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Pääkirjoitus

Piia Jäntti
nuorisopäällikkö
Suomen Urheiluliitto  

Kun aloitin yleisurheilun, olin 9-vuotias. Kaveri houkutteli mukaan, sanoi, että siellä on kivaa. Enpä silloin arvannut, että la-
jista tulisi pitkäaikainen ystävä, jonka parista löytyisi myös ammatti. Yleisurheilun rinnalla harrastin jalkapalloa, pesäpalloa, 
tanssia ja kävin kokeilemassa salibandya.

Mikä lajissa viehätti ja viehättää edelleen? Tietysti kaverit, innostavat valmentajat ja monipuolisuus, mutta ehkä eniten se, 
että koko ajan voi kehittyä paremmaksi, ja jos tuntuu, ettei jaksa enää kilpailla, yleisurheilua voi harrastaa. Perusliikuntaa-
han se on.

Lopetin kilpailemisen teini-iässä. Silloin kaksi muuta lajia veivät niin paljon aikaa, että siirryin vain ohjaamaan kerran viikos-
sa. Nyt melkein kaksi vuosikymmentä jälkeen päin olen palannut kilpailemaan. Samalla huomasin, mistä olin jäänyt paitsi 
kaikki nämä vuodet. Kilpailun tuoma jännitys oli kuin energiaa suoraan pistorasiasta, sellaista hyvän olon tunnetta ja iloa, 
mitä on vaikea saada muualta. Hetken olet yksin lähtöviivalla, mutta silmänräpäyksessä olet muiden kilpakumppaneiden 
ympäröimänä maaliin saavuttaessa. Iloitsette yhdessä kaikkien suoritusta!

Miksi haastaisin sinut pysymään lajin parissa? Koska jokaista tarvitaan, ja yleisurheilu tekee hyvää niin mielelle kuin keholle. 
Harjoittelua voi jatkaa läpi elämän, kuten myös kilpailemista.

Voit myös siirtyä ohjaajaksi ja kasvaa valmentajaksi tai toimia muilla tavoin seurassa. Aina tarvitaan ihmisiä huolehtimaan 
seuran tiedottamisesta ja markkinoinnista, jotta löydetään uusia harrastajia. Talousnikkareille on hallinnollisia tehtäviä, 
sekä järjestelmistä ja organisoimisesta jotain tietäville löytyy kilpailuihin liittyvää tehtävää.  Tässä lajissa tarvitaan jokaista!

Iloa kesän treeneihin ja kilpailuihin!  
YAG:ssa nähdään!

Päätoimittaja Piia Jäntti, piia.jantti@sul.fi, 050 470 2622 
Toimituspäällikkö Tapio Nevalainen 

Taitto ja ulkoasu Erja Lehto / Mainospiste Erja Lehto

Kannen kuva  Jaana Komulainen

Julkaisija Suomen Urheiluliitto ry, Valimotie 10, 00380 Helsinki 
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Asemanaukio 7, 04200 Kerava 
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Spurtin osoitteenmuutokset 
Yhteystietojen muutoksista ilmoitus 
seuran yhteyshenkilölle, joka  
päivittää tiedot lisenssirekisteriin.

Spurtin jakelu 
Spurtti News -lehti lähetetään 
8–13-vuotiaille yleisurheilulisenssin 
haltijoille (1 lehti / talous).  
Lehti postitetaan SUL:n  
lisenssirekisterin osoitteistolla.

www.yleisurheilu.fiLehti ilmestyy 2 kertaa vuodessa

Tässä lajissa 
tarvitaan jokaista

Painopaikka Grano



Haluan herätellä keskustelua 
urheilijan motivaatiosta, 
koska motivaatiosta ja 
siihen liittyvistä vaihteluista 
puhutaan mielestäni 
aivan liian vähän. 

T osiasiahan on, että välillä treenaa-
minen huvittaa, välillä ei. Toisinaan 
tulee pohdittua, tapahtuuko näin 

kaikille ja miksi niin tapahtuu? 

Motivaatio voi heilahdella 
eri elämäntilanteissa
Mielestäni asetetut tavoitteet eivät yksi-
nään riitä saavuttamaan niitä. Keskeises-
sä roolissa onkin sisäinen palo tehdä nii-
tä asioita, jotka tuntuvat niin omilta, että 
niistä saa vuosi toisensa jälkeen sisäistä 
tyydytystä.

Toisin kuin joskus esimerkiksi urheili-
joiden kohdalla saatetaan kuvitella, moti-
vaatio ei ole aina tasaisen vahva. Ei aina-
kaan minun kohdallani. Motivaatio on 
paljon enemmän kuin pelkkää tahtoa. 

Motivaation taso vaihtelee päivittäin ja sii-
hen vaikuttaa monet tekijät. Minulle näitä 
tekijöitä ovat esimerkiksi stressi, väsymys, 
urheiluyhteisön puute tai vastoinkäy-
miset – joskus jopa asetetun tavoitteen 
saavuttaminen.  

Motivaatio ei ole ympäristöstä riippu-
maton, vaan se vaihtelee jokaisen ihmisen 
elämässä, koko ajan. Kun oppii tunnista-
maan omaa motivaatiotaan heikentäviä 
tekijöitä, on näitä helpompi karsia pois.

Ympäristön tuella suuri 
merkitys motivaatioon
Mielestäni usein oletetaan, että urheilijan 
pitäisi aina esimerkiksi jaksaa harjoitella 
yhtä innokkaasti. Annetaan olettaa, että 
riittää kun rakastaa omaa intohimon koh-
detta niin paljon, että se on syy herätä sän-
gystä, ja tahdotaan olla olympiavoittajia.

Tavoitteiden asettaminen on toki 
äärimmäisen tärkeää. Mielestäni on kui-
tenkin täysin normaalia ja luonnollista-
kin, että kun asioita tehdään sataprosent-
tisesti ja pitkäjänteisesti, tekeminen ei ole 
aina mieleistä. Toisinaan tulee kausia, jol-
loin ei oikeasti vaan jaksa. Ja se on täysin 
okei. Näissä tilanteissa myös valmentajien, 
opettajien ja vanhempien olisi tärkeä olla 

tukena ja antaa asioiden kulkea omalla pai-
nollaan eikä esimerkiksi syyllistää, jos jos-
kus sanoo ”ettei millään jaksaisi”.

Kun hyväksyy motivaation heilahtelut 
ja huomaa, että se on eri asia kuin tahdon-
lujuus, on asia helpompi käsitellä eikä sii-
tä tarvitse tuntea huonoa omatuntoa. Kun 
tämän uskaltaa myöntää itselle ja muille, 
on helpompi jatkaa eteenpäin. Siksi moti-
vaatiostakin kannattaa uskaltaa puhua 
muiden kanssa. 

Itsensä tunteminen 
motivaation avain
Itsensä tunteminen on avain hyvään moti-
vaatioon. Kun omat arvot ja unelmat koh-
taavat niiden tavoitteiden ja asioiden kans-
sa, joita tekee, ei motivaation vaihteluita 
tule niin paljoa. Jos ei tunne itseään tar-
peeksi hyvin, tulee heittäydyttyä helpos-
ti tekemään asioita, joita muut haluavat ja 
jotka eivät pohjimmiltaan tunnukaan itses-
tä hyvältä. Jos motivaatio on ollut pitkään 
kadoksissa, on myös syytä pohtia, mik-
si asia on juuri itselle tärkeä. Se, että tär-
keitä tavoitteita kohtaan tuntee silloin täl-
löin saamattomuutta ja haluttomuutta, ei 
ole väärin. Se on inhimillistä ja kertoo, että 
olemme vain ihmisiä.  n
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Pääkirjoitus

Uutiset: Youth Athletics Gamesin 
ilmoittautuminen käynnissä

Uutiset: Seuracup alkaa kesäkuussa,  
finaalit elokuussa

Ota kaikki irti lajikarnevaaleista

Uutiset: Kesän tärkeimmät tapahtumat

Henkilökuvassa aitajuoksija  
Tanja Kokkonen

Keihäänheittäjä Jenni Kangas valmentaa 
Yhdestäviis-heittäjäryhmää

Urho Kujanpää vaihtaa kerran viikossa roolia 
seiväshyppääjästä valmentajaksi ja vetää 
Tampereen Pyrinnön poikaryhmää

Näin me treenataan: Keski-Uudenmaan Yleisurheilun 
Tsemppi-ryhmän harjoituksessa juostaan paljon ja 
monipuolisesti, mutta iloisessa tunnelmassa

Raportti: Mistä syntyvät kasvomaalaukset?
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun Ella-Maria Multala, 
Hille Kankaanpää ja Emmi Ronkainen kertovat

Noin 20 kysymystä pikajuoksija-
lahjakkuus Aino Vuorjoelle

Ravinto: Nuoren yleisurheilijan syömisessä 
tärkeintä on säännöllisyys, monipuolisuus ja 
riittävä energian saanti

Millaisen treenipäivän veti Hese-kummi 
Elmo Lakka Sulkavalla?
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Youth Athletics Games (YAG) palaa vuoden tauon jälkeen Lah-
den stadionille. Tapahtuman järjestetään 14.–16. kesäkuuta. 
Ilmoittautuminen on käynnissä, ja rakenteilla on todellinen su-
pertapahtuma.

– Tavoittelemme paikalle noin 2500 osallistujaa, sanoo kil-
pailua järjestävän Lahden Ahkeran toiminnanjohtaja Janne 
Harjula.

Maaliskuussa alkanut ilmoittautuminen on auki aina kesä-
kuun 3. päivään asti.

– Jos haluaa varmistaa edullisimmat hinnat, ilmoittaudu en-
nen huhtikuun loppua. Silloin sulkeutuu ensimmäinen hinta-
porras. Toinen hintaporras yltää kesäkuun 3. päivään, Harjula 
sanoo.

Harjula muistuttaa, että tapahtumaan kannattaa lähteä isol-
la joukolla. Silloin on mahdollista saada valmentaja tai valmen-
tajia ilmaiseksi mukaan.

– Jokaista kymmentä A- tai B-kisapakettia vastaan seura saa 
maksutta yhden vastaavan valmentajan kisapaketin, Harjula 
sanoo.

Kaikki yhdellä kentällä, myös heitot 
Lahdessa kilpailut, majoitus ja kisapaikat ovat lähellä toisiaan, 
joten suurtapahtuman tunnelma syntyy kuin itsestään.

– Kaikki lajit, myös heitot, kilpaillaan yhdellä kentällä, ja ai-
kataulu on rakennettu niin, että se tarjoaa kaikissa ikäryhmissä 
mahdollisuuden osallistua useampiin lajeihin. Juoksulajeja on 
samaan aikaan etu- ja takasuoralla, Harjula sanoo.

– Ruokailu on Lahden stadionilla ja koulumajoitus Salpaus-
selän koululla, joka on 200 metrin päässä kilpailupaikasta. Ai-
kaa ei kulu paikasta toiseen siirtymiseen, Harjula kertoo.

Kenelle YAG on tarkoitettu?
– YAG on yleisurheilunuorten kesän ensimmäinen suurta-

pahtuma, johon kaikkien lajia harrastavien nuorten kannattaa 
tulla. Kilpailussa on sarjoja 9–17-vuotiaille. Sopivat kilpailut 
löytyvät kaiken tasoisille aina juuri lajin aloittaneista alkaen, 
sanoo Suomen Urheiluliiton (SUL) nuorisopäällikkö Piia Jäntti.

YAG alkaa perjantaina 14. kesäkuuta viesteillä ja jatkuu seu-
raavina päivinä muilla lajeilla.

Lahden YAG:sta rakennetaan 
yli 2000 osallistujan supertapahtumaa

Kuva Anssi Mäkinen

Hae vuoden 2020 YAG:n järjestäjäksi 
Haluatko vuoden 2020 Youth Athletics Games -ta-
pahtuman järjestäjäksi? Jos olet kiinnostunut ja seu-
rallanne on halua ja kykyä järjestää YAG, hae mu-
kaan. Hakuaika on 11.3.–1.5.2019.
Haku tapahtuu vapaamuotoisella kirjeellä, josta pitää 
käydä ilmi seuraavat asiat:
 – YAG:n järjestäjä tai järjestäjät
 – Kilpailupaikka sisältäen tarkempi kuvaus suoritus-
paikoista, kuten ratojen- ja pukukoppien määrä, jne.

 – Majoitus- ja ruokailu (majoitusvaihtoehtojen ka-
pasiteetti, etäisyys kisapaikasta, kuinka ruokailu 
järjestetään?)

 – Miten te tulisitte tapahtuman järjestämään? Miksi 
juuri teidät tulisi valita?

Valintakriteerit
 – Kilpailu voidaan järjestää 12.–14.6.2020 yhdellä 
tai useammalla kentällä.

 – Hakijaa valitessa huomioidaan aikaisemmat kilpai-
lujärjestelyt (nuorten SM, Seuracup, jne.). 

Muuta:
 – Vuoden 2020 YAG:n kisaisännät ovat Lahdessa 
13.-16.6.2019 seuraamassa tämän vuoden YAG-
tapahtuman järjestelyitä ja toteutusta. 

Osoitteet:
Lähetä haku osoitteeseen:
 – Sähköpostilla osoitteeseen yag@sul.fi
 – Tiedustelut yag@sul.fi tai 050 470 2622 /SUL nuo-
risopäällikkö

 
Youth Athletics Games on vuosittainen nuorisoyleis-
urheilun kansainvälinen suurtapahtuma. Se on tarkoi-
tettu 9–17-vuotiaille ja kokoaa kolmen päivän aikana 
yli 2000 osallistujaa.

Uutisia
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Yleisurheilun Seuracup käynnistyy piirikisoilla kesäkuun 
alussa, ja finaalit kilpaillaan 31. elokuuta neljässä eri sarjassa.

Seinäjoen Seudun Urheilijat järjestää Superfinaalin, IF 
Åsarna A-sarjan, Imatran Urheilijat B-sarjan ja  Keski-Uu-
denmaan Yleisurheilu C-sarjan.

Superfinaalissa kilpailevat kaikki sarjat huomioiden pii-
rikisojen 7 parasta seuraa + Superfinaalin järjestäjä seura. 
A-sarjassa kisaavat alle 10 000 asukkaan paikkakunnalla 
toimivat seurat, B-sarjassa 10 001-35 000 asukkaan paikka-
kunnalla toimivat seurat ja C-sarjassa kilpailevat yli 35 000 
asukkaan paikkakunnalla toimivat seurat.

 Seuracupin lajit
 – T/P11: 60 m aj, 1000 m, pituus, keihäs
 – T/P13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, moukari
 – T/P15: 100 m, 2000 m, seiväs, kuula, T tai P 1000 m 
kävely

 – N/M17: 200 m, pituus, kuula
 – Sukkulaviesti 16 x 60 m

Lisätiedot finaaleista:
Superfinaali
Seinäjoen Seudun Urheilijat, Hannu Kangas
040 097 7881, hannu.kangas1@gmail.com
www.ssu-yu.fi

A-sarja
IF Åsarna, Pia Björkqvist
040 559 2654, bjorkqvist.pia@gmail.com
www.ifasarna.idrott.fi 

B-sarja 
Imatran Urheilijat, Lauri Asikainen
040 762 4259, lauri.asikainen@pp1.inet.fi
www.imatranurheilijat.fi

C-sarja
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu, Maisa Gråsten, 
050 530 5170, maisa.grasten@gmail.com
www.kuy.fi

Olethan mukana yleisurheiluviikolla 20.-26. toukokuuta. 
Tavoitteena, että viikko 21 on yleisurheilukesän valtakun-
nallinen avaus. Tuon viikon aikana käynnistyisivät kesän  
yleisurheilukoulut, Seurakisat ja Kunniakierros-tapahtumat.

–  Suosituksena on, että seurat suunnittelevat kevään oh-
jelman siten, että ainakin jokin noista tapahtumista käyn-
nistyy viikon 21 aikana. Näin saamme yhdessä luotua nä-
kyvyyttä tapahtumillemme, sanoo Suomen Urheiluliiton 
nuorisopäällikkö Piia Jäntti.

–  Viikolla kannattaa olla mukana, sillä  arvomme Seura-
kisa- ja yleisurheilukoulutapahtumansa yleisurheiluviikolle 
ilmoittaneiden seurojen kesken kymmenen urheilijavierasta 
yleisurheiluviikolle.

Tapahtuman voi ilmoitta yleisurheilurekisteri.fi -osoittees- 
sa 1.3.–1.5.2019 välisenä aikana.
Palvelutunnus: 2019YUVIIKKO.

Kotimaista yleisurheilua on runsaasti Ylen kanavilla ensi ke-
sänä. Lappeenrannan Kalevan kisojen (1.-4.8.) ohella kesän 
tv-kisoja ovat kuusi Motonet GP -sarjan kilpailua, Paavo 
Nurmi Games ja Kuortane Games.

Motonet GP-sarja alkaa Lahdessa kesäkuun 5. päivä ja 
päättyy Espoossa 18. elokuuta. Sarjaan kuuluvat myös Jy-
väskylän (19.6.), Tampereen (3.7.), Lapinlahden(17.7.) ja 
Joensuun (24.7.) kilpailut.

Kuortane Games televisioidaan 22. kesäkuuta ja Turussa 
kilpailtava Paavo Nurmi Games 11. kesäkuuta.

Ylen kanavilla ovat myös Ylivieskan SM-viestit (7.-8.9.) 
sekä kolme Tähtikisaa, jotka näkyvät Yle Areenassa. Tähti-
kisat järjestetään 10. heinäkuuta Seinäjoella, 12. elokuuta 
Helsingissä ja 14. elokuuta Oulussa.

Yhden lajin kilpailuista Yle näyttää Vantaan Kultaisen 
keihään 25. toukokuuta, Kaustisen moukarikarnevaalien 
pääkilpailun 29. kesäkuuta ja Pihtiputaan keihäskarnevaali-
kilpailun 30. kesäkuuta.

Seuracup alkaa kesäkuussa, 
finaalit elokuussa

Olethan mukana 
yleisurheiluviikolla

Rutkasti kotimaista 
yleisurheilua Ylen kanavilla

Kuva Anssi Mäkinen

Kuva Sanna Hillberg
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Huippu-oppia, lajitovereita, kilpailuja, leiritunnelmaa

Ota kaikki irti 
lajikarnevaaleista

Uutisia

Onko mahdollista ammentaa 
oppia oman lajin kotimaisilta 
huippuosaajilta, tavata oman la-
jin harrastajia ympäri Suomen, 
kilpailla ja nauttia leiritunnel-
masta?

– Vastaus on kyllä. Kesä-
kuun lopulla (27.6.-30.6.) laji-
karnevaaleilla on tarjolla kaik- 
kea tätä yli 10-vuotiaille yleis-
urheilun harrastajille ja heidän 
taustajoukoilleen, sanoo Suomen 
Urheiluliitossa lajikarnevaaleista 
vastaava Tapio Rajamäki.

Samaa mieltä on kotimaisen 
aitajuoksun huippunimi Elmo 
Lakka.

– Olen kilpailut pika- ja aita-
juoksukarnevaaleilla yksitoista 
kerta peräjälkeen. Viisi kertaa 
olen ollut leireillä urheilijana kil-
pailemisen lisäksi, Lakka muis-
telee.

– Jämsänkoskella on aina ollut 
mahtava porukka kasassa. On 
hienoa päästä treenaamaan ja 
tekemään asioita muiden lajista 
innostuneiden kanssa. Ryhmässä 
tekeminen on itselleni ollut har-
vinaista herkkua, joten leireistä 
sai siitäkin syystä irti aina ihan eri ta-
valla, Lakka muistelee.

– Leirityksessä tykkäsin mahtavista 
koutseista ja hyvistä ryhmistä, mis-
sä oppi valtavasti uutta. Illanvietot ja 
niiden hauskat sketsit ja ryhmäyttä-
misleikit ovat myös jättäneet mukavia 
muistoja. Ne olivat mukavaa vastapai-
noa harjoittelulle ja kisaamiselle.

”Rakkaudesta pomppimiseen”
Tänä vuonna lajikarnevaalit järjes-
tetään Jämsänkoskella (pika- ja ai-
tajuoksut), Jämsässä (pituushyppy 
ja kolmiloikka, kestävyysjuoksu ja  
kilpakävely), Lohjalla (korkeushyppy, 
kiekko ja kuula), Somerolla (seiväs), 
Kaustisella (moukari) ja Pihtiputaalla 
(keihäs).

Uutta kesällä on Yliastujat-yhdis-
tyksen rooli Jämsän pituus- ja loikka-
karnevaalien leirityksen järjestäjänä. 
Yliastujat on kolmiloikkakulttuuria 
edistämään perustettu yhdistys, joka 
otti toissa vuonna vastuun Nuorten 
maajoukkueloikkaajien leirityksistä.

Yliastujien puheenjohtaja Tuomas 
Sallisen mukaan pituushyppy- ja loik-
kakarnevaalien leirityksen vetäminen 
on luontevaa jatkoa Nuorten maa-
joukkuetoiminnalle.

– Leirin mottona on ”Rakkaudesta 
pomppimiseen”. Tällä halutaan viestiä 
hyppelyjen ja hyppykontaktien mää-
rää pienestä pitäen, Sallinen sanoo.

Lajikarnevaalit ovat opinahjo ur-
heilijoille, mutta myös heidän taus-
tajoukoilleen, valmentajilleen ja van-

hemmilleen. Sallinen toivoo, että 
mahdollisimman moni valmen-
taja tai vanhempi olisi mukana 
seuraamassa urheilijansa teke-
mistä leirillä.

– Urheilijan ja valmentajan 
yhteistyö on urheilijan toimin-
nan keskeisiä kivijalkoja. Me 
haluamme vahvistaa tätä yhteis-
työtä, Sallinen sanoo.

Lajikarnevaalien leirin vetä-
jinä toimivat entiset kolmiloik-
kaajat Heikki Herva, Tuomas 
Sallinen, Johan Meriluoto sekä 
naisten pituushypyn SE:n haltija 
Ringa Ropo.

Lohjalla korkeus-, kuula- ja 
kiekkokarnevaali
Uutta kesän lajikarnevaalien kir-
jossa on myös  korkeushypyn, 
kuulantyönnön ja kiekonhei-
ton lajikarnevaalien siirtyminen 
Lohjalle. Järjestelyistä vastaa 
Länsi-Uudenmaan Urheilijat.
– Tapahtuman keskuspaikka on 
kaksi vuotta sitten valmistunut 
Harjun urheilukenttä Lohjalla. 
Kentällä voi tarvittaessa hypätä 

korkeutta yhtä aikaa jopa viidellä eri 
paikalla, kertoo Länsi-Uudenmaan Ur-
heilijoiden valmennuspäällikkö Juha 
Heinänen.
– Kentällä on normaalisti kuula- ja 
kiekkoringit. Lisäksi 30 metrin päässä 
kentästä on erikseen hiekkapohjainen 
heittokenttä, jossa on kaksi kuularin-
kiä ja kiekonheittorinki. Toinen noista 
kuularingeistä on muutettavissa kie-
konheittokäyttöön.
Länsi-Uudenmaan ammattiopisto 
Luksian ja Harjun yläasteen tiloissa, 
kilpailu- ja harjoituspaikkojen tuntu-
massa on tarjolla majoitustilaa.
– Tarjolla on kesähotellitasoista ja 
luokkamajoitusta. Myös uimahalli on 
luvattu pitää auki karnevaalivieraille, 
Heinänen kertoo.



29.– 31.3.2019
• moniottelut, Liikuntakeskus Pajulahti
 
27.– 30.6.2019
• pika- ja aitajuoksut, Jämsänkoski  
• kestävyysjuoksut, Jämsä
• kilpakävely, Jämsä
• pituus ja kolmiloikka, Jämsä
• seiväs, Somero
• korkeus, Lohja
• kuula ja kiekko, Lohja
• keihäs, Pihtipudas 
• moukari, Kaustinen

Karnevaalipaketin sisältö   
• Karnevaalileiri
• Koulumajoitus tai vastaava 
• Ruokailut (to–su) 
• Ilmoittautumismaksun yhteen kilpailulajiin
• Karnevaalipaita

Seuraa Facebookissa:
nuorisoyleisurheilu

@nuorisoyleisurheilu
#lajikarnevaalit

• Lajikarnevaaleilta huippufiiliksiä ja alan parasta 
koulutusta urheilijoille, ohjaajille, valmentajille ja 
vanhemmille! 

• Tapaa muita suosikkilajisi harrastajia kokeneista 
valmentajista ja urheilijoista lajin uusiin tulokkaisiin!     

• Huippusuositut ja kovatasoiset karnevaalikilpailut! 

YLEISURHEILUN  
LAJIKARNEVAALIT 

Lisätietoa ja ilmoittautumiset: www.yleisurheilu.fi, lajikarnevaalit

Karnevaalipaketin hinta  
• 31.5. saakka 160 €
• Jälki-ilmoittautuminen 1.6. lähtien 185 €
• Vanhempainryhmän hinta 140 €

www.yleisurheilu.fi 
lajikarnevaalit



• Varmistat nopean hoidon ja nopean paluun kentälle 
• Edullinen kaiken ikäisille ja tasoisille yleisurheilijoille 
• 13-vuotiailla ja sitä nuoremmilla Sporttiturva sisältyy 

Yleisurheilulisenssiin 
• Poikkeuksellisen laaja korvauspiiri 
• Hoitokuluja korvataan 15 000 € saakka 
• Korvaa myös silloin kun loukkaantuminen ei aiheudu 

ulkoisesta tekijästä 
• Alle 12-vuotiailla Sporttiturva on voimassa myös 

useimmissa muissa lajeissa 
• Kiinteä omavastuu – ei ikäviä yllätyksiä vahingon sattuessa 

Terveysmestari-palvelu käytössäsi joka päivä klo 7-23. 
 Asiantuntija arvioi vahingon sattuessa oireesi ja ohjaa sinut 
oikeanlaiseen hoitoon. Voit saada myös korvausratkaisun  
heti asioinnin aikana. 

OP
sul.fi op.fi /sporttiturva

Suomalainen 
vakuutus 
yleisurheilijoille 
OP:n Sporttiturva on 
vastuullinen valinta 

Sporttiturva-vakuutuksen myöntää OP Vakuutus Oy. Terveysmestari-palvelun tuottaa Pohjola Terveys Oy.
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Tältä näyttää kesä 2019

HESE

Kuvat Anssi Mäkinen, 
Petteri Kivimäki

YAG

SYYSKUU

7.-8.9. SM-viestit, Ylivieska
14.-15.9. KLL:n mestaruuskisat
27.9.-6.10. MM-kilpailut, Doha

TOUKOKUU 

5.5.  SM-maastot, Janakkala
20.-26.5. Yleisurheiluviikko
21.5.  Hese-kisan finaali, Tampere
23.5. Kouluviestikarnevaalien finaali,  
 Tampere

KESÄKUU 

1.6.  Seuracupin piirikisat alkavat
14.-16.6.  YAG, Lahti
27.-30.6.  Lajikarnevaalit

HEINÄKUU

11.-14.7.  Nuorten EM-kilpailut (22-v.), Gävle
18.-21.7. Junioreiden EM-kilpailut (19-v.), Borås
20.-28.7. Nuorten olympiafestivaalit (17-v.), Baku

ELOKUU

1.-4.8.  Kalevan kisat, Lappeenranta
9.-11.8. EM-joukkuemestaruuskilpailut,  
 Bydgoszcz 
9.-11.8. SM M/N16/17, Kankaanpää
9.-12.8. SM P/T 15/14, Lahti
17.-18.8. PM-nelimaaottelu (19-v.), Norja
17.-18.8. SM-moniottelut (15-22-v.),  
 Kauhava, Lapua
24.-25.8. Aikuisten ja nuorten Ruotsi-ottelu,  
 Tukholma
30.8.-1.9. SM M/N 19-22-v., Porvoo
31.8. Seuracupin finaalit

LAJIKARNEVAALIT

SEURACUP
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Henkilökuva
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Kokkonen on
luotu liikkumaan
Euroopan olympiafestivaalit Azerbaidzhanin 
Bakussa ovat aituri Tanja Kokkoselle ensi ke-
sän tärkein kilpailu. Valmentaja-äitinsä Natalia 
Kokkosen johdolla punkaharjulainen on kehit-
tynyt kohinalla. Elämä pyörii urheilun ja koulun 
ympärillä, mutta aikaa on myös ystäville.

Teksti TAPIO NEVALAINEN
Kuvat  JAANA KOMULAINEN 
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A
itajuoksijalta vaaditaan 
hyvää rytmitajua. Sitä Kok-
konen hioi lapsena tanssin 
parissa, kunnes yleisurheilu 
valtasi ykkösharrastuksen 
paikan.

– Se alkoi 10–11-vuotiaana. Siihen asti 
harrastin kilpatanssia, juoksentelin ja lii-
kuin muutenkin paljon, Kokkonen muis-
telee.

Sytykkeen yleisurheilulle tarjosi ukrai-
nalainen Natalia-äiti, joka kertoi omasta 
kovan tason seitsenottelijan urastaan.

– Äiti ei ollut aiemmin puhunut uras-
taan. Kun sitten alettiin siitä jutella, se 
inspiroi, ja minäkin halusin kokeilla, Kok-
konen sanoo.

Kokkosen perhe asui silloin Punkahar-
jun Kulennoisissa.

– Siellä oli hyvät metsäreitit, jossa juok-
sin lenkkejä. Meillä oli myös iso piha ja 
iso hiekkamäki, jota juoksin. Aika paljon 
käytiin myös Savonlinnassa Tanhuvaaran 
urheiluopistolla treenaamassa, Kokkonen 
muistaa.

”En todellakaan viihdy paikallaan”
Äitinsä valmennuksessa Kokkosen, 16,  
juoksijanlahjat ovat jalostuneet. Hän on 
pika-aidoissa ikäluokkansa hallitseva Suo-
men mestari ulko- ja sisäradoilta.

Talvella hän juoksi 60 metrin aidat 
8,36, jolla hän on ikäluokkansa kaikkien 

aikojen hallitilastossa neljäs. Kuopiossa 
aikuisten SM-halleissa hän juoksi saman 
matkan naisten aidoilla 8,57. Sitä parem-
min ovat 17-vuotiaissa juosseet vain Ma-
nuela Bosco ja Nooralotta Neziri.

Harjoittelemaan tai ylipäätään liikku-
maan Kokkosta ei ole tarvinnut patistaa.

– En todellakaan tykkää olla paikallaan, 
aituri hymyilee.

Liikuntaa Kokkosen arjessa riittää. Hän 
harjoittelee 8–10 kertaa viikossa ja käy 
Punkaharjulta Savonlinnan Lyseon lukiota 
3,5 vuoden tahdilla.

– Tiistaisin ja torstaisin on aamutreenit 
Savonlinnassa tai omatoiminen harjoitus 
Punkaharjulla. Maanantaina on puntti-
treeni ja tiistaina äidin johdolla lajinomai-
nen harjoitus, esimerkiksi nopeutta. Kes-
kiviikkona on punttitreeni, ja torstaina 
tehdään aitakestävyyttä, Kokkonen ker-
too.

– Perjantaina on yleensä lepo, lauantai-
na palauttava uinti, jossa uin esimerkiksi  
8 x 200 metriä niin, että 200 metrin jäl-
keen on minuutin lepo. Uintimatkaa ker-
tyy 1,8–2 kilometriä. Sunnuntain treenissä 
juostaan usein aitoja.

”Nukun kuin tukki”
Harjoittelun ja koulukiireiden keskellä, 
Kokkonen on tarkka siitä, että lepoa ja ra-
vintoa tulee riittävästi.

– Nukkumista seuraan, mutta ongelmia 

Henkilökuva
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ei ole. Nukun kuin tukki. Ruuan suhteen 
olen aika tarkka siitä, että syön terveelli-
sesti ja monipuolisesti, Kokkonen sanoo.

Mitä se käytännössä tarkoittaa?
– Syön aamulla puuroa ja marja-

smoothien, jossa on  kookosöljyä, sieme-
niä, proteiinia ja välillä kreatiinia. Kou-
lussa syön normiaterian ja välipalaksi he- 
delmiä. Kun tulen koulusta kotiin, syön 
usein kanaa, riisiä tai makaronia ja salaat-
tia.

Mitä teet, kun on vapaa-aikaa ja haluat 
rentoutua?

– Olen perheen kanssa tai menen kave-

reiden kanssa vaikkapa kahville. Tykkään 
kuunnella musiikkia, ja nyt olen alkanut 
kuunnella myös äänikirjoja. Varsinkin 
urheilijapainotteiset kirjat kiinnostavat, 
Kokkonen kertoo.

Dutkiewiczin tekniikka mallina
Kokkonen viihtyy äitinsä valmennuksessa. 

– Se on tosi helppoa, kun oma äiti val-
mentaa. Äidille voi kertoa asioista tarkasti 
ja avautua kaikesta. Siihenkin on jo tottu-
nut, että sitten kun mennään harjoituksiin, 
äiti on valmentaja.

Aiturina Kokkonen on kehittynyt riva-
kasti, mutta tekemistä riittää.

– Omaa vahvuus on aika kova pääkop-
pa. Hermot ovat aika hyvin hallinnassa.  
Olen myös kehittynyt aidan ylityksessä, 
mutta ylävartaloa pitäisi saada rennom-
maksi juoksun aikana, Kokkonen arvioi 
itseään aiturina.

Kun katselet muiden juoksuja, kuka on 
suosikkisi?

–  Pamela Dutkiewiczin tekniikkaa on 
hienoa katsella, varsinkin sitä, kuinka käsi 
menee etujalan kanssa. Sitä olen itsekin 
koettanut parantaa.

Tanja Kokkonen harjoittelee äitinsä Natalia 
Kokkosen valmennuksessa. Natalia oli itse 
aikanaan seitsenottelija ja kokosi 1990-luvun 
alussa 5865 pistettä.

Koulu ja urheilu täyttävät Tanja 
Kokkosen päivät, mutta aikaa 
riittää myös ystäville, kuten Ella 
Kainulaiselle, joka on kestävyys-
juoksija. – Ella on tosi hyvä ystävä.  
Ollaan tunnettu hänen kanssaan 
jo kauan, Kokkonen sanoo.
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Yhdestäviis
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Yhdestäviis 
kasvattaa
huippu-
heittäjiä

Teksti ja kuvat TAPIO NEVALAINEN

17

Jenni Kangas tähtää keihäänheittäjänä 
kansainväliselle huipputasolle. 

Lähin tavoite ovat syksyn MM-kisat Dohassa. 
Samalla hän rakentaa lajille tulevaisuutta 

valmentamalla neljän nuoren heittäjä ryhmä. 
Se toimii nimellä Yhdestäviis.
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M
istä juontaa ryhmä 
nimi Yhdestäviis?

– Se tarkoittaa, 
että Jenni plus nel-
jä, eli kun minä  
olen Seinäjoen Seudun 

Urheilijoista ja muut Lahden Ahkerasta. 
Minun tavoitteeni on tehdä näistä nel-
jästä huippuheittäjiä, Kangas kertoo.

Kankaan johdolla Yhdestäviis-neli-
kossa harjoittelevat 17-vuotiaat Pihla 
Johansson, Mila Takki, Jemina Ollikka ja 
19-vuotias Markus Rajaniemi.

Ryhmän historia on verrattain lyhyt, 
mutta siitä on hitsautunut tiivis ja hy-
vähenkinen. Sen aistii harjoituksissa 
Pajulahti-hallissa. Sama henki tuikkii 
ryhmän instagram-tilillä Yhdestäviis.

– Tullaan hyvin toimeen keskenään. 
Kaikki kuuntelee ja huomioi toisensa, 
vaikka jotakuta joskus vähän väsyttäisi, 
Johansson sanoo.

Takki on samaa mieltä.
– Ryhmähenki on hyvä. Sekin on 

hyvä, että minä, Pihla ja Jemina ollaan 
samassa sarjassa. Se tuo kisoihin hyvää 
jännitettä ja kilpailumeininkiä, Takki 
sanoo.

Kangas katsoo heittotreenit
Ryhmä syntyi, kun Kangas aloitti Lah-
teen muuton jälkeen heittokoulun pitä-

misen Lahden Ahkeralle.
– Mila ja Pihla kävivät heitto-

koulussa, jota vedin parina päivänä 
viikossa. Jemina tuli toissa kesänä 
keihäskouluun, jota pidin. Markus 
taas kävi joskus talvitreeneissä. 
Sitten päätin kysyä Ahkeran nuori-
sopäälliköltä, saisinko näistä urhei-
lijoista oman ryhmän. Nyt ollaan 
yhdessä jo toista vuotta, Kangas 
kertoo.

Kuinka valmentaminen onnistuu 
oman täyspäiväisen harjoittelun 
ohessa?

– Pyrin olemaan treeneissä kaksi 
kertaa viikossa. Yleensä silloin teh-
dään heittotreenit. Mahdollisuuk-
sien mukaan olen paikalla myös 
punttitreeneissä. Syksyllä tehtiin 
yhdessä myös pitkiä aerobisia har-
joituksia, Kangas kertoo.

Mikä valmentamisessa viehättää?
– Minulle on luontaista, että tyk-

kään opettaa toisia ihmisiä. Nautin 
ihan suunnattomasti, kun näen ur-
heilijoiden kehittyvän, tai kun he te-
kevät jotakin oikein, Kangas sanoo.

– Tykkään myös olla nuorten 
ihmisten kanssa. Se on hieno juttu 
,jos pystyy auttamaan heitä yhtään 
muullakin tavalla kuin valmenta-
malla.

Yhdestäviis
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Spurtti News kysyi Jenni Kankaalta, 
mitkä ovat kolme tärkeintä asia alle 
17-vuotiaalle, joka haluaa kehittyä 
keihäänheittäjänä?

– Minusta tärkeintä on pitkäjän-
teisyys. Pitää jaksaa treenata. Joskus 
menee monta vuotta ennen kuin alkaa 
kunnolla tapahtua, Kangas sanoo.

– Yhtä tärkeää on keskittyä treeneis-
sä. Kun tullaan treenipaikalle, silmät ja 
korvat pitää olla auki, jos haluaa op-
pia. Ihan sama mitä on tekemässä.

Jennin vinkit nuorelle heittäjälle
– Kolmas asia on avoimuus. Puhu-

malla asiat selviävät, eli täytyy muis-
taa puhua vanhempien ja valmentajien 
kanssa, että kaikki tietävät, missään 
mennään. Väkisin ei tarvitse puskea, 
jos tuntuu pahalta.

Entä jos ajatellaan heittotekniikan 
ja fyysisten ominaisuuksien kehittä-
mistä. Mitkä asiat ovat ne keskeisim-
mät nuorelle heittäjälle?

– Liikkuvuus on ykkösjuttu, koska 
keihäänheitto on aika repivä laji. Pitää 

muistaa venytellä ja kehittää liikku-
vuutta, Kangas sanoo.

– Pitää heittää paljon ei vain oikeal-
la ja vasemmalla kädellä, vaan myös 
molemmilla käsillä yhtäaikaa ja kai-
killa tavoilla eteen ja taakse.

Kangas näkee, että heittäjällä  pitää 
olla myös kiinnostusta siihen, että mitä 
keho tekee heiton aikana.

 – Nuoren heittäjän pitäisi yrittää 
kehittää sellaista omaa tarkkailijan sil-
mää. Pitäisi opetella aistimaan, miltä 
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Markus Rajaniemi
Markus Rajaniemen, 19, kuluva vuosi alkoi mainiosti omal-
la ennätyksellä. Hän heitti Tampereella keihäänheiton SM-
hallikisoissa 50,17.    

– 60 metriä on ensi kesän tavoite, Rajaniemi sanoo.
Rajaniemellä on palloilutausta.
– Olen pelannut jalkapalloa ja jääkiekko. Keihästä olen 

heittänyt vasta vuoden verran. Aloitin sen, kun lopetin jal-
kapallon. Keihäs tuntui hyvältä, ja olin pärjännyt suhteelli-
sen hyvin koulujen välisissä kisoissa. Minulla on hyvä heit-
tokäsi. 

Jemina Ollikka
Jemina Ollikka, 17, on heittänyt naisten keihäällä 34,48 ja 
tähtää kesällä 40 metrin ylitykseen.

– Olen harrastanut yleisurheilua pienestä pitäen. Tykkä-
sin aina heittää keihästä, vaikka en siitä ymmärtänyt. Jennin 
ryhmässä heittäminen alkoi kiinnostaa vielä enemmän, Ol-
likka sanoo.

Mitkä millaisin tavoittein lajia harrastat?
– Olisi kiva päästä isompiin kisoihin ja tietysti parantaa 

ennätystä. Suurin kehityskohde itsellä on liikkuvuus. Kaik-
kea muutakin pitää kehittää, mutta varsinkin liikkuvuutta.

Pihla Johansson
Pihla Johanssonilla, 17, on monipuolinen urheilutausta. Kei-
häästä tuli kuitenkin oma laji.

– Olen tehnyt kaikkia yleisurheilulajeja, hiihtänyt, harras-
tanut cheerleadingiä ja futista. Keihäs oli se, mistä tykkään. 
Keihään valinta omaksi lajiksi vahvistui, kun pääsin mu-
kaan Jennin ryhmään, Johansson sanoo.

Naisten keihästä Johansson on heittänyt 33,02, ja sitä 
hän lähtee kesällä kohentamaan.

– Lähitulevaisuudessa minulle tärkein tavoite on hankkia 
hyvä tekniikka. Sillä sitten heitetään pitkälle, Johansson sa-
noo. 

Mila Takki
Mila Takki, 17, heitti hallikaudella ennätyksensä 36,80, ja 
etenee kohti kesää luottavaisena.

– Yleisurheilua olen harrastanut ja keihästä heittänyt isän 
kanssa pienestä pitäen. Olen kokeillut kaikkia heittolajeja, 
mutta keihäs on minun lajini. Siinä on vaan jotakin niin hy-
vännäköistä, kun keihäs lähtee ilmaan, Takki sanoo.

– Unelmoin siitä, että pääsen joskus isoihin kisoihin ja 
heitän pitkälle. Kesän tavoite on rikkoa 40 metrin raja nais-
ten keihäällä.

–  Oma vahvuus on liikkuvuus. Parannettavaa on jalkojen 
toiminnassa.

Yhdestäviis
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itsestä tuntuu heiton aikana, eikä vain 
luottaa siihen, mitä muut sanovat.

Kannattaako muiden heittoja 
katsella youtubesta
Kuinka paljon kannattaa katsoa mui-
den tai lajin huippunimien heittoja 
youtubesta?

–  Minusta keihäänheittoa voi kat-
sella paljonkin, mutta on eri asia, mitä 
katselee. Voi katsella heittoja vertaillen, 
että mitä minun heitosta vielä puuttuu. 
Kannattaa hakea myös heittäjiä, jotka 
heittävät samaan tapaan kuin itse heit-
tää. Silloin voi katsella, olisiko siinä 
juttuja, joita voisi ehkä saada omaan 
heittoon, Kangas neuvoo.

–  Itse ajattelen, että kaikenlaisia 

treenejä ei kannata koko ajan pyöri-
tellä. Siinä tulee helposti tunne, ettei 
tee tarpeeksi, ja alkaa miettiä, että pi-
täisikö tehdä tuota ja tuota. Minusta 
kannattaa keskittyä katsomaan heittä-
mistä.

Mikä on ollut omalla urallasi kaik-
kein tärkein kehitystä tuonut asia?

–  Sanon, että pitkäjänteisyys. Olen 
toteuttanut oman valmentajani ohjel-
maa pikkutytöstä asti. Olen aina teh-
nyt ne harjoitukset, eikä koskaan ole 
tuntunut, etten jaksa tai, että tämä on 
tyhmää. Olen myös nukkunut aina 
paljon. Harjoittelun ohella pitää muis-
taa myös levätä.

– Näiden urheilijoiden 
valmennuksessa olen 
lähtenyt liikkeelle tekni-
sestä osaamisesta. 
Sitä on painotettu paljon, 
Jenni Kangas sanoo.
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Poikapoweria

Kujanpään ryhmä huokuu poikapoweria

22 Spurtti News 1/2019
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Kujanpään ryhmä huokuu poikapoweria

Teksti ja kuvat Tapio Nevalainen 

Urho Kujanpää vaihtaa kerran viikossa roolia seiväshyppääjästä 
valmentajaksi. Hän vetää Tampereen Pyrinnön poikaryhmää. 
Se on vastaus poikien toiveisiin.
–  Ryhmä perustettiin, koska miesvalmentajista on pulaa. 
Se näkyy harrastajamäärissä niin, että pojat menevät 
mieluimmin joukkuelajeihin, jossa on miesvalmentajia 
ja isot poikaryhmät, Kujanpää sanoo.

23



24 Spurtti News 1/2019

Poikapoweria

K
ujanpäällä on yksinker-
tainen ja tehokas tapa 
saada pojat viihtymään 
ryhmässä, jota hän vetää 
kerran viikossa vuorove-
dolla Ari Mahmoudianin 

kanssa.
– Haluan näyttää omalla esimerkil-

läni, että yleisurheilu on oikeasti juttu, 
josta pojat voivat tykätä. Täältä löytyy 

sitä poikapoweria, Kujanpää vakuut-
taa.

Kujanpää tietää omasta kokemuk-
sesta, miksi poikaryhmälle on kysyn-
tää.

– Nykyisin sanotaan, että sukupuo-
lirooleilla ei ole mitään merkitystä, 
mutta kyllä niillä oikeasti on. Jotkut 
tytöt samaistuvat enemmän naisval-
mentajiin ja pojat miesvalmentajiin. 
Tämä voi olla nuorelle urheilijalle 

kynnys tulla mukaan harjoituk-
siin, Kujanpää arvioi.

– Sekin vaikuttaa, jos ryh-
mässä ei ole kovin paljon poi-
kia. Itse en aikanaan mennyt 
pienempään seuraan, koska 
siellä ei ollut kuin pari poikaa. 
Tulin veljeni kanssa Pyrinnön 
ryhmään, jossa oli paljon tyttö-
jä ja poikia sekä mies- ja nais-
valmentajia.

Kosketuspinta muiden 
lajien harrastajille
Poikaryhmän ideoi Tampe-
reen Pyrinnössä 2006-synty-
neiden ryhmän vastuuvalmen-
taja Katja Konkka. Hän näkee 

tilanteen samalla tapaa kuin Kujanpää.
– Tämä lähti siitä, kun minulla oli 

aiemmin 2005-syntyneiden ryhmä ja 
Urho oli siellä isänsä Hannun kanssa 
valmentamassa. Huomasin, että kun 
mukana oli myös miesvalmentajia 
pojat olivat sitoutuneempia, Konkka 
sanoo.

Poikaryhmässä on nuoria kahdesta-
kolmesta eri ikäkausiryhmästä. Se  tar-
joaa myös muiden lajien harrastajille 
kosketuspinnan yleisurheiluun.

– Kun ryhmä perustettiin, haluttiin 
tarjota mahdollisuus yleisurheiluhar-
joitteluun sellaisille pojille, joita laji 
kiinnostaa, mutta joilla on jo toinen 
laji, Konkka sanoo.

Näin syntyi pohja ryhmälle, jossa on 
26 poikaa. Konkan mukaan se on vas-
taus poikien toiveisiin.

– Ikäkausiryhmässä pojat ovat vä-
hemmistö. He kysyvät usein, että kei-
tä poikia harjoituksiin tulee, Konkka 
sanoo.

”Kiva, kun pystyy tekemään 
ennätyksiä”
Kujanpään poikaryhmässä on nyt Py-
rinnön ikäkausiryhmissä yleisurheilua 
harrastavia nuoria ja poikia, jotka har-
rastavat muita lajeja. Joukosta löytyy 
jalkapallon, jääkiekon, salibandyn, ko-
ripallon ja uinnin harrastajia.

–  Monelle se toinen laji on pal-
jon vahvempi, mutta heitä kiinnostaa 
yleisurheilu, ja siksi he käyvät vain 

– Käsi suoraksi tällä tapaa, 
Urho Kujanpää opasti Niklas 
Piiraista.

Vili Lahtisen ja Erik Aholan treenit käynnistyivät aitakävelyllä. Vili Lahtiselta komea ylitys.
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kerran viikossa poikaryhmässä. Se on 
heidän kosketuksensa yleisurheiluun. 
Ryhmässä on poikia, joille yleisurheilu 
on ykkös- tai kakkoslaji, Konkka sa-
noo.

Kujanpään harjoituksissa eroja ei 
huomaa.  Joukko näyttää hyvähenki-
seltä ryhmältä aina alkuverryttelystä 
harjoituksen päättävään seipäiden va-
rastoon kantoon. 

Pirkkahallissa aherretaan Kujan-
pään ohjeiden ja kannustuksen saatte-
lemana.

– Aitajuoksu ja kolmiloikka ovat la-
jeja, jotka yleisurheilussa kiinnostavat 
minua, sanoo 12-vuotias Niklas Piirainen.

Piiranen on ryhmässä mukana vel-
jensä kanssa. Hän pelaa ykköslajinaan 
jalkapalloa Ilveksen riveissä. Kujan-
pään ryhmässä hän erottuu taitavana 
aiturina, vaikka kaikki muukin luistaa.

Mikä yleisurheilussa kiehtoo?
–  Se on yksilölaji, jossa pääsee kil-

pailemaan itseään vastaan. Minusta on  

kiva, kun pystyy tekemään ennätyksiä, 
Piirainen sanoo.

Vaikka jalkapallo on Piiraiselle yk-
köslaji, hän ei pidä mahdottomana, 
että joskus tulevaisuudessa yleisurhei-
lu voisi olla oma laji.

– Voisin ihan hyvin olla yleisurheili-
ja isona, Piirainen arvelee.

”Yleisurheiluun ei kyllästy”
Myös Erik Ahola, 12, on tykästynyt 
yleisurheiluun. Hän harjoittelee ikä-
kausiryhmässä ja tulee mieluusti ker-
ran viikossa poikaryhmän treeneihin.

–  Nämä harjoitukset ovat tosi hy-
viä. Aina oppii uusia asioita, Ahola 
sanoo.

Aholallakin on kokemusta muista 
lajeista.

– Tulin yleisurheiluun, kun lopetin 
jääkiekon. Ajattelin kokeilla toista la-
jia. Yleisurheilu on minusta tosi kivaa. 
Siihen ei kyllästy, kun vaihtoehtoja on 
niin paljon. Keihäänheitto on se laji 

,joka minua itseäni eniten viehättää.

”Päästä joskus niihin isompiin 
kisoihin”

Salibandyä yleisurheilun ohella har-
joittelevaa Vili Lahtista, 12, ei hirvi-
tä. Hän kiihdyttää rohkeasti seipään 
kanssa kuopalle. Hyppy nousee sen 
verran komeasti, että Kujanpään on 
kivuttava patjalle nostamaan kumiri-
maa korkeammalle.

Kaikki muukin näyttäisi Lahtiselta 
luistavan. Omaa suosikkilaji ei vielä 
ole.

–  Pikamatkat, seiväs ja heittolajit 
kiinnostavat eniten. Nämä treenit ovat 
mukavia, oppii uutta, Lahtinen sanoo.

–  Ai omat tavoitteet? Päästä joskus 
niihin isompiin kisoihin.

Ja kuka onkaan sinun suosikkisi on 
suomalaisessa yleisurheilussa?

–  Urho (Kujanpää), kuuluu napak-
ka vastaus.

Noel Piirainen (yläkuva) ja
Erik Ahola (alakuva) 
nauttivat seiväshypystä, 
samoin kuin Marius Riihimäki.
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Poikapoweria

Urho Kujanpää ja pojat viihtyvät Pirkkahallin harjoituksissa. Sen aistii. Samaa 
sanoo Suvi Hartikainen, joka on tuonut ryhmään oman poikansa.

–  Ja toinen vähän nuorempi poika on kotona, joka myös haluaa tähän ryh-
mään, Hartikainen sanoo.

Mikä tässä ryhmässä on hyvää?
– Pojat ovat siinä isolla porukalla. Ikäkausiryhmissä poikia on vähemmän, ja 

kun heistä on pari pois, poikia on vielä vähemmän. Tässä tulee sellainen ison 
joukon tuntu, Hartikainen sanoo.

– Se toinen suuri asia on miesvalmentaja. Minun poika ainakin tuntuu tyk-
käävän, että on kauhean hyvät treenit. Kaikki ikäkausiryhmät ovat myös hyviä, 
samoin valmennus niissä. Pojat viihtyvät myös niissä, mutta tämä on hyvä lisä. 
Oikein sellainen ekstrainnostava juttu.

”Sellainen ekstra-
innostava juttu”
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"Kaikki 
  tsemppaa
  kaikkia"
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Näin me treenataan: Keski-Uudenmaan Yleisurheilu

Saana Kajander, Fanny-Amanda 

Seppälä ja Väinö Linnermo päättävät 

harjoituksen hymyn kare suupielissä. 

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun 

Tsemppi-ryhmän harjoituksessa 

juostiin paljon ja monipuolisesti, 

mutta iloisessa tunnelmassa.

–  Täällä on hyvä yhteishenki, kaikki 

tsemppaa kaikkia, Seppälä hehkuttaa.

Teksti ja kuvat TAPIO NEVALAINEN
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T
ervetuloa Järvenpään kup-
lahalliin. Ollaan juoksusuo-
ralla hallin toisella reunalla. 
Lämpömittari hallin seinäs-
sä näyttää kuutta astetta. 
Jos se rekisteröisi lämpöti-

loja jonkun Tsemppi-ryhmän nuoren 
kainalossa, luvut olisivat tyystin toi-
senlaisia. Näissä treeneissä hiki tippuu.

– Paljon tekemistä koko ajan ja mo-
nipuolisesti. Kun treenejä on puolitois-
ta tuntia kolme kertaa viikossa, käy-
tetään aika hyödyksi. Istumaan lapset 
ehtivät muuallakin, ryhmää valmenta-
va Joni Rouhiainen kiteyttää Tsemppi-
ryhmän treenejä.

Toivon mukaan edellinen ei kuulos-
tanut tylyltä. Sellaista Rouhiaisen puhe 
tai harjoitukset eivät ole. Tsemppi-
ryhmä juoksee ja tikkaa läpi erilaisia 
juoksutaitoratoja, aitakävelee, pelaa 
polttopalloa, venyttelee ja huilaa vä-
lissä. 

Vaikka posket punertavat, hymy on 
herkässä.

– Jani tsemppaa ja tekee hyviä tree-
nejä, 10-vuotias Väinö Linnermo kiit-
telee valmentajaa.

Yhtä tyytyväisiä ovat muutkin.
– Jani antaa meidän pitää hauskaa, 

mutta silti kaikki tehdään kunnolla, sa- 
noo 12-vuotias Fanny-Amanda Seppälä.

– Se on hyvä antamaan vinkkejä, 
Saana Kajander, 12, arvioi.

Kaikki lähtee hyvästä 
yhteishengestä
Rouhiainen on Kalevan kisojen finaa-
litason aituri. Kilpaurheilijan taitota-
so on yksi työkaluista, joilla hän saa 
nuoret innostumaan ja tulemaan har-
joituksiin.

– Koetan olla kannustava ja esikuva 
nuorille.  He näkevät, että treenaan it-
sekin. Yritän myös tehdä harjoituksia, 
joissa on mahdollisimman kivaa. Nyt 
kun oli kestävyyttä, ei ole hauskaa 
juosta rataa edestakaisin, mutta kun 
rata, jota juosta, se on kivaa ja moni-
puolista, Rouhiainen sanoo.

Ei siis mitään ihmeellistä. Vain hyvin 
suunniteltua ja kannustavalla otteella 
vedettyä harjoittelua, jolla pönkitetään 
ryhmähenkeä.

– Etenkin pojat ovat sellaisia, että he 
tykkäävät, kun on kisailuja. Tässä ryh-
mässä siitä tykkäävät tytötkin. Myös 
kaikki ryhmäytymis- ja tutusmislei-
kit ovat tärkeitä, Rouhiainen kertoo, 

kuinka Tsemppi-ryhmän ryhmähenki 
rakentuu.

Samoilla periaatteilla toimii koko 
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun juni-
ori- ja nuorisotoiminta.

– Jaetaan iloa ja innostusta. Koete-
taan saada nuoret innostumaan yleis-
urheilusta ja ylipäätään liikunnasta 
yhteisöllisyyden ja samalla laaduk-
kaan ja järjestelmällisen toiminnan 
avulla, sanoo Keski-Uudenmaan Yleis-
urheilun nuorisopäällikkö Juho-Vilja-
mi Kosunen.

– Kaikki lähtee hyvästä yhteishen-
gestä. Siitä, että harjoituksissa on rei-
pas ja iloinen meininki.

Eveliina on ykkönen
Palataanpa vielä hetkeksi Järvenpään 
kuplahallin takasuoralle. Kajander, 
Seppälä ja Linnermo ovat päättäneet 
puolentoista tunnin kestävyystreenin 
riemun kiljahduksia kirvoittaneeseen 
polttopallopeliin.

Jokainen kolmikosta harrastaa 
yleisurheilun ohella ainakin yhtä muu-
ta lajia, joten kysytäänpä heiltä, mikä 
yleisurheilussa viehättää?

– Se on hauskaa ja täällä on kave-
reita, telinevoimistelua ja suunnistusta 

Tsemppi-ryhmä (takaa vasemmalta): Haiku Lassila, Väinö Linnermo, Rasmus Kortesoja, Fanny-Amanda Seppälä. Alarivi vasemmalta: 
Jesse Kaipiainen, Ilmari Tolsa, valmentaja Joni Rouhiainen, Niia Hietala, Saana Kajander, Heta Rantanen ja Matilda Mainio.

Näin me treenataan: Keski-Uudenmaan Yleisurheilu
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harrastava Kajander vastaa.
Mikä tästä tekee hauskaa?
– Kisafiilis, Kajander sanoo leveän 

hymyn kera.
Seppälä kertoo käyvänsä liki joka 

päivä kolmen tunnin telinevoimistelu-
harjoituksissa, mutta ehtii 1–2 kertaa 
viikossa myös Tsemppi-ryhmän yleis-
urheiluharjoituksiin.

– Täällä voi tehdä kaikkea vähän 
rennommin, Seppälä kuvaa yleisurhei-
lun tenhoa.

Pidemmistä juoksumatkoista ja 
korkeushypystä nauttivan Linnermo 
toinen on laji uinti. Mikä on lajien jär-
jestys sinun mielessäsi?

– Yleisurheilu on varmaan jaetul-
la ykkössijalla uinnin kanssa. Parasta 
yleisurheilussa on kisaaminen, Linner-
mo tietää.

Mutta sanokaapa, kuka on teidän 
mielestänne oikein hyvä yleisurheilija?

– Eveliina (Määttänen), kuuluu Sep-
pälän vastaus, ja muut ovat samaa 
mieltä. Keski-Uudenmaan Yleisurhei-
lua edustava, kotimaisen kärkitason 
pika- ja aitajuoksija on kaikkien suo-
sikki.

– Seura toimii Järvenpäässä, Keravalla ja 
Tuusulassa Hyrylässä, Kellokoskella ja Jo-
kelassa.
   – Valmennusryhmät harjoittelevat pää-
asiassa Järvenpäässä tai Hyrylässä. Yleis-
urheilukoulu ja liikuntaleikkikoulu pyöri-
vät kaikissa viidessä paikassa. Jokaisessa 
voi harrastaa yleisurheilua 11-vuotiaaksi. 

Näin toimii Keski-Uudenmaan Yleisurheilu
Sitä vanhempien ryhmät ja kilparyhmät 
ovat Järvenpäässä tai Hyrylässä.
  – Yleisurheilukoulun jälkeen seurassa 
voi jatkaa ryhmissä, joissa on harjoituksia 
2 kertaa viikossa tai siirtyä valmennus-
ryhmiin, joilla harjoituksia on 3-8 kertaa 
viikossa.
Lue lisää: www.kuy.fi
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Kasvomaalaus

32 Spurtti News 1/2019
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Multala loihtii
seuran väreistä
kasvotaidetta

Kasvomaalaukset ovat viime vuosina  
kehittyneet vauhdilla. 

Nuorten yleisurheilukisoissa näkee 
värikkäitä, taidolla tehtyjä ja 

tarkasti suunniteltuja maalauksia, 
joilla tuodaan esiin oman seuran värejä.

Kuinka maalaukset syntyvät, 
ja mistä ideat kumpuavat? 

Spurtti News kävi kysymässä Keski-
Uudenmaan Yleisurheilun nuorilta.

Teksti ja kuvat TAPIO NEVALAINEN
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 "Ainakin 
SM-kisoissa
halutaan, että 
 seura näkyy"

S
euran toimistolla Järven-
päässä on käynnissä maala-
ustalkoot. Taidokkaat sivel- 
timen vedot eivät kuiten-
kaan ole nuorten huomion 
keskipisteenä. Se on varas-

tanut vieraileva tähti, tyynesti nokka-
unia toimistolla ottava yhdeksänviik-
koinen Skyenterrieri-pentu Nemo.

Kasvomaalauksia tehdään ryhmäs-
sä. Sen taiteellisena johtajana häärii 
Ella-Maria Multala apunaan Hille Kan-
kaanpää ja Emmi Ronkainen.

Maalausten ideoista monet ovat 
Multalan käsialaa. Niitä hän toteuttaa 
varmoin siveltimen vedoin.

– Minusta tärkeintä on, että kasvo-
maalaukset ovat näyttäviä ja erottuvat 
joukosta, Multala sanoo.

Maalauksien sisältöä Multala hah-
mottelee ja ideoi vapaasti, mutta värit 

ovat aina samat.
– Värit ovat aina seuran värejä. Ki-

soissa ei yleensä muita värejä käytetä. 
Treeneissä sen sijaan voi käyttää mui-
takin värejä, Multala sanoo.

Missä kisoissa Keski-Uudenmaan 
Yleisurheilun (KUY) turkoosin ja mus-
tan yhdistelmä sitten kilpailukauden 
aikana näkyy?

– Seurakisoissa, Seuracupissa ja SM-
kisoissa eli kaikissa vähän isommissa 
kisoissa, Multala kertoo.

”Kiva panostaa isoihin kisoihin”
Kasvomaalausten suosio on kasvanut 
viime vuosina vauhdilla. Samalla maa-
laukset ovat kehittyneet värikkäiksi 
maalauksiksi, joita suunnitellaan ja 
toteutetaan taidolla.

– Kun aloitin vuonna 2011, meil-
lä oli pienissä kisoissa kasvoissa vä-

hän jotakin maalia, mutta ei mitään 
näyttävämpiä maalauksia. Nyt se on 
kasvanut viime vuosina rajusti tähän 
suuntaan, Ronkainen muistelee.

Mikä niissä viehättää?
– On kiva panostaa isoihin kisoihin. 

Laittaa hiukset hienosti ja ottaa kasvo-
maalaus, jossa näkyvät hienosti seuran 
värit, Ronkainen sanoo.

– Kyllä ainakin SM-kisoissa halu-
taan, että seura näkyy, Kankaanpää 
täydentää.

Aikuisten kisoissa kasvomaalauksia 
näkee lähinnä Ruotsi-ottelussa ja SM-
viesteissä, mutta jos KUY:n nuorilta 
kysytään, niitä voisi olla aikuisillakin 
vaikkapa Kalevan kisoissa.

– Minusta niitä voisi hyvinkin olla 
myös aikuisten puolella, Ronkainen 
sanoo.

Ida Cardona
Enni Rantala

Helmi Cardona

Kasvomaalaus
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Daniel Keane

Emmi Ronkainen
Rasmus Kortesoja

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun kasvomaalaukset 
ideoineen ovat usein Ella-Maria Multalan käsialaa. 

– Tärkeintä minusta on, että maalaukset ovat  
näyttäviä ja erottuvat joukosta, Multala sanoo.
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Milloin ja kuinka aloitit yleisur-
heilun?
– Aloitin yleisurheilun 5-vuotiaana 
Kempeleen Kirin urheilukoulussa ja 
käymällä seurakisoissa.

Syntyikö yleisurheiluinnostus 
itsestään, vai löytyykö perhees-
tä tai suvuista yleisurheilijoita?
– Täti oli kova yleisurheilija. Äitikin 
on harrastanut yleisurheilua, ja sisko 
(Iida) harrastaa, ja hänen jalan jäljis-
sään menin mukaan.

Ainon täti Paula Välimaa (o.s. 
Keihäskoski) voitti 100 metrin ai-
tojen Suomen mestaruuden 1992 
ja voitti urallaan Kalevan kisoista 
kaikkiaan neljä ja SM-halleista 
seitsemän mitalia.

Mikä yleisurheilussa sitten 
sytytti?
–  Siellä oli kivaa, löytyi kavereita ke-
nen kanssa treenata ja pärjäsin.

Joko olet tehnyt lajivalinnan?
– En kunnolla. Tykkään pikamatkois-
ta, pika-aidoista ja kolmiloikasta, mut-
ta minulla ei ole yhtä päälajia.

Kuinka usein ja paljon harjoit-
telet?
– 4–5 kertaa viikossa. Maanantaina 
on nopeustreeni, tiistaina tai lauantai-
na on voimapäivä. Se vaihtelee, koska 
harjoittelen isompien ryhmässä, eikä 
minun tarvitse vielä tehdä kahta voi-
mapäivää viikossa. Keskiviikkona on 
kestävyyttä, torstaina lepo, perjantaina 
nopeutta ja sunnuntaina omatoiminen 
lenkki ja keskivartalotreeni. Treenit 
kestää yleensä noin puolitoista tuntia.

Kenen kanssa harjoittelet ja 
missä?
– Talvella harjoittelen aina Oulu-hal-
lissa. Olen ryhmässä, jossa suurin osa 
on minua 3–4 vuotta vanhempia. Siel-
lä on mukana myös siskoni Iida. Tree-
naan kuitenkin oman tasoni mukaan, 
en siis välttämättä samoja määriä tai 
samoilla painoilla kuin vanhemmat.

Onko sinulla mieliharjoitusta?
– En oikein tiedä, mikä olisi minun 
lempparitreeni, kun tykkään kaikes-
ta, mutta varmaan se on nopeustreeni. 
Sitä on kiva juosta. Tykkään myös laji-
päivistä eli siitä, kun harjoitellaan jota-
kin lajia. Kestävyystreenikin on kivaa. 
Siinä tuntee kunnolla sen, minkä tekee, 

Parikymmentä kysymystä 
Aino Vuorjoelle
Johanna Mannisen 14-vuotiaiden 60 metrin sisäratojen Suomen ennätys 7,78 
eli 25-vuotiaaksi. Ennätyksen rikkoi Kuivasjärven Auran Aino Vuorjoki, joka 
juoksi matkan ajassa 7,76 tammikuussa Rovaniemellä.
Mannisesta kasvoi 19-vuotiaiden 100 metrin ja 22-vuotiaiden 200 metrin 
Euroopan mestari, joka kiiti Edmontonin MM-kisoissa 2001 pikamatkojen 
välieriin ja juoksi kassillisen mitaleita Kalevan kisoista. Myös Vuorjoen, 13, 
toiveissa on kehittyä yleisen sarjan menestyjäksi, mutta Mannisen ennätyk-
sen rikkomisesta Anne Karvinen-Poutasen ja Jari Stångin valmentama nuori 
ei ota paineita. Oma lajikin on vielä valitsematta.

ja voimakin on ihan kivaa.

Mietitkö palautumista, nukku-
mista ja ruokailua?
– Yritän syödä terveellisesti ja nukkua 
riittävästi, vaikka välillä tulee koulun 
kanssa kiireitä. Yritän kuitenkin nuk-
kua arkisin 8–9 tuntia yössä.

Paras yleisurheilumuistosi 
tähän mennessä?
– Kisareissut Kuivasjärven Auran ai-
kana ovat olleet ihania. Samoin kaikki 
leirit.

Kuka on mieluisin kilpakump-
pani?
– Vaikka Saimi Lithovius (Limingan 
Niittomiehet). Hänen kanssaan kilpail-
laan pikajuoksussa ja pituushypyssä.

Rikoit helmikuussa Rovanie-
mellä Johanna Mannisen 25 
vuotta vanhan 60 metrin ennä-
tyksen. Mitä tiedät Johannasta?
–  Se on silleen tuttu nimi, että tiedän 
hänen juosseen Suomen ennätyksiä eri 
sarjoissa, ja että hän oli hyvä juoksija.

Millainen juoksu se oli?
– Jäin alkuerässä kaksi sadasosaa en-
nätyksestä. Siitä tuli finaaliin lisää in-

Näin Aino vastasi Spurtti Newsin kysymyksiin:
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toa, että nyt on pakko päästä alle sen 
ajan. Siitä tuli hirveän hyvä fiilis, kun 
se aika tuli.

Mitä odotat ensi kesältä?
– Menestystä. Minulla on kesällä en-
simmäiset henkilökohtaiset SM-kilpai-
lut.

Jos et harrastaisi yleisurheilua, 
mitä harrastaisit?
– En tiedä, olisiko jalkapalloa.

Mistä haaveilet?
– Siitä, että menestyisin urheilijana ai-
kuisena.

Mitä tykkäät tehdä vapaa-
ajalla?
– Näen kavereita, joita ei muuten näe 
kuin koulussa. Käydään kylässä tois-
ten luona ja saatetaan mennä jonnekin 
syömään.

Lempiruoka/juoma?
– Uunilohi äitin ja iskän tekemänä. 
Juomana vesi tai maito.

Mieliaineet koulussa?
– Liikunta on varmaan lemppari, mut-
ta minulla ei ole inhokkia. Tykkään 
kaikista aineista.

Ketä yleisurheilijaa seuraat/
kunnioitat?
– Usain Bolt on minulle sellainen idoli. 
Suomalaisista aitajuoksijat Nooralotta 
Neziri ja muut.

Mikä saa sinut nauramaan?
–  Kaverit.

Kenet haluaisit tavata?
– Ehkä Usain Boltin

Paras neuvo, jonka olet saanut?
– En osaa erotella, mutta kaikki ne 
neuvot ja kannustukset, joita olen saa-
nut tädiltä juoksuun liittyen ja myös 
se mitä vanhemmat ja valmentaja ovat 
neuvoneet.

Kuka on Suomen paras yleisur-
heilija?
–  Mun lemppari on Nooralotta Ne-
ziri.

Kuva ANSSI MÄKINEN
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Ravinto

Maalaisjärjellä 
hyvä tulee

ravintoasioissakin

Teksti Emma Hyyppä ja Heidi Lehikoinen
Kuva Shutterstock
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N
etti ja sosiaalisen medi-
an kanavat ovat pullol-
laan erilaisia ravitsemu-
strendejä ja hifistelyä, 
mutta nuoren yleisur-
heilijan syömisessä tär-

keintä on säännöllisyys ja monipuo-
lisuus. Monen kasvuikäisen suurin 
haaste on saada riittävästi energiaa.

Nuoren urheilijan ravitsemuksen 
ydin on laadukas koti- ja kouluruoka, 
joita syödään oman energian saannin 
kannalta riittävästi ja riittävän usein 
– aamiaisen, lounaan ja päivällisen 
luoman rytmin täydentävät välipalat. 
Näin asiaa tiivistää myös entinen huip-
puyleisurheilija, nykyään lääkärinä 
työskentelevä ja yleisurheiluvalmenta-
jana toimiva Tanja Komulainen.

– Nuoren urheilijan on tärkeintä 
opetella syömään säännöllisesti. Ruo-
kailurytmin lisäksi tärkeää on syödä 
monipuolista ruokaa riittävästi. Mo-
net kasvuikäiset syövät liian vähän, 
Komulainen sanoo.

Riittävä, säännöllinen ja monipuo-
linen syöminen antaa energiaa arkeen 
ja treeniin, mutta myös edesauttaa 
treeneistä palautumista ja vähentää 
sairastumisriskiä. Ravitsemusasioissa 
pinnalla on milloin mitäkin trendiä: 
vältellään maitotuotteita, vältellään 
sitä ja tätä. Nuorelle urheilijalle paras 
trendi on kultainen keskitie. Siitä syn-
tyy kokonaisuus, jolla jaksaa treenata 
ja myös palautuu treeneistä.

– Syöminen kannattaa ottaa luon-
tevana asiana ja katsoa kokonaisuut-
ta. Luotettavaa tietoa on myös hyvin 
saatavilla, Komulainen sanoo viitaten 
muun muassa terveurheilija.fi -koko-
naisuuteen.

Patukoiden kirjo on suuri
Välipalalla on väliä, sillä nuoren urhei-
lijan treenit ajoittuvat usein lounaan ja 
päivällisen väliin koulupäivän jälkeen. 
Jos energiavarastot ovat tyhjät, se tun-
tuu treenatessa. Urheilijalle hyviä vä-
lipaloja vielä juuri ennen harjoitusta 
ovat vaikkapa banaani tai riisikakut. 
Jos aikaa on 1-2 tuntia, voi välipala 
olla hieman runsaampi, kuten jogurtti 
ja leipä päällysteillä. Treenin jälkeen 

vastaavasti palauttava välipala on pai-
kallaan, ellei urheilija pääse suoraan 
päivällispöytään. Kinkku-juustoleipä 
on hyvä vaihtoehto, myös palautus-
juoma ja proteiinipatukka edistävät 
treenistä palautumista ja pitävät ve-
rensokeria tasaisena ennen päivällistä.

Nykyään vaikkapa erilaisten ener-
gia- ja proteiinipatukoiden kirjo on 
valtava. Siinä missä monet ovat oi-
keasti hyviä vaihtoehtoja välipalaksi, 
osa on enemmän suklaapatukoita. 
Komulainen kannustaakin tutkimaan, 
mitä patukat sisältävät. Siitäkin huoli-
matta, että kun kokonaisuus on kun-
nossa, herkutteluhetkistäkään ei tar-
vitse tinkiä. Patukoissa on myös monia 
hyviä vaihtoehtoja esimerkiksi evääksi 
tai nopeaan energiansaantiin.

– Sokeria vältellään usein turhaan. 
Toki patukoilla ei kannata lähteä kor-
vaamaan ruokaa, Komulainen sanoo.

Kilpailupäiviin energiaa 
jännityksestä huolimatta
Kilpailupäivinäkin kaikki lähtee kun-
nollisesta aamiaisesta, jonka syömi-
sestä ei kannata tinkiä jännityksestä 
huolimattakaan. Kun kroppa reagoi 
jännitykseen fyysisesti, kannattaa ope-
tella löytämään itselle sopivia ruokia 
energiansaannin varmistamiseksi. Pit-
kät kilpailupäivät voivat olla haasta-
via ateriarytmin kannalta, joten kil-
pailupaikalla mukana kannattaakin 
olla itselle maistuvia pika-apuja, kuten 
vaikkapa patukoita, hedelmiä tai juo-
tavia jugurtteja.

– Kisapäivän ruokailut voivat olla 
haastavia, kun lajit, kisat ja yksilöt 
on erilaisia. Sitä kannattaa harjoitel-
la nuoresta asti ja pyytää vaikka ihan 
apua esimerkiksi urheiluravitsemuk-
sen asiantuntijaverkoston osaajilta. Jos 
kisapäivänä jännittää ja syöminen on 
hankalaa, kannattaa panostaa edellis-
päivän syömisiin tai tankkaukseen ja 
valita kisapäivään mieleistä, helposti 
sulavaa syömistä tai juomista, Komu-
lainen sanoo.

Lisää tietoa ja vinkkejä: 
http://terveurheilija.fi/kymppiympyra/
urheilijanravitsemus
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Hese-kisat

"Olipa mukava,
   energinen ryhmä"

Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Heikki Huiskonen

S
ydäntalvella EM-halleissa 
ennätysvauhtia kiittänyt 
aituri Elmo Lakka nautiske-
li kevättalvella Hese-kisan 
kummiurheilijan treenipäi-
västä Sulkavalla.

–  Olipa mukava, energinen ryhmä. 
Joukossa ei ollut yhtään oppilasta, joka  
olisi jäänyt seinään viereen jurotta- 
maan. Toivon mukaan he ovat aina lii- 
kuntatunnilla yhtä aktiivisia, Lakka sanoi.

Hese-kisojen kummiurheilijan tree-
nipäivässä Sulkavan yhtenäiskoululla 
yleisurheilun saloihin perehtyivät 5. ja 
6. luokka sekä Lohilahden kyläkoulu, 
yhteensä noin 40 nuorta.

Alkulämmittelyllä nostettiin hiki 
pintaan, jonka jälkeen Lakka päätti 
haastaa nuoria käyttämään myös hok-
sottimiaan.

– Tehtiin pientä aivojumppakoor-
dinaatiota. Se perustui eteenpäin me-
nevään X-hyppyyn, josta edettiin esi-
merkiksi rakentamaan omalla keholla 

kirjaimia. Pantiin aivot liikkeelle myös 
liikuntatunnilla, Lakka kertaili.

Ja, kun hiki oli pinnassa, Elmo opas-
ti nuoria omassa lempilajissaan aita-
juoksussa.

–  Perinteisiin aitajuoksudrilleihin 
tutustuttiin. Sen jälkeen tehtiin reak-
tiolähtöjä eri asennoista, ja kun pai-
kalla oli kennot, joilla saatiin otettua 
aikaa, niin tehtiin. Halu juosta aikoja 
oli kaikilla kova, Lakka sanoo.

”Ilmeisesti sieltä löytyi uusia 
lihaksia”
Liikuntaosuuden ohella kummiurheili-
jan vierailuun kuuluu kysymys-vastaus 
-sessio, jossa oppilaat voivat kysyä ur-
heilijavieraalta mitä vaan. Kysymyksiä 
oli monenlaisia, kuten:

–  Pupu vai marsu?
–  Marsu, Lakka valitsi.
–  Lehmä vai hevonen?
– Hevonen, se juoksee kovempaa, 

Hese-kummi Lakka opasti ja vastasi kysymyksiin Sulkavalla

Lakka perusteli.
Paljon oli kysymyksiä myös koskien 

urheilua, kuten kuinka kertaa viikossa 
harjoittelet?

– Yksitoista kertaa tällaisella perus-
kuntojaksolla, Lakka laski.

Luokanopettaja Teija Mustaparran 
mukaan Lakan vierailu jätti mieluisan 
muiston. Siihen palattiin vielä seuraa-
vana päivänä, ja monella oppilaalla se 
tuntui myös kehossa.

–  Vaikutti siltä, että oppilaat olivat 
innolla ja reippaasti mukana. Aika mo- 
nella oli seuraavana päivänä lihakset 
kipeät, vaikka harjoitukset sinällään 
näyttivät helpoilta. Ilmeisesti sieltä  
löytyi ”uusia lihaksia”, Mustaparta veis-
teli.

–  Jälkeenpäin oli puhetta, että siellä 
oli sellaisia juttuja, joita jokainen voi 
tehdä kotona vaikka telkkaria katso-
essa, eli lihaskunnon ylläpitäminen ei 
aina vaadi ohjaajaa. Se olisi hyvä myös 
Hesa-kisaa ajattelen.
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Lähde mukaan kannustamaan suomalaisurheilijat 
voittoon Ruotsi-Suomi maaottelussa Tukholman 
Stadionilla. Voit lähteä joko Helsingistä
tai Turusta. Molemmat lähdöt palaavat Turkuun, 
jolloin kaikilla on mahdollisuus jännittää kisat 
loppuun asti. Helsingistä lähteneet jatkavat 
Turun satamasta junalla Helsinkiin. Paikat 
ovat rajalliset, joten varaa matkasi jo nyt 
kannustusjoukkoihin mukaan!

LISÄTIETOJA JA VARAUKSET 
puh. 09 466300 tai
ilmoittautumiset@kontiki.fi

MATKAN HINTA alk. 230 €/hlö

Matkan hintaan sisältyy Viking Linen menopaluu laivamatkat Helsin-
ki/Turku – Tukholma – Turku valitussa hyttityypissä• 1 yön majoitus 
valitussa Scandic -hotellissa jaetussa 2h-huoneessa • hotelliaamiainen 
ja ilmainen WiFi • 2 päivän matkakortti Tukholman julkiseen liikenne-
välineisiin • 2 päivän kisaliput takasuoran katetussa katsomossa (N 
tummansin. katsomot) • Helsingistä lähtevillä VR:n paluujunalippu 
Turku – Helsinki • matkanjohtajapalvelut koko matkan ajan Lisämak-
susta: Ruokailuja laivamatkoille • yhden hengen hytti/huone

MATKAOHJELMA LYHYESTI

23.8. PE | Lähtö iltapäivällä/illalla Helsingistä tai Turusta 
Viking Linen laivoilla valitussa hyttiluokassa

24.8. LA | saapuminen Tukholmaan, omatoiminen 
siirtyminen valittuun Scandic hotelliin, 1. kisapäivä 
Tukholman stadionilla

25.8. SU | 2. kisapäivä stadionilla. Maihinnousukorttien 
jako Viking Line terminaalissa klo 18 alkaen, M/S Amorella 
lähtee Turkuun klo 20.00

26.8. MA | Saavutaan Turkuun klo 7.35. Helsinkiin 
matkaavat nousevat satamasta 8.25 lähtevään junaan, 
joka saapuu Helsinkiin 10.25.

Lue tarkempi matkaohjelma: 
www.kontiki.fi/matkat/ruotsi-suomi-maaottelu

Kon-Tiki Tours on elämysmatkoja tarjoava v. 1995 perustettu 100 % kotimainen, 
yksityinen, vakavarainen ryhmämatkatoimisto. Kon-Tiki tarjoaa erikokoisille 
ryhmille upeita räätälöityjä luonto-, kulttuuri- ja erikoismatkoja ympäri maailmaa. 
Asiakkaamme ovat yhdistyksiä, järjestöjä, seuroja, yrityksiä ja vaikka ystäväporukoita. 
Meiltä saat yksilöllisesti suunnitellun ja sujuvasti toteutetun matkaohjelman juuri 
sinun ryhmäsi toivoman teeman mukaisesti kaikkiin matkakohteisiin maailmassa.
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Liikuntapainotteiset yläluokat
Enemmän liikuntaa lukujärjestyksessä
Kerho- ja kilpailutoimintaa
Myös matematiikka-liikuntaluokka 
Monipuoliset liikuntapaikat

Lukion liikuntapainotus
Tarjolla 11 kurssia liikuntaa
Salibandyliiga, kuntosali, turnaukset 
Hyvät opetustilat
Lukiodiplomi

Kuusikkotie 3, 00630 Helsinki 
Puh. 09 777 110 12

www.mayk.fi 
facebook.com/MaykHelMa
ig @maunulanyhteiskoulu
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Nuorisosarjat 15–19-vuotiaille

Koe suurtapahtuman fiilis Helsinki City 5 -tapahtumassa! 

Nopea, urbaani 5 km reitti läpi kauneimman Helsingin
UUTTA: Ensimmäiselle 1000:lle Helsinki City 5  -tapahtumapaita

Samana päivänä juostaan:




