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272JUNIOR
JUP%SUKDULL

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

Téssd hieman esimakua!

Juoksemisen salat

Helpoiten juokset, kun lantio on ylhaalla ja yla-
vartalo pystyssa. Kadet kulkevat lahellé kylkia eteen
ja taakse: kyynarpaa kay takana ja edesséa sormet
heilahtaa lahes leuan korkeudelle. Kadet rytmittavat
jalkoja.

Juoksutekniikka:

® Jokaisella on oma tyyli juosta
® Pida ilme iloisena

® Muista hyva ryhti

® Pida hartiat alhaalla

©® Kayta kasia

Hyva juoksutekniikka edellyttaa taidon lisaksi myos
voimaa ja hyvaa lilkkkuvuutta seké tarpeeksi juoksu-
harjoittelua erilaisilla matkoilla. Hyvé juoksija osaa
juosta nopeasti ja jaksaa juosta my6s pitkaan.
Hyvaksi juoksijaksi kehitytaan harjoittelemalla.

® | aita jalat toihin

Mars maastoon

Maastojuoksu kehittaa kestavyytta.

Vinkit maastoon:

® Juokse metsapoluilla, opit askelrytmin.

rasvoista energiaa
liikkumiseen

Rasvoista saat energiaa péaivan touhuihin. Rasvoja on

® Maralla kelilla juurakot ovat liukkaita.
® Kun juokset ylamakeen, ponnista ylos ja

eteen ja kayta kasiasi.
kahdenlaisia: pehmeité ja kovia. Pehmeita rasvoja

Retkelle | ) tarvitset joka paiva, jotta pysyt terveena, kasvat ja kehityt.
. - : Pehmeista rasvoista erityisesti alfalinoleenihappo

® Tee maastoretki vanhempien ja kavereiden kanssa. . e

. (omega-3) ja linolihappo (omega-6) ovat tarkeits, silla

Ottakaa evaat mukaan ja menk&aa metsaan. =\ . - X e A i

a elimistérmme ei pysty niita itse valmistamaan. Siispé ne

:Ef. o *'% y &> on saatava ravinnosta. Rypsi6ljy on erityisen suositeltava
- /
)

Kehita kestavyytta

® Al aloita liian kovaa, etta jaksat loppuun saakka.

valinta kasvi6ljyksi, silla se sisaltaa runsaasti omega-3

-rasvahappoja, joiden saanti on Suomessa usein
Vauhdinjakoa kannattaa harjoitella.

suositeltua vahaisempaa.

® Muista juosta rennosti, mutta ryhdikkaasti.
® Pitkat lenkit parantavat kestavyytta.

Paljon lisaa juoksuvinkkeja koko perheelle; www.keiju.fi/juoksemisen_salat




Kilpaileminen on kivaa!

Olemme koonneet tahan lehteen tulevan kesan kilpailu-uutisia.
Kesa tuo tullessaan oman seuran seurakisat sekd suuremmat val-
takunnalliset kilpailu- ja elamystapahtumat. Tule mukaan!

Kilpaileminen on tarked ja antoisa osa yleisurheilua. Se kiehtoo ja
tarjoaa vahvoja tunne-elamyksia. Kilpaileminen on tavoitteellista
toimintaa, minkd kautta tarjoutuu hyva mahdollisuus oman kehit-
tymisen seuraamiseen. Kilpailu on oppimisen paikka, jossa on tur-
vallista yrittaa, onnistua ja epdonnistua. Valmentajat ja vanhemmat
ovat tukena suoritustilanteessa. He auttavat kasittelemaan tuntei-
ta vahvistamalla myonteisia kokemuksia ja helpottamalla petty-
mysten kasittelya. Kilpailukokemukset kannattaa kdyda aina lapi
aikuisen kanssa. Pyyda palautetta ensisijaisesti henkilokohtaisesta
kehittymisestd, ei keskindisesta paremmuudesta. Palaute omasta
edistymisesta vahvistaa itsetuntoa, innostaa harjoittelemaan ja
osallistumaan jatkossakin. Kilpailutapahtumat tulevat tutuiksi, kun
osallistuu erilaisiin kisoihin. Osallistumalla opit my6s kasittelemaan
kilpailuihin liittyvaa jannitysta. Kilpailutapahtumissa tutustuu uu-
siin nuoriin niin omasta kuin muistakin seuroista. Yhteiset muistot
kavereiden kanssa ovat erittdin tarkeita.

Kilpaileminen on helpointa aloittaa oman seuran seurakisois-
ta. Seurakisat ovat matalan kynnyksen kisoja, joissa harjoitellaan
kilpailemista turvallisessa ymparistdssa omien treenikavereiden
kanssa. Kesdn kisoja 16ytyy kilpailukalenteri.fi palvelusta. Olitpa
sitten kotipaikkakunnallasi tai mokilld, voit hakea lahimmat kisat
kilpailukalenterin karttahaun kautta. Kesan ehdottomat koho-
kohdat ovat nuorisoyleisurheilun ykkdstapahtumat Youth Athle-
tics Games ja Lajikarnevaalit. Toivon, etta teidankin seurasta tulee
iso joukko nuoria kisaamaan ja kokemaan yhteisia eldmyksia. Lu-
paamme tehda parhaamme, etta teilld on kivaa! On mahtavaa, etta
yleisurheilun parissa on myds joukkuekisoja. Vattenfall Seuracup
tarjoaa oivallisen mahdollisuuden joukkuhengen kasvattamiseen
ja yhteistyotaitojen kehittamiseen.

Kannustan kaikkia kisakentille
aistimaan tunnelmaa ja nauttimaan
kilpailujen tuomista tunteista,
riemusta ja jannityksesta!

lloa ja innostusta,

Kerdamme kisamuistoja nuorisoyleisurheilun tileille
sosiaalisessa mediassa.

Facebook: Nuorisoyleisurheilu ja Youth Athletics Games
Instagram: Nuorisoyleisurheilu

Loydamme kuvasi Instagramissa, kun kdytat seuraavia avainsanoja:

#nuorisoyleisurheilu #seurakisat #yag2015 #lajikarnevaalit
#vattenfallseuracup
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etuloa meille!

YAG:n jdrjestelyistd vastaavien Esbo If:n ja Espoon Tapioiden nuoret urheilijat odottavat innolla
ensi kesdd ja toivottavat ohessa nuoret yleisurheilijat ympdri Suomea tervetulleeksi heidan kotikentilleen. Nahdddn kesdkuussa!

Sevra: Espoon Tapiot

Urheilijat:

Neea, 14 v., 5-ottelu

Isabella, 14 v., pika- ja keskimatkat
Reetta, 14 v., 80 aidat

Emma, 14 v., 800 m

Elsa, 15 V., 300 aidat

Valmentajat:
Kirsti ”Kisu” Sysikaski ja Susanna ”Tutu” Lintula

Tytot ovat osallistuneet YAG:n ensimmaisesta vuodesta
2012 lahtien. Nyt kisaillaan tyttdjen kotikentilla!

Parhaat YAG muistot:

VAG-karaokea laulettiin koko ajan. Tytoilla on yksiitse tehty
tsemppibiisi seka kaksi virallista kannustusbiisia: Me voite-
taan kaikki, Voittoa ma metsastan ja Espoosta me tullaan!

Miksi kannattaa tulla YAG:n Espooseen?

Espoon Tapiot pitda hyvaa tunnelmaa ylla, mahtava kesa-
ja kisamuisto yhdessa kavereiden kanssa, erinomainen
kentta seka lammittelypaikka, katettu katsomo, hyvia ur-
heilijoita ympdri Suomea ja kisat ovat hyvin organisoitu.
Tytot tsemppaa, etta YAG on hyva aloituskisaksi, vaikka et
olisi aiemmin Kilpailutkaan! Samalla reissulla nakee myos
paakaupunkiseuvtua.

Sevra: Esbo IF

Urheilijat:

Nicole, 15 V., kiekko ja aidat

Ida, 14 v., 5-ottelu

Kaisla, 13 V., lyhyet juoksumatkat

Tytot ovat osallistuneet YAG:n en-
simmaisesta vuodesta 2012 lahtien.
Nyt kisaillaan tyttojen kotikentilla!

Parhaat YAG muistot / Mik-
si kannattaa tulla YAG:n Es-
pooseen?

Hyva fiilis, paljon urheilijoita ja eri-
laisia lajeja, saa hyvan vastuksen
ja hyvan tuloksen. Leppavaarassa
on loistava mondorata.

KUVAT: RITVA IMMONEN



-Energy in action!

Jout

12.-14.6.2015 Espoo

www.youthathleticsgames.fi

Seura: Espoon Tapiot

Urheilija: Joona Nieminen, 10 v., pituus,
kuula, kiekko, lyhyet juoksumatkat

Pari vuotta yleisurheilua harrastanut Joona
osallistui viime kesana ensimmaista kertaa
YAG:hen ja nappasi heti kuusi mitalia! Moni-
puolinen Joona nousi palkintopallille mm. 40
metrin juoksussa, pituushypyssa, kuulan-
tyonnossa, paripituudessa seka viesteissa.

Parhaat YAG muistot / Miksi kan-
hattaa tulla YAG:n Espooseen?
”Kisoissa oli tosi mukavaa ja vahan jannit-
tavaakin. Parhaat muistot jaivat viesteista
ja 40 metrin juoksun finaalista. Niiden aika-
ha oli valtavasti huutoa ja kannustusta. Aion
ehdottomasti olla mukana ensi kesanakin.
Tanne kannattaa tulla ainakin hienon tun-
helman takia”.

Sevra: Espoon Tapiot
Urheilija: liris Peterzens, aitajuoksut

Valmentajat:
Anna-Leena Niemela, Kristiina Jatkola ja Mar-
jo Peterzens.

Parhaat YAG muistot / Miksi kan-
hattaa tulla YAG:h Espooseen?
Vuoden 2012 YAG on jaanyt erityisen hyvin
mieleen. Voitin silloin 14-vuotiaiden tytto-
jen pituushypyn finaalin viimeisella hypylla
ja sentin erolla toiseksi tulleeseen. YAG:ssa
on aina tosi kova taso ja sielld ovat mukana
maan parhaat nuoret urheilijat. Tunnelma,
oheistapahtumat ja kannustus ovat myos
aivan huippua, joten YAG:hen kannattaa eh-
dottomasti tulla kauempaakin!

Sani hyppaa YAG-esitteen kansikuvassa

Lappeenrannan Urheilu-Miehia edustava pian
kolmetoistavuotias Sani Rantalainen on YAG:n
taman vuoden markkinointimateriaalien kansiku-
vatytto. Viime kesan YAG oli Sanille ensimmainen
iso Kilpailu oman piirin ulkopuolella. Hadn sanoo
tapahtuman olleen hauska kokemus.

- Omat kisani eivat kauhean hyvin menneet,
mutta muuten reissussa oli kivaa. Majoituskou-
lumme oli ihan kentdn lahelld, joten kisa-aamuna
ei tarvinnut matkustaa minnekaan. 0Osanottajia
oli paljon ja kannustus oli hyvaa, Sani muistelee.

60 metrin siledlle ja aitoihin seka pituushyp-
pyyn osallistunut Sani harjoittelee yleisurheilua
kolme kertaa viikossa. Sen lisaksi han kay vii-
konloppuisin omatoimisesti lenkilla. Yleisurheilun
ohella han harrastaa pianonsoittoa.

Ensi kesalle han ei ole asettanut viela tarkko-
ja tulostavoitteita.

- Omat ennatykset olisi kiva rikkoa, YAG:hen
toista kertaa osallistumista suunnitteleva Sani
paattaa.




-Energy-in action!

YAG:n
SARJAT JA LAJIT

OTANIEMI 9-12v

Perjantai 12.06.2015 alk klo 12:00 12.-14.6.2015 Espoo
P9 600m fin www.youthathleticsgames.fi
T9 600m fin

P10 1000m fin pituus kars keihas fin

T10 1000m fin pituus kars kuula fin keihas fin

P11 1000m fin pituus kars korkeus fin kuula fin

T11 1000m fin pituus kars kuula fin

P12 60m aj fin 1000m fin pituus kars korkeus fin

T12 60m aj fin 1000m fin pituus kars keihas fin

OTANIEMI 9-12v

Lauantai 13.06.2015 alk klo 10:00

P9 40m ae+fin pituus kars+fin kuula fin

T9 40m ae+fin pituus kars+fin kuula fin

P10 60m ae+fin pituus fin kuula fin

T10 60m ae+fin pituus fin

P11 60m ae+fin pituus fin

T 60m ae+fin pituus fin korkeus fin

P12 60m ae+fin pituus fin kiekko fin keihas fin

T12 60m ae+fin pituus fin kiekko fin korkeus fin

Mikali omassa ikdryhmassa ei [6ydy jotain lajia, voi osallistua vanhemman ikdryhman ao. lajiin.

LEPPAVAARA 13-17v

Perjantai 12.06.2015 alk klo 12:00

P13 60m ae+fin 1000m fin pituus kars moukari fin

T13 60m ae+fin 1000m fin pituus kars kuula kars moukari fin
P14 100m ae+fin 800m fin pituus kars seivas fin moukari fin
T14 100m ae+fin 800m fin pituus kars moukari fin seivas fin
P15 100m ae+fin 800m fin korkeus fin seivas fin kiekko fin
T15 100m ae+fin 800m fin 3-loikka kars | korkeus fin kiekko fin
M17 | 100m ae+fin 800m fin korkeus fin kiekko fin kuula fin
N17 | 100m ae+fin 800m fin 3-loikka kars | kuulafin

LEPPAVAARA 13-17v

Lauantai 13.06.2015 alk klo 10:00

P13 60m aj ae+fin pituus fin korkeus fin kuula fin
T13 60m aj ae+fin pituus fin korkeus fin kuula fin
P14 100m ajae+fin  300m fin pituus fin

T14 80m aj ae+fin 300m fin pituus fin

P15 100m aj ae+fin 300m fin 3-loikka fin

T15 80m aj ae+fin 300m fin seivas fin 3-loikka fin

M17 | 110m aj ae+fin 300m fin 400m aj fin 3-loikka fin

N17 100m aj ae+fin 300m fin 400m aj fin korkeus fin kiekko fin

Mikali omassa ikdaryhmassa ei |6ydy jotain lajia, voi osallistua vanhemman ikdryhman ao. lajii



100 avely 4 x50m fin 4x400mfin

1000m kavely 4 x50m fin 4 x400m fin

1000m kavely 4 x 100m fin 4 x 600m fin 4 x 60m aj fin
T10 1000m kavely T11 4 x100m fin 4 x 600m fin 4 x 60m aj fin
P11 1000m kavely P13 4 x 100m fin 4 x 600m fin 4 x 60m aj fin
N 1000m kavely T13 4 x 100m fin 4 x 600m fin 4 x 60m aj fin
P12 2000m kavely P15 4 x 100m fin 4 x800m fin 4 x80m aj fin
T12 2000m kavely T15 4 x 100m fin 4 x800m fin 4 x 80m aj fin
P13 2000m kavely M17 | 4x100m fin 4 x 100m aj fin
T13 2000m kavely N17 | 4x100m fin 4 x 100m aj fin
P14 3000m kavely

T14

3000m kavely

3000m kavely

3000m kavely




-Energy i action!

12.-14.6.2015 Espoo
www.youthathleticsgames.ti

URHEILUJOIDEN
KISAPAKETIT

A-KISAPAKETTI 105/125€
Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin
ja viesteihin, koulumajoituksen aamu-
ja iltapaloineen perjantaista sunnuntaihin —_— -
(12.-14.6.2015), kisaruokailut (Iammin ruoka
perjantaina, lauantaina ja sunnuntaina),
kuljetukset majoituspaikoilta kentalle ja
oheistapahtumiin, kisamateriaalin (mm.
T-paita ja kasiohjelma) ja paasyn oheista-

pahtumiin. RO a

Tarjolla myds hotellimajoitusvaihtoehto,
katso lisaa youthathleticsgames fi.

B-KISAPAKETTI 60/80€ VALMENTAJIEN
Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin ja

viesteihin, kisaruokailut (lammin ruoka JA H U O LTAJ I E N
perjantaina, lauantaina ja sunnuntaina, KlSAPAKETlT

ei aamu- eika iltapaloja), kisamateriaalin

(mm. T-paita ja kasiohjelma) ja padsyn A-KISAPAKETTI 85/105€
oheistapahtumiin. Koulumajoituksen aamu- ja iltapaloi
perjantaista sunnuntaihin (12.-14.6.2¢
C-KISAPAKETTI 40/55€ kisaruokailut (lammin ruoka perjant
Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin lauantaina ja sunnuntaina), kuljet
ja viesteihin, kisamateriaalin (mm. majoituspaikoilta kentalle ja oheis
T-paita ja kdsiohjelma) ja padsyn tumiin, kisamateriaalin (mm. T-
oheistapahtumiin. kasiohjelma) ja paasyn oheista

D-KISAPAKETTI 15/20€ B-KISAPAKETTI 40/60€

Osallistumisoikeuden yhteen Kisaruokailut (Iammin rug

lajiin ja viesteihin. lauantaina ja sunnuntair
iltapaloja), kisamaterig

Huom! Urheilija voi ostaa lisdlajeja omaan kasiohjelma) ja paas

kisapassiinsa 1.6. asti. Lisalaji maksaa 10€ ja
niiden ilmoittautuminen ja maksu tapah-

tuu osoitteessa: www.yleisurheilurekisteri.
fi, palvelutunnuksella 2015YAGLISA.



lervetuloa kokemaan viiden tahden YAG!

Ensi kesan nuorisoyleisurheilun kohokohtaa, Youth Athletics Gamesia, on uudistettu osallistujilta
saadun palautteen pohjalta. Espoon Leppavaarassa ja Otaniemessa jarjestettavissa kilpailuissa on
kesan monipuolisin lajivalikoima, suurin osanottajajoukko, vauhdikkain tunnelma

ja viihdyttavin oheisohjelma.

Tsekkaa oheiset viisi hyvaa syyta tulla mukaan. Mitd aikaisemmin ilmoittaudut, sita edullisemmin
paaset mukaan! liImoittautuminen on auki: 9.3. - 1.6.2015. Hintaporras 1 sulkeutuu 30.4.2015.
Hintaporras 2 sulkeutuu 1.6.2015. Lisatietoa osoitteessa: www.youthathleticsgames fi.

YAG:n facebook-sivuilla pysyt tunnelmassa mukana!

"Kisakentidit oli valittu hyvin, mm. katsomo tuo mukavuutta,
alkukesdn usein ollessa sateinen.”

Tana vuonna YAG-kisakentat Leppavaaran Stadion ja Otaniemen urheilukentta
ovat lahempana toisiaan, kun toiminta on keskitetty Espooseen!

”Sujuvat kisajdrjestelyt ennen kilpailusuorituksia ja niiden
aikana sekd toimitsijoita riittavdsti.”
Hotellimajoitusta tarjolla tutun koulumajoituksen rinnalle!

Oheisohjelmaan kuuluvat vuonna 2015 kisakenttien tapahtumatorit ja
yllatysohjelmaa sunnuntain viestipaivan yhteydessal

"Tykkdsimme erityisesti viestijuoksuista ja
parikilpailuista kenttdlajeissa.”

YAG tarjoaa yhden laajimmista lajivalikoimista koko kesdna ja paalle
viestikarnevaalitunnelmaa sunnuntaina!

”Parasta oli hieno kisafiilis niin kuin aina.
Hyvd ja kannustava ilmapiiri.”

”Paljon urheilijoita, tasokkaat kisat
ja uusiin ihmisiin tutustuminen.”

YAG ei ole vain kilpailu. Kisapaketin hankkimalla saat
enemman ja olet osa suurta eldmystapahtumaa.

YAG:n kisajarjestelyistd vastaavat Espoon
Tapiot ja Esbo IF yhteistydssa Suomen
Urheiluliiton kanssa.
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Youth-

Aehletics==

12-14.6.2015 Espoo
www.youthathleticsgames.ii.

VAD?
Friidrottens tavlings- och upplevelseevenemang Youth Athletics Games
ordnas i Esbo den 12-14 juni 2015.

AV OCH FOR VEM?
Evenemanget arrangeras av Espoon Tapiot, Esbo IF och Finlands friidrotts-
forbund och utmanar alla 9-17-ariga friidrottare att komma med och tavlal

VAR?
Alberga idrottspark, Grindakersgatan 17, 02650 Esbo
Otnas idrottsplan, Otstranden, 02150 Esbo

HUR DELTA?

Man kan anmala sig pa adressen www.youthathleticsgames.fi (finlandare)
eller yag@sul.fi (utlandska)

Anmalningstid: 9.3.-1.6.2015.

Ju tidigare du anmaler dig, desto férmanligare deltar du! Anmalningen ar 6p-
pen 9.3.-1.6.2015. Pristrappa 1 stangs 30.4.2015. Pristrappa 2 stangs 1.6.2015.

TIDTABELL
Fredag 12.6. KI. 12.00 Forsok och finaler pa bada arenorna
Lordag 13.6.  KI. 10.00 Forsok och finaler pa bada arenorna
Sondag 14.6. KI. 9.30 Gangtavlingar for 9-15-aringar i Otnas,
KI. 11.00 Stafetter i Alberga,
Kl. 13.00 Tavlingsevenemang med artister

Mer information www.youthathleticsgames.fi
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Hakvilmoitus

Hei sind 13-20-vuotias yleisurheileva nuori!
Haluatko mukaan nuorisoyleisurheilun sisapiiriin?

Etsimme nyt SOME-tiimiimme nuoria eri maakunnista!

Oletko innokas yleisurheilukisoissa ja -tapahtumissa kavija, aktiivinen yleisurheilvaiheisten
kuvien ja videoiden tuottaja seka ahkera jakamaan niita SOMEssa? Jos olet Instassa kuin
kotonasi ja hallitset vetavien Face-paivitysten
Kirjoittamisen, laita hakemus tulemaan osoitteessa:
www.yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 15NUORSOME.

SOME-tiimiladiset esitellaan Spurtti News -lehdessa
ja heita palkitaan mukavin tuotepalkinnoin.

Hae mukaan!

www.facebook.com/nuorisoyleisurheilu

www.instagram.com>nuorisoyleisurheilu

1
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Kilpailukausi on jo kulman takana.
Toukokuussa kdynnistyvat Silja Line
Seurakisat, jotka jatkuvat koko kesdn.
Kesakuussa pyorahtdd kdyntiin Vattenfall
Seuracup ja kuun lopussa kisaillaan
YAG:ssa ja Lajikarnevaaleilla. Elokuussa
ovat vuorossa VFC:n finaali sekd
piirihuipentumat. Omien enndtysten
rikkomiseen on tarjolla monia hyvia
mahdollisuuksia. Kohta menndan!

SILJA LINE /3

SEURAKISAT

Jo kolmatta kesaa yhdessa Silja Linen kanssa jarjestettavat Sil-
ja Line Seurakisat ovat saavuttaneet suuren suosion. Monen
lapsen ja nuoren ensimmaisia yleisurheilukisoja jarjestetaan
jalleen ensi kesand satamaarin ympari Suomea.

Tarkista netin Kilpailukalenteri.fi-palvelusta, missa lahin Seu-
rakisa jarjestetdan ja tule mukaan! Tapahtumiin ovat tervetul-
leita kaikki lapset. Seurakisat ovat matalankynnyksen kisoja,
kilpailunomaisia harjoituksia ilman virallisia tuloksia.

Mene siis kipin kapin osoitteeseen www.kilpailukalenteri.fi
ja merkkaa jo kalenteriisi oman seurasi, lahikuntien tai kesa-
mokkikunnan Silja Line Seurakisat.
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VATTENFALL =

SEURACUP

Valtakunnallinen yleisurheilun Vattenfall Seuracup jarjes-
tetddn tulevana kesana jo 18. kerran. Vattenfall Seuracu-
pissa 11-17-vuotiaat nuoret kilpailevat ikdluokittain lahes
kaikissa yleisurheilulajeissa. Seurojen paremmuusjarjestys
muodostuu yksilosuoritusten mukaan lasketuista pisteista.

Yli 50 piirikilpailua sisaltava kilpailusarja huipentuu val-
takunnallisiin finaaleihin, jotka kilpaillaan kuntien asukas-
luvun mukaisesti neljassa eri sarjassa 29.8. Savonlinnassa
(kilo), Laitilassa (mega), Varkaudessa (giga) ja Tuusulassa
(tera). Vuonna 2015 tavoitellaan mukaan noin 200 seuraa
jayli 10 000 lasta ja nuorta.

Jouth

Achletics =

6aMes

‘QYLEISURHEILUN
N LAJIKARNEVAALIT

Lajikarnevaalit jarjestetaan kaikkien lajien osalta juhannuksen jalkeen 25.-28.6.
Karnevaalit on tarkoitettu kymmenvuotiaille ja sitd vanhemmille urheilijoil-
le seka heidan taustajoukoilleen. Erityisesti paikalle odotetaan kaikkia piiri- ja
alueleirilaisia.

Perinteiseen tapaan lajikarnevaalit alkavat nuorten kilpailuilla torstaina ja sen
jalkeen alkaa karnevaalileiri, joka kestaa sunnuntaihin saakka. Joillakin karne-
vaaleilla jarjestetaan kilpailuja nuorille my&s jonain muinakin paivana. Nama
tiedot I16ydat kesan kilpailukalenterista.

Kahdeksalla paikkakunnalla jarjestettavilla karnevaalileireillda on yhteensa noin
130 kovatasoista kouluttajaa. Valmentajien ohjaamissa harjoituksissa ja luento-
tilaisuuksissa urheilijat ja heidan vanhempansa saavat runsaasti hyvia vinkkeja
kotiharjoitteluun. Karnevaalileiri on my6s oiva paikka tutustua muihin saman
lajin harrastajiin. Lisatietoa: www.yleisurheilu.fi, lajikarnevaalit

Ensi kesén ehdottoman kohokohdan, jo neljatta kertaa jarjes-
tettavan Youth Athletics Gamesin ilmoittautuminen avautui
maanantaina 9.3. lImoittautuminen tapahtuu tuttuun tapaan
kilpailukalenteri.fi-palvelun kautta.

Kysy huoltajaltasi, joko sinut on ilmoitettu mukaan nuorisoyleis-
urheilun ykkdstapahtumaan! Luvassa on jalleen huikea tapahtu-
ma, jonka tiiviit kisapaivat, vilkas tapahtumatori ja oheisohjelma
yllatysesiintyjineen tekevat YAG:sta ikimuistoisen eldamyksen.

Seuraa tapahtuman uutisointia osoitteessa
www.youthathleticsgames.fi ja hyppaa mukaan!

Piiri-
huipentumat

Yleisurheilun piirihuipentumat jarjes-
tetddn heina-elokuussa. Ne ovat piirin
nuorisoyleisurheilun ykkdstapahtumia
ja viralliset piirinmestaruuskilpailut.
Piirihuipentumissa kohtaat oman ika-
sarjasi piirin parhaat urheilijat. 9-15-vuo-
tiaiden sarjoissa kilpailtavien piirihuipen-
tumien lajiohjelma ja aikataulut I6yty-
vdt osoitteesta: www.kilpailukalenteri.fi
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Vatten a euracup oli
Oona KetgliSelle iso juttu

o L)

=4

Suomen Iamﬂ(kalmpnn
' kestavmmn lukeutuvan
Kettusen urheilu=uralle’on
unut monia mieleenpainuvia
pailuja ja muistoja. Vattenfall
euracupin kummiurheilijana
toimiva Oona sanoo VFC:n olleen ,-
yksi parhaimmista. Lue oheisesta
jutusta, mihin kaikkiin lajeihin han
uracupissa osalllstunu tja poimi
talteen Oonan vinkit itse ki |luun|

0

effunen B8

A LS.

Oonan vinkit:
Nain valmistaudut kilpailuun

Vattenfall Seuracup oliitselleniainatosi  HIUSKARVAN PAASSA FINAALEISTA : SQPFYa” ?ituingn Q'k{‘_!a‘mmitt'e'y Yaihtglee
iso juttu. Yksi kesén paatavoitteista oli  Finaaleihin passy oli meille aina eraanlai- va‘han lajien, k||pa||u1arjestelyjenjg Ul
tehda hyvaa jalkea sen puolesta, ettd  nen unelma, mutta olimme aina ensim- mieltymysten mukaan, mutta hyva nyrkki-
paésisimme kerrankin finaaleihin asti.  maisten putoajien joukossa. Siiti huoli- saantd on aloittaa limmittely viimeistaan
Muistan vieldkin hyvin, kuinka juoksin  mattayhteen henkeen puhaltaminen ja puoli tuntia ennen kilpailun alkua.

2000 metria, joka oli kisojen pdétoslaji.  piiriosakilpailujen voitot tarjosivat kul- - Hyva lapsen kilpailupaivin alkulimmittely
Tilanne naapuriseuran kanssaolitodella  |anarvoisia kokemuksia. Siksi Vattenfall sisaltid 5-10 minuuttia holkkaa, pikaiset ak-
tasainen jakoko katsomo huusinimedni.  seuracup onkin todella térkes kilpailu- tiiviset venytysliikkeet, muutaman lyhyehkan
Oli mahtava filis juosta maaliin ensim- muoto seké lapsille, nuorille, valmen- spurtin sekd harjoitussuorituksia lajipaikalla.

maisena ja olla mukana varmistamas-  tajille, vanhemmille etta koko seuralle. - o o
sa Katajaisille piiriosakilpailun voittoa! Tulevana kesina olen varmasti mukana » Varsinkin kuumana pdivand on hyva muistaa

Osallistuin 10-17-vuotiaana seuracu-  kannustamassa seuraani kohtiVattenfall- juoda saanndllisesti, mutta litratolkulla ei
piin joka vuonna. Vililla téytyi “uhrau-  finaaleja. Viime vuonna olin mukana val- kannata horppid ettei maha tule kipeaksi.

tua” lajivalintojen suhteen, jotta seura  mentajana ja joukkueenjohtajana ja to- - Nuorempien ja kokemattomampien juoksi-
sa'lnedustajan tnahdo'llmmman moneen  tisesti toivon, ettd kilpailukalenteri sallii joiden kannattaa lhtea 800 metrille maltilla
lajiin. Olen pidempien ratamatkojen  saman myss tana vuonnal” (muttei holkkaillen) liikkeelle. Kierroksen
I|'sak§.|.juossg t amakl'n a 't?’? ja pika- jélkeen yleensa huomaa, jos voimia onkin
viestid, hypannyt seivéstd ja korke-  Tsemppia kaikille varastossa ja voi hieman lisétd vauhtia.

utta, heittanyt keihdstd ja tyéntanyt  seuracupissa Viimeistéan loppusuoralla on aika pistad
kuulaa. Olin aina se, joka sanoi, ettateen  j|paileville! Kaikki peliin

sitd lajia, jossa minua eniten tarvitaan.
Seuracup oliitselleni ja seurakavereil-  gong ey « Kilpailun jalkeen kannattaa lajista riippu-
le tosi iso juttu ja seurahenki oli mahta- /1] matta tehdd vahintdén kymmenen minuutin
va niin kisakentilld kuin bussimatkoilla- \/ v rauhallinen loppuverryttely, jotta lihakset
kin. Tunnelma tiivistyi etenkin 4x800 m i palautuvat nopeammin kilpailun rasituksista.
viesteissd, joissa jokainen teki matkan / T Loppuverryttely kasvattaa usein kuntoa ihan
raskaudesta huolimatta parhaansa kas- / ) huomaamatta.
vattaakseen seuran pistepottia. i
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Vattenfall-cupen
var en stor

grej for

Oona Kettunen

For Oona Kettunen, som dr en av Finlands mest
talangfulla ldngdistansdamer, har idrottskar-
ridren inneburit mdnga minnesvdrda tavlingar
och upplevelser. Oona dr Vattenfall-cupens fad-
der och sdger att cupen har varit en av de bdsta
tavlingarna. Lds i vilka alla grenar hon har tavlat
i foreningscupen och ta till vara hennes tips for
sjdlva tavlingen!

"Vattenfall-cupen var alltid en jattestor grej
for mig. Ett av sommarens huvudmal var att
gora bra resultat sa att vi for en gangs skull
skulle komma till finalen. Jag minns fortfa-
rande nar jag sprang 2 000 meter, som var
den sista grenen. Vi lag jamnt med grann-
foreningen och hela ldktaren ropade mitt
namn. Det kdndes maktigt att komma forst
i mal och vara med och sdkra Katajaisets se-
ger i distriktstavlingen!

Nar jag var 10-17 ar deltog jag i forenings-
cupen varje ar. Ibland fick jag "offra mig” i
grenvalet, sa att foreningen skulle ha en re-
presentant i sa manga grenar som mojligt.
Utover de langa banstrdackorna har jag
16pt atminstone héck och sprintstafett,
hoppat stav och hojd, kastat spjut och
stott kula. Jag var alltid den som sade att
jag ar med i den gren dér jag behdvs mest.

For mig sjalv och mina klubbkamrater var
foreningscupen en stor grej och forenings-
andan var fantastisk bade pa tavlingsbanan
och under bussresorna. Stdamningen var pa
topp sarskilt i stafetterna 6ver 4 x 800 meter,
darvar och en gjorde sitt bdsta pa dentunga
strackan for att plocka poang till féreningen.

EN HARSMAN FRAN FINAL

Det var standigt en drém for oss att kom-
ma till final, men vi var alltid bland de forsta
som hamnade utanfor. Trots det var det
guld vart att kdmpa mot ett gemensamt mal
och att vinna distriktstavlingarna. Darfor ar
Vattenfall-cupen en mycket viktig tavlings-
form for barn, unga, tranare, férdldrar och
hela féreningen.

Néasta sommar ar jag sakert med och he-
jar fram min forening till finalen i Vattenfall-
cupen. Forra aret var jag med som trdnare
och lagledare och jag hoppas verkligen att
min tavlingskalender tillater det ocksa i ar!”

Lycka till alla ni som tavlar
i foreningscupen!

Oona

VATTENFALL =

SEURACUP

%{ﬁ 274
¥ettunen F

RJ| 2013

Oonas tips:
Sa har forbereder du dig for tavlingen

« Hurlang uppvarmningen ska vara beror lite pa gren, tavlingsar-

rangemang och egna preferenser, men en god tumregel ar att
bdrja varma upp senast en halv timme innan tévlingen bérjar.

« En bra tévlingsuppvarmning for ett barn innehéller 510 minuter

jogg, korta aktiva tojningar, nagra korta spurter och nagra gren-
prestationer pa hopp- eller kastplatsen.

- Sarskilt under varma dagar ska man komma ihdg att dricka regel-

bundet, men anda inte litervis sd att man far ont i magen.

Unga och oerfarna [6pare ska starta lugnt pa 800 meter (men
andd inte i joggfart). Efter ett varv marker man vanligen om man
har krafter kvar och kan oka farten lite. Senast pa malrakan ska
man springa allt vad man orkar.

Efter tavlingen lonar det sig oberoende av gren att jogga ner i
sakta fart minst tio minuter, sd att musklerna aterhamtar sig
snabbare fran tavlingen. Nerjoggningen forbattrar ofta konditio-
nen utan att man ens madrker det.

KUVAT: SUL ARKISTO
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ka
16 vuotta

Seura
salon Vilpas
Kavanko olet harrastanut gle'lsurhe‘llua?
12 vuotta

Mita muita lajeja otet harrastanut?
Koripalloa, tel'mevoim'\stelua ja tanssiaki

Miksi valitsit lajiksesi juuri se’w'éshgpgn? Mika siina on parastalva’lkeinta?
un, koska onnistumisen tunteita tulee ysein. Seipaassa

geivashyppyyn jaa helposti koukku
on parasta sé etta se on vaikeaa )a aina on jotakin korjattavaa hypyssa, eika koskaan ole

taydellinen.
onko sinulla valmenta}aa?
Jarno Koivunen

paljon harjoittetet viikossa?
Peruskuntokaudella 7-10 kertaa vilkossa. Kilpa’nlukaudeua vahemman.

Millainen on hyva treeni?
rankka, Ja sellainen j05sa tulee tunne, etta onnistuv. Treeneissa pitaa myos olla hauskaa!

n on joskus tultut kokeiltua.

Mitka ovat ensi kesan tavoittees’l?
paasta aikuisten MM-kisoihin pekingiin.

Mita koulva ja monettako tvokkaa kayt?
opiskelen lukiossa ensimmé’nsta vuotta.
Mika on lempia'mees’l?

Englanti

Mika sinusta tulee isona? onko sinulla karkkipaiva?

En 05aa Sanoa... Aikaa nayttaa. Ei ole.
Mita teet koutun ja treenien jalkeen? Bloggaatko tai oletko
Vapaa-ajalla tykkaan seurata TV-sarjoja ja Instagram'lssa?

sitloin tatoin kirjoitteten plogia, mutta
Instagramissa olen akti'\visemp'\.

Kuka on oma idotisi tai keta jhailet?

katsoa leffoja.

Millaisesta musiikista pidat?
Kaikentaisesta! Musiikin suhteen olen

Kaikkiruokainen- yelena Isinbaeva on hyppaajana
Lemp'lelokuvasi tai tv-sarja? aina ottt suosikKi.
Erendit on yksi monista lemppareista. Terve'lses'l Spurtin wkijoilte

Mika on lemp'lruokas'l? nauttikaa urheilusta ja treenatkaa
Kotitekoinen pizza tai makaron’nlaatikko. ahkerasti!




taysjyvaisid
viljatuotteita

1

osa
maito- ja lihatuotteita

osa
hedelmid, marjoja
tai kasviksia

Kunnon vilipalalla jaksaa

Valipalat tdydentavat ateriarytmia. Terveellinen vélipala on ravitseva,
monipuolinen ja sopivan kokoinen. Se sydddan padaterioiden valissa, riittavan
ajoissa ennen urheiluharjoitusta tai kilpailua. Valitse vélipalaksi esimerkiksi
jogurtti, taytetty leipd ja hedelma. Silloin nalka pysyy loitolla, jaksaminen
tasaisenaja paino hallinnassa. Jos valipalanndlkasi on kohtuuttoman iso, syd
edelliselld paaaterialla enemman.

Terveellisen vilipalan muistisdanto: 1+1+1=3.
Valitse vilipalalle jotain jokaisesta kolmesta osasta.

Ruista ranteeseen

Yksikolmannes valipalasta tayttyy taysjyvaisistd ja kuitupitoisista
viljatuotteista, mm. puurosta, muroista, myslista, taysjyvaleivasta
taivaikkapa ruiskarjalanpiirakasta.

Muista proteiinit!

Toinen kolmannes tulee olla kalsiumpitoista proteiinia, esim.
jogurttia, rahkaa, raejuustoa tai muita kevytjuustoja. Suosi soke-
rittomia ja rasvattomia jogurtteja ja rahkoja. Proteiinin voit saada
myos kananmunasta tai lihaleikkeleistd. Suosi véharasvaisia ja
vahdsuolaisia lihaleikkeleita.

Varia valipalaan
Viimeinen kolmannes koostuu vihanneksista, hedelmistd ja

marjoista. Leivanpaalle valitaan kurkkua, tomaattia, paprikaa ja
annokseen sisallytetadan marjoja tai hedelmia.

Kayta mielikuvitustal

Tee valipalaksi esimerkiksi smoothie, joka pitaa sisallaan
kolme valipalan elementtia.
Esimerkiksi jogurtti + mansikka + kaurahiutale.

Vilipala mukaan

Hanki paivan evaille pieni reppuun mahtuva kylmalaukku, jossa
saat katevasti pidettya evaasi viileand koko paivan ajan.

Eaem
g Y TeEKO
: /‘_@ [STERU

Hanki o x
anki eviille e (D UKK-instituutti

Terve
Url?eilija
RAULEM  Lue lisdd nuoren urheilijan hyvisti ravitsemuksesta

terveurheilija.fi | tervekoululainen.fi




M VLEISURHE!ILUN
N'LAJIKARNEVAALIT

Lajikarnevaaleilta huippufiiliksid
ja alan parasta koulutusta
urheilijoille, ohjaaijille,
valmentajille ja vanhemmille!

25.-28.6.2015

Y -
PIKAiJ\A AITAJUOKSUT

-[!'amsémkoski, www.aitakarnevaalit.net

KESTAVYYSJUOKSUT
s s%”vww.kaipo/anV/'re.ﬁ

PITUUS, KOLMILOIKKA
Jamsa, www.kaipolanvire.fi

KORKEUS
Ruovesi,
http://ruovedenpirkat.sporttisaitti.com/

SEIVAS
Somero, www.seivaskarnevaalit.fi

KIEKKO, KUULA
Kokemaki, www.heittorinki.com

KEIHAS
Pihtipudas, www.keihaskarnevaalit.com

MOUKARI

Kaustinen,
http.//veikot.kaustinen.fi/moukarikarnevaalit

KILPAKAVELY, MONIOTTELUT
Kauhava, www.kauhavanwisa.fi

Liscitietoja loyddt netistd:
www.yleisurheilu.f

YLEISURHEILU




Tapaa lajisi karkinimi

b |

opi, loyda kavereita

Uusia kavereita, oman lajin huippunimid ja harrastajia, treeni-
vinkkejd ja tiukkoja kisoja. Lajikarnevaaleilla on tarjolla kaikkea
tdtd ja paljon muuta. Karnevaalit jarjestetadn 25.-28. kesakuuta.

- Tand vuonna karnevaaleille pyritaan
samaan mukaan aiempaa enemman
lajien kotimaisia karkiurheilijoita. Jo nyt
on varmaa, etta pika- ja aitajuoksukar-
nevaaleilla Jamsankoskella on paikalla
100 metrin aitojen Suomen ennatyksen
haltija Nooralotta Neziri, lupaa lajikarne-
vaalivastaava Tapio Rajamaki.

Korkeuskarnevaalien kouluttajien
joukossa nahdaan kotimaiset korkeus-
hypyn ex-huippunimet Osku Torro ja
Hanna Grobler. Kovan luokan nykyisia
ja entisia urheilijoita on kaikilla muilla-
kin karnevaaleilla.

- Yleensa karnevaaleilla on ollut yksi
tai kaksi kotimaista karkiurheilijaa. Nyt
tavoitteena on, etta heita on enemman.
He kdyvat seuraamassa harjoituksia ja
ovat valmiita keskustelemaan nuorten
kanssa, Rajamaki kertoo.

- Viime vuonna Oona Kettunen veti
estekoulua ja Neziri aitajuoksukoulua.
Palaute noista harjoituksista ja tilaisuuk-
sista keskustella urheilijoiden kanssa oli
positiivisia, joten toimintaa laajennetaan.

KEIHASKOULUUN EI OLE
TAITO -TAITULOSRAJOJA

Treenaamisen, kilpailemisen ja hauskan
yhdessa olon lisdksi eri karnevaaleilla on
omaa erikoisohjelmaa.

- Somerolla on valmentajien, vanhem-
pien ja urheilijoiden kdytannon ravinto-

KARNEVAALIREHTORIT 2015

koulutus Eveliina Tistelgrenin johdolla,
kertoo seivaskarnevaalin rehtori Kimmo
Kantosalo.

- Opetuksessa padpaino on tekniikan
lisaksi juoksemisen taidossa. Kovien
treenien lomassa nautitaan myds karne-
vaalihengesta leikkimielisten kisailujen
ja yhdessa olon merkeissd, vakuuttaa
Ruoveden korkeuskarnevaalien rehtori
Kaisa Walllnheimo.

Pihtiputaan keihdskarnevaaleilta ovat
oppia kdyneet hakemassa kaikki lajin kan-
sainvdlisen tason huippunimet. Karne-
vaalien rehtori, entinen huippuheittdjan
Matti Narhe muistuttaa, etta karnevaalit
on oiva paikka tulla kokeilemaan ja op-
pimaan keihdanheittoa.

- Karnevaaleille ei ole taito- eika tu-
losrajaa. Se on tarkoitettu kaikille, jotka
haluavat oppia lisda keihd@nheitosta, ja
keihdskoulussa on heittoryhma myos pa-
raheittdjille, Narhi muistuttaa.

VALMENTAJALLATARJOLLA
ILMAISPAIKKA

Suomen Urheiluliitto ja karnevaalien pai-
kallisjarjestajat muistavat tana vuonna
seurojen valmentajia tarjoamalla ilmais-
paikan valmentajalle, jos seurasta osal-
listuu vahintdan kahdeksan urheilijaa
saman lajin karnevaalille. Imaispaikka
sisaltdaa koulumajoituksen tai vastaavan
seka ruokailut.

KUVA: SUL ARKISTO

Pika- ja aitajuoksut, Jdmsdnkoski: rehtori Jussi Ihamaki, valmentajaryhma Pia Bryggare
Kestavyysjuoksut, Jdmsa: rehtori Rami Virlander, valmentajaryhma Tommy Ekblom

Pituus, kolmiloikka, Jamsd: rehtori Olli-Pekka Mykkanen, valmentajaryhma valitaan myéhemmin
Korkeus, Ruovesi: rehtori Kaisa Wallinheimo, valmentajaryhma Susann Sundkvist

Seivas, Somero: rehtori Kimmo Kantosalo, valmentajaryhma Reijo Latvala

Kuula, kiekko, Kokemaki: rehtori Anssi Makinen, valmentajaryhma Janne Alin

Keihas, Pihtipudas: rehtori Matti Narhi, valmentajaryhma Eino Maksimainen

Moukari, Kaustinen: rehtori Lassi Korhonen, valmentajaryhma myéhemmin

Kilpakavely, Kauhava: rehtori Marko Kivimaki, valmentajaryhma Markku Ruonavaara
Moniottelut, Kauhava: rehtori Mika Vakkuri, valmentajaryhma Ari Koivisto

Lajikarnevaalit jdrjestetddin kaikkien lajien osalta 25.-28.6.2015. Lisctietoja www.yleisurheilu.fi
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Ilo irh jucksemisesta!

Léhde mukaan
Keiju Kids Runille!

Lasten ikioma ja aivan uusi juoksutapahttfnj.a\, Kgiju K.IdS
Run, jarjestetaan Helsinki City Runia edeltdvana perjantaina,
15.5.2015. Keiju Kids Runilla paaset juoksemaarloman puo-
likkaasi eli puolen kilometrin matkan Mantymaen kentalta
jastadionille. .
Ol%;‘jz Kids Runilla 5-12-vuotiaat lapset pééseyét n?uttlm?an
urheilutdyteisesta paivasta touhuamalla ensmmMantymaen
kentin tapahtuma-alueellaja starttaamalla sen jalkeen omas-
sa juoksulahddssa Olympiastadonille. 'I"gpahtu.ma-alue on
avoinna klo 14-19 ja juoksuldhdot ovat kaynmssa)ﬁo 17-19.
Maalissa on tarjolla mm. -
osallistumislahja seka yhteis-
tydkumppaneiden herkkuja!
Tapahtuma-alueella on
paikan paalla myos
Keiju Junior Juoksukoulu.

Lisdtietoa:
www.helsinkicityrun.fi/kidsrun

Z72kIDS AL

—

Juokseminen on lapsille luontaista, helppoa ja hauskaa liikuntaa.
Kymmenissa seuroissa ympari Suomea kevddn aikana kdynnistyvat
Keiju Junior Juoksukoulut opettavat lapsille juoksemista hauskalla ja
innostavalla tavalla. Lahde mukaan!

Perinteisten urheilupaikkojen lisaksi lapset vieddd@n metsaan ja kaupunkiin, joissa hyddyn-
netddn vaihtelevia pinnanmuotoja ja erilaisia luonnon muovaamia esteitd. Kymmenen
hauskaa ja vauhdikasta juoksutreenikertaa on teemoitettu eri vuoden aikojen mukaan.

- Luvassa on innostava ja monipuolinen perehdytys juoksemisen maailmaan, Suomen
Urheiluliiton nuorisopaallikké Ritva Immonen lupaa.

Juoksemista voi harrastaa yksin, kaverin tai vaikka koko perheen kanssa. Se voi olla pele-
ja, leikkeja, viesteja, maastossa seikkailua tai radalla spurttailua - tai niita kaikkia yhdessa!

Keiju Juoksukoulu Juniorista saat vinkkeja omaehtoisen juoksuharjoitteluun. Kay netista
kurkkaamassa, missa lahin juoksukoulusi jarjestetaan.

Lisdtietoja osoitteesta: www.juoksukoulujunior.fi

JUOUsSUKOuLl

Chiguits Minimarathen
Juostaan taas elokuussa

Chiquita Minimarathon
pah j

jokaista lahtéryhmas,

Lahtékomenn
o)
kilometrin mittai n -~ onarit”suuntaavan yhq
alsellerem”ekohtiOlympiastadioma, y ,\in
, jossa Mi-

nin “laa“ S”altsee. Ku“ lllaa'lVllVa on ' tett Saa at “”“““a‘
y I V.

Iatoo arit {au'aa 1sa n lta“ lJa paasevat he yku.tte €maa ! I

ar leldel nNme tanal Y ””a hel ku”lSIHa Vallpalo)l/”a

Ia : S
véct)lym'plas.tadlomn tunnelmasta. Kajkki pienet
MyOs uimastadionille uimaan! )

Jalkeen "marato

Juoksijat paase

Tapghtuman ilmoittautum
Osoitteessq: WwWw.minima

inen on auennut
rathon.fi

Ja sen voj tehdi
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SUYLINHGUTINNICISS:
Keiju Junior Juoksukoulun kummiurheilija Niclas Sandells on iloinen ja esimerkillinen
mailerilupaus, joka tavoittelee nousua takaisin Suomen huipulle. Hanen padivittdinen

ruokailunsa on terveellista ja monipuolista. Se sisaltda mm. hyvia rasvoja, kasviksia ja
hedelmia seka ruisleipad. Ohessa Nicke avaa jadkaappinsa saloja Spurtin lukijoille.

KUVA: SUL ARKISTO

Yleensé syon puuroa, maustamatonta jogurttia, tuoremehua
ja kahvia. Tykkdan myés rauhallisesta hotelliaamiaisesta,
sielld on yleensa laaja valikoima ja paljon hedelmia.

1 Mité syst aamupalaksi?

. - =0
R . sta syémisesta?

. c i ruckailu eroaa tavallise ) Syomis |
Miten kisapaivas B tavallisena treenipaivanakin, ahka

:z se syon kisapaivalla samoja ruokia Kuin taveris= 1€ ' "
|l;cuite)rlmkin hieman vahemmén. Ruisleipa ja pihvi eivét sulaihan hetkessa j

niita yritan valttaa juuri ennen kilpailua.

Kuinka paljon yleensa juct?
Juonssilloin kun janottaa, ehk3 2-3 litraa paivassa. Korkean-
paikan leirilld juon huomattavasti enemman ja juomapullo
kulkee aina mukana my6s kovissa treeneissi.

B S e "
Kaytan treeneissa urheilujuo , ) | L
tasyapaino pysyy hyvana. Maun puolesta juon mieluummin ve

T -3
. ia? ;
! l Suesitho urheilujuom peuttaa palautumista ja neste-

Tumma vai vaalea leipa?
Ehdottomasti tummaa. Leivan paalle tulee Keijua, kinkkua

ja tomaattia tai paprikaa.

Miten herkuHelet?
Juon paljon kahvia, tumma paahto on herkkua.

Karkit maistuvat my0s treenikaudella kerran viikossa. . : HEtsr.'.b___!._Kt 2012
‘ - —

En kéyta ruokapuntaria, mutta veikkaan, etta sydn aavistuksen vdhemman
kuin puoli kiloa.

W o

e
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7 Syé&ths suesitusten mukaisen puclikiloa kasviksia péivassa?
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Hei me kokataan!

Koulupaivan jalkeen kurniva vatsa vaatii ruokaa ja nopeasti! Oheisen
pitsaleivan valmistat nopeasti ja siita saa mukavasti lisaenergiaa

illan treeneihin. Kun nautit leivan kanssa lasillisen maitoa tai oheisen
marjasmoothien seka jonkin hedelman niin jaksat varmasti paivalliseen asti.
Aktiivisen paivan jalkeen voit herkutella vaikkapa omena-kaurapaistoksella.

Pitsaleivat

1 ranskanleipa tai iso paahtoleipa
1 dl margariinia

1.dl tomaattipyretta

oreganoa

mustapippuria

valkosipulia tuoreena tai jauheena

Taytteeksi:
Kinkkua, tonnikalaa, katkarapuja, salamia, paprikaa jne.
Paalle juustoa viipaleina tai raasteena. (esim. emmental)

Levite:

Sekoita margariini, tomaattipyree ja mausteet tasaiseksi
massaksi. Voitele leivat massalla tasaisesti koko pinnalta.
Lisada leiville mieleisia taytteitad ja paallysta lopuksi juustolla.
Paista leipid noin 250°:ssa asteessa 5-10 minuuttia, kunnes

juusto on sulanut ja saanut kauniin varin.

Omena-kavurapaistos

(6 annosta)

4 kpl  omenaa

0,5dl vetta

150 g  Flora leivontamargariinia

1dl sokeria

6 dl kaurahiutaleita

2,5dl  vaahtoutuvaa vaniljakastiketta

Kuori ja viipaloi omenat. Levita viipaleet voidellun vunivuoan
pohjalle. Kaada vesi pdalle. Sulata rasva kattilassa. Lisada
sokeri ja kaurahiutaleet. Sekoita tasaiseksi. Levita seos
omenoiden pinnalle. Paista 200 °C:n ldampdtilassa 20 minuuttia.
Vaahdota vaniljakastike. Tarjoa paistos lampimana tai
kylmana vaniljavaahdon kanssa.

Marjasmoothie

500 g mustikoita tai mansikoita jaisina
5 dl maitoa

2 prk (a 250 g) rahkaa

(noin 2 rkl sokeria)

Soseuta marjat ja rahka tasaiseksi tenosekoittimessa

tai sauvasoseuttajalla. Lisda halutessasi sokeria, mutta
maista juomaa ensin. Jainen juoma ei sokeria valttamatta
kaipaa.

Nauti saman tien.




Kisakausi alkaa kohta - muista myos levata!

Harjoittelv kesan Kilpailukautta kohti kdy nyt kuumimmillaan. Treeneja
saattaa olla monta kertaa viikossa ja into kasvaa, mita lahemmas kesaa
kohti menndan. Kilpailukaudella levon, ravinnon ja lihashuollon merkitys
kasvaa. Niista kannattaa opetella huolehtimaan jo nuorella ialla.

Harjoittelussa rytmitys on kaiken A ja 0.
Jotta edellisestd harjoituksesta ehtii palautva
riittdvasti ennen seuraavaa, tulee harjoitusten
ja levon kuormituksen suhde suunnitella tarkasti.
Junioriurheilijalla yhtd kuormittavaa paivaa tulee
seurata keskimaarin kaksi kevytta paivaa. On tarkeaa
muistaa, ettd kehittyminen tapahtuu levossa.

Yot ovat tarkeaa lepoaikaa. Lasten suositusten
mukainen 4-11 tunnin youni takaa elimistolle riittavasti
aikaa palautua ja kerata voimia seuraavan paivan
rasituksia varten.

Syo monipuolisesti

Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, etta
harjoittelu, ravinto ja lepo ovat tasapainossa.
Monipuolinen ravinto ja riittava lepo ovat
valttamattomia, jos halutaan kehittya ja liikkva
terveend. Ne ovat yhta tarkeita kuin oikein
suoritettu harjoittelv, lihashuolto ja lepo. Hyva
syominen auttaa jaksamaan tyossa ja vapaa-ajalla.
Se tehostaa palavtumista ja vahentaa vamma- ja

sairastumisriskia.

Harjoittelua edeltdava, sen aikainen ja sen
jalkeinen ravinto vaikuttaa osaltaan elimiston
palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehittymiseen.
Syo siis kunnon aamupala, ravitseva koululounas,
vdlipala, padivallinen ja viela iltapalakin, niin jaksat
hyvin sekd koulussa etta treeneissa.

Venyttele saannollisesti

Venyttely on paras tapa palauttaa linakset takaisin
normaaliin pituuteen. Kun aloitetaan harjoittelu,
harjoitellaan vauhdikkaasti tai lisatdaan nopeasti
harjoittelun maaraa, lihaksisto voi alkaa kipuilla
ja Kkiristya.

Saannollisen venyttelyn tulisi kuulua jokaisen
juniorin ohjelmaan. Harjoituksissa tapahtuvan
venyttelyn lisaksi voi ottaa venyttelyn osaksi
iltarutiineja. Se on myods mukava tapa rentoutuva
ennen hukkumaan menoa.

TARU SCHRODERUS

v Xylimax Q
bebur

w hyviid kaikille!

a4

Xylimax-tuotteissa yhdistyvat hyva maku ja ksylitolin teho.
Valitse siis kotimainen Xylimax, kun haluat pitaa huolta hampaistasi.

Fazer Xylimax-tuotevalikoimasta loytyy takuuvarmasti makusuosikki niin lapsille kuin aikuisillekin! Vaihtoehtoja on maistuvasta

hedelmamausta raikkaisiin minttuihin. Kaikista Fazerin purukumipusseista ja pastillirasioista loytyy Suomen tunnetuin
alkuperamerkki, Avainlippu. Se kertoo, etta tuote on valmistettu Suomessa.

Oikeat tavat omakiutaan (apiena

Terveelliset tavat suuhygienian hoidossa opitaan lapsuudessa. Saannollinen hampaiden I @ E @
harjaus kahdesti paivassa seka ksylitoli onkin hyva ottaa osaksi arkea pienesta pitaen.

Vaikutukiet kantavat aikuitunbeen atki

Ksylitolituotteilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta puhjennut hammas hyotyy
ksylitolia sisaltavasta suusta. Vaikutukset nakyvat pitkalle aikuisikaan.

Vit minwnttia rickbiii

Ksylitolipastillit ja —-purukumit katkaisevat happohyokkayksen jo viidessa minuutissa,

Xalu y ...r.'”
"HIIII;:-H i

Y

raikastavat suun ruokailun jalkeen ja antavat pienta makeaa suuhun hyvan aterian paatteeksi.

Ota kiqlitols paivittiiseksi rukiiniksi!

Fwps sy t}



Kaikessa ei tarvitse aina kilpailla

Roryn tarinakuutiot on hauska tapa kuluttaa aikaa. Tarinoita syntyy
yksi toisensa perddn. Voiko kuka tahansa olla tarinankertoja? No
tottahan toki, mutta miten?

Tarinoitasyntyy parillakin kuutiolla, muttayhdeksallda kuutiollasyntyy
jo kunnon tarina. Erilaisia tarinakuutiosetteja on monia ja kuutiota voi
ottaa yhdestd tai useammasta setistd. Alla olevassa esimerkissa on
kolme kuutiota Original-setistd, 3 Actions - toimintasetistd ja 3 Score
- urheilusetista.

Yhdeksan kuutiota heitetdaan kaikkien nahtaville ja aloitetaan tarina
yhdistamalla toisiinsa kuutioiden 9 kuvaa.

Ndin syntyy tarina mieleenpainuvasta urheilusuorituksesta

Heitd ensin kolme kuutiota ja kuvaile niiden avulla urheilijan tai joukkueen taitoja ja
supervoimia. (Anna urheilijalle / joukkueelle nimi, se tekee tarinanasta paremman).
Heitd sitten kaikki 9 kuutiota. Kerro niiden avulla taustatietoa harjoittelusta, kisaan
valmistautumisesta, jne.

Sitten - kaikki urheilijat tarvitsevat vastustajan. Heitd 9 kuutiota uudestaan ja kuvaile
millainen on urheilijan tai joukkueen pahin vastustaja. Vastustajalla on aina salainen ase,
milla he kirivat voittoon tai saavat yliotteen. Anna urheilijalle / joukkueelle nimi ja mieti
miten salainen ase saadaan selatettya.

Kun nyt on selvilld urheilusuorituksen molemmat osapuolet, heitda taas 9 noppaa ja
selosta vuosisadan urheilusuoritus! Ja muista - ei ole oikeita tai vaaria vastauksia.
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Bongaa Chupa Chups -tikkari tasta
lehdesta ja voita hieno Chupa
Chups Wheel!

Chupa Chups Wheel sisaltaa 200 tikkaria.
Palkintoja arvotaan 3.

@u

0 0 o0 o0 \'\ v 1 Tayta yhteystietosi kuponkiin ja [3heta se 15.5.15% rmennessa,
T'es't&o etta }é '“{?_—""_._ﬂ_,_ postimerkilla vanustetussa kuoressa osoitteella: Suomen
’ LL L/ = Urhelluliitto ry / Tanja Mikkinen, Radiokatu 20, 00240 HELSINEL
Woit myiis osallistua sahkapostilla: kilpailuvastauksetgdsulh,
...Chupa Chups sai alkunsa v. 1958, kun Enric Kirjoita viestiin samat tiedot kuin kupongissa.
Bernat halusi kehitella lapsille suunnatun ChupaChups -tikkari sytyi lehden sivulta

makeisen, joka ei sotke. Lopputuloksena oli
“karamelli tikun paassa”.

Mimi;

Lahiosoite:

..Chupa Chups
-logo sai lopullisen
muotonsa

. s, vuonna 1988

=~ Salvador Dalin SahkBpoST
suunnittelemana.

Pastinro: Postitoimipaikka:

Puhelin;




Hyvinkdan Kone- ja
Rautavilitys Oy

Kerminkuja 1, 05880 Hyvinkaa
puh. 019-435 135

Vimpelin seurakunta

”Tavallisen ihmisen seurakunta”
www.vimpelinseurakunta.fi

Rautia Korpisaari Oy

Ojakkalantie 2, 01900 Nurmijarvi
puh. 09-855 3670
www.rautia.fi/nurmijarvi

ERrimxorisvarLu Oy
Kartanonlenkki 51, 04680 HIRVIHAARA

www.erikoisvalu.fi

JP Metsakone-
urakointi Oy

Honkimetséantie 15, 62100 Lapua
www.metsakoneurakointi.fi

Jeti-Sahko Ky
Yrittéjéntie 1, 06450 Porvoo
p. 020 741 3660
www.jeti-sahko.fi

FiLAAKERI

www.joensuunlaakeri.fi

Salon Tilipalvelu Oy
Turuntie 21, 24240 Salo
puh. 02-731 2905
www.salontilipalvelu.com

Veljekset Saarinen Oy
SUURIMAA

Metsaalan Ammattipalvelut
Ryhéanen Jussi
Menninkéisentie 3, 05200 Rajaméki
puh. 050-5650858, fax. 09-2901295
jussi.ryhanen@ryhanen.pp.fi
www.metsapalveluryhanen.fi

HAM AR REOQY
LN e,
r|.'.'rgu&al'arr;m.fha-nfunrur'a Jo 40 viotta

www.hamre.fi

Nakarin

Kalanviljelylaitos Ky
Ruonaantie 19, 49900 Virolahti
P. 05-3573 107, 0400 754 554

Peltityo Laine Joni

Pohjalantie 9, 37500 Lempaala
Peltitydt ammattitaidolla 25 vuoden kokemuksella
joni.laine @elisanet.fi

040 548 7920

Talohuolto
K. Tahvanainen Ky

Melatie 11 A 10, 80160 Joensuu
www.talohuoltotahvanainen.com

Elektro-Metek Oy
Tinurinpolku 3, 80400 Ylamylly
p. 0400-673 467

Lahti www.oilon.com

Rakennus Plitka
Niittytie 100
46800 Anjalankoski

Tilitoimisto
Heini Poutiainen Oy

Ratakatu 33, 53100 Lappeenranta
www.tilitpoutiainen. fi

Kuusaan METALLI Oy
Radantaus 13, 45910 Voikkaa
www.kuusaanmetalli.fi

TPI Tuotepalvelu
Isohannu Oy

Pinotie 3, 33470 Ylojarvi
www.saunalahti.fi/~tpimi

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

Hameen Kuljetus Oy

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

Kaivuriurakointi
livari Oy
livarinméentie 22, 49900 Virolahti
p. 0400-652 328, Aki: 040-5655 748
teppoiivaritmi@gmail.com

Kelan Pojat Ay

Kurvisentie 134 A, 93760 Murtovaara
Puh. 040 5494 061
Tieliikenteen tavarankuljetukset

Konehuolto A. Uotila

Luhtatie 5
31400 Somero
www.konehuoltouotila.com

Beveg Ky

Kankaanpaa
www.beveg_fi

Kausalan Laskenta Oy

Lé&hteenkatu 2, 47400 Kausala
puh. 05-3261766
kausalanlaskenta.suominen@gmail.com

Kuhmon Betoni

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

Vihertaso Oy

Haapasaarentie 541, 05510 HYVINKAA
www.vihertaso.fi

Ita-Suomen

Turvapalvelu Oy
Kerantie 18, 81720
www.itasuomenturvapalvelu.fi

Savolaisen Puutarha
Kuusikkoniementie 22

Scanhall Oy Ab

L & | Puutuote Ky

Teollisuustie 55

55800 Imatra Kokkola 01800 Klaukkala
puh. 040 522 0773 www.scanhall.fi p. 09-879 4958
Tyopalvelu PPT-FILTER

Vahamartti Juha
Rastaankaari 14, 16300 Orimattila
p. 050-3739754

PPT Pélynpoistotekniikka Oy
Hakaméentie 7, 48400 Kotka
www.ppt-filter.com

Sahkourakointiliike

M. Tuomi Oy
Puh. 0400-825 768 Masku
markku.tuomi@M-tuomi.fi

Tiemerkinta Ritamaki Oy
Nauristie 111, 21530 Paimio
www.tiemerkintaritamaki.com

Kuljetus- ja
Maanrakennus
P. Salonen Oy

Seutulantie 3-5A, 04410 Jarvenpaa
www.salonenoy.fi




Rakennus- ja

JAAMESTARIT OY

maalauspalvelu ||| W] sanksties 1750 padasjoki Etela-Karjalan
Vikman Oy :i:{{é];};sﬁ;:;jus jc’:’rfehu@!go Oy
Reipintie 67, 33980 Pirkkala www.jaamestarit.fi www.ekjh.fi
www.rakennusjamaalauspalvelu.fi
S. Rinne Metallivalmiste Forssan
Siivous- ja saneeraus | | A LAAKSONEN Ym paristo-
Puh. 040 5350416 Hyvinkaa urakointi Oy
Hanko : : Peltokatu 5, 30100 Forssa
www.arkisto2000.fi www.ymparistourakointi.com
Metsi- ja MNiv-
puistopalvelu|| SaKoTe Oll_y
Korpas Ky Pajatie 4 B Hetkl Oy
. . 01800 Klaukkala .
Virolahti Hamina

www.puunkaatokorpas.net

puh. 040 8245180

www.oljyhetki.fi

Haminan
Jatehuolto Ky

Ensio Virtanen

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

Vankalla kokemuksella

PUUTBOIS OY

Jouni Mikkonen 0400 457856
Jukka Kurkinen 0400 810729
www.puutbois.com
- Metsakonetyét - Tonttihakkuut
- Pihapuut - Haketus

Hyvinkaan
Keittiokalustetukku
Oy

Puh. 019-483 255
www.keittiokalustetukut.fi

Greif
Flexibles
Finland Oy

Vasarakuja 19, 67100 Kokkola
www.greif-flexibles.com

Lipsanen
Yhtiot

Soraliike
Erik
Winqvist Ky

Tuusula
www.soraliikewingvist.fi

La%f;ila
Tikanoja Oy

Tornio
www.lassila-tikanoja.fi

Keuda

AMMATTIOPISTO
www.keuda.fi

Loimaan
Seudun
Ymparisto-
huolto Oy

www.jatehuolto.com

Vammalan Osamyynti Oy
Paakkosentie 12, 38200 SASTAMALA
p. 03-514 1766
www.osamyynti.com

Kylmahuolto Juselius Ky
Kuljunkatu 33, 08150 Lohja
www.kylmahuoltojuselius.fi

Merkkimiehet Oy

Yliahontie 5, 42700 Keuruu
Kaikki likennemerkit meilta!
www.merkkimiehet.fi




Uitto-
pojat Oy

Heinola

LKV Kiinteistovalitys ja
Tilipalvelu Pietilainen
Oy

Torikatu 5, 18100 Heinola
www.pietilainenoy.fi

Sahkotyo
Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A
96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

Montonen
Jukka Tmi

Soiniityntie 849, 47200 Elimaki,
puh. 050 5566600

KYMENLAAKSON

@ JATE

Slﬁa_mt\_lik
ippin
Lid Oygl

Sokeritehtaantie 20
02460 Kantvik

- Rakennussaneerausta www.kymenlaaksonjate.fi WWW.kantVikShipping.fi
Valtlmon Akaan _"“v
Sahkotyo Oy seurakunta

Monipuolinen sahkdasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi

Armon, ilon ja toivon
yhteisé
www.akaanseurakunta.fi

kkassi

Tiiriskankaantie 7
15860 Hollola
www.a-kassi.fi

SELCAST OY

KARJAA
www.selcast.fi

KWH-
vhtyma Oy

Vaasa
www.kwhgroup.com

Hango
Stevedoring

www.hangostevedoring.fi

Naantalin
Merisali

Nunnakatu 3, 21100 Naantali
02-4352477
www.ravintolatrappi.fi

Arcazo

F-Suotimet
Oy

Loimaa
www.fsuotimet.fi

Kera-
huolto Oy

Kirvesmiehentie 3 A
04200 Kerava
puh. 09-294 5788

Lappeenrannan
Rakennuslasi Ky

Kaakkoiskaari 1
53500 Lappeenranta
www.rakennuslasi.com

Kylma-
eristys Oy

Lappeenranta
www.kylmaeristys.fi

Orpe

livonen Lauri Tmi
Linnavuorentie 11
53950 Lappeenranta
p. 0500 274260
-Rakennussaneerausta

SOTKAMON
PORAKAIVO

@

Méntytie 9, 88610 Vuokatti
www.sotkamonporakaivo.fi




Rakentajat K-market
Piippo & Pakarinen

oy Osteri || Roal Oy

Fi tie 5, 29600 Noormarkk . 21
Kauppamaéki 3, 02780 Espoo mpyynn:Z-pe 7002100 Ralamak|
p. 09-812036 a8 www.roal.fi
www.rppoy.fi www.k-market.com/Myymalat/K-market-Osteri
(P“LOSET) STRONG WOOD %

Ny

AIDOSTI KOTIMAINEN POLKKY Jf) /@
Finnsusp Oy Ab N )

Kuusamo . _
Passkykaliontie 5 www.polkky.fi ; 5:'3?3\;’;% A
W\?vm%?illc_)lgg’:.fi www.ukonhauta.fi
Haminan LTR Hameen
vesijohtoliike . . .
PEI{ITTIL A ||Lapin Teollisuus- Laaturemontti
| | IL/ rakennus Oy Oy
TeO|“suupsukr?n(j)52-3141884o amine Kemi Jasperintie 273, 33960 Pirkkala
www.penttila.net www.Itr.fi www.laaturemontti.fi

Takbilam
S Siliumaa Oy

iy Mickelsson
Siltatdiden korjanksel I:iu:.u't}.-jl;;:mrx bokemuksells AUto m aat i o Oy
COROB"

Vahto
color engineering www.mickelsson-automaatio.fi

www.sihuma.fi

PO rVOO n Jascriseot v STE
= 7 7/
suomalainen || K E S PR O | 22222222
TERASPAALUTUKSIA
seurakunta
Lundinkatu 5, PL 140
06101 Porvoo LAPPEENRANTA 050 5273 614
puh. 019-66111 www.kespro.fi www.kankareenpaalutus.fi
www.porvoonseurakunnat.fi
Rautjarven Lieksan A ereen
kunta . T m p
w Maailmal?mestareiden VI herkes kus
unta
] . - laatua ja valikoimaa - M t
Simpeleentic 12 Simo Hurtankatu 10, 81700 Lieksa ess u
puh. 05-687211 Puh. (013) 521 298 _
www.rautjarvi.fi www.viherkeskus.com www.tampereenmessut.fi
Kotkan

sankopainoy || RUAUS Oy Kauhajoki

p. 040-7400 081 Koskenkylantie 66, 61800 Kauhajoki, www.rudus.fi




Katso‘(outuhe—video:

u -Energy in action!
You
I ”Youthl\th\eticsﬁames”

Tuhie]
a“Youth Athletics Games”

| Tykkaa
| japysyt mukana!

SUOMEN

URHEILULIITTO ~ Weese s




