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Vakuutusyhtio,
Raikelle mista valitat

Folksam on paras joukkuekaveri mité voit saada. Ranssamme voit
urheilla turvallisesti. Tutustu vakuutusvalikoimaamme osoitteessa
www.folksam.fi.
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Pddkirjoitus

Kesdi, kisat ja kaverit

Tatd lehted selaillessa tekee mieli huudahtaa: "Kesé, tule jo!” Reilun parin kuukauden paastd alkava kesa-
kausi tietda Spurtin lukijoille pitkdd lomaa, monta jannaa kisaa ja laatuaikaa kavereiden kanssa. Haastan
teitd kdantdamaan katseet jo kesan kilpailukalenteriin ja sopimaan kesdn kisareissuista. Tarjonta on laaja.
Olemme koonneet osan kesan kisoista lehden sivuille. Yksi kesan kohokohdista tulee taatusti olemaan
perjantaina 9.6., kun Lahden stadikka tayttyy YAG- ja Eliittikisa-urheilijoista. Maaginen meno saa ihon ka-
nanlihalle ja tunteet pintaan, kun nuoret ja huippu-urheilijat kisaavat samaan aikaan samassa paikassa.
Mahtavaa!

Kisareissuilla tarkeda on maukas ja oikeanlainen ruoka. Se auttaa jaksamaan, palautumaan ja kasva-
maan. Uusi kumppanimme Saarioinen haluaa viestia teille nuoret yleisurheilijat, etta tarkeintd on ruuan
hyva laatu ja sopiva maara seka tasainen ateria- ja ruokarytmi. Ndissa asioissa ei kannata antaa tasoitus-
ta kilpailijoille, vaan opetella ravitsemuksen perusasiat hyvin. Kannattaa panostaa pdivittdin erivaristen
vihannesten, hedelmien ja marjojen sydntiin. Herkuttelu on valilla sallittua, kun arkisydminen on hans-
kassa, ja herkut eivat korvaa fiksuja valipaloja. Lehden sivuilta voit lukaista Saarioisen vinkit.

Yleisurheilutoiminta on kaikille avointa. Onko sinun kaveripiirissa joku, joka ei ole vield padssyt
tdhan ykkosjengiin? Viikolla 21 vietetdan valtakunnallista yleisurheiluviikkoa ja tavoitteena on saada
koko Suomi yleisurheilemaan. Varmistathan, ettd seurassasi treenataan, kisataan tuolloin tai kerdtaan
varoja nuorisoyleisurheiluun Kunniakierroksen voimin. Kutsu kaikki kaverit mukaan ja tarjoa heille
huippukokemus yleisurheilun parissa.

Meidan sometuksen huippujengi Somenuoret paivittavat tunnelmia nuorisoyleisurheilun instaan ja
sndppiin. Hastageilla: #nuorisoyleisurheilu #ilo #innostus #maaginenmeno #yag2017 #yaglahti #lajikar-
nevaalit #siljalineseurakisat #yleisurheilukoulu #seuracup #juniorjuoksukoulu I6ytyy paljon mielenkiin-
toista yleisurheilusisaltod. Huippu-urheilijoiden matkaan paasee @yleisurheilu Instagram-tililla. Haluam-
me olla mukana my®ds sinun huippufiiliksissa. Tagaa postauksiin: @nuorisoyleisurheilu ja kerro mika saa
sinut syttymaan?

llolla ja innostuksella kohti kesaa,

Ritva Immonen
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Suomen Urheiluliitto
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VALTAKUNNALLINEN YLEISURHEILUVIIKKO 22.-28.5.2017

MISTA KYSE?
Valtakunnallinen yleisurheiluviikko kdynnistad tand vuonna vilkkaan yleisurheilukesan.
Yleisurheiluviikon tavoitteena on kdynnistaa ympari Suomea kesan yleis-
urheilukoulut, seurakisat ja Kunniakierros-tapahtumat samalla viikolla.

ILMOITTAUDU MUKAAN!

Toivomme, ettd seuramme suunnittelevat kevaan ohjelman siten, ettd ainakin jokin
noista tapahtumista kdynnistyy viikon 21 aikana. Ndin saamme yhdessd luotua
ndkyvyyttd tapahtumillemme. lImoita seuranne tapahtumat mukaan osoitteessa
yleisurheilurekisteri.fi, palvelutunnus: 17YUVIIKKO

YLEISURHEILUVIIKON ILME
Yleisurheiluviikolle suunniteltua logoa saa hyddyntdd vapaasti seurojen omassa
markkinoinnissa. Logo on ladattavissa osoitteesta: yleisurheilu.fi, lapsille ja nuorille,
valtakunnallinen yleisurheiluviikko

LISATIETOA
Olethan yhteydessd, mikali kysyttavdd on!
Harri Aalto, seurapalvelujohtaja
harri.aalto@sul.fi, p. 040 823 4200

YHTEISVOIMIN
#yleisurheiluviikko #nuorisoyleisurheilu #yleisurheilukoulu #seurakisat #kunniakierros
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JUNIOR JUOKSUKOULUILLE OLLAAN RAKENTAMASSA
SYKSYKSI MAASTOJUOKSUKAUTTA. MISTA ON KYSE?

- Liikuntakeskus Pajulahdessa juostaan viikolla 43 eli loka-
kuun lopulla Pajulahden maastojuoksukarnevaali. Se muo-
dostaa huipentuman syksyn maastojuoksukaudella, joka
taas rakentuu jokaisen Junior Juoksukoulu -ryhmin tree-
neistd ja omista kilpailuista, piirinmestaruusmaastoista ja
koulun maastokisoista, kertoo juoksukouluvastaava Matti
Hannikainen.

MIKSI MAASTOJUOKSUA?

- Luonnossa liikkuminen ei ole koskaan tylsdi. Se on aina
hauskaa ja vaihtelevaa. Syksy on myos sitd aikaa, kun kaik-
kien yleisurheilulajien harrastajat keskittyvat peruskunnon
kohottamiseen. Juoksukoulun kisoissa ja treeneissa voivat
siis olla mukana my6s seuran muutkin nuoret yleisurheilijat,
Hannikainen sanoo.

Jos seurassasi ei vieli ole Junior Juoksukoulua, sellai-
sen perustamista kannattaa ehdottaa. Junior Juoksukoulu
on tarkoitettu 6-12-vuotiaille ja tarjoaa 5-10 harjoituksen
juoksukoulun. Sen vetivit koulutetut, ammattitaitoiset oh-
jaajat.

- Parasta Junior Juoksukoulussa ovat monipuoliset juok-
suharjoitteet. Ne sopivat kenelle vaan, kaikkien yleisurhei-
lulajien tai muiden urheilulajien harrastajille, Hannikainen
kertoo.

Spurtti News 1/2017

KERRO ESIMERKKI HYVASTA JUNIOR JUOKSUKOULUN
HARJOITTEESTA

- Sellainen on vaikka puistossa kiytava viesti, jonka reitti
kulkee puiden ja kumpareiden tuntumassa. Vaihto tapahtuu
kiertimalld oman joukkueen jono ja ojentamalla kapula
riistovaihdon tyylilld. Siind pdidsee juoksemaan hyvin mat-
kan ja harjoittelemaan virallista riistovaihtoa.

OHJAAJAKOULUTUS UUDISTUI — MITEN?

Junior Juoksukoulu on uudistanut my6s ohjaajakoulutusta.
Miti tapahtui?

- Uudessa koulutuksessa pureudutaan entistd syvemmaille
eri juoksumuotojen drilleihin eli harjoitteisiin. Esimerkkina
aitadrillit ja maastossa tapahtuvat harjoitteet. Tavoitteena
on tuoda koulutettaville entisti parempaa nikemysta eri
juoksulajien olemuksesta, Hannikainen sanoo.

- Koulutusmuotona on edelleen koulutettavia osallistava
tyoskentelytapa — paikalla olevat ohjaajat tuovat yhdessi
kouluttajan johdolla parhaita harjoitteita ja nidkemyksii
toistensa tietoon.

MITEN UUDISTETTU KOULUTUS NAKYY JUNIOREILLE?

- Harjoitteet ovat mielenkiintoisia, innostavia ja johdonmu-
kaisia. Esimerkiksi aitajuoksussa ja maastoharjoitteissa on
paljon drillejd, joissa pddsee haastamaan itseddn yleisurhei-
lun parhaimpien juttujen parissa.

MISSA KOULUTUKSET OVAT?

- Vantaalla sunnuntaina 9.4. klo 10.00-
16.00 ja Jyvdskyldssi lauantaina 22.4.
klo 10.00-16.00. Nama ovat tiydennys-
koulutusta tason 1 ja 2 kiyneille, eli kou-
lutukseen saavat osallistua tason 1 kiy-

|oR
Junusﬂ%bu‘um

Lisdtietoja:
Matti Hannikainen
puh. 044 257 4545
matti.hannikainen@sul.fi



Saarioinen tukee:

Vdlinepaketti 20 seuralle,
2 seuraa valipaloja kehittamaan

Kaksikymmenta seuraa sai yleisurhei-
luvilinepaketin ja kaksi seuraa valit-
tiin osallistumaan ravintovalmennuk-
seen ja kehittdimddn vilipaloja osana
Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Saari-
oisten ravitsemusyhteistyota.

Tuotekehitykseen ja  ravintoval-
mennukseen valitut seurat ovat Keski-
Uudenmaan Yleisurheilu ja Tammelan
Ryske.

Viiden sadan euron arvoisen yleis-
urheiluvilinepaketin saivat Helsingin
Jyry Yleisurheilu, Keski-Uudenmaan
Yleisurheilu, Keravan Urheilijat, Virk-
by Start, Joroisten Urheilijat, Polvi-
jarven Urheilijat, Karhulan Urheilijat,
Pilkaneen Luja-Lukko, Someron Esa,
Tammelan Ryske, Turun Weikot Yleis-
urheilu, Marttilan Murto, IF Nykar-
lebynejden, IF Asarna, Lohtajan Vei-
kot, Konneveden Urheilijat, Uuraisten

Urheilijat, Kuivasjarven Aura, Pohjan
Koitto ja Suomussalmen Rasti.

- Toivottavasti moni nuori loytda
yleisurheilukoulun kautta mieluisan
tavan liikkua ja harrastaa yhdessi
toisten kanssa. Samalla meille avau-
tuu mahdollisuus keskustella lasten ja
nuorten kanssa ravitsemukseen liitty-
vistd asioista. Hyvilld eviilld jaksaa ja
kehittyy paremmin, sanoo Saarioisen
markkinointi- ja viestintdjohtaja Tia
Yrjola.

SUL:n seurapalvelujohtaja Harri Aal-
to nikee Saarioisten kanssa tehtivin
yhteistyon esimerkkina siita, kuinka
lasten ja nuorten liikuntaa ja ravinto-
tietoutta kehitetddn konkreettisesti.

- Yleisurheiluvilinepaketissa  on
kaikki mitd seuran yleisurheilukou-
lussa tarvitaan. Tilaisuus ammentaa
ravintotietoutta ja olla kehittimaissi

tulevaisuuden vilipaloja alan ammat-
tilaisten johdolla ovat seuroille ainut-
laatuisia tilaisuuksia, Aalto kiittelee.

@ Xylimax

TERVEILLA HAMPAILLA

TASSA MUUTAMIA

ON HELPPO HYMYILLA

Valitse Suomessa laadukkaista raaka-aineista
valmistetut taysksylitolituotteet.

Fazerin tehtaalla kokeneet ksylitoliammattilaiset V, M‘é’x

valmistavat tuotteita, jotka tekevat hyvaa meille kaikille.
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l0ytdd aikaa
myos

kavereille

Harjoittelu ja koulu lohkaisevat
ison viipaleen Saga Anderssonin arjesta.
Lahjakkaan seivashyppdajan elama
ei silti ole pelkkaa treenia ja opiskelua.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Pentti Hokkanen
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aiva huippu-urhe

averit ovat minulle tarkeita.
Kun on normaali treenipdi-
vd, kavereiden kanssa ehti-
si olla koulun jilkeen ehki
tunnin. Siksi koetan jirjestdd
niin, ettd lepopdivind heidian
kanssa ehtii olemaan kunnolla, Saga An-
dersson sanoo.

- Jos on mennyt pidempain, ettd vaan
treenaa, enka ole ollut kavereiden kans-
sa, huomaa, etti niitd kaipaa. Kavereiden
kanssa piristyy ja tulee paremmalle mielel-
le.

Energinen ja iloinen vantaalaishyppidija
kiitdd kohti aikuisten kansainvalista tasoa.
Talven hallikaudella hin ylitti 425, voitti
Suomen mestaruuden ja oli 17-vuotiaissa
Euroopan hallitilaston ykkonen.

- Isoja loukkaantumisia ei ole ollut, ja
treenit ovat sujuneet. Silti 425 oli vihan yli
odotusten. Olen ajatellut, ettd kesin tavoi-
te on 435. Haluaisin myos 19-vuotiaiden
EM-kisoihin, Andersson sanoo.

Andersson, 16, opiskelee ensimmaista
vuotta ruotsinkielisessi Helsinge gymna-
sium -lukiossa.

- Kdyn sen neljassd vuodessa. Silloin eh-
tii panostaa urheiluun, Andersson sanoo.

Spurtti News 1/2017

Lepopdivind Saga Andersson rentoutuu kavereidensa kuten lines
Riiheléin seurassa. - Pelataan korttia, shoppaillaan, mennddn
leffaan tai syémddn. Tehdddn sellaisia perusjuttuja, Andersson
sanoo.

Puurolla ja smoothiella kouluun
Millainen on Sagan arkipdiva keskella
kiivainta harjoituskautta ja lukion kevit-
lukukautta?

- Koulua on keskiarvona aamukahdek-
sasta puoleen kahteen iltapaivalld. Joskus
on lyhyempia tai pidempia pdivid. Herddn
aamulla 6.45 ja bussi kouluun ldhtee 7.30.
Matka kestda noin 25 minuuttia, Anders-
son kertoo.




Saga Anderssonilla on kotona voimailuviilineet, joilla voi

tehdd monipuolisia harjoituksia. - Eitarvitse aina vélttdmdttd
Idhted erikseen jonnekin harjoittelemaan, Andersson sanoo.

- Jos aamulla ei ole tunteja, menen isdn
kanssa Liikuntamyllyyn tekemaan paivan
ensimmadisen treenin.

Millaisella aamupalalla urheilijan pdiva
kdynnistyy?

- Yritdn tehda edellisend iltana smoothi-
en valmiiksi. Suosikkini on sellainen, jossa
on banaania, pddryndd, omenaa ja ap-
pelsiini Skyr. Aamulla teen sitten puuron.
Jos syon pelkin puuron, se ei pida nilkaa
kuin hetken, smoothiesta tulee tiysi olo,
Andersson sanoo.

Miki koulussa kiinnostaa?

- Terveystieto ja matematiikka aina, kun
sen alyda. Minulla on pitkd matematiikka.
Tykkddn siitd ja yritin pysyd mukana.
Myos biologia on kivaa vahin riippuen
siitd, mistd milloinkin puhutaan.

PUNTIT JA REKKI KOTONA

Mité tapahtuu koulun jilkeen?

- Kun tulen kotiin, teen liksyt ja syon
vilipalaa tai jos koulu venyy neljdan, iiti
on jo tehnyt ruokaa. Lasagne on minun
herkkuni, Andersson sanoo.

Kuinka harjoittelu rytmittyy?

- Yritdn saada pdivaan aina kaksi tree-
nid. Joskus se toinen treeni voi olla vain
vaikka puoli tuntia voimaa kotona, kun
olen tullut koulusta ja sitten illalla pda-
harjoitus Liikuntamyllyssd, Andersson
kertoo. Sagan valmennuksesta vastaa ha-

nen isinsa Bjorn. Kotona hyppaijilld on
kompakti levytanko ja painot sekd katosta
roikkuva ”rekki”. Ne ovat apuna kotilois-
sa tehtdvissd voimatreeneissa.

Harjoitusintoa hyppaijalli on vaikka
muille jakaa.

- Tiedin, ettd lepopdivana pitdisi leva-
td, ettd kehittyy, mutta joskus sitd haluaisi
lepopiivanikin tehda pientd extraa. Tyk-
kain treenata, Andersson sanoo.

PUDAKSELTA PARAS NEUVO

Mikai seivashypyssa viehattaa?

- Se fiilis, kun saa vihin enemmain voi-
maa seipddseen ja lentdd korkealta riman
yli. My0s se, ettd pystyy treenaamaan mo-
nipuolisesti.

Hyppddjand Andersson on nopea ja
vahva, mutta kehittimista riittid niin omi-
naisuuksissa kuin hypyn tekniikassa.

- Nopeutta pitdad vield kehittda, ja hy-
pyssd heiluri pitdd saada tulemaan suora-
na ja voimakkaana, Andersson sanoo.

Tuohon asiaan liittyy paras neuvo, jon-
ka Andersson muistaa hyppiijand saa-
neensa.

- Rauli Pudas (entinen huippuhyppai-
ja ja nykyinen valmentaja) sanoi minulle,
ettd saat voimaa heiluriin, kun jannitit
nilkkaa. Silla tuli heti korkeampia hyp-
pyjd, ja tulee edelleen, kun vaan muistan
ajatella sitd neuvoa.
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Seuracup

Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Anssi Makinen, Jesse Vaananen

Paunonen:

guracu

jaittdid
parhaat
muistot

Se on yksi parhaista muistoista
juniorivuosilta. Tuo lause toistuu,
kun yleisurheilumaajoukkueen
urheilijoilta kysyy Seuracupista.

e on hieno tunne, kun lih-

detddn isolla  porukalla

reissuun ja kilpailuun, jossa

nikee paljon muita urheili-

joita ja pddsee mittaamaan

omaa kovuuttaan, aituri
Venla Paunonen limpenee cup-muis-
toille.

Paunonen edusti juniorina Myrs-
kyldn Myrskyd. Mieleen on juurtunut
kuinka joukkue eteni finaaliin ja paisi
aistimaan Ruotsi-ottelun tunnelmaa
paikan pailla. Cup-kisat tarkoittivat
Paunoselle yleensa urakkatoita.

- Juoksujen lisiksi minulla oli oh-
jelmassa hyppylajeja, kolmiloikkaa,
pituus- ja korkeushyppyi, Paunonen
muistaa.

Pikkuseurassa joukkueen kokoami-
nenkin oli oma operaationsa.

- Muistan, ettd kerran bussi jo odot-
ti ja meiltd puuttui yksi poika, joka
saatiin “kadulta” mukaan, Paunonen
kertoo.

12 Spurtti News 1/2017



PAIVAKSI TUKHOLMAAN
KATSOMAAN MAAOTTELUA?

Seuracup tdyttidd tind vuonna 20 vuot-
ta. Logot ja mitalit on uusittu, mutta
kilpailusarjan ytimend on piirikisoilla
alkava yleisurheilun joukkuekilpailu.

Piirikisojen ykkososat kilpaillaan
5.-30.6. ja kakkososat 10.7.-10.8..

- Finaalit jérjestetddn tdnd vuonna
syyskuun 2. piivi. Kilo-sarjan finaa-
lin jarjestid Sakylian Urheilijat, Mega-
sarjan Alajirven Ankkurit, Giga-sarjan
Vammalan seudun Voima ja Tera-sar-
jan Espoon Tapiot, kertoo Seuracupis-
ta vastaava aluepaillikko Mika Tyrkko
Suomen Urheiluliitosta.

Piirikisoihin tavoitellaan yli 200

seuraa aivan kuten viime vuonna. Piiri-
kisoja jdrjestetddn kaikkiaan lihes 50.

- Uutta tdnd vuonna on, etti finaali-
joukkueille tarjotaan mahdollisuutta
lahted edullisesti sunnuntaiksi Tukhol-
maan katsomaan Ruotsi-ottelua. Tis-
ta tulee tarkempaa tietoa Seuracupin
nettisivuilla kevddn aikana, Tyrkko
kertoo.

NELJA SEURAA YLTANYT
FINAALEIHIN AINA

Seuracupissa kilpaillaan Kilo-, Mega-,
Giga- ja Tera-sarjoissa, jotka perustu-
vat vuoden 2008 mukaiseen kuntaja-
koon ja asukaslukuihin.

- Finaaleihin selvida joka sarjassa 15

parasta joukkuetta ja finaalin jarjes-
tavian seuran joukkue. Finaaleissa on
mukana yhteensi 64 seuraa, Tyrkko
kertoo.

Seuracupin suosiosta kertoo, ettd
vuosina 1998-2016 on finaaleihin
osallistunut kaikkiaan 164 eri seuraa
ja piirikisoihin yli 300 seuraa.

Vain neljd seura on edennyt finaalei-
hin, joka kerta. Nuo seurat ovat Lap-
pajarven Veikot (Kilo-sarja), Pyhiselan
Urheilijat (Mega-sarja), Tampereen Py-
rint6 (Tera-sarja) ja Turun Urheiluliit-
to (Tera-sarja)

Piirikisojen ja finaalien lajiohjelma
sekd muuta lisitietoa 16ytyy osoitteesta
www.seuracup.fi
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ahden Ahkera kokoaa ke-

sikuiseen Youth Athletics

Games (YAG) -tapahtu-
maan satapdisen kilpaili-
jajoukon menestymdin ja
nauttimaan tunnelmasta.

- Kaikki treeniryhmit ovat orien-
toituneet kotikisoihin. Urheilijat ha-
luavat olla hyvidssia kunnossa heti
alkukesisti, sanoo Ahkeran nuoriso-
paallikko Joonas Makkonen.

- Ahkeran nuoret pistavat lujasti
kampoihin niin kotimaisille kuin ul-
komaisille vieraille. Kilpailun tunnel-
ma tulee olemaan huikea ja kilpailut
kovia, mutta reiluja, Makkonen us-
koo.

Ahkeralaisten lisiksi 9.-11. kesi-
kuuta Lahdessa kilpailee iso joukko
lahiseudun seurojen urheilijoita, joille
YAG on niin ikdidn kotikisa.

- Kiva olisi nihda, etta lihiseudun
seuroista tulisi se toinen sata nuorta
maistelemaan kansainvilistd tunnel-
maa, Makkonen sanoo.

Makkonen oli itse mukana Espoon
YAG-kisoissa viime vuonna pitkdn
tauon jdlkeen. Tapahtuman koko,
tunnelma ja kilpailujen taso yllattivit
positiivisesti.

- Tulostasoltaan ja hengeltdiin se
on paljon isompi tapahtuma kuin
mitd kuvien ja videoiden vilityksella
voisi arvata. Parasta tietysti on, kun

pddsee elimidn sitd YAG-eloa koko
viikonlopun. Sielld syntyy niitd unoh-
tumattomia tarinoita, joita kerrotaan
myohemmin.

Eliittikisakentalle katsomaan ja
urheilemaan

Youth Athletics Gamesin ilmoittau-
tuminen tapahtuu kilpailukalenteri.fi
-palvelussa. Hinnat on porrastettu
niin, ettd mitid aiemmin ilmoittautuu,
sitd halvemmalla paisee.

Téana vuonna YAG:ssi pddsee ni-
kemdidn ja kokemaan myos Eliittiki-
sasarjan avauskilpailun, joka on Lah-
den stadionilla.

- Nuoret kilpailevat eliittikisa-
asuun puetulla stadionilla ja voivat
omien suoritustensa jilkeen seurata
kisojen avauspdivind vyleisurheilu-
huippuja Eliittikisoissa, sanoo YAG:n
pddsihteeri Janne Harjula.

Harjula kehottaa kisoihin tulevia kat-
selemaan majoitukset ajoissa kuntoon.
Itse hin suosittelee koulumajoitusta.

- YAG-viikonloppuna on Lahdessa

paljon tapahtumia. Koulumajoitusta
riittdd kaikille, ja se on lyhyen kive-
lymatkan pdissi kilpailupaikasta. Itse
suosittelen koulumajoitusta ja kolmen
pdivan kisareissua, Harjula sanoo.

Miksi ndin?

- Kolmessa pdivassa ehtii kilpailla,
kannustaa kavereita, katsoa Eliittiki-
sat ja tehdd vihan muutakin. Lahdes-
sa kaikki, kuten kaupungin keskusta,
ovat kisa-alueen lihelld. Stadionin
vierestd l0ytyy esimerkiksi maaui-
mala sekd suurmiki, jonka huipuilla
voi kidydd kurkkaamasta millaisista
korkeuksista mikihyppaajat lihtevit
liikkeelle, Harjula sanoo.

Kisapakettien halvin versio on
myynnissd huhtikuun loppuun asti.
Ilmoittautua kisoihin voi kesdkuun
alkuun asti.

Kisojen jarjestelyistd vastaa Lah-
den Ahkera. Kisa loytyy sosiaalises-
sa mediassa hashtageilla #yag2017,
#yaglahti ja #maagisetkisat.
Lisatietoja:
www.youthathleticsgames.fi
044 954 5934, yag@sul-fi

Menossa mukana:
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Viisi vinkkia YAG:hen lahtijoille:
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Tehkaa paatos Sopikaa minkalaisen Kuka keraa Laskekaa alustava  Kun huhtikuun lopus-
ajoissa, jotta ehditte reissun teette: alustavat matkabudjetti sa sulkeutuu ensim-
kerata kaikki mukaan yhteiskyydilla? ilmoittautumiset? jainnostakaa mainen hintaporras,

ja perheet saavat koulumajoitukseen? kaikki mukaan! on seuranne
tapahtuman kalente-  ohjaajia huoltajiksi? silloin jo valmiina
reihin ajoissa! tapahtumaan!
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Juoksuviestikarnevaali 1.-6.-luokkalaisille
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Kouluviestikarnevaali
huipentuu Vaasassa

Kouluviestikarnevaali on lasten ja nuorten iloinen liikunta-
tapahtuma, joka kerdi koululaiset yhteen taustasta ja idstd
riippumatta. Sen paatavoitteena on kannustaa lapsia ja nuo-
ria lilkkkumaan sekd kokemaan liikunnan iloa ja yhteisolli-
syyttd muiden kanssa.

Suomenkielisten koulujen Alueellisia Kouluviestikarne-
vaaleja on juostu jo vuodesta 2012 alkaen. Esikuvana ta-
pahtumalle on ollut ruotsinkielisten Stafettkarnevalen, jota
on juostu menestyksellisesti jo vuodesta 1961 lihtien.

Viime syksynd Alueellisiin  Kouluviestikarnevaaleihin
ympdri maan osallistui jo 15 000 koululaista! Kun kattava
alueverkosto on saatu valmiiksi, Kouluviestikarnevaali lii-
kuttaa vuosittain moninkertaisesti enemman!

Nyt on vuorossa ainutlaatuinen tapahtuma, ensimmainen
Valtakunnallinen Finaali (19.-20.5.2017), johon kutsumme
kaikkia maamme koululaisia alakoululaisista toisen asteen
opiskelijoihin asti! Karsintoja tai muita rajoitteita osallis-
tumiselle ei tihan ensimmaiseen Finaaliin viela ole, kaikki
ovat tervetulleita! Ilmoittautuminen pddttyy 30.4.2017
osoitteessa www.kouluviestikarnevaali.fi.

Spurtti News 1/2017
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SARJAT:
Alakoulujen 1-4 1k sekd 5-6 lk, ylakoulusarja, toisen asteen
sarja seka erityisluokille avoin luokka ja kelaussarja.

LAJIT:

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

Lisdksi tapahtumaan kuuluu oleellisena osana Huuto-
sakkikilpailu, jossa kilpaillaan parhaasta kannustuksesta ja
luovasta ilmaisusta. Kouluviestikarnevaali ilmentidd yhdessi
liilkkumisen ulottuvuuksia: sosiaalisuutta, yhteisollisyytta,
tavoitteellisuutta, terveyden edistimistd ja mika tirkeinta,
hauskanpitoa! Seurat saavat lisia harrastajia ja sitd kautta
syntyy my0s uusia huippu-urheilijoita.

Kehen voi ottaa yhteytta?

Riitta Padjarvi-Myllyaho, toiminnanjohtaja, 040 522 7971
riitta.paajarvi@kouluviestikarnevaali.fi

tai riitta.paajarvi@edu.vaasa.fi

Lisatietoja: www.kouluviestikarnevaali.fi
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VAIN HEDELMAN OMAA SOKERIA

VAHEMMAN MAKEAT JACKY JUGUPALAT
SAAVAT MAKEUTENSA VAIN HEDELMIEN JA
MARJOJEN SOKEREISTA. MAKUINA RAIKAS
MANGO JA UUTUUTENA HERKULLINEN
BANAANI-MANSIKKA. KAIKKI JACKY-JOGURTIT
VALMISTETAAN iLMAN SAILONTAAINEITA
JALASJARVELLA.
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Millaisia ajatuksia hallikausi
jatti?

- 200 metrin aika ylitti kaiken mita uskal-
sin odottaa. 60 metrilld jai harmittamaan
hylkdys Turussa nuorten SM-kisojen alku-
erissa. Olin silloin valmis juoksemaan
enndtykseni. Mutta 200 metrin aika
antaa itseluottamusta kesaa ajatellen.
Kun lyhyelld radalla kulkee noin kovaa,
ulkona voi kulkea paljon kovempaa.
Viime vuonna 200 metrilla Idhti ulkora-
doilla halliajasta 7-8 kymmenysta.

Kuinka tulit aloittaneeksi yleis-
urheilun?

- Kévin ala-asteella juoksemassa aina
koulujen vilisissa kilpailuissa. Siella tuli
hyvin menestysta. 9-vuotiaana juoksin
Suomen karkituloksen 60 metrilld. Aloin
sitten kayda isan kanssa tekemadssa va-
han treeneja ilman, ettd meilla oli mi-
tdan systeemid. Ylaasteella vaihdoin ko-
konaan yleisurheiluun. Aloin treenata
sitd vakavammin 7. luokalla.
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Vauhti viehatt
rummuilla
rytmia arkeen

Samuel Purola juoksi huikean talven. Han
pinkoi 200 metria lyhyelld radalla 21,29. Tulos
oli kirkkaasti Suomen menneen talven nopein.
17-vuotiaiden sarjassa se oli myods Euroopan
hallitilaston ykkonen ja samaisen ik@luokan
maailman hallitilaston kolmonen. Talven
parhaalla 60 metrin ajallaan 6,88 Purola oli
ik@luokkansa Euroopan hallitilastossa neljds.

Oletko harrastanut muita lajeja?
- Harrastin Oulun Pyrinndssa painia 8-9
vuotta ja jalkapalloa Oulun Rotuaarin
Pallossa 5 vuotta. Molemmat jdivat, kun
aloitin yleisurheilun. Ennen kuin aloitin
yleisurheilun, samana pdivana saattoi
olla kaksikin harjoitusta. Piti juosta pai-
kasta toiseen. Sitd tahtia ei enaa jaksa-
nut.

Kuinka usein ja kauanko kerral-
laan harjoittelet syksysté halli-
kauden alkuun viikkotasolla?

- Minulla on harjoittelussa kovia ja ke-
vyita viikkoja. Kovalla viikolla harjoitte-
len 7 kertaa viikossa noin kaksi tuntia
kerrallaan. Lepopadivdna meilld on silloin
niin sanottu aktiivinen lepo, eli lepopai-
vana on kevytta verryttelya. Palauttaval-
la viikolla on 5-6 treenid ja mukana on
lepopdiva. Treenit ovat kevyella viikolla
lyhyempid ja kestavat noin puolitoista
tuntia.

Miten normaaliviikolla treenit
jakautuvat?

- Meilla on voimaa maanantaina ja kes-
kiviikkona. Nopeutta tehdaan lauan-
taina. Sunnuntaina on sitten vetoja tai
nopeuskestavyytta.

Mikda on lempiharjoituksesi?

- Kylld ne ovat nopeustreenit. Sellainen
on mukava, kun juostaan sopivasti 60-
metrisid, ei liilan montaa. Silloin juokse-
minen pysyy mukavana.

Juoksusi on vahvan ja tehokkaan
ndkoistd. Oletko voimamies?

- Olen luonnostaan aika vahva ja on
vield painitaustaa. Puntteja ei tarvitse
hirvedsti nostaa, kun voimatasot ovat
luonnostaan korkealla. Harjoituksissa
tehddén paaasiassa lajinomaista voi-
maa oman kehon voimalla. Kyykkyja on
tehty aina muutamia sarjoja ja véhan
tempausta.



Kuinka tarkkaan mietit ravinto-
asioita tai younien pituutta?

- Ruokavalioon en ole kiinnittanyt min-
kadannakaista huomiota. Parhaimmil-
laan nukun 12 tuntia y6ssa. Kouluviikol-
la nukun 10 tuntia yossa.

Kuinka valmistaudut kilpai-
luun?

- 1-2 pdivaa ennen kilpailua kdydaan
tekemadssa verryttely, jonka aikana kay-
tetaan piikkareita jalassa ja heratelldan
paikkoja. Joskus alkuviikosta ennen kil-
pailua saatetaan tehda myos kevyt voi-
matreeni, ettd saadaan voimaa jalkoi-
hin.

Mihin tGhtddt ensi kesGna?

- 19-vuotiaiden EM-kisat Italian Grosse-
tossa ovat padkisat. Tulostavoitteita en
ole rehellisesti sanoen edes ajatellut.

Mikd on parasta pikajuoksussa?
- Se, ettd saa juosta ja vauhti. Sen tun-
tee, kun jalat kulkevat ja menee kovaa.
Siitd tulee hyva mieli.

Ketd pikajuoksijaa arvostat ja
miksi?

- Usain Boltia ja Christophe Lemaitrea.
Molemmat ovat menestyneita urheili-

joita ja saavuttaneet paljon. Jos juoksun
tekniikkaa ajatellaan, arvostan sitd, kun
juoksu ndyttaa helpolta. Sitd on mukava
katsoa. Boltilla ja Lemaitrella juoksu on
helppoa.

Mitd muita lajeja seuraat kuin

yleisurheilua?

- Joskus jalkapallomatseja katselen,
mutta en seuraa erityisemmin mitaan.
Katson, mita kulloinkin sattuu, esimer-
kiksi jaakiekon MM-kisaotteluita tulee
katsottua.

Mika yksittéiinen jonkun muun
tekemd urheilusuoritus on jéd-
nyt mieleen?

- Ainakin Leicesterin Valioliigan mesta-
ruus. Sita ei olisi kukaan odottanut.

Jos et olisi yleisurheilija, mika
olisi lajisi?
- Jalkapallo.

Paras neuvo, jonka olet urhei-
luun liittyen saanut?

- Ei tarvitse stressata. Ota rennosti,
turha jannittdminen pois. Sain neuvon
isaltd joskus nuorempana, ja se on tart-
tunut. En hirveasti jannita kisoja.

Mik¢ kiinnostaa urheilun ulko-
puolella?
- Soittelen kotona rumpuija.

Mitd et tekisi mistddn hinnasta?
- En hyppaisi katolta alas.

Kun haluat rentoutua, mitc teet?
- Kuuntelen musiikkia ja makoilen san-
gylla tai sohvalla.

Paras elokuva/sarja, jonka olet
viime aikoina nahnyt?

- Simpsonit. Niita tulee seurattua aika
paljon.

Mikd kirja on tehnyt vaikutuk-
sen?

- Ainakin Boltin elamakerta. Oli tosi
mielenkiintoinen.

Pelaatko tietokonepelejd?
- En oikeastaan pelaa tietokoneella
enka konsoleilla.

Lempiruoka ja juoma?

- Aidin kotiruoka. Ykkésena makaroni-
laatikko. Juoma vaihtelee janon mu-
kaan. Tavallisesti maito.
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Urheilijakummit

opettavat
ja oppivat

Patonil

ityn

Touhulassa

Lahden Ahkeran Timanttiryhman nuorten ohjaa-
jan taitoja testattiin Patoniityn Touhula-pdivako-
din yleisurheilutapahtumassa. Kiitosta kerannyt
tilaisuus oli osa urheilijakummitoimintaa.

li kiva ndyttdd lapsille nii-
td juttuja ja rakentaa heille
ratoja, sanoo Minea Holso,
yksi Timanttiryhman urhei-
lijakummeista.

- Mukavaa oli, vaikka vaililld vaike-
aa. Parasta oli lasten kanssa toimimi-
nen, Elsa Sulkinoja komppasi.

Kehnon ulkoilusddn takia Patonii-
tyn tapahtuma oli sisitiloissa. Sinne
timanttiryhmaildiset rakensivat van-
hempiensa kanssa tapahtumaan osal-
listuneille lapsille yleisurheiluhenkisid
liikkunnallisia haasteita. Tarjolla oli
Voitto Onnisen aitajuoksurataa, kave-
rirataa ja heittopaikka.

- Liukumaki taisi lapsista olla se
kaikkein suosituin, Hols6 muistelee.

Ohjelma tukee urheilijaksi kasvua
Urheilijakummit kuuluvat yksityisen,
liikuntapainotteisen Touhula-paiviko-
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tiketjun konseptiin. Nuoret urheilijat
ovat pdiviakotilapsille roolimalleja.
He ovat mukana joissakin paivikodin
tapahtumissa, kuten avoimien ovien
pdivissa.

Patoniityn Touhulassa urheilija-
kummitoiminta on viety askelta ta-
vallista pidemmalle. Timanttiryhmin
urheilijoiden ymparille on rakennettu
Briljantti-koulutusohjelma, jolla tue-
taan nuoren urheilijan kasvua moni-
puolisesti.

Hanke on Himeenlinnan Ammatti-
korkeakoulusta opettajaksi valmistu-
van Hanna Kivinen-Inkisen kisialaa ja
osa hianen opetusharjoitteluaan.

- Ohjelmassa on huomioitu urheili-
jaksi kasvun osa-alueet. Urheilijakum-
mina toiminta on niista yksi. Sen yhtey-
dessd opiskellaan lasten ohjaamista ja
perchdytddn motorisiin perusliikunta-
taitoihin, Kivinen-Inkinen sanoo.

Lahden Ahkeran Timanttiryhmd
Patoniityn Touhula-pdivékodissa:
Essi Tuukkanen, Elsa Sulkinoja,

llona Saarikunnas, Pinja Ruoho,
Veera Koskinen, Juulia Inkinen, Minea
Héls6, liris Alakédrppd ja Nea Savola.

- Kehitimme myos nuorten sosi-
aalisia taitoja, kuten palautteen anta-
mis- ja vastaanottamiskykya. Lisdksi
mukana on nuori median taitajana
-osio. Siind kdymme lapi toimittajien
kohtaamista, ja kuinka rakennetaan
profiilia sosiaalisessa mediassa.

Tyokirjasta vinkkeja
Timanttiryhmin kanssa Kivinen-Inki-
nen on hyédyntinyt Suomen Urheilu-




liiton (SUL) tuoretta Tunnetta ja taitoa
ohjaamiseen -tyokirjasta.

- Se sopii hyvin nuorten yleisurhei-
lijoiden kadyttoon. Kirjassa olleiden
yleisurheilun arvojen pohjalta luotiin

kummitoiminnalle Kivinen-

Inkinen sanoo.

arvot,

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Jani Mahkonen, Loma Graphics Oy

- Kirjan harjoitteita hyodynnetddan
soveltaen kummitoiminnan kdytannon
harjoituskerroilla ja ohjaamisen osiota
ohjaamisen harjoittelussa.

Timanttiryhmin 14-vuotiaille nuo-
rille  Touhulassa urheilijakummina

toimiminen ja lasten ohjaaminen on

maistunut. Kun Holsolta ja Sulkinojal-

ta kysyy, voisivatko he joskus vanhem-

pana nihda itsensi ohjaajana myos

seurassa, vastausta ei tarvitse odotella.
- Juu, kylla, kaksikko vastaa.
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Nuoret ohjaajat koulutiau
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VARITA URHEILEVAT
KATIT JA PIIRRA
MEHUKATTI UUDEN
LAJIN PARISSA!

OTA PIIRROKSESTA
KUVA JA LAHETA SE
MEHUKATTI.COM -SIVUN
SPURTTIKISA
-LOMAKKEELLA.

KAIKKIEN KUVAN
LAHETTANEIDEN KESKEN
ARVOTAAN FINNKINON
ELOKUVA-
LIPPUPAKETTEJA!

(Mehukatin kesékisa alkaa 1.5.)
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KU-58:n treeneiss( on

Tarkeinta on tarjota
lapselle harrastus

Kenttdurheilijat -58:n Nastasport-ryhmdssda on tilaa
kaikille, niin innokkaasti kilpaileville lapsille
kuin yleisurheilua harrastaville.

RU-Sw iy

Vantas

24

44lli kannustetaan siihen,
ettd lapsella voi olla usei-
ta harrastuksia. Ketdan ei
painosteta tekemddn laji-
valintoja. Lapsena pitdd
harjoitella monipuolisesti
mahdollisimman pitkdan,
sanoo vantaalaisseuran nuorisopail-
likk6 Venla Paunonen.

- Osa tdsta joukosta ja seuran timan
ikdisistd kilpailee hyvin aktiivisesti,
osa on mukana harrastemielessa. Sita
ei karsasteta, ettei halua kilpailla. Tar-
keintd on tarjota lapselle harrastus.

Spurtti News 1/2017

Hakunilan  Kalliosuojassa  Sofie
Lindstrom ja Venla Paunonen vetdvit
nuorille leikkimieliset alku- ja loppu-
verryttelyt. Varsinaisessa harjoitukses-
sa tehdddn muun muassa koordinaa-
tiota ja reaktiolahtoja.

- Tdma ryhma harjoittelee kolmesti
viikossa. Yleisurheilua kiayddian lapi
monipuolisesti, mutta treeneihin ujute-
taan aina my0s leikkimielisempaa jut-
tua. Tama ei saa olla turhan vakavaa.

EI KAIKKIA SAMAAN MUOTTIIN

Paunosen nikemykset pohjaavat aktii-

viuraan maajoukkuetason 400 metrin
aiturina ja jatkossa 800 metrin juoksi-
jana.

- Nuorisopaillikon tydssd minut on
herdttinyt se, miten tirked ohjaajan
rooli nuoren lapsen liikunnassa on. Se
madrittad paljon, kuinka lapsi saadaan
innostumaan, Paunonen sanoo.

- Koetan niahdi pdivittdisen tyoni
siltd kantilta, ettd kyse aina yhden lap-
sen tulevaisuudesta. Kaikista ei tule
huippu-urheilijoita, mutta on tirkedd
saada lapset innostumaan terveellisesti
elimantavoista.



Vanta,

Paunosen korostaa, ettd lapsia kasi-
tellddn yksiloina.

- Valmennetaan jokaista sill tasolla,
mitd kukin vaatii. Ei yritetd pakottaa
heitd samaan muottiin. Lapset kehitty-
vit eri tahtia.

OSALLE VAIN KESALAJI

Monipuolisuutta korostetaan aina,
kun puhutaan lasten ja nuorten har-
joittelusta. Mitd se tarkoittaa Kenttéd-
urheilijat -58:n harjoituksissa?

- Esimerkiksi sitd, ettd alku- ja loppu-
verryttelyind lapsilla on ihan muita la-

jeja kuin yleisurheilua. Teemme myos

paljon sivuttaissuuntaisia hyppyja,
jotta kroppa tottuu siihen ja vahvis-
tuu monipuolisesti. Yleisurheilussahan
liikkeitd tehddian paljon eteenpdin,
Paunonen sanoo.

- Luonnollisesti  yleisurheiluhar-
joittelu jo sinillidn on monipuolista.
Meilld on myos tarjolla lisaksi leireja,
joissa tehdaan paljon muitakin lajeja.

Monipuolisuus nidkyy Paunosen
mukaan my®0s niin, ettd yleisurheilu on
monelle lapselle vain yksi harrastus.

- Sellainen 20-30 prosenttia ndista

Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Jarmo Katila

KU-58

Vantaa

10-12-vuotiasta pitad yleisurheilua ke-
sdlajinaan. Heilld on talvelle joku muu
laji, ja he kayvit talvella harjoituksissa
vain kerran viikossa ja osallistuvat kil-
pailuihin.

- Meilld pidetddn hyvina, ettd on mu-
kana yleisurheilussa, vaikka oma lem-
pilaji olisi lentopallo, salibandy tai
joku muu. Yleisurheilu on siitd hyva
laji, ettei lajivalintaa tarvitse tehda ai-
kaisin. Vasta 14-15-vuotiaana on hyva
alkaa miettia, mitd haluaa tulevaisuu-
delta.
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KU-58:n treeneiss( on

Puolitoista
tuntia
kahdesti
viikossa

ei riita

Paljon parjattu lasten huono perus-
kunto ei nidy Kenttiurheilijat -58:n
10-12-vuotiaiden ryhmissid. Kiitos
yleisurheilun.

- Tdssd lajissa lapsesta mukana ollei-
den perusliikuntavalmiudet ovat aika
hyvit johtuen siitd, kuinka monipuo-
lista harjoittelua laji tarjoaa, nuoriso-
pddllikko Venla Paunonen sanoo.

- Sitd toki painotetaan lapsille ja
vanhemmille, etti puolitoista tuntia
kaksi kertaa viikossa ei riitd. Liikuntaa
tulee olla myos harjoitusten ulkopuo-
lella.

Ohjaajalle ja nuorisopaillikolle
Nastasport-ryhmidssd toimiminen on
Paunosen mukaan antoisaa.

- Lasten palaute on aitoa ja vili-
tontd. Ne ovat niita parhaita hetkia ja
tyon perimmdinen tarkoitus, kun lap-

sen tai nuoren saa pikkaisen innostu-
maan litkunnasta.
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YLEISURHEILUN
LAJIKARNEVAALIT

- Lajikarnevaaleilta huippufiiliksia ja alan parasta koulutusta
urheilijoille, ohjaajille, valmentajille ja vanhemmille!

- Tapaa muita suosikkilajisi harrastajia kokeneista valmentajista
ja urheilijoista lajin uusiin tulokkaisiin!
« Huippusuositut ja kovatasoiset karnevaalikilpailut!

29.6.-2.7.2017

- Pika- ja aitajuoksut, Jamsankoski
- Kestavyysjuoksut, Jamsa

« Pituus ja kolmiloikka, Jamsa
- Korkeus, Ruovesi

- Seivas, Somero

 Kuula ja kiekko, Kokemaki

« Keihas, Pihtipudas

- Moukari, Kaustinen

- Moniottelut, Kauhava

- Kilpakavely, Kauhava

7 YLEISURHEILU

SUOMEN URHEILULIITTO

Karnevaalipaketin sisalto

Karnevaalileiri

Koulumajoitus tai vastaava

Ruokailut (to—su)

[Imoittautumismaksun yhteen kilpailulajiin
Karnevaalipaita

Aikuisryhman ohjelma (urheilijan
valmentajat ja vanhemmat)

Karnevaalipaketin hinta

« Toukokuun loppuun saakka 160 €
- Jalki-ilmoittautuminen 1.6. lahtien 185 €

Lisatietoa: www.yleisurheilu.fi, lajikarnevaalit

&QYLEISUHHEILUN
~ LAJIKARNEVAALIT
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ikarnevaalit

' '-=-_=_---Hu'1p'puo'p'etusta;a
‘urheilijavieraita,

Haluatko neuvoja lempilajisi harjoitteluun ja kilpailemiseen Suomen parhailta
asiantuntijoilta? Kiinnostaako tavata lajisi kotimaisia huippunimia ja hankkia
uusia kavereita? Kaikkea tata on tarjolla yleisurheilun lajikarnevaaleilla.

Lajikarnevaalit jirjestetian kesd-heinikuun taitteessa, eli
29.6.-2.7. yhdeksilla eri paikkakunnalla. Jos ilmoittaudut
mukaan ennen kesikuun alkua, pdiset karnevaaleille edul-
lisempaan hintaan.

Pika- ja aitajuoksut ovat Jimsinkoskella, kestavyysjuok-
sut sekd pituus ja kolmiloikka Jamsissd, korkeushyppy
Ruovedelld, seiviashyppy Somerolla, kuula ja kiekko Koke-
madelld, keihas Pihtiputaalla, moukari Kaustisella, moniotte-
lut Kauhavalla ja kilpakively Kauhavalla.

Lajikarnevaaleista Suomen Urheiluliitossa vastaava alue-
paallikko Tapio Rajamdki muistuttaa, ettd karnevaalit eivit
ole vain urheilijoille.

- Parasta mahdollista koulutusta on tarjolla my6s ohjaa-
jille, valmentajille ja vanhemmille, eli vanhemmat, ohjaajat
ja valmentajat mukaan, Rajamaki sanoo.

- Kannattaa muistaa, ettd jos valmentaja tuo karnevaa-
leille kahdeksan urheilijaa, joiden ei tarvitse olla samasta
seurasta, hdn saa itse ilmaisen karnevaalipaketin.

Lehikoinen ja Keskisalo juoksukarnevaaleilla

Pika- ja aitajuoksukarnevaalien rehtori Jussi Thamaki lupaa,
ettd Jamsdnkoskella on vauhtia muutenkin kuin radalla.

- Jos haluat olla mukana Suomen sihikimmissa lajikar-
nevaalissa, se jarjestetdan Jamsankoskella. Meilld voit har-
joitella hauskassa seurassa ja maan parhaiden valmentajien
parissa, Thamaki lupaa.

Urheilijavieraana ja harjoituksia opastamassa Jamsin-
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koskella on viime kesdnd 17-vuotiaiden 400 metrin aitojen
Euroopan mestariksi juossut Viivi Lehikoinen

Nimekkiitd ohjaajia ei puutu myoskddn kestdvyysjuok-
sukarnevaaleilta.

- Ex- Euroopan mestari ja nykyinen SUL:n kestivyysjuok-
suvalmentaja Jukka Keskisalo vastaa valmentajaryhmasta
karnevaaleilla. Han on mukana my6s harjoituksissa, eri-
tyisesti sunnuntain estejuoksutreenissi, sanoo karnevaalien
rehtori Mikko Kuivinen

Muita kouluttajia karnevaaleilla ovat ex-juoksijahuiput
Mika Maaskola ja Janne Ukonmaanaho seki kokenut kesta-
vyysjuoksuvalmentaja Rami Virlander.

Ruovedella tarjolla Sandblomin treenivinkit

Korkeuskarnevaalien rehtori Kaisa Wallinheimo kertoo, etti
karnevaalien teema on tind vuonna pomppu.

- Leirin kohokohta on Suomen ennityksen haltijan Linda
Sandblomin pomppukoulu. Sieltd jokainen pystyy ammen-
tamaan ideoita harjoitteluunsa, Wallinheimo sanoo.

- Leiriohjelmasta loytyy aiempien vuosien tapaan moni-
puolista tekniikkaharjoittelua, leirikisaa, hyppddjan eri omi-
naisuuksien harjoittamista ja mukavaa ryhmatoimintaa.

Uutta korkeuskarnevaaleilla ovat klinikkamuotoiset luen-
not.

- Urheilijat, vanhemmat ja valmentajat voivat hakea tie-
toa itseddn kiinnostavista asioista. Klinikoiden teemoina
ovat ainakin ravinto, fyysinen harjoittelu, tekniikka, kehon-



huolto ja kuntoutus. Klinikoiden avulla pyritidn antamaan
mahdollisimman yksil6llisid ohjeita, Wallinheimo sanoo.

Lisdksi karnevaaleilla tutustutaan ulko- ja halliratojen
Suomen ennitystd nimissiddn pitivin Linda Sandblomin
valmennusmetodeihin. Hian antaa my6s vinkkeja kotihar-
joitteluun.

Kokemaelld ja Kaustisella hyva meininki

Kiekko- ja kuulakarnevaalin rehtori Anssi Makisen mu-
kaan Kokemaelld jatketaan hyviksi havaitulla konseptilla.

Meilld on Suomen parhaat kiekko- ja kuulakouluttajat.
Kiekossa kouluttajina ovat muiden muassa Esa Kivioja,
Ville-Pekka Vuorento, Johannes Kerala, Teemu Olli, Jaana
Kivist ja Mika Reijonen sekd kuulassa Mika Lonnblad ja
Janne Alin.

Mikisen mukaan kuulan ja kiekon kirkinimet olivat vii-
me vuonna karnevaaleilla harjoittelemassa ja tita kdytan-
toa pyritddn jatkamaan. Niin karnevaalien osallistujilla on
mahdollisuus nihdi lajin karkinimet.

- Uutta on se, ettd paakilpailu siirtyi perjantailta lauan-
taille. Ndin saadaan nuorille torstai-illasta lauantai-iltapdi-
vaan hyva, yhtendinen treenirupeama, Mikinen sanoo.

Kaustisen moukarikarnevaalien rehtori Kalle Lehmus-
vuori lupaa, ettd tarjolla on hyvd perhemiinen tunnelma,
tasokasta koulutusta ja kilpailuja.

- Alustavasti on ollut puhetta, ettd Kaustiselle tulisi ulko-
maisia heittdjid Virosta, Ruotsista, Norjasta ja Islannista.
My6s Suomen parhaat ovat aina tykanneet heittdd Kausti-
sen hyvilla heittopaikalla, Lehmusvuori sanoo.

- Tand vuonna meille on tulossa my6s uusia kouluttajia
kuten Mats Grané ja Juha Kauppinen.

Pihtiputaalla huippunimia kouluttajina

Pihtiputaan keihdskarnevaali on kansainvilisesti tunnus-
tettu ja arvostettu koulutuksen hakupaikka. Karnevaalin
rehtorina toimii tini vuonna llpo Hanhisalo ja kouluttajina
nihdiin tutusti ex-huippuheittijii, kuten Kimmo Kinnu-
nen ja Matti Narhi.

- Karnevaaleilla ei sinillidn ole suurempia muutoksia.
Jatketaan jo pari vuotta sitten aloitettua jarjestelmid, jossa
karnevaali alkaa jo keskiviikkona aivan nuorempien ki-
soilla. Eli samalla rahalla saa vihdn pidemman karnevaali-
leirin, Hanhisalo sanoo.

- Kaikki kouluttajat ovat padsaantoisesti entisid heitta-
jid. Niin tarjolla on erittdin laadukasta valmennusta. Viime
vuosien tapaan Pihtiputaan keihdskarnevaaleilla odotetaan
my0s kansainvilisid vieraita.

Lajikarnevaalit 29.6.- 2.7.2017

Tiedustelut
Kaikista kamevaaleista ja vanhempainryhmista:
Tapio Rajamaki, p. +358 40 740 8300, tapio.rajamaki@sul.fi

Pika- ja aitajuoksut

Jamsankoski, Markku Suomalainen, p. + 358 40 506 6921,
toimisto@aitakarnevaalit.net, www.aitakarnevaalit.net

rehtori Jussi Ihamaki, p. +358 40 960 1988, jussi.ihamaki@sul.fi

aikuisryhman rehtori Pia Bryggare, p. +358 50369 3306, pia.bryggare@me.com

Kestavyysjuoksu

Jamsd, Marja Pekkarinen, p. +358 400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet.fi
www.kaipolanvire.fi

rehtori Mikko Kuivinen, p.+358 50 306 7213, kuivinen.mikko@netikka.fi
aikuisryhman rehtori Petri Kykyri, p. +358 400-586 816, petkyky@gmail.com
valmentajaryhma Jukka Keskisalo, p. +358 50 4341036, jukka.keskisalo@sul.fi,
Rami Virlander

Pituus, kolmiloikka
Jamsd, Marja Pekkarinen, p. +358 400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet fi,
www.kaipolanvire.fi

Korkeus

Ruovesi, Outi Mikkonen, p. +-358 46 543 2744, outu.mikkonen@gmail.com
rehtori Kaisa Wallinheimo, p.+358 50-358 0369, kaisa.wallinheimo@gmail.com
aikuisryhman rehtori Sari Granroth-Nalkki, Sari.granroth-nalkki@jkl.f

Seivas

Somero, Kalle Pomppu, p. + 358 500 840071, kpomppu@seutuposti.fi,
www.seivaskarnevaalit.fi

rehtori Kimmo Kantosalo, p. +358 40 084 7442, kimmo.kantosalo@haaga-helia.fi
aikuisryhman rehtori Reijo Latvala, p. +358 50 465 3744, reijo.latvala@gmail.com

Pituus ja kolmiloikka
Jamsd, Marja Pekkarinen, p. +358 400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet.fi
www.kaipolanvire.fi

Kiekko ja kuula

Kokemaki, Matti Valkkynen p. + 358 44 0835 688,
matti.valkkynen@ysikakkonen.inet.fi, www.heittorinki.com
rehtori Anssi Makinen, p.+358 400 857 656, anssi@anselmus.net

Moukari

Kaustinen, Pekka Nikula, p. + 358 400 815198, pekka.nikula@kaustinen.fi tai
Kaustisen Pohjan-Veikkojen toimisto p. 06 861 1620,
http://veikot.kaustinen.fi/moukarikamnevaalit

rehtori Kalle Lehmusvuori, p. +358 44 5550146, kalle.lehmusvuori@sul.fi

Keihas

Pihtipudas, Kimmo Kinnunen, p. +358 50 598 8992,
keihaskarnevaalit@gmail.com,www.keihaskamevaalit.com

rehtori lpo Hanhisalo, p. +358 400 512 007, ilpo.hanhisalo@pp.inet.fi

Moniottelut

Kauhava, Arto Valkama, p. + 358 400 269207, arto.valkama@netikka.fi,
www.kauhavanwisa.fi

rehtori Jesse Jokinen, p. +-358 40 5169 450, jesse.jokinen@msn.com
aikuisryhman rehtori Ari Koivisto, p. +358 44 758 2899, koivisto.ssu@gmail.com

Kilpakavely

Kauhava, Arto Valkama, p. + 358 400 269207, arto.valkama@netikka.fi,
www.kauhavanwisa.fi

rehtori Marko Kivimaki, p.+358 500 432 753, rockhill@netikka.fi
aikuisryhmén rehtori Markku Ruonavaara, p. +358 40 527 4671,
markku.ruonavaara@lekiyu.net
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hallikausi

NUORISOYLEISURHEILUN
huipentui komeasti Tampere Junior In-
door Games ja Jyviskyld Indoor Mee-
ting -tapahtumissa. Tarjolla oli omia
enndtyksid, ikdluokkien karkitulok-
sia, hyvihenkisid taistoja ja railakasta
kannustusta. Than huippua siis.

TAPOTAYDEN Pirkkahallin loistotun-
nelmasta nautti yli 1600 nuorta. Se on
Euroopan ennitys kategoriassaan. Jy-
vaskyldn Hipposhalliin iloisen meinin-
gin loi yli 300 urheilijan joukko.

HUIPPULAHJAKKAAT Tampereen Py-
rinnon Joel Turkka ja Jyviskylan Kent-
taurheilijoiden Alisa Virtanen olivat
loistovedossa omilla kotiradoillaan.

TURKKA viiletti 300 metrilld ylipitkien
halliratojen 15-vuotiaiden sarjan SE:n
tai virallisemmin kaikkien aikojen kar-
kituloksen 36,36. Oman ikiluokan
hallienndtys syntyi myos 60 metrin ai-
doissa ajalla 8,06.

VOITTOON Turkka juoksi myos 60
metrid ajalla 7,24. Lisdksi hdan urakoi
kaksi viestid ja ponnisti kolmiloikassa
kuudenneksi.

VIRTANEN pinkoi Hipposhallissa 1000
metrid 15-vuotiaiden halliratojen kaik-
kien aikojen karkituloksen 2.56,27.
Hin voitti my6s 60 metrid enndtyksel-
lddn 8,26.

HIPPOSHALLISSA ikdluokkansa en-
nétykset tekivit myos JKU:n Konsta
Manninen, joka juoksi 1000 metrilld
11-vuotiaiden ajan 3.01,02, Vamma-
lan seudun Voiman Manu Kankaan-
niemi, joka kimmabhteli 11-vuotiaiden
kolmiloikan voittoon tuloksella 10,49
seki Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
Silja Filenius, joka pinkoi 10-vuotiai-
den 150 metrilld ajalla 22,47.

KANKAANNIEMELLA kulki hyvin myos
Pirkkahallissa. Hin ponnisti sielld
pituushypyssd 11-vuotiaiden hallira-

TJIG-kuvat Hannu Jukola

tojen kaikkien aikojen karkituloksen
521 ja heitti keihdstd 42,03. Sekin on
ikdluokan halliennitys.

LAPPEENRANNAN Urheilu-Miehii edus-
tava Kasperi Vehmaa juoksi Tampe-
reella 12-vuotiaiden 60 metrin aitojen
hallienndtykseksi 9,58 ja Kankaan-
pddn seudun Leiskun Kosti Saine heitti
13-vuotiaiden kiekon kaikkien aikojen
parhaan tuloksen 44,99.

ESPOON Tapioiden Joona Nieminen
sivalsi 12-vuotiaiden kiekon ennityk-
seksi 38,17 ja HKV:n Mico Lampinen
heitti 11-vuotiaiden vastaaviksi luke-
miksi 35,36.

LOISTOTULOKSIA nihtiin  monissa
muissakin lajeissa, mutta nyt nokka
kohti kesdi ja Youth Athletics Game-
sia, Seuracupia, SM-kisoja...
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Lisaa liikkuvuutta nailla vin

Keho valmistellaan harjoitukseen tai kilpailuun liikkuvuus- ja aktivointiharjoitteilla seka venytte-
lyilla. Huolellisesti ja saanndllisesti tehtynd ne estavat tehokkaasti vammoja. Ohessa keihaan-
heittdjd Joonas Oksasen ja aituri Reetta Hurskeen vinkit nuorille yleisurheilijoille sopivista
perusharjoitteista.

Aiturille on tarkeda, etta lonkan koukistajat ja
takareidet ovat kunnossa. Reetta Hurske nayttaa
ohessa hanelle tyypillisia liikkuvuusharjoitteita ja
venytyksid, jotka han tekee aina ennen treeni.
Kun ndita alkaa tehda, on syyta ensin kysya tarkat
ohjeet omalta valmentajalta.

e

Yksinkertainen, mutta tehokas pakaran venytys. Tehokas liikkuvuusharjoite kyljille seka takareisille.

Takareidet kiristavat joskus. Talla venytyksella Reetta saa Reetta ndyttad tehokkaan venytysliikkeen lonkan
takareidet hyvin venytettya. koukistajille seka etureidelle.
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Kuvat Anssi Makinen

keilla

Olkapaan ja rintakehan seutu on oltava hyvassa kunnossa erityisesti heittolajien, kuten keihdaanheiton
harrastajilla. Joonas Oksanen on valinnut oheen muutamia heittajan ylavartalolle sopivia tehokkaita
aktivointi- ja liikkuvuusharjoitteita, joita han itse kayttaa.

- Ennen kuin junioriurheilija alkaa tehda naita liikkeita, on syyta kysya valmentajalta neuvoa. Liikku-
vuus ja lihasten venyvyys on hyvin yksildllista. Liikkeet on syyta tehda maltilla ja neuvotella valmentajan
kanssa, mikd on sopiva toistomaara tai kuinka pitkakestoisia venytyksia on syyta tehda, Oksanen ja
Hurske muistuttavat.

Joonas aktivoi olkapaan
sisakiertdjia kuminau-
halla. Tassakin toistojen
maara on yksil6llinen.

Nain Joonas
aktivoi olkapaan
ulkokiertajia
kuminauhalla.
Toistojen maara

on yksilollinen. e

Nain Joonas avaa
rintarankaa keihaa-
seen nojaten.

Olkapaan liikkuvuusharjoite kepilla
tai keihaalla. Kuvissa liikkeen alku- ja
loppuasento.

Nain venytat kyljen ja
lonkan koukistajat kayt-
taen keihasta tukena.
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Kesa avaa kisakauden taysilla ja sisatilat vaihtuvat ulkona oloon. Kisapaivdt ovat urheilevalle lapselle ja nuo-
relle paitsi kauden kohokohtia myGs vaativia sopivan energiatason yllapitamisessa. Vinkit ja kokeilut autta-
vat oikean, kullekin sopivan ruokailurytmin l6ytamiseen. Runsaasta evas- ja juomavalikoimasta kannattaa
valita itselle parhaiten sopivat vaihtoehdot, jotta myos fiilis pysyy hyvana.

ilpailukaudella  harjoitusmaarit

voivat pienentyd, jolloin ruoka-

valion tasapainottamiseksi riittaa

yleensda hiilihydraatin ja rasvan
madran hienoinen madaltaminen. Vihen-
tynyt harjoittelu tukee osaltaan energia-
varastojen tdayttymistd, mutta kisapdivdan
kannattaa silti alkaa varautua jo muuta-
maa pdivad aikaisemmin syomalld nor-
maalit, kunnon ateriat.

Kilpailupiiville hyvdn alun tuo viha-
rasvainen mutta energiapitoinen aamupa-
la. Mikili edessd on matkustusta, limmin
ruoka kannattaa varata etukdteen lii-
kenneasemalta tai kisapaikalta, tai ottaa
mukaan valmisruokaa. Kilpailupiivin
aikana hyvin olon saa syomalld usein ja
pienid, nopeasti imeytyvid aterioita.

Minkalaista murkinaa mukaan?
Mieluisia vilipaloja ja evisruokia kannat-
taa testata ja etsid niistd omat suosikkin-
sa, silld tilloin ne myos tulevat varmem-
min syodyksi. Evait sdilyvit kisapdivind
tuoreina, kun ne pakkaa laukkuun pienen
kylmilaukun sisidn. Kylmalaukussa voi
kayttad jadhdyttimena esimerkiksi pakas-
tettua jogurttia tai juomaa.

Jos energiavarastoja pitdd tdydentda
ldhelld suoritusta, kannattaa syotaviksi
valita nopeasti sulavia ja viharasvaisia
ruokia. Niissd tilanteissa energiaa saa
helposti esimerkiksi sokeroiduista maito-
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Kilpailupaiva
& ruokailu
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Saarioisten Vilipala-marjakeitto tai
Ohra- tai Riisipuuro, -kiisseli tai hedelmaisiilyke
purkkihedelmisosetta mehuliemessi ja pehmei
tai Balanssipuuro maitorahka
R PPy Py
Véhisol tai maust: jogurtti 1 prk, banaani, vilipalakeksi

tuotteista, vahdkuituisesta leivastd, tidysme-
huista, hedelmisoseista ja tuoreista tai kuiva-
tuista hedelmista.

Rasvaisten ja kuitupitoisten ruokien syo-
mistd kannattaa sen sijaan vilttdd juuri en-
nen urheilusuoritusta: niiden sulattaminen vie
aikaa ja keskittda verenkierron mahalaukun
ympirille, kun aineenvaihduntaa tarvittaisiin
eniten lihaksissa ja hermostossa. Siksi ne so-
veltuvat mieluiten isommille aterioille ja vili-
paloille, joita ehtii sulatella rauhassa.

Runsain ja monipuolisin ateria kannattaa-
kin sy6da vasta kilpailupdivin paitteeksi, jol-
loin se osaltaan auttaa palautumaan rasituk-
sesta. Jilkiruokana voi herkutella esimerkiksi
jadtelolld ja hedelmilla.

Kovatehoisen kilpailupdivin aikana voi
nauttia lisiksi palautusjuomia, geeleji, patu-
koita ja urheilujuomaa energiavarastojen yl-
lapitdmiseksi.

Juomaa tasaisesti pitkin paivad

Suorituspdivdn mittaan on hyvd horppiad
saannollisesti vettd, urheilujuomaa tai lai-
mennettua mehua. Tarvitsemme paivittdin
vahintaan 1-1,5 litraa nestettd, minka lisaksi

jokaista urheilutuntia kohti tulisi juoda puoles-
ta litrasta kahteen litraan nestetta.

Nestevaje on tavallinen tapa vasyttdd itsensi
liilkunnan aikana. Jano kertoo alkaneesta nes-
tevajeesta ja saa juomaan. Mikili haluaa huo-
lehtia nestetasapainosta, sen tekee parhaiten
juomalla tasaisesti pitkin pdivdd ennen janon
tunnetta.

Valmiita vaihtoehtoja kisalaukkuun
|aitettavaksi

Valmiit ateriat tai vilipalat sujuvoittavat urhei-
lijan perheen arkea ja kulkevat nipparisti mu-
kana my®6s kisoihin. Saarioisten valmisaterioista
esimerkiksi pastat ja kiusaukset ovat helposti
valmistuvia ja sopivat siten my0s kiireisen ki-
sailijan kayttoon.

Herkullisia vilipaloja ovat esimerkiksi Saa-
rioisten kiisselit sekd aidon marjaiset ja hedel-
maiset Vispikset, joiden pakkaukset sisiltiavit
lusikan. Hieman suurempaan vilipalanilkiin
tai edellisten kaveriksi sopivat mainiosti riisipii-
rakat, joita on Saarioisten valikoimissa tummi-
na ja vaaleina seki eri koossa.

My6s puurot ovat helppoja ja maistuvia
evditd. Vaihtelua saa suosimalla eri makuja:
Saarioisten valikoimista 18ytyvit niin Manna-,
Ohra-, Riisi- kuin Speltti-kaurarouhepuuro
sekd marjaiset Vispipuuro ja Ruismarjapuuro.

Lisdksi Saarioisten Evis-sarjasta [0ytyy useita
helposti mukana kulkevia syotivid, kuten ruis-
leipdpohjaiset Saariston savulohileipd ja Muna-
Kinkku Ruisleipa. Sarjaan kuuluvat myos raik-
kaat ja hyvinmakuiset wrapit.

Mita enemman liikut,
sita enemman nestetta

LITRAA

1-2

0,75-1,25

tarvitset.

sessecescssesescssesescssescscescscsccccscsccccscsccscccs lseccoccccs
seesecescssesescssesescssesescesescssecescscece sececessecescssedione

eessecescssesescssesescssesese sescsceces lscescresceccsssececcsses soe

0,5-1 esessesescssescscsseceececesinoeccscoces scocisescoccccs

Horppy 15 min villein
tai ennen jajilkeen
treenin. Pelkki suun
huuhtelukin tutkitusti

virkistai.
20-60min 1h 1,5h 2h 0,51/h tasaisesti
piivin ajan
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Petteri Lindblad
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti

Hiilih

ydraatti

on urheilijan polttoainetta

Jos ajat tehokkaalla autolla, sanotaan nyt vaikka
Ferrarilla, ja haluat paasta lujaa, tulee sinun tan-
kata korkeaoktaanista polttoainetta. Jos vauhdilla
ei ole niin vilid, voit ajaa Ladalla jolloin halvempi
polttoaine riittdd. Kun pitdd menna lujaa, tarvitset
laadukasta polttoainetta, sellaista josta saadaan
energiaa kovemmassa vauhdissa.

Ihmisille hiilihydraatti on juuri titid laadukkaam-
paa polttoainetta. Lihaksesi saavat siitd energiaa
kovassa vauhdissa. Rasvat ovat kuin polttoainetta
Ladalle: siitd kylld saa energiaa, mutta niin hitaasti
ettei kova teho ole mahdollinen. Jos olet urheilija
joka tahtoo menna niin kovaa kuin pystyy, eiko
ole jarjen mukaista ettd polttoainetilanteesi taytyy
olla kunnossa?

Kaurapuuro, ruisleipd, ruismakaroni, tumma riisi,
appelsiini ja kiivi ovat esimerkkejd ruoista, jotka

Spurtti News 1/2017

sisdltdvat juuri sitd laadukasta polttoainetta jota
kroppasi tarvitsee — hiilihydraattia. Ne ovat myos
ruokia, joissa on paljon kaikkea muutakin mitd
kasvava kroppasi tarvitsee: vatsaa hellivai kuitua,
solujasi suojelevaa C-vitamiinia, lihaksistasi huo-
lehtivaa magnesiumia sekd suomalaisten tarvitse-
maa folaattia. Nami kaikki ovat todella tirkeita
my0s urheilijalle.

Tieddtko sen tunteen kun jaloissa polttaa, hengi-
tys kiihtyy ja tuntuu ettid vaikka kuinka yrittiisi,
el vaan piddse lujempaa? Tilloin lihaksesi ovat
kipedsti hapen tarpeessa — kroppasi haluaa pi-
tdd tiukasti kiinni jokaisesta saamastaan happi-
grammasta. Elimisto tarvitsee vihemman happea
saadakseen energiaa hiilihydraateista kuin jos se
yrittdisi saada energiaa rasvoista. Toisin sanoen
hiilihydraattien pilkkominen energiaksi sdidstda
kriittisid happivarastojasi. Sekin on jirkevaa, eik?
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Yleisurheilukoulun ohjaajan tyokirja

Hyva ohjaaminen on taito, joka syntyy tarkkailusta, tiedos-
ta, vuorovaikutuksesta ja kokemuksesta. Ohjauskokemus-
ta saa vain ohjaamalla ja osaaminen kasvaa kokemuksen
kautta. Oma tyyli ja tapa Ioytyvat vahitellen.

Tassa tyokirjassa on tietoa, vinkkeja ja pohdintakysymyk-
sid tavoitteellisesta toiminnasta, tunne- ja vuorovaikutus-
taidoista, ryhmadynamiikasta ja haasteellisista tilanteista.
Kirjaan on koottu 30 liikunnallista harjoitetta ylla olevista
teemoista sekd 46 pohdintakysymysta ohjaustoimintaan
liittyen.

&. =~ TAITOA
JA TUNNETTA
OHJAAMISEEN

Yieisurheilukoulun ohjaajan tydkiria

[7/4 YLEISURHEILU

SAHKOINEN
OPAS

on ladattavissa osoitteesta: yleisurheilu
lapsille ja nuorille » yleisurheilukoulu

SUOMEN URHEILULHITTO

A,

Tyokirja on osa Suomen Urheiluliiton yleisurheilukoulu-
konseptia ja se on suunnattu yleisurheilukoulun parissa
toimiville 7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten ohjaajille, val-
mentajille seka toiminnasta vastaaville nuorisopaallikoille.
Kirja soveltuu kaytettavaksiyli lajirajojen eri urheiluharras-
tuksissa ja myos koulussa.

Vuoden 2017 alusta tyokirja on osa Yleisurheiluohjaaja-
tutkinnon materiaalia.

TUNNE- JA
VUOROVAIKUTUS-
TAIDOT

TILAA
PAINOTUOTE

15 € hintaan osoitteesta: sporttikauppa
urheiluliitto » koulutus

YLEISURHEILU




TARJOLLA ERIKOISRAHASARJA
SUOMEN URHEILULIITTO 110 VUOTTA

SUDMEN URHEILULNITTO

Suomalainen erikoisrahasarja Suomen Urheiluliitto 110 vuotta on nyt myynnissa.
Urheiluhenkiseen taittokansioon on kerdtty Suomen viralliset metallirahat
vuoden 2016 lyontileimoilla: 1, 2 ja 5 senttid, 10, 20 ja 50 senttia seka 1 ja 2 euroa.

Rahasarjaa on valmistettu vain 1500 kappaletta. Suomen Moneta toteutti hankkeen
yhteistydssa viime vuonna 110-vuotiaaksi yltdneen Suomen Urheiluliiton (SUL) kanssa.

- Suomen Urheiluliitto on Paavo Nurmen, Ville Ritolan ja kumppaneiden ajoista
lahtien ollut elavoittamassa maamme komeaa historiaa, jota Suomen Monetan
ainutlaatuinen rahasarja juhlistaa omalta osaltaan upeasti ndin juhlavuosien aikaan,
sanoo SUL:n toimitusjohtaja Jarmo Makela.

SUL on yleisurheilun kansallinen lajiliitto, joka yhdessa 600 jasenseuransa kanssa
rakentaa ja yllapitaa suomalaista yleisurheilutoimintaa. Se sisdltda kansainvalisen ja
kansallisen tason kilpaurheilua, monipuolista lasten harraste- ja kilpailutoimintaa
seka aikuisten harrasteliikuntaa.

SUL tarjoaa myds monipuolista toimitsija-, ohjaaja- ja valmentajakoulutusta ja
jarjestaa jasenseurojensa kanssa tapahtumia kuten ja Helsinki City Marathonin,

Helsinki City Runin seka joka toinen vuosi Ruotsi-ottelun.

Rahasarjaa voi tilata Suomen Monetan nettisivuilta:
http://suomenmoneta.fi/SUL
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HESE-PIIRIKISAT

194.
19.4.
204.
254.
264.
274.
9.5.

9.5.

i

10.5.
10.5.
FESE
S
{CIRR
125
16E5;
16:5:
235

105215,
9116
2=
12.8.
25.-27.8.
29,

9:10.9.

Pohjois-Pohjanmaa
Satakunta
Varsinais-Suomi
Kymenlaakso
Keski-Suomi

Lahti
Eteld-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Helsinki (paakaupunkiseutu)
Lappi + Lansi-Pohja
Eteld-Savo
Pohjois-Karjala
Uusimaa

Kainuu
Etela-Karjala

Hame
Keski-Pohjanmaa
Finaali

Kouluviestikarnevaalit, finaali
Youth Athletics Games (YAG)
Lajikarnevaalit

Minimaraton

SM-P/T15

Seuracupin finaalit

- Kilo-sarja (Sakylan Urheilijat)
- Mega-sarja (Alajarven Ankkurit)
- Giga-sarja (Vammalan seudun Voima)

- Tera-sarja (Espoon Tapiot)

SM-moniottelut M/N22-17, P/T15, 14

Silja Line seurakisoja

Ouluhalli, Oulu

Karhuhalli, Pori

Kupittaan urheiluhalli, Turku

Ruonalan halli, Kotka

Hipposhalli, Jyvaskyla

Pajulahti-halli, Nastola
Keskusurheilukenttd, Kuortane
Vokkolan urheilukenttd, Leppavirta
Leppavaaran urheilupuiston stadion, Espoo
Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Hammaslahden kenttd, Pyhaselka
Jarvenpaan keskuskenttd, Jarvenpaa
Vimpelinlaakson urheilukenttd, Kajaani
Kimpisen kenttd, Lappeenranta
Pyynikin urheilukenttd, Tampere.
Merenojan urheilukenttd, Kalajoki
Pyynikin urheilukenttd, Tampere

Vaasa
Lahti

Helsinki
Raasepori

Eura

Alajarvi

Vammala

Espoo

Hyvinkaa ja Riihimaki
seuroissa

Kilpailukalenteri.fi kertoo mista loytyy lapsille Silja Line Seurakisat

Lasten Silja Line Seurakisat on yleisurheiluseurojen paikallistason kilpailumuoto.
Se on kisa, jossa kilpailemista voi harjoitella ja kokeilla turvallisesti. Silja Line Seura-
kisoihin voi osallistua eri puolella Suomea, vaikkapa kesamokkipaikkakunnalla.

Silja Line Seurakisojen pitopaikat ja ajankohdat |6ydat kilpailukalenteri.fi -palvelusta
(http://kilpailukalenteri.fi/).
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Tama yleisurheiluohjaajan opas koostuu tunne- ja vuo-
rovaikutustaidoista sekd ryhman hallinnasta, lasten har-
joittelun perusteista ja yleisurheilun lajiradoista. Opas tuo
esille oman kayttaytymisen merkityksen ryhmdan toimin-
taan. Se antaa perustiedot lasten harjoittelun perusteista

ja tuo yleisurheilun eri lajien perusteet esille motivoivien
ja suosittujen Voitto Onnisen lajiratojen kautta. Lapsi oppii
yleisurheilun eri lajeja innostuen ja hengdstyen.

Opas on osa Yleisurheiluohjaajatutkinnon materiaalia.

TILAA PAINOTUOTE :

30 € hintaan osoitteesta: sporttikauppa » urheiluliitto » koulutus

SUOMEN URHEILULIITTO ‘(C{I//})) YLEISURHEIL U
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YLEISURHEILU 2016 — JAREA TILASTOPAKETTI
myos junioritilastot!

Yleisurheilun tilastokirja 2016 on ilmestynyt ja
myynnissa. Tilastopaja Oy on koonnut yksien
kansien viliin kotimaiset ja kansainvéliset tilastot
kuluvalta vuodelta. Mukana ovat myos halli- ja
ulkoratatulokset.

Kirjasta I0ytyvat myOs ennatysluettelot: Suomen
ennatykset on kirjattu 9-vuotiaisiin asti. Mukana
on myo6s ME-, EE-, ja PE-luettelot seka kesan
arvokisojen tulokset, kaikkien SM-kisojen, maa-
otteluiden ja PM-kisojen tulokset.

Kirjan sivuilta 16ytyvat myos Kalevan Maljan ja
Suomen Urheiluliiton nuorisotoimintakilpailun
tulokset.

Tilastokirja on myynnissa hintaan 19 euroa
Valo-talon Sporttikaupassa Helsingin Pasilassa
(Radiokatu 20).

Kirjan voi tilata myds Sporttikaupan nettisivuilta
hintaan 19 euroa + postikulut
(https://www.sporttikauppa.fi/kauppapaikat/
urheiluliitto/muu-kirjallisuus/)




Hyvinkaan
Hanavalinta Oy
Hyvinkaa

Laattaty6 Wikman
Oy
Nokia

Rakennuspelti Sahala Oy
Vuoritie 11, 49510 Hamina
Puh. (05) 354 8350, 0400 557 402, fax (05) 354 8350
* Rakennuspeltitydt, peltikatot, peltilistat
max. pituus 6 m

ANA - SPORT OY

AK-RAUDOITUS OY

Hameenlinnan seudun

JOENSUU . ow Opiskelija-
www.ana-sport.com MANTSALA asuntosaatio
g oum Hautaustoimisto ja Kukkakauppa
Tukea Ymparistohuolto Tolvanen Oy
i i | H Kauppakatu 53, 53100 Lappeenranta
Junioreille! Sovi Oy puh. 05-4530 568
Kone-Ketonen . kJIR-Osak Oy Kuljetus- ja Maanrakennus
Oy kéytetﬁssimavztj-Stg;:gitt?a‘t)ﬁtrr::l?:;t-Llit(tj)?rth:autot P- Salonen oy
e e ) - Purkuosat - Ostamme myds purkautoja Seutulantie 3-5A, 04410 Jérvenpaa
Kristiinankaupunki Ferane N oo somms www.salonenoy.i

SOTKAMON
4¥ PORAKAIVO

www.sotkamonporakaivo.fi

Sakylan
Sora-Pojat Oy

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

Oy K-O Johansson Ab

Helsmgmtle 1107 (Porvoo), 06830 kuIIoonkyIa
-puh. 019-652 172, fax 652 672
-15 - 50 paikkaiset turistibussit
-turistbussar med 15-50 platser
www.kojohansson.fi

Beveg Ky

Kankaanpaa
www.beveg.fi

L & | Puutuote Ky

Teollisuustie 55
01800 Klaukkala
p. 09-879 4958

Ita-Suomen

Turvapalvelu Oy
Kerantie 18, 81720
www.itasuomenturvapalvelu.fi

Talohuolto

K. Tahvanainen Ky

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

E.HARTIKAINEN OY
Pamilonkatu 31, 80130 Joensuu
www.hartikainen.com
-Automyynti-varaosat-huolto

SKANDI-STEEL OY
Linjatie 16, 29250 Nakkila
www.skandisteel.fi

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

Espoon kaupunki
Liikuntapalvelut, 09-81621, fax 09-81652121
www.espoo.fi/liikunta
Kamreerintie 3 B, 7. krs, 02770 Espoo
PL 34, 02070 Espoon kaupunki

Rovaniemen kaupunki
Liikuntapalvelut, 0400-292073
tapio.pahtaja@rovaniemi.fi

www.rovaniemi.fi
PL 8216, 96101 Rovaniemi

Koylion-Sakylan Osmon
VS..hk.. oy Retomec .
~ Séhké Oy 0 Pienkone Oy

P koylion-sakyiansanko i y Kouvola

MIES JA KONE OY Hammaslaékari Kirvesmiespalvelut
Ylllahdent..le 11.. Jussi Kuusisto Kaunolar.ﬂie 3, 08700 Virkkala
40580 Jyvaskyla ) . P. 0400 656 585
P. 0400 547 549 Kirkkonummi kirvesmiespalvelut@gmail.com
KAIWUR OY Kaluste Ark Oy Scan ha" Oy Ab

-kompostointitydt - mullan seulonta - mullan myynti
-saastuneen maan kasittely
puh. 040 7057954, www.kaiwur.fi
Sillankorvankatu 29, 05810 Hyvinkaa

Jarvihaantie 18
01800 Klaukkala
P. 050 505 9454

Kokkola
www.scanhall.fi

PPT-FILTER

Tyopalvelu

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

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




www.urheiluoptikko.fi

PARETO OY

MISSA TYNNYRI ON KATSO PAKETO.COM

KUNNOSTETUT IPC-KONTIT JATYNNYRIT
puh. 09-274 4580, 0400 503 739

Kisallintie 7, Kellokoski, www.paketo.com

Arokivi Oy

Lipsanen
Yhtiot

SULZER

Varkaus POI'i
sakole P OLIGRY

01800 Klaukkala
puh. 040 8245180

www.pisla.fi

www.polkky.fi

iy

koti

PIENY RASTDO

-]

S'ff.‘“t‘.’ik
ippin
Lid Oyg

Sokeritehtaantie 20
02460 Kantvik
www.kantvikshipping.fi

Porin
Puutuote Oy

Puh. 0400-597 529
www.porinpuutuote.fi

HAM RE OY

revigasalan maahantuoniia jo 40 vuolta
www. hamre.fi

JAAMESTARIT oY
m Sahkdtie 4, 17500 Padasjoki
é Pu. (03) 557 4235

Fax (03) 557 4040
www.jaamestarit.fi

KYMENLAAKSON

@ JATE

www.kymenlaaksonjate.fi

Valtimon
Sahkotyo Oy

Monipuolinen sahkdasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi

accon{

SUURSAKIT / STORSACKAR

Infofiscconsuomi fi - www suursakkads fi

Porvoon
suomalainen
seurakunta

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

Lappeenrannan
Rakennuslasi Ky

Kaakkoiskaari 1
53500 Lappeenranta
www.rakennuslasi.com

Loimaan
Seudun
Ymparisto-
huolto Oy

www.jatehuolto.com

Kylma-
eristys Oy

Lappeenranta
www.kylmaeristys.fi




Visura Alanevan Rakenne Ky Musti Ja Mirri
Oy PERASEINAJOKI Mantsala
Tampere www.alaneva.fi antsala
e\ linesta i e | | KOtkan Levytyd Oy Rakennuslaskenta
Rahtipalvi ja m*‘lll"fara; - Seppolantie 5, 48230 Kotka Rautalahti Oy
www.rahtipalvl. www.kotkanlevytyo.fi Imatra
CH-Palvelu ASENNUSPALVELU Kuljetus Haapasalo Oy
Jii ASSA
Oy Norppatie 11, 01480 Vantaa Jokela
Lappeenranta P. 050 3844 220 p: 0400-418 008
Koirahoitola Miracle 3 : Mercamer
Eerikinkartanontie 311 D IT-Palvelu Oy Finland o)
02880 Veikkola Héameentie 2, 13200 Hameenlinna y
P. 040 825 9167 P. 03-619 6000 Vantaa
Someron Salon Tilipalvelu Oy

Terastyo Ky

Turuntie 21, 24240 Salo

Engblom & Co

puh. 02-731 2905 ] Oy .
P. 0400 535 559 www.salontilipalvelu.com Kirkkonummi
}b Metallivalmiste Suomen
Keuda > A. LAAKSONEN Teolllsugstyokalut
e y
www.keuda.fi Hy‘" nkaa Kaarina
www.arkisto2000.fi P. 020 730 3000
-i Soraliike

Taipalsaaren kunta

www.taipalsaari.fi

Erik
Winqvist Ky

Tuusula
www.soraliikewinqvist.fi

Kera-
huolto Oy

Kirvesmiehentie 3 A
04200 Kerava
puh. 09-294 5788

KAUKO
KAJOLINNA KY

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

Haminan
Jatehuolto Oy

Pikkuympyrékatu 4
49400 Hamina

roal

Tykkimdentie 15 b, 05200 Rajamaki
www.roal fi
Rautjarven :
Rautia kunta E21 S(o)lutlons
KOrplsaarI oy Maallmaﬁ:?ﬁastarelden y
Yrittajantie 10, 01800 Klaukkala S0 B2 e21.fi
www.rautia.fi/nurmijarvi

puh. 05-687211

www.rautjarvi.fi

HelsinKki




Kiinteistomaailma

Klaukkala RKW FINLAND OY Veljekset Saarinen Oy
Kauppakeskus Viiri PORI SUURIMAA
p: 040-840 4858
Piikki ja Pora Rautiainen Oy Metsaurakointi

AUTOKOULU FREEROAD
Véinbnkatu 40, 40100 Jyvéskyla
p.014-615 915, p.040-528 3852

Loviisa
www.piikkijapora.fi
p. 040-756 7519

Kari Olkkonen Oy

Omakotitie 13, 19600 Hartola
puh. 0400 120 695

Konehuolto A. Uotila

SOMERO
www.konehuoltouotila.syhi.fi

Kausalan Laskenta Oy

Lahteenkatu 2, 47400 Kausala
puh. 05-3261766
kausalanlaskenta.suominen@gmail.com

A - LATTIAT OY
Vasaratie 4,
65350 Vaasa

p- 0400-667658

Farmilaite Oy

Tampereentie 486, 33880 Lempé&éla
puh. 03-3122 7600
timo.lahtela@farmilaite.inet.fi
- maatalouskoneita ja -tarvikkeita

Kuhmon
Betoni

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

Kuljetusliike
Kujala & Muuri
Kotka

Soraliike
Erik
Winqvist Ky

Tuusula
www.soraliikewinqgvist.fi

INDUSTRI - TEXTIL
JOB OY

Kumitehtaankatu 5,
04260 Kerava
p. 020 7401880

Sahkotyo
Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A
96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

VARKAUDEN PUU OY

Tunnettua laatua Euroopassa

Puh. 017-556 2399
telefax 017-556 4061

Turvallinen kumppani

¥

—

LETKUJA, LIIT TIMIA ——
Jiatieille, politcoaine e
-kastaluun, kemilzaleilla
-vijjale, efintarvikkeile

Tankkauspumppuja

- =[P Sare | e i\ﬂg;\,ul}lr\
=1 2 PR,
- B 5 ¥

¥ -
"fa HYDRAULNKKADQSIA Liuder
PUMpPLpa Myds
iy wvanhempin laftesin
W -Klapikoneisiin
sylint@reitd, venttileita
4 Jetkut ja Hittiment

‘. ”H:l:!:IMﬁHKET

LETEUT JA HYDRAULINEADSAT WOPEASTI
VIR T e e L e T T

imaan nopein letkupalvelu
Hydromarket 24H 0400-513 600

SALHYDRO OY

iR Talie la daforcma assas T i 4
Murmijgnd Kuusinnme 3 08-2766 4

SUOMEN URHEILULIITTO




“PARAS opetuksen taso,
opettajat, kokemus ja
hinta-laatusuhde. Kokenein,
luotettavin ja monipuolisin

kurssijarjestaja”.

valmennuskeskus.fi
puh. 0207 280 340

valmennuskeskus

) g

vuodesta 1975

@ Maunulan yhteiskoulu
HELSINGIN MATEMATIIKKALUKIO
Maunulan yhteiskoulu

Peruskoululuokat 7-10

Liikuntaluokka

Matematiikka- ja englanninkielinen luokka,
kuvataide- ja musiikkipainotus

Maunulan yhteiskoulun lukio

Laaja liikunnan kurssivalikoima

Musiikki, kuvataide, media, luonnontiede
Helsingin matematiikkalukio

Matematiikan ja luonnontieteiden erikoislukio

Kuusikkotie 3, 00630 Helsinki
Puh. 09 777 110 12

Makelanrinteen lukio on valtakunnallisen
tehtdvan saanut urheilulukio. Koulussa
on noin 890 opiskelijaa, joista 600 on
58 eri lajin ikéluokkansa parhaimmistoa
olevia urheilijoita. Yleisurheilussa valmen-
nuksesta vastaa kuuden valmentajan tiimi.

urheilulukio

Tiedustelut:
Vesa Viherva: rehtori 040-3341098

Simo Tarvonen: valmennuksen koordinaattori
050-5836513




SILJA LINE /3

Hintaan sisaltyy:

* Laivamatkat Turku-Tukholma — Turku Tallink Siljan
laivoilla B-luokan kahden hengen hytissa

*Yksi yo Scandic-hotellissa kahden hengen
huoneessa hotelliaamiaisella

* Julkisen liikenteen 2 paivan matkakortti, kayttd
Tukholmassa

* Kahden pdivan paasylippu takasuoran katettuun
N-katsomoon

* Kannustuspaketin ja maaotteluteeman mukaista
ohjelmaa seka laivalla etta maissa

Lisamaksusta:

« Hyttiluokan seka hotellin muutokset
+Yhden hengen hytti / huone

- Ateriat laivalla

« Liityntakuljetukset satamaan

£

_HI':

SUOMEN URHEILULIITTO

Hyva yleisurheilun ystdvd, syyskuussa
on jdlleen aika ottaa naapurista mittaa.
Maailman vanhin maaottelu otellaan
vuorostaan Tukholman stadionilla

ja tehtdvdmme on Idhted porukalla
kannustamaan Suomi voittoon!

Paikkoja on rajoitetusti, joten varaa
matkasi jo nyt ja varmista paikkasi
kesdn yleisurheilukauden huipen-
nukseen parhaassa seurassal

Hinta alkaen

335¢

/hlo

Liscitiedot: www.ruotsiottelu.f




LUK
KALEVAN

KISAT

20.-23.7.2017
Seinadjoki

Ensi kesan Kalevan kisoissa mestareita
loytyy seka kentalta etta katsomosta, tule
mukaan!

Kisoissa nuoria lilkuttaa Jacky-
yleisurheilumaa ja yleisurheilun historiaa
on tarjolla, kun Urheilumuseo renkailla

parkkeeraa rekkansa kisatorille!

SYJ  LaKea  seingjoki ) SKAEA

P40 ottt ellumats



