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Pddkirjoitus

Sinulla on vahvuuksia!

Meilla kaikilla on vahvuuksia. Vahvuudet ovat taitoja, jotka osaamme erityisen hyvin. Tama syk-
syn Spurtti News -lehti on taynna toinen toistaan mielenkiintoisempia tarinoita erilaisista ih-
misistd. Pohdi lehden sivuja selatessa muiden ihmisten vahvuuksia. Kadnna katse myos itseesi.
Millainen sina olet? Mitkd ovat sinun vahvuuteesi ja mistd asioista olet itsessasi ylped? Oletko
kenties hyva hyppaamaan pituutta, taitava tekniikkaradalla tai omaat taidon kannustaa kave-
reita? Pohtikaa myds kotona teidan perheen vahvuuksia. Millainen vahvuuksien joukko teidan
treeniryhmasta muodostuu, kun kaikkien vahvuudet sanotaan ddneen?

Yhta tarkedad on myds muistaa niin koulussa, treenatessa kuin kotona, ettd kukaan meista ei
ole taydellinen. Kaikki tekevat joskus virheita ja epdonnistuvat. Kaikilla meilld on asioita, joissa
pitaa kasvaa ja kehittyd. Heikkoja taitoja ei pida haveta. Uskalla siis myos epdonnistua. Kokeile
ja yritd uudestaan. Yleisurheilukoulu on oiva paikka oppia ja saada rohkeutta uusien taitojen
harjoitteluun. Muistathan olla oma itsesi ja anna toisille mahdollisuus nahda sinut sellaisena

kuin olet.

lloa ja voimaa syksyyn,
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TERVETULOA

MUKAAN NUORISO-
YLEISURHEILUN

. KILPAILU-JA

ELAMYSTAPAHTUMAAN!

Sina 9-17-vuotias yleisurheilunuori:

KAVERIT! KISAA!
KANNUSTA!

14.-16.6.2018, ESPOO

Youth Athletics Games (YAG) tapahtumassa on kesan monipuolisin
lajivalikoima, suurin osanottajajoukko, vauhdikkain
tunnelma ja viihdyttavin oheisohjelmal!

limoittaudu 1.3.-1.6.2018.
Aloita kesa kisaamalla

Espoossa! Kentta taynna
. . A% Eg;g] yag@sul.fi
kavereita, ennatyksia
ja kannustusta! ;
@ +358 44 954 5934
o { - Tykkéaa”Youth
Jarjestaja: ( ’ Athletics Games”
7 ‘\\0 (ﬁ" oy f Seuraa @nuoriso-
\1@@? ‘L : yleisurheilu
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#yagespoo



tt 212017

news

Spur

Paakirjoitus

Kuka on Vuoden nuori yleisurheilija?
Lakka ja Kortetmaa uudet Hese-kummit
Oulun harjoitusolot Rouva Auran huolena

HIFK paketoi saban ja yleisurheilun

Miten elaa, treenaa ja mita mietti
Arttu Korkeasalo

Pinjan ja Santerin viikossa on sapinaa

Noin 20 kysymysta Eemil Helanderille

Suomessa pohjoisen parhaat
yleisurheilunuoret

Taltd nayttaa kesa 2018

Esbo IF: iloisesti ja monipuolisesti
kahdella kielella

Putkirullaus osana kehonhuoltoa

Noin 20 kysymysta Sara Francisille
Kansainvalinen seurayhteistyd TJIG:ssa
Valipalalla on vélia

Kaksikymppinen Seuracup ei kangistu

SiiPon Tahdet piristavat Siilinjarvella




Kuva Petri Krook

Kay aanestamassa!
Kuka on

Vuoden nuori
yleisurheilija?

Spurtti News -lehti jarjestaa toista kertaa Vuoden nuori yleisurheilija
-ddnestyksen. Se on avoin kaikille yleisurheilun ystaville.

Aénestéa voi vain yhtd urheilijaa yleisurheilu.fi -sivujen linkin
kautta. Adnestdd voi myds lihettimlld d&nen suoraan tiedotus@sul.fi
-sahkopostiin. Mukaan vain yksi nimi, keta danestaa ja lyhyt perustelu.
Rénestyksen padtteeksi palkitsemme parhaan perustelun.

Vuoden nuori yleisurheilija -danestykseen hyvéaksytaan kuluneella
kaudella 19-vuotiaissa tai sitd nuoremmissa sarjoissa kilpailleet urhei-
lijat. Tulokset julkistetaan yleisurheilu.fi -sivuilla joulukuun lopulla.

Kdykdd ottamassa kantaa. Tarjolla on kymmenen ehdokasta, mutta
mikali heista kukaan ei ole suosikkisi, voit antaa danen omalle ehdok-
kaallesi.

Rénestéa voi vain kerran, ja anten laskuun hyvaksytaan mukaan
vain ne ddnet, joissa ddnestdjd on jattanyt nimensa ja sahkdpostiosoit-
teen.

Vuosi sitten kilpailun karkikolmikon muodostivat Wilma Murto,
Samuel Purola ja Suvi Koskinen.

Tassa muutamia ehdokkaita Vuoden nuoreksi yleisurheilijaksi:

19-vuotiaiden EM-mitalistit:

Viivi Lehikoinen, pronssia 400 metrin aidoissa maailmantilastossa 12. sijan.

Paatti kauden 19-vuotiaiden 400 metrin aidoissa maailmantilas- Julia Kivinen, moukarinheitto

ton viidentend 19-vuotiaiden SE-ajalla 56,49. Kivinen oli 17-vuotiaiden tilastossa 3-kilon moukarilla 13:s (66,71).
Wilma Murto, pronssia seivdshypyssa Arttu Mattila, korkeushyppy

Ylitti hallikaudella 466. Kilpaili kesalla jalkavaivan takia vain EM- Ylitti kauden mittaan 212, jolla heltisi 17-vuotiaiden maailmanti-
karsinnassa ja finaalissa. lastossa yhdeksas.

Samuel Purola, hopea 100 metrilld, pronssia 200 metrilla Julia Valtanen, keihdanheitto

Paatti kauden 17-vuotiaiden 100 metrin maailmantilaston Oli EYOF-kisoissa syntyneelld ennatykselldan 58,11 (500 g)
kakkosena 17- ja 19-vuotiaiden SE-ajalla 10,31. Oli 200 metrilla 17-vuotiaiden maailmantilastossa seitsemas.

17-vuotiaiden tilaston kolmas (20,84).

Elina Kinnunen, pronssia keihdadssa Muita:
Heitti kaudella enndtyksekseen 54,30, jolla sijoittui junioreiden

) ; - ) Saga Andersson, seivashyppy
Euroopan tilaston seitseméanneksi.

Oli 19-vuotiaiden EM-kisoissa neljas. Ylitti ulkoradoilla 442 ja oli
17-vuotiaiden maailmantilastossa toinen ja 19-vuotiaissa viides.
Euroopan nuorten olympiafestivaalien mestarit: Arttu Korkeasalo, kuula

Topias Laine, keihdanheitto Oli 17-vuotiaiden maailmantilaston ykkodnen ja 19-vuotiaiden EM-
Kauden paras heitto kantoi 74,74 (700 g) ja toi 17-vuotiaiden kisoissa 10:s. Han tyonsi 5 kilon kuulaa 20,81.
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Lakka ja Kortetmaa
uudet Hese-kummit

Aitajuoksija Elmo Lakka ja sprintteri Anniina Kortetmaa
ovat Hese-kisojen uudet kummiurheilijat. Pikajuoksuhuiput
jatkavat Hese-kummeina Minna Nikkasen ja Eemeli Saloma-
en tyota.

- Tamai on kunniatehtivi ja sellaisena sen otan, sanoo lii-
kunnanopettajaksi Jyviskylian yliopistossa opiskeleva Lak-
ka.

Kortetmaa opiskelee terveystietoa Iti-Suomen yliopistos-
sa Kuopiossa. Lakan tapaan hin on innoissaan voidessaan
yhdistdd kummiurheilijana oman huippu-urheilijataustansa
ja opinnot.

- Hienoa, jos saan lasten kanssa yhdistettyd liilkuntaan
terveyden ja hyvinvoinnin nakékulman, Kortetmaa sanoo.

Hese-kisa on yleisurheilun joukkuekilpailu 5.-6.-luokka-
laisille, ja osa Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin H-hetki
koululiikuntaohjelmaa. Kaikki ohjelmaan ilmoittautuneet
joukkueet ovat mukana arvonnassa, josta luokka voi voit-
taa Lakan tai Kortetmaan vetdmén treenipaivan.

Lakka: Monipuolisuus on iso avu

Hesekisalaiset tapaavat Lakan ja Kortetmaan my6s kannus-
tamassa joukkueita 22. toukokuuta Tampereella kdytavassa
valtakunnallisessa finaalissa.

- Tulevan ammattini ja valmennustyon kautta tyoskente-
len tulevaisuudessa lasten parissa jonkun verran. Siksi ha-
lusin tdhdn hommaan. Mukavaa tarjota lapsille liikunnan
riemua ja tukea yleisurheiluhommaan, joka on minun leipa-
lajini, Lakka sanoo.

Viime kesind kolmannen perittdisen 110 metrin aitojen
Suomen mestaruuden voittanut Lakka on ollut yksi seuran-
sa Jyvaskylin Kenttaurheilijoiden “aitajuoksutohtoreista”.

Hin on jakanut nuorille
aitajuoksuoppia. Yleisur-
heilua ja siihen liittyvid
asioita hdan on opettanut
monille
merkiksi joukkuevoimis-
telijoille.

- Monipuolinen lii-
kunta lapsena on avain
siithen, ettd yleisurheilun
pariin saadaan jatkossa
uusia harrastajia. Vaik-
ka lapsella olisi jo oma
leipélaji, kannattaa teh-
dd muutakin liikuntaa
siind sivussa. Se auttaa
fyysisesti, rentouttaa ja
on hauskaa, eli auttaa
my0s henkisesti, Lak-
ka sanoo.

- Itselldni se tarkoittaa, ettd kdyn vililld kavereiden kans-
sa latkimassa sulkapalloa ja heittimaissa frisbeegolfia. Punt-
tisalissakin olen nyt painottanut kehonhallintaa ja tasapai-
noa.

muillekin, esi-

Kortetmaa: Urheilusta pitda nauttia

Kortetmaa voitti viime talvena hallissa 60 metrin Suomen
mestaruuden. Ulkoradoilla hdn pinkoi 22-vuotiaiden 200
metrin Suomen mestaruuden ja oli Kalevan kisoissa 100
metrilld toinen.

Vaikka jalkavaivat rajoittivat tuloksen tekoa, Kortetmaa
kilpaili muiden muassa Belgradin EM-halleissa, 22-vuotiai-
den EM-kisoissa Puolan Bydgoszczissa ja Taipein universi-
adeissa.

- Tarkeintd on, ettd lapset oppivat nauttimaan, iloitse-
maan ja tykkdamaan liikunnasta ja urheilusta. Siitd pitdd
nauttia ennen kuin voi alkaa tihditd pidemmalle, Kortet-
maa sanoo

Kortetmaa on Lakan tapaan aktiivinen sosiaalisessa me-
diassa. Kortetmaa toivoo, ettd hidnen somepdivityksistidn
vilittyy aito kuva nuoresta juoksijasta.

- Haluan viestid lapsille rehellistd ja avointa urheilijan
mallia. Sosiaalisessa mediassa on kaikennikoisid ihmisia.
Mini kannustan kaikkia olemaan siellikin oma itsensi,
Kortetmaa sanoo.

Kannuksen Uraa edustavalle Kortetmaalle Hese-kisa on
tuttu omalta uralta.

- Olin mukana Hese-kisassa Kannuksen ala-asteen luo-
kan kanssa. Muistan sen hyviahenkisena joukkuekilpailuna.
Kisojen ja urheilun kautta olen saanut paljon ystivii ja so-
siaalista osaamista.



Oulun harjoitusolot
Rouva Auran huolena

os Anne Karvinen-Poutanen saisi hetkeksi kaik-
kivoivan vallan, yleisurheilijoiden talviset har-
joitusolot Oulussa ottaisivat aimo harppauksen
eteenpdin.
Kuivasjarven Auran monitoiminaista, tai Rou-
va Auraa, kuten hdntd Oulun yleisurheilupiireissa
kutsutaan, harmittaa peruskorjausta odottavan Oulu-hallin
kasvanut tapahtumakayttd, koska korvaavia harjoituspaik-
koja on vaikea loytaa.

SUL:n hallituksen puheenjohtaja Vesa Harmaakorpi luovutti
Kuivasjdrven Auran Anne Karvinen-Poutaselle SUL:n hopeisen
ansiomerkin SM-viestien yhteydessd Tampereella 2017.

- Talvella kamppaillaan Oulu-hallista myos pesidpallon
kanssa, kun viikonloppuisin on hallisarjan turnauksia. Kou-
lujen saleja ei tahdo saada, joten meille jaa usein jazhallin
kaytava, tai sitten on talvellakin vaan oltava ulkona, Karvi-
nen-Poutanen sanoo.

Harjoitustilojen niukkuus ei ole torpannut Kuivasjarven
Auran nousua 600 lisenssin seuraksi yleisurheilussa. Kar-
vinen-Poutanen on ollut kasvun moottori, mika toi Alfred
Kordelinin sditioltd Urheilun Tuki -rahaston 2 000 euron
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suuruisen tunnustuspalkinnon nuorten valmennuksessa teh-
dysta pitkdjdnteisestd ja pyyteettdmaistd vapaaehtoistyosta.
- Se saa minut liikkeelle. Muuten jdisin helposti singyn
pohjalle makaamaan, kun molemmat jalat on amputoitu. Ja
kun ei ole omia lapsia, tdssd tyossd saa olla lasten parissa,
Karvinen-Poutanen sanoo valmennus- ja seuratydstaan.

"Yritan toppuutella vanhempia”

”Rouva Auran” oma aktiiviura paittyi lapsena alkaneen
kroonisen virtsatiesairauden seurauksena parikymppisena.
Sairaus toi myohemmin kolme munuaissiirtoa. Viime vuon-
na pitkien dialyysihoitojaksojen ja munuaisen vajaatoimin-
nan aiheuttama verisuonten kalkkeutuminen johti molempi-
en jalkojen amputoimiseen polven alapuolelta.

Valmennus- ja seuratyo jatkuvat silti taydelld hoyrylla.

- Samalla tavalla tissi on oltu liikkeelld ja kisoja jirjestet-
ty. Pddsen jo proteesien kanssa kdvelemain lyhyitd matkoja,
muuten liikun pyérituolissa, Karvinen-Poutanen sanoo.

Karvinen-Poutanen valmentaa viitend iltana viikossa kah-
ta yhteensi noin 30 yleisurheilijan ryhmaa. Niistd toinen
koostuu 14-15-vuotiaista ja toinen 16-19-vuotiaista. Val-
mennuksen ohella hidn on seuran yleisurheilujaoston veturi,
taloudenhoitaja ja monien kidytinnon asioiden hoitaja.

Omalla aktiiviurallaan Karvinen-Poutanen, 50, ylsi aitu-
rina Kalevan kisoissa mitaleille. Sittemmin hdn on jatkanut
Auraa aikanaan johtaneen valmentaja-isinsi Pekka Karvi-
sen jalan jaljissa.

- Omassa valmennuksessani pyrin kasvattamaan aikuis-,
en lapsihuippuja. Yritin aina toppuutella lasten vanhempia,
ettd tdssi ollaan menossa vasta nuoressa idssi, Karvinen-
Poutanen sanoo.

- Yritin myos mennd mahdollisimman pitkalle moniotte-
luihin pohjaten. Nykyiset lapset tosin haluavat erikoistua ai-
kaisemmin. Juoksemaan ja pituutta hyppaamain lapset saa
helposti, mutta moniotteluiden tai vaikeampien lajin kuten
kuulan tai keihddn tekemiseen on kynnys.

Kilpaileminen on kynnys
Juniorityén suurin haaste Karvinen-Poutasen mukaan on
saada nuoret kilpailemaan.

- Jos meilld on reilut 600 lisenssiurheilijaa, heistd reilut
150 kilpailee Auran omissa kisoissa, mutta muihin kisoihin
heitd ei tahdo saada lihtemdin. Se on noin 50 urheilijan
kaarti, joka kay Seuracupit ja muut kisat. Nyt tosin on saatu
ensi kertaa innostettua enemman 9-vuotiaita mukaan pm-
kisoihin.

Nuorten innostusta lisia my6s seuran omien kasvattien
menestys: syyskesian SM-kisoista Poutanen-Karvisen val-
mennettavat kokosivat viisi mitalia, helmena Sonja Stangin
mestaruudet 15-vuotiaiden 80 metrin ja 300 metrin aidoissa
Raaseporissa.



HIFK paketoi
saban ja
vieisurheilun

Mitis jos salibandya ja yleisurheilua voisi harrastaa yhta
aikaa, samassa seurassa ja ryhmissi? Se toimii ainakin
Helsingin IFK:ssa, joka yhdisti yleisurheilu- ja salibandy-
toimintonsa ja aloitti junioriryhmit, joissa yleisurheillaan
ja pelataan salibandya.

Miksi ndin?

- Nama lajit tukevat toisiaan, ja haluamme tarjota
mahdollisimman laadukasta ja monipuolista liikkumis-
ta yhden yhdistyksen alla, sanoo HIFK:n salibandyn ja
yleisurheilun yhteisen yhdistyksen toiminnanjohtaja Juha
Erdlaukko.

Suosittujen joukkue- ja yksilolajien yhdistelmid on
HIFK:lle myos tapa houkutella lisid poikia kokeilemaan
yleisurheilua. Mutta miksi valittiin juuri salibandy ja
yleisurheilu?

- Moni varmaan ajattelee, ettei niilli ole mitdan teke-
mistd toistensa kanssa, mutta itse asiassa lajeissa on pal-
jonkin yhteisti. Yleisurheilussa on paljon lajinomaista
harjoittelua, joka toimii salibandyssa, Erdlaukko sanoo.

- Salibandyssa pitdd osata juosta oikein ja yleisurheilun
fyysinen harjoittelu sopii salibandyyn, jossa tarvitaan esi-
merkiksi hyvia keskikropan hallintaa.

Entd miten nuori yleisurheilun harrastaja voi hyotya
salibandysta?

- Salibandyssd tehddidn paljon rdjahtdvid 1ihtoja pie-
nelld palautuksella, tulee nopeita suunnanmuutoksia ja
ylikuormitusta, Erdlaukko sanoo.

- Yksilolajeissa tapahtuu myos paljon lopettamisia jo
juniori-idssa. Harjoituksissa ei ehki ole samanlaista yh-
teenkuuluvaisuuden tunnetta kuin joukkueurheilussa. Sa-
libandyn kautta saadaan yleisurheiluun enemmain jouk-
kuekulttuuria.

"Oltiin juoksuvoimassa ylivoimaisia”

Kun Erilaukko puhuu salibandyn ja yleisurheilun yhdis-
tamisestd, se pohjaa kokemukseen. Valmentajana hin on
nahnyt yleisurheilun voiman salibandyn oheisharjoittelu-
na ja uskoo yhtilon toimivan yhti lailla toiseen suuntaan.

- Kun olin Tapanilan Erdssd vuonna 2005 syntyneiden
valmentajana, otin salibandykoulusta ryhman, jolle heitin
yleisurheilua mukaan harjoitteluun. Oli juoksukoulua ja
kehonhallintaa, Erilaukko kertoo.

- Kun mentiin sarjaan, havittiin ensimmaisena vuonna
melkein kaikki pelit. Toisena vuonna tapahtui iso harp-
paus, saatiin muut joukkueet kiinni ja voitettiin puolet
peleistd. Kolmantena vuonna havittiin yksi peli.

- Neljantend vuonna pelattiin kahta sarjaa, vuotta van-
hempien ja omanikdisten kilpasarjaa, havittiin yksi peli,
joka oli se vuotta vanhempien finaali.

Miten yleisurheilutausta nikyi salibandyjoukkueen ot-
teissa?

- Oltiin juoksuvoimassa tdysin ylivoimaisia. Ei ollut ke-
tddn haastamassa, ei edes vuotta vanhempia. Yleisurheilu
on iso juttu salibandyssi, Erdlaukko sanoo.

Erilaukon mukaan osa salibandyjoukkueen pojista al-
koi harrasta myos yleisurheilua ja on sittemmin jatkanut
sita.

Eralaukko: Monilajisuus pitad aloittaa varhain
Kansainvilisten tutkimusten mukaan useamman urhei-
lulajin harrastaminen juniorina vdhentid myohemmin
loukkaantumisia ja pienentda drop out -riskid. Iin kart-
tuessa se antaa myos mahdollisuuden tehdi valintoja, jos
oma juniori-ian ykkoslaji lakkaa kiinnostamasta.

HIFK ei kuitenkaan ole ainoa seura Suomessa, jossa
voi harrastaa useampaa lajia. On seuroja, joissa esimer-
kiksi yleisurheilu ja telinevoimistelu tekevit yhteistyota.

Erilaukko nikee, etti HIFK saattaa tulevaisuudessa
viedd monilajisuutta junioreilla vield askeleen eteenpdin
niin, ettd yleisurheilun ja salibandyn ohella junioriryh-
man ohjelmassa voi olla vaikkapa telinevoimistelua, kasi-
palloa ja jalkapalloa.

- Tata ei tietenkddn voi tehdd niin, ettd mitaan olisi
pakko harrastaa. Liikkeelle on lihdettdva riittdvan nuo-
rista. Tuossa C-juniori-idssi monen kohdalla valinnat on
jo tehty, Erdlaukko sanoo.




Miten elaa, treenaa ja mita miettii Arttu Korkeasalo




Kuudelta
aamupuurolle
ja punttisaliin

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Anssi Mdkinen

ikainen heritys arvoki-
sojen aamukarsintaan ei
ole ongelma Arttu Kor-
keasalolle. Kuulantyon-
non  huippulupauksen
loytdd arkisinkin aamu-
kuudelta puurolautasen edesta.

- Tykkaan herata aikaisin, siina kuu-
den aikaan, mutta jos on aamupuntti,
herityskello soi jo 5.45, Korkeasalo
$anoo.

Kun pdivd alkaa voimaharjoituk-
sella, Tampereella asuva Korkeasalo
siirtyy edellisyoksi vaarilleen Pentti
Korkeasalolle Ylojirven Siivikkalaan.
Vaarin autotalliin on morssirille ra-
kennettu voimailutila, jossa rautaa voi
kesyttia silloin kuin haluaa.

- Siella on nyt kaikki tarpeellinen,
kun sain sinne syksylla kunnon kyyk-
kyhikin. Nyt on turvallista kyykata,
Korkeasalo kiittelee yksityissaliaan.

Aamutreenin pditteeksi Korkeasalo
hyppdd taas vaarin kyytiin ja aloit-
taa kymmeneltd opinnot Tampereen
Kauppaoppilaitoksen urheilijalinjalla.

- Vaari on ollut iso apu, mutta kohta
pdasen lilkkkumaan nimi vilit omalla
autolla, helmikuussa 18 vuotta taytta-
vi Korkeasalo sanoo.

Liiketalouden opinnot maistuvat
nuorelle kuulantyontijille. Korkea-
salon mukaan urheilija-opiskelijoiden
luokassa on hyva meininki”.

- Yritysjutut kiinnostavat. Haluai-
sin joskus aikuisidlld pistdd yrityksen
pystyyn. Opiskella pitda, ettei urheilu-

uran jdlkeen jdd ihan tyhjin paille,
Korkeasalo sanoo.

Morssarin - luokkakavereiden jou-
kossa on muitakin oman lajinsa tule-
vaisuuden nimid kuten jaikiekon alle
18-vuotiaiden MM-mitalisti, Tappa-
ran Toni Utunen.

"Musiikkimaku isan levyhyllysta”
Koulupiivd on ohi yhden maissa ilta-
pdivalla. Tllan ohjelmassa on useimmi-
ten pdivan toinen harjoitus.

- Jos aamulla on raskas puntti, il-
tatreenid ei ole, mutta jos aamulla on
vaikkapa kevyt tyontotreeni, sitten il-
lalla on toinen treeni, Korkeasalo sa-

noo.
Talviseen aikaan Korkeasalon illat
kuluvat paljolti kotona harjoituksista

palautellen.

- Katselen elokuvia ja kuuntelen
musiikkia. Jonkun verran pelaan tie-
tokoneella. Kaverit ovat aika paljon
Tampereen Lielahdessa, jossa asuin
aiemmin. Heiddn kanssa tulee oltua
enemmain kesilld, Korkeasalo sanoo.

Morssdrin  elokuva- tai musiikki-
suosikit eivit 10ydy nykylistojen kar-
kisijoilta.

- Musiikkimaku on perdisin isdn
levyhyllystd. Tykkdin 1960-70-luku-
jen musiikista, esimerkiksi sellaista
bindeistd kuin Doors, Led Zeppelin,
Deep Purple ja Rolling Stones. Tuon
ajan elokuvatkin ovat paljon parem-
pia kuin nykyiset, esimerkiksi sellaiset
kuin Hikinen iltapaivd, Kummiseta tai
Scarface.
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Tampereen
MM-Kkisoissa
vilden sakkiin”

rttu Korkeasalo paatti

kuluneen  kilpailukau-

den 17-vuotiaiden maa-

ilmantilaston  kirjessa.

Lajinsa karkinimien

joukkoon hin janoaa
myos aikuisena.

- Yritin tehdd tdsti ammatin it-
selleni. Muita suunnitelmia ei ole.
Nyt kouluvuosina pitdisi  saada
asiat niin hyville tolalle, ettd pys-
tyn eldttimddn tilld itseni, Korkea-
salo sanoo kuulantyonnosta.

Seuraava iso etappi ovat Tampereen
19-vuotiaiden MM-kilpailut heina-
kuussa. Viime kesina Korkeasalo, 17,
otti tuntumaa 19-vuotiaiden EM-ki-
soihin ja oli kymmenes.
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- Jos paisen niihin tavoitteisiin, joi-
ta voima- ja lajiharjoittelulle itselleni
ensi kaudelle pistin, MM-kisoissa on
mahdollisuudet olla viiden parhaan
joukossa. Jos oikein tosi hyvin menee,
jopa palkintokorokkeella, Korkeasalo
$anoo.

Kuulantyont6 on ollut osa Korkea-
salon elimii pikkupojasta asti. Jalka-
pallo Tampereen Pallo-Veikkojen pai-
dassa jii jo ala-asteen lopulla. Pallon
syrjdyttivat kuula, kiekko ja keihas,
joiden pariin Korkeasalon johdatteli
Kari-isd.

- Isd oppi nuorena heittimaan ja kay
yhd silloin tdlloin veteraanikisoissa
heittamassa kiekkoa, Korkeasalo sanoo.

Artun makuun kuula ja kiekko

kiehtoivat keihdanheittoa enemman ja
pian omaksi lajiksi valikoitui kuulan-
tyonto. Kiekonheitto on pysynyt kak-
koslajina tdhén asti.

Kuula lensi lupaavasti heti alusta pi-
tden, mutta vasta parin vuoden takai-
nen voitto Euroopan Nuorten olym-
piafestivaaleilla Georgian Thbilisissa sai
Korkeasalon vakuuttumaan mahdolli-
suuksistaan menestya kansainvilisesti.

- Kun voitin kilpailun, tiesin, etti
tdssd lajissa voi olla saumaa parjati,
Korkeasalo sanoo.

Tekniikka suurin vahvuus

Korkeasalon enndtykset ovat ikiluo-
kassaan kovaa kansainvilisti tasoa:
viisikiloinen kuula on lentinyt 21,23,



kuusikiloinen 19,17 ja miesten kuula
(7,26 kg) hallissa 17,68.

Valmentajana Korkeasalolla on isa-
Kari. Vinkkeja harjoitteluun on tuonut
my0s entinen huipputyontdjd ja kon-
karivalmentaja Matti Yrj6la ja nyttem-
min my6s Mika Halvari.

- Isd valmentaa, mutta Yrjold on
ollut mukana konsultoimassa siitd lih-
tien, kun olin 14-vuotias, Arttu muis-
telee.

Korkeasalo on pyorihtinyt 8-vuo-
tiaasta ldhtien. Viitisen senttid vaille
kaksimetrisen ja 135-kiloisen tyonti-
jan vahvuus onkin sujuva tekniikka.

- Olen loytanyt tekniikan, jolla pys-
tyn tekemain ringissda sen, minkd mi-
nua paljon pienemmatkin miehet, Kor-
keasalo kuvaa ketteraa liikettdan.

- Vasen kisi sulkee hyvin, kun tulen
ringin keskelle, ja kuula tulee suoraan
ylos ilman kiertoa, kun vasen jalka tu-
lee maahan tyonnon lopussa, Korkea-
salo listaa tekniikkansa vahvuuksia.

Voimissa rutkasti kasvattamista
Eniten kehittimistd on voimissa.

- Pdrjaan ikdisissani voimien suh-
teen, mutta jo vuoden vanhempien

kanssa jaan jalkeen, Korkeasalo sanoo.

Rinnallevetoa Korkeasalo ei ranne-
tulehduksen takia voinut viime harjoi-
tuskaudella tehda. Myos takakyykky
oli pannassa. Noissa nostoissa vuoden
takaiset ennitykset ovat 115 ja 165
kiloa.

Tempausennatys on 85 kiloa, penk-

kipunnerrus 140 kiloa ja etukyykky
150 kiloa.

- Voima, tekniikka ja liikkuvuus
ovat nyt talven harjoitusten teemat.
Tempaukseen ja penkkiennitykseen
pitdisi saada talvella 20 kiloa lisda.
Myos jalkojen voimia pitdd parantaa,
Korkeasalo sanoo.
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Mika Halvari
KSK-yhteison tueksi

Kuva TapiesNevalainen

rttu Korkeasalo lyo Hallissa 22,09 tyontianyt kemi-
ylpeind  paahinsa  ldinen voitti aikanaan hallimaa-
baseball-hatun, jon-  ilmanmestaruuden,  ulkoratojen
ka etureunaan on  MM-hopean, EM-hallien hopean
kirjailtu KSK. Kir-  ja tukun ulko- ja halliratojen Suo-

jainyhdistelma viit-  men mestaruuksia.
taa Kyrosjarven kuulantyontijiin. - Mika teetti meilld ensin tyonto-
- Siind ovat mukana me Korkea-  ja punttitreenin. Sitten katsottiin

salot, Kyronviidat, Samuli ja hinen  ne videolta, ja hin arvioi meiti tek-
isinsd Mika, sekid Kankaat, Arttu ja  nisesti, ja missd menniin voimien
Jarmo ja Matti Yrjola, Arttu sanoo.  suhteen, Korkeasalo kertoo.

KSK:n morssirit ovat harjoitel- - Nyt on tavattu Mikan kanssa
leet aika ajoin yhdessd ja saaneet  puolen tusinaa kertaa. Se on toimi-
viime aikoina arvokkaita vinkkeja  nut hyvin. On hyvi, kun on tuollai-
ja neuvoja ex-huipputyontdja Mika  nen dija mukana. Mika tietdd, mita
Halvarilta, joka on muutaman ker-  pitda kehittda, ja tuntee tekniikan.
ran kdynyt konsultoimassa KSK:n  On saatu paljon hyvid vinkkeja.
harjoituksissa.
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10 kysymysta

FAKTAT

Arttu Korkeasalo

lka: 17 v

Pituus ja paino: 196 cm / 135 kg
Valmentaja: Kari Korkeasalo
Seura: Lielahden Kiping, Tampere
Ennatykset:

Kuula:

4 kg: 20,91 (2015)

5kg: 21,23 (2016)

6 kg: 19,17 (2017)

7,26 kg: 17,68 (hallissa),
16,81 (ulkoradoilla)
Kiekko:

1,5 kg: 52,49 (2017)

Kun haluat rentoutua, mitd

teet?
- Kuuntelen musaa ja katson elokuvia.

Kenet haluaisit tavata?
- Varmaan Ryan Crouserin. Ainakin
haluaisin treenata sen kanssa.

Ketd ihailet ja miksi?

- Lemmy4, (Motorheadin edesmennyt
laulaja-basisti Lemmy Kilmister) koska
aijalla oli tdysin oma persoona ja hin
jaksoi pitaa sen.

Missd kaupungissa/paikassa

haluaisit kayda?
- Pariisissa. Voisin kdyda Jim Morriso-
nin (Doors yhtyeen solisti) haudalla.

Miké on mieleenpainuvin heti

omalla urallasi?
- Thbilisin Olympiafestivaalin voitto
2015.

Misté unelmoit?
- Ensi vuoden junioreiden MM-kisojen
voitosta?

A

Mikd on herkkuruokasi?
- Makaronilaatikko, iitin tekema.

Mit et tekisi mistdén hinnas-
ta?
- Kayttiisi dopingia.

Mikd mielestdni on kaikkien
aikojen kovin urheilusuori-
tus?

- Brian Oldfieldin epavirallinen
ME 22,83, jonka hin tyonsi jo
1975. Tulosta ei hyviksytty ME-
tulokseksi, kun hin oli ammat-
tilainen. Olen katsonut hinen
haastattelunsa. Iso, hauska ame-
rikkalainen 4ija.

Mikd on paras neuvo,
jonka olet saanut?

- Se on varmaan joku noista
Mika Halvarilta tulleista tek-
niikkaneuvoista.

Korkeasalolle
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Pinjan ja Santerin

viikossd
on EE EN

stpindd

Nuorena pitaisi liikkua 20 tuntia viikossa,
jos haluaa rakentaa kunnon pohjan
aikuisian huippu-urheilulle.

Mita se tarkoittaa?
Spurtti News Kysyi asiaa
Pinja Kotinurmelta ja
Santeri Harjulalta,
joille liikunta
maistuu.
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otinurmi, 15, opiske- ruuden 1500 metrin esteissd ja huip-
lee Salpausselan vyli- puajan 6.46,14 2000 metrin esteissa.
asteen urheiluluokalla ~Hopeinen mitali heltisi maasto- ja
Lahdessa. Hin on ikd-  maantiejuoksun SM-kisoista.
luokkansa huippunimi Oheinen taulukko kertoo miten
kestdvyysjuoksijana ja  Kotinurmi litkkuu syksylld ja talvella.
vithtyy myos ampuma-  Tunteja kertyy viikon mittaan hieman
hiihdon parissa. Lopullista lajivalintaa  yli 20 tuntia. Pinjan mukaan se ei tun-
ei ole kiirehditty. nu paljolta.

- Ampumabhiihto on jidinyt vihem- - Jos vertaan siti meidin koulun
maille, mutta en haluaisi lopettaa siti.  uimareihin, mini treenaan tosi vihin,
Urheilu on monipuolisempaa, kun on  Kotinurmi sanoo.
kaksi lajia, Kotinurmi sanoo. - Liikunta on minusta kivaa. Vaikka

Kulunut kilpailukausi toi Kotinur-  lenkilld on joskus huono kulku, se on
melle 15-vuotiaiden Suomen mesta-  silti kivaa, kun tietda, ettd kehittyy. En
tiedd mita tekisin, jos en urheilisi, Ko-
tinurmi sanoo.

Kaveri mukaan lenkille
Pinjan &iti Minna Kotinurmi on tytta-
rensd kanssa samaa mielta.

- Pinja on ollut lapsesta asti hyvin
aktiivinen. En tiedd mihin hin saisi
kaiken energian purettua, jos ei ur-
heilisi. Aitind toki kiinnitin huomiota
sithen, ettd Pinjan arki on balanssissa,
ettd han nukkuu ja sy6 hyvin, ja aikaa
jaa myos sosiaaliselle elamalle. Sitakin
pitdd olla, Kotinurmi sanoo.

- Mini nukun yhdeksin tuntia yossa
ja syon enemman kuin iskd, Pinja sa-
noo hersyvan naurun kera.

Nuori juoksija muistuttaa, ettd hy-
vien kavereiden kanssa voi joskus viet-
tdd aikaa myos urheillen.

- Yksi mun kaveri tulee vililli mi-
nun kanssa lenkille polkupyoérilld. Se
on tosi kivaa.

Mika urheilussa on se ykkosjuttu?

- Se, ettd tykkad siitd. Minusta on
aina kiva menna treeneihin, Kotinurmi
$an00.
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Nain menee 20 tuntia rikki
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lajin koukussa

anteri Harjula on kol-
men lajin  koukussa.
Lahjakas nuori mies
pelaa jalkapalloa FC
Reippaan riveissi, yleis-
urheilee Lahden Ah-
keran paidassa ja kidy
hiihtimissi ~ Lahden
Hiihtoseuran edustajana.

Harjulan, 12, viikkoon kuuluu kol-
me jalkapallotreenii ja yksi peli, yleis-
urheilutreenit ja talvella hiihtoa, koko
talven mittaan reilut 300 kilometrin
verran. Lapi vuoden viikkoon kuuluu
myos useita tunteja pihapeleja, eli ko-
rista, sahlyd ja hontsdilyd kavereiden
kanssa. Kouluun ja treeneihin Santeri
menee pyoralla.
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Miki on parasta viikon mittaan?

- Ehka futisharkat ja pelit. Saa juosta
ja potkia palloa. Siind on jotakin ki-
vaa, Harjula tuumii.

Osa Harjulan kavereista kdy San-
terin tapaan jalkapallo- ja yleisurhei-
lutreeneissi, mutta kenenkidin muun
ohjelmassa ei noiden lajien lisiksi ole
maastohiihtoa.

Oman litkunnan mairi ei aktiivista
nuorta huimaa. Varsinkin koululiikun-
ta voisi olla Santerin makuun pari pii-
rua vaativampaa.

- Vililla tuntuu, ettd voisin liikkua
enemmankin, varsinkin vapaapdivini,
kun ei ole harkkoja. Koulun liikunta-
tunnit ovat ihan lillyja, jotain polttopal-
loa. Haluaisin jotakin kunnon liikkaa.

Yleisurheilussa pikajuoksu, pituus-
hyppy ja keihdinheitto kiehtovat.
Harjula tykkaa siitd, ettd urheiluhar-
rastuksessa on mukana kilpailua.

- Tykkaan kilpailemisesta. Futishar-
joituksissa on aina loppupeli ja valilla
jotain haasteita. Se on kivaa.

Santerin aidille Nina Harjulalle nuo-
ren miehen liikuntainnostus ei tuota
ongelmia.

- Santerin kanssa on helppoa. Hin
menee omaehtoisesti ajoissa nukku-
maan, syo kaikkea ja paljon. Vanhem-
pana katson vaan, etti viliin tulee
lepopdivia. Jos joku paikka kipeytyy,
mietitian yhdessd, mistd se johtuu,
ettd se voidaan valttdd, Nina Harjula
$anoo.




SUL:n koulutuspaallikkd Tapio Rajala:

Litku paivittain,
harrasta eri lajeja

Liikuntaa 20 tuntia viikossa, mieluiten usean eri lajin paris-
sa, younta 9-10 tuntia ja ruokailu vilipalat mukaan lukien
5-6 kertaa pdivaa.

- Noissa suosituksissa kun pysyy 14-15-vuotiaaksi asti,
on vankalla pohjalla, jos urheilijaksi aikoo. Jos litkunta jaa
seuran harjoituksiin 1-2 kertaa viikossa, se ei riitd, opastaa
Suomen Urheiluliiton (SUL) koulutuspiillikko Tapio Raja-
la.

- Tuo 20 tuntia pitda sisillaan kaiken litkunnan: matkat
kouluun ja harjoituksiin, koululiikunnan, pihapelit ja varsi-
naiset eri lajien harjoitukset. Tarkeda on mydos, etta liikun-
taa tulisi pdivittdin.

Jos ei liiku tarpeeksi lapsena, mitd ongelmia siitd voi seu-
rata?

- Jos lapsena ei rakenneta vahvaa ja monipuolista poh-
jaa, se voi nikya vammoina, esimerkiksi siten, ettd jinteiden
kiinnityskohdat eivit ole vahvistuneet tarpeeksi, kun myo-
hemmin aletaan kiristdd hajoittelua. Ilman kunnon pohjaa
harjoittelua ei voi kiristdd riittavisti, ja lapsesta ldhtien tar-
vitaan isoja mairii toistoja, etti eri lajien tekniikoista tulee
riittdvin sujuvia ja turvallisia.

Santeri Harjulan liikuntaviikko

Kolmet jalkapallotreenit (1-2 tuntia)

Peli (2 tuntia)

Yleisurheilutreenit (2 tuntia)

Ainakin 2-3 paivana viikossa pihapeleja:
korista, sahlya,... (2-4 tuntia)

Koulun liikuntatunnit (2 tuntia)

Talvisin hiihtoa

Kaikki matkat kodin, koulun ja harjoituspaikkojen
valilla Santeri pyorailee tai kavelee.

Pinja Kotinurmen liikuntaviikko

Maanantai

Aamulla koulussa kahden tunnin urheilutreenit

Illalla 1,5-2 tunnin yleisurheilu- tai ampumahiihtotreeni
ja kotona venyttelya

Tiistai

Aamulenkki (5 km) ja koulussa kaksi tuntia liikuntaa.
lllalla kahden tunnin yleisurheiluharjoitus

Keskiviikko

Kevyempi pdiva, vain ampumahiihtoharjoitus
(1,5-2 tuntia)

Torstaina

Aamulenkki (5 km)
Illalla yleisurheilutreenit (2 tuntia) + lihaskuntotreeni.

Perjantaina
Koulussa liikkuntaa kaksi tuntia.

Lauantaina
Aamulenkki 8-10 km.
Kahden tunnin yleisurheilutreenit

Sunnuntaina
Pitka lenkki 15-20 km joka talvella korvataan kahden
tunnin hiihdolla.

Kaikki matkat kodin, koulun sekd muiden harjoituspaik-
kojen, kuin ampumahiihtopaikan valilla Pinja pyorailee
tai kavelee.
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Noin 20 kysymysta Eemil Helanderille

Teksti Tapio Nevalainen

Jyvaskyldn KenttGurheilijoiden Ee-
" mil Helander teki kes@n kisoissa oi-
vaa jalked: Euroopan nuorten olym-
piafestivaaleilta Unkarin Gyorista
heltisi 2000 metrin esteiss@ pronssi.
Iisalmessa hdn voitti estejuoksun
ohella 16-vuotiaiden 1500 ja 3000
metrid.

Kilpailukauden Petdjaveden juok-
sija-hiihtajalahjakkuus padtti Tuk-
holman Ruotsi-ottelussa estekisan
voittoon enndtykselladn 6.03,13 ja
vauhditti sitten vield rohkeasti 1500
metrid, jolla Niklas Heikkild nousi

dbe TR

20

Millaisia ajatuksia kilpailukau-
si jatti?

- Padkilpailut, SM-kisat, Unkarin kilpailu
ja Ruotsi-ottelu menivat ihan nappiin.
Kausi oli kokonaisuudessaan hyva.

Mitkd olivat kauden huippuhet-

ket?

- Unkarin reissu ja Ruotsi-ottelu kauden
paatteeksi. Se oli tosi hieno tapahtuma.
Unkarin EYOF oli pitka reissu. Sai odo-
tella kauan, kun oma laji oli vikana péi-
vand, mutta paljon tuli uusia kavereita
ja kokemuksia.

Itse kilpailun olin Unkarissa suunni-
tellut niin, ettd menen vetdmaan, jos ku-
kaan muu ei sitd tee ja niin kdvi. Lopus-
sa kaksi kaveria nousi ohi. Sinnittelin pe-
rdssa, mutta kaaduin viimeiselld esteel-
1a, enka padssyt hopeataistoon, mutta
olin tyytyvdinen pronssiin.

Spurtti News 2/2017

Mika jai kaudesta kaivelemaan?
- Ehka se, ettd 3000 metrilld en saanut
huippukisaa. Aikaan jdi parantamisen
varaa.

Kuinka tulit aloittaneeksi yleis-
urheilun?

- Harrastin hiihtoa ja kdvin maastojuok-
sukisoissa. Sieltd joku houkutteli minut
JKU:n kestavyysjuoksuryhmaan. Menin
sinne 11-vuotiaana, mutta kavin aluksi
vain harjoittelemassa. Ekan kisan juok-
sin kesdlla 12-vuotiaana.

Oletko harrastanut muita lajeja?
- Harrastan edelleen tdysilla hiihtoa tal-
vella ja juoksua kesalld. Hiihdossa vapaa
on minulle parempi tyyli. Siind joutuu
tekemaan jaloilla enemman ty6td, kun
perinteinen on enemman tasatyontoa.
Talven padatavoite on menestya nuorten

- komeaan Kirivoittoon.
Enndtykset ovat kauden j&lkeen‘:' :
4.01.71 (1500 m), 8.41,19 (3000 m),

i 6.03,_13. (2000 m ej) ja 10 km (33.20)

SM-hiihdoissa.

Kuinka usein viikkotasolla
treenaat pk-kaudella?

- Harjoituskertoja on viikossa 9-10.
Juoksukilometreja ei tule paljon, ehka
60, kun tulee tehtya myos hiihtotreenia.
Harjoitustunteja viikossa on noin 10.

Millainen on tavallinen syksyn
treeniviikkosi?
- Olen Schildtin lukiossa (Voionmaan
toimipiste) ja siella meilld on aamutree-
neja. Maanantain aamuharjoituksissa
on yleensa tekniikkaa, aitoja ja nope-
utta. Illalla 10 on kilometrin pk-juoksu
ja lihaskuntoa. Tiistaina aamutree-
neissa on voimaa punttisalilla ja illalla
valmentajani Ari Nummelan ryhman
yhteistreenit, yleensa nopeutta.

- Keskiviikkona on 10 kilometrin pk-



lenkki ja paalle lihaskuntoa. Torstain
aamutreeneissd on voimaa. lllalla Arin
ryhméssa juostaan pidempid vetoja.
Perjantaina on pk-harjoitus (10 km) ja
lauantaina 1-2 treenia. Esimerkiksi aamu-
lenkki ja iltapaivalla vaikka pidempia
vetoja. Sunnuntaina on pitka lenkki:
juosten se on 15 kilometrid, mutta usein
2 tuntia sauvakavellen tai pyordillen.

Miké on lempiharjoituksesi?

- Tykkaan juosta intervalleja ja pitkia
vetoja, jos on hyvia kavereita mukana.
Ne ovat minun suosikkejani.

Kuinka tarkkaan mietit ravinto-
asioita tai younien pituutta?

- Syon ihan tavallista terveellistd ruokaa.
Menen nukkumaan ajoissa, koska mi-
nulla on puolen tunnin bussimatka kou-
luun ja sen takia pitaa herata aikaisin.
Pyrin menema&an nukkumaan ennen
kymmenta.

Kuinka valmistaudut Kilpailuun
henkisesti?

- Pyrin tekemédén kisapdivana kaiken
aika samalla tavalla: pakkaan kisakamat
ja yritdn hakea hyvan keskittymisen ja
tsempin hyvissa ajoin. Kun tulen kisa-
paikalle, keskityn vain kisaan, en mihin-
kdan muuhun.

Mihin tahtddt ensi kesGnd?

- 17-vuotiaiden EM-kisat on tavoitteena.
Viime kesana esteet oli paras matka,
mutta siledtkin kiinnostavat.

Mikd on parasta kestavyysjuok-
sussa?

- Tilastot kiinnostavat ja ennatysten rik-
kominen, mutta minua kiinnostaa myds
sellainen pidemmalla aikavalillg, eli use-
amman vuoden aikana kehittyminen.

Mitd muita lajeja seuraat kuin
yleisurheilua ja hiihtoa?

- Pallopeleja tulee seurattua, mutta kaik-
ki urheilu kiinnostaa. Ehka jaakiekko
eniten noista muista, kun pelasin sita
nuorempana.

Miké yksittdinen jonkun muun
tekemd urheilusuoritus, joka on
jadnyt mieleen?

- Mo Farahin arvokisajuoksuja on ollut
tosi hienoa seurata.

Jos et olisi yleisurheilija tai
hiihtdjd, miké olisi lajisi?

- Se olisi varmaan joku kestavyyslaji,
ehka joku triathlon tai pyoraily.

Paras neuvo jonka olet urhei-
luun liittyen saanut?

- Menet kisoihin ja teet siella parhaasi,
se riittaa. Ei kannata asettaa liian kovia
tavoitteita. Olen huomannut, etta se
toimii. Neuvo on perdisin vanhemmil-
tani.

Mikd kiinnostaa urheilun ulko
puolella?

- Lukeminen ja varsinkin urheilijoiden
elamankerrat, ulkoilu ja kalastus.

Mitd et tekisi mistédn hinnasta?
- En hyppaisi korkealta kalliolta veteen.

Kun haluat rentoutua, mitc teet?
- Luen kirjaa, ulkoilen ja puuhastelen
pihalla.

Lempileffa?
- Forrest Gump.

Mik kirja on tehnyt vaikutuk-
sen?

- Luin juuri uuden Paavo Nurmen elé-
mankerran. Se oli hyva.

Pelaatko tietokonepelejd?
- En pelaa.

Lempiruoka ja juoma?

- Lohi ja perunamuusi, ylipaataan kala-
ruoka on minusta hyvda. Juomana on
mummon marjamehu.
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Suomessda
pohjoisen parhacat
vleisurhellunuoret

Tiesitké Suomen, Ruotsin ja Norjan pohjoisten osien yleisurheiluvaltikka on
suomalaisten kasissa? Veitsiluodon Kisa-Veikkojen Ida Ravaska
oli yksi joukkueen pisterohmuista Norjan Boddssa
k@ydyssa Barentsin kisoissa, joissa Suomi voitti yleisurheilun.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Jari Stang
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arentsin kisoissa kaikki kannustavat
toisiaan. Tosi mukavat kisat, Ravas-
ka sanoo.
Barentsin kisoissa kilpailevat poh-
joisen Suomen, Ruotsin, Norjan ja
Venijin joukkueet. Kisat kiydiin
vuorovuosien talvi- ja kesilajeissa, joista ovat
mukana muiden muassa yleisurheilu, jalkapallo,
suunnistus, nyrkkeily, voimanosto ja tennis.

Yleisurheilussa Barentsin kisoissa taistellaan
pisteistd omalle joukkueelle. Siksi kisojen hen-
keen kuuluu, ettd urheilijat ovat valmiita ura-
koimaan myo6s heille oudoimmissa lajeissa. Se
nédkyy hyvin oheisista tuloksista.

Ravaska, 21, voitti Norjassa pdamatkansa 400
metrid ja oli mukana voittamassa 4 x 100 ja 4 x
400 metrin viestejd. Lisdksi hdn juoksi toiseksi
800 metrilld, miki on hinelle harvinainen matka.

- Aina kun ei ollut omaa lajia, kannustettiin
toisia. Ehdittiin kdydd myoOs seuraamassa mui-
den urheilulajien kilpailuja. Sikili Barentsin ki-
sat on ihan erilainen kilpailu kuin muut, Ravas-
ka sanoo.

Kisojen ajatuksena on olla myos pohjoisten
nuorten urheilijoiden kohtauspaikka.

- Sielld tutustuu tosi hyvin muihin urheilijoi-
den ja muiden maiden urheilijoihin, kun kisojen
jalkeen oli kaikille yhteisid iltatapahtumia, Ra-
vaska sanoo.

- Ensimmadisend iltana oli avajaiset, jossa oli
erilaisia esityksid. Toisena iltana oli vapaampaa
ohjelmaa, jossa oli erilaisia leikkejd ja peleja,
joissa tutustui toisten maitten urheilijoihin.

Suomi voitti yleisurheilun kerittydian 244 pis-
tettd. Ruotsi oli toinen 242 pisteelld ja Norjan
kolmas 160 pisteella.

- Voitto oli hieno juttu varsinkin kun kisa oli
tiukka. Ennen 4 x 400 metrin viestejd Ruotsi oli
vihidn edella. Se toi hyvin tsemppia viestiin, Ra-
vaska sanoo.

Barents Gamesin suomalaistulokset:

Miehet:
100 m (+0,1):
200 m (+1,2):
400 m:

800 m:

1500 m:
5000 m:

110 m aj:
Korkeus:
Seivas:
Pituus:
Kolmiloikka:
Kuula:
Kiekko:
Keihas:
4x100 m:

4 x400 m:

Naiset:
100 m (+0,2):
400 m:

800 m:

1500 m:
3000 m:

100 m aj:
400 m aj:
Korkeus:
Seivas:
Pituus:
Kolmiloikka:
Kuula:
Kiekko:
Keihas:
4x100 m:

4 x400 m:

1
1
2
1
3
3
2
2
2
2
1
2
3
2

Jyri Kangasharju 11,37, 2) Eeli Purola 11,43
Purola 22,8h, 2) Kangasharju 23,2h

Samuli Hussa 51,83, 5) Alexi Ruokamo 54,06
Hussa 1.56,4h, 2) Johannes Helander 2.00,5h
Ruokamo 4.13,7h

Hussa 16.04,89, 6) Ruokamo 17.34,66

Joni Heikkinen 16,1h

Heikkinen 175, 6) Ville Myllyaho 160

Anton Purola 370

Heikkinen 653 (+0,5), 5) Myllyaho 527 (+1,7)
Heikkinen 13,96 (+0,7), 4) Myllyaho 11,26 (+0,2)
Antti-Pekka Ronkko 15,47, 5) Juuso Moilanen 12,41
Ronkko 32,02, 5) Moilanen 25,85

Matias Pari 53,05, 4) Myllyaho 43,98.

Suomi 45,13

Suomi 3.34,1h.

—_
—_—— = T S e = S S S D — = — —

Annika Haverinen 12,10, 4) Veera Pudas 12,70
Ida Ravaska 58,64, 3) Rosa Kilpi 61,56

Ravaska 2.24,1h, 3) Rosa Kilpi 2.25,4h

Lumi Laitinen 5.10,96, 6) Jenni Kerdnen 5.18,07
Laitinen 11.05,3h, 6) Kerdnen 11.24,9h

Sonja Stang 14,2h, 2) Venla Reponen 17,1h
Reponen 68,06

Sofia Heikonen 164, 3) Stang 158

Olivia Harkonen 320, 5) Heikonen 200

Maria Peura 520 (+1,7), 2) Pudas 510 (+2,2)
Stang 11,21 (+1,5), 2) Peura 10,87 (+1,7)
Annukka Saalismaa 11,92, 3) Milla Koski-Vahala 11,12
Koski-Vahala 33,80, 3) Saalismaa 33,12
Koski-Vahala 46,54, 4) Saalismaa 27,21.

Suomi 48,19

Suomi 4.05,0h.

—_ -

2
5
5
1
2
1
3

—_ -
—_— — — = o e e e o e S — —

2
2

1
1
1
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Talta nayttaa kesa 2018

Kuvat Hannu Jukola,
Anssi Mdkinen,
Petteri Kivimaki

3.2.

?.2.

17.2.
17.-18.2.
24.-25.2.

9.-11.3.
3.-4.3.

6.5.
21.-2775.

L6.
14.-16.6.
28.6.-1.7.

10.-15.7.
19.-22.7.

10.-12.8.
10.-12.8.
31.8.-1.9.

1.9.
8.-9.9.
15.-16.9.
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30.3.-1.4.

Kiekon talvimestaruuskilpailut
Keihd&@n talvimestaruuskilpailut
Moukarin talvimestaruuskilpailut
SM-hallit, Helsinki

Nuorten SM-hallit, Kuortane

Tampere Junior Indoor Games
Moniotteluiden SM-hallit

Lajikarnevaalit
- Moniottelut, Liikuntakeskus Pajulahti

SM-maastot, Pernio
Yleisurheiluviikko

Seuracupin piirikisat alkavat
YAG

Lajikarnevaalit

- Pika- ja aitajuoksut, Jdmsénkoski

- Kestvyysjuoksut ja kilpakavely, Jamsa
- Seiv(s, Somero

- Korkeus, Ruovesi

- Pituus ja kolmiloikka, J&msd

- Kiekko ja kuula, Kokemdki

- Moukari, Kaustinen

- Keihds, Pihtipudas

Junioreiden MM-kilpailut, Tampere
Kalevan kisat, Jyvaskyla

P/T 15/14 SM-Saarijarvi

P/T16/17, Espoo

Aikuisten ja nuorten Ruotsi-ottelu,
Tampere

Seuracupin finaalit
SM-viestit
KLL:n mestaruukisat, Hdmeenlinna



YAG palaa Espooseen

Kansainvalinen Youth Athletics Games palaa kesakuussa Espooseen ja kokoaa ymparilleen
yleisurheilun superviikon. Viime kesana YAG kilpailtiin Lahdessa.

Keskiviikkona 13. kesakuuta Espoon Leppavaarassa kilpaillaan uuden kotimaisen tv-kisa-
sarjan kilpailu. Seuraavana pdivana samalle kentalle astuvat YAG-urheilijat.

YAG kilpaillaan 14.-16. kesakuuta ja heti sunnuntaina 17. kesakuuta Espoossa kaydaan
maantiekavelyn SM-kilpailut seka YAG:n kavelykilpailut.

Leppavaaran urheilupuisto tarjoaa loistavat puitteet YAG:lle. Hyvien suorituspaikkojen li-
saksi alueella on uimahalli, maauimala, Seikkailupuisto Huippu seka Angry Birds -puisto.

Kavelykarnevaalit Jamsadn, )
moniottelukarnevaali paasiaisena

Yleisurheilun lajikarnevaalit jarjestetddan ensi kesdana kesa-heindkuun taitteessa 28.6.-1.7.
Poikkeuksen tekee moniotteluiden lajikarnevaali, joka on Liikuntakeskus Pajulahdessa jo
paasiaisena 30.3.-1.4.2018.

Uutta kesan karnevaaleissa on sekin, etta kavelykarnevaali on nyt Jamsassa yhta aikaa kes-
tavyysjuoksukarnevaalin kanssa.

Muuten lajikarnevaalit ja niiden pitopaikat ovat tutut: pika- ja aitajuoksut Jamsankoski,
kestavyysjuoksut ja kilpakavely Jamsa, seivas Somero, korkeus Ruovesi, pituus ja kolmiloikka
Jamsa, kiekko ja kuula Kokemaki, moukari Kaustinen, keihds Pihtipudas ja moniottelut, Lii-
kuntakeskus Pajulahti.

Lisdtietoja yleisurheilun lasten nuorten tapahtumista I6ytyy
www.yleisurheilu.fi -sivuston lapset ja nuoret valikosta.

Helsingin OP

Junior GP
Liikuntamylly, Helsinki

la 11.11.2017 klo 15.30

Nuorten hallikisa Myllyssa on "Helsingin OP Junior GP”!
Tule tekemaan uusia halliennatyksia Liikuntamyllyyn.
Sarjat + lajit

T/P 14v; 60m, 300m, korkeus, 3-loikka

P 12v; 60m, 1000m, seivas, kuula

T 12v; 60m, 1000m, korkeus, seivas

T/P 10v; 60m, 1000m, pituus, kuula

T/P 8v; 60m ja pituus

ilmoittautumiset sahkodpostitse: toimisto@helsinginkisaveikot.fi

llImoittautumiset 7.11.2017 mennessa
limoittautumismaksu 10€/1aji, jalki-ilm. 15€/1aji
tilille OP FI31 5720 9920 0891 08

Tiedustelut; Reijo Siitonen 040-5066 482
Sahkoposti; toimisto@helsinginkisaveikot.fi
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Esbo IF: iloisesti
ja monipuolisesti
kahdella kielella

Suomen ja ruotsin kielet solisevat Esbo IF:n
urheilukoulun ja valmennusryhmien harjoituksissa.
Tekeminen on terhakkaa, monipuolista ja iloista.
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rheilukoulussa on paa-

asia, ettda lapsilla_ on

hauskaa. Kun sinne on

mukava tulla uudestaan,

se luo kipindn harras-

tukseen, Esbo IF:n nuo-
risopdllikké Juuli-Anna Taurén linjaa
seuran toimintamallia.

- Nuorisovalmennusvaiheessa luo-
daan perusta oman maksimituloksen
tekemiseen aikuisena. Silloin harjoi-
tukset ovat monipuolista juoksemista,
hyppdamista, heittimistd seka liikku-
vuus-, voima-, kestivyys- ja lihaskun-
toharjoittelua.

Esbo IF on monilajiseura, joka toi-
minnassa on kesdisin noin 300 yleis-
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urheilujunioria. Talvella maara putoaa
hieman. Lipi vuoden kaiken ikdisille
l6ytyy oma treeniryhma, kuten ohei-
sesta faktalaatikosta nikyy.

Loytyyko urheilukoulujen ja muiden
junioriryhmien tekemiselle yhteisid ni-
mittdjia?

- Ehkd hauskuuden ja monipuoli-
suuden sdilyttiminen ja nuorimmilla
kilpailemiseen totuttaminen todella

matalankynnyksen kautta,
Taurén sanoo.

- Pyrimme lasten kanssa kdymain
lapi ihan kaikki yleisurheilulajit. Sielta
ei puutu kavelyd tai vaikkapa mouka-

rinheittoa.

kisojen

Hauskuus ei saa tippua pois
Monipuolisen lajivalikoiman sailyt-
taminen vaatii ohjaajilta taitoa ja
ennen muuta rohkeutta opettaa myos
sellaisia lajeja, jotka eivit ole itselle
aivan niin tuttuja.

- Minun tavoitteena on, ettd ohjaajat
kokisivat, ettd heilld on tarpeeksi tietoa

. \*h\ I’Téksti Ta?aichfe?alair'\'en
. -

Kuvat Jarmo Katila

vetdd kaikkien lajien alkeita. Alkeiden
ohjaamisesta ei saa tehda liian vaikeaa,
Taurén sanoo.

Taurén yrittdd myos saada ohjaajat
jatkamaan samojen ryhmien kanssa
mahdollisimman pitkaan.

- Varsinkin urheilukouluvaiheessa,
kun 6-vuotias lapsi tulee harjoituksiin,
on tirkeidi, ettei vetdja vaihdu koko
ajan ja ettei lapselle ole siten harjoituk-
sessa aina jotakin uutta, Taurén sanoo.

Kun urheilukoulu on luonut kipi-
nan, Esbo IF:n valmennusryhmissa sita
puhalletaan liekkiin.

- Muutos ei ole hirveian suurin, kun
siirrytdan urheilukoulusta valmennus-
ryhmaan. Koetamme toimia niin, ettei
hauskuus tipu matkasta. Samalla ryh-
mistd tulee urheilukouluun verrattuna
tilviimpid yhteis6jd, valmentajat ovat

o

-
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enemmin yhteydessd vanhempiin ja
yrittdvdt tutustua urheilijoihin parem-
min myos oppiakseen, millaisia per-
soonia he ovat, Taurén sanoo.

- Harjoitteluun tulee samalla pienta
jaksotusta, lihinni siksi, ettd treena-
taan tavoitteellisemmin ja myos kil-
paillaan. Leikki ei tipu pois, mutta sen
madra pienenee, samalla kun ominai-
suusharjoittelua tulee lisda.

Monia lajeja ja ottelupohjaisesti
Esbo IF:n yleisurheiluharjoituksissa on
paljon nuoria, jotka harrastavat mui-
takin urheilulajeja. Sithen my6s kan-

Spurtti News 2/2017

nustetaan.

Seuralla on kerran viikossa erillinen
juoksuharjoitus, johon voivat osallis-
tua sellaiset muiden lajien harrastajat,
jotka haluavat vain oppia juoksemista.

- Sunnuntaisin on yli 13-vuotiaille
telinevoimisteluvuoro ja urheilukou-
luikdisille on erikseen telinevoimis-
teluhenkiset temppuryhmait, Taurén
$anoo.

- Minusta 15-vuotiaaksi kannattaa
harrastaa kaikkia lajeja. Oman ryhma-
ni kanssa yritdn edetd moniottelupoh-
jaisesti niin, ettd 17-vuotiaana paukut
ja lajitaidot riittdisivat esimerkiksi

naisilla seitsenottelun ldpiviemiseen,
Taurén sanoo.

Useampia lajeja harrastavien ja hei-
ddn vanhempiensa kanssa pyritddn
Taurénin mukaan setvimiin, ettei eri
lajeissa tule ”radkkitreeneja” perak-
kdisind paivina.

Sekaryhmat toimivat

Esbo IF:n juniorit harjoittelevat tytto-
jen ja poikien sekaryhmissd. Taurénin
mukaan se toimii hyvin.

- Poikia on kaikkiaan hieman vi-
hemmin kuin tytt6jd, mutta on iki-
luokkia, jossa suhde on tasainen,
Taurén sanoo.

Taurénin mukaan tavoite on raken-
taa harjoitteet niin, ettd kaikki viihty-
vat.

- Se tarkoittaa, ettd pitaa hyviksya
sitd poikien halua pelleilla ja tukea hei-
dan kilpailuhenkisyyttdin, mutta niin,
ettei se vaikuta negatiivisesti niihin
arempiin tyttoihin, jotka eivdt halua
kilpailla.



junioritoiminta

Urheilukoulut
2005-2013 syntyneet (4-12-vuotiaat)

- harjoituksia talvella 2x viikko, kesalla 3x viikko

Juniorivalmennusryhmat
2001-2008 syntyneet

2007-2008 syntyneet:

- 15 urheilijaa, sekaryhma (tytt6ja ja poikia), 2 valmentajaa
- monipuolisesti juoksemista, hyppaamistd, heittamista

- monipuolista liikkuvuus, voima ja lihaskuntoharjoittelua
- kannustetaan ja opitaan kilpailemiseen

2005-2006 syntyneet:
- 28 urheilijaa + ns. viestijuoksijat, eli muita lajeja harras-
tavat, jotka kayvat kilpailuista mutta eivat harjoituksissa.
Sekaryhma, 3 valmentajaa

- valmentajilla painopistealueet: Thomas Carlsson juoksu,
Aleksi Huuskola heitot, Oki Vuonoranta kaikki

- Tavoite, ettd jokainen ryhmdssa oleva urheilija kilpailee

2004 2005 syntyneet:
15 urheilijaa, 3 valmentajaa, sekaryhma

- mukana kilpailevia ja harrastajia

- monipuolisesti kaikkea kuten ylla

- lisaksi voimaharjoittelua, telinevoimisteluoheisharjoituk-
set + juoksukouluoheiset

- Naid-leiritykset

2001-2003 syntyneet:

- 17 urheilijaa, 3 valmentajaa, sekaryhma

- valmentajilla painopistealueet: Oscar Carlsson vastuu +
juoksu, Sanna Pollari hypyt, Aleksi Huuskola heitot

- mukana kilpailevia ja harrastajia

- seivds, moukari ja kavely lajiharjoittelu ulkoistettu seuran
lajieksperteille

- voima + telinevoimisteluoheisharjoitukset + juoksukoulu-
oheiset

Valmentajat:

2004-2005 syntyneet:

Saga Rekonen, Juuli-Anna Tauren ja Terhi Lehto,
2005-2006 syntyneet:

Oki Vuonoranta, Aleksi Huuskola, Thomas Carlsson,
2001-2003 syntyneet:

Oscar Harkonen, Aleksi Huuskola, Sanna Pollari

Ndain pyorii Esbo IF:n
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Putkirullaus
osana"‘
mompuollsta

-

kenonhuoltoa

Mita putkirullaa valitessa on hyva ottaa huomioon ja miten sita kannattaa
kayttaa? Mehildisen fysioterapeutti Helena Linnanmaki kertoo, miten
putkirullaus sopii osaksi aktiivisen liikkujan monipuolista kehonhuoltoa.

idekudoskalvojen eli fas-

kioiden, kireys voi syntya

sekd liiallisesta kuormituk-

sesta ettd lilan vihdisestd

liikkkumisesta. Sdannollinen

liikkkuvuusharjoittelu auttaa

niin faskioita kuin lihaksiakin palautu-

maan ja yllapitimaan kehon kudosten

joustavuutta. Kireyksid voi hieroa hel-

posti ja omatoimisesti esimerkiksi put-
kirullan avulla.

— Faskiat muodostavat koko kehoa

ympéroivian laajan sidekudosverkos-

ton, joka sijaitsee ihon alla ja yhdistda
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eri kehon osat toisiinsa. Faskiakudos
voi olla tiukka ja kiristavi esimerkiksi
kovan liikkunnan vuoksi. Faskiat kan-
nattaa huomioida osana kokonais-
valtaista kehonhuoltoa, Linnanmaiki
kuvailee.

Jos haitallinen kireystila tai kipu
kehossa jatkuu pitkaan eikad sitd saa
helpotettua omatoimisella kehonhuol-
lolla tai liikkuvuusharjoittelulla, Lin-
nanmiki suosittelee hakeutumaan fy-
sioterapeutin vastaanotolle ongelman
kartoittamiseksi ja hoitosuunnitelman
laatimiseksi.

Pehmealla rullalla kannattaa
aloittaa

Rullan pituudella ei ole vilid; niin
pitkdt kuin lyhyemmaitkin putkirullat
soveltuvat hyvin kireiden faskioiden
hierontaan. Pitkissd rullassa on toki
enemmin pinta-alaa kuin lyhyem-
mdissa, joten sitd voi kayttdd selan alla
myos pitkittdin.

Linnanmien mukaan kokoa enem-
min kannattaakin kiinnittdd huo-
miota putkirullan pintaan ja sen ko-
vuuteen. Nystyripintaisia putkirullia



Linnanmaki ei suosittele.

— Putkirulla ei saisi olla liian kova.
Vaahtomuoviset ja siledt putkirullat
ovat usein parempia kuin kovat. Liian
voimakkaasta ja tihedstd rullailusta
saattaa olla joskus jopa enemman hait-
taa kuin hyotya, silld liian kova paine
voi aiheuttaa kudoksiin jopa vaurioita,
Linnanmiki ohjeistaa.

Liian tiivis rullailu saattaa
kuormittaa liikaa

Vaikka kireitdi kohtia saattaa tehda
mieli hieroa usein, kannattaa Linnan-
maen mukaan alkuun rullailla rauhal-
lisesti pari kertaa viikossa. Kun kireys
alkaa helpottaa, voi rullailun jattaa
yhteen kertaan viikossa.

— Rullailutiheyttd on ennitetty tut-
kia vasta vihdn, mutta joka tapaukses-
sa suosittelisin rullailemaan maltilla.
On olemassa joitakin viitteitd siitd, ettd
litan tiivis rullailu saattaa kuormittaa
liikaa ja johtaa faskian paksuuntumi-
seen, Linnanmiki kertoo.

Kuuntele kehoa; ala rullaile,
jos sattuu

- Kipu on aina syy lopettaa tai keven-
tdd. Kipua vasten ei siis ikind kannata
rullata. Rullatessa rauhallinen tahti ja
kevyt paine antavat kudoksille aikaa
rentoutua ja kireyden helpottua. Jos
kehoon sattuu putkirullailun jilkeen,
on syyti kiinnittdd huomiota rullailu-
tapaan, Linnanmaki opastaa.

Ei kannata rullata nivelten tai luis-
ten alueiden kohdalta, eli reiden ulko-
syrjan jannekalvon rullaamisen sijaan
tulisi keskittya etu- ja takareisilihasten
ulompiin osiin ja pakaralihaksiin.

Linnanmaki muistuttaa my®os, etta
faskiakudos on yksi yhtendinen kudos.
Pelkdn yhden kiredn ja kipedn kohdan
rullailu ei vilttamatta siis yksin riita.

— Jos takareisi tuntuu kireiltd, ei pidd
keskittyd pelkdn takareiden rullailuun,
vaan koko faskialinja on hyva huomi-
oida. Takareiden lisiksi voi rullailla esi-
merkiksi myos pakaraa ja pohjetta.

Qire voi tuntua eri paikassa
kuin itse vaiva sijaitsee

Jos liikkkumiseen liittyva kipu tai jayk-

Teksti Mehilainen Oy / Hannele Salmi
Kuvat Anssi Makinen

kyys ei omatoimisella kehonhuollolla
ja lilkkuvuusharjoittelun avulla helpo-
tu, kannattaa vaivan oikea syy selvit-
tdd asiantuntijan kanssa, esimerkiksi
fysioterapeutin vastaanotolla. Silloin
voidaan selvittii, mitki kudokset
mahdollisesti ovat liikaa kiristyneet ja
mitkd venyttyneet.

— Oire voi nimittdin tuntua joskus
eri paikassa kuin itse vaiva lopulta si-
jaitsee, Linnanmaki vinkkaa.

Monipuolisuus tarkeda
kehonhuollossa

Linnanmaiki haluaa muistuttaa liikku-
vuusharjoittelun tirkeydesti. Moni-
puolisuus tukee kehon palautumista ja
vihentia rasitusvammojen riskia.

— Jos on toisena pdivdnd juossut
pitkdan lenkin, kannattaa seuraavana
pdivana vaihtaa hieman harjoitusta tai
ainakin intensiteettid ja ottaa hieman
rennommin. Liikkuvuusharjoittelu on
hyvd toteuttaa omanakin harjoitus-
kertana esimerkiksi rauhallisen kave-
lylenkin jdlkeen. On hyvid muistaa, ettd
keho tarvitsee myos lepoa.

Fysioterapeutti
Helena Linnanmden
muistilista putkirullaukseen:

ndain huollat kireita

faskioita

1. Valitse rulla kayttotarkoituksen
ja liikuntatottumusten mukaan.

2.. Rullaa saannllisesti — a3 liian
usein.

3. Mieluummin kevyesti ja maltilla
kuin liian kovaa.

A Valta rullausta valittomasti
kovan treenin jalkeen.

9. Kisittele kipeda kohtaa hellin
ottein.

6. Rullaa vain lihaksia, eli kierra
luut ja nivelet.

7. Jos kired lihas on jollain tapaa
loukkaantunut, keskustele rullan
kdytostd aina ammattilaisen
kanssa.
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Noin 20 kysymysta Sara Francisille

va Anssi M‘

Sara Francis on noussut nopeasti
kotimaisten pikajuoksijoiden kdrki-
kaartiin. Kiuruveden Urheilijoiden
lahjakkuus juoksi viime kesdnd 100
ja 200 metrin enndtyksikseen 11,83
ja24,22.

Noista gjoista Francisin 100 metrin
aika on Suomen 17-vuotiaiden kaik-
kien aikojen tilaston neljénneksi no-
pein.

Italiassa junioreiden EM-kisoissa
Francis juoksi 100 metrill@ vdalieriin.
lisalmessa junioreiden SM-kisoissa
hdn voitti 17-vuotiaiden 100 ja 200
metrin mestaruuden ja nuorten
Ruotsi-ottelussa 200 metrid. Han oli
mukana my6s aikuisten maaottelus-
sa 100 ja 4 x 100 metrillé.

Francis, 16, asuu Kiuruvedelld ja
opiskelee Savon Ammatti- ja aikuis-
opistossa, joka tekee yhteisty6td Kuo-
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pion Urheiluakatemian kanssa.

Millaisia ajatuksia kilpailukau-
si jatti?

- Kausi oli aika tasainen. En odottanut
siitd ndin hyvaa. Se oli yllatys. Voin olla
ihan tyytyvdinen.

Mitkd olivat kauden huippu-
hetket?

- Varmaankin junioreiden EM-kilpailut,
Ruotsi-ottelu ja omat SM-kisat. Ne olivat
tosi mukavat.

Mika jdi kaudesta kaivelemaan?
- Se kun péiva ennen Vaasan EM-
joukkuekilpailua joku napsahti jalassa.
Se tapahtui, kun verryttelin viestiharjoi-
tusta varten. Vaiva sateili takareiteen.
Se oli joku lievd revahdys ja sen takia

en paassyt juoksemaan Vaasassa enkd
Mannheimissa.
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Oletko harrastanut muita lajeja?
- Pelasin jalkapalloa viisi vuotta, ensin
Kiuruveden Pallossa ja sitten lisalmen
Klubi 36 -joukkueessa. Pelasi hyokkaa-
jana ja joskus myds puolustuksessa.
Pienempana, kun ei ollut seuran harjoi-
tuksia, pelasi myo6s jaakiekkoa.

Missd ja kuinka usein harjoit-
telet. Kuka on valmentajasi?

- Minua valmentaa Tapani Turunen.
Harjoittelen viitena pdivana viikossa

1-2 kertaa paivdssa. Yleensa viikossa

on pari lepopdivaa. Asun Kiuruvedel-

I&, mutta opiskelen lisalmessa Savon
Ammattiopistossa merkonomiksi, joten
harjoittelen Kiuruvedelld, lisalmessa ja
joskus Kuopiossa. Pidemmat vedot teen
Kuopiossa. Kiuruvedella meilld on hallis-
sa vain 40 metrin suora.

Millainen on harjoitusviikkosi
ndin syksylla?

- Maanantaina on voimaharjoitus,

jonka teen lisalmessa tai Kiuruvedella.
Tiistaina on Kuopion Urheiluakatemian
kautta aamutreeni (mm. aitakdvelya,
aitahyppya ja sellaista) joko lisalmessa
tai Kiuruvedella. lllalla on submaksimaa-
lisia vetoja Kuopiossa tai Kiuruvedelld ja
keskiviikkona on lepo.

- Torstaina on aamubharjoitus, jossa
on muiden muassa keskivartalotreenia,
kuntopallon- ja kuulanheittoa lisalmes-
sa tai Kiuruvedella. lllalla on 4 x 3 x 300
metrid (tai 45 sekuntia) 60 prosentin
teholla juoksumatolla. Palautus vetojen
vilissa on kolme minuuttia ja sarjojen
valissa 10 minuuttia.

- Perjantaina on voimaharjoitus
Kiuruvedella. Lauantaina on aamulla 2 x
30 metrid muiden muassa kuopaisu- ja



saksausjuoksua ja sen jélkeen telineldh-
t6ja. lllalla on kuntopiiri, jossa on 3-4 x
12 liikkeen sarja, jossa tehdaan 10-15
toistoa per liike. Siind on kaikenlaista
askelkyykkyhypyista etunojapunner-
ruksiin. Palautus liikkeen jalkeen on mi-
nuutti ja yhden 12 liikkeen kierroksen
valissa on kolme minuuttia. Sunnuntai-
na on mm. pikku- ja vuorohyppyleitd,
vaihtokinkkaa ja sen jalkeen 3 x 5 x 100
metria (Kuopiossa), ja maanantaina
lepo ja tiistaina hieronta.

Mikda on lempiharjoituksesi?

- Tykkdan nopeusharjoituksista. Voima-
harjoituksetkin ovat ihan kivoja, samoin
aitahyppelyt ja kaikki rdjahtavat jutut.

Kuinka tarkkaan mietit ravinto-
asioita tai ydunien pituutta?

- Olen miettinyt ravintoa aika paljonkin,
syon terveellisesti, enkd oikeastaan

sy0 karkkeja. Sitd jotkut ihmettelevat.
Younet jadvat valitettavasti valille sinne
7 tuntiin, kun pitaa lahtea niin aikaisin
bussilla lisalmeen kouluun. Minun pitda
heréta silloin kuudelta tai aikaisemmin,
kun bussi lahtee seitsemalta ja koulu-
matka kestda suunnilleen tunnin. Jos
minulla on Akatemian aamutreenit,
saan nukkua vahdn pidempaan.

Millaisia tavoitteita sinulla on
ensi kesdlle?

- Tavoite on juosta kovaa. Kilpailuista
tarkeimmat ovat junioreiden MM-kilpai-
lut ja Ruotsi-ottelu... tai oikeastaan ihan
kaikki kilpailut.

Miten tulit aloittaneeksi pika-
juoksun?

- Olin jalkapalloharjoituksissa ja isan en-
tinen jalkapallon pelikaveri otti minulle
ajan 100 metrille. Se oli alle 13 sekuntia
ja han sanoi, etta kannattaisi kysya,
olisiko joku valmentaja. Isa soitti Tapani
Turuselle, joka oli pitanyt isélle juok-
suharjoituksia. Tapani kavi katsomassa
ja paasin niiden porukkaan. Jatkoin
sitten jalkapalloa vield vuoden, mutta
se jai, kun se alkoi kdyda raskaaksi ja
kun jalkapallo on aika raju laji. Siina voi
helposti loukkaantua.

Miké pikajuoksussa viehdttd?
- Tykkdan juoksemisesta. Siind on janni-
tystd ja se on haastavaa.

Seuraatko paljon urheilua?

- Seurasin jalkapalloa silloin kun pelasin,
mutta nykyisin seuraan vain yleisurhei-
lua.

Sano joku urheilusuoritus, joka
on jadnyt vahvasti mieleesi?

- Ehka se, kun Elaine Thompson voitti
Rio olympialaisissa vahan yllattaen 100
metrid. Kaikki odottivat Shelly-Ann
Fraser-Prycen voittavan ja sitten Usain
Boltin juoksut.

Paras neuvo jonka olet urhei-
luun liittyen saanut?

- Koskaan ei pida juosta kilpailua etu-
kateen, eli ei pida voittaa tai havita kil-
pailua omissa ajatuksissaan. Pitaa vain
keskittya juoksemaan kilpailu. Ja sekin,
ettd olet samanarvoinen kuin muutkin
kilpailussa. Ndma opin isdlta.

Kuva Hasse Sjogren

Mitd teet kilpailupdivénd, kun
valmistaudut juoksemaan?

- Olen yleensa sellainen, etta katselen
paljon ympdrilleni. Kisapdivind kuunte-
len musiikkia ja rauhoitan silld itseni ja
keskityn omaan suoritukseeni. Aamulla
kdyn véahan kavelemdssa ja herdttelen
lihakset.

Mika kiinnostaa urheilun ulko-
puolella?

- Musiikin kuuntelu. Kavereita on tosi
kiva tavata, mutta hirveasti ei ole aikaa
olla niiden kanssa, kun he asuvat kaikki
eri kaupungeissa.

Kun haluat rentoutua, mité teet?
- Kuuntelen musiikkia. Olen perheen
kanssa, kdyn ehka saunassa, hieronnas-
sa ja katsotaan elokuvia.

Lempileffa?
- Hirmu monta kertaa olen katsonut
Fast Girls -elokuvan.

Enté lempimusiikki?
- Ed Sheeran, Justin Bierber ja The
Weekend.

Mik kirja on tehnyt vaikutuksen?
- Harry Potter ja kirottu lapsi.

Lempiruoka ja juoma?
- Lohi ja ehka vesi. Sitd juon koko ajan,
ja lohi minun itseni tekemana.

Mitd et tekisi mistdén hinnasta?
- En ehka uisi kylmassa vedessa.

Mikd on mottosi?
- ASP, eli Aggression, Speed and Power.
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Kansainvalinen seurayhteistyo

PLANETARIy),
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Tampereen Pyrinnén yhteistyd Hampurin SV seuran kanssa tuo joka vuosi
20-30 hengen saksalaisryhmén Tampereen Junior Indoor Gamesiin.
Vastavuoroisesti Pyrinnon 13-15-vuotiaat juniorit vierailevat syksyisin
saksalaisseuran juniorikilpailussa Hampurissa.

rheilijavaihto  on  meille
tosi iso juttu. Nuoret saa-
vat kansainvilista kilpai-
lukokemusta,
saksalaiseen kulttuuriin ja
pddsevit luomaan ystdvyyssuhteita,
kertoo Tampereen Pyrinnén nuoriso-
valmennuspaillikké Pauliina Savijoki.

Pyrinnon ja HSV:in yhteisty6 on jat-
kunut jo yhdentoista vuoden ajan. Sa-
vijoen mukaan yhteistyon viehitys ei
ole vain siini, ettid se tuo mahdollisuu-
den kilpailla kansainvilisessd seurassa
ja toisessa maassa.

- Nuoret majoittuvat Saksassa sika-
ldisiin perheisiin. Suomessa saksalaiset
majoitetaan vastavuoroisesti meikaldi-
siin perheisiin. Naistd vierailuista on
syntynyt perheiden vilille pitkia ysta-
vyyssuhteita, Savijoki kertoo,

- Yhteen perheeseen menee aina 2-3
nuorta kerrallaan. Usein on niin, etti
perheet joiden luona vieraillaan Sak-
sassa, tulevat niiden nuorten vieraaksi

tutustuvat
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Suomessa.

Pyrinnoén nuorten timidn syksyn
reissu Hampuriin kesti torstaista maa-
nantaihin. Sen aikana juniorit ottivat
osaa 750 nuoren kansainviliseen kil-
pailuun, mutta ohjelmassa oli muuta-
kin.

- Kilpailujen lisdksi ohjelmaan kuu-
luu aina myos vierailu paikalliseen
kouluun, Savijoki sanoo.

Savijoen mukaan Hampurin mat-
kalle nuoria ei tarvitse erikseen hou-
kutella.

- Pdinvastoin. Monta kertaa on jou-
duttu miettimédan, pystytadnko kaikki
halukkaat ottamaan mukaan.

Tieto vaihtuu myos valmentajien
kesken
Pyrinnén ja HSV:n yhteistyo rikastut-

taa Savijoen mukaan myos valmenta-
jia ja ohjaajia, jotka majoittuivat vie-

railuilla kollegoidensa luona.

- Paljon keskustellaan valmentajien
ja ohjaajien kesken, millaista toimin-
taa kellakin on ja miten se on jirjes-
tetty. Kun yhteydenpito on jatkunut
pitkddn, puhe on myos aika rehellista,
Savijoki kiittelee.

Savijoki uskoo, ettd vuosien varrella
kumpikin osapuoli on oppinut toisil-
taan.

- Jarjestelmissd on selvid eroja var-
sinkin lasten ohjaamisessa. Heilld
ryhmit ovat isompia ja tekeminen
on pidempii leikinomaisempaa kuin
meilld. Sielld ei vield lapsena kokeilla
kaikkia lajeja, ja harjoituksia on vi-
hemmin kuin Suomessa.

- Se mika heilld toimii hyvin, on
valmentajien sitoutuminen seuraan.
Valmentajat ovat aktiivisesti mukana
seuran toiminnassa. Meilld on valmen-
tajissa hieman enemmain vaihtuvuutta,
vaikka on my0s yksittdisid valmenta-
jia, jotka ovat tosi aktiivisia.



Perjantaina 9.3.

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

T15: seivas, keihas

Lauantaina 10.3. klo 9.45 alkaen

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

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

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

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

P12: 60 m, pituus, kiekko

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

P10: 60 m, pituus, kuula

N17: 60 m finaali, 300 m aj, pituus

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

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

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

T12: 60 m, korkeus

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

T10: 60 m, kiekko, kuula

sunnuntaina 11.3. klo 9.45 alkaen

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

P14: 300 m, 60 m aj, pituus, keihas

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

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

P10: 1000 m, 60 m aj, keihas

T15: 300 m, 60 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, 4x100 m
T14: 300 m, 60 m aj, korkeus, 3-loikka, kuula, keihas
T13: 1000 m, 60 m aj, korkeus, keihas, 4x100 m
T12: 1000 m, 60 m aj, pituus, keihas

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

T10: 1000 m, 60 m aj, pituus

limoittautumismaksut ja paketit
A-passi 70 €

sisaltéaa: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala,

2 x [ammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin

B-passi 60 €
sisaltaa: koulumajoitus pe-la / la-su, 1 x aamupala,
2 x Iammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin

Huoltajapassi 45 €

sisaltaa: koulumajoitus pe-su,

2 x aamupala, 2 x lammin ruoka

Hotellipassi (rajoitettu era, kysy hintaa)

sisaltaa: hotellimajoitus pe-su (2-3 h huone),

2 x hotelliaamiainen, 2 x lammin ruoka (kisapaikalla),
osallistumisoikeus neljaan lajiin

Pelkat lajimaksut: 8 €/ laji
Viestijoukkuemaksu: 8 € / viestijoukkue

Joka kymmenes A-passi seuralle veloituksetta.

limoittautumiset

Sunnuntai 4.3.2017 klo 20.00 mennessa

netissa: www.kilpailukalenteri.fi

s-postilla: elisa.hakanen@pyrinto.fi

Passit seka ilmoittautumismaksut maksetaan

su 4.3. mennessa tilille TSOP FI86 5730 0820 094320

Osallistumisoikeus

Yhteensa nelja lajia + kaksi viestia. Henkilokohtaisissa lajeissa
on mahdollisuus osallistua vanhempaan sarjaan, mikali
kyseista lajia ei omasta ikaluokasta 16ydy. Viesteissa kilpaillaan
ainoastaan yhdessa sarjassa / paiva.

Tiedustelut
Paasihteeri: Elisa Hakanen 050 352 0982
elisa.hakanen@pyrinto.fi

TIIG nyt
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9.-11.3.2018

Indoor Games

Nuorten kansainvélinen
Tampere Junior Indoor Games
jarjestetddn vuonna 2018 jo 24. kerran.
Luvassa on jalleen suurenurheilujuhlan
tuntua, kun yli 1500 nuorta ottaa mittaa
toisistaan Tampereen Pirkkahallissa.

Nahdaan Tampereella!

http://tampereenpyrinto.fi/yleisurheilu/

f Seuraa TJIG:td facebookissa
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Arki tuo mukanaan kiireen ja evaat. Syksyn treenikauteen saa lisaa
virtaa oikeanlaisilla valipaloilla, jotka parhaimmillaan ovat paitsi

)h _ : ravitsevia-ja-hyvanmakuisia myds helposti saatavilla. Satunnaiset
= ™ i_ 2 herkkuhetket kuuluvat esimerkiksi kisojen jalkimaininkeihin, mutta
: =0 PR~ treenien ja kehittymisen kannalta arjen valipaloilla on valia.

Taman on huomannut my®s aituri Frida Hamalainen.

—

JOKAISELLA ATERIALLA JA VALIPALALLA
ON MERKITYS

AAMUPALALLA LOUNAS - PAIVAN PAIVALLINEN AUTTAA
ENERGIAA PAIVAAN  TARKEIN ATERIA PALAUTUMAAN

Nuoren urheilijan on hyva opetella Lounas on monipuolinen ja riittava, Syo paivallista ennen tai jalkeen
syomaan aamupala, koska sen avulla  kun muistat valita kaikkia urheilijan iltatreenien. Joka tapauksessa syo
jaksaa seka treenata etta opiskella. lautasmallin osia. Jos koululounas treenien jalkeen runsaampi ateria
Hyva aamupala sisaltaa urheilijan ei oikein maistu, jaksaminen viimeistaan tunnin kuluessa.
lautasmallin osat. Aamupalan treeneissa ja keskittyminen Tama jouduttaa palautumista.
tiedetaan myos hillitsevan oppitunneilla on heikkoa.

makeannalkaa, joka voi isked

iltapaivalla tai illalla.
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Frida Hamaildinen, 17, on har-
rastanut yleisurheilua ja teline-
voimistelua 8-vuotiaasta saakka.
Telinevoimistelu jdi 13-vuotiaa-
na, kun aitajuoksu vei nuoren ur-
heilijan mukanaan. Frida tietda,
ettd kehittymisen taustalla ovat
harjoittelun lisdksi riittdvd uni
seka ravinto.

Urheilevan lapsen ja nuoren
ruokavaliossa tulisi kiinnittdd
huomiota ei vain maukkaaseen
ja ravitsemukseltaan oikeanlai-
seen ruokaan, vaan myos ate-
riarytmiin. Hyvdn vireystilan
yllapitimiseksi  liikunnallisesti
aktiivisilla lapsilla ja nuorilla
ateriavalin tulisi olla 2-3 tuntia.
Energiavaje laskee vireystilaa ja
altistaa kiukulle, keskittymisvai-
keuksille sekd loukkaantumisille.

- Sy6n mielestini hyvin ja
saannollisesti, vahintidn viides-




KOULULAISTEN VALIPALAT

s

AAMIAINEN VALIPALA LOUNAS VALIPALA PAIVALLINEN ILTAPALA
7.00 9.30 11.00 14.00 17.00 20.00
| | | | | |
Evds muna- Vispikset tai Grahampiirakka
kinkkuruisleipa Vispipuuro kasvis tai liha
Evds-Wrapit

ti pdivdassd. Aamupalan saatan syoda
sekd ennen ettd jilkeen aamutreenien.
Koulussa syon aina lounaan ja pidin
evaitd mukana, Frida kertoo.

Terveelliset vilipalat noudattelevat
lautasmallia ja sisdltdvdt sopivassa
suhteessa kasviksia, hiilihydraattia ja
proteiinia. Tarkeintd on, ettd vilipala
on helposti saatavilla — niin se tulee
helposti my6s syotya.

Valipala ennen treenejd ja heti
niiden jdlkeen

Hyvi ravitsemus parantaa treenimoti-
vaatiota ja palautumisnopeutta. Tree-
neihin kannattaakin mennd tdydelld
energiavarastolla. Sopiva aika lounaal-
le tai paivilliselle on 2—4 tuntia ennen
treenejd, mutta joskus on vield syotiava
pieni vilipala ennen treenien alkamis-
ta. Etenkin juuri ennen treeneji nau-
tittavaksi vilipalaksi kannattaa valita
nopeasti sulavia viaharasvaisia ruokia,
kuten puuroja tai smoothieita.

- Jos treenit ovat aikaisin koulupai-
van jialkeen, syon useimmiten kotona
vilipalaksi leipda leikkeleilla, kurkulla
ja tomaatilla. Myos jugurtti ja hedel-
mat ovat hyvid vilipaloja. Juomaksi
juon yleensd maitoa, Frida kuvaa.

Heti treenien jdlkeen energiaa saa
helposti sokeroiduista maitotuotteista,
vihikuituisesta leivistid, smoothiesta,
hedelmi- ja marjasoseista ja tuoreista
tai kuivatuista hedelmisti. Palautumi-
sen kdynnistiville vilipalalle on oikea
ajoitus valittomasti treenin loputtua.
Tasta voi luistaa, jos urheilijanuori syo
pdivillisen tai iltapalan 30 minuutin
kuluessa treenin paittymisestd. Tree-
nin lopuksi on kuitenkin tirkeda juoda
kunnolla vetta.

- Useimmiten syon treenien jilkeen
vanhempieni tekemdd normaalia koti-
ruokaa. Lemppareitani ovat kanapasta
ja makaronilaatikko, pastaruuat ylei-
sesti. Syon my0s salaattia tai kurk-
kupaloja. Usein syon vield iltapalan,
yleensi taas leipaa, silla tykkaan ruis-
leividstd ja se tdyttddkin hyvin, Frida
kertoo.

Iltapalaksi ennen nukkumaanme-
noa on suositeltavaa nauttia myos
maitotuotteita, silli maidon proteiinit
edistivit lihasten palautumista levon
aikana.

Valipala tulee olla helposti
saatavaa ja syotavaa

Frida Himaldinen pitad vilipaloja hy-
vand keinona pitdd vireystilaa ja ener-
giatasoa ylli. Varmimmin niitd tulee
syotyd, jos maku miellyttda ja ne ovat
helposti saatavilla ja syotavissa. Monet
valitsevat ravitsevan vilipalan sijaan
suklaapatukan tai energiajuoman. Pa-

rempia valintoja olisivat esimerkiksi
hedelmait, vahasokerinen jugurtti, puu-
ro, voileipad tai riisipiirakka.

- Vilipalan pitaisi sdilya treenikas-
sissa useammankin tunnin. Suosin vi-
lipalapatukoita, pilttejd, ja esimerkiksi
banaania. Joskus viikonloppuisin her-
kuttelen irtokarkeilla tai saatan ostaa
suklaapatukan, mutta paidsdantoisesti
syon terveellisid vilipaloja, Frida ker-
too.

Valmiit vaihtoehdot ovat kitevid
liikkkuville lapsille ja nuorille. Saari-
oisen ja Suomen Urheiluliiton ravit-
semusyhteistyon osana Saarioinen on
ideoinut yhdessi Keski-Uudenmaan
Yleisurheilun sekd Tammelan Ryskeen
nuorten kanssa uudenlaisia vilipaloja.
Saarioisten valikoimasta 16ytyy muu-
tenkin hyvid vaihtoehtoja puurojen,
keittojen ja Vispisten lisdksi esimerkik-
si Saarioisten Evis-sarjasta.

Kun nuori jaksaa keskittya treenei-
hin, saa hin niisti mahdollisimman
paljon irti!

FRIDAN RUOKAPAIVAKIRJA

Aamupala: Leipad, margariinia, leikkele, tomaattia ja kurkkua

sekd juomaksi maitoa

Aamutreenit: treenijuomana vesi

Aamupala koulussa: Puuroa ja maitoa
Lounas: Koululounas, leipa ja maitoa
Valipala: Jugurtti, banaani tai leipd, juomaksi maitoa tai vetta

litatreenit: treenijuomana vesi

Paivallinen: Jauhelihapasta, salaattia, juomaksi maitoa
llitapala: | eipd, margariinia, leikkele, kurkkua, juomaksi maitoa
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Kuva Jyrki Repola

Kuva Anssi Mdkinen
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ina sanotaan, ettd yleisurheilusta
puuttuu kunnollinen jirjestelma
kykyjenetsintdin. Minusta Seur-
acup on mitd parhain viline uu-
sien kykyjen loytamiseksi, Aalto
$anoo.

- Kun jokaiseen cupin lajiin pitdd 16ytdd urhei-
lija, seuroissa ollaan joskus tiukan paikan edes-
sd, kun joukkueeseen kaivetaan yhtd tai kahta
puuttuvaa urheilijaa. Niitd etsitian vaikka kiven
alta.

Aalto muistuttaa, ettd hyvin usein tuon jouk-
kueesta uupuvan 1-2 urheilijan etsinnin tulok-
sena on yleisurheilun pariin saatu lahjakkuus
vaikkapa muiden lajien harrastajista. Ei myos-
kddn ole ainutkertaista, ettd Seuracupissa tehty
poikkeuksellinen lajikokeilu on johtanut oman
yleisurheilulajin l6ytymiseen.

- Jo joukkueiden yhteiset matkat ja joukkue-
kilpailun kaikkia kannustava henki ovat omiaan
kasvattamaan seurahenkei ja pitimddn nuoria
lajin parissa, Aalto sanoo.

Aalto: Sarjoja mietittava tulevaisuudessa
Seuracupia on jirjestetty vuodesta 1998, kuten
oheinen kaikkien aikojen voittajatilasto kertoo.
Ennen A, B- ja C-sarjoissa kilpailleet seurat mit-
televit nyt paremmuuksista kuntien asukasluvun
perusteella rakennetuissa Tera-, Giga-, Mega- ja
Kilo-sarjoissa.

- Suomen kuntarakenne on muuttunut voi-
makkaasti. Sitd on varmaan syytd miettid tule-
vaisuudessa, mika on oikea tapa laittaa seuroja
eri sarjoihin jatkossa. Kilpailuna Seuracup on
sdilyttdnyt ja jopa vahvistanut imuaan, Aalto
sanoo.

Yksi cupin vetovoimatekijoista 2000-luvun
puolivilin jdlkeen mukaan tullut cupfinalistien
kunniakierros Ruotsi-ottelussa silloin, kun kil-
pailu jérjestetdan Suomessa.

- Se tuli mukaan, koska haluttiin tarjota fi-
naalijoukkueilla elamys kisan paitteeksi ja se on
toiminut hienosti, Aalto muistelee.

Finalistit Tampereen Ruotsi-otteluun
Kesilla 2018 Seuracup alkaa tutusti piirikisoilla
kesdkuussa. Cup-kisa huipentuu 8 x 200 metrin
viestikisaan ja finaalijoukkueiden kunniakier-
rokseen Ruotsi-ottelussa, joka jarjestetiin Tam-
pereen Ratinan stadionilla 31.8.-1.9. 2018.

- My6s Seuracupin finaalit pyritddn jirjesta-
maan Tampereen seudulla, Aalto sanoo.

Seuracupiin odotetaan mukaan yli 200 seuraa.
Isompien paikkakuntien Tera-sarjassa mestaruutta
puolustaa Tampereen Pyrinto, Giga-sarjassa Lem-
padlin Kisa Yleisurheilu, Mega-sarjassa Pyhase-
ldn Urheilijat ja Kilo-sarjassa Pihtiputaan Tuisku.



Kuvat Anssi Mdkinen

=5 SEURACLP
Mestarit kautta aikojen

Vuosina 1998-2005 A-, B- ja C-sarjat (A-sarja alle 5000 as, B-sarja 5000-15000 as ja C-sarja yli 15000 as
Vuosina 2006-2017 Kilo-, Mega-, Giga- ja Tera-sarjat (Kilo alle 5000 as, Mega 5000-10000 as, Giga yli
10000-25000 as ja Tera yli 25000 as)

1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005

2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017

Lappajarven Veikot
Lappajérven Veikot
Lappajérven Veikot
Kaustisen Pohjan-Veikot
Kaustisen Pohjan-Veikot
Lappajdrven Veikot
Kaustisen Pohjan-Veikot
Kaustisen Pohjan-Veikot

KILO

Kaustisen Pohjan-Veikot
Kalvidn Tarmo

Kaustisen Pohjan-Veikot
Lappajdrven Veikot
Lappajdrven Veikot
Larsmo IF

Larsmo IF

Larsmo IF

Kaustisen Pohjan-Veikot
Lappajdrven Veikot
Kaustisen Pohjan-Veikot
Pihtiputaan Tuisku

Kankaanpaan seudun Leisku
Pyhéaseldn Urheilijat
Pyhéaseldn Urheilijat
Pyhéaseldn Urheilijat
Nurmon Urheilijat-99
Nurmon Urheilijat-99
Nurmon Urheilijat-99
Nurmon Urheilijat-99

MEGA

Pyhaseldn Urheilijat
Pyhaseldn Urheilijat
Pyhaseldn Urheilijat
Noormarkun Nopsa
Noormarkun Nopsa
Pyhaselan Urheilijat
Noormarkun Nopsa
Sjundea IF

Noormarkun Nopsa
Pyhaselan Urheilijat
Pyhaselan Urheilijat
Pyhaselan Urheilijat

Tampereen Pyrint6
Tampereen Pyrintd
Turun Urheiluliitto
Turun Urheiluliitto
Turun Urheiluliitto
Turun Urheiluliitto
Turun Urheiluliitto
Helsingin Kisa-Veikot

(c][c].

Nurmon Urheilijat-99
Nurmon Urheilijat-99

IF Sibbo-Vargarna

Liedon Parma

Raision Kuula

Lempaalan Kisa Yleisurheilu
Raision Kuula

Lempaalan Kisa Yleisurheilu
Lempaalan Kisa Yleisurheilu
Lempaalan Kisa Yleisurheilu
Lempaalan Kisa Yleisurheilu
Lempaalan Kisa Yleisurheilu

TERA

Oulun Pyrinto

Helsingin Kisa-Veikot
Oulun Pyrinto

Helsingin Kisa-Veikot
Helsingin Kisa-Veikot
Espoon Tapiot

Tampereen Pyrinto
Jyvaskyldn Kenttaurheilijat
Jyvaskyldn Kenttaurheilijat
Jyvaskyldn Kenttaurheilijat
Tampereen Pyrinto
Tampereen Pyrinto
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SiiPon Tahdet
piristavat
Siilinjarvella

Siilinjéirven yleisurheilukenttd on Téhdet-ryhmdén
nuorille paikka, jossa hymy irtoaa helposti.

Siilinjarven Ponnistus on yleisurheiluseura, jonka tdman
hetken menestyksekkdin urheilija on kaksinkertainen
keihd@nheiton paralympiamitalisti Marjaana Heikkinen.
Hieman Heikkisen inspiroimana SiiPoon perustettiin alku-
vuodesta Tadhdet-niminen soveltavan yleisurheilun ryhmd,
joka on suunnattu erityistd tukea tarvitseville lapsille.

Spurtti News 2/2017
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iilinjarvi on reilun 20 000

asukkaan kunta, eiki Sii-

Pon erityisryhmain ole

luonnollisista syistd suun-

tautunut varsinaista osallis-

tujaryntdystd. Mukana on

nyt kuitenkin seitseman lasta ja ryhma

on otettu hienosti mukaan osaksi Sii-
Pon seurakulttuuria.

- Ryhmildisemme osallistuivat ke-

sian aikana kolmesti Silja Line -seu-



rakisoihin, ja ne olivat hienoja koke-
muksia heille. Samalla se on ollut myos
upeaa nihda koko seuralle, kuinka
yleisurheilu ja kilpaileminen sopivat
kaikille rajoituksista huolimatta, sa-
noo Tahdet-ryhmai vetdva Siilinjarven
kunnan erityisliikunnanohjaaja Tanja
Korhonen.

Soveltavan yleisurheilun ryhma toi-
mii mainiona esimerkkini kunnan ja
urheiluseuran vilisestd yhteistyosta.
Tihdet on SiiPon alaista toimintaa,
jolle seura tarjoaa puitteet. Korhonen
kunnan tyontekijand on hoitanut ryh-
man ohjaamisen avustajanaan viitto-
makielen ohjaajaopiskeilija Pdivi Ve-
homaki.

Siilinjarvelld, eika itse asiassa ldhi-
alueen isommassa keskuksessa Kuo-
piossakaan ole loputtomasti urhei-
lu- ja litkkuntatarjontaa vammaisille ja
erityistd tukea tarvitseville liikkujille,
joten esimerkit onnistuneesta yhteis-
tyostd ovat tarpeen.

SiiPon Tihdet-ryhmin diagnoosi-
kirjo on laaja, joten Tanja Korhosen

Teksti Lauri Jaakkola
Kuvat Tanja Korhonen, Carita Tervonen

Erityisryhmadldiset saivat kesén aikana numerolapun rintaansa Silja Line -seurakisoissa.

ammattitaito soveltamisessa on padis-
Syt testiin.

- Ryhmaistd 16ytyy mm. nikévam-
mainen lapsi, pyorituolilla liikkuva
lapsi, sydinlapsi, kuulovammainen
lapsi ja cp-vammainen lapsi, Korhonen
luettelee.

Yksi ryhmiliisisti on 12-vuotias
Elias, joka osallistui vuonna 2016
VAU:n Valtti-ohjelmaan, jossa lapsille
ja nuorille etsitddn lilkuntaharrastusta

Elias on harrastanut yleisurheilua Valttinsa Caritan avustuksella.

henkilokohtaisen
eli Valtin avulla.
Eliaksen Valtti, fysioterapeuttiopis-
kelija Carita Tervonen teki Eliakseen
ja hdnen vanhempiinsa niin hyvin vai-
kutuksen, ettd vanhemmat palkkasivat
hdnet ohjelman paityttyd Eliaksen
vapaa-ajan avustajaksi.
Valtti-ohjelman avulla ennen vi-

liilkunnanohjaajan

hanlaisesti liikkunut nikévammainen
Elias oli innostunut jo useammasta la-
jista, joten osallistuminen uunituoree-
seen SiiPon soveltavan yleisurheilun
ryhmain oli luonteva jatke tille.

- Tanja Korhonen oli ollut veti-
massid erityisliikuntakerhoa Eliaksen
koululla ja tieto SiiPon ryhmaista tuli
koululle Tanjan kautta, kertoo Eliak-
sen aiti Terhi Monkkonen.

Valtti-Carita on kdynyt Eliaksen
kanssa yleisurheilukoulussa sekd ke-
sin seurakisoissa. Hinestd on ollut
apua paitsi tietysti Eliakselle myos
Korhoselle ja muille ryhmin vetijille.

- Eliaksella on kisoista tullut kotiin-
tuomisiksi yksi kultamitali, nelja hope-
aa ja yksi pronssi, mainitsee Terhi-aiti
ylpeytta hehkuen.

Kesin aikana Elias myos pyordili
ja kavi kylmistd keleistd huolimatta
Caritan kanssa uimassa. Perheen kans-
sa hdan on liikkunut paljon metsissa.
Aiti kehuukin, ettd liikunnallisuuden
kohentumisen myota Elias liikkuu jo
kohtuullisen hyvin helpohkossa met-
simaastossa. Yleisurheilu oikeine ki-
soineen oli kuitenkin Eliaksen kesin
ykkosjuttu.

- Ehka keihdanheitto on hauskinta,
kun siina saa heittdd. Mutta kaikki on
mukavia lajeja, Elias toteaa.
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Pitkki . pora

www.piikkijapora.fi

Muottikadun Huolto

Muottikatu 5, 05830 Hyvinkaa
p. 019-419 346

Euroreifen

Helsinki
p. 050-550 2959
www.euroreifen.fi

E 21 Solutions Oy

Helsinki
www.e21 i

Rakennusliike
Purmonen
Joensuu

Rakennuspelti Suikkanen Oy
Voimakaari 17, ovi 1
JOUTSENO
Puh. 050 304 4782

Haminan Jatehuolto Oy
www.haminanjatehuolto.fi

AUTOKOULU FREEROAD

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

Sahko6tyo Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A, 96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

Vammalan Osamyynti Oy

Paakkosentie 12, 38200 SASTAMALA
p. 03-514 1766

www.osamyynti.com

Keanic oy

www.keanic.fi

Sakylan
Sora-Pojat Oy

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

Virmetal

Torpanméentie 10
25500 PERNIO
puh. 040 8237569

LKV Kiinteistovalitys ja

Tilipalvelu Pietilainen Oy

Torikatu 5, 18100 Heinola
www.pietilainenoy.fi

Oy K-O Johansson Ab

Helsingintie 1107 (Porvoo), 06830 kulloonkyla

-puh. 019-652 172, fax 652 672

-15 - 50 paikkaiset turistibussit

-turistbussar med 15-50 platser
www.kojohansson.fi

Konehuolto A. Uotila

SOMERO
www.konehuoltouotila.syhi.fi

Metsaurakointi
Kari Olkkonen Oy

Omakotitie 13, 19600 Hartola
puh. 0400 120 695

Veljekset Saarinen Oy
SUURIMAA

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

ASENNUSPALVELU
Jii ASSA
Norppatie 11, 01480 Vantaa
P. 050 3844 220

IT-Palvelu Oy Finland

Hameentie 2, 13200 Hameenlinna
P. 03-619 6000

NAL Asunnot Oy
Helsinki

HAMEENLINNAN
OSUUSMEIJERI

Kuhmon Rengas Oy

kuhmonrengas.fi

Jatehuolto E.Parkkinen
Anjalankoski

Autoilija M. Kerminen
Riihimaki
P. 0400 485 164

Master Kuivaus Oy

Kivenlahdenkatu 3, 02320 Espoo
p. 040 622 437, 09-8196 3554
www.masterkuivaus.fi

AK-RAUDOITUS OY

Autokoulu Oiva
Virkkalantie 12-16 B, 08700 Lohja

Vihdin Kino
-uudet elokuvat, lahella sinua-
Vihti KK, Riihitie 2

Myllymé&entie 32,
16730 Kutajarvi
p. 0400-840340

MANTSALA p. 040 594 5599
www.autokoulu-oiva.fi puh.040 707 9542, www.vihdinkino.fi
Kylmé&huolto Tammelin Oy Jaran APPARAN AUTOHUOLTO OY
Tuomitie 22, 15560 Nastola : .
. y Eino Leinon katu 32
e osieios s ooz | | Kasvatuskanala Oy
“Myymélin kylmalaitteet Sastamala P. 0400 555 050
ARI SIIVONEN Ita-Suomen Hautauspalvelu Ari Lumme

Turvapalvelu Oy
Tuomitie 4, 81700
www.itasuomenturvapalvelu.fi

Seunalantie 25, 04200 Kerava
www.hautauspalveluarilumme.fi

L & | Puutuote Ky

Teollisuustie 55
01800 Klaukkala

Tukea
Junioreille!

SOTKAMON
4+ PORAKAIVO

www.sotkamonporakaivo.fi

p. 09-879 4958




Kelan Pojat Ay Arokivi O Talohuolto
Kurvisentie 134 A, 93760 Murtovaara rokivi Uy K. Tahvanainen Ky
Puh. 040 5494 061 Varkaus Melatie 11 A 10, 80160 Joensuu
Tieliikenteen tavarankuljetukset www.talohuoltotahvanainen.com
Hameenlinnan Seudun

Alanevan Rakenne Ky Rakennuslaskenta
Opiskelija PERASEINAJOKI Rautalahti Oy
Asuntosaatio www.alaneva.fi Imatra
Kotkan Levytyo Oy Kai\ipriu_r%kointi Tyopalvelu
, Ivari Oy Vahamartti Juha
SeppOIantle 5, 48230 KOtka livarinméaentie 22, 49900 Virolahti Rastaankaari 14, 16300 Orimattila
www.kotkanlevytyo.fi p. 0400-652 328, Aki: 040-5655 748 p. 050-3739754
Loimaan K Im Rautjirven
kunta
Se u d u n y Maailmanmestareiden
-m ] m-m kunta
Ymparisto- er|s ys y
Simpeleentie 12
huolto Oy Lappeenranta oo eaest,
www.jatehuolto.com www.kylmaeristys.fi www.rautjarvifi

Lipsanen Soraliike Enzymes
. Erik
Yhtiot || winqvist Ky
Po rI Www.so-rraulitijlfg\i\?inqvist.fi Tykklmaent:/i\jv\slvﬁozslii() 0 Rajamaki

R_autia_ INDUTC')RBI -O'LEXTIL
Korpisaari Oy

Kumitehtaankatu 5,
Yrittajantie 10, 01800 Klaukkala

www.rautia.fi/nurmijarvi Taipalsaaren ku nta :40226:7'1%'?8‘,:0
www.taipalsaari.fi ]
] Porvoon
LANsivAnTAAN || L@Ppeenrannan suomalainen
TENNISKESKUS oY | | Rakennuslasi Ky | | “cayrakunta
p.:.09-854 Q404 . Kaakkoiskaari 1 Lundinkatu 5, PL 140
www.varistontenniskeskus.fi 53500 Lappeenranta 06101 Porvoo
.

Valtimon
KYMEN:.I_\AKSON Sah kO tyO Oy

Monipuolinen sahkdasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

koti

PIENVARASTEOT
www.kymenlaaksonjate.fi

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi




JR-Osa Oy

Peralantie 32
05450 Nukari

Pohjois-Karjalan Sahko Oy
RantakatuW%\Sla\;v%(l)(L Of(l) Joensuu

Kaivuupalvelu Finer Oy
040 5807199, www.kaivuupalvelu. fi
ville.finer@kaivuupalvelu.fi
-Maanrakennusty6t - Pohja ja kaivuuty6t
-Louhinta

LiCon-AT Oy
Espoo - Hyvinkaé - Tampere
Puh. 044 7551000
www.licon-at.fi
-Ulko- ja urheiluvalaistuksen suunnittelu

A-Lattiat Nahls

Vaasa
www.a-lattiat.fi

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

Keski-Uudenmaan
limastointi Oy
Kerava
P. 0440 789 622

Tmi Marja-Leena Kohonen
Riuttantie 123
11910 Riihimaki
P. 019-723 822

Kirvesmiespalvelut
O. Lipidinen
Kaunolantie 3, 08700 Virkkala
P. 0400 656 585
kirvesmiespalvelut@gmail.com

Someron
Terastyo Ky
P. 0400 535 559

Kuljetus Haapasalo Oy

Jokela
p: 0400-418 008

MIES JA KONE OY
Ylilahdentie 11
40580 Jyvaskyla
P. 0400 547 549

Kiinteistomaailma
Klaukkala
Kauppakeskus Viiri
p: 040-840 4858

PPT-FILTER

Jamin Jalostamm malaisest
Scanhall Oy Ab | | Kausalan Laskenta Oy T ——
Kokkola Lahteenkatu 2, 47400 Kausala v Jja makkarat
) puh. 05-3261766 ARCipaivi www.rahtipalvi.fi
www.scanhall.fi kausalanlaskenta.suominen@gmail.com
PuuonoA_ut_oht_JoIto Ay Tili-Eliisa Ky Jérvenpéin
ppipojankuja 8 Levasentie 23

70110 KUOPIO
Puh. 017-282 2460

70780 KUOPIO
Puh. 044 368 6440

Rakennustaito Oy

IV-Maalaus&Kunnostus
Ismo Virolainen

- Maalaustyét, - Tapetointi ja
laatoitukset, -Rakennussaneeraus
-Markatilasertifikaatti.
LOHJA
040-516 5590

Osmon
Pienkone Oy

Karjalankatu 6
45130 Kouvola
P. 0400-674 810

AriTalo
Ky

S. Rinne
Siivous- ja saneeraus

Puh. 040 5350416

F-Suotimet
Oy

accon$

SUURSAKIT/ STORSACKAR

Han ko LOi ma.a . infedfseconsuamif - waw. suursaskicajs fi
www.fsuotimet.fi
Leistin Leipomo Porin
Vanha Sutelantie 47, HAM gﬂﬂne oy P U Utu Ote Oy

48400 KOTKA
p. 05 - 260 1040

rengasalan maahantuoniia jo 40 vuotia
www. hamre.fi

Puh. 0400-597 529
www.porinpuutuote.fi




PAJULAHTI CROSS
COUNTRY CARNIVAL

Pajulahti Olympic Training Center 28.-29.10.2017

Suomen Urheiluliitto (SUL) ja Pajulahti ker&a koko juoksuperheen yhteen
lokakuun maastojuoksuviikonloppuun Lahteen. Tule, osallistu ja tapaa
juoksuystavasi ja -idolisi samassa tapahtumassa. Loydat varmasti tuoreimmat
vinkit harjoitteluusi Suomen huipulta, itsellesi ja koko perheelle, tasosta
riippumatta.

Pajulahti Cross Country Carnival tarjoaa aivan uudenlaisen, yhteiséllisen
juoksukokemuksen. Kilpailukeskus on taysin uniikilla tavalla rakennettu
Pajulahti-Halliin ja maastoon sen |&hiympaéristdssa! Tapahtumassa kohtaavat
juoksun eliitti, juniorit eri lajien yhteistydssa ja jokainen kunnostaan
kiinnostunut.

KUNTO JA YRITYS
PajuFest ja PajuFest Camp

ELITTI JUNIOR
Maastojuoksu-karnevaalit

Annemari Elite Race

lauantai 28.10.2017 lauantai 28.10.2017 lauantai 28.10.2017

0 huippujuoksijavierailut . Junior Race P/T9 1,5km, P/T1 . PajuFestissa juostaan tai kavellaan
. valmentajatapaamiset 1,5km, P/ T13 2,5km, P/T15 4,0km tyoyhteison, asiakkaiden tai

+  sponsoritapaamiset «  Maastojuoksukarnevaalileiri la-ti kaveriporukan muodostamalla

- suomalaisille kisa on reitti 28.-3110. joukkueella rento 5 x 4,2km

puolimaratonviesti

PM- ja EM-maastohin tai
peruskuntokauden testikisa

- Annemari Kiekara (os. Sandell)
on Pajulahdessa harjoitellut
maastojuoksun naisten MM-
pronssimitalisti. EM-maastoista
h&anelld on kultaa, hopeaa ja
pronssia

sunnuntai 29.10.2017
. Annemari Elite Race

. Miehet 10,0km, Naiset 6,5km
. M17/M19 6,5km, N17/N19 4,0km

sunnuntai 29.10.2017

Maastojuoksuviesti 6 x 1,5km
P11/T11/P13/T13/P15/T15 ja
sekajoukkueet
Maastojuoksuviesti on juoksijoille
ja koko seuran yleisurheilijoille
sopiva maastojuoksuviesti
maasto- ja peruskuntokauden
huipennuksena.

Kutsumme mukaan my6s muiden
lajien juniorit, peruskuntokauden
teemalla, karnevaalihengessa!
Viikonloppuna myds Annemarin
Ylamaki -testikisal
Maastojuoksukarnevaalileiri (11v.-
aikuiset) jatkuu tiistaihin 31.10.

Viestin jalkeen yhteinen illanvietto
saunoen ja hyvasta ruuasta
nauttien. lllanvietossa keikalla
Konsta Hietanen

Viikonloppu jatkuu PajuFest
Campina, jossa nautitaan
treenista hyvalla fiiliksella ja
saadaan asiantuntijatukea omaan
liikkumiseen. Huvin ja urheilun
vuoksil

sunnuntai 29.10.2017

Aikuismaastot
M/N30/35/40/45/50/55/60/65
6,5km

Treenisunnuntai: juoksutekniikka-
klinikka, luentoja, ja testaus

b Pajulahti

tel. 03 885 511

Pajulahti Olympic Training Center
Pajulahdentie 167, FIN-15560 Nastola

www.pajulahti.com



31.8.-1.9.2018 Ratinan stadion, Tampere
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