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Esittelyssa Spurtti News seuran harjortuksissa:

Tampereen nuorten Janakkalan Janalla Maskun Kataja:
MM-kisojen tahdet hyva syke Hikea j ja hyvaa Iappaa
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Pddkirjoitus

Koe, kehity ja kilpaile

Mita kilpaileminen opettaa:

+ Oman kehittymisen seurantaa

« Tavoitteellisuutta

« Paamaaratietoista toimintaa

« Tunteiden kasittelemistd (voiton riemu, pettymyksen tunne, jannitys)
« Sosiaalisuutta

Oman seuran tai lahipaikkakuntien seurakisoissa opetellaan kilpailemaan turvallisessa ja kannustavassa
ymparistossa. Esimerkkind YAG, Lajikarnevaalit, Seuracup ja Hese-kisat tarjoavat mahdollisuuden yhtei-
seen tekemiseen yhdessa kavereiden kanssa ja luovat yhteiset muistot, joihin on kiva palata mydhem-
min.

Tulevana kesana kotimaan karkitapahtumista IAAF World U20 Championships Tampere 2018, Kalevan Ki-
sat Jyvaskyldssa ja Ruotsi-ottelu Tampereella tarjoaa mahdollisuuden fanittamiseen, esikuvien seuraami-
seen kilpailutilanteissa sekd ennen etta jélkeen kisan. Voit oppia kilpailukdyttaytymisestd, positiivisesta
julkisuuskuvasta ja tunteiden - ilojen ja pettymysten - kasittelemisesta.

Ohjaajien, valmentajien, huoltajien ja kaikkien meidan taustalla olevien henkildiden tehtévana on tukea,
kannustaa, opettaa nauttimaan kilpailuhetkista ja tekemisestd yhdessa seurakavereiden kanssa.

Rohkaisen teita kaikkia kilpailemaan eri kokoisissa ja tasoisissa kilpailuissa ja lajeissa. Uskalla my6s pyytda

tukea tilanteissa, jossa koet itsesi epavarmaksi.

Kisataan hymyssa suin!
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Ritva Immonen
nuorisopddillikkd
Suomen Urheiluliitto

S I
purttl Lehti ilmestyy 2 kertaa vuodessa
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Paatoimittaja Ritva Immonen, ritva.immonen@sul.fi, 0400 670 033
Toimituspaallikko Tapio Nevalainen

Taitto ja ulkoasu Erja Lehto / Mainospiste Erja Lehto
Kannen kuva Anssi Makinen

Julkaisija Suomen Urheiluliitto ry, Valimotie 10, 00380 Helsinki
Kustantaja Track & Field Finland Oy, Valimotie 10, 00380 Helsinki
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Media X-Pertti Oy
Asemanaukio 7, 04200 Kerava
PL61,04201 Kerava

puh. (09) 8566 4500
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Painopaikka Grano

www.yleisurheilu.fi

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

Spurtin jakelu

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

Lehti postitetaan SUL:n
lisenssirekisterin osoitteistolla.
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EYOF-mestari Kivisesta Vuoden nuori
yleisurheilija
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Moukarilupaukset huippuopissa
Tampereella

Joko luokkasi on mukana Hese-kisassa?
Kevéan ja kesén kisoja ja tapahtumia
Miten elda ja treenaa Jessica Kahara?
Tulevat supertahdet Tampereen Ratinassa
Nain me treenataan: Maskun Kataja

N&in me treenataan: Janakkalan Jana
Tuleva téhti: Riku lllukka

Nukutko tarpeeksi?

YAG palaa Espooseen

Oppia, kilpailuja ja kavereita
lajikarnevaaleilta
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Mukava, ettd onnistuin kaikissa isommissa kisoissa. Aika nappiin se
meni, Julia Kivinen kertailee viime kesin kilpailukautta.
Kaustisen Pohjan-Veikkojen lahjakkuus voitti moukarinheiton Nuor-
ten olympiafestivaaleilla Unkarin Gyorissid ja nuorten Ruotsi-ottelus-
sa sekd oman ikiluokkansa Suomen mestaruuden.
Syksylla toteutetussa Spurtti News -lehden danestyksessa Kivi-
nen, 16, voitti Vuoden nuori yleisurheilija -tittelin. Hin kokosi
269 dantd ja kukisti tapdrasti toiseksi sijoittuneen sprintteri Sa-
muel Purolan.

Seuraavat sijat menivit keihdanheiton EYOF-mestari Topias
Laineelle ja hienon kauden hypinneelle seivishyppddja Saga
Anderssonille.

- Hieno juttu. Kaikki nuo mukana olleet urheilijat olivat
tehneet kesilld todella hyvii tuloksia, Kivinen totesi tittelista.

Tanssi kakkosharrastuksena
Mainioon tuloskuntoon virittyi Kivinenkin viime kesina. Hin
heitti Tisalmessa junioreiden SM-kisoissa 3-kiloisella moukarilla
ennitykseen 66,71. Se vei hidnet 17-vuotiaiden kaikkien aikojen
tilastossa kolmanneksi.
Siskoaan valmentavan Joonas Kivisen on helppo nimeta Julian vah-
vuudet urheilijana ja heittdjana.
- Monipuolinen liikuntatausta, ja jos puhtaasti moukarinheittoa ajat-
telee, vahvuudet ovat taitopuolella. Julia on nopea. Pyorimisliike tulee
hinelle luonnostaan. Julia pitda kilpailutilanteesta, on tunnollinen har-
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joittelija ja on vield pysynyt terveeni, Joonas Kivinen sanoo.

Veli kuvaa Juliaa elimintapaliikkujaksi, joka on pelannut
jalkapalloa, hiihtanyt, kilpaillut seivishyppya ja kivelya lu-
kuun ottamatta kaikissa yleisurheilulajeissa ja pitaa edelleen
kakkosharrastuksenaan tanssia.

- Tanssin aloitin uudelleen hiljattain. Harrastin sitd aiem-
min ja kaipasin siti. Mukana on showtanssia, hip hopia ja
nykytanssia, Kivinen sanoo.

Aamutreenit ainakin kahdesti viikossa
Moukarinheitto on ollut Kivisen piilaji viime ja toissa kau-
den. Than joka paikassa moukarinheiton harrastaminen ei
ole helppoa, mutta Kaustisella on. Tarjolla on sisdheitto-
paikka ja talvisin lammitetty ulkorinki seka rutkasti tieto-
taitoa ja kesdisin viela lajikarnevaalit.

Kivisen mukaan moukari valikoitui omaksi lajiksi luon-
nostaan.

- Se on aina ollut minulle helppoa, ja se on mukavaa, kun
on tullut tulosta, Kivinen sanoo.

Ensi kesdni tavoitteita ovat padsy 17-vuotiaiden EM-ki-
soihin Unkarin Gyoriin ja ennityksen parantaminen.

- Mitddn tarkkaa tulostavoitetta en tykkaa laittaa, kun-
han saan tasoa ylemmaksi.

Kivisen pdivit Kaustisella tdytyvit lukio-opinnoista ja

INGMAN

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Hasse Sjogren

harjoittelusta.

- Lukiota kdyn neljdssd vuodessa. Se helpottaa niin, ettd
saan hyvin tehtya harjoituksia. Koulun puolesta on kahtena
aamuna viikossa mahdollisuus aamuharjoituksen tekemi-
seen. Kahden harjoituksen paivid tulee tehtyi joskus myos
viikonloppuisin, Kivinen kertoo.

- Vapaa-ajalla tykkidin olla kavereiden kanssa.

Korpela esikuvana

Omat vahvuudet ja kehityskohteet moukarinheitossa ovat
tiedossa, ja niistd Julia on samaa mieltd valmentajaveljensa
Joonaksen kanssa.

- Vaikka tidssd vaiheessa talvea tekniikan kanssa on vie-
1a tekemistd niden, ettd heitossa nopeus ja tekniikka ovat
minun vahvuuksiani. Voimatasoa pitda vield kesida kohden
nostaa, Kivinen sanoo.

Yksi kevittalven kohokohdista Kiviselle oli pddsy mu-
kaan moukarinheiton maajoukkueleirille.

- Mukava, kun pdasi nakemidn, mitd isommat tekee, Ki-
vinen sanoo.

Kotimaan maajoukkueesta 16ytyy myds nuoren heittdjan
esikuva.

- Se on Merja Korpela. Merja on aina heittinyt tasaisesti
pitkille. Siind on tekemist, ettd pystyisin itse joskus samaan.

ARVAA MITA JAATELOITA
SAA YOUTH ATHLETIC
- GAMES -TAPAHTUMASSA
KESAKUUSSA?

INGMAN-JAATELOITA

TIETYSTI!

HYMYN
RESEPT]
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Moukarilupaukset
huippuopissa
Tampereella

Yldkoululeiritys tarjoaa toimivan lisimausteen nuorten valmennukseen.
Spurtti News seurasi Tampereella Kalle Lehmusvuoren vetamad mouka-
rinheittdjien leiritystd, joka toteutettiin yhdessd judonuorten kanssa.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Anssi Makinen

eljan pdivin rupeama

tarjosi leirildisille tietoa

ja taitoa niin mouka-

rinheitosta kuin asian-

tuntijoiden neuvoja ela-

manhallinnasta ja fyysi-
sestd harjoittelusta.

- Tekniikkaneuvot moukarinheit-
toon liittyen olivat kivoja, samoin lu-
ennot. Leiriltd sai inspiraatiota, kuinka
pitdd elda urheilijan elimiai, totesi IK
Falkenin Carolina Grané.

- Juuri nuo asiat, miten pitdd syo-
d4, leviti ja miten harjoitella antoivat
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minulle paljon, toisen polven heittdja
hehkutti.

Urheilijan elimidn liittyvissd luen-
noissa kaytiin lapi huoltavaa ja palaut-
tavaa harjoittelua, urheiluvammojen
ennaltaehkaisyd, ravintoa ja urheilijan
psyykkisia taitoja.

Vankkaa asiaa tarjottiin my0s fyysi-
sestd valmennuksesta. Ex-seitsenotteli-
ja ja kokenut valmentaja Tiia Hautala
perehdytti leirildisid nopeuden harjoit-
tamiseen. Painonnoston Suomen mes-
tari ja valmentaja Jenni Puputti opasti,
kuinka levytangoilla tehddan harjoi-

tukset turvallisesti ja oikein.

Tampereen leiri toteutettiin yhdessd
judokoiden kanssa. Yhteistreeneissa
opiskeltiin muiden muassa kehonhal-
lintaa.

Kurri: Tehtiin kovaa mutta
rennosti

Nakkilan Vireen nuori moukarimies
Manu Kurri, 15, on syksystd ldhtien
ollut lajin kotimaisen kirkinimen Tuo-
mas Seppisen valmennuksessa. Tam-
pereen leirille Kurri tuli uteliaana ja
jatti sen tyytyviisena.

- Kuulin ylikoululei-
rityksesta kesand
moukarikarnevaaleilla.
Ajattelin, ettd olisi kiva
tulla katsomaan, millaista
taalld on. Olen ollut pii-
rileirityksessd, joten tiesin
vahian mita odottaa, mutta
leiri tim4 leiri oli pidempi,
Kurri sanoo.

- Tehtiin kovaa, mutta
rennosti. Oli hyvd poruk-
ka, valmentaja ja ilmapii-
ri. Sain mielestini hyvaa
oppia moukarinheiton
pyoriahdykseen ja puntin-
nostotekniikkaan.  Myos
fysiikkatreeneissa tuli uut-
ta asiaa.

viime
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eturivi kuvassa vasemmalta:

Elmeri Eskola, Carolina Grané

Paldanius: Paljon oppi uutta
Tyytyvaisend leirilta lihti myos
lisalmen Visaa edustava Tia-Maria
Paldanius.

- Sain paljon uutta oppia, jota
en valttdmatta olisi saanut kotona.
Opin esimerkiksi heittotekniikkaa
ja pyordhtamistd, kuinka kadet hei-
tossa menevit, ja ettei pidd vetdd
olkapéalld, hiihtolomaviikon lei-

Yidkoululeiritysryhmd Pirkkahallissa: takarivi kuvasta vasem-
malta: Silia Kosonen, Kalle Lehmusvuori, Tia-Maria Paldanius

Marika Virtanen, Manu Kurri, edessd maassa Lara Ldngstrém,

rilld viettinyt Paldanius.

Vaikka leirin paiviaohjelma oli
tiukka, se ei ollut pelkkdid puurta-
mista.

- Oli ihan mahtavaa, kun piisi
treenaamaan kavereiden kanssa ja oppi
uutta. Tulen ilman muuta uudelleen.

Eri lajien yldkoululeiritystd toteu-
tetaanurheiluakatemioiden, lajiliitto-
jen ja urheiluopistojen yhteistyona.




Kevaan ja kescn kisoja ja tapahtumia 2018

Joko luokkasi on mukana Hese-Kisassa?

Kaipaako luokkasi keviille urheilul- Toiminta alkaa piirikisoilla huhti-
lista haastetta? Vield ehtii mukaan  toukokuussa ja huipentuu parhaiden
5.-6.-luokille tarkoitettuun yleisurhei-  joukkueiden osalta finaaliin Tampe-
lun valtakunnalliseen Hese-kisaan. reella Pyynikin urheilukentalld 22.

toukokuuta. Joillakin paikkakun-
nilla piirikisoja saattaa edeltdd
koulu- tai paikkakuntakohtainen
karsintakilpailu.
Hesa-kisa on koko luokan yhtei-
nen ponnistus.
- Paremmuuksista mitelldan 12
urheilijan joukkueissa, joissa on
kuusi tyttod, kuusi poikaa ja kaksi
vaihtojdsenti kierrosviestiin, mut-
ta koko luokka tarvitaan mukaan
kannustamaan, sanoo Suomen
Urheiluliiton (SUL) nuorisopaal-
likko Ritva Immonen.
Hese-kisat ovat osa SUL:n ja
Hesburgerin H-hetki -koululii-
kuntaohjelmaa. Kisat ovat mak-

suttomia.

- Tilaa on kaikille mukaan halua-
ville kouluille ja luokille. Tarkeinta ei
ole voitto vaan yhteisen ponnistelun ja
toisten kannustamisen luoma tunnel-
ma. Kilpailulajit sopivat kaikille, Im-
monen sanoo.

Hese-kisojen lajit ovat 12 x 60 met-
rin sukkulaviesti, pituushyppy, junnu-
keihds ja kierrosviesti eli 12 x rata-
kierros. Sukkulaviestijoukkueessa on
kuusi tyttod ja kuusi poikaa niin, ettd
tytot juoksevat vastakkain ja samoin
pojat keskenian.

Pituushypyssd mittaus tehdiin pon-
nistusjiljestd alastulon jilkeen ja pon-
nistusalue on metrin levyinen.

Keihds on 350-grammainen, muo-
vinen junnukeihds. Kierrosviestissa
joukkueen jokainen jasen juoksee yh-
den kierroksen.

- Makinen Hese-piirikisojen aikataulu loytyy viereiselta sivulta.
Kuva Anssi Maki Lisdtietoa on myos osoitteessa: www.h-hetki.net

VALMISTETTU
KARKKILASSA

Tilaa tutut kotimaiset Fazer Xylimax-taysksylitolituotteet
suuremmissa saastopakkauksissa osoitteesta

www.purkkakauppa.fi -

Asiakaspalvelu arkisin klo 8 =16 puh. 09-8762201 tai sahkopostitse purkkakauppaldfazer.com
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Hese-kisat, 11.4.-22.5.
Hese-piirikisat kisataan ennen finaalia huhti- ja toukokuun aikana, yhteensa 17 paikkakunnalla. Katso alta oman
paikkakuntasi piirikisat. Lisatietoja: www.h-hetki.net

11.4. Lappi + LP Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
18.4. Satakunta, Karhuhalli Pori
19.4. Varsinais-Suomi Kupittaan urheiluhalli, Turku

24.4. Kymenlaakso Ruonalan halli, Kotka

25.4. Keski-Suomi Hipposhalli, Jyvaskyla

3.5. Lahti Pajulahti-halli, Nastola

7.5. Eteld-Karjala Kimpisen kenttd, Lappeenranta

8.5. Espoo (paadkaupunkiseutu) Leppavaaran urheilupuiston stadion, Espoo
8.5. Pohjois-Pohjanmaa Ouluhalli, Oulu

8.5. Pohjois-Savo Vokkolan urheilukenttd, Leppavirta

9.5. Eteld-Pohjanmaa Seindjoen Keskusurheilukenttd, Seindjoki
9.5. Eteld-Savo Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
14.5. Uusimaa Nummelan urheilukentta, Vihti

15.5. Kainuu Vimpelinlaakson urheilukenttd, Kajaani
15.5. Hame Pyynikin urheilukenttd, Tampere

15.5. Keski-Pohjanmaa Merenojan urheilukenttd, Kalajoki

15.5. Pohjois-Karjala Keskusurheilukenttd, Joensuu

225. Finaali Pyynikin urheilukenttd, Tampere

Silja Line Seurakisat

Silja Line Seurakisat on yleisurheiluseurojen paikallistason kilpailumuoto. Se on kisa, jossa kilpailemista voi harjoi-
tella ja kokeilla turvallisesti. Monelle seurakisa on ensimmadinen kisakokemus. Julkaisemme seurakisat kilpailuka-
lenteri.fi ja seurakisat.fi -sivustoilla. Nain myos paikkakuntasi kesdlomalaiset saavat tiedon kisoista ja voivat tulla ]
mukaan! Kisat: www.kilpailukalenteri.fi, ndyta seurakilpailut. Lisatietoa: www.seurakisat.fi - T

Yleisurheiluviikko 21.-27.5. et
Yleisurheiluviikon tavoitteena on kdynnistda ympari Suomea kesan yleisurheilukoulut, seurakisat ja Kunniakier- iy
ros-tapahtumat samalla viikolla. =2

Lisatietoja: www.yleisurheilu.fi/lapsille-ja-nuorille/valtakunnallinen-yleisurheiluviikko-21-2752018 WA S !
Seuracup 1.6.-1.9. O M
Valtakunnallinen yleisurheilun Seuracup jérjestetaan vuonna 2018 jo 21. kerran. Finaalit jarjestetdan 1.9.2018 AR i
Ruotsi-ottelun yhteydessa. Seuracupissa 11-17-vuotiaat nuoret kilpailevat ikdluokittain lahes kaikissa yleisurhei- ’ '-'.-_.T'."'__ o T

lulajeissa. Lisdtietoja: www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/seura/seuracup

Youth Athletics Games 14.-16.6.

Nuorisoyleisurheilun kansainvalinen suurtapahtuma Youth Athletics Games palaa taksi vuodeksi Espoon Lep-
pavaaran kentélle, jossa kilpaillaan 14.-16. kesakuuta. Kisojen aattona (13.6.) kilpaillaan Leppavaaran kentalla
Motonet GP -sarjan avaus. Lisatietoja: www.youthathleticsgames.fi

Lajikarnevaalit 28.6.-1.7.

Lajikarnevaaleilla kilpaillaan, opitaan lajitaitoja ja tavataan oman lajin harrastajia. Lajikarnevaalit on erinomainen
leiritys- ja koulutustapahtuma niin urheilijoille, vanhemmille kuin seurojen ohjaajille ja valmentajille.

Lisatietoja: www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/tapahtumat/lajikarnevaalit

Alle 20-vuotiaiden MM-kilpailut 10.-15.7.

Yleisurheilun tulevaisuuden tahdet ovat estradilla Tampereen Ratinan stadionilla 10.-15. heindkuuta. Tampereella
kilpailevat 1999 ja 2000 syntyneiden ikdluokkien maailman valiot. Urheilijoita ja joukkueiden jasenia on paikalla
yhteensa yli 2000 ja kaikkiaan noin 160 eri maasta. Nuorten MM-kisat on aikoinaan ollut mm. Usain Boltin ja
monen supertdahden lapimurtokisa. Lisatietoja: http://tampere2018.com

Kalevan kisat Jyvaskyldssa 19.-22.7.

Yleisurheilukauden kotimainen huipentuma Kalevan kisat, eli yleisen sarjan Suomen mestaruuskilpailut jérjes-
tetaan Jyvaskyldssa 19.-22.7. Harjun kentélld annetaan viela ndyttoja EM-kisajoukkueen valitsijoille ja nahdaan,
missa kunnossa lajien kotimaiset karkinimet ovat ennen elokuun EM-kisoja. Lisétietoja: https://kalevankisat.fi

Ruotsi-ottelu 31.8.-1.9.

Ruotsi-ottelu on yleisurheilukauden huipentuma. Suomen ja Ruotsin maajoukkueet iskevat yhteen toista kertaa
Tampereen Ratinan stadionilla. Kilpailupdivat 31.8. ja 1.9. ovat perjantai ja lauantai. Maaottelu kilpaillaan molem-
pina paivina iltakilpailuna. Lisdtietoja: http://ruotsiottelu.fi

Pajulahti Cross Country Carnival 26.-28.10.

Suomen Urheiluliitto, Liikuntakeskus Pajulahti ja Lahden Ahkera kerdavat toista kertaa koko juoksuperheen
yhteen 26.-28. lokakuuta maastojuoksuviikonloppuun Lahden Nastolan Pajulahdessa. Cross Country Carnival
tarjoaa aivan uudenlaisen, yhteisollisen juoksukokemuksen. Kilpailukeskus on téysin uniikilla tavalla rakennettu
Pajulahti-halliin ja maastoon sen lahiymparistossal

Lisatietoja: http://pajulahti.com/valmennuskeskus/turnaukset-ja-tapahtumat/pajulahti-cross-country-carnival/




Miten elad ja treenaa Jessica Kahara?
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Kahara
osad ponnistad,

lajivalintaa
el kiirehdita



Miten elad ja treenaa Jessica Kahard?

essica Kahara ei kiirehdi
lajivalintaa. Taitava pon-
nistaja haluaa kehittya
kaikissa lajeissaan ennen
kuin pdittda, mihin kes-
kittyy. Lajikirjoon kuulu-
vat kolmiloikka, pituus- ja
korkeushyppy ja aitajuoksu.

- Kaikki hyppylajit ilman seivista.
Niita kaikkia pystyy pitimdin muka-
na aika pitkdin, Kdhira vastaa kysy-
mykseen, mikd on tulevan kesin yk-
koslaji.

- Korkeushypyssd oli talvella vai-
keuksia, mutta kun viimeinen kilpailu
meni niin hyvin, en tiedd mikid noista
olisi ykkoslaji.

Kihara ponnisti Kuortaneella nuor-
ten SM-halleissa 17-vuotiaiden kolmi-
loikan Suomen ennityksen 13,26 ja
voitti korkeushypyn hallikauden padi-
toskilpailussaan enndtyksellaan 183.
Tulos vie hianet ikdluokkansa kaikkien
aikojen hallitilastossa neljanneksi.

Spurtti News 1/2018

Jessica Kahdardn
treeniviikko

MAANANTAI

Nopeus- ja/tai nopeusvoimaharjoitus,
lajitekniikkaa

TIISTAI

Aamu: maitohapoton nopeuskestavyyshar-
joitus (Iapi vuoden). llta: voimaharjoitus.

KESKIVIIKKO

Telinevoimistelutreeni: ollaan paljolti
permannolla, mutta joskus myos rekillg,
puomilla ja trampoliinilla. Permannolla mm.
karrynpyoraa, kuperkeikkaa ja puolivolttia.
TORSTAI

Aamu: huoltava harjoitus (usein esimerkiksi
uintia)

PERJANTAI

Nopeus/lajitekniikkaharjoitus

LAUANTAI
Voima- tai juoksutreeni (maardintervalleja).

Viime kesdnd Kahira sijoittui Un-
karin Gyorissd Nuorten Euroopan
olympiafestivaaleilla kolmanneksi
korkeushypyssa ja kolmiloikassa. Ensi
kesdn padtavoite on onnistua samassa
paikassa kilpailtavissa 17-vuotiaiden
EM-kisoissa.

Mihin Kihdrin menestys ja rivakka
kehitys perustuu?

- Jessica on aika kova kilpailija. Hin
pystyy parhaimpaansa, kun on kova
paikka. Piddn tdrkednd myos hinen
omistautumista ja sitoutumista urhei-
luun. Hédn tekee hommat niin kuin
sovittu, ja on erittdin hyvd ponnistaja,
sanoo Kihirin valmentaja Katja Kuu-
sela.

- My®os perheen tuki on tirked asia.
Jessican perheessi asiat tehddin niin,
ettd harjoittelu ja kilpailuihin lihte-
minen on mahdollista. Siind on vililla
varmaan melkoinen kalenterien sovit-
taminen.

Joskus molemmat.
SUNNUNTAI

Jalkapallo ykkoslajina
13-vuotiaaksi

Perheen perua on Kihiran urheiluin-
nostuskin. Jessican iiti Catarina Sven-
lin on entinen huippulentopalloilija.
Isdan laji on maastohiihto. Heiddn ur-
heiluintonsa on helposti tarttuvaa laa-
tua, silld Jessican isosisko Jasmin on
lupaava hiihtijd, ja lujaa liikkkuu suk-
silla myo6s pikkuveli-Jesse.

- Olen urheillut siiti saakka, kun
menin urheilukouluun noin 5-vuoti-
aana. Yleisurheilun lisiksi muut lajit
olivat hiihto, lentopallo ja jalkapallo.
Tanssia ja alppihiihtoakin olen vidhin
kokeillut, Kihiri muistelee.

Ykkoslajina aina 13-vuotiaaksi asti
oli jalkapallo.

- Futistreenit olivat pddasia. Melkein
joka viikonpdiva oli jotakin urheilua.
Joskus oli samana pdivind futis- ja
lentopallotreenit perdkkain, Kahira
muistelee.




Jalkapallossa Kahira aloitti maali-
vahtina ja siirtyi sitten keskikentille,
kunnes joukkuelajit jaivit nelja vuotta
sitten.

- Varmaan se paatos alkoi syntyd,
kun sain YAG-kisoista ensimmdisen
mitalin. Samalla nopeus ja muut asiat
alkoivat kehittyd ja lajit sujua, Kihira
muistelee, kuinka yleisurheilusta tuli
ykkoslaji. YAG:lld hidn viittaa joka-
kesdiseen nuorisoyleisurheilun Youth
Athletics Games -kilpailuun.

8-vuotias kiinnitti valmentajan
huomion

Kuuselan valmennusryhmiin Jessica
liittyi nelja vuotta sitten. Entisen mo-
niottelijan silmd oli jo ehtinyt pistdd
nuoren lahjakkuuden merkille vuosia

aiemmin.

- Ndin Jessican ensimmaisen kerran
Urheilupuiston kentilld, kun hin oli
noin kahdeksanvuotias. Han oli hyp-
pimissd korkeutta. Heti niki, kuinka
luontevaa vauhdinjuoksu oli. Mietit-
tiin, ettd kukahan timi on, Kuusela
muistelee.

Yleisurheilun parissa Kdhirid on ko-
keillut kaikkia lajeja mukaan lukien
moniottelut. Hyppylajit ja varsinkin
korkeushyppy alkoivat maistua jo var-
hain.

- Olin nuorempana aika hidas, mut-
ta korkeushypyssa se ei silld lailla hai-
tannut, Kihiri muistelee.

Nyt tilanne on toinen: Kihara juok-
si talvella 60 metrin siledn ja 60 metrin
aitojen ennityksikseen 7,84 ja 8,56.
Kuuselan mukaan nopeus on ollut

sielli koko ajan. Se alkoi niakyd, kun
juoksu saatiin teknisesti oikeille urille.

- Juoksu ja juoksutekniikka olivat
heti alusta ldhtien iso projekti. Jessical-
la oli nopeus- ja voimaominaisuuksia,
mutta juoksu oli aika alkutekijoissdan.
Se oli sellaista voimatonta harppomis-
ta lilan pitkalld askeleella, Kuusela
muistaa.

- Kaikkiaan harjoittelu on ottelu-
pohjaista, vaikka hin ei ottelua pdi-
lajina pidakdin. Se on pakko pitda
ottelunomaisena, koska mukana on
niin monta lajia. Kdytinnossd se tar-
koittaa, ettd vililli tehdddn jotakin
vihdn enemmin ja sitten painotetaan
jotakin muuta. Juokseminen on kui-
tenkin pddasia.
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Miten eldd ja treenaa Jessica Kahara?
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essica Kdhidrdn herityskello

soi arkiaamuna tarkalleen

kello 6.38. Se kaynnistaa

lukiolaisen ja hyppaajan pdi-

van. Koulun, liksyjen teon
ja harjoittelun ohella siihen mahtuvat
kdytannossi vain ruokailut, lepohetket
ja pitkdt younet.

- Kun kello soi, nousen ylos, jos
jaksan, mutta yleensi jatkan unia 10
minuuttia. Sitten nousen ja vaihdan
vaatteet, Kdhird kertaa arkipaivdiansa.

- En hirvedsti jaksa meikata kouluun
tai pukea hienoja farkkuja ja kaulus-
paitoja. Menen collareilla ja rennolla
mielella.

Aamupalaksi Kihird tankkaa lei-
pdd, rahkaa tai jugurttia ja hedelmia.

Spurtti News 1/2018

Kaharan paiva:
collareilla ja
rennolla mielella

- Puuroa en yleensd jaksa keittdd,
Kéhira tuumii.

Lukiolle on kotoa matkaa viisi kilo-
metrid. Se taittuu keviilld ja syksylla
pyoriillen, muina aikoina isian autossa
tai linja-autossa.

Kahdesti viikossa arkipdivd alkaa
Mikkelin Urheiluakatemian valmen-
tajan Juho Partasen vetimailld noin
tunnin tai puolentoista aamuharjoi-
tuksella.

- Tiistaisin juostaan, torstaina on
huoltava harjoitus, Kihira sanoo.

Lukiossa kolmen vuoden tahdissa
Koulupiivi kestdd hieman yli kahteen
tai varttia vaille neljaan. Kiharan mu-
kaan opiskelu maistuu.

- Alkujaan tarkoi-
tus oli mennid lukio
3,5 vuoteen,
ta nyt olen kolmen
vuoden tahdissa. Se
menee joko kolmes-
sa tai kolmessa ja
puolessa vuodessa,
Kihira sanoo.

Millainen  opis-
kelija olet?

- Lukion alkuun
jaksoi  panostaa
hyvin. Nyt, kun
koulua on kayty
puoli vuotta, ei
jaksa ihan sa-
malla tavalla.
Tunneilla jaksaa
kuunnella, mutta

laksyja ei ihan

aina ehdi tehdi,

Kihira tunnus-

mut-

taa.

Kun koulupdivi on ohi, Kihira kii-
ruhtaa kotiin toviksi huokaisemaan ja
laksyja tekemain.

- Kun tulen koulusta, sy6n, jos on
nilkid ja menen yleensi sinkyyn ma-
kaamaan. En kuitenkaan nuku, kuun-
telen musiikkia.

Isdn jauhelihakeitto maistuu
Lepohetken jilkeen Kihird suuntaa
harjoituksiin Karkialammen kuntota-
lolle tai nyt Mikkelin upouuteen urhei-
luhalliin Stadiumille. Sen valmistumi-
sen jilkeen tarkoittaa, ettd endad hianen
ei tarvitse talvisin matkustaa Jyvisky-
ldan hyppaamain korkeutta, kun Mik-
kelissa siihen ei ollut mahdollisuuksia.

- Meilld on hyvi seitseman urheili-
jan treeniporukka. Se on kiva, ettd on
muita samanikdisid ja pari luokkaka-
veria, joiden kanssa voi harjoitella. Ei
tarvitse olla yksin, Kdhira sanoo.

Kotona treenien jilkeen odottaa
péivillinen.

- Yleensd diti laittaa ruokaa. Tosin
tykkddn tehda itsekin ja leipoa. Mi-
nun lemppariruokaa ovat pastaruuat
ja isin jauhelihakeitto, Kihiri sanoo.

- Illalla teen liksyja, jos en ole tehnyt
niitd ennen harjoituksia. Saatan myos
katsella Salkkareita tai olla iPadilla
tai puhelimessa ja katsella videoita tai
kuunnella musiikkia. Sitten meilld on
sauna melkein joka ilta, Kdhiri sanoo.

Joskus syomaan ja leffaan
Kavereiden kanssa tulee Kihdrin mu-
kaan oltua enemmin vapaailtoina tai
viitkonloppuisin kuin arkena. Tosin
snapchatin kautta kuulumiset vaihtui-
vat iltaisinkin.

- Se riittdd, kun niahdiain koulussa
ja istutaan samoja tunteja vierekkain.
Siina ehtii vaihtaa kuulumisia. Vapaa-
péivind ja viikonloppuisin ehtii sitten
olla kavereiden kanssa. Silloin joskus,
tosin harvoin, menniin keskustaan
syomdan ja leffaan.



Noin 10 kysymysta

faktaa

Jessica Kdhara

lka: 16 v

Asuu: Mikkelissa

Seura: Mikkelin Kilpa-Veikot
Valmentaja: Katja Kuusela

Lajit: Korkeus, kolmiloikka, pituus, aitajuoksu,

moniottelut

Ennatyksia:

Korkeus (ulkona/hallissa): 180/183
Kolmiloikka: 12,57/13,26

Pituus: 590/606

100 m:n aj / 60 m:n aj: 14,06/8,56 (aidat 76,20 cm)

Paras neuvo urheiluun liittyen?
- Koskaan ei pidd luovuttaa. Tdysilld
loppuun asti. Se tuli kotoa.

Mista haaveilet urheilun saralla?
- Pddsystd jonnekin isoihin kisoihin
aikuisten tasolle, eli EM-, MM- tai
olympiakisoihin.

Onko sinulla tai onko ollut
urheilussa idolia?

- Hiihdossa oli siskon kanssa idoli. Fa-
nitettiin Aino-Kaisa Saarista ja Virpi
Kuitusta silloin, kun he olivat kovia.
Seinilld oli kuvia ja sellaista. Yleisur-
heilussa ei ole ollut, vaikka katselinkin
joidenkin urheilijoiden suorituksia vi-
deolta.

Kun katsot videoita hyppddjistd,
kenen tekniikka miellyttdd
silmada?

- Ainakin Katarina Johnson-Thomp-
son. Se on aika minun tyyppinen ja on
my®os otellut.

Mitd on soittolistan kérjess?

- Pistdn Spotifystd jonkun top 50 -lis-
tan pyorimdan. Minulla ei ole yksittai-
sid lempparibiiseja.

Minké kirjan luit viimeksi?
- Viimeisintd dikin kirjaa. Se oli Hyt-
ti numero 6 (Rosa Liksom), mutta en
saanut loppuun. Edellisen dikin kirjan
sain loppuun.

Mikda leffa on jadnyt mieleen?

- En niitikddn paljon katso, mutta
Usain Boltista tehty leffa oli mukava.
Kavereiden kanssa katsotaan porukal-
la jonkin verran kauhuleffoja.

Seuraatko muita urheilulajeja?
- Hiihtoa tulee katsottua ja latkaa, kun
on MM-kisat.

Paras muisto urheilun saralta.
- Unkarin reissu (EYOF). Siella oli hyva
ryhmihenki. Se oli tosi kiva reissu.

Mitd et tekisi mistéidin hinnasta?
- Pelkdan kairmeitd, en ottaisi kaar-
mettd kisiini.

Mitd arvostat muissa ihmisissc?

- Sitd, ettd on oma itsensd ja tietty re-
hellisyytta.

Millainen urheilija itse olet?
- En ihan hirveisti jinnita kisoja.
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Tulevat

Kuvat Gettylmages, Deca Text&Bild

supertahdet

ampereen Ratinassa

oin 1700 urheilijaa 160

eri maasta. Joukos-

sa junioreiden ME:n

haltijoita ja  yleisen

sarjan huippunimii.

Ei ole liioittelua sanoa,
ettd yleisurheilun tulevaisuus esittiy-
tyy Tampereen Ratinassa heinikuun
10.-15. pdivina.

Alle 20-vuotiaiden MM-kilpailu on
huikea kilpailu. Kisojen suomalaisni-
mid voisivat olla Samuel Purola, Viivi
Lehikoinen, Saga Andersson, Helena
Leveelahti, Sara Francis, Elina Kinnu-
nen ja Arttu Korkeasalo.

Entd muut? Oheinen tilasto viime
kaudelta kertoo, millaisia urheilijoita
voisi olla tarjolla Tampereen MM-ki-
sojen karkitaistoihin. Tdssi muutama
poiminta, nimista, joissa on ainesta la-
jinsa supertidhdeksi:

Armand Duplantis on toisen polven
seivashyppdija, joka asuu Lafayettessa
Louisianassa. Hinen amerikkalainen
isdnsa Greg on entinen seivashyppaija
ja diti ruotsalainen seitsenottelija.

Viime kesdnid sulavasti liikkuva ja
hyppddja Duplantis, 18, ylitti junio-
reiden ME-tuloksen 590 ja kuluneen

Spurtti News 1/2018

talven hallikaudella hin taivutti junio-
reiden halli-ME:n 588. Tulokset ovat
my06s Ruotsin enndtyksia.

Sydney McLaughlin juoksi viime
kesdnd naisten 400 metrin aidoissa
junio-reiden ME-ajan 53,82. Hallikau-
della hin palasi sileille pikajuoksumat-
koille ja juoksi maansa yliopistomes-
taruuskisoissa 400 metrin junioreiden
halli-ME:n 50,36 ja viiletti hallissa
200 metrid 22,68.

McLaughlin, 18, tulee Dunellenista
New Jerseystd ja on urheiluperheen
vesa: isd Willie oli 400 metrin juoksija
(45,30). My®os aiti Mary juoksi koulu-
vuosinaan, ja isoveli Taylor oli kaksi
vuotta sitten junioreiden MM-kisoissa
400 metrin aitojen hopeamitalisti.

Abdul Hakim Sani Brown juoksi vii-
me kesini 100 metrid 10,05 ja 200
metrid 20,32. Brownilla on, 18, ghana-
lainen isd ja japanilainen diti. Hin on
Tampereella kilpaillessaan 100 ja 200
metrin karkihahmoja. Taitojaan hin
on hionut Floridan yliopiston sprint-
tiryhmassd sekd valmentaja Rana Rei-
darin johdolla.

Tara Davis on todellinen monilah-
jakkuus: kalifornialainen on 18-vuo-

tias huipputason aitajuoksija ja pi-
tuushyppiija ja myos kolmiloikkaaja.
Viime kesiand han juoksi 100 metrin
aidat 12,95 ja ponnisti pituutta 673.
Kuluneella hallikaudella hin juoksi 60
metrin aitojen junioreiden halli-ME:n
7,98 ja ponkaisi pituutta 650. My0s
tuo tulos oli ikdluokan hallikauden
karkitulos maailmassa.

Maykel D. Masso on kuubalainen
18-vuotias pituushyppaija, joka sijoit-
tui viime kesind Lontoon MM-kisois-
sa viidenneksi ja voitti mestaruuden
vuoden 2016 junioreiden MM-kisois-
sa. Han ponnisti viime kesana heini-
kuussa Madridissa ennityksensd 833
ja Lontoon MM-kisojen karsinnassa
815 ja finaalissa 826.

Todellisia huippunimiid ovat my0s
ukrainalainen  seitsenottelijahuippu
Alina Shukh ja kenialainen Celliphine
Chespo, joka puolustaa naisten 3000
metrin esteiden junioreiden MM-titte-
lid. Hin juoksi viime vuonna matkan
junioreiden ME-lukemiksi 8.58,78 ja
sijoittui Lontoon MM-kisoissa kuu-
denneksi.

Lisitietoja: Tampere2018.com



(Tilastossa on huomioitu viime kesan
ulkoratatilaston kolme parasta alle
20-vuotiasta urheilijaa, jotka voivat kil-
pailla Tampereen MM-kisoissa kesalld.
Tilastossa on mukana vain 2 urheilijaa
per maa.)

MIEHET:

100 m
10,05  Abdul Hakim Sani Brown
Japani

10,15 Anthony Schwartz USA
10,16 Thando Dlodlo E-Afrikka
myotdtuulessa (+ 3,8 m/s)

10,07 Joseph Sheffield USA

200m
20,32 Abdul Hakim Sani Brown
Japani
Christopher Taylor Jamaika

Tyrese Cooper USA

20,38
20,51

400m
45,38
4541
46,07

800m

1.45,4h
1.46,3h
1.46.54

1500 m

3.32,97A Justus Soget Kenia
333,78  SamuelTefera Etiopia
3.35,57 Weretew Eshete Etiopia

5000 m

12.55,58 Selemon Barega Etiopia
13.13,64 Jacob Kiplimo Uganda
13.14,52 Amdework Walelegn Etiopia

10000 m

27.32,51 Biyazen Alehegn Etiopia
27.45,37 Joel Mwaura Kenia
28.05,54 Tadesse Tesfahun Etiopia

3000 m ¢j

8.12,28 Getnet Wale Etiopia
8.20,76 Takele Nigatu Etiopia
8.23,18  Albert Chemutai Etiopia

Tyrese Cooper USA
Christopher Taylor Jamaika
Brian Herron USA

Solomon Lekuta Kenia
Nobert Kolombos Kenia
Teddese Lemi Etiopia

110 maj

13,21 Dejour Russell Jamaika
13,32 Eric Edwards USA

13,36 Anastas Eliopoulos Kanada
400 m aj

49,88  Cory Poole USA

50,12 Thomas Burns USA

50,19  Sergio Esquivel Meksiko
Korkeus

228 Dmytro Nikitin Ukraina
225 Roberto Vilches Meksiko
225 Breyton Poole E-Afrikka
Seivds

590 Armand Duplantis Ruotsi
565 Masaki Ejima Japani

563 Emmanouil Karalis Kreikka

Pituus

833 Maykel D. Mass6 Kuuba
805 Yuki Hashioka Japani
788 Maykel Vidal Kuuba

Kolmiloikka

16,97  Martin Lamou Ranska

16,87  Andrea Dallavalle Italia

16,43 Arturo Rodriguez Kuuba

Kuula

20,80  Adrian Piperi USA

20,67  Odisséas Mouzenidis Kreikka

20,15 Kyle Blignaut E-Afrikka

Kiekko

66,41  Roje Stona Jamaika

64,63  Turner Washington USA

62,09  Claudio Romero Chile

Moukari

78,09  Jake Norris Britannia

7585  Myhailo Havriljuk Ukraina

74,98 Ragnar Carlsson Ruotsi

Keihas

75,27  Ismet Pekbak Turkki

74,58 Pedro Henrique Rodrigues
Brasilia

74,12 Johannes Schlebusch E-Afrikka

Kymmenottelu

7893 Rafael Raap Hollanti

7641 Makenson Gletty Ranska
7541 Manuel Wagner Saksa

Tassa ovat Tampereen tahdet 2018

10000 m kavely

40.37,64 David Hurtado Ecuador
41.12,01 Zhang Yao Kiina
41.24,17 Salavat llkajev Vendja

NAISET

100 m
1,23
11,24
11,33

200m
22,68
23,00
23,2
23,2

400 m
51,46
51,88
51,99

800m

2.00,65
2.01,46
2.02,06

1500 m
4.04,94
4.05,77
4.09,67

3000 m
8.53,70
8.54,27
8.54,68

5000 m

15.14,79 Helen Lobun Kenia
15.18,32 Abreha Tsige Etiopia
15.19,49 Beyenu Degefu Etiopia

3000 m ¢j

8.58,78  Celliphine Chespol Kenia
9.22,67 Winfred Yavi Bahrain
9.27,72  Peruth Chemutai Uganda

(Candace Hill USA
Symone Mason USA
Keshia Kwadwo Saksa

(andace Hill USA
Symone Mason USA
Twanisha Terry USA
Tamari Davis USA

Roxana Gémez Kuuba
Sydney McLaughlin USA
Shae Anderson USA

Sammy Watson USA
Jackline Wambui Kenia
Lydia Cheruto Kenia

Alemaz Teshale Etiopia
Worknesh Abye Etiopia
Helen Lobun Kenia

Helen Lobun Kenia
Nozomi Tanaka Japani
Marta Mokaya Kenia

100 m aj

12,95  TaraDavis USA

13,01 TiaJones USA

13,22 (yrena Samba-Mayela Ranska

400 m aj

53.82  Sydney McLaughlin USA

55.90  Yasmin Giger Sveitsi
56.49  Viivi Lehikoinen Suomi
Korkeus

190 Maja Nilsson Ruotsi

189 Karina Taranda V-Vengjd
187 Alina Shukh Ukraina
Seivds

455 Lisa Gunnarsson Ruotsi
450  Amdlie Svabikova Tshekki
445 Polina Knoroz Vendja
445 Aksana Gataullina Vendja

Pituus

673 Tara Davis USA

647 Kynnedy Flannel USA
641 Petra Bedta Farkas Unkari

Kolmiloikka

13,72 Davisleidis L. Velazco Kuuba
13,64  TanQiujiao Kiina

13,42 Diana Adasko Vendja

Kuula

17,70 Alyssa Wilson USA

16,89  Jorinde van Klinken Hollanti
16,47 ZhangLinru Kiina

Kiekko

57,50  Alexandra Emilianov Moldova
54,74 AlyssaWilson USA

54,67  Helena Leveelahti Suomi
Moukari

67,20  Katerina Skypalova Tshekki
65,67  Anastasiya Shkuratova Vendja
63,42 Camryn Rogers Kanada
Keihas

56,54 Alina Shuh Ukraina

56,15  (arolina Visca Italia

5580  Marisleisys Duarthe Kuuba
Seitsenottelu

6381 Alina Shuh Ukraina

6083  Sarah Lagger Itdvalta
6013 Niamh Emerson Britannia
10000 m kavely

44.43,89 Alegna Gonzalez Meksiko
45.51,09 Katie Hayward Australia
45.59,48 Rachelle De Orbeta Puerto Rico
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Nain me treenataan: Maskun Kataja
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Ulkona paukkuu pakkanen, mutta Hemmingin
koulun liikuntahallissa on hiki pinnassa.
Salissa treenaavat lentopalloilijat,
ylakerran juoksusuoralla ahertaa
Maskun Katajan yleisurheilijoiden karkiryhma
valmentajansa Jarmo Rasin johdolla.

Teksti Tapio Nevalainen Kuvat Hannu Jukola

eini-ikdisten tyttdjen ja poi-
kien sekaryhman harjoituk-
sesta voisi sanoa, ettd toitd
tehddin tosissaan, muttei
vakavana.

- T4alld on tosi mukava.
Ryhmaihenki on tosi jees. Kaikki nau-
raa ja heittaa hyvaa lappaa, sanoo An-
niina Salokangas.

- Ai hyvia lappda? Ei kylla kovin
tasokasta, Emma Tainio veistelee ja saa
kaikki hordhtimaan nauruun.

Jarmo Rasia leikkisd sanailu hymyi-
lyttdd. Han palasi vilivuosien jilkeen
nuorisovalmentajaksi kaksi vuotta sit-
ten. Kimmoke tuli omilta lapsilta, jois-
ta keskimatkoja juokseva ja jalkapal-
loileva Joona-poika puurtaa nyt isansa
ryhmassa.

- Poika penkoi laatikoita ja 10ysi
mitaleita. Han kyseli, ettd oletkos sina
ollut joku SM-tason valmentaja vai?

Spurtti News 1/2018

Hin oli juuri voittanut pitkdn viestin
pm-kisoissa 13-vuotiassa ja tuumi, ettd
tatd voisi tehdd enemmankin. Ajattelin,
ettd nyt on aika palata, Rasi muistelee.

Rasin johdolla Katajan yleisurheilus-
sa on tapahtunut: nuorten SM-kisoissa
oli pdittyneelld kaudella kahdeksan
urheilijaa, SM-viesteissd pitkdstd aikaa
joukkue, Seuracupissa tuli Mega-sar-
jan kuudes sija ja Seuraliigassa sijoitus
koheni sata sijaa 134:nneksi.

- Tdnd vuonna tavoitellaan muiden
muassa 12-14 urheilijaa SM-kisoihin,
Seuraliigassa sadan joukkoon ja 2-3
joukkuetta SM-viesteihin, Rasi linjaa.

Pojille katu-uskottava vaihtoehto
Peruskuntosessio Hemmingin koululla
alkaa lammittelylld ja venyttelylla. Pai-
vin pihvi on voimaharjoitus, rinnalle-
vetoa, kyykkyd, ylostyontod ja lopuksi
pientd kisailua.




Maskun Kataja

- Vuonna 1915 perustettu
yleisseura :
- Seuran ohjelmassa yleisurheilu, !
voimistelu ja lentopallo .
- Lisenssejd 98 ?"'
- www. maskunkataja.com ¥

Vo
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Kaikki nadyttdvat viihtyvin — myos
teini-ikdiset pojat, joiden kiinnostus
yleisurheilua kohtaa on tilastojen mu-
kaan heikko. Naantalin Merimaskun
alakoulun rehtorina Rasi tietia, mikd
nuorten mielessd liikkuu ja kuinka sii-
hen vaikutetaan.

- Pojille pitad tarjota uskottava, ur-
heilullinen vaihtoehto. Sen pitdd niyt-
taa katu-uskottavalta, mutta toiminnan
pitdd olla my6s hauskaa, Rasi sanoo.

Hin kehottaa valmentajia aktiivi-
seen rekrytointiin.

- Minusta valmentajan tirkein teh-
tdva on etsid uusia lahjakkuuksia, kos-
ka hinelld on siihen parhaat edellytyk-
set, Rasi sanoo.

Rasi on itse haalinut nuoria Kata-
jan ryhmiin eri lajeista. Yksi heistd on
Juho Haapala, 16, joka siirtyi jalkapal-
lon parista pikajuoksijaksi.

- Ai mikd viehidttdd? Harjoittelu
on tddlldi monipuolista. Kokeillaan

jokaista lajia ja tehdddn punttitreeni
kerran viikossa. Varsinkin nopeuskes-
tdvyystreenit ovat hauskoja, vililla
tulee oikein kivasti happoja, Haapala
tuumii.

Rasi muistuttaa, ettd palloilulajien
drop out -ilmié voisi toimia yleisurhei-
lun eduksi.

- Murrosikd on lajinvaihdon herk-
kyyskausi. Palloilussa lopettaminen eli
drop out on silloin suurimmillaan. Se
voisi olla yleisurheilun drop in eten-
kin poikien kohdalla, jos kynnys tulla
lajiin pariin on riittivan matala, Rasi
uskoo.
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Palloilu ja yleisurheilu kayvat
yhteen

Katajan treeniryhmistd Joona Rasi ja
Emma Tainio viihtyvit yleisurheilu-
harjoituksissa, mutta pelaavat myos
palloilujoukkueessa. Rasi pelaa jal-
kapalloa ja Tainio lentopalloa. Tainio
edustaa yleisurheilussa Paimion Urhei-
lijoita ja lentopallossa Katajaa.

- Yleisurheilussa kilpaillaan itseddn
vastaan. Se ei ole niin kuin futiksessa
tai jadkiekossa, ettd vastustaja on mel-
kein vihollinen. Jalkapallo sopii hyvin
yleisurheilun kanssa yhteen. Sieltd tu-

lee nopeuskestdvyyttd, suunnanmuu-
toksia ja ketteryyttd, Joona Rasi ana-
lysoi.

- Lajiharjoittelussa yleisurheilun ja
lentopallon vililla on tietysti paljonkin
eroa, mutta fysiikkatreeneissa ei niin
paljon. Taalld juostaan paljon enem-
min, mutta lihaskuntoliikkeet taas
ovat aika samanlaisia, Tainio vertailee.

Ryhmin nuorista useimmat, kuten
Olivia Salmelainen ja Anniina Salokan-
nel nauttivat siitd, ettd yleisurheilussa
kaikki on lopulta urheilijasta itsestian
kiinni.

- Se justiinsa on hienoa, ettei ole niin
kuin joukkueessa, vaan voi itse vaikut-
taa omaan tekemiseensi. Ryhmakin
on tosi mukava, Salmelainen ja Salo-
kannel sanovat.

- Ei tule mieleen harjoitusta, joka
olisi kenkkumainen, Salmelainen hy-
myilee.



N¢in toimii
Maskun Katajon nuoriso-
valmennus (yli 13-vuotiaille)

Vastuuvalmentaja: Jarmo Rasi, jolla apuna 11-13-vuotiaiden
valmentajat Pia-Liisa Tarvainen ja Mari Makinen.

Harrasteryhma:

- Yksi ohjattu harjoitus viikossa. Sopii sivulajina yleisurheilua
harrastaville tai vahan kilpaileville. Harrasteryhmaldiset
harjoittelevat yhta aikaan muiden kanssa.

Kilparyhma:

- 2-3 ohjattua harjoitusta viikossa. Sopii enemman kilpailevil-
le, jotka eivat halua tai ehdi harjoitella enempaa.

- Kaksi harjoitusta henkilokohtaisten valmennettavien kanssa,
yksi kaikkien ikdluokkaan kuuluvien kanssa.

Henkilokohtaisessa valmennuksessa olevien

ryhma

- 5-6 ohjattua harjoitusta viikossa

- Péaasiassa lajivalintansa tehneille yleisurheilijoille. Ryhmal&i-
set saavat harjoitusohjelmat ja —analyysit seka valmennuk-
sen tukipalvelut.

- Kolme harjoitusta isommassa ryhmassa, kaksi-kolme harjoi-
tusta omien ohjelmien mukaan.

Rasin ryhmén
treeniviikko kevattalven
peruskuntojaksolta

Maanantai:
Kevyt lenkki (+ 20 minuuttia), pitkd verryttely, liiketai-
toa ja keskivartalotreenia

Tiistai:
Voimaharjoitus: rinnalleveto, kyykkya + ponnistuksia
(kontrastivoimaa),

Keskiviikko:

Juoksutreeni: madrdintervalleja ja heittolajitreenind
keihastekniikkaa

Torstai:

Lepo

Perjantai:

Telinevoimistelu + kuntopallon heittoja

Lauantai:
Ulkona maérdintervalleja ja kestavyysjuoksijoille
lenkki

Sunnuntai:
Huoltava harjoitus, omatoimista venyttelya
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Jarmo Rasin teesit:
Nain pidat pojat mukana

1. Ryhmassa on voimaa

- Harva murrosikdinen haluaa tehdd kaiken yksin. Yhteis- ja
ryhmétyota eli joukkuemaista toimintaa voidaan toteuttaa myos
yleisurheilussa.

2. Kohtaa yksilo

- Kehu ainakin kolme kertaa ennen seuraavaa vaatimusta.
Luo turvallinen ilmapiiri kokeiluun ilman epdonnistumisen
pelkoa. Ensin syntyy luottamus, sitten innostus, ja vasta
sitten voi asteittain vaatia enemman.

3. Anna tilaa ja vastuuta Jarmo Rasi
- Tue tarpeeksi, ld neuvo liikaa. Anna "riittavan vahan informaa- rehtori ja valmennuspéiéillikk('i

tiota". Urheilijan performanssi on tarkeampi kuin valmentajan
performanssi. Rehtorina Naantalin Merimaskun alakoulussa,

toimii myos yksityisyrittdja ja Maskun Katajan
4. Huumorissa on voimaa yleisurheilun valmennuspaallikkéna.
- Loysaa ensin omaa pipoa. Vakavuus pelottaa ja karkottaa nuoria. Oli omalla aktiiviurallaan kymmenottelija.
“ Voittanut nuorisovalmentajana n. 30 SM-mitalia
5. Ala karsi, ota kaikki mukaan Toiminut Turun Urheiluliiton yleisurheilujaoston
- Ota mukaan myds niitd, jotka eivat ole ensisijaisen innostuneita puheenjohtajana ja toimii Paavo Nurmi Gamesin
kilpailemisesta tai poikkeuksellisen lahjakkaita. Kaikista ei tule jarjestelytoimikunnan puheenjohtajana
kilpaurheilijoita, mutta kaikista voi tulla yleisurheiluihmisia.
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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!




Ndin me treenataan: Janakkalon Jana

Janan treeneissa viihdytaan:

"Than sairaan kKivaa”
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Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Hannu Jukola




rki-ilta Janakkalassa.
Parikymmentd 9-11-
vuotiasta juoksee ja
hyppii, minkd kin-
tuista lihtee kunnan
liikuntahallin yleisur-
heilualueella.

Samaan aikaan reilun kilometrin
pddssd Janakkalan Janan kotipesin,
Kuumolatalon kuntosalissa rauta liik-
kuu, kun kymmenkunta Janan teini-
ikaistd yleisurheilijaa vie lipi voima-
harjoitusta.

- Kivasti tulee harjoituksissa hiki ja
kavereiden kanssa on tosi mukava ki-
sailla, kuvailee Liikuntahallin treeneji
ja yleisurheiluharrastustaan pikajuok-
sun ja pituushypyn parissa viihtyva
10-vuotias Kasper Pdivarinta.

Sama henki on kiekonheittdja Nilla
Rattyan, 16, mukaan Kuumolatalolla
voimailevassa ryhmaissa.

- Meilld on hyvi porukka, jossa on
tosi rento meininki. Ei oteta paineita.
Jokainen tekee, minkd pystyy, Rattya
$anoo.

Jana pyorittdd vuosittain noin 400
yleisurheilun harrastajaa kahden va-
kinaisen tyontekijin ja vapaaehtoisten
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voimin. Seuran asema kotiseudulla on
vankka.

Kovinta kilpailua harrastajista Jana
kdy salibandyn kanssa, mutta hyvissa
hengessa. Seurojen vilinen yhteistyo
toimili.

- Meilld on vanhempia ikidluokkia
koskeva yhteisty6- ja avunantosopi-
mus salibandyseuran SC Urbansin
kanssa. Sieltd saadaan apua Seuracu-
piin ja muihin kisoihin, kiittelee Janan
valmennuspiillikko Jari Kataja, joka
vetdd Kuumolatalon harjoitusryhmaa.

Tie auki huipulle asti

Mutta takaisin Liikuntahalliin, jonka
yleisurheilutiloista 16ytyy kaksiratai-
nen juoksusuora. Se muuntuu tarvitta-
essa pituushyppy- ja kolmiloikkapai-
kaksi.

Suoran alussa on heittoseindidn ra-
joittuva vapaa alue, jossa voi heittid,
hypitd korkeutta tai vaikkapa harjoi-
tella ponnistuksia lasten aitaradalla,
niin kuin nyt tapahtuu Janan nuoriso-
pddllikko Arto Nousiaisen ja Meseret
Thitzin johdolla.

- Taalld treeneissd on ihan sairaan
kivaa. Tehddin todella hyvid harjoi-




tuksia, kiittelee 10-vuotias Aapo Autio,
joka muiden ryhmaildisten tapaan tyk-
kda juosta ja hypidtd. Mutta mikd on
kaikkein parasta?

- Mun lempparilaji on kuulantyon-
to, Autio sanoo.

Illan harjoitus sisdltaa ponnistuksia,
juoksua, aitajuoksua ja muita peruslii-
kuntaharjoitteita. Ne vieddan ldpi iloi-
sessa hengessa.

- Tykkdan pituushypystd ja 60 met-
rin juoksusta ja venyttelystd. Aina, kun
hypatddn pituutta, on hauskaa, sanoo
9-vuotias Milja Rautiainen. Hin har-
rastaa yleisurheilun ohella salibandya.

Harjoitusta vetdva Arto Nousiainen
on toiminut lasten ja nuorten urheilun
ohjaus- ja valmennustdissd teini-idstd
lahtien. Janakkalaan han tuli syksylla
Lieksasta.

- Tavoite on innostaa lapsia liikku-
maan ja antaa mahdollisuus kehittya
yleisurheilussa ihan huipulle asti. Meil-
14 on siithen valmiudet, Nousiainen lin-
jaa Janan nuorisovalmennusta.

- 9-11-vuotiaiden ryhmissi kay-
dddn kaikki lajit lapi. 12-13-vuoti-
aiden ryhmissd panostetaan jo vihin
sithen, mikd nuorta niyttiisi kiinnos-
tavan, mutta kaikki muutkin lajit ovat
ohjelmassa lapi vuoden.

Lapset ja vanhemmat kiittavat
Janan lasten ryhmissi ei ndy paljon
puhuttua pulaa pojista.

- 9-11-vuotiaiden ryhmissi on 26
urheilijaa, joista 10 poikia. Se on hyvi
prosentti, Nousiainen sanoo.

Valmennuspaillikko Katajan mu-
kaan teini-ikiisten drop out -ilmio on
saatu pysymadin pienend.

- Tarkeintd on pitdd harjoitukset
laadukkaana. Kun kehitysta tulee, se
ruokkii nuoren halua jatkaa urheilua.
Tama on pitkdpinnaista ja systemaat-
tista tyota, Kataja sanoo.

Nousiaisen treeneistd nuorilta kuu-
luu vain kehuja.

- Juoksut ovat kivoja, samoin kaikki
hypyt ja se, kun lopuksi juostaan hip-
paa ja venytellidn, hymyilee 9-vuotias
Aino Valtonen.

Hyvi kisitys Janan toiminnasta on
vanhemmillakin. Nain siitd tuumii
9-vuotiaan Inka Hamaldisen &iti Mar-
git.

- Hyvin tuntuu lapsi viihtyvan. Se
on kivaa, kun taalld harjoitellaan niin
paljon erilaisia yleisurheilulajeja, Ha-
maldinen sanoo.
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uosien hioma valmen-
nuslinja on Janakkalan
Janan valmennuspailli-
kon Jari Katajan mukaan
seuran nykyisen, vakaan
tilanteen taustalla.

- Minusta on tirkeid, ettd on seural-
la oma linja, johon kaikki uskovat. Se
helpottaa, kun ei ole soradania, Kataja
$anoo.

Ainakaan Kuumolatalossa Katajan
johdolla harjoittelevasta ryhmastd ei
riitasointuja loydy.

- Hyva yhteishenki ja kivoja kave-
reita. Kdyn itse neljdsti viikossa ohja-
tuissa treeneissi ja teen lisiksi kaksi
omatoimista harjoitusta, sanoo pituus-
hypyn ja sileiden pikamatkojen parissa
vithtyvd 14-vuotias Emma Kuikka.

Samaa sanovat muutkin urheilijat.
Mukana on my6s muita lajeja harras-
tavia nuoria, kuten pikajuoksija Laura
Anttila, 15, jonka toinen laji on taito-
luistelu.

- Olen ollut mukana yleisurheilus-
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sa koko ikdni. Tama laji on tuntunut
omalta. On kavereita, hyvdd yhteis-
henked ja ndiden kahden lajin harjoi-
tukset tukevat toisiaan, Anttila sanoo.

Mestaruuskilpailut tuovat nuoria
Yli 14-vuotiaiden valmennus on Ja-
nassa Katajan vastuulla. Apuna hinel-
1a ovat Mikko Halvari heittoryhmassa,
Petteri Aalto kestivyysjuoksuissa ja
Juha Kinnunen kivelyssd sekd Auvo
Pasanen yleisvalmennuksessa. Muu-
alla opiskelevia janalaisia valmentavat
opiskelupaikkakunnalta palkatut val-
mentajat.

Yksin hyvilld valmennuksella seu-
ra ei Katajan mukaan pysty pitimain
nykyasemiaan.
markkinointia. Siihen kuten muuhun-
kin toimintaan tuo omat haasteensa se,
ettd Janakkala koostuu useasta taaja-
masta ja kylasta.

- Tervakoskella asuu 3600 ihmista ja
Turengissa 7500. Lisaksi on kylid, jois-
ta ihmiset tulevat tinne harrastamaan.

Tarvitaan aktiivista

purevat

Se tarkoittaa, ettd yleisurheilukoulut
joudutaan pitimidn kesilla ja talvella
kahdessa taajamassa, Kataja sanoo.

- Kylien osalta ollaan vanhempien
varassa, eli etti saadaan heidit tuo-
maan lapset urheilukouluihin.

Toimintaansa Jana mainostaa piti-
mallad ala-asteilla yleisurheilua esittele-
vid tunteja.

- Pddmarkkinointikanava ovat kui-
tenkin ala-asteiden mestaruuskilpailut.
Niista jaa aika hyvin nuoria mukaan
toimintaan. Lisdksi ovat tietysti kesai-
sin yleisurheilun starttikoulut.

Janakkala Games ndyteikkuna
Janan toiminnan nayteikkuna on vuo-
sittain jarjestettiva mittava Janakkala
Games -tapahtuma, joka jarjestetdan
ensin kesdnd Liinalammen urheilu-ken-
talld Turengissa 13.-15. heindkuuta.

- Se on lapsille ja nuorille tarkoitet-
tu kilpailu, joka on myos nuorten ni-
koinen. Turha nipottaminen on jitetty
pois, Kataja sanoo.



Hyvdntuulinen ja laadukas urheilutapahtuma Janakkalassa!

Janakkala
GAMVIES

13.-15.7.2018 LIINALAMMEN URHEILUKENTTA, TURENKI

PERJANTAI 13.7.2018 klo 17 alkaen

M19 100m, 200m, 800m, pituus, keihas

N19 100m, 200m, 800m, 3-loikka, kuula, kiekko
M17 100m, 400m, pituus, keihas

N17 100m, 400m, 3-loikka, kuula, kiekko

M35 100m, 200m, kuula, keihas

N35 100m, 200m, kuula, kiekko

M45 100m, 200m, kuula, keihas

N45 100m, 200m, kuula, kiekko

LAUANTAI 14.7.2018 klo 10 alkaen

P15 800m, 100m aj, korkeus, 3-loikka, keihas
T15 800m, 80m aj, korkeus, 3-loikka, keihas
P13  200m, 60m aj, pituus, kuula

T13  200m, 60m aj, pituus, kuula

P12 200m, 60m aj, pituus, kuula

T12 200m, 60m aj, pituus, kuula

P11 150m, 60m aj, korkeus, kuula, keihas
T11 150m, 60m aj, korkeus, kuula, keihas
P10  150m, 60m aj, korkeus, kiekko, keihas
T10 150m, 60m aj, korkeus, kiekko, keihas
P9 40m, 150m, korkeus, keihas

T9 40m, 150m, korkeus, keihas

Janakkalanjana.info

M Urheilijoiden lajimaaraa ei ole
muuten rajoitettu, mutta urheilija
voi osallistua samaan lajiin vain
yhdessa sarjassa viikonlopun aikana.

SUNNUNTAI 15.7.2018 klo 10 alkaen

P15 100m, 300m, 2000m, pituus, kuula
T15 100m, 300m, 2000m, pituus, kuula
P13  60m, 1000m, korkeus, seivas, keihas
T13  60m, 1000m, korkeus, seivas, keihas
P12 60m, 1000m, seivas, keihas

T12 60m, 1000m, seivas, keihas

P11 60m, 1000m, pituus, kiekko

T11  60m, 1000m, pituus, kiekko

P10 60m, 1000m, pituus, kuula

T10 60m, 1000m, pituus, kuula

P9 1000m, pituus, kuula

T9 1000m, pituus, kuula

M 9-15-vuotiaiden sarjoissa kolme
parasta palkitaan Janakkala Games
-mitalilla.

M Kentalla on palveleva ja
monipuolinen kisakioski seka
urheilutarvikkeiden myyntipiste.

MW Uikkarit mukaan, Liinalampi on
aivan vieressa!

Iimoittautuminen viimeistdan tiistaina 10.7.2018
www.kilpailukalenteri.fi I(l( l.
[Imoittautumismaksu 9 e/laji ana ala

(Jalki-ilmoittautuminen 15 e/laji)
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Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Anssi Makinen

ikajuoksija Riku Illukan rento olemus hi-
mad. Radalla kepedni lentdva askel ja ken-
tdn reunalla kiireeton, hymyileva olemus
naamioivat vikevan suorituskyvyn ja kun-
nianhimon.
- Minulla on sellainen paiva kerrallaan
-meininki, mutta kun jotakin tehdidin, se tehdaan tosis-
saan, eikd kisoihin menni rennolla otteella vaan juok-
semaan taysilld, Illukka sanoo.

Jos voi puhua sellaisesta kuin onni onnettomuudes-
sa, [llukan vakava jalkavamma pari vuotta sitten saat-
toi olla sellainen.

- Kun aloin juosta, en ollut mitenkiin erityisen no-
pea. Pari vuotta sitten sddrestd ja pohkeesta menivit
luut poikki, ja jalkaan tuli iso kipsi pariksi kuukaudek-
si. Siita alkoi pitkd kuntoutus. Ja kun sen jilkeen aloin
kisata, juoksu lahti kulkemaan, Illukka muistelee.

Tyhjastd vantaalaisen vauhti ei [6ytynyt. Takana oli
kymmenen vuoden jalkapalloharrastus, jonka sivussa
Illukka my6s juoksi. Pikajuoksu nousi paailajiksi, kun
jalkapalloseura lopetti.

- Pelasin Keimolan Kaiussa, ja kun se hajosi, en lih-
tenyt etsimaan uutta seuraa vaan jatkoin yleisurheilua.

Illukka: ei vield raakaa punttia

Illukan 4iti on harrastanut lajia samoin kuin didin veli,
Olympiakomiteassa tyoskenteleva, aiemmin valmenta-
jana vaikuttanut Mika Lehtimaki.

Illukan valmennusvastuun ovat kantaneet Sanna
Ruotoistenmaki ja Olli-Pekka Mykkéanen, joka on pari
vuotta tehnyt treeniohjelmat.

- Nopean kontaktin sdilyttiminen juoksussa on val-
mennuksessa keskeinen asia. Harjoituksissa painote-
taan juoksutekniikkaa. Se ei saa menni huonompaan
suuntaan, Mykkinen sanoo.

Mykkidsen mukaan Illukan fyysisten ominaisuuksien
on annettu kehittyd omaa tahtia. Harjoittelussa on pai-
notettu juoksemista, kun voimien kehittimisen kanssa
on edetty maltilla.

- Viimeiset kaksi vuotta on tehty laaja-alaista juoksu-
taustaa. On haluttu varmistaa, etta sita tulisi tarpeeksi.
Nyt juoksumairid ei ole enda nostettu, vaan on menty
lajinomaisempaan suuntaan, Mykkinen sanoo.

- Voimaharjoittelussa raakaa punttia ei ole vield
tehty, vain pikajuoksunomaisia liikkeitd. On haettu
oikeanlaista voimaa ja tehoa askeleeseen, Illukka tar-
kentaa.

Tampereen MM paatavoitteena

Illukka on yksi niistd urheilijoista, joille Tampereella
heindkuussa pidettivin 19-vuotiaiden MM-kilpailut
ovat kesin ykkostavoite.

Tulosrajat 100 ja 200 metrilld ovat 10,55 ja 21,35.
Illukan 100 metrin ennitys on 10,63 ja 200 metrilld
tulosrajan alittava 21,33. Tulosraja on silti rikottava
uudelleen alkavan kesin kisoissa.

- Ei ne kisat vield tunnu missdan, mutta on se aika
hieno fiilis, jos sinne paisee. Ihmiset hurraavat Suomel-
le ja sinulle, llukka fiilistelee.




Tuleva tGhti: Riku Illukka
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Purolan imussda kohti
kotimaan karkea

iku Illukka on yksi niistd

nuorista  pikajuoksijois-

ta, jotka ovat parin vii-

me kauden aikana olleet

Oulun Pyrinnén Samuel

Purolan varjossa. Illukka
nikee kilpailutilanteen kannustavana,
positiivisena asiana.

- Yritin pysyd Samuelin perdssi ja
ottaa hidntd kiinni mahdollisimman
paljon koko ajan. Samuel on juossut
kovia aikoja. Jos paasen hanen kans-
saan samoihin, olen vihintiin Suomen
huipulla, Illukka sanoo.

Yhteisti kaksikolle on, etti kum-
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mallakin 200 metrid saattaa pidem-
man pdaille olla se paras matka.

- Jotenkin 200 metrii vaan rullaa
loppuun asti. 400 metria en ole kokeil-
lut pariin vuoteen, mutta se voisi olla
villi kortti, Illukka miettii.

Lahjakkuutta nuorelta sprintterilta
loytyy, vaikka jaettavaksi. Hin tietaa
kuitenkin, ettei se yksin riitd. Harjoit-
telun Illukka ottaa tosissaan, mutta ei
vakavasti.

- Urheilu on tilld erda aika tdrked
asia eldmassiani. Se on ollut siitd asti,
kun aloin parjdtd. Se tarkoittaa, ettd
pitdd miettid mitd tekee treenien ulko-

puolella, eli ettd nukkuu tarpeesi ja syo
hyvin, Illukka sanoo.

- Itse nukun vihintddn 8-9 tuntia
yOssd ja syon kunnon aamupalat, kou-
luruuat ja vilipalat.

Kauppiaitten kauppaoppilaitokses-
sa ylioppilas-merkonomiksi opiskele-
va juoksija harjoittelee noin 8 kertaa
vitkossa. Tdnd vuonna mukaan ovat
tulleet aamutreenit kahdesti viikossa.

- Bisnesala kiinnostaa tulevaisuu-
dessa. Nyt, kun koulu paittyy tihan
lukukauteen, menen armeijaan. Kat-
son sen jdlkeen, panostanko urheiluun
vai haenko opiskelemaan.



Noin 10 kysymysta Riku Illukalle

Misté haaveilet?
- Etta paasisin joskus pikajuoksijana olympialai-
siin.

Kuka on idolisi?

- Kai se Usain Bolt on kaikilla pikajuoksijoilla.
Hanelld on niin paljon olympia- ja MM-kultia.
Paras hetki omalla urheilu-uralla
téhén asti?

- Viime kesana, kun olin 19-vuotiaiden EM-
kisoissa ja paastiin 4 x 100 metrin finaaliin ja se
finaalijuoksu.

Paras neuvo, jonka olet urheiluasioissa
saanut?

- Pdiva ja vuosi kerrallaan. Ei kannata ottaa
paineita.

Mité muuta urheilua seuraat kuin
yleisurheilua?
- Satunnaisesti jalkapalloa tai jadkiekkoa.

Mitd teet, kun haluat rentoutua?

- Katselen Netflixista sarjoja ja kuuntelen musiik-
kia.

Viimeinen lukemasi kirja?

- Viime aikoina olen lukenut vain oppikirjoja.

Millaista musiikkia kuuntelet?
- Elektronista tanssimusiikkia. Treeneissa meilla
soi aina hyvin musa.

Mitd arvostat muissa ihmisissd?
- Rehellisyytta.

Jos saisi tehdd yleisurheiluun vapaasti
muutoksia, mitd tekisit?

- Muuttaisin vilppilahtosaantoa niin, etta vilpin
raja sahkoiselld ajanotolla olisi alle nykyisen 0,1
sekuntia (urheilijat pystyvat tutkimusten valossa
reagoimaan nopeammin). Siitd on ollut paljon
puhetta.

Lempiruoka ja juoma?
- Tortilla ja maito.
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Nukutko tarpeeksi?

Kuva Anssi Makinen

Tanja Komulainen

——
dannollinen ja riittdvd youni
on nuorelle urheilijalle kuin
rokote. Se antaa suojaa yli-
rasitukselta ja sairauksilta,

korjaa harjoittelun vaurioita
ja palauttaa elimiston tasapainon.

- Kun ihminen nukkuu, harjoittelun
tuomat lihasvauriot kehosta korjaavi-
en hormonien kuten testosteronin ja
kasvuhormonin eritys on vilkkaimmil-
laan, sanoo urheilulddkari ja entinen
kiekonheittija Tanja Komulainen.

- Jos urheilijan unirytmi on sddnnol-
linen, se edesauttaa hormonien eritys-
td, kehon palautumista ja suoritusky-

0]

> <

vyn kehittymista.

Sanonta “harjoitus visyttdd, lepo
kehittda”, pitdd siis paikkansa?

- Kylld. Jos ei nuku tarpeeksi, ei
palaudu kunnolla. Jos urheilija on vi-
synyt, han ei jaksa keskittyd, jolloin
loukkaantumisriski kasvaa, Komulai-
nen muistuttaa.

- Unen puutteen tuoma vasymys na-
kyy eniten muistioppimiseen liittyvissa
asioissa, mutta myos esimerkiksi sil-
loin, kun tehddan tekniikkaharjoituk-
sia. Ravinnon ohella sddnnéllinen uni
on urheilijan paras palautumiskeino.

Komulainen muistuttaa, etti unen




puute vaikuttaa myos urheilijan ai-
neenvaihduntaan.

- Jos nukkuu liian vahan, sairastuu
helpommin. Unen puutteen tiedetdan
aiheuttavan kehossa myos hormonaali-
sia muutoksia. Se voi siten alistaa myos
painonnousulle, Komulainen sanoo.

Murrosika myohdistaa unirytmia
Unen merkityksestd palautumisessa
tulee koko ajan uutta tietoa. Komu-
laisen mukaan useimmat nuoret ur-
heilijat ovat tasta tietoisia. Hin muis-
tuttaakin, ettd unen tarve vaihtelee eri
ihmisten valilld.

- Unen tarve on aika yksilollista,
mutta jos urheilijasta puhutaan, sellai-
nen 8-10 tuntia pitdisi yossd nukkua.
Sekin tosin riippuu jonkun verran
unenlaadusta, Komulainen sanoo.

Palautumisen kannalta parasta on
iltauni.

- Kehon lihasvaurioita korjaavien ja
kasvua edistivien hormonien toiminta
on kaikkein vilkkainta unen syvimman
vaiheen aikana, se tulee yleensa iltayos-
td. Siksi kannattaa menna nukkumaan
ajoissa, Komulainen muistuttaa.

Mika sitten on kenellekin riittavan
ajoissa?

- Se riippuu vihin siitd, onko aamu-
tai iltauninen tyyppi. Sitd kannattaa
hieman seurata. Murrosikikin siirtaa
kaikilla unirytmid hieman myo6hem-
miksi, mutta aika harvalla sopiva
nukkumaanmenoaika menee yli puo-
len yon. Joillakin se voi olla yhdeksdn
aikaan illalla.

Pida pdivdunet puolessa tunniss
Komulainen kehottaa rauhoittamaa
viimeisen tunnin ennen nukahtamista
pistdmalld kannykan kiinni.

- Keskeisti on, etti illan rutiinit oli-

i Tapio Nevalainen Kuva Pixabay

sivat aika samanlaisia. Jotkut tutkijat
ovat sita mieltd, ettei se kdnnykan si-
ninen valo ilmeisesti vaikuta virkistd-
vasti kaikilla ihmisilli, mutta se mita
kannykalld tehddin aktivoi kuitenkin
aivoja. Se voi vaikuttaa nukahtami-
seen, Komulainen sanoo.

Jos haluaa valvoa oman unensa
maadrii, miten sitd kannattaa seurata.
Padivarytmihin ei aina voi olla saman-
lainen?

- Ehki sita ei kannata ajatella niin
paljon paivi- vaan viikkotasolla, eli jos
nukkuu 8-10 tuntia yossd, se on 56-70
tuntia viikossa. Sita kannattaa seurata,
ettd tuo tuntimaara viikossa taytyy.

Entd pdivdunet, kannattaako ne
nukkua ja milloin?

- Pdivdaunet kannattaa nukkua il-
tapaivilld kello 14-16, ei kuitenkaan
endd myohempiin, eikd kannata nu
ua enempdidn kuin puoli tuntia.




Youth Athletics Games
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Kuvat Anssi Makinen, Jesse Vaananen

YAG palaa Espooseen,
torstai on nyt viestipaiva

Nuorisoyleisurheilun suurtapahtuman Youth Athletics Games palaa
kahden vuoden tauon jalkeen Espoon Leppdvaaran kentdlle.
YAG Kkilpaillaan 14.-16. kesdakuuta.

Iso uudistus on viestipdiva

- Kisat alkavat torstaina (14.6.) vies-
teilld, jotta kaikilla on mahdollisuus
osallistua viestiin. Perjantaina ja lau-
antaina (15.-16.6.) kilpaillaan henki-
lokohtaiset lajit pois lukien kavelyt.
YAG:n kivelyt kilpaillaan Espoossa
maantiekidvelyn SM-kilpailujen yhtey-
dessd sunnuntaina 17.6., kertoo kilpai-
lun johtaja Harri Lammi.

Urheilijoille on tarjolla YAG -kil-
pailuun erilaisia kisapaketteja riip-
puen siitd, kuinka moneen lajiin halu-
aa osallistua ja tarvitseeko majoitusta
ja ruokailuja. Tarjolla ovat A-, B-, C-
ja D-paketit. Tarkempaa tietoa niiden
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sisdllosta 1oydat ohesta.
Linkin ilmoittautumiseen 16ydat
www.youthathleticsgames.fi -sivuilta.

limoittaudu nyt ja sadsta
Kisoihin ilmoittautuminen alkoi maa-
liskuun 12. pdiva. Se on auki kesikuun
3. pdivddn asti. Mitd aikaisemmin kil-
pailuun ilmoittautuu, sitd edullisem-
min mukaan paisee.

- Ensimmadinen hintaporras sulkeu-
tuu huhtikuun 30. paiva ja toinen hin-
taporras 3. kesikuuta, Lammi kertoo.

YAG:n lajit, sarjat ja pdivakohtaisen
ohjelman 1oydidt www.youthathletics-
games.fi -sivuilta.

YAG-kisoja edeltdd 13. kesikuuta
Leppdvaaran kentalld kiytava yleisur-
heilun Motonet GP -sarjan avauskil-
pailu. Se tuo Espooseen yleisurheilun
kotimaiset aikuishuiput ja virittelee
YAG-vien kisatunnelmaan.

YAG-viikonvaihteen aikana nuoril-
la on tilaisuus kilpailujen ohella ren-
toutua maauimalassa, joka on aivan
kilpailukentan tuntumassa. Nuorim-
mille tarjolla on myos Angry Birds
-leikkipuisto ja vanhemmille Huippu-
seikkailupuisto, jotka ovat molemmat
ovat lahella kisapaikkaa.



Kysy YAG-kisoista,
Piia Sinervo vastaa

Suomen Urheiluliitossa (SUL) Youth Athle-
tics Games -kilpailusta huolehtii projekti-
vastaavana Piia Sinervo.

Sinervo vastaa YAG:ta koskeviin kysy-
myksiin ja opastaa, jos sina tai isompi jouk-
ko suunnittelet osallistuvasi kilpailuun.

Sinervo 16ytyy numerosta: 044 9545934
ja sihkopostiosoitteesta yag@sul.fi

Youth Athletics Games
-kisapaketit 2018

Mitd aikaisemmin ilmoittaudut, sitd edullisemmin padaset mukaan!
limoittautuminen aukesi maaliskuun 12. paiva ja on auki 3.6.2018 asti
Hintaporras 1. sulkeutuu 30.4.2018

Hintaporras 2. sulkeutuu 3.6.2018

Urheilijoiden kisapaketit

A-kisapaketti 105€/120 €

Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin, koulumajoituksen aamu- ja iltapaloineen
torstaista lauantaihin (14.-16.6.2018), kisaruokailut (Iammin lounasruoka kisa-
ruokalassa torstaina, perjantaina, lauantaina), kisamateriaalin, kisatuotteen ja
paasyn seuraamaan Motonet GP -kisoja ja pddsyn maauimalaan.

B-kisapaketti 60 €/ 75 €

Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin, kisaruokailut (Iammin lounasruoka kisa-
ruokalassa torstaina, perjantaina, lauantaina), kisamateriaalin, kisatuotteen ja
pddsyn seuraamaan Motonet GP kisoja ja pddsyn maauimalaan.

C-kisapaketti 40 € / 50 €
Osallistumisoikeuden kolmeen lajiin, kisamateriaalin, kisatuotteen ja padsyn seu-
raamaan Motonet GP -kisoja ja padsyn maauimalaan.

D-kisapaketti 15€/20 €
Osallistumisoikeuden yhteen lajiin.

A+ lisapaketti 130 €/ 145 €

A-kisapaketti sisaltaen yhden lisayon, joko ke-to tai la-su yo, seka yhden lisailta-
ja aamupalan. A+ lisapaketista kiinnostuneet, ilmoittautuminen tapahtuu seu-
raavasti: Kilpailukalenteripalvelussa valitset A-kisapaketin ja kirjaat “lisatiedot”
kenttaan A+ lisapaketti. Saat sitten erikseen laskun lisamaksusta.

Lisdlaji-ilmoittautuminen

Urheilija voi ostaa lisdlajeja omaan kisapassiinsa 1.4.-3.6.2018 valisend aikana.
Lisélajiin ilmoittaudutaan Kilpailukalenterin kautta (erillinen ohje YAG sivuilla).
Lisalajit maksavat 12 €/laji.

Viestijoukkueiden ilmoittautumien

Viestijoukkueet ilmoitetaan erikseen ja tieto viestijoukkueen ilmoittautumisesta
tulee 1.4.2018 mennessa tapahtuman nettisivuille. Viestijoukkueen ilmoittautu-
minen ei sisally mihinkaan kisapakettiin suoraan. Viestijoukkueen ilmoittautumi-
nen maksaa 10 €/joukkue.

Valmentajien ja huoltajien kisapaketit

A-kisapaketti 75 € / 90 €

Koulumajoituksen aamu- ja iltapaloineen torstaista lauantaihin (14.-16.6.2018),
kisaruokailut (Iammin lounasruoka kisaruokalassa torstaina, perjantaina, lauan-
taina), kisamateriaalin, kisatuotteen ja padsyn seuraamaan Motonet GP -kisoja ja
padsyn maauimalaan.

B-kisapaketti 35 € /50 €

kisaruokailut (Iammin lounasruoka kisaruokalassa torstaina, perjantaina, lauan-
taina), kisamateriaalin, kisatuotteen ja padsyn seuraamaan Motonet GP -kisoja ja
padsyn maauimalaan.

Valmentajakortteja, jotka oikeuttavat sisakentalle padsyyn annetaan 2 per seura.
Kortti on tarkoitettu 9—11-sarjalaisten huoltajille. Muilta padsy sisékentlle on
kielletty. Kortti ei ole henkildkohtainen.

HUOM! Vanhemmat ja muu perhe voi tulla ilmaiseksi mukaan tapahtumaan
kannustusjoukoiksi. Stadionin katsomoalueelle seka kisatorille on vapaa paasy!
Motonet GP -kisat ovat keskiviikkona 13. kesakuuta alustavasti klo 17.30.
Stadion tyhjennetdan ennen Motonet GP -kisoja ja sen jalkeen stadionille padsee
vain joko kisapassilla tai ostamalla padsylipun.
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Oppia,
Rilpailuja
ja
kavereita
lajikarne-
vaaleilia

Kilpailuja, laji- ja valmennustietoa, kavereita ja hyvii tun-
nelmaa. Yleisurheilun lajikarnevaaleilla kiyneet tietdvit,
ettd kaikkea titd on tarjolla eri yleisurheilulajien karnevaa-
litapahtumissa, jotka jirjestetidn 28.6.-1.7.

- Lajikarnevaalit ovat paras mahdollinen kilpailu, leiritys-
ja koulutustapahtuma urheilijoille, vanhemmille ja seurojen
ohjaajille ja valmentajille, kertoo Suomen Urheiluliiton laji-
karnevaalivastaava, aluepaallikko Tapio Rajamaki.

- Lajikarnevaalit sopivat yli 10-vuotiaille ja heidan taus-
tajoukoilleen. Tarjolla on kilpailuja juniorisarjoista aikuisiin
ja ennen muuta oppia kotimaan karkikouluttajien johdolla
niin urheiljjoille kuin valmentajille ja vaikkapa nuorten van-
hemmille.

Liki kaikki lajikarnevaalit alkavat nuorten kilpailuilla
torstaina ja jatkuvat leirityyppisend sunnuntaihin. Koulut-
tajina toimivat lajin kotimaan parhaat asiantuntijat.

- Lajikarnevaaleilla tapaa paitsi oman ikdisidan lajin har-
rastajia, myos lajin kotimaisia huippuja, eiki leiri ole pelk-
kdd puurtamista. Treenien ja kilpailujen oheen mahtuu myos
vapaa-aikaa ja yhteistd rentoa ohjelmaa, Rajamaiki sanoo

- Urheilijoiden vanhemmille, ohjaajille ja valmentajille on
karnevaaleilla oma ohjelmansa.

Mitd maksaa?
Koko lysti maksaa urheilijalle 160 euroa siséltden leirin (to-
su), koulutuksen, kilpailumaksun yhteen kilpailuun, ruo-
kailut, koulumajoituksen tai vastaavan ja T-paidan. Lisiksi
nuoren valmentaja tai vanhempi voivat osallistua ilmaiseksi
vanhempainkoulun ohjelmaan.

Tuo 160 euron hinta on voimassa toukokuun loppuun
saakka. Kesikuun ensimmadisestd paivastid alkaen jalki-il-
moittautumismaksu on 185 euroa. Ilmoittaudu siis ajoissa!

Kuinka ilmoittaudut?

IImoittautumis- ja yhteystiedot 16ydat ohesta, jarjestdjien
kotisivuilta osoitteesta www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/
tapahtumat/lajikarnevaalit
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Kuvat Petteri Kivimaki

Kuva Juha Janhonen



Kuva Petteri Kivimaki

Jarjestelyt hyvassa vauhdissa

Yleisurheilun lajikarnevaalien reh-
toreilla on joka vuosi yhteinen toive:
kuiva ja aurinkoinen sdi karnevaali-
viikonlopuksi. Mutta kysytaanpa reh-
toreilta, mitkd ovat kesi-heinikuun
taitteessa (28.6.-1.7.) kaytdvien laji-
karnevaalien teemat ja vahvuudet?

Jamsdnkosken pika- ja aitajuoksu-
karnevaaleilla sid on kaikki kaikessa
kilpailutuloksia ajatellen. Anne Suo-
ranta, toinen karnevaalien rehtoreista,
uskoo olosuhteiden olevan tinikin
vuonna karnevaalin vahvuus yhdessa
hyvidn tunnelman ja tasokkaan ope-
tuksen kanssa.

- Nyt, kun karnevaalit ovat siina
ajankohdassa, missd niiden pitddkin
olla, se tarkoittaa, ettd karnevaaleilla
on yleensd lammintd, Suoranta sanoo.

- Jamsiankoski taas on maan parhai-
ta paikkoja tehda kovia tuloksia pika-
juoksulajeissa. Meilld on kaytossa yksi
Suomen nopeimpia ratoja ja kaikissa
kisoissa on myotatuulitakuu. Ne siis
juostaan myotdiseen, Suoranta sanoo.

Vesiestetreeni juoksijoiden

suosikki
Kestdvyysjuoksijat,  pituushyppiijit
ja kolmiloikkaajat kokoontuvat laji-

karnevaaleille Jamsadssd. Tdnd vuonna
he saavat ensi kertaa mukaansa myos
kavelijat, jotka ovat aiemmin pitdneet
karnevaalinsa Kauhavalla.

- Kestdvyysjuoksukarnevaaleilla nuo-
ria ohjaa laadukas valmentajajoukko.
Mukana ovat Rami Virlander, Antti
Leskinen, Mika Maaskola seki Petri
ja Johanna Kykyri, joista Petri vetdd
vanhempien ryhmin. Mukaan haetaan
my0s urheilijavieraita lajin kotimai-
sista kirkinimistd, mutta nuo nimet
varmistuvat myohemmin, sanoo kesti-
vyysjuoksukarnevaalin rehtori Mikko
Kuivinen.

- Vesiesteharjoitus on vuodesta toi-
seen karnevaalien suosituin juttu, ja on
mukana nytkin. Uutta on sunnuntaina
yhdessd kavelijoiden kanssa toteutet-
tava toiminnallinen rata, jossa on eri-
laisia rastipisteita.

Yksilollisyys avainsana kavelijoilla

Kilpakavelijoiden karnevaaleilla Jam-
sdssd avainsana on yksilollisyys.

- Tekniikkapainotteinen, yksilolli-
nen ohjaus on keskeinen asia kively-
karnevaaleilla. Meilld on yksil6llinen
ote tekniikka- ja valmennusklinikoilla.
Kivelykarnevaaleilla urheilija ei huku

massaan, vakuuttaa karnevaalien reh-
tori Marko Kivimaki.

Somerolla uudet majoitus- ja
likuntatilat

Someron seivdskarnevaaleilla on uusi
rehtori ja Kiurun koulun remontin
ansiosta uudet majoitus- ja ruokailu-
tilat. Karnevaalin rehtori on ex-huip-
puhyppaidja Mikko Latvala, joka toimii
nykyisin fysioterapeuttina ja yleistaito-
valmentajana.

- Majoitus ja ruokailut ovat Kiirun
koululla, joka on viimeiset nelja vuotta
ollut remontissa. Leirildisten kaytossa
on myos koulun litkuntasali, jossa on
vilineet telinevoimisteluharjoituksiin,
kertoo Someron Liikunta ry:n toimin-
nanjohtaja Veera Halli.

Latvalan mukaan karnevaalien tee-
mana on lajin perustaitojen, kuten
kuoppaan viennin ja seipddn perddn
ponnistamisen opettaminen turvalli-
sesti. Opetus perustuu valmentaja Mi-
kael Weston tekemdin materiaaliin.

- Somerolla tehddin myos ominai-
suuskartoituksia ja, kun Kiirun koulun
liikuntasali on kaytossd, sielld voidaan
tehda kehonhallinta- ja telinevoimiste-
luharjoituksia, Latvala sanoo.
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Kouluttajina ovat Jarno Koivunen, Jari Holttinen,
Mikael West6 ja aikuispuolen rehtorina Mikko Weck-
sten.

Vammojen valttaminen hyppdajien teemana
Pituushyppy- ja kolmiloikkakarnevaaleilla Jamsassa
on kilpailujen ja valmennusvinkkien ohella tarjolla
tietoa siitd, kuinka valtit vammat.

- Meilld on paikalla pituushyppddjd ja fysiotera-
peutti Marika Partinen. Hin on kokenut omalla ural-
laan takaiskuja ja tehnyt niiden jilkeen paluun. Hin
pystyy kertomaan urheilijana ja fysioterapeuttina, mi-
ten suhtautua vammoihin, jos niitd tulee. Hin myos
antaa vinkkejd, kuinka vammoja voidaan vilttii, ker-
too karnevaalin rehtori Jarkko Kumpulainen.

- Nuorille ja vanhemmille kerrotaan, millaista hyp-
pddjan harjoittelun pitdisi olla, ja annetaan vinkkeja
hyvisti harjoitteista. Tarjolla on tindkin vuonna erit-
tdin ammattitaitoista opetusta ja luonnollisesti kilpai-
luja.

Kaustisella lentda moukari, Kokemaella
kiekko ja kuula

Moukarinheiton lajikarnevaalit on rehtori Kalle Leh-
musvuoren mukaan l6ytinyt toimivan konseptin,
jota ei ole tarvetta suuresti muuttaa.

- Karnevaaleilla heitetdian paljon ja osaavien kou-
luttajien johdolla. Harjoitusten lisdksi jokaiselle tar-
jolla on ainakin kaksi kilpailua. Suorituspaikkojakin
on paljon, joten jonossa ei tarvitse seisoskella. Kar-
nevaalin pddkilpailu on tind vuonna Ylen kanaville,
joten nuoret padsevat nakemidn, kun kotimaan kar-
kinimet kohtaavat, Lehmusvuori sanoo.

Myos kiekonheiton ja kuulanty6nnon lajikarne-
vaaleilla Kokemaielld jatketaan ohjelman osalta tu-
tuilla linjoilla.

- Luvassa on asiantuntevaa lajitietoa nuorille ja
vanhemmille sekd hyvitasoisia kilpailuja, sanoo kar-
nevaalia jarjestdva Paula Jarvi.

Keihdskarnevaaleilla kansainvalinen tunnelma
Pihtiputaan keihdskarnevaaleilla kansainvilisyys on
kuulunut tunnelmaa jo vuosia. Leirildisten lisaksi
tuttujen kotimaisten kouluttajien ohella karnevaaleil-
la oli viime vuonna my6s ulkomaisia asiantuntijoita
opastamassa nuoria. Ndin on nytkin.

- Brittejd oli mukana karnevaaleilla viime vuonna
ja nyt sieltd on tulossa vield isompi ryhmi. Ainakin
yksi kouluttajista tulee olemaan brittivalmentaja
Mark Bradford, kertoo keihiaskarnevaalien rehtori llpo
Hanbhisalo.

- Uutta on sekin, ettd keihdskarnevaalien paikilpai-
lu on televisiossa Ylen kanavilla.

Hanhisalo muistuttaa, ettd vanhempien kannattaa
ottaa urheilukamppeet mukaan.

- Meilla on jilleen aikuisryhma, jossa opastetaan
vanhempia keihdanheitossa ja jossa lajia voi myos
itse kokeilla. Pystyy sitten kotioloissa ohjaamaan sita
lapsille.
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Lajikarnevaalien yhteystiedot 2018

Pika- ja aitajuoksut, Jamsankoski

Markku Suomalainen, p. 040 506 6921, toimisto@aitakarnevaalit.net

Nettisivut: www.aitakarnevaalit.net

Rehtori (aitajuoksut) Jussi Ihamaki, p. 040 960 1988, jussi.ihamaki@gmail.com
Rehtori (pikajuoksut) Anne Suoranta, p. 040 139 9960, anne.m.suoranta@gmail.com
Aikuisryhman rehtori Pia Bryggare, p. 050 369 3306, pia.bryggare@me.com
[Imoittautuminen: http://aitakarnevaalit.net

Kestavyysjuoksu, Jamsa

Marja Pekkarinen, p. 0400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet.fi
Nettisivut: www.kaipolanvire.fi

Rehtori Mikko Kuivinen, p. 050 306 7213, kuivinen.mikko@netikka.fi
Aikuisryhmén rehtori Petri Kykyri, p. 0400 586 816, petkyky@gmail.com
[Imoittautuminen: www.yleisurheilurekisteri.fi, tunnus KARNJAMSA2018

Pituus, kolmiloikka, Jamsa

Marja Pekkarinen, p. 0400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet.fi
Nettisivut: www.kaipolanvire.fi

Rehtori Jarkko Kumpulainen, p. 040 5700 229, jarkum1971@gmail.com
[Imoittautuminen: www.yleisurheilurekisteri.fi, tunnus KARNJAMSA2018

Korkeus

Korkeuskarnevaalien paikka vaihtuu. Uudesta paikasta padtetaan myohemmin
jasiitd tiedotetaan osoitteessa:
www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/tapahtumat/lajikarnevaalit

Seivas, Somero

Kalle Pomppu, p. 0500 840 071, kpomppu@seutuposti.fi

Nettisivut: www.seivaskarnevaalit.fi

Rehtori Mikko Latvala, p. 044 561 4783, mikko.latvala@gmail.com
[Imoittautuminen: www.yleisurheilurekisteri.fi, tunnus KARNSOMER02018

Kiekko ja kuula, Kokemaki

Paula Jarvi, p. 040 758 3831, paula.jarvi@kokemaki.fi

Nettisivut: kiekkojakuula.fi

[Imoittautuminen: www.yleisurheilurekisteri.fi, tunnus KOKEMAKI2018

Keihas, Pihtipudas

Kimmo Kinnunen, p. 050 598 8992, kinnunenkimmo68@gmail.com,
keihaskarnevaalit@gmail.com

Nettisivut: www.keihaskarnevaalit.com

Rehtori llpo Hanhisalo p. 0400 512 007, ilpo.hanhisalo@pp.inet.fi
[Imoittautuminen:
http://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/keihaskoulu/ilmoittautuminen-ja-hinta/

Moukari, Kaustinen

Pekka Nikula, p. 0400 815 198, pekka.nikula@kaustinen.fi

tai Kaustisen Pohjan-Veikkojen toimisto p. 06 861 1620,

Nettisivut: http://veikot.kaustinen.fi/moukarikarnevaalit

Rehtori Kalle Lehmusvuori p. 044 5550146, kalle.lehmusvuori@sul.fi
[Imoittautuminen: http://team.jopox.fi/moukarikarnevaalit/4206/ilmoittautuminen

Kilpakavely, Jamsa

Marja Pekkarinen, p. 0400 294 253, jukka.pekkarinen@pp1.inet.fi
Nettisivut: www.kaipolanvire.fi

Rehtori Marko Kivimaki, p. 0500 432 753, rockhill@netikka.fi
Aikuisryhman rehtori Markku Ruonavaara, p. 040 527 4671,
markku.ruonavaara@lekiyu.net

[Imoittautuminen: www.yleisurheilurekisteri.fi, tunnus KARNJAMSA2018

Tiedustelut kaikista lajikarnevaaleista ja vanhempainryhmista:
Tapio Rajamaki, p. 040 740 8300, tapio.rajamaki@sul.fi



Seuracup 2018 starttaa 4.6. purikisoilla
ja huipentuu 1.9. finaaleihin seka
kunniakierrokseen Ruotsi-ottelussa.

VARMISTA MUKANAOLO
KOKOAMALLA OMA SEURAJOUKKUE!

Lisatietoa: www.seuracup.fi
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Piippo & Pakarinen
Oy
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0400-449 041
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VARKAUDEN PUU OY
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YMPARISTOHUOLTO
SOVI OY

Koneteollisuus Oy

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

() SOTKAMON
14/ PORAKAIVO

www.sotkamonporakaivo.fi

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

Pajakka Kuhmo

p.08-655 0400
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Teollisuustie 55 il H
P ofa00 Kie o> Kalanw.ljelylal_tos Ky
www.piikkijapora.fi p. 09-879 4958 Virolahti
Kiinteistomaailma Kirvesmiespalvelut AUTOPAJA VILANDER OY

Klaukkala
Kauppakeskus Viiri
p: 040-840 4858

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

Eino Leinon katu 32
13130 Hameenlinna
P. 050 5544 033

IT-Palvelu Oy Finland

Hameentie 2, 13200 Hameenlinna
P. 03-619 6000

JR-Osa Oy

Perélantie 32
05450 Nukari

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

Rakennuspelti Sahala Oy
Hamina
P. 0400 557402

Arokivi Oy

Varkaus

Hammaslaakari
Jussi Kuusisto
Kirkkonummi

AK-RAUDOITUS OY
MANTSALA

Master Kuivaus Oy
Espoo
P. 09-819 63554

Tukea
Junioreille!

Kallioinen Yhtiot
Oy
Hyvinkaa

JZ - Palvelu
Oy
Kirkkonummi

E 21 Solutions Oy

Helsinki
www.e21.fi

Hautaustoimisto ja Kukkakauppa
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Kauppakatu 53, 53100 Lappeenranta
puh. 05-4530 568

Kaefer Oy

Rusko

Kaivuriurakointi
livari Oy
livarinméentie 22, 49900 Virolahti
Aki: 040-5655 748
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. 04260 Kerava .
Kaarina www.cads.fi

P. 020 730 3000

p. 020 7401880




Suksee on
pienestd kiinni.

Suomalaisen hiihtohistorian karvain kalkki on perdisin Lake
Placidista vuodelta 1980. Tuolloin Juha Mieto héivisi Ruotsin
Thomas Wassbergille alle partakarvan mitalla, yhdelld
sadasosasekunnilla.

Bisnesmaailmakin voi olla armoton ajoituksen suhteen.
Mutta onneksi ulkoistamalla rutiinit pystyt keskittymadn
voittamiseen. Meiltd saat luotettavat palvelut aineistonhal-
lintaan, brandinrakentamiseen ja paino- ja digituotantoon.

Jata virheet historiaan, kdytd Granoa.

GRANO

grano.fi

LAHTI

Lahdessa jarjestetdan uusi kaksipdivdinen nuoriso-
kansallinen yleisurheilukilpailu heindkuussa. Viikon-
loppuna on tarjolla 9-19-vuotiaille hyva lajikattaus ja
lauantaina iltaohjelmana kovatasoiset Tahtikisat,
joissa paaset kannustamaan suosikkiurheilijoitasi.
Tervetuloa kesareissulle Lahti Junior Meetingiin
— kisaamaan, uimaan ja kannustamaan!

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

Tiedustelut:

Vesa Viherva
rehtori 040-3341098

Simo Tarvonen
valmennuksen koordinaattori 050-5836513

( Maunulan yhteiskoulu

Liikuntapainotteiset ylaluokat

Lukion liikuntapainotus

HELSINGIN MATEMATIIKKALUKIO

Enemman liikuntaa lukujarjestyksessa
Kerho- ja kilpailutoimintaa

My0ds matematiikka-liikuntaluokka
Monipuoliset liikuntapaikat

Tarjolla 11 kurssia liikuntaa
Salibandyliiga, kuntosali, turnaukset
Hyvat opetustilat

Lukiodiplomi WWW.maYk.ﬁ
facebook.com/MaykHelMa
ig @maunulanyhteiskoulu




Nyt on hyva aika
ottaa punkkirokote

Kun katsoo ulos, ei ensimmaisena tule
ajatelleeksi punkkeja. Kolmivaiheisen
punkkirokotuksen kaksi ensimmaista
rokotetta on hyva ottaa talvikuukausina
- ja kolmas noin vuoden kuluttua.
Rokote suojaa vaarallisemmalta puutiais-
aivotulehdukselta, ei borrelioosilta.

Lue lisda mehilainen.fi/punkkirokote

Varaa aika osoitteessa
mehilainen.fi tai 010 414 00*

* Soitto maksaa kiintean verkon liittymasta seka m'{t'l\?féstinverkon liittyméasté 0,0835 £€/puh. + 0,1669 €/min. F

i

Varaa aika
osoitteessa
mehilainen.fi
tai soita
010 414 00*

0D MEHILAINEN
K

AINA LAHELLASI

¥



Tervetuloa - Valkommen! 31.8.-1.9.2018

I RUOTS A stJngziua
OTTELU/

PAIVAKOHTAISET LIPUT
NYT MYYNNISSAI

Hinnat alkaen 19,00 aikuiset ja 9,50 lapset.

31.8.-1.9.2018

#ruotsiottelu

#ratinatayteen

www.ruoftsiottelu fi

K3 Ruotsi-ottelu

@ 9 TAMPERE o 13Q
ELENIA  sihkilaitos



