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If korvaa kentan ulkopuolellakin

SUL-lisenssiin liittyvd tapaturmavakuutus on voimassa alle 20-vuotiaille ja se kattaa SUL:n jisen-
seurojen jirjestimien treenien tai kisojen aikana sattuneet vahingot, mutta ei sairauksia, muita vapaa-
ajan tapaturmia tai rasitusvammoja.

Siksi SUL suositteleekin If Lapsivakuutusta, joka turvaa seki tapaturman ettd sairauden varalta.
15 vuotta tiyttineille saman turvan tarjoaa If Henkil6vakuutus. Verkkokaupasta osoitteessa if.fi
saat vakuutukset -10 % alennuksella. Voit my6s soittaa numeroon 010 19 19 19 tai pinkaista
lihimpéan Ifiin.

SUOMEN URHEILULITTO



Keta sind fanitat?

Fanittaminen perustuu tunteeseen. Se on ihailua, arvostusta, intohi-
moa, ilmioitd, esikuvia, henkil6ita ja joukkueita. Nuoret samaistuvat
helposti ihailunsa kohteeseen ja rakentavat omaa identiteettidan
my0s tatd kautta. lhaileminen on ihmisen kehityksessa positiivi-
nen voima. Aikuisidlla fanittaminen liittaa yksilon osaksi yhteis6a
ja viestittaa arvoista ja elamanvalinnoista.

Fanikulttuuri synnyttad mm. harrastajia, kilpaurheilijoita, seura-
aktiiveja, ohjaajia, valmentajia ja uusia faneja. Kaikkia tarvitaan, jot-
ta kokonaisuus toimii. Sinulla voi olla monta roolia. Oletko oman
harrastuksen ja kilpailemisen lisdksi esikuvana nuoremmille? Fa-
nittaako pikkusisko sinua, koska paaset riman yli tai osaat heittaa
keihasta pidemmalle?

Urheiluseuran ympérille syntyy usein faniyhteisé. Varin tunnus-
taminen, seuran verkkarit ja yhteiset kannustushuudot liittyvat
vahvasti fanittamiseen.

Mika fanittamisessa on sitten parasta? Minusta #yhteisollisyys,
#esikuva, #intohimo ja #tunne on mahtavaa!

Energista syksyal

rr

Kerro omat fanitusmuistosi ja lahetd ne Spurtin toimitukselle 1.11.
mennessa osoitteeseen: nuoriso@sul.fi. Julkaisemme seuraavassa
numerossa ja nuorisoyleisurheilun somessa lehden lukijoiden
fanitusmuistoja. #lupafanittaa

Kerdamme yleisurheilukoulu- ja treenikuvia nuorisoyleisurheilun
tileillesosiaalisessa mediassa.

Facebook: Nuorisoyleisurheilu

Instagram: @Nuorisoyleisurheilu

Loydamme kuvasi Instagramissa, kun kdytat seuraavia avainsanoja:
#nuorisoyleisurheilu #yleisurheilukoulu #familyfresh
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aitetaan parasta’

Yleisurheilun supersuosittu joukkuekilpailu, Vattenfall Seuracup, muodostuu kahdesta piirikisasta
seka finaalista, jonne padsee pisteiden perusteella 15 kunkin neljan sarjan parasta joukkuetta. Myds
SUL:n somenuoret kilpailivat ahkerasti Vattenfall Seuracupissa. Ohessa heidan kokemuksiaan kesan

jannimmista kisoista.

Perinteikas ja vuosi vuodelta yhta suosittuna sailynyt Vatten-
fall Seuracup jarjestettiin kuluvana vuonna jo kahdeksannen-
toista kerran.

Suomen Urheiluliiton aluepaallikko Mika Tyrkko sanoo, etta
Vattenfall Seuracup on yleisurheilua parhaimmillaan.

- Kisassa korostuvat urheilun ilo, energisyys ja joukkue-

henki. Jokaisen kilpailijan suoritus vaikuttaa seuran kokonais-
tulokseen, Tyrkko kertoo.

SUL:n somenuoret postailivat ahkerasti VFC-kisatunnel-
miaan Nuorisoyleisurheilun Facebook- ja Instagram-sivuille.
Ohessa muutamia heidan tunnelmakuviaan kisoista.
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Tampereen pyrintol
Meininki oli hulvaton!
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Tanaan oli vattenfall geuracupin toinen
osakilpailu Kkotikentalla. oli tohinaa pal- Ari
jon )a hgppés’mhan siina enkan seipaassal ri Mahmoudian:
Loppuilta menee tulosten tarkistamisessa Vattenfall Seura Cl.)p
tiputaan TuiskV on vahan niin kuin
nuorten eliittikisat.
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TuusulassaTera-sarjan finaalia seuraamas-
sa ollut Mika Tyrkko sanoi kilpailujanni-
tyksen pysyneen ylla Iahes loppuun asti.

- Jyvaskylan Kenttaurheilijat paasi kar-
kuun vasta viimeisissa lajeissa. Siihen
asti karkijoukkueiden tilanne oli erit-
tain tasainen.

JKU nappasi Tuusulassa kolmannen
perattaisen Vattenfall Seuracup-voiton.
Toiseksi sijoittui Tampereen Pyrinto ja
kolmanneksi Espoon Tapiot.

- Seuraihmisten kanssa jutellessa on
ollut ilo huomata, kuinka tarkea kilpai-
ttenfall Seuracup heille on. Silla on
itys etenkin niille seuroille, jot
levat finaalipaikka

seuratoiminnan
n estyminen arvostetaan korkeal-
le, Tyrkko sanoi.

HKV:n valmentajat Jan Vorselman ja
Toni Kortelin olivat Tyrkon kanssa sa-
moilla linjoilla.

- Vattenfall Seuracupissa nakyy hy-
vin seuran nuorisourheilun kokc =
taso. Saimme piirikisoi 00 pi
ene y S, W,
too ettd suuntaon palri vuoden
antu jalkeen kddnnetty nousuun.
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Neljalld paikkakunnalla kilpaillut finaalit
huipensivat vuoden 201 fall Seuracup
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HKV saavutti tavoitteensa, silla seura
sijoittui hienosti viidenneksi.

MPAALAN KISA YLEISURHEILU
PARAS VARKAUDESSA

Varkauden Vattenfall Giga-sarjan mesta-
ruuden vei Veli-Matti Rannan koutsaama
Lempaaldn Kisa Yleisurheilu, joka oli viela
ennen paatoslajia pisteen perassa kakko-
seksi lopputuloksissa sijoittunutta Raision
Kuulaa. Kolmossijan vei IK Falken ennen
IF Drottia ja Naantalin Loylya.
Varkauden Vattenfall Giga -sarjan seu-
racupin finaalissa syn S|
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Vattenfall Seuracup-finaalien tulokset 2015

VATTENFALL =

SEURACUP

Kilo-sarja

1. Lappajarven Veikot
2. Sakylan Urheilijat
3. Kaustisen P-V

4, Pihtiputaan Tuisku
5. SU-41

6. Vahakyron Viesti

7. Toysan Veto

8. Yldneen Kiri

9. Vehmaan Kiisto

10.  Maaningan Mahti
11.  Marttilan Murto
12.  Ristiinan Urheilijat
13.  Varpaisjarven Vire
14.  Vahdon Tuisku

15.  Karvian Kiri
Mega-sarja

1. Pyhaseldn Urheilijat
2. Noormarkun Nopsa
3. Laitilan Jyske

4. Sjundead IF

5. litin Pyrint6

6. Karkkilan Pojat

7. Lauttakylan Luja

8. Juvan Urheilijat

9. Ahtérin Urheilijat
10.  Alavuden Urheilijat
11.  IF Asarna

12.  Kalajoen Junkkar
13.  Tammelan Ryske
14.  Kauhavan Wisa

15.  Kerimden Urheilijat
16.  IF Nykarlebynedjen

407
404
377
360,5
338
294,5
288
269,5
254,5
218,5
197,5
181
175
153
95

389,5
341,5
329
321,5
303
295
293
293
270,5
269
252
222,5
222
203
180
131,5

Glga-sarja
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Lempadalan Kisa Yleisurheilu
Raision Kuula

IK Falken

IF Drott

Naantalin Loyly

Lapuan Virkia

IF Sibbo-Vargarna
Vammalan seudun Voima

9. limajoen Kisailijat

10.  Kaipolan Vire

11.  Janakkalan Jana

12.  Orimattilan Jymy

13.  Kankaanpaan Seudun Leisku
14.  Varkauden Kenttd-Veikot

15.  Valkeakosken Haka

16.  Liedon Parma
Tera-sarja

1. Jyvéskylan Kenttaurheilijat
2. Tampereen Pyrinté

3. Espoon Tapiot

4. Lahden Ahkera,

5. Helsingin Kisa-Veikot

6. Lappeenrannan Urheilu-Miehet
7. Seindjoen Seudun Urheilijat
8. Savonlinnan Riento

9. Turun Urheiluliitto

10.  Keski-Uudenmaan Yleisurheilu
11.  Borga Akilles

12.  Hyvinkddn Seudun Urheilijat
13.  Kuivasjarven Aura

14.  Imatran Urheilijat

15.  Hameenlinnan Tarmo

16.  Karhulan Katajaiset

375
372
359
358
343
312
289,5
277
265
224
216
190
184,5
178
144
136

367
351,5
3315
327
308
289
264
255
253,5
240
237
219,5
209
200
198
183

KUVA: HARRI AALTO



Kunnon valipalalla jaksaa

Valipalat tdydentavat ateriarytmia. Terveellinen vélipala on ravitseva,
monipuolinen ja sopivan kokoinen. Se sydddan padaterioiden valissa, riittavan
ajoissa ennen lilkkuntasuorituksia. Silloin nadlka pysyy loitolla, jaksaminen
tasaisena ja paino hallinnassa. Jos valipalannalkdsi on kohtuuttoman iso, sy
paaaterioilla enemman.

téysjyvdisia Terveellisen vilipalan muistisdants: 1+1+1=3.
viljatuotteita

Valitse vilipalalle jotain jokaisesta kolmesta osasta.

Ruista ranteeseen

Yksi kolmannes valipalasta koostuu tdysjyvaisista ja kuitupitoisis-
ta viljatuotteista, mm. puurosta, muroista, myslista, taysjyvalei-
vastd tai vaikkapa ruiskarjalanpiirakasta.

Muista proteiinit!

Toinen kolmannes tulee olla kalsiumpitoista proteiinia, esim.
jogurttia, rahkaa, raejuustoa tai muita kevytjuustoja. Suosi soke-
rittomia ja rasvattomia jogurtteja ja rahkoja. Proteiinia saat myds

0sa kananmunasta tai lihaleikkeleista.

maito- ja lihatuotteita

Varia valipalaan

Viimeinen kolmannes koostuu vihanneksista, hedelmistd ja
marjoista. Leivan paalle valitaan kurkkua, tomaattia, paprikaaja
annokseen sisallytetadan marjoja tai hedelmia.

Kdyta mielikuvitustal!

Tee vélipalaksi smoothie, joka pitaa sisallaan kolme vélipalan osaa:
esimerkiksi jogurttia + mansikoita + kaurahiutaleita.

Vilipala mukaan

Hanki paivan evaille pieni reppuun mahtuva kylmalaukku, jossa

0sa saat katevasti pidettya evaasi viileana koko paivan ajan.

hedelmid, marjoja
tai vihanneksia

A" %/%T&KD (@ UKK-instituutti

FAVE ARHELLA" = TLEAE S LR ASIES

nuoren jjkky,.
Jan hyvgsts

ravitsemy. YuT® & tervekoululainen.fi
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Viime kevddna SUL haki omien viestintakanaviensa kautta nuoria, sosiaalisen median kiemurat taitavia yleisurhei-
lijoita perustettavaan SOMEtiimiin. Kaikista hakemuksista tiimiin valittiin mukaan 22 nuorta eri puolilta Suomea.
Aktiivisesti ldpi kesdn Instagramissa ja Nuorisoyleisurheilun Facebookissa rakkaasta harrastuksestaan somettaneet

nuoret ovat tehneet lajia ikdtoveriensa keskuudessa ilahduttavan hyvin tunnetuksi. Mutta keitd he oikein ovat?

Ohessa 15 nuoren esittely, lisad luvassa seuraavissa lehdissa.

Minna Laspa

15 vuotta, Kaustisen Pohjan-Veikot

Olen harrastanut yleisurheilua vuodesta 2004 [dh-
tien. Paalajinani on kestavyysjuoksu ja matkoina
800 m, 1500 m ej ja 2000 m. Olen myds huorempana
kisannut enemman korkeushypyssa ja keihdanhei-
tossa. Yleisurheilussa parasta on omien ennatys-
ten parantaminen ja vusiin ihmisiin tutustuminen.
Kavereitten kanssa treenaaminen on myos kivaa.
Somessa kaytan eniten instagramia ja postailen
kuvia Kisoista ja harjoituksista.

Ari Mahmoudian

13 vuotta,

Tampereen Pyrintod
Aloitin yleisurheilun vii-
me syksyna eli melkein
vuosi sitten. Itse en ole
vie mitaan paalajia va-
linnut, mutta tykkaan
hyppylajeista ja aita-
ja pikajuoksusta. Yleis-

urheilussa parasta on kaverien kanssa oleilu ja
treenaaminen. Ja tietty kisoissa oleminen. Some-
tan vahan kaikesta, riippuu ihan tilanteesta. Kay-
tan Instagramia eniten. Seuraan esimerkiksi suo-
malaisia pikajuoksijoita, mm. Ville Aarnivalaa ja
Jonathan Astrandia.

Roosa Ylonen

16 Vuotta,

Hankasalmen Hanka

Olen yleisurheillut 7 vuot-
ta, keihas ollut paalajini
koko ajan. Yleisurheilus-
sa parasta on yhteisolli-
Syys, mielenkiintoinen laji,
kilpailut ja haasteet. Aina
loytyy jotain hiomista ja
parannettavaa. Kaytan
Nuorisoyleisurheilun 1G- ja

FB-tilien lisaksi aktiivisesti
Twitteria (@Rouskulii) ja siella twiittailen keihaan-
heitosta, treenauvksesta ja arjesta. Seuraan nykyi-
sia ja entisia urheilijoita, mm. Goldie Sayersia, San-
ni Utriaista, Petteri Piiroista ja Mikaela Ingbergia.
Lueskelen heidan kuulumisia ja samalla etsin vink-
keja omaan treenaukseen. Minulla on myos nettisi-
vut ja blogi, www.roosaylonen.com.

Mari Kahila

13 vuotta, Oulun Pyrinto
Olen harrastanut yleisurhei-
lua 10 vuotta, eniten varmaan
pikamatkoja, korkeutta ja
kolmiloikkaa, ja nyt viimei-
simpana lyhyita aitoja. Yleis-
urheilussa parasta on var-
maan kaverit. Harjoituksiin
voi purkaa tylsistymisen tai
vihan, jos on huonopdiva,
silla treenatessa ei tarvit-
se ajatella mitaan muuta.

Sometan vahan kaikesta

elamassani Instagramis-
sa ja Shapchatissa. Katson myos Youtube vide-



oita ja omistan twittertilin. Seuraan Instagramissa
tileja, joissa on videoita maailmanhuipuista esim.
®@triplejumpers.

Mari Kahilainen
16 vuotta,
Pihtiputaan Tuisku
Olen harrastanut 12
vuotta yleisurheilva.
Nuorempana tein kaik-
Kia lajeja, mutta muu-
taman vuoden sisalla
olen keskittynyt vain
kuulaan ja kiekkoon.
Joskus on silti todel-
la kivaa tehda myos
muita lajeja!
Yleisurheilussa on
parasta monipuoli-
SuuUs, kun voi kokeilla erilaisia la-
jeja, joissa tarvitaan eri ominaisuuksia. Jokaiselle
kylla (oytyy se mieluvinen laji! Sometan paaosin ki-
soista ja harjoituksista, mutta myos kaikesta muus-
ta yleisurheiluun liittyvasta. Seuraan muun muassa
Tero Pitkdamakea ja Antti Ruuskasta.

Jenna Westerlund

14 vuotta, Laitilan Jyske

Aloitin yleisurheilun virallisesti n. 6-7 vuotta sit-
ten, mutta ennen sita kavin jo maastojuoksvissa
ja urheilukoulussa. Paalajini ovat keihas ja kuula.
Kaikki heittolajit ovat kivoja, mutta nuo kaksi ovat
nousseet paalajeikseni. Parasta yleisurheilussa on
totta kai treenaaminen ja se fiilis kun on onnistu-
nut jossain. Se on myos todella kivaa, kun nakee
kisoissa kavereita ympari Suomea. Sometan aika
monista asioista, eniten Kilpailvista ja harkoista.
Kaytan eniten Instagramia. Seuraan paljon sivuja,
joissa on joitain kuvia ja teksteja yleisurheilusta.
Seurailen kavereiden lisaksi myos mm. Sanni Ut-
riaista, Nooralotta Neziria ja Sandra Perkovicia.

Sofia Heikonen

16 vuotta, Veitsiluodon Kisaveikot

Olen harrastanut yleisurheilva 9 vuotta, enimmak-
seen hyppyja: korkeutta, kolmiloikkaa ja pituutta.
Pienempana kaikki lajit menivat. Yleisurheilussa
parasta on kaverit, onnistumiset, treenaaminen
ja Kilpailut.

Sometan eniten treeneista ja kisoista. Tykkaan
enemman somettaa Instagramissa. Itse seuraan ka-
vereitten lisaksi suomalaisia yleisurheilijoita esim.
Nooralotta Neziria.

Riina Virtanen

13 vuotta, Hyvinkaan
Seudun Urheilijat

Olen harrastanut yleis-
urheilva 3,5 vuotta ja
kaikkea monipuolisesti.
Lempilajini on aidat. Pa-
rasta yleisurheilussa on
Kilpailut. Instagramissa
laitan yleensa kuvia Kil-
pailvista ja kauniista maisemista. Somessa seuraan
huippu-urheilijoita.

Eeva Immonen

15 vuotta, Espoon Tapiot

Olen harrastanut yleisurheilua
vauvasta asti eli noin 14 vuotta.
Olen treenannut kaikkia lajeja,
nyt padlajeinani ovat 100-400
metria ja kuula. Yleisurheilussa
parasta on kavereiden kans-
sa treenaaminen, tulosten pa-
rantaminen ja kehittyminen.
Myos kisamatkat ympari Suo-
mea on tosi kivoja.

Kdytan somessa eniten Insta-
gramia ja Snapchattia. Laitan
sinne kuvia esim. treeneistd, kavereista ja mat-
koilta. Seuraan somessa kavereitani ja myos pal-
jon muita yleisurheilijoita ja julkkiksia.
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Julia Raunio

13 vuotta,

Viipurin Urheilijat
Olen harrastanut
yleisurheilva kolme
vuotta ja Kilpailen
enimmakseen kes-
kimatkoilla, mutta
treenaan monipuoli-
sesti. Yleisurheilus-
sa on parasta sen
monipuolisuus ja se,

etta paasee Kierte-

lemaan ympari Suomea kisoihin. Sometan
aika monista jutuista, mutta eniten urheilusta. Tai-
dan kayttaa eniten Instagramia ja seurailen siel-
la urheilijoita ja kavereita. Minulla on myos blogi,
jota paivittelen usein.

Mette Lukin

15 vuotta, Kuopion Reipas

Yleisurheilua olen harrastanut noin 7 vuotta. Olen
treenannut kaikkia lajeja, talla hetkella ”paalajei-
na” ovat pitkat aidat, 300 metria ja ottelu. Paras-
ta yleisurheilussa on kehittyminen ja tulosten pa-
rantaminen. Treenaami-
nen hyvien kavereiden
kanssa ja matkat ovat
myos mukavia. Kaytan
somessa eniten Insta-
gramia ja Snhapchattia.
Kuvia laittelen kavereis-
ta, maisemista ja joskus
treeneista/kisoista. Seu-
raan kavereita, urhei-
lijoita seka muunlaisia

12

julkkiksia.

Pinja Heinonen
14 vuotta, Tampereen Pyrinto

Olen harrastanut yleisurheilua 4 vuotta. Paalajini
ovat pika- ja aita-
juoksut, mutta teen l :
usein myos erikent- &
talajeja. Yleisurhei-
lussa parasta kisat.
Kaytan Instagra-
mia, Facebookia ja
Shapchattia, joihin
paivitan enimmak-
seen kisakuvia. Seu-
railen somessa mui-
ta yleisurheilijoita.

Jutta Selin

16 vuotta, Yl0jarven Urheilijat

Olen harrastanut yleisurheilva n. 6-7 vuotta. Paala-
jini ovat pikamatkat ja kuula, mutta muissakin la-

jeissa kisaan aina valilla.
Yleisurheilussa parasta
onh monipuolisuus ja se,
kunitse saa paattaa mi-
hin kisoihin haluaa men-
na. Kaytan Instagramia
ja Snapchattia eniten,
itseltani 10ytyy myos
Facebook ja ask.fm.
Sometan kaikenlaisista
asioista, eniten tree-
naamisesta. Seuraan

somessa kavereitani
ja urheilijoita mm. Dafne Schippers,
Usain Bolt ja Hanna-Maari Latvala.

Annina Reijonen

13 Vuotta, Lahden Ahkera

Olen harrastanut yleisurhei-
lua 4 vuotta. Sitda ennen kavin
parilla yleisurheiluleirilla. Mi-
nulla ei ole varsinaista paala-
jia, mutta kisaan enimmakseen
pikamatkoilla. Somekanavista
kaytan eniten Instagrammia ja
Shapchattia, mutta minulla on
myos Facebook. Instagrammiin
laitan kuvia kaikenlaisista ur-
heilujutuista ja mita muutenkin
olen tehnyt. Seuraan mm. Usain
Boltia, Hanna-Maari Latvalaa ja
Nooralotta heziria.

Venla Peltola
14 vuotta, Lappeenrannan Urheilu-Miehet
Olen harrastanut yleisurheilua seurassa noin 7-8
vuotta ja jo sitakin ennen vanhempien kanssa. Olen
tehnyt monipuolisesti kaikkia lajeja, mutta parhaim-
mat la)it mielestani ovat seivas, pitkat juoksut, kes-
kimatkat ja esteitakin olen juossut. Tykkaan myos
keihaasta, pitkista aidoista ja ottelusta.
Yleisurheilussa parasta on kisat ja niissa onnistu-
minen, kehittyminen, kaverit ja kun voi kayda eri
puolilla Suomea kisoissa ja leireilld. Somessa kay-
tan lahinna Instag-
ramia ja Shapchat-
tia ja paivitan sinne
paddasiassa kuvia
kisoista. Seuraan
siella myos muita
yleisurheilijoita.




L Maunulan yhteiskoulu

HELSINGIN MATEMATIKKALUKIO

Liikuntapainotteiset ylaluokat
o Enemman liikuntaa lukujarjestyksessa
o Leirikoulu, kerho- ja kilpailutoimintaa
» Myos matematiikka-liikuntaluokka ja
musiikki-liikuntaluokka

Lukion liikuntapainotus

o Tarjolla 11 kurssia liikuntaa

» Salibandyliiga, kuntosali, turnaukset
o Lukiodiplomi

Peruskoulussa on myos englanninkielinen kansainvalinen
luokka ja matematiikkaluokka.

Lukiossa on my0s luonnontiedepainotus, taidepainotus
ja matematiikan ja luonnontieteiden erikoislukio
Helsingin matematiikkalukio.

Yldluokkien esittelytilaisuudet
ti 12.1.2016 klo 18.00
la 9.1.2016 klo 10.00

Lukion esittelytilaisuudet
ti 8.12.2015 klo 13.45
ti 19.1.2016 klo 13.45
to 21.1.2016 klo 13.35 matematiikkalukio
to 4.2.2016 klo 13.45

to 28.1.2016 klo 18.00 (myos matematiikkalukio)
www. mayk.fi
I.-
o unaMusta
)

Méakelanrinteen lukio on valtakunnallisen tehtavan >

saanut urheilulukio. Koulussa on noin 890 opiskelijaa, e

joista 600 on 58 eri lajin ikdluokkansa parhaimmistoa V!

olevia urheilijoita. —
Yleisurheilussa valmennuksesta vastaa kuuden val- ol | ko &

mentajan tiimi. E utheilulukio

Tiedustelut: Vesa Viherva: rehtori 040-3341098
Simo Tarvonen: valmennuksen koordinaattori
050-5836513
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Suomen suurin nuorisoyleisurheilu-
tapahtuma oli Suomen Urheiluliiton
seurapalvelujohtaja Harri Aallon mu-
kaan kokonaisuutena onnistunut ta-
pahtuma.

- Kilpailullisesti tapahtuma oli kor-
keatasoinen ja tunnelmaltaan mainio.
Parannettavaa jaa aina ja palautteesta
otetaan opiksi.

SUL:n ja Espoon Tapioiden ja Esbo IF:n
yhdessa organisoimat kilpailut jarjestet-
tiin tdna vuonna kahdella kentalla, Lep-

pavaarassa ja Otaniemessa. Kilpailutoi-
mikunnan puheenjohtaja Esko Kuha on
tyytyvdinen tapahtumaan fiilikseen seka
viikonlopun tulosantiin.

- Jarjestelyiden osalta perjantaina oli
pienta alkukankeutta, mutta kokonai-
suutena viikonloppu meni oikein hyvin.
Tapahtuman kehitystyo alkaa saadun pa-
lautteen pohjalta heti. Ensi vuonna YAG
kilpaillaan 10.-12.6.2016, Kuha kertoo.

Kisapaikoilla ndhtiin myds muutamia
kotimaisia huippu-urheilijoita. Oona

Kesakuinen Youth Athletics Games oli jélleen yksi kotimaisen nuorisoyleisurheilun
kesan kohokohdista. Sunnuntain sadesadsta huolimatta tapahtuma oli jarjestajien
mukaan kokonaisuutena onnistunut. Mukana oli myds nippu huippu-urheilijoita.

Kettunen, Oskari M6r6, Matilda Bog-
danoff ja Nooralotta Neziri seurailivat
kilpailutapahtumia ja poseerasivat nuor-
ten kanssa yhteiskuvissa.

- Olin paikalla Karhulan Katajaisten
nuorisopaallikon ominaisuudessa. Meilta
oli kisoissa noin parikymmenta osanot-
tajaa, joista kymmenkunta oli omia val-
mennettaviani. Oli kiva katsoa, kuinka
nuoret tekivat hienoja tuloksia ja nautti-
vat tekemisestdan. Tapahtuma oli oikein
mukava, Oona Kettunen kertoi.

KUVAT: TAPIO NEVALAINEN JA RITVA IMMONEN



o heilun
as kilpz amystapahtuma

0 U t = Youth / ames (YAG)
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Fco jarjestetaa 15
HENIEGICS 10.-12.6.2

Espoossa!

YAG:ssa on kesdn monipuolisin lajivalikoi
suurin osanottajajoukko, vauhdikkain tunnel
ja viihdyttdvin oheisohjelma! Sind 9-17-vuotic

yleisurheilijanuori: Tule, koe ja kilpaile
kesdn vauhdikkaimmassa
nuorisoyleisurheilutapahtumassa!

N |
- S vﬂ?‘r -- | — =
&

Lisdtiedot: YAG-sahkdposti: yag@sulfi, Internet-sivut: wwwyouthathleticsgames i, o
Facebook: Youth Athletics Games, Instagram: Nuorisoyleisurheilu. Mukana jarjestelyissd:  CaiRat]
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RUNILIKeJBoLT:

Pikajuoksussa riittaa vauhtia. Kokeile juosta niin kovaa kuin paaset!

E'S‘

Pikajuoksijan muistilista

@ Terava kiihdytys

@ Kiihdytyksesta ryhdikkaasti pystyasentoon

@ Ali harpo, pida askel tehokkaana

@ Juokse rennosti, mutta kovaa

@ Kadet kayvat tehokkaasti

@ Suoraviivaiset liikkeet vievat sinua kovaa
eteenpain!

Lahettajan komennot lahdossa

@ PAIKOILLENNE - siirrytaan lahtotelineisiin ja lahtdasentoon
® VALMIIT - peppu ylds valmiina lahtoon
® PAM - kun jysahtaa, niin lahdetaan liikkeelle teravasti

Usain Boltin huippunopeus 100
metrin juoksussa on n. 44 km/h.
Boltin vauhti on kovimmillaan 65
metrin kohdalla.




Rappuset:” f

® 10 porrasta juosten ylés.joka askelmalle z::tuen mahdollisimman nope-
asti (5 kertaa)

@ 20 porrasta juosten ylos joka toiselle askelmalle astuen mahdollisimman
nopeasti (5 kertaa)

@ 5 porrasta kahdella jalalla tasajalkaa hyppien yl6s ja heti peraan 10 porras-
ta nopeasti juosten joka askelmalle astuen (5 kertaa)

@ 5 porrasta ensin vasemmalla jalalla hyppien ja heti perdan 5 porrasta oi-
kealla jalalla hyppien yl0s ja juosten 10 porrasta joka toiselle askelmalle as-
tuen mahdollisimman nopeasti (5 kertaa)

Loppuverryttely: hélkkaa 5 minuuttia rennosti ja ravistele sitten vield jalat;
selalldaan, pystyssa ja makuulla, jes!

2. Harjoitus: Lajiliikkuvuus

1. Viisarit selallaan 12 kertaa (Kadet ovat t-asennossa)

2. Viisarit vatsallaan (Kadet ovat t-asennossa) 12 kertaa

3. Niskaseisonnassa jalkojen saksaaminen

4. Niskaseisonnassa juoksuliike 30 sekuntia

5. Selkarullaus + jalkojen avaaminen edessa haaraistuntaan + venytys molemmille puolille 10 kertaa




JUNIOR

JUOKsUKOULL

JUoKSeNiSex SALAT

Matka voi olla lyhyt tai pitkd, mutta juokseminen on hauskaa. Juosta voit missa vain.
Muista keskittya hyvaan juoksutekniikkaan.

1e

Juoksutekniikka:

® Jokaisella on oma tyyli juosta
® Pida ilme iloisena

® Muista hyva ryhti

® Pida hartiat alhaalla

® Kayta kasia

® Laita jalat téihin

KOTITeHTAVAT

Helpoiten juokset, kun lantio on ylhaalla ja ylavartalo pystys-
sa. Kadet kulkevat Iahella kylkia eteen ja taakse: kyynarpaa kay
takanaja edessa sormet heilahtaa ldhes leuan korkeudelle. Ka-
det rytmittavat jalkoja.

Hyva juoksutekniikka edellyttaa taidon lisaksi myos voi-
maa ja hyvaa liikkuvuutta seka tarpeeksi juoksuharjoittelua
erilaisilla matkoilla. Hyva juoksija osaa juosta nopeasti ja jak-
saa juosta myos pitkaan. Hyvaksi juoksijaksi kehitytaan har-

joittelemalla.
= u‘-! _—

1. Harjoitus: Juoksurata kotonal!

® Lammittely 20 haaraperushyppya ja 10 kyykkyhyppya #

® Ota spurtti eteisestd olohuoneeseen ja tee 5 etunojapunnerrusta

® Etene polvennostojuoksulla keittioon

® Kierra keittion poyta ja tee 5 kyykkyhyppya
® Juokse jonkun perheenjasenen ali ja kierra toinen kolmesti
® Etene pakarajuoksulla takaisin eteiseen

Toista rata viisi kertaa.

Ota sekuntikellolla/pyyda ottamaan aikaa kuinka nopeasti teit yhden kierroksen ja yrita parantaa tulos-

ta seuraavilla kierroksilla!



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

Mars maastoon!

©® Juokse metséapoluilla, opit askelrytmin
©® Maralla kelilla juurakot ovat liukkaita
©® Kun juokset ylamakeen, ponnista yl6s ja eteen ja kdyta kasiasi

Retkelle

©® Tee maastoretki vanhempien ja kavereiden kanssa
©® Ottakaa evdat mukaan ja menkaa metsaan

Kehita kestavyytta

® Al3 aloita lilan kovaa, etté jaksat loppuun saakka
©® Vauhdinjakoa kannattaa harjoitella

©® Muista juosta rennosti, mutta ryhdikkaasti

©® Pitkat lenkit parantavat kestavyytta

;:;7

Mukana lapsen kasvussa — kotimainen Keiju O .

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.

( ) SUOMESSA .
3 Lue lisd& osoitteesta keiju.fi Miste . ot
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S Vasta 17-vuotias Alisa Vainio juoksi Kalevan K|ISO|J|en' VITS:\:? LJ:pkgen;EIrannan s
A i oks
amiin. Keijukaismaisen kauniilla askelee aJu ' L il
Mizftjeam"paus i)n monipuolisuusihme, joka valitsi yleisurheilun paalij'kseenk\;:z;a
a iperaan kysym :
@R pari vuotta sitten. Ohessa hénen vastauksensa 20 kiperaan kysymy

<

I mef:
Alisa Vainio

10 Mitka ovat tavoitteesi urheiljana?
Olla niin hyva kun mahdoliisty

2 Ik Il Mita koulua ja monettako luokkag
17 vuotta kayt?

3 Ceura: Kimpisen lukio, kolmag luokka.

LUM

12, Mika on lempiaineesi?
Liikunta ja terveystieto,

13 Mika sinusta tulee isona? -
Toivottavagti urheilja. f

(Lappeenrannan Urheilu-Miehef)
4 Kauanko olet harrastanut
Yleisurheilua?

Kaksi vuotta tosissaan, mutta
Juoksennellut olen pienesta pitaen,

14 Mita teet koulun Jatreenien jalkeen?
Nukun tai menen koirien kansea ulos,
chattailen kavereiden kangea,

5. Millaisesta musiikista pidat?
Kaikki NRJ:n mugiikki kelpaa.

3. Mitd muita lajeja olet
harrastanut?

Jaakiekkoa, Taitoluistclua,jéépalloa,
pikaluistelua, telinevoimistelua,

salibandya, jalkapalioa 6. Lempielokuvasi tai tv-carja?
o ol (o Calkkarit

6. Miksi valitsit lgjikseg; Juur o . '

Kestavyysjuoksun? Mika giing on 17 Mika on lempiruokagi?

parasta/vaikeinta? Puuro ja pagta.

Pidan juoksemisesta, koskg Siind voi
ainoastaan vaikuttaa lopputulokseen,
Paragta on iteenga ylittAminen /
paivan rytmin Iytaminen,

7 Onko sinulla valmentajaa?

On, Rami Virlander

8. Pajon harjoitfelet vikosea?
Joka paiva -2 kertag, on myés
lepopéivia.

I&. Onko sinulla karkkipaiva?

Ef varsinaisesti, mutta Sy6n suklaata,
kun tekee miel

9. Bloggaatko tai olet Inctagramisga?
Molemmat kyli3, blogi

ﬁrilantyfot@blogspotcom

20. Kuka on oma idolisi tai ket ihailet?
Jukka Keskisalo

Terveisesi Spurtin lukjjoille:

"Moikataan kun tavataan, lenkeillz
yléfemma”.

Q. Millainen on hyva treeni?
Kehittava,

! - -

| PRp——————

KUVA: JUHA SAASTAMOINEN
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NiKO taiVUTGR
EV-HOPeaLLe ™),

Nuori ja lahjakas Niko Koskinen hyppasi itsensa

suuren yleison tietoisuuteen taivuttamalla

seipadnsa 19-vuotiaiden EM-kisoissa hopealle.

Aikuisten arvokisamenestykseen tahtdava Niko
opiskelee autonasentajaksi ja tykkda makaronilaatikosta.
Mutta miksi han valitsi lajikseen juuri seivashypyn?

1. Nimi:
Niko Kogkinen

2. Ika:
19 vuotta

3. Ceura:
Janakkalan Jana

4. Kauanko olet harrastanut
yleisurheilua®?
Noin 10 vuotta

5. Mita muita lajeja olet harrastanut?
Painia ja korkeushyppya

6. Miksi valitsit lajiksesi juuri seivag-
hypyn’? Mika siind on parasta/vaikeinta®?

Valitgin lajin, koska se tuntui luontevalta,

kun ensimmaisen kerran kokeilin sita.
Vaikein asia seivashypyssa on ehkapa
korvien valissa. Kaikki eivat uskalla

hypéata korkealta, koska lajissa on suuri
loukkaantumisen rigki

7 Onko sinulla valmentajaa?
On, isani Jouko.

8. Paljon harjoittelet viikossa®?
2-3 kertaa

Q. Paras saavutuksesi?
19-vuotiaiden EM-hopea

10. Mitka ovat tavoitteesi urheiljana®?
Menestya aikuisten arvokilpailuissa

Il Mita koulua ja monettako luokkaa
kayte?

Ammattikoulua viimeist vuotta

12. Mika on lempiaineesi?
Kouluaineista historia.

13, Mika sinusta tulee isona?
Autoasentaja

)

%4/

14 Mita teet koulun ja treenien
jalkeen?

Katselen televisiota ja teen ruokaa

15. Millaisesta musiikista pidat?

Aika lailla kaikesta, mita radiosta tulee.
16. Lempielokuvagi fai tv-carja®?
Tv-sarja Arrow

17 Mika on lempiruokasi?
Makaronilaatikko

18. Onko sinulla karkkipaiva?
On, silloin kun tekee mieli karkkia.

19. Bloggaatko tai olet Instagramicsa?
Olen instagramigsa

20. Kuka on oma idolisi tai keta ihailet?
Renaud Lavillenie

Terveigesi Spurtin lukjoille?
Hyvaa syksya ja muistakaa harjoitellal

KUVA: THOMAS WINDESTAM/DECABILD




SILJA LINE /3




TEKSTI JA KUVAT: TARU SCHRODERUS

kannustavat lapsia ylels-

urheilun pariin

4-vuotias llona Hamalainen osallistui kesakuussa Hyvinkdalld
ensimmidisiin yleisurheilukilpailuihinsa. Jarno-isan opastuksella
pallo lensi pari metrid ja keihds yhtd kauas.

Koko kesdn ympdri Suomea kilpaillut Silja Line Seurakisat ovat

olleet kovasti perheiden mieleen.

- Lapset ndyttavat tykkaavan kilpailemi-
sesta. Pojalle ndma ovat toiset kisat ja
llonalle ensimmadiset. Porukkaa on kylld
yllattavan paljon, 4-vuotiaan llonan isa
Jarno Hamaldinen jutteli.

My®os seitsemanvuotias Elias Oksanen
oli eldmansa ensimmaisissa yleisurheilu-
kilpailuissa. 40 metrin juoksuun, pituus-
hyppyyn seka pallon- ja keihddnheittoon
osallistunut poika oli ditinsa Tiina Ok-
sasen mukaan kilpailuista innoissaan.

- Toivottavasti tasta syntyy kipina jat-
kaa yleisurheiluharrastusta, diti tuumasi.

KILPAILUA ILMAN PAINEITA

150 lapsen joukossa oli mukana myos
parikymmenta aktiiviyleisurheilijaa. Yksi

heistd, 13-vuotias Mette Martikainen
ponkaisi eilen pituutta kotiseuransa
Seurakisoissa.

- Naissa Silja Line seurakisoissa on kiva
kayda, kun voi kisailla ilman paineita.
Tykkaan eniten pitkista juoksumatkoista,
mutta seurakisoissa kokeilen aina kaik-
kia tarjolla olevia lajeja, runsaan vuoden
yleisurheilua harrastanut Mette Marti-
kainen kertoo.

HSU:n nuorisopaallikk, fysioterapeut-
ti ja kilpailutoiminnan johtaja Yvonn
Lindholm oliiloisesti yllattynyt suures-
ta osanottajajoukosta.

-Emme osanneet yhtddn odottaa néin
suurta suosiota. Vield viidelta, kun kilpai-
lujen piti jo alkaa, jalki-ilmoittautumiseen
oli 25 metrin jono!

4 4 4

gﬂéﬁ(ﬂ% m o
Ivalon Urheilijoiden Silja Line Seurakisoissa kirmasi heindkuun lopussa
nelisenkymmenta lasta. Seuran taloudenhoitaja, lilkkuntaneuvos Kari
Kyro sanoo, ettd Seurakisoissa jokainen lapsi voittaja.

- Kilpaileminen on lapsille luontaista. Se on terveellistd ja tervehdytta-
vaa, kun se tehdaan Seurakisojen tapaa oikealla ja kannustavalla tavalla.

Kyrén mukaan Ivalon Urheilijoiden Silja Line Seurakisoissa jokaiselle
lapselle I8ytyy sarja ja itselle sopiva laji.

- Yleisurheilu on siitd mukavaa, etta se sopii kaikille. Jos et ole luontai-
nen gaselli, voi menestya vaikkapa heittolajeissa. Ivalon Urheilijoiden

Silja Line Seurakisoissa kaikki lapset palkitaan mitaleilla. Mielestani jo-
kainen lapsi, joka tulee kilpailemaan, on voittaja.
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Hauska Family Fresh
syyskisa osoitteessa
www.cederroth.fi

Osallistu ja
voita tuote-
palkintoja

. y Family Fresh on Suomen Urheiluliiton
m iLU
fa lly %"th yleisurheilukoulun paayhteistydkumppani.



Juvan Urheilijat
koulutti kuusi
nuorta ohjaajaa

%

family
fresh

-stipendilla

“Pienelle seuralle tuki tuli tarpeeseen.

Family Fresh -stipendin mydtd saimme koulutettua kuusi uutta ja nuorta
ohjaajaa yleisurheilukouluumme’, Juvan Urheilijoiden yleisurheilujaoston

puheenjohtaja Minna Purhonen iloitsee.

Lasten yleisurheiluohjaajakoulutuksen kdyneet 15-16-vuotiaat
nuoret vetivat kesan ajan Juvan Urheilijoiden yleisurheilukoulua.

- Yleisurheilukoulussamme oli tana kesana perati 80 lasta.
Maara on kasvanut vuosi vuodelta. On ihanaa, ettd kaikilla
pienryhmilld oli kaksi ohjaajaa. Nuoria ohjaajia oli yhteensa
11, Minna Purhonen kertoo.

Osaavien ohjaajien ansiosta Family Fresh Yleisurheilukou-
lun toiminnasta on tullut tehokkaampaa ja laadukkaampaa.

- Turhaa seisoskelua ja odottelua ei ole, silld kaksi ohjaajaa
pystyy pitamaan pienryhman koko ajan liikkeessa. Yleisurhei-
lukoulun toiminnasta on tullut positiivista palautetta sekd mu-
kana olevilta lapsilta ettd heiddn vanhemmiltaan.

SUURIA IDOLEITA
Lahes kaikki Juvan Urheilijoiden kouluttamat uudet ohjaajat
harrastavat edelleen itsekin yleisurheilua.

- He ovat ohjaamilleen pienille lapsille suuria idoleita, joiden
harjoituksia ja kilpailumenestysta seurataan tiiviisti.

Family Fresh Yleisurheilukoulun lisdksi Juvan Urheilijat jar-
jestaa liikunnallista iltapaivakerhotoimintaa seka yleisurhei-
lukoulun eskaria. Seura tekee yhteisty6td myds paikallisen
jalkapalloseuran kanssa.

- Meiltd on pyydetty juoksuopetusta. Olemme jarjestaneet
my®6s juoksukoulua, joten se onnistuu meiltd helposti. Lajien
vdlinen yhteistyd sujuu jouhevasti, Minna Purhonen vakuuttaa.

KUVAT: MIKA SUIKKI

5

JUVAN URHEILIJAT

Juvan Urheilijat on vuonna 1935 perustettu yleisseura, jossa toi-
mii télla hetkelld kolme jaostoa: suunnistusjaosto, hiihtojaosto
ja yleisurheilujaosto.

Juvan Urheilijoiden menestyksekkain urheilija kautta aikojen
on 1960-luvulta hiihdon moninkertainen Suomen mestari ja
30 km:n maailmanmestari seka 50 km:n olympiavoittaja Kalevi
Hamaldinen. Yleisurheilijoista juoksijat lienevat tunnetuimpia.
Eino Orava edusti 1960-luvulla Suomea maaotteluissa pitkilld
matkoilla. Keskimatkoilla Heino Lipsanen saavutti 1970-luvulla
SM-mitaleita ja hienoja kansainvalisid sijoituksia. 1980-luvulla
taas Hannu Avikainen saavutti estejuoksussa useita SM-mitalei-
ta. Vahvaa nuorisotyota tekeva seura jarjestda mm. Family Fresh
Yleisurheilukoulua, on mukana Vattenfall Seuracupissa ja kou-
luttaa aktiivisesti uusia ohjaajia ja valmentajia.
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Ohjatut litkuntaryhmat
HopLopissa

HoplLopin ohjattuja likuntaryhmia on
uusittu ikaryhmien osalta ja tekemisessa
painottuu entista vahvemmin tarinallisuus
ja elamyksellisyys. Vikottainen Hopl.opin
likuntakerho on monipuclinen ja edullinen
likuntaharrastus lapsille!

Leikkid, litkuntaa ja hauskaa seikkailua

Tunneilla opitaan monenlaisia likuntataitoja seik-
kailun, erilaisten luovien leikkien ja tarinoiden var-
jolla. Tuntien punainen lanka kietoutuu seikkailullis-
ten kehystarinoiden ymparille, ja vain mielikuvitus
on rajana.

Likuntakerho 3—-4-vuctiaille lapsile, Temppuker-
ho 5-6-vuctiaille lapsille ja 7-9-vuctiaiden lasten
likuntaryhma tarjoavat kaikille hauskaa likunta-
harrastetta kaipaavile lapsille sopivasti haastetta
ja likunnan iloa. Tutustu rynmiin ja varaa paikka
lapsellesi loisen harrastuksen parissal

KAUSIMAKSU 145 € | LAPSI
Tutustu ja varaa
www.hoplop.fi

Koko perheen liikuntaseikkailupuisto
Avoinna joka paiva 10-20 www.hoplop.fi

PIEYS B



ENERGIAA

E Terveellinen banaani
sisdaltaa runsaasti

2 elimiston hyvinvoinnille
tarkeita vitamiineja

ja Rivennadisaineita.
Banaani on taydellinen
valipala, luonnon
omassa katevassa
paketissa.

Chiquita-banaanin ravintosisalto
Yksi banaani painaa kReskimadrin 150 grammaa,
100 g banaania sisaltaa keskimadrin:

Energiaa 373 kJ/88 keal
Proteiinia 11g
Hiilihydraattia 2069
Ravintokuitua 1.7

Rasvaa 0.1g
Kaliumia 330 mg
Magnesiumia 28 mg
Fosforia 20 mg
C-vitamiinia 8.5mg
Kalsiumia 6.5mg 2

|



JH-Lastaus Oy

Porthalintie 14, 95400 Tornio
- Maansiirto- ja maanrakennustyét
p. 0400 691157

Laurilan Betoni

Turkkilajarventie 6, 39200 Kyrdskoski
laurilanbetoni @yritys.tpo.fi
www.laurilanbetoni.fi

Kaivonporaus Peltomaa Oy
Méntymaentie 2, 29250 Nakkila
porakaivot, maaldmpékaivot
p. 040 550 7424
www.kaivonporauspeltomaa.com

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

Talohuolto
K. Tahvanainen Ky

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

Hautaustoimisto ja Kukkakauppa
Tolvanen Oy

Kauppakatu 53, 53100 Lappeenranta
puh. 05-4530 568

Alanevan Rakenne Ky
PERASEINAJOKI
www.alaneva.fi

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

AT A ANV
PAKETO OY
MISSA TYNNYRI ON KATSO PAKETO.COM

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

KOJA OY

TMI JUKKA MONTONEN
Soininiityntie 849, 47200 Elimaki
Puh. 05-3278 604, 050-5566 600
*muutosty6t, putkikorjaukset ym.

Kaivuriurakointi
livari Oy
livarinméaentie 22, 49900 Virolahti
p. 0400-652 328, Aki: 040-5655 748

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

Sakylan
Sora-Pojat Oy

Turuntie 133, 27800 Séakyl&, p. 0400 590703
Www.sora-pojat.net

Tilitoimisto
Heini Poutiainen Oy

Ratakatu 33, 53100 Lappeenranta
www.tilitpoutiainen. fi

Metsdalan Ammattipalvelut
Ryhéanen Jussi
Menninkaisentie 3, 05200 Rajamaki
puh. 050-5650858, fax. 09-2901295
jussi.ryhanen@ryhanen.pp.fi
www.metsapalveluryhanen.fi

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

Rautia Korpisaari Oy

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

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

Orpe

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

Hautauspalvelu Ari Lumme
Seunalantie 25, 04200 Kerava
www.hautauspalveluarilumme.fi

Kelan Pojat Ay

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

Veljekset Saarinen Oy
SUURIMAA

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

Konehuolto A. Uotila

Luhtatie 5
31400 Somero
www.konehuoltouotila.com

Vimpelin seurakunta

”Tavallisen ihmisen seurakunta”
www.vimpelinseurakunta.fi

Merkkimiehet Oy

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

SOTKAMON

g
4 PORAKAIVO
Mantytie 9, 88610 Vuokatti
www.sotkamonporakaivo.fi

Hyvinkaan Kone- ja

Rautavilitys Oy
Kerminkuja 1, 05880 Hyvinkaa
puh. 019-435 135

F-Suotimet Oy

Loimaa
www.fsuotimet.fi

Scanhall Oy Ab
Kokkola
www.scanhall.fi

Ty6palvelu

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

Savolaisen Puutarha

Kuusikkoniementie 22
55800 Imatra
puh. 040 522 0773

Beveg Ky

Kankaanpaa
www.beveg.fi

HyGi Tex Oy Ab

Karjaa

Go Go

Liikuntakeskus
Tampere

Koneteollisuus Oy

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




K-market
Osteri

Finpyyntie 5, 29600 Noormarkku
ma-pe 7.00-21.00
la 7.00-18.00
su 12.00-18.00

www.k-market.com/Myymalat/K-market-Osteri | &
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Sahkotyo
Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A
96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

= I i

Taipalsaaren kunta

www.taipalsaari.fi

Soraliike
Erik
Winqvist Ky

Tuusula
www.soraliikewingvist.fi

Lipsanen
Yhtiot

Valtimon
Sahkotyo Oy

Monipuolinen sdhkdasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi

e -

Keuda **

AMMATTIOPISTO
www.keuda.fi

KYMENLAAKSON

@ JATE

www.kymenlaaksonjate.fi

W

kassi

Tiiriskankaantie 7
15860 Hollola
www.a-kassi.fi

Naantalin
Merisali

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

koti

PIENVARASTEOT

Kera-
huolto Oy

Kirvesmiehentie 3 A
04200 Kerava
puh. 09-294 5788

SaKoTe

Pajatie 4 B
01800 Klaukkala
puh. 040 8245180

S. Rinne
Siivous- ja saneeraus

Puh. 040 5350416
Hanko

Forssan
Ymparisto-
urakointi Oy

Peltokatu 5, 30100 Forssa
www.ymparistourakointi.com

JAAMESTARIT O0Y
Sahkatie 4, 17500 Padasjoki
Puh. (03) 557 4235

Fax (03) 557 4040

www.jaamestarit.fi

Kuhmon Betoni

Valtimontie 11, 88900 Kuhmo
www.kuhmonbetoni.fi

- Betoni- ja siltaelementit

LEHININIECUZINA

NMAAN PARAS ERISTE




Metallivalmiste suz%‘a'f;?ﬁen
A L: AKSkONEN seurakunta
yvinkaa COROB
www.arkisto2000.fi www porvoonseurakunnat i color engineering
Hémeen STRONG WOOD I/-jf;\
Laaturemontti KE S PR O POLKKY &)
Oy KUUSAMO
LAPPEENRANTA www.polkkKy:.fi

Jasperintie 273, 33960 Pirkkala
www.laaturemontti.fi

www.kespro.fi

Roal Oy
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4
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(PILOSET)

AIDOSTI KOTIMAINEN

Finnsusp Oy Ab

Rajamaki Tientaus 2, Pagskykalliontie 5
www.roal.fi 55100 IMATRA 21420 Lieto
www.ukonhauta.fi www.piiloset.fi
Rautjarven Rakentajat K | m é-
kunta |\ pjinng & Pakarinen y
Maailmanmestareiden ]
i Oy eristys Oy
Simpeleentie 12 Kauppamaki 3, 02780 Espoo
puh. 05-68?211 p. 09-812036 Lappeenranta
www.rautjarvi.fi www.rppoy.fi www.kylmaeristys.fi
Keravan seurakunta Lappeenran nan

| |
—" ‘ PL 134, 04201 Kerava
)_, ) p. 09 478 488
7y

J f '
(/ ,/

f
‘ ‘ ( www.keravanseurakunta.fi

Rakennuslasi Ky

Kaakkoiskaari 1
53500 Lappeenranta
www.rakennuslasi.com

SUURSAKIT/ STORSACKAR

sl - www. suursakiksis. f

Tampereen
Messut

www.tampereenmessut.fi

‘P HARTELA
Hartela Oy

Hameenkatu 13

Haminan
vesijohtoliike

PENTTILA

Teollisuuskatu 26, 49400 Hamina
puh. 05-3448840
www.penttila.net

33100 TAMPERE
RAUMA CATA Vihertaso Oy S T oy
Haapasaarentie 541, 05510 HYVINKAA )
RAUMA e el Dol Puh. 0400-825 768 Masku

markku.tuomi@M-tuomi.fi




Konecranes Psykologitoimisto Insindoritoimisto

Finland Cresco Oy Juha Kupari Oy
Oy Helsinki Kemi
Syncron Tilausliikenne
Oy Varattu Ali-Vehmas
Espoo littala
Kaefer Hameenlinnan Seudun Puu ja Saneeraus
Oy Opiskelija Jarvenoja Oy
Rusko Asuntosaatio Turenki
Retomec Tilipalvelu Rantalainen Wash Palvelut
Oy Oy Ky
Virkkala Hyvinkaa Oulu
Rakennuspelti Sahala Parkon Alkuasunnot
Oy Kauppa Oy
Husula Vehkajoki Helsinki
Suomen Vesipiikkaus Mercamer Kuljetusliike
Oy Oy Kujala & Muuri
Espoo Vantaa Kotka
Rakennuslaskenta JZ - Palvelu Joutsenon
Rautalahti Oy Oy Nuohouspalvelu
Imatra Kirkkonummi Joutseno

Sahké- ja Oljypoltinhuolto

Musti Ja Mirri Master Kuivaus Oy
.y erae Pekka Turunen
Mantsala . Espoo
Naantali
. Suomen Rema
Arokivi Oy Graniittikeskus Oy Tip Top Oy
Varkaus
Vantaa Vantaa
Bo-Rik Industri-Textil Pixmill Oy
Company Oy Job Oy Helsinki
Tampere Kerava
Lapin Teollisuus VARATTU
KARJAA rakennus Oy
www.selcast.fi Kemi
www. [tr.fi

SUOMEN URHEILULIITTO
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VATTENFALL
-

SEURACUP

Kiitos osallistumisesta
vuoden 2015
Vattenfall Seuracupiin!




