milloin olisin viimek-
si tehnyt esimerkiksi alkuverryttelya
ilman musiikkia. Kitaraa rampytte-
len aina, kun kidyn kotona, ja pianol-
la tykkian soitella kaikenlaista, ndin
talvella esimerkiksi joululauluja.

Harjoituksissa painopiste on Via-
ndasen mukaan monipuolisessa omi-
naisuuksien kehittamisessa. Tulevan
kauden maalina ajatuksissa vilkky-
vit 19-vuotiaiden EM-kilpailut Tta-
lian Grossetossa.
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Jrinne-kanavalla ei synkistella

Juoksu on Joonas Rinteen elimissi
ykkosasia, mutta opiskelu ja mai-
niot, leikkisin humoristiset lyhytfilmit
tulevat heti perdssi. Rinteen tekemit
videot 16ydit YouTubesta Jrinne-kana-
valta. Spurtti News suosittelee lampi-
masti.

Miki innosti videoiden pariin?

- Olen aina ollut kiinnostunut vide-
oista. Jos jossain oli videokamera, silld
piti heti padstd kuvamaan. Muutama
vuosi sitten aloin enemman perehtya
ja opetella kuvaamista ja videoiden te-
koa, Rinne kertoo.

Nyt Jrinne-kanavalta loytyy kaiken-
laista hauskaa: Korttipaikan herttaku-
ningas menettdd syddmensi ja lihtee
rankalle matkalle rakkaansa perdin.
Enti mitd kaikkea ehtiikdin tapah-
tua ennen kuin Rinne paittyy videolla
vangiksi Pokemon-palloon, ja paljon
muuta.

Kaikki Rinteen tuotokset ovat omaa
kisialaa. Mistd taidot ovat perdisin?

- Lahinnd itseopiskelun kautta olen
nditd oppinut. Aloin opiskella editoin-
tityokalujen kdyttod YouTubesta. Oma
YouTube-kanava syntyi, kun kavereil-
la oli bandi, ja he halusivat biisiinsd
videon, Rinne kertoo.

Rinteen videot ovat hauskoja ja oi-
valtavia. Misti vaikutteet ovat peraisin?

- YouTubesta 16ytyy kanavia, joista
olen paljon saanut vaikutteita. Esimer-
kiksi Corridor Digital tai Film Riot,
joka julkaisee omia videoita, mutta
keskittyy enemman opettamaan videoi-
den tekoa, Rinne kertoo.
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Rinne on kasikirjoittanut ja suun-
nitellut myos pidempid ja aiheiltaan
vakavampi lyhytfilmeja. Toistaiseksi
niiden tekemiseen ei ole aika riittanyt.

- Nuo YouTube-kanavalla olevat fil-
mit ovat sellaisia hauskoja juttuja, joi-
den tekemisestd olen nauttinut. Olen
todella kiitollinen, ettd ihmiset ovat
kdyneet niitd katselemassa ja kyselleet
niista.

Juoksu kaiken ylapuolella

Monet Rinteen videoista ovat tyoldita
tehdd. Ne vaativat kasikirjoittamista
ja sisukasta tyostamistd. Kuinka aikaa
riittdid juoksun ja tietojirjestelmitie-
teen opiskelun ohella?

- Talli hetkella juoksu on kaiken
ylapuolella. Sen ehdoilla mennaan, ja
opiskelutkin menevit videoiden teon
edelle. Thmiset ovat myos alkaneet
pyytda minulta videoita. Niitd olen
koettanut tehdd opiskelujen ohella.
Omia videoita teen lihinna lomalla ja
tai jos jossakin vilissd on aikaa.

Joonas Rinne, 21, edustaa Saarijar-
ven Pullistusta. Han oli viime kesini
Kalevan kisoissa viides 800 ja 1500
metrilld. Jdlkimmaiselld matkalla syn-
tyl oma ennitys 3.47,45. Han voitti
myos matkan 22-vuotiaiden Suomen
mestaruuden.

- Olisi mahtavaa, jos ensi kesana paa-
sisi 22-vuotiaiden EM-kisoihin. Isompi
tavoite minulle ovat kuitenkin Kalevan
kisat ja enndtysten parantaminen. Var-
sinkin 800 metrin enndtys (1.51,02) on
jo aika vanha, Rinne sanoo.

Rinteen Top 5 vihjeet
aloittelevalle
videoiden tekijalle

1. Tee videoita silla,
mita sinulla on

- Tarkeintd videossa on sen tarina ja
idea — ei se, milla kameralla se on ku-
vattu! Itsekin aloitin videoiden teon
kdannykdn kameralla ja editoin ilmai-
sella Windows Movie Makerilla, eli vi-
deoiden teon aloittamiseen ei tarvitse
hankkia kalliita kameroita ja editoin-
tiohjelmia.

2. Katso paljon muiden
tekemia videoita ja mieti,
mika niista tekee hyvan

- Muiden tekemista videoista oppii to-
della paljon ja niitd kannattaa katsoa
tarkasti. Tatd kautta opit myos loyta-
madn itsellesi sopivan tyylin.

3. Mieti, millaisen videota

sina haluaisit katsoa?

- Miki sinun mielestisi olisi mielen-
kiintoinen tai hauska video? Sellaisen
videon monet muutkin haluavat to-
dennikoisesti nihda.

4. Ala yrita liian suurta

- Jokaisessa videossa on aina omat
haasteensa, ja juuri siksi niiden teke-
minen onkin niin mielenkiintoista. Pi-
td4 muistaa kuitenkin oma osaamisen
taso, eikd yrittdd tehdad itselleen liian
monimutkaista videota. Tekemain op-
pii pikkuhiljaa!

5. Pida hauskaa

- ja ota kaverisikin mukaan!

Rinteen Top 10 katsotta-
vat Youtube -videot

1. Powered UP! (Corridor Digital)

2. Looping Around (MysteryGuitarMan)
3. Team Snow Fortress (Corridor Digital)
4. SuperMan with a GoPro (Corridor
Digital)

5. Ghost House — A Horror Movie in
Real Life (Film Riot)

6. Portal Combat (Film Riot)

7. Tom Clancy’s The Division: Agent
Origins — Pursuit (devinsupertramp)
8. Assasin Creed 3: Rebel Blades (Cor-
ridor Digital)

9. Real Life Mario Kart (RocketJump)
10. The Cardboard (NigaHiga)
(suluissa videoiden tekijit)



Hameenlinnan Tarmon nuorisopaallikko Ville Vepsa suosittelee seu-
roja hakemaan mukaan Nestle Healthy Kids -ohjelmaan. Vepsa veti

ohjelman mukaista iltapdivakerhoa Myllymden alakoululla Hdmeen-
linnassa. Kuten kuvat kertovat, siella viihtyivat lapset ja ohjaaja.

- Ohjelman tavoitteena on vieda iloisen liikunnan ja yleis-
urheilun sanomaa. Uskon, ettd ndin se menee juuri niille,
jotka siti eniten kaipaavat. Meidin seura oli nyt ohjelmas-
sa mukana ensimmadisen kerran ja haetaan mukaan myos
jatkossa, Vepsd sanoo.

Nestle Healthy Kids on Suomen Urheiluliiton ja Nest-
lén yhteisty6ohjelma. Silld pyritdan lisidmain koululaisten
liilkkumista iltapdivikerhotoiminnalla yleisurheilun kei-
noin. Samalla jaetaan tietoa terveellisestd ravinnosta. Lap-
sille kerho on usein ensikosketus yleisurheiluun. Seuralle
kerho tuo 1000 euroa toteutusrahaa, toteuttajan oppaan ja
yleisurheiluvilinepaketin, jolla kerhon voi toteuttaa.

- Sitd kannattaa ehdottomasti hakea. Kouluilla on rajal-
liset resurssit ja tdllainen 10 kerhon paketti, johon seurasta
tulee ohjaaja, on heille taloudellisesti arvokas, Vepsa sanoo.

Yksi kerhokokonaisuus yhdelld paikkakunnalla sisaltad
10 reilun tunnin mittaista toimintakertaa yhdelle ryhmaille,
eli kolme kertaa juoksua, kolme kertaa hyppdamistd, kol-
mesti heittoja ja kerran sovelluksia yleisurheiluvilinein.

Kerhoja oli tind vuonna 18 paikkakunnalla. Vepsin mu-
kaan kerhon vetiminen on mieluisa kokemus myo6s koke-
neelle ohjaajalle.

- Hieman ohjaajan pakettia soveltamalla sain tehtya
oman nakoista litkuntaa. Puolet liikuntakerroista oli ulko-
na ja puolet sisdlld, Vepsa kertoo.

Hankkeessa jaetaan myos tietoa terveellisestd ravin-
nosta. Nuo materiaalit ovat UKK instituutin alaisen Terve
Koululainen -hankkeesta liahtoisin.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Anssi Makinen
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Spurtti kokkaa

Syo jarkevasti
- treenaa virkeana

Rytmita arkiruokailu jarkevasti ja nuku riittavasti, niin mieli ja olo
pysyvat virkeana pimedsta vuodenajasta huolimatta.

Syksyinen pimeys vaikuttaa aivojen mielihyva- ja unihormonien tuotantoon. Pimeina
vuodenaikana suu hamuaa hiilaripitoisia herkkuja, ja visymys iskee iltaisin tavallista
aikaisemmin.
Hyva tapa taistella makean- ja hiilihydraatinnilkda vastaan on saannollisestd ateria-
rytmistd kiinni pitiminen. Hyva ja vireytta yllapitdva ruokailu alkaa kunnon aamiai-
sesta, jonka tiedetaan vaikuttavan edullisesti pdivan muiden aterioiden syomiseen,
jaksamiseen ja terveyteen.
Laillistettu ravitsemusterapeutti Jan Verho sanoo, ettd hyvissa aamupalas-
sa on niin paljon syotavaa, ettd kylldisyys sdilyy ainakin kolmesta neljaian
tuntia eli lounasaikaan asti.
- Hyvd aamupala sisdltdd aina hiilihydraattien lisdksi kasviksia ja jo-
tain proteiinipitoista, kuten maitovalmisteita.

Ei salaattilounaille

Lounaalla kannattaa unohtaa voileipdevdit ja salaattilounaat. Parasta
on syoda tdysipainoinen ateria esimerkiksi lautasmallin mukaan. Liian
kevyen lounaan lisiksi kannattaa varoa liian runsasta lounasta.

- Ei kannata sy6dd ”koko rahan edestd”. Kun yolld on nukuttu riit-
tdvasti, aamulla on syoty aamiainen ja lounas on jirkevin kokoinen, ei
iltapdivilld ole tietoakaan uneliaisuudesta tai vireystilan laskusta.

Vireyttd ylldpitdvd rytmitys jatkuu iltapdivan vilipalalla. Hyva vili-
pala voi olla esimerkiksi hedelmi, voileipd, kuppi kaakaota tai teetd ja
jogurtti tai rahka. Muista juoda myos riittavisti vetta.

Koulun jalkeen liikkumaan

Liikunta piristdd valittomasti, mutta lisdd vasymystd myohemmin. Ke-
hon sanotaan olevan parhaimmillaan suorituskyvyn suhteen noin nelja
tuntia ennen luonnollista nukahtamisaikaa. Kouluikiisen kannattaa siis
harrastaa raskaampaa liikuntaa kdytannossa alkuillasta kello neljan ja
kello seitseman valilla.

- Ajoita monipuolinen piivillinen liikunnan loppumisen valitto-
main ldheisyyteen eli syo itsesi kylldiseksi viimeistddn kello seitsemén.
Syo iltapala vield ennen nukkumaan menoa. Iltapala voi olla vaikkapa
taysjyvileipd runsailla pdillisilli maitolasin kera tai muutama desilitra
maustamatonta jogurttia ja desi marjoja. Vilta illalla kahvia ja teetd seka
energia- ja kolajuomia, Verho ohjeistaa.

Syksyn kotimaisen sadon juureksia, hedelmii ja marjoja kannattaa
syoda mahdollisimman paljon. Niiden sisdltimat vitamiinit, hivenaineet,
antioksidantit ja flavonoidit voivat suojata myos syksyn flunssakierteelta.

Jos flunssa kaikesta huolimatta yllattaa, kehottaa Verho vilttimaan
vitamiinien ja hivenaineiden yliannoksia.

- Yleensd hyvin suuret annokset eivit imeydy kokonaan tai vaikuta
sairauden kestoon. Lisdksi ne saattavat heikentda joidenkin muiden ra-
vintoaineiden imeytymistd. Flunssan kestoon ei voi juurikaan itse vaikut-
Teksti Taru Schroderus taa, mutta lepoon ja hyvdan monipuoliseen syomiseen kannattaa panos-

Kuvat Shutterstock, Pixabay taa flunssakierteen vilttamiseksi.
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Kokkaa itse iltapala!

Leipominen on helppoa ja hauskaa! Oheisilla resepteilla
nuorempikin kokki osaa loihtia maistuvan iltapalan koko perheelle,

LAmemin |
vanilja-kaakaojuomd

4 annosta

4l kevytmaitoa
3kl kaakaojuomajauhetta
3kl makusiirappia (vanilja)

Kuumenna maito kiehuvaksi katfflassa.
Vatkaa kaakaojuomajauhe joukkoon ja
mausta makusiirapilla. Nauti lampimi-
en teeleipien kanssa.

Helpot teeleiva

2l kaurahiutaleita 4dl turkkilaista jogurttia

2d| vehndjauhoja 1-2rkl sokeria

21 leivinjauhetta 21l vaniljasokeria

At suo.laa 1. Jdadytd kulho, mielellaan metallinen, pakastimessa. Mittaa kylmddn

2dl maitoa . : S . bl ot

5 M olia kulhoqn Joggrttl, sqkerl ja van|IJa§Qk?r|. Vatkaa segsta sahAI‘f(‘)vatI@mella
1-2 minuuttia. Tarkista makeus. Siirrd seos pakastimeen jaatymadan.

Sekoita kuivat aineet keskenddn. 2. Sekoita jogurttiseosta aluksi noin 20 minuutin valein sahkovatkaimella.

Lisdd maito ja 6ljy mahdollisim- Kun seos alkaa jddtyd voit sekoittaa harvemmin.

man vdhdn sekoittaen. Paista 225 3. Pakastusaika on 2-3 tuntia. Jogurttijddtelon pitdd olla notkeaa, ei koko-

asteessa noin 15 minuuttia. naan jaatynytta.

4. Vatkaa jaatel0 tasaiseksi viela juuri ennen tarjoamista. Annostele

maun mukaan. Jogurttijddteld sulaa nopeasti.

Vinkki! Makuvaihtoehtoja: marjat, hedelmadt, hillot, jalkiruokakastikkeet,
keksinmurut, pahkindt, suklaarouhe, makeiset, minttu, kardemumma,
sitruunan raastettu kuori, vaahterasiirappi, likoorit jne.
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Nailla ohjeilla rakentuu kaunis kisakampaus

Nain napparasti syntyy kaksi erilaista kisakampausta. Oppaana ovat jélleen Helsingin
Hakaniemessa toimivan RH Hair and Beautyn huippuosaajat Riina Hollander ja Taija Orava.
Malleina ovat Viipurin Urheilijoiden Anniina Pirkkala ja Lotta Joenpolvi.
Hollander muistuttaa, etta kisakampauksen pitaa olla kestava ja pehmeadn nakdinen.
Sellaisen saa oheisilla ohjeilla syntymaan, kun malttaa tehda kampauksen huolella.

Kisakampaus pitkille hiuksille

-0

Frota padliosasta kolmion ~ Kiinnitd edellinen osio Ota seuraava osio ja Irrota yldosio kuvan Jaa ylimmdinen osio

mallinen osio ja kiinnitd  hiusklipsilld kasvoille pdin. kiinnita hiuslenkilld. osoittamalla tavalla. kahtia ja aseta toisen
hiuslenkilld. osion molemmin puolin.

Kiinnitd toinen osio Ota kolmas osio edellisten  rrota kiinnitetty osio ja Kiinnitd viimeisin osio Irrota kevyesti vetamall
hiusklipsilld ja nosta lailla ja kiinnitd ensimmdi- ~ jaa osio kahtia kuvan hiusklipsild ja nosta kas- osioita levedmmaksi.
kasvoille pdin. nen osio mukaan. osoittamalla tavalla. voille pdin.
m’y }
et
-

Jatka osioiden kiinnittd-  Jatka osioiden kiinnittd-  Jaa edelleen osio kahtia, ~Jatka edellisten ohjeiden Kiinnitd viimeinen osio
mistd edellisten ohjeiden mistd kuvan mukaan. pujauta edellisen alle ja mukaan valilld kevyesti kuin kiinnittaisit letin ja
mukaan. kiinnita hiuslenkilld. hiusta levittden, ndin saat kampaus on valmis.
muhkeutta aikaisiksi.
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Kuvat Jarmo Katila

Q&

Ota pddliosaan kolmio- Jaa kaksi osiota sivulle Toista toiselle puolelle Tee toiselle puolelle vield  Jaa kiinnitetyt osiot kahtia,
osio ja kiinnitd hiuslenkilld.  samalla tavalla kuinnro 1 kuvan osoittamalla tavalla. samanlaiset osiot ja yhdistd puolikkaat osiot ja
ja kiinnitd hiuslenkilld. kiinnita hiuslenkilld. Kiinnita hiuslenkilld.

Tee osioita kuvan osoit- ~ Jatka kolmio-osioillaku-  Toista osioita niin pitkdlle ~ Valmis kampaus takaa. Valmis kampaus sivulta.
tamalla tavalla, yhdistd van osoittamalla tavalla. kuin haluat.
hiuslenkilld.
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KOULUVIESTIKARNEVAALI

Suomenkielisen Kouluviestikarnevaalin Tukisadatio

Tukisaatio on perustettu syksylld 2015 edistamaan
Kouluviestikarnevaalin kehittamista, koordinointia, tiedotusta
ja markkinointia, koulutusta ja rahoituksen helpottamista.
Sen perustajajdsenet ovat Vaasanseudun urheiluakatemia,
Suomen Urheiluliitto ja Koululiikuntaliitto.
Tukisaation kotipaikka on Vaasa.

Kotisivut www.kouluviestikarnevaali.fi




KOULUVIESTIKARNEVAALIN
ENSIMMAINEN VALTAKUNNALLINEN FINAALI
VAASASSA19.-20.5.2017

Kouluviestikarnevaali on lasten ja nuorten iloinen liikuntatapahtuma, joka ker&é koululaiset yhteen
taustastajaiasta rippumatta. Sen paatavoitteena on kannustaa lapsia ja nuoria lilkkkumaan seké koke-
maan liilkunnan iloa ja yhteisollisyytt& muiden kanssa.

Suomenkielisten koululaisten Alueellisia Kouluviestikarnevaaleja on juostu jo vuodesta 2012 alkaen.
Esikuvana tapahtumalle on ollut ruotsinkielisten Stafettkarnevalen, jota on juostu menestyksellisesti jo
vuodesta 1961 |ahtien.

Tané syksyna Alueellisiin Kouluviestikarnevaaleihin ympéri maan osallistui jo 15 000 koululaista! Kun kat-
tava alueverkosto on saatu valmiiksi, Kouluviestikarnevaali liikuttaa vuosittain moninkertaisesti enemman!

Nyt on vuorossa ainutlaatuinen tapahtuma, ensimméinen Valtakunnallinen Finaali, johon kutsumme
kaikkia maamme koululaisia alakoululaisista toisen asteen opiskelijoihin asti! Karsintoja tai muita rajoit-
teita osallistumiselle ei t&h&n ensimmaiseen Finaaliin viela ole, kaikki ovat tervetulleita! IImoittautuminen
paattyy 30.4.2017 osoitteessa www.kouluviestikarnevaali.fi

SARJAT:
Alakoulujen 1-4 [k seké 5-6 Ik, ylékoulusarja, toisen asteen sarja seké erityisluokille avoin luokka ja
kelaussarja.

LAJIT:
Sukkulajuoksu 16 x 80 m, 4 x 100 m, pitka viesti 4 x (800 m + 600 m +400 m +200 m), erityisluokkien avoin
luokka 4 x 80 m ja 4 x 80 m kelaussarja.

Liséksi tapahtumaan kuuluu oleellisena osana Huutosakkikilpailu, jossa kilpaillaan parhaasta kannustuk-
sesta ja luovasta ilmaisusta.

Kouluviestikarnevaali ilment&é yhdessa liikkumisen ulottuvuuksia:

sosiaalisuutta, yhteisollisyytta, tavoitteellisuutta, terveyden edista-

mistd ja mika tarkeinta, hauskanpitoa! Seurat saavat lisda
harrastajia ja sita kautta syntyy myos uusia huippu-urheilijoita.

Maamme urheilu tarvitsee Kouluviestikarnevaalia!

Tykké&a meista
Facebookissa
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Minkalainen tapahtuma on kaiken
kaikkiaan tulossa YAG:n puuhamies
Matti Hannikainen?

- Tutusti lajivalikoima on laaja, ja Lah-
dessa kilpaillaan huippuolosuhteissa.
Lisdksi tind vuonna on poikkeuksel-
linen mahdollisuus yhdistdd kaikki
parhaat asiat yleisurheilussa ja kokea
ne samana viikonloppuna. Olemme
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Kuvat Ja

Youth Athletics Games (YAG) siirtyy

Lahteen ja saa kylkeensa kovatasoiset Eliittikisat.

Tapahtuman aikana on mahdollisuus kilpailla

kolmena pdivand, nahda kotimaiset huippunimet Eliittikisoissa
ja tavata tutut yleisurheilukaverit ja solmia uusia tuttavuuksia.

saaneet jarjestettaviaksi sekda Eliitti-
kisat ettd YAG:n. Perjantain oheista-
pahtumana kaikki YAG:n osallistujat
padsevit katsomaan Eliittikisoja, Han-
nikainen sanoo.

Kerkeaako Eliittikisoissa kerata
nimmareita?

- Kerkedd! Ensimmdinen kilpailupai-
va huipentuu Eliittikisoihin, johon on
varattu paikat kaikille YAG:hen osal-
listuville. Urheilijoita nikee varmasti
myos YAG:n aikana koska kaikki ovat
Lahdessa. Ei muuta kuin nimmarijah-
tiin!

Minkalaiset puitteet Lahti tarjoaa
tapahtumalle?

- Lahteen on helppoa saapua, ja kent-
tien sijainti on optimaalinen tapah-
tuman jirjestimiseen. Meilldi on iso
Stadion ja Radiomiden kenttd aivan
keskustassa. Perjantaista sunnuntai-
hin kilpaillaan Stadionilla. Lauantai-
na hyédynnimme myos Radiomiked.
Padtimme hyodyntdd sisdjuoksurataa
Calling-paikkana ja limmittelyyn. Ra-
diomielle tulee lauantaiksi ilmakaari-
teltat — tarjoamme urheilijoille huippu-
puitteet.

Mita uutta Lahden tapahtumassa on?

- Eliittikisat on selked uutuus tietysti,
mutta sen lisdksi uusi tapahtumapaik-




ka itsessddn on kokemisen arvoinen.
Olen my6s innoissani kenttiemme si-
jainnista suhteessa kaupunkiin — nyt
on mahdollisuus tutustua Lahden kes-
kustaan ja esimerkiksi satamaan.

Majoitus kiinnostaa aina tulijoita —
minkalaista Lahdessa on tarjolla?

- Paljon kisoja joukkueen kanssa kier-
taneend suosittelen tietenkin kouluma-
joitusta, joka sijaitsee kdvelymatkan
pddssi molemmista kentistd. Koulu-
majoituksessa pddsee tutustumaan
seurakavereihin, ja se on yhteisollisyy-
den kannalta parasta. Tamin lisdksi
meilld on hotellimajoitusta ja lihelld

Ahkeran Timantti-ryhmd haastaa kaikki Suomen
yleisurheilevat nuoret mukaan tapahtumaan,
johon on kutsuttu myos kansainvailisid vieraita.
"Tulossa on maagiset kisat - onko teiddn valmentaja
jo luvannut tuoda teiddt Lahteen?”

Pinja, liris, Nea, llona, Veera L, Veera K, Juulia,
Essi, Elsa, Minea

sijaitsevaa mokkimajoitusta tarjolla.
Perheille ja yksittdisille kdvijoille mah-
dollisuuksia tarjoaa myos Vierumaki
YAG:n ohessa.

Mita vinkkeja seuroille?

- Pddtos oman seuran kesireissusta
YAG:hen kannattaa tehdd mielestdni
jo joulukuussa. Silloin kannattaa jo ke-
ratd osallistujalista. Oman seuran rivit
ovat siten suorassa, kun ilmoittautu-
minen alkaa maaliskuussa, ja perheet
ehtivdt reagoida kesin aikatauluun.
YAG & Eliittikisat samalla reissulla
— en jattdisi valiin.

i! “
i

A

’

Mitas Lahden seudun omat juniorit
tapahtumasta miettivat?

- He ovat valmiina, treenaavat kovaa ja
kannustavat kaikkia saapumaan pai-
kalle. Ovat luvanneet kovan vastuksen
kaikissa lajeissa. He ovat varmasti hy-
vid isdntid paikalle saapuvalle yleisur-
heiluvielle. Nyt kannattaa ohjelmoida
seuran kesidreissu kalenteriin ja ottaa
kaikki mukaan — YAG:n ja Eliittikisan
yhdistelmd on poikkeuksellinen ja ko-
kemisen arvoinen asia jokaiselle yleis-
urheiluharrastajalle huoltajat mukaan
lukien.

-

1M



D90
KALEVAN

KISAT

20.-23.7.2017
Seindjoki

Liput myynnissa
6.12.alkaen

Kohtaa Suomen yleisurheilutahdet
Seindjoen Kalevan kisoissa!

ticketmaster

JIM - Junior Indoor Meeting

Valtakunnan parhaat juniorit Hipposhallissa.
La 18.3.2017 klo 12.00 Jyvaskyla, Hipposhalli

P/T15: 60m, 1000m, korkeus, 3-loikka, 1000m kavely

P/T14: 200m, 60m aj, seivas, pituus, kuula

P/T13: 60m, 1000m, korkeus, 3-loikka, junnukeihds 1000m kdvely

P/T12: 200m, 60m aj, seivas, pituus, kuula

P/T11: 60m, 1000m, korkeus, 3-loikka, junnukeihds 1000m kavely

P/T10: 150m, pituus, kuula P/T9: 40m, 400m, korkeus T15, P13,T11: 4x200m.
M/N: 2000m

lim.13.3.
mennessa Www.
kilpailukalenteri.fi




Jamin Jalostamme suomalaisesta
lihasta palvit, tuorelihat
ja makkarat

~————— www.rahtipalvi.fi

SOTKAMON
4 PORAKAIVO

www.sotkamonporakaivo.fi

Kotkan Levyty6 Oy
Seppolantie 5, 48230 Kotka
www.kotkanlevytyo.fi

Kuhmon Betoni

Valtimontie 11, 88900 Kuhmo
www.kuhmonbetoni.fi
- Betoni- ja siltaelementit

Musti Ja Mirri

Keskuskatu 4, Mantsala
P. 044-7719189

Sakylan
Sora-Pojat Oy

Turuntie 133, 27800 Sakyla, p. 0400 590703
www.sora-pojat.net

Alanevan Rakenne Ky

Hameenlinnan seudun

Hautauspalvelu Ari Lumme

PERASEINAJOKI Opiskelija- Seunalantie 25, 04200 Kerava
www.alaneva.fi asuntosaatio www.hautauspalveluarilumme fi
Sihké- ja Oljypoltinhuolto Kaivuriurakointi Rakennuslaskenta
Pekka Turunen o I“_'ar' Oy o Rautalahti Oy
. livarinméaentie 22, 49900 Virolahti
Naantali p. 0400-652 328, Aki: 040-5655 748 Imatra
Tilitoimisto Tukea E.Hartikainen
Heini Poutiainen Oy HHEE Oy
Ratakatu 33, 53100 Lappeenranta Junioreille!
www.tilitpoutiainen. fi Joensuu

Engblom & Co
Oy
Kirkkonummi

IT-Palvelu Oy Finland

Hameentie 2, 13200 Hameenlinna
P. 03-619 6000

Vihdin Kino
-uudet elokuvat, lahella sinua-
Vihti KK, Riihitie 2
puh. 09-2248 113, www.vihdinkino.fi

JP Metsakone-

urakointi Oy

Honkimetséantie 15, 62100 Lapua
www.metsakoneurakointi.fi

Master Kuivaus Oy
Espoo
P. 09-819 63554

Koneteollisuus Oy

Jarvihaantie 5, 01800 Klaukkala, PL 49
01801 Klaukkala, Puh. (09) 8789 220
www.koneteollisuus.fi

JR-Osa Oy

Kallioinen Yhtiot

Kuljetus- ja Maanrakennus

citely: sirclaval - Pnnofotst renkaat - Kuormaauto Oy P. Salonen Oy
- Purkuosat - Ostamme my5s purkuautoja A Seutulantie 3-5A, 04410 Jarvenpaa
Peralantie, Nuk;r‘l,o%. 252-3227605, 2507709, va' n kaa Wwwlsajonenoy_fi
Koylion-Sakylan Laattatyd Wikman Hitsauspalvelu Muikku
Sahkoé Oy Oy Oy
- paikkak iayhtio - . :
P wwekoyton-sakylansakod Nokia Lieksa
Joutsenon Kone-Ketonen JZ - Palvelu
Nuohouspalvelu Oy Oy
Joutseno Kristiinankaupunki Kirkkonummi
Hyvink&an Visura Kuusaan METALLI Oy
Hanavalinta Oy Oy Radantaus 13, 45910 Voikkaa
Hyvinkaa Tampere www.kuusaanmetalli.fi
Talohuolto Salon Tilipalvelu Oy Mercamer
K. Tahvanainen Ky Turuntie 21, 24240 Salo Oy
Melatie 11 A 10, 80160 Joensuu puh. 02-731 2905
www.talohuoltotahvanainen.com www.salontilipalvelu.com Vantaa




Kylmahuolto Tammelin Oy | | Kuljetusliike Haapasalo Oy Jaran
Tuomitie 22, 15560 Nastola
Raimo 0400 842198, Jukka 0400 821837 Jokela Kasvatuskanala Oy
- Huollot, korjaukset j kset
" Myymalan kymalaitoot p: 0400-418 008 Sastamala
Porin Valtimon

Puutuote Oy

Puh. 0400-597 529
www.porinpuutuote.fi

www. hamre.fi

Sahkotyo Oy

Monipuolinen sahkbdasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi

Kylma-
eristys Oy

Lappeenranta
www.kylmaeristys.fi

Loimaan
Seudun
Ymparisto-
huolto Oy

www.jatehuolto.com

Lappeenrannan
Rakennuslasi Ky

Kaakkoiskaari 1
53500 Lappeenranta
www.rakennuslasi.com

Montonen
Jukka Tmi

Soiniityntie 849, 47200 Elimaki,
puh. 050 5566600
- Rakennussaneerausta

Porvoon
suomalainen
seurakunta

Lundinkatu 5, PL 140
06101 Porvoo
puh. 019-66111
www.porvoonseurakunnat.fi

PPT-
FILTER

PPT Pélynpoistotekniikka Oy

Hakamaentie 7, 48400 Kotka
www.ppt-filter.com

:
~

Taipalsaaren kunta

www.taipalsaari.fi

Forssan
Ymparisto-
urakointi Oy

Peltokatu 5, 30100 Forssa
www.ymparistourakointi.com

Kera-
huolto Oy

Kirvesmiehentie 3 A
04200 Kerava
puh. 09-294 5788

Lipsanen
Yhtiot

Soraliike
Erik
Winqvist Ky

Tuusula
www.soraliikewinqvist.fi

KYMENLAAKSON

@ JATE

www.kymenlaaksonjate.fi

Arokivi Oy

Varkaus

Kuljetusliike
Kujala & Muuri
Kotka

Alkuasunnot
Oy
HelsinKki




Koirahoitola Miracle
Eerikinkartanontie 311 D
02880 Veikkola
P. 040 825 9167

Rakennuspelti Sahala Oy
Hamina
P. 0400 557402

Savolaisen Puutarha

Kuusikkoniementie 22
55800 Imatra
puh. 040 522 0773

Rautia
Korpisaari Oy

Yrittjantie 10, 01800 Klaukkala
www.rautia.fi/nurmijarvi

ASENNUSPALVELU
JIl ASSA

Norppatie 11,
01480 Vantaa
p. 050-3844220

INDUSTRI - TEXTIL
JOB OY

Kumitehtaankatu 5,
04260 Kerava
p. 020 7401880

Metallivalmiste
A. LAAKSONEN
Hyvinkaa
www.arkisto2000.fi

KAUKO
KAJOLINNA KY

Erilaisia rakennus- ja myymala
REMONTOINTIA
Siippoontie 363, 01940 Palojoki
Puh. 040 234336, auto 0400 459 896

COROB’

color engineening

A ROUIKE

KUUSITUNTURL OY

Sukkulakatu 6 B
55120 Imatra

www.kankareenpaalutus.fi

Jaszisen vartmea Sle

paalupailallo!

TERASPAALUTUKSIA

KANKAREE

PAA:UTUS

050 5273 614

N~

Keuda ?”

AMMATTIOPISTO
www.keuda.fi

accon{y

rlaGe s a et N www v ee Y

LANSI-VANTAAN
TENNISKESKUS OY

p.: 09-854 0404
www.varistontenniskeskus.fi

[he Art of Enzymes |

Tykkimaentie 15 b, 05200 Rajamaki

www.roal fi
- ANA - SPORT Haminan
KARCHER Jatehuolto Oy

makes a difference

llvesvuorenkatu 12
01900 Nurmijarvi
www.karcher fi

o) ¢
JOENSUU

www.ana-sport.com
P. 040 715 8441

Ensio Virtanen

Pikkuympyrékatu 4
49400 Hamina
puh. 05-3440606
fax 05-3440607
0400 650696 Jateauto
040 7217711 Nosturiauto

Suomen
Teollisuustyokalut
Oy

Kaarina
P. 020 730 3000

AUTOKOULU
FREEROAD

Vaindnkatu 40,40100 Jyvaskyla
p. 014-615 915
p. 040-528 3852

E21 Solutions
Oy
e21.fi
HelsinKki




www.urheiluoptikko.fi

MISSA TYNNYRI ON KATSO PAKETO.COM

KUNNOSTETUT IPC-KONTIT JATYNNYRIT
puh. 09-274 4580, 0400 503 739
Kisallintie 7, Kellokoski, www.paketo.com

Retomec
Oy

Hollolan Apteekki
Hollola

Hameen Kuljetus Oy

Asemakatu 73, 30420 Forssa
puh. 020 1616270
www.hameenkuljetus.fi

Pixmill Group A - LATTIAT OY ~Osmon
O Vaasa Plenkone Oy
CH-Palvelu Kristo & Kumppanit Akomit Oy
0 Teollisuustie 64 o
y 96320 Rovaniemi Terttila
Lappeenranta p. 0400 691 680 p. 0500 180 671
Tyopalvel . - . .
Véhgaza:t‘t’ieﬁnha Handolin Taimitarha | | Veljekset Saarinen Oy
Rastaankaari 14, 16300 Orimattila Roykka SUUR'MAA
p- 050-3739754
Sihuma Oy Ymparist6huolto Pohjois-Espoon

Nakkila

Sovi Oy

Tili- ja Lakipalvelu
puh. 09-27699600

Rakennus- ja
maalauspalvelu
Vikman Oy

Reipintie 67, 33980 Pirkkala
www.rakennusjamaalauspalvelu.fi

Leistin Leipomo

Vanha Sutelantie 47,
48400 KOTKA
p. 05 - 260 1040

F-Suotimet
Oy

Loimaa
www.fsuotimet.fi

Suomen Urheiluliiton lehti T = ¢

huippu-urheiluun

Kiinnostuitko?

Tilaukset ja lisdtietoja tapio.nevalainen@sul fi

ERICA HJERPE:
Stipendiaatin

HENKILOKOVASSA:

Ville Ha

(I
Sandblomin j
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A

3

VALMENNUSPAKETTE: -
s Miki rtkaisee keihaanheitossa?
~Salenmaninmeiibwon\emn]unkw!?am‘mu:luun

RAPORTIT:

istiina Maki juoksee,
e
suunnittelee

© Valmentaja-guru
Dan Pfaffin opissa

TUTKITTUATIETOA:

«Joust
« Mita harjoittelussa’ Kannattaa testata?

|
N

VALMENT/ J o

Hmmtbx‘w:: ‘ A B RAPORTIT:
Harri Huhtala [ e
pisti omat ‘
kokemukset

kiertoon

Valmentajana ¥

HENKILOKUASSH;

Aleksi 0jala

ioissa

VALMENNUS;
i

Vattulaisen kokem,
attul; uk:
Nick Bideaun treeneisst(;t
,[\,mn\/uumnaa By
appea ja voimag oy ettt
kestévyysjuoksuun ﬁ_naali_g neljié’n’l’(tit;‘r?)]l‘gzen
kllpakavelyyn varikkorangaistus




&
KOTIMAISISTA
MARJOISTA!

* HESBURGER *

Makusi mukaan



MURTUIKO NILKKA?
VAANTYIKO POLVI?
REVAHTIKO
OLKAPAA?

Tapaturmatiimi auttaa.

Tapaturman sattuessa soita 010 414 00*. Q/{ MEHILAINEN
/

Lue lisad www.mehilainen.fi/tapaturmat

*Soitto kiintean verkon liittymasta sekd matkaviestinverkon liittymasta maksaa 0,0835 €/puh. + 0,1669 €/min



