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Vélipalat osa laadukasta ruokailua

Jatkuva napostelu haittaa helposti jarkevad sybmistd, kun kunnon nalkad ei pddse
koskaan syntymadn. Nalka ei kuitenkaan saisi kasvaa liian isoksi aterioiden valillé.
Saanndllinen ateriarytmi helpottaa arjen haasteissa.

Hyvinvoinnin kannalta aterioiden ja niisté saatavan energian olisi hyvé jakautua
tasaisesti koko pdaivdlle. Sopiva aterioiden vali on useimmille noin 3-4 tuntia. SGanndllinen
ateriarytmi véhentad napostelua. Samalla energiansaanti asettuu helpommin oikealle
tasolle, eli lian véhdaisen ja myds liian runsaan syémisen todenndkdisyys pienenee.

Tasaisella ateriarytmilla:
& Vireystila ja keskittymiskyky sailyvat hyvand
& verensokeri pysyy tasaisena

& energiaa riittad koko paivaksi

& ruokamaarat pysyvat hallinnassa

Viisi vinkkia hyvéadén valipalaan

1. Vaihtelu virkistaa. Hyva valipala
koostuu kasviksista, marjoista,
hedelmista ja taysjyvaviljavalmisteista.
Taydennyksend voi kayttad vaihdellen
vahdarasvaisia maito- ja lihatuotteita.

2. Hyvat hillihydraatit imeytyvat
hitaasti, joten ne pitévat verensokerin
sopivalla tasolla pitkadn. Hyvid
hiilihydraatteja on taysjyvaviljassa ja
kasviksissa.

3. Proteiini ja kuidut pitévat nalan
loitolla pidempdadn. Proteiinia on
runsaasti muun muassa
maitotuotteissa. Kuitua saat hyvin
taysjyvaviljasta.

&. Etsi muutama helppo ja terveellinen
valipala, joihin voit tukeutua myos
kiireessd. Silloin houkutus tarttua
karkkeihin tai muihin herkkuihin
pienenee.

5. Kuulostele kehoasi ja ldyda itsellesi
sopiva rytmi. Valipalojen madard ja koko
kannattaa sovittaa omaan arkeen ja
energiankulutukseen. Useimmille sopii
sydbminen noin 3-4 tunnin valein.

www.elovena.fi
K3} @elovenasuomi
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Pddkirjoitus

Piia Jantti
nuorisopddillikkd
Suomen Urheiluliitto

Tassd lajissa
larvitaan jokaista

Kun aloitin yleisurheilun, olin 9-vuotias. Kaveri houkutteli mukaan, sanoi, ettd sielld on kivaa. Enpd silloin arvannut, etta la-
jista tulisi pitkdaikainen ystévéd, jonka parista 0ytyisi myds ammatti. Yleisurheilun rinnalla harrastin jalkapalloa, pesapalloa,
tanssia ja kévin kokeilemassa salibandya.

Mika lajissa viehatti ja viehattaa edelleen? Tietysti kaverit, innostavat valmentajat ja monipuolisuus, mutta ehka eniten se,
etta koko ajan voi kehittya paremmaksi, ja jos tuntuu, ettei jaksa enaa kilpailla, yleisurheilua voi harrastaa. Perusliikuntaa-
han se on.

Lopetin kilpailemisen teini-idssa. Silloin kaksi muuta lajia veivat niin paljon aikaa, ettd siirryin vain ohjaamaan kerran viikos-
sa. Nyt melkein kaksi vuosikymmenta jalkeen pain olen palannut kilpailemaan. Samalla huomasin, mista olin jadnyt paitsi
kaikki ndma vuodet. Kilpailun tuoma jannitys oli kuin energiaa suoraan pistorasiasta, sellaista hyvan olon tunnetta ja iloa,
mita on vaikea saada muualta. Hetken olet yksin lahtoviivalla, mutta silmanrapayksessa olet muiden kilpakumppaneiden
ympardimana maaliin saavuttaessa. lloitsette yhdessa kaikkien suoritusta!

Miksi haastaisin sinut pysymaan lajin parissa? Koska jokaista tarvitaan, ja yleisurheilu tekee hyvaa niin mielelle kuin keholle.
Harjoittelua voi jatkaa lapi elaman, kuten my®os kilpailemista.

Voit myds siirtyd ohjaajaksi ja kasvaa valmentajaksi tai toimia muilla tavoin seurassa. Aina tarvitaan ihmisia huolehtimaan
seuran tiedottamisesta ja markkinoinnista, jotta I6ydetddn uusia harrastajia. Talousnikkareille on hallinnollisia tehtavia,
sekd jarjestelmistd ja organisoimisesta jotain tietdville 16ytyy kilpailuihin liittyvaa tehtavaa. Tassa lajissa tarvitaan jokaista!

lloa kesan treeneihin ja kilpailuihin!
YAG:ssa néhdaan!

@
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Aitajuoksun Suomen mestari Viivi Lehikoinen:

Teksti on muokattu yleisurheilija
Viivi Lehikoisen Mehildiselle
kirjoittaman blogin pohjalta.
Urheilu Mehildinen tukee Viivin
matkaa maailman huipulle

Jja on Suomen Urheiluliiton
yhteistySkumppani.

USKALLA PUHUA

MOTIVAATIOSTA

Haluan heratella keskustelua
urheilijan motivaatiosta,
koska motivaatiosta ja
siihen liittyvista vaihteluista
puhutaan mielestani

aivan liian vahan.

osiasiahan on, etta valilla treenaa-

minen huvittaa, valilla ei. Toisinaan

tulee pohdittua, tapahtuuko nain
kaikille ja miksi niin tapahtuu?

Motivaatio voi heilahdella

eri elaméntilanteissa

Mielestani asetetut tavoitteet eivat yksi-
naan riita saavuttamaan niita. Keskeises-
sa roolissa onkin sisainen palo tehda nii-
ta asioita, jotka tuntuvat niin omilta, etta
niistd saa vuosi toisensa jalkeen sisaista
tyydytysta.

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

Motivaation taso vaihtelee péaivittain ja sii-
hen vaikuttaa monet tekijat. Minulle naita
tekijoita ovat esimerkiksi stressi, vasymys,
urheiluyhteisén puute tai vastoinkay-
miset - joskus jopa asetetun tavoitteen
saavuttaminen.

Motivaatio ei ole ymparistdsta riippu-
maton, vaan se vaihtelee jokaisen ihmisen
eldmassa, koko ajan. Kun oppii tunnista-
maan omaa motivaatiotaan heikentavia
tekijoita, on naitd helpompi karsia pois.

Ympdriston tuella suuri
merkitys motivaatioon
Mielestani usein oletetaan, etta urheilijan
pitaisi aina esimerkiksi jaksaa harjoitella
yht& innokkaasti. Annetaan olettaa, etta
riittéd kun rakastaa omaa intohimon koh-
detta niin paljon, ettd se on syy herata san-
gysta, ja tahdotaan olla olympiavoittajia.
Tavoitteiden asettaminen on toki
aarimmaisen tarkeaa. Mielestani on kui-
tenkin taysin normaalia ja luonnollista-
kin, ettd kun asioita tehdaan sataprosent-
tisesti ja pitkdjanteisesti, tekeminen ei ole
aina mieleista. Toisinaan tulee kausia, jol-
loin ei oikeasti vaan jaksa. Ja se on taysin
okei. Naissa tilanteissa myos valmentajien,
opettajien ja vanhempien olisi térkea olla

MEILLE KAIKKI OVAT
HUIPPU-URHEILIJOITA

urheilumehilainen.fi « @urheilumehilainen

tukena ja antaa asioiden kulkea omalla pai-
nollaan eik& esimerkiksi syyllistaa, jos jos-
kus sanoo “ettei millaan jaksaisi”.

Kun hyvaksyy motivaation heilahtelut
ja huomaa, etta se on eri asia kuin tahdon-
lujuus, on asia helpompi kasitella eika sii-
ta tarvitse tuntea huonoa omatuntoa. Kun
taman uskaltaa myontaa itselle ja muille,
on helpompi jatkaa eteenpéain. Siksi moti-
vaatiostakin kannattaa uskaltaa puhua
muiden kanssa.

Itsenséd tunteminen

motivaation avain

ltsensa tunteminen on avain hyvaan 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 itsedan tar-
peeksi hyvin, tulee heittdydyttya helpos-
ti tekemaan asioita, joita muut haluavat ja
jotka eivat pohjimmiltaan tunnukaan itses-
ta hyvalta. Jos motivaatio on ollut pitkaan
kadoksissa, on myods syyta pohtia, mik-
si asia on juuri itselle tarkea. Se, etta tar-
keitd tavoitteita kohtaan tuntee silloin tal-
|6in saamattomuutta ja haluttomuutta, ei
ole vaarin. Se on inhimillista ja kertoo, etta
olemme vain ihmisia. m
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Uutiset: Youth Athletics Gamesin
iimoittautuminen kdynnissa

Uutiset: Seuracup alkaa kesékuussa,
finaalit elokuussa

Ota kaikki irti lajikarnevaaleista
Uutiset: Kesén tarkeimmét tapahtumat

Henkildkuvassa aitajuoksija
Tanja Kokkonen

Keihdanheittaja Jenni Kangas valmentaa
Yhdestaviis-heittajaryhmaa

Urho Kujanpéé vaihtaa kerran viikossa roolia
seivashyppaajasté valmentajaksi ja vetaa
Tampereen Pyrinndn poikaryhméaéa

N&in me treenataan: Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
Tsemppi-ryhman harjoituksessa juostaan paljon ja
monipuolisesti, mutta iloisessa tunnelmassa

Raportti: Mistd syntyvat kasvomaalaukset?
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun Ella-Maria Multala,
Hille Kankaanpaa ja Emmi Ronkainen kertovat

Noin 20 kysymysta pikajuoksija-
lahjakkuus Aino Vuorjoelle

Ravinto: Nuoren yleisurheilijan syémisessa
tarkeintd on saanndllisyys, monipuolisuus ja
riittdva energian saanti

Millaisen treenipaivan veti Hese-kummi
EImo Lakka Sulkavalla?



Lﬁhden YAG sta‘ rakénnetaah
i 2000-o\alllstu]ansupertapahtumaa

Kuva Anssi Makinen

Youth Athletics Games (YAG) palaa vuoden tauon jilkeen Lah-
den stadionille. Tapahtuman jirjestetdin 14.-16. kesikuuta.
IImoittautuminen on kdynnissd, ja rakenteilla on todellinen su-
pertapahtuma.

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

Maaliskuussa alkanut ilmoittautuminen on auki aina kesa-
kuun 3. pdivdin asti.

— Jos haluaa varmistaa edullisimmat hinnat, ilmoittaudu en-
nen huhtikuun loppua. Silloin sulkeutuu ensimmaiinen hinta-
porras. Toinen hintaporras yltia kesikuun 3. paivdan, Harjula
$anoo.

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

— Jokaista kymmentd A- tai B-kisapakettia vastaan seura saa
maksutta yhden vastaavan valmentajan kisapaketin, Harjula
$anoo.

Kaikki yhdella kentdlla, myos heitot
Lahdessa kilpailut, majoitus ja kisapaikat ovat ldhelld toisiaan,
joten suurtapahtuman tunnelma syntyy kuin itsestdan.

— Kaikki lajit, my6s heitot, kilpaillaan yhdelld kentilla, ja ai-
kataulu on rakennettu niin, etti se tarjoaa kaikissa ikiryhmissi
mahdollisuuden osallistua useampiin lajeihin. Juoksulajeja on
samaan aikaan etu- ja takasuoralla, Harjula sanoo.

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

Kenelle YAG on tarkoitettu?

— YAG on yleisurheilunuorten kesin ensimmaiinen suurta-
pahtuma, johon kaikkien lajia harrastavien nuorten kannattaa
tulla. Kilpailussa on sarjoja 9—17-vuotiaille. Sopivat kilpailut
16ytyvat kaiken tasoisille aina juuri lajin aloittaneista alkaen,
sanoo Suomen Urheiluliiton (SUL) nuorisopaallikké Piia Jantti.

YAG alkaa perjantaina 14. kesikuuta viesteilld ja jatkuu seu-
raavina pdivind muilla lajeilla.
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Hae vuoden 2020 YAG:n jarjestajaksi

Haluatko vuoden 2020 Youth Athletics Games -ta-

pahtuman jirjestdjiksi? Jos olet kiinnostunut ja seu-

rallanne on halua ja kykya jdrjestia YAG, hae mu-

kaan. Hakuaika on 11.3.-1.5.2019.

Haku tapahtuu vapaamuotoisella kirjeelld, josta pitaa

kdyda ilmi seuraavat asiat:

- YAG:n jirjestdja tai jarjestdjat

- Kilpailupaikka siséltiden tarkempi kuvaus suoritus-
paikoista, kuten ratojen- ja pukukoppien miira, jne.

- Majoitus- ja ruokailu (majoitusvaihtoehtojen ka-
pasiteetti, etdisyys kisapaikasta, kuinka ruokailu
jirjestetdan?)

- Miten te tulisitte tapahtuman jarjestamdan? Miksi
juuri teidat tulisi valita?

Valintakriteerit

- Kilpailu voidaan jirjestid 12.-14.6.2020 yhdella
tai useammalla kentalla.

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

Muuta:

— Vuoden 2020 YAG:n kisaisinnit ovat Lahdessa
13.-16.6.2019 seuraamassa timin vuoden YAG-
tapahtuman jirjestelyitd ja toteutusta.

Osoitteet:

Liheta haku osoitteeseen:

- Sihkopostilla osoitteeseen yag@sul.fi

- Tiedustelut yag@sul.fi tai 050 470 2622 /SUL nuo-
risopaallikko

Youth Athletics Games on vuosittainen nuorisoyleis-
urheilun kansainvilinen suurtapabtuma. Se on tarkoi-
tettu 9-17-vuotiaille ja kokoaa kolmen pdivin aikana
yli 2000 osallistujaa.



Seuracup alkaa kesakuussa,
finaalit elokuussa

Kuva Sanna Hillberg

Yleisurheilun Seuracup kaynnistyy piirikisoilla kesakuun
alussa, ja finaalit kilpaillaan 31. elokuuta neljdssi eri sarjassa.

Seindjoen Seudun Urheilijat jirjestid Superfinaalin, IF
Asarna A-sarjan, Imatran Urheilijat B-sarjan ja Keski-Uu-
denmaan Yleisurheilu C-sarjan.

Superfinaalissa kilpailevat kaikki sarjat huomioiden pii-
rikisojen 7 parasta seuraa + Superfinaalin jarjestdjd 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, keihds

- T/P13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, moukari

- T/P15: 100 m, 2000 m, seivis, kuula, T tai P 1000 m
kively

- N/M17: 200 m, pituus, kuula

- Sukkulaviesti 16 x 60 m

Lisatiedot finaaleista:
Superfinaali

Seindjoen Seudun Urheilijat, Hannu Kangas
040 097 7881, hannu.kangas1@gmail.com
www.ssu-yu.fi

A-sarja

IF Asarna, Pia Bjorkqvist

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

(-sarja

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

Olethan mukana
yleisurheiluviikolla

Olethan mukana yleisurheiluviikolla 20.-26. toukokuuta.
Tavoitteena, ettd viikko 21 on yleisurheilukesin valtakun-
nallinen avaus. Tuon viikon aikana kdynnistyisivit kesin
yleisurheilukoulut, Seurakisat ja Kunniakierros-tapahtumat.

— Suosituksena on, ettd seurat suunnittelevat kevaan oh-
jelman siten, ettd ainakin jokin noista tapahtumista kayn-
nistyy viikon 21 aikana. Ndin saamme yhdessd luotua ni-
kyvyyttd tapahtumillemme, sanoo Suomen Urheiluliiton
nuorisopdillikko Piia Jantti.

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

Tapahtuman voi ilmoitta yleisurheilurekisteri.fi -osoittees-
sa 1.3.-1.5.2019 vilisend aikana.

Palvelutunnus: 2019YUVIIKKO.

Rutkasti kotimaista
yleisurheilua Ylen kanavilla

Kuva Anssi Makinen

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

Motonet GP-sarja alkaa Lahdessa kesikuun 5. paivd ja
pddttyy Espoossa 18. elokuuta. Sarjaan kuuluvat myos Jy-
vaskyldn (19.6.), Tampereen (3.7.), Lapinlahden(17.7.) ja
Joensuun (24.7.) kilpailut.

Kuortane Games televisioidaan 22. kesidkuuta ja Turussa
kilpailtava Paavo Nurmi Games 11. kesikuuta.

Ylen kanavilla ovat myos Ylivieskan SM-viestit (7.-8.9.)
sekd kolme Tihtikisaa, jotka nikyvit Yle Areenassa. Tahti-
kisat jarjestetdan 10. heindkuuta Seinijoella, 12. elokuuta
Helsingissd ja 14. elokuuta Oulussa.

Yhden lajin kilpailuista Yle ndyttdd Vantaan Kultaisen
keihdaan 25. toukokuuta, Kaustisen moukarikarnevaalien
pdakilpailun 29. kesiakuuta ja Pihtiputaan keihdskarnevaali-
kilpailun 30. kesikuuta.



Huippu-oppia, lajitovereita, Kilpailuja, leiritunnelmaa

Ota kaikki irti
laqjikarnevaaleista

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

— Vastaus on kylla. Kesa-
kuun lopulla (27.6.-30.6.) laji-
karnevaaleilla on tarjolla kaik-
kea tita yli 10-vuotiaille yleis-
urheilun harrastajille ja heiddn
taustajoukoilleen, sanoo Suomen
Urheiluliitossa lajikarnevaaleista
vastaava Tapio Rajamaki.

Samaa mieltd on kotimaisen
aitajuoksun huippunimi Elmo
Lakka.

— Olen kilpailut pika- ja aita-
juoksukarnevaaleilla yksitoista
kerta perdjilkeen. Viisi kertaa
olen ollut leireilld urheilijana kil-
pailemisen lisiaksi, Lakka muis-
telee.

— Jamsdnkoskella on aina ollut
mahtava porukka kasassa. On
hienoa pddstd treenaamaan ja
tekemddn asioita muiden lajista
innostuneiden kanssa. Ryhmassa
tekeminen on itselleni ollut har-
vinaista herkkua, joten leireisti
sai siitdkin syysti irti aina ihan eri ta-
valla, Lakka muistelee.

— Leirityksessid tykkdsin mahtavista
koutseista ja hyvistd ryhmistd, mis-
sd oppi valtavasti uutta. Illanvietot ja
niiden hauskat sketsit ja ryhmaytti-
misleikit ovat myos jattineet mukavia
muistoja. Ne olivat mukavaa vastapai-
noa harjoittelulle ja kisaamiselle.

"Rakkaudesta pomppimiseen”

Tana vuonna lajikarnevaalit jdrjes-
tetdan Jdmsankoskella (pika- ja ai-
tajuoksut), Jamsdssa (pituushyppy
ja kolmiloikka, kestivyysjuoksu ja
kilpakavely), Lohjalla (korkeushyppy,
kiekko ja kuula), Somerolla (seivas),
Kaustisella (moukari) ja Pihtiputaalla

(keihis).
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Uutta kesilldi on Yliastujat-yhdis-
tyksen rooli Jamsdn pituus- ja loikka-
karnevaalien leirityksen jarjestdjand.
Yliastujat on kolmiloikkakulttuuria
edistimddn perustettu yhdistys, joka
otti toissa vuonna vastuun Nuorten
maajoukkueloikkaajien leirityksista.

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

— Leirin mottona on ”Rakkaudesta
pomppimiseen”. Talld halutaan viestia
hyppelyjen ja hyppykontaktien maa-
rda pienesta pitden, Sallinen sanoo.

Lajikarnevaalit ovat opinahjo ur-
heilijoille, mutta my6s heiddn taus-
tajoukoilleen, valmentajilleen ja van-

hemmilleen. Sallinen toivoo, etti
mahdollisimman moni valmen-
taja tai vanhempi olisi mukana
seuraamassa urheilijansa teke-
mista leirilld.

— Urheilijan ja valmentajan
yhteistyo on urheilijan toimin-
nan keskeisid kivijalkoja. Me
haluamme vahvistaa tita yhteis-
tyota, Sallinen sanoo.

Lajikarnevaalien leirin vetd-
jind toimivat entiset kolmiloik-
kaajat Heikki Herva, Tuomas
Sallinen, Johan Meriluoto seki
naisten pituushypyn SE:n haltija
Ringa Ropo.

Lohjalla korkeus-, kuula- ja
kiekkokarnevaali

Uutta kesdn lajikarnevaalien kir-
jossa on myos korkeushypyn,
kuulantyoénnén ja kiekonhei-
ton lajikarnevaalien siirtyminen
Lohjalle. Jarjestelyistd vastaa
Linsi-Uudenmaan Urheilijat.

— Tapahtuman keskuspaikka on
kaksi vuotta sitten valmistunut
Harjun urheilukenttd Lohjalla.
Kentilld voi tarvittaessa hypata
korkeutta yhtd aikaa jopa viidelld eri
paikalla, kertoo Lansi-Uudenmaan Ur-
heilijoiden valmennuspiillikké Juha
Heindnen.

— Kentilld on normaalisti kuula- ja
kiekkoringit. Lisdksi 30 metrin pdissa
kentédstd on erikseen hiekkapohjainen
heittokentti, jossa on kaksi kuularin-
kii ja kiekonheittorinki. Toinen noista
kuularingeisti on muutettavissa kie-
konheittokayttoon.
Lansi-Uudenmaan ammattiopisto
Luksian ja Harjun yldasteen tiloissa,
kilpailu- ja harjoituspaikkojen tuntu-
massa on tarjolla majoitustilaa.

— Tarjolla on kesidhotellitasoista ja
luokkamajoitusta. My6s uimahalli on
luvattu pitdd auki karnevaalivieraille,
Heinénen kertoo.



YLEISURHEILUN
" LAJIKARNEVAALIT

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

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

» Huippusuositut ja kovatasoiset karnevaalikilpailut!

N

0 29.-31.3.2019

Seuraa Facebookissa:
nuorisoyleisurheilu

- moniottelut, Likuntakeskus Pajulahti

S 27.-30.6.2019
@nuarisoyleisurheily - pika- ja aifajuoksut, Jamsankoski
#lajikarnevaalit « kestavyysjuoksut, Jamsa

» kilpakavely, Jamsa
»  pituus ja kolmiloikka, Jamsa
= seivas, Somero
»  korkeus, Lohja
» kuula ja kiekko, Lohja
WWV\./..l_.j|EiSUFhEi.|U.fi . kEihéS, PIhTIpUdas

lajikarnevaalit . .

- moukari, Kaustinen

Karnevaalipaketin sisilto
- Karnevaalileiri
Koulumajoitus fai vastaava
Ruokailut (to-su)
[Imoittautumismaksun yhteen kilpailulajiin
Karnevaalipaita

Karnevaalipaketin hinta

+ 31.5.saakka 160 €

- Jalki-ilmoittautuminen 1.6. lahtien 185 €
+ Vanhempainryhman hinta 140 €

Lisatietoa ja ilmoittautumiset: www.yleisurheilu.fi, [3jikarnevaalit
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Kuvat Anssi Makinen,
Petteri Kivimaki

5.5.
20.-26.5.
21.5.
23.5.

L.6.
14.-16.6.
27.-30.6.

11.-14.7.
18.-21.7.
20.-28.7.

1.-4.8.
9.-11.8.

9.-11.8.
9.-12.8.
17.-18.8.
17.-18.8.

24.-25.8.

30.8.-1.9.
31.8.

1-8.9.
14.-15.9.
27.9.-6.10. MM-kilpailut, Doha

Talta nayttaa kesa 2019

SM-maastot, Janakkala
Yleisurheiluviikko

Hese-kisan finaali, Tampere
Kouluviestikarnevaalien finaali,
Tampere

Seuracupin piirikisat alkavat
YAG, Lahti
Lajikarnevaalit

Nuorten EM-kilpailut (22-v.), Gavle
Junioreiden EM-kilpailut (19-v.), Bords
Nuorten olympiafestivaalit (17-v.), Baku

Kalevan kisat, Lappeenranta
EM-joukkuemestaruuskilpailut,
Bydgoszcz

SM M/N16/17, Kankaanpda
SM P/T 15/14, Lahti
PM-nelimaaottelu (19-v.), Norja
SM-moniottelut (15-22-v.),
Kauhava, Lapua

Aikuisten ja nuorten Ruotsi-ottelu,
Tukholma

SM M/N 19-22-v., Porvoo
Seuracupin finaalit

SM-viestit, Ylivieska
KLL:n mestaruuskisat

11
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Euroopan olympiafestivaalit Azerbaidzhanin
Bakussa ovat aituri Tanja Kokkoselle ensi ke-
s@in térkein kilpailu. Valmentaja-aitinsé Natalia
Kokkosen johdolla punkaharjulainen on kehit-
tynyt kohinalla. EI&dmé pyorii urheilun ja koulu
ympdrilld, mutta aikaa on myos ystaville.

Teksti TAPIO NEVALAINEN ‘ 1 -
Kuvat JAANA KOMULAINEN ; = : S —

-1 polanic

5 | Polaniic
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itajuoksijalta vaaditaan
hyvdd rytmitajua. Sita Kok-
konen hioi lapsena tanssin
parissa, kunnes yleisurheilu
valtasi  ykkosharrastuksen
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-iiti, joka kertoi omasta
kovan tason seitsenottelijan urastaan.

— Aiti ei ollut aiemmin puhunut uras-
taan. Kun sitten alettiin siitd jutella, se
inspiroi, ja minikin halusin kokeilla, Kok-
konen sanoo.

Kokkosen perhe asui silloin Punkahar-
jun Kulennoisissa.

— Siella oli hyvat metsireitit, jossa juok-
sin lenkkejd. Meilld oli myos iso piha ja
iso hiekkamaki, jota juoksin. Aika paljon
kaytiin myos Savonlinnassa Tanhuvaaran
urheiluopistolla treenaamassa, Kokkonen
muistaa.

"En todellakaan viihdy paikallaan”
Aitinsd valmennuksessa Kokkosen, 16,
juoksijanlahjat ovat jalostuneet. Hian on
pika-aidoissa ikdluokkansa hallitseva Suo-
men mestari ulko- ja sisaradoilta.

Talvella hin juoksi 60 metrin aidat
8,36, jolla hin on ikiluokkansa kaikkien

Spurtti News 1/2019

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

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

— En todellakaan tykkii olla paikallaan,
aituri hymyilee.

Liikuntaa Kokkosen arjessa riittid. Hin
harjoittelee 8-10 kertaa viikossa ja kay
Punkaharjulta Savonlinnan Lyseon lukiota
3,5 vuoden tahdilla.

— Tiistaisin ja torstaisin on aamutreenit
Savonlinnassa tai omatoiminen harjoitus
Punkaharjulla. Maanantaina on puntti-
treeni ja tiistaina didin johdolla lajinomai-
nen harjoitus, esimerkiksi nopeutta. Kes-
kiviikkkona on punttitreeni, ja torstaina
tehdddn aitakestivyyttd, Kokkonen ker-
too.

— Perjantaina on yleensi lepo, lauantai-
na palauttava uinti, jossa uin esimerkiksi
8 x 200 metrid niin, ettd 200 metrin jal-
keen on minuutin lepo. Uintimatkaa ker-
tyy 1,8-2 kilometrii. Sunnuntain treenissa
juostaan usein aitoja.

"Nukun kuin tukki”

Harjoittelun ja koulukiireiden keskella,
Kokkonen on tarkka siitd, ettd lepoa ja ra-
vintoa tulee riittavasti.

— Nukkumista seuraan, mutta ongelmia




ei ole. Nukun kuin tukki. Ruuan suhteen
olen aika tarkka siitd, ettd syon terveelli-
sesti ja monipuolisesti, Kokkonen sanoo.

Miti se kdytannossa tarkoittaa?

— Syon aamulla puuroa ja marja-
smoothien, jossa on kookosoljyd, sieme-
nid, proteiinia ja vililld kreatiinia. Kou-
lussa syon normiaterian ja vilipalaksi he-
delmid. Kun tulen koulusta kotiin, syon
usein kanaa, riisid tai makaronia ja salaat-
tia.

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

— Olen perheen kanssa tai menen kave-

Koulu ja urheilu téyttdvdt Tanja
Kokkosen pdivét, mutta aikaa
riittdd myos ystdville, kuten Ella
Kainulaiselle, joka on kestdivyys-
juoksija. - Ella on tosi hyvd ystéva.
Ollaan tunnettu hdnen kanssaan
jo kauan, Kokkonen sanoo.

reiden kanssa vaikkapa kahville. Tykkadn
kuunnella musiikkia, ja nyt olen alkanut
kuunnella my6s danikirjoja. Varsinkin
urheilijapainotteiset kirjat kiinnostavat,
Kokkonen kertoo.

Dutkiewiczin tekniikka mallina

Kokkonen viihtyy ditinsd valmennuksessa.

— Se on tosi helppoa, kun oma diti val-
mentaa. Aidille voi kertoa asioista tarkasti
ja avautua kaikesta. Siihenkin on jo tottu-
nut, ettd sitten kun mennain harjoituksiin,
aiti on valmentaja.

Aiturina Kokkonen on kehittynyt riva-
kasti, mutta tekemista riittaa.

— Omaa vahvuus on aika kova pdikop-
pa. Hermot ovat aika hyvin hallinnassa.
Olen myos kehittynyt aidan ylityksessa,
mutta yldvartaloa pitdisi saada rennom-
maksi juoksun aikana, Kokkonen arvioi
itseddn aiturina.

Kun katselet muiden juoksuja, kuka on
suosikkisi?

— Pamela Dutkiewiczin tekniikkaa on
hienoa katsella, varsinkin sitd, kuinka kisi
menee etujalan kanssa. Sitd olen itsekin
koettanut parantaa.

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

15
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Jenni Kangas téhtad ke1haanhe1tta]ana

\ kansainvaliselle huipputasolle.

'Ldhin tavoite ovat syksyn MM-kisat Dohassa.
Samalla hdn rakentaa lajille tulevaisuutta
valmentamalla neljan nuoren heittéjd ryhmd.

";'g' “,, Se toimii nimell@ Yhdestaviis.
s ¥

Teksti ja kuvat TAPIO NEVALAINEN

17



Yhdestcaviis

18

istd juontaa ryhma
nimi Yhdestaviis?

— Se tarkoittaa,
etta Jenni plus nel-
jd, eli kun mind
olen Seindjoen Seudun

Urheiljjoista ja muut Lahden Ahkerasta.
Minun tavoitteeni on tehdd niistd nel-
jdstd huippuheittijid, Kangas kertoo.

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

Ryhmain historia on verrattain lyhyt,
mutta siitd on hitsautunut tiivis ja hy-
vihenkinen. Sen aistii harjoituksissa
Pajulahti-hallissa. Sama henki tuikkii
ryhman instagram-tililld Yhdestaviis.

— Tullaan hyvin toimeen keskendin.
Kaikki kuuntelee ja huomioi toisensa,
vaikka jotakuta joskus vihin visyttiisi,
Johansson sanoo.

Takki on samaa mielta.

— Ryhmihenki on hyvid. Sekin on
hyvi, ettd mind, Pihla ja Jemina ollaan
samassa sarjassa. Se tuo kisoihin hyvaa
jannitettd ja kilpailumeininkia, Takki
$anoo.

Kangas katsoo heittotreenit
Ryhmi syntyi, kun Kangas aloitti Lah-
teen muuton jilkeen heittokoulun pita-

Spurtti News 1/2019

misen Lahden Ahkeralle.

— Mila ja Pihla kavivat heitto-
koulussa, jota vedin parina paivana
viikossa. Jemina tuli toissa kesina
keihdskouluun, jota pidin. Markus
taas kdvi joskus talvitreeneissa.
Sitten paitin kysyd Ahkeran nuori-
sopdallikoltd, saisinko niistd urhei-
lijoista oman ryhmin. Nyt ollaan
yhdessd jo toista vuotta, Kangas
kertoo.

Kuinka valmentaminen onnistuu
oman tdyspdivdisen harjoittelun
ohessa?

— Pyrin olemaan treeneissa kaksi
kertaa viikossa. Yleensi silloin teh-
dddn heittotreenit. Mahdollisuuk-
sien mukaan olen paikalla myos
punttitreeneissd. Syksylld tehtiin
yhdessd myos pitkid aerobisia har-
joituksia, Kangas kertoo.

Miki valmentamisessa viehattda?

— Minulle on luontaista, ettid tyk-
kddn opettaa toisia ihmisid. Nautin
ihan suunnattomasti, kun nien ur-
heilijoiden kehittyvin, tai kun he te-
kevit jotakin oikein, Kangas sanoo.

— Tykkdian myos olla nuorten
ihmisten kanssa. Se on hieno juttu
,jos pystyy auttamaan heitd yhtdian
muullakin tavalla kuin valmenta-
malla.




Jennin vinkit nuorelle heittajalle

Spurtti News kysyi Jenni Kankaalta,
mitkd ovat kolme tirkeinti asia alle
17-vuotiaalle, joka haluaa kehittya
keihaanheittijana?

— Minusta tdrkeintd on pitkdjan-
teisyys. Pitdd jaksaa treenata. Joskus
menee monta vuotta ennen kuin alkaa
kunnolla tapahtua, Kangas sanoo.

—Yhta tarkedd on keskittya treeneis-
sd. Kun tullaan treenipaikalle, silmit ja
korvat pitdd olla auki, jos haluaa op-
pia. Than sama mitd on tekemassa.

- Kolmas asia on avoimuus. Puhu-
malla asiat selvidvit, eli tiytyy muis-
taa puhua vanhempien ja valmentajien
kanssa, etti kaikki tietivat, missiin
menndan. Vikisin ei tarvitse puskea,
jos tuntuu pahalta.

Entd jos ajatellaan heittotekniikan
ja fyysisten ominaisuuksien kehitta-
mistd. Mitkad asiat ovat ne keskeisim-
mat nuorelle heittdjalle?

— Liikkuvuus on ykkosjuttu, koska
keihddnheitto on aika repiva laji. Pitda

muistaa venytelld ja kehittdd liikku-
vuutta, Kangas sanoo.

— Pitaa heittda paljon ei vain oikeal-
la ja vasemmalla kidelld, vaan myos
molemmilla kasilld yhtdaikaa ja kai-
killa tavoilla eteen ja taakse.

Kangas nikee, ettd heittdjalld pitda
olla myos kiinnostusta siihen, ettd mitd
keho tekee heiton aikana.

— Nuoren heittdjan pitdisi yrittdd
kehittda sellaista omaa tarkkailijan sil-
mad. Pitdisi opetella aistimaan, miltd

19
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Pihla Johansson

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

— Olen tehnyt kaikkia yleisurheilulajeja, hiihtdnyt, harras-
tanut cheerleadingid ja futista. Keihis oli se, mistd tykkaan.
Keihddn valinta omaksi lajiksi vahvistui, kun pdidsin mu-
kaan Jennin ryhméén, Johansson sanoo.

Naisten keihisti Johansson on heittinyt 33,02, ja sitd
hin lihtee kesilld kohentamaan.

— Lahitulevaisuudessa minulle tirkein tavoite on hankkia
hyva tekniikka. Sill sitten heitetddn pitkalle, Johansson sa-
noo.

Markus Rajaniemi

Markus Rajaniemen, 19, kuluva vuosi alkoi mainiosti omal-
la ennétykselld. Han heitti Tampereella keihddnheiton SM-
hallikisoissa 50,17.

— 60 metrid on ensi kesan tavoite, Rajaniemi sanoo.

Rajaniemella on palloilutausta.

— Olen pelannut jalkapalloa ja jadkiekko. Keihastd olen
heittdnyt vasta vuoden verran. Aloitin sen, kun lopetin jal-
kapallon. Keihis tuntui hyviltd, ja olin parjannyt suhteelli-
sen hyvin koulujen vilisissd kisoissa. Minulla on hyvi heit-
tokasi.

Spurtti News 1/2019

Mila Takki

Mila Takki, 17, heitti hallikaudella ennatyksensid 36,80, ja
etenee kohti kesdi luottavaisena.

—Yleisurheilua olen harrastanut ja keihdsta heittanyt isin
kanssa pienestd pitden. Olen kokeillut kaikkia heittolajeja,
mutta keihds on minun lajini. Siind on vaan jotakin niin hy-
viannikoisti, kun keihis lihtee ilmaan, Takki sanoo.

— Unelmoin siitd, ettd pdasen joskus isoihin kisoihin ja
heitdn pitkalle. Kesdn tavoite on rikkoa 40 metrin raja nais-
ten keihailla.

— Oma vahvuus on liikkuvuus. Parannettavaa on jalkojen
toiminnassa.

Jemina Ollikka

Jemina Ollikka, 17, on heittinyt naisten keihdalld 34,48 ja
tahtad kesalld 40 metrin ylitykseen.

— Olen harrastanut yleisurheilua pienesta pitden. Tykka-
sin aina heittaa keihidstd, vaikka en siitd ymmartanyt. Jennin
ryhmaissd heittaminen alkoi kiinnostaa vieli enemman, Ol-
likka sanoo.

Mitkd millaisin tavoittein lajia harrastat?

— Olisi kiva paastd isompiin kisoihin ja tietysti parantaa
enndtystd. Suurin kehityskohde itselld on liikkuvuus. Kaik-
kea muutakin pitdd kehittdd, mutta varsinkin liikkkuvuutta.



itsestd tuntuu heiton aikana, eikd vain
luottaa sithen, mitd muut sanovat.

Kannattaako muiden heittoja
katsella youtubesta

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

— Minusta keihdinheittoa voi kat-
sella paljonkin, mutta on eri asia, miti
katselee. Voi katsella heittoja vertaillen,
ettd mitd minun heitosta vield puuttuu.
Kannattaa hakea myos heittdjia, jotka
heittdvit samaan tapaan kuin itse heit-
tad. Silloin voi katsella, olisiko siind
juttuja, joita voisi ehkd saada omaan
heittoon, Kangas neuvoo.

— Itse ajattelen, ettd kaikenlaisia

treenejd ei kannata koko ajan pyori-
telld. Siind tulee helposti tunne, ettei
tee tarpeeksi, ja alkaa miettid, ettd pi-
taisikd tehda tuota ja tuota. Minusta
kannattaa keskittya katsomaan heitti-
mistd.

Mika on ollut omalla urallasi kaik-
kein tirkein kehitysta tuonut asia?

- Ndiden urheilijoiden
valmennuksessa olen
Idhtenyt liikkeelle tekni-
sestd osaamisesta.

Sitd on painotettu paljon,
Jenni Kangas sanoo.

— Sanon, ettd pitkijianteisyys. Olen
toteuttanut oman valmentajani ohjel-
maa pikkutytostd asti. Olen aina teh-
nyt ne harjoitukset, eikd koskaan ole
tuntunut, etten jaksa tai, ettd timi on
tyhmai. Olen myos nukkunut aina
paljon. Harjoittelun ohella pitid muis-
taa myos levita.
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Teksti ja kuvat Tapio Nevalainen

‘01kapowena

Urho Ku]anpaa vallté Kkerran viikossa roolia seivashyppadjasta
valmentajaksi. ‘Han veféd Tampereen Pyrinnén pmkaryhmaa ’
Se on vastaus poﬂgen toiveisiin.

— Ryhma perustett% koska m1esvalmenta]1sta on pulaa '
Se nakyy harrasta]amaarlssa niin, ettd pojat menevat
mieluimmin joukkuelajeihin, jossa on, m1esva1menta]1
ja isot pmkaryhgat Ku]anpaa sanoo
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Vili Lahtisen ja Erik Aholan treenit kdynnistyivdt aitakévelylld.

ujanpddlla on yksinker-
tainen ja tehokas tapa
saada pojat viihtymain
ryhmaissd, jota hin vetdd
kerran viikossa vuorove-
dolla Ari Mahmoudianin

kanssa.
— Haluan ndyttda omalla esimerkil-
lani, ettd yleisurheilu on oikeasti juttu,
josta pojat voivat tykatd. Taaltd [oytyy
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sitd poikapoweria, Kujanpdd vakuut-
taa.

Kujanpia tietid omasta kokemuk-
sesta, miksi poikaryhmille on kysyn-
taa.

— Nykyisin sanotaan, ettd sukupuo-
lirooleilla ei ole mitddn merkitysta,
mutta kylld niilld oikeasti on. Jotkut
tytot samaistuvat enemman naisval-
mentajiin ja pojat miesvalmentajiin.
Tamid voi olla nuorelle urheilijalle
kynnys tulla mukaan harjoituk-
siin, Kujanpai arvioi.

— Sekin vaikuttaa, jos ryh-
missd ei ole kovin paljon poi-
kia. Itse en aikanaan mennyt
pienempdin koska
sielld ei ollut kuin pari poikaa.
Tulin veljeni kanssa Pyrinnon
ryhmain, jossa oli paljon tytto-

ja ja poikia sekd mies- ja nais-
valmentajia.

seuraan,

Kosketuspinta muiden
|ajien harrastajille

Poikaryhmin ideoi Tampe-
reen Pyrinnossd 2006-synty-
neiden ryhman vastuuvalmen-
taja Katja Konkka. Hin nikee

- Kdsi suoraksi tdlld tapaa,
Urho Kujanpdid opasti Niklas
Piiraista.

Pl 5

Vili Lahtiselta komea ylitys.

tilanteen samalla tapaa kuin Kujanpaa.

— Tama lihti siitd, kun minulla oli
aiemmin 2005-syntyneiden ryhma ja
Urho oli sielld isinsa Hannun kanssa
valmentamassa. Huomasin, etti kun
mukana oli my6s miesvalmentajia
pojat olivat sitoutuneempia, Konkka
$anoo.

Poikaryhmissa on nuoria kahdesta-
kolmesta eri ikdkausiryhmasta. Se tar-
joaa my6s muiden lajien harrastajille
kosketuspinnan yleisurheiluun.

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

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

— Ikidkausiryhmissa pojat ovat vi-
hemmisto. He kysyvat usein, ettd kei-
td poikia harjoituksiin tulee, Konkka
$anoo.

"Kiva, kun pystyy tekemaan
ennatyksia”

Kujanpain poikaryhmassa on nyt Py-
rinnon ikdkausiryhmissd yleisurheilua
harrastavia nuoria ja poikia, jotka har-
rastavat muita lajeja. Joukosta 16ytyy
jalkapallon, jadkiekon, salibandyn, ko-
ripallon ja uinnin harrastajia.

— Monelle se toinen laji on pal-
jon vahvempi, mutta heitd kiinnostaa
yleisurheilu, ja siksi he kdyvit vain



kerran viikossa poikaryhmaissi. Se on
heidin kosketuksensa yleisurheiluun.
Ryhmissi on poikia, joille yleisurheilu
on ykkos- tai kakkoslaji, Konkka sa-

noo.

Kujanpdian harjoituksissa eroja ei
huomaa. Joukko nayttda hyvihenki-
seltd ryhmaltd aina alkuverryttelysta
harjoituksen padittivddn seipdiden va-
rastoon kantoon.

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

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

Piiranen on ryhmaissi mukana vel-
jensa kanssa. Hin pelaa ykkoslajinaan
jalkapalloa Ilveksen riveissi. Kujan-
pdan ryhmassi hian erottuu taitavana
aiturina, vaikka kaikki muukin luistaa.

Mika yleisurheilussa kiehtoo?

— Se on yksilolaji, jossa paasee kil-
pailemaan itseddn vastaan. Minusta on

kiva, kun pystyy tekemain ennatyksia,
Piirainen sanoo.

Vaikka jalkapallo on Piiraiselle yk-
koslaji, hidn ei pidd mahdottomana,
ettd joskus tulevaisuudessa yleisurhei-
lu voisi olla oma laji.

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

"Yleisurheiluun ei kyllasty”

Myos Erik Ahola, 12, on tykistynyt
yleisurheiluun. Han harjoittelee ika-
kausiryhmissa ja tulee mieluusti ker-
ran viikossa poikaryhman treeneihin.

— Nimai harjoitukset ovat tosi hy-
vid. Aina oppii uusia asioita, Ahola
sanoo.

Aholallakin on kokemusta muista
lajeista.

— Tulin yleisurheiluun, kun lopetin
jadkiekon. Ajattelin kokeilla toista la-
jia. Yleisurheilu on minusta tosi kivaa.
Siihen ei kylldsty, kun vaihtoehtoja on
niin paljon. Keihddnheitto on se laji

Noel Piirainen (yldkuva) ja
Erik Ahola (alakuva)

nauttivat seivdishypystd,
samoin kuin Marius Riihimdki.

,joka minua itseini eniten viehdttaa.

"Padstd joskus niihin isompiin
kisoihin”

Salibandyé yleisurheilun ohella har-
joittelevaa Vili Lahtista, 12, ei hirvi-
td. Han kiihdyttdd rohkeasti seipaan
kanssa kuopalle. Hyppy nousee sen
verran komeasti, ettd Kujanpddn on
kivuttava patjalle nostamaan kumiri-
maa korkeammalle.

Kaikki muukin ndyttaisi Lahtiselta
luistavan. Omaa suosikkilaji ei vield
ole.

— Pikamatkat, seivds ja heittolajit
kiinnostavat eniten. Nama treenit ovat
mukavia, oppii uutta, Lahtinen sanoo.

— Ai omat tavoitteet? Paastd joskus
niihin isompiin kisoihin.

Ja kuka onkaan sinun suosikkisi on
suomalaisessa yleisurheilussa?

— Urho (Kujanpid), kuuluu napak-
ka vastaus.
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Poikapoweria

"Sellainen ekstra-
Innostava juttu”

Urho Kujanpii ja pojat viihtyvit Pirkkahallin harjoituksissa. Sen aistii. Samaa
sanoo Suvi Hartikainen, joka on tuonut ryhmiin oman poikansa.

— Ja toinen vihin nuorempi poika on kotona, joka myos haluaa tihin ryh-
maiin, Hartikainen sanoo.

Mikai tidssd ryhmassd on hyvaa?

— Pojat ovat siind isolla porukalla. Ikikausiryhmissa poikia on vihemman, ja
kun heistd on pari pois, poikia on vield vihemman. Tassa tulee sellainen ison
joukon tuntu, Hartikainen sanoo.

— Se toinen suuri asia on miesvalmentaja. Minun poika ainakin tuntuu tyk-
kadvin, ettd on kauhean hyvit treenit. Kaikki ikdkausiryhmit ovat myos hyvia,
samoin valmennus niissa. Pojat viihtyvidt myos niissd, mutta tima on hyva lisa.
Oikein sellainen ekstrainnostava juttu.
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Saana Kajander, Fanny-Amanda
Seppdld ja Vaind Linnermo padttavat
harjoituksen hymyn kare suupielissd.
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
Tsemppi-ryhmén harjoituksessa
juostiin paljon ja monipuolisesti,
mutta iloisessa tunnelmassa.

— Taalla on hyva yhteishenki, kaikki
tsemppaa kaikkia, Seppdla hehkuttaa.

Teksti ja kuvat TAPIO NEVALAINEN
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Tsemppi-ryhmdi (takaa vasemmalta): Haiku Lassila, Véind Linnermo, Rasmus Kortesoja, Fanny-Amanda Seppdild. Alarivi vasemmalta:
Jesse Kaipiainen, llmari Tolsa, valmentaja Joni Rouhiainen, Niia Hietala, Saana Kajander, Heta Rantanen ja Matilda Mainio.

ervetuloa Jarvenpdan kup-
lahalliin. Ollaan juoksusuo-
ralla hallin toisella reunalla.
Lampomittari hallin seinas-
sd ndyttdd kuutta astetta.
Jos se rekisteroisi lampoti-
loja jonkun Tsemppi-ryhmin nuoren
kainalossa, luvut olisivat tyystin toi-
senlaisia. Niissi treeneissa hiki tippuu.

— Paljon tekemistd koko ajan ja mo-
nipuolisesti. Kun treeneji on puolitois-
ta tuntia kolme kertaa viikossa, kady-
tetdan aika hyodyksi. Istumaan lapset
ehtivat muuallakin, ryhmaa valmenta-
va Joni Rouhiainen kiteyttdd Tsemppi-
ryhmain treeneja.

Toivon mukaan edellinen ei kuulos-
tanut tylylta. Sellaista Rouhiaisen puhe
tai harjoitukset eivit ole. Tsemppi-
ryhma juoksee ja tikkaa lapi erilaisia
juoksutaitoratoja, aitakivelee, pelaa
polttopalloa, venyttelee ja huilaa vi-
lissa.

Vaikka posket punertavat, hymy on
herkassa.

— Jani tsemppaa ja tekee hyvia tree-
nejd, 10-vuotias V&in6 Linnermo kiit-
telee valmentajaa.

Yhti tyytyviisid ovat muutkin.

— Jani antaa meiddn pitdd hauskaa,

Spurtti News 1/2019

mutta silti kaikki tehddin kunnolla, sa-
noo 12-vuotias Fanny-Amanda Seppala.

— Se on hyvd antamaan vinkkeji,
Saana Kajander, 12, arvioi.

Kaikki ldhtee hyvasta
yhteishengesta

Rouhiainen on Kalevan kisojen finaa-
litason aituri. Kilpaurheilijan taitota-
so on yksi tyokaluista, joilla hin saa
nuoret innostumaan ja tulemaan har-
joituksiin.

— Koetan olla kannustava ja esikuva
nuorille. He nikevit, etti treenaan it-
sekin. Yritdn my0s tehdd harjoituksia,
joissa on mahdollisimman kivaa. Nyt
kun oli kestivyyttd, ei ole hauskaa
juosta rataa edestakaisin, mutta kun
rata, jota juosta, se on kivaa ja moni-
puolista, Rouhiainen sanoo.

Ei siis mitdan ihmeellistd. Vain hyvin
suunniteltua ja kannustavalla otteella
vedettyi harjoittelua, jolla ponkitetaan
ryhmahenkea.

— Etenkin pojat ovat sellaisia, ettd he
tykkaavit, kun on kisailuja. Tdssa ryh-
mdssa siitd tykkdavat tytotkin. Myos
kaikki ryhmdytymis- ja tutusmislei-
kit ovat tirkeita, Rouhiainen kertoo,

kuinka Tsemppi-ryhmian ryhmahenki
rakentuu.

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

— Jaetaan iloa ja innostusta. Koete-
taan saada nuoret innostumaan yleis-
urheilusta ja ylipddtddn litkunnasta
yhteisollisyyden ja samalla laaduk-
kaan ja jdrjestelmillisen toiminnan
avulla, sanoo Keski-Uudenmaan Yleis-
urheilun nuorisopiillikko Juho-Vilja-
mi Kosunen.

— Kaikki lahtee hyviastd yhteishen-
gestd. Siitd, ettd harjoituksissa on rei-
pas ja iloinen meininki.

Eveliina on ykkonen

Palataanpa vield hetkeksi Jirvenpdin
kuplahallin Kajander,
Seppild ja Linnermo ovat paittineet
puolentoista tunnin kestdvyystreenin
riemun kiljahduksia kirvoittaneeseen
polttopallopeliin.

Jokainen  kolmikosta  harrastaa
yleisurheilun ohella ainakin yhtd muu-
ta lajia, joten kysytddnpd heiltd, mika
yleisurheilussa viehattaa?

— Se on hauskaa ja tdilla on kave-
reita, telinevoimistelua ja suunnistusta

takasuoralle.
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harrastava Kajander vastaa.

Miki tisti tekee hauskaa? Ndin toimii Keski-Uudenmaan Yleisurheilu

- Kisafiilis, Kajander sanoo levein

— Seura toimii Jarvenpddssa, Keravallaja  Sitd vanhempien ryhmat ja kilparyhmét

hymyn kera. Tuusulassa Hyrylassé, Kellokoskella ja Jo-  ovat Jarvenpédassa tai Hyryldssa.
Seppild kertoo kdyvinsd liki joka kelassa. - Yleisurheilukoulun jélkeen seurassa
pdivd kolmen tunnin telinevoimistelu- - Valmennusryhmat harjoittelevat paa-  voi jatkaa ryhmissd, joissa on harjoituksia
harjoituksissa, mutta ehtii 1-2 kertaa asiassa Jarvenpaassa tai Hyrylassa. Yleis- 2 kertaa viikossa tai siirtya valmennus-
viitkossa my6s Tsemppi-ryhmin yleis- urheilukoulu ja liikuntaleikkikoulu pyéri-  ryhmiin, joilla harjoituksia on 3-8 kertaa
urheiluharjoituksiin. vat kaikissa viidessé paikassa. Jokaisessa  viikossa.
— Tailld voi tehdd kaikkea vidhin voi harrastaa yleisurheilua 11-vuotiaaksi.  Lue lisaa: www.kuy.fi

rennommin, Seppald kuvaa yleisurhei-
lun tenhoa.

Pidemmistd  juoksumatkoista ja
korkeushypysta nauttivan Linnermo
toinen on laji uinti. Mika on lajien jar-
jestys sinun mielessasi?

— Yleisurheilu on varmaan jaetul-
la ykkossijalla uinnin kanssa. Parasta
yleisurheilussa on kisaaminen, Linner-
mo tietda.

Mutta sanokaapa, kuka on teiddn
mielestianne oikein hyva yleisurheilija?

— Eveliina (Maattanen), kuuluu Sep-
pilin vastaus, ja muut ovat samaa
mieltd. Keski-Uudenmaan Yleisurhei-
lua edustava, kotimaisen kirkitason
pika- ja aitajuoksija on kaikkien suo-
sikki.
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Kasvomaalaus

34

» Ainakin

gM-Kkisoissd

halutaan,

seura nAkyy"

euran toimistolla Jarven-
pddssd on kdynnissa maala-
ustalkoot. Taidokkaat sivel-
timen vedot eivdt kuiten-
kaan ole nuorten huomion
keskipisteend. Se on varas-
tanut vieraileva tdhti, tyynesti nokka-
unia toimistolla ottava yhdeksdnviik-
koinen Skyenterrieri-pentu Nemo.

Kasvomaalauksia tehddin ryhmais-
sd. Sen taiteellisena johtajana hairii
Ella-Maria Multala apunaan Hille Kan-
kaanpaa ja Emmi Ronkainen.

Maalausten ideoista monet ovat
Multalan kasialaa. Niitd hin toteuttaa
varmoin siveltimen vedoin.

— Minusta tirkeintd on, etta kasvo-
maalaukset ovat nayttdvia ja erottuvat
joukosta, Multala sanoo.

Maalauksien sisaltod Multala hah-
mottelee ja ideoi vapaasti, mutta virit

lda Cardona
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etta

ovat aina samat.

— Virit ovat aina seuran virejd. Ki-
soissa ei yleensd muita vireja kayteta.
Treeneissd sen sijaan voi kayttdd mui-
takin vireja, Multala sanoo.

Missd  kisoissa Keski-Uudenmaan
Yleisurheilun (KUY) turkoosin ja mus-
tan yhdistelmd sitten kilpailukauden
aikana nikyy?

— Seurakisoissa, Seuracupissa ja SM-
kisoissa eli kaikissa vihin isommissa
kisoissa, Multala kertoo.

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

— Kun aloitin vuonna 2011, meil-
1a oli pienissd kisoissa kasvoissa vi-

hin jotakin maalia, mutta ei mitdin
ndyttdvampia maalauksia. Nyt se on
kasvanut viime vuosina rajusti tihin
suuntaan, Ronkainen muistelee.

Mika niissd viehattda?

— On kiva panostaa isoihin kisoihin.
Laittaa hiukset hienosti ja ottaa kasvo-
maalaus, jossa nakyvat hienosti seuran
varit, Ronkainen sanoo.

— Kylld ainakin SM-kisoissa halu-
taan, ettd seura nikyy, Kankaanpii
taydentda.

Aikuisten kisoissa kasvomaalauksia
nikee lihinna Ruotsi-ottelussa ja SM-
viesteissd, mutta jos KUY:n nuorilta
kysytdan, niitd voisi olla aikuisillakin
vaikkapa Kalevan kisoissa.

— Minusta niitd voisi hyvinkin olla
myos aikuisten puolella, Ronkainen
$anoo.




Keski-Uudenmaan Yleisurheilun kasvomaalaukset
ideoineen ovat usein Ella-Maria Multalan késialaa.
- Tdrkeintd minusta on, ettd maalaukset ovat
ndyttévid ja erottuvat joukosta, Multala sanoo.

Daniel Keane |
Ragmug Koﬁeg?)a

Emmi Ronkainen
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Parikymmenta kysymysta
Aino Vuorjoelle

Johanna Mannisen 14-vuotiaiden 60 metrin sis@iratojen Suomen enndtys 7,78
eli 25-vuotiaaksi. Enndtyksen rikkoi Kuivasjdrven Auran Aino Vuorjoki, joka
juoksi matkan ajassa 7,76 tammikuussa Rovaniemelld.
Mannisesta kasvoi 19-vuotiaiden 100 metrin ja 22-vuotiaiden 200 metrin
Euroopan mestari, joka kiiti Edmontonin MM-kisoissa 2001 pikamatkojen
vdlieriin ja juoksi kassillisen mitaleita Kalevan kisoista. My6s Vuorjoen, 13,
toiveissa on kehittyd yleisen sarjan menestyjaksi, mutta Mannisen enndityk-
sen rikkomisesta Anne Karvinen-Poutasen ja Jari StGngin valmentama nuori
ei ota paineita. Oma lajikin on vield valitsematta.

Nain Aino vastasi Spurtti Newsin kysymyksiin:

Milloin ja kuinka aloitit yleisur-
heilun?

— Aloitin yleisurheilun 5-vuotiaana
Kempeleen Kirin urheilukoulussa ja
kaymailla seurakisoissa.

Syntyiko yleisurheiluinnostus
itsestddn, vai 16ytyyko perhees-
té tai suvuista yleisurheilijoita?
— Titi oli kova yleisurheilija. Aitikin
on harrastanut yleisurheilua, ja sisko
(lida) harrastaa, ja hinen jalan jiljis-
sddn menin mukaan.

Ainon titi Paula Vdlimaa (o.s.
Keihaskoski) voitti 100 metrin ai-
tojen Suomen mestaruuden 1992
ja voitti urallaan Kalevan kisoista
kaikkiaan nelja ja SM-halleista
seitseman mitalia.

Mikd yleisurheilussa sitten
sytytti?

— Sielld oli kivaa, 16ytyi kavereita ke-
nen kanssa treenata ja parjasin.

Joko olet tehnyt lajivalinnan?

— En kunnolla. Tykkain pikamatkois-
ta, pika-aidoista ja kolmiloikasta, mut-
ta minulla ei ole yhta pailajia.
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Kuinka usein ja paljon harjoit-
telet?

— 4-5 kertaa viikossa. Maanantaina
on nopeustreeni, tiistaina tai lauantai-
na on voimapiivi. Se vaihtelee, koska
harjoittelen isompien ryhmaissi, eika
minun tarvitse vield tehdd kahta voi-
mapdivad viikossa. Keskiviikkona on
kestavyyttd, torstaina lepo, perjantaina
nopeutta ja sunnuntaina omatoiminen
lenkki ja keskivartalotreeni. Treenit
kestdd yleensd noin puolitoista tuntia.

Kenen kanssa harjoittelet ja
missd?

— Talvella harjoittelen aina Oulu-hal-
lissa. Olen ryhmaissi, jossa suurin osa
on minua 3-4 vuotta vanhempia. Siel-
14 on mukana my®os siskoni lida. Tree-
naan kuitenkin oman tasoni mukaan,
en siis vilttimittd samoja mairid tai
samoilla painoilla kuin vanhemmat.

Onko sinulla mieliharjoitusta?

— En oikein tiedd, mikid olisi minun
lempparitreeni, kun tykkdin kaikes-
ta, mutta varmaan se on nopeustreeni.
Sitd on kiva juosta. Tykkaan myos laji-
pdivistd eli siitd, kun harjoitellaan jota-
kin lajia. Kestdvyystreenikin on kivaa.
Siina tuntee kunnolla sen, minki tekee,

ja voimakin on ihan kivaa.

Mietitko palautumista, nukku-
mista ja ruokailua?

— Yritdn syoda terveellisesti ja nukkua
riittavisti, vaikka vililli tulee koulun
kanssa kiireitd. Yritin kuitenkin nuk-
kua arkisin 8-9 tuntia yossa.

Paras yleisurheilumuistosi
thdn mennessd?

— Kisareissut Kuivasjdrven Auran ai-
kana ovat olleet ihania. Samoin kaikki
leirit.

Kuka on mieluisin kilpakump-
pani?

— Vaikka Saimi Lithovius (Limingan
Niittomiehet). Hianen kanssaan kilpail-
laan pikajuoksussa ja pituushypyssa.

Rikoit helmikuussa Rovanie-
melld Johanna Mannisen 25
vuotta vanhan 60 metrin ennd-

tyksen. Mitd tiedét Johannasta?
— Se on silleen tuttu nimi, etti tiedin
hinen juosseen Suomen enndtyksid eri
sarjoissa, ja ettd hin oli hyva juoksija.

Millainen juoksu se oli?
— Jain alkuerdssi kaksi sadasosaa en-
natyksesta. Siitd tuli finaaliin lisdd in-



toa, ettd nyt on pakko pdistd alle sen
ajan. Siitd tuli hirvedn hyva fiilis, kun
se aika tuli.

Mité odotat ensi kesdltd?

— Menestysta. Minulla on kesilld en-
simmaiset henkilokohtaiset SM-kilpai-
lut.

Jos et harrastaisi yleisurheilua,
mitd harrastaisit?
— En tiedd, olisiko jalkapalloa.

Misté haaveilet?
— Siitd, ettd menestyisin urheilijana ai-
kuisena.

Mitd tykkdadt tehda vapaa-
ajalla?

— Nien kavereita, joita ei muuten nde
kuin koulussa. Kayddan kylidssa tois-
ten luona ja saatetaan mennd jonnekin
syomaan.

Lempiruoka/juoma?
— Uunilohi ditin ja iskdn tekemina.
Juomana vesi tai maito.

Mieliaineet koulussa?

- Liikunta on varmaan lemppari, mut-
ta minulla ei ole inhokkia. Tykkidn
kaikista aineista.

Ketd yleisurheilijaa seuraat/
kunnioitat?

— Usain Bolt on minulle sellainen idoli.
Suomalaisista aitajuoksijat Nooralotta
Neziri ja muut.

Mikéa saa sinut nauramaan?
— Kaverit.

Kenet haluaisit tavata?
— Ehki Usain Boltin

Paras neuvo, jonka olet saanut?
— En osaa erotella, mutta kaikki ne
neuvot ja kannustukset, joita olen saa-
nut tddiltd juoksuun liittyen ja myos
se mitd vanhemmat ja valmentaja ovat
neuvoneet.

Kuka on Suomen paras yleisur-
heilija?

— Mun lemppari on Nooralotta Ne-
zirl.

Kuva ANSSI MAKINEN
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etti ja sosiaalisen medi-
an kanavat ovat pullol-
laan erilaisia ravitsemu-
strendejd ja hifistelyd,
mutta nuoren yleisur-
heilijan syomisessa tar-
keintd on siddnnoéllisyys ja monipuo-
lisuus. Monen kasvuikdisen suurin
haaste on saada riittdvisti energiaa.

Nuoren urheilijan ravitsemuksen
ydin on laadukas koti- ja kouluruoka,
joita sy0dddn oman energian saannin
kannalta riittivasti ja riittivan usein
— aamiaisen, lounaan ja pdaivillisen
luoman rytmin tdydentdvit vilipalat.
Niin asiaa tiivistda myos entinen huip-
puyleisurheilija, nykydan laakarina
tyoskenteleva ja yleisurheiluvalmenta-
jana toimiva Tanja Komulainen.

— Nuoren urheilijan on tirkeintd
opetella sydmain sdannéllisesti. Ruo-
kailurytmin lisaksi tirkedd on syodi
monipuolista ruokaa riittavasti. Mo-
net kasvuikdiset syovit liian vidhin,
Komulainen sanoo.

Riittavd, sddnnollinen ja monipuo-
linen syominen antaa energiaa arkeen
ja treeniin, mutta myos edesauttaa
treeneistd palautumista ja vidhentda
sairastumisriskid. Ravitsemusasioissa
pinnalla on milloin mitakin trendii:
valtellian maitotuotteita, valtellaan
sitd ja tdtd. Nuorelle urheilijalle paras
trendi on kultainen keskitie. Siitd syn-
tyy kokonaisuus, jolla jaksaa treenata
ja myos palautuu treeneista.

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

Patukoiden kirjo on suuri

Vilipalalla on vilia, silli nuoren urhei-
lijan treenit ajoittuvat usein lounaan ja
paivallisen viliin koulupdivin jilkeen.
Jos energiavarastot ovat tyhjit, se tun-
tuu treenatessa. Urheilijalle hyvia va-
lipaloja vield juuri ennen harjoitusta
ovat vaikkapa banaani tai riisikakut.
Jos aikaa on 1-2 tuntia, voi vilipala
olla hieman runsaampi, kuten jogurtti
ja leipd paillysteilld. Treenin jilkeen

vastaavasti palauttava vilipala on pai-
kallaan, ellei urheilija padse suoraan
pdivillispoytaan. Kinkku-juustoleipa
on hyva vaihtoehto, myos palautus-
juoma ja proteiinipatukka edistavit
treenistd palautumista ja pitavat ve-
rensokeria tasaisena ennen paivallista.

Nykyadin vaikkapa erilaisten ener-
gia- ja proteiinipatukoiden kirjo on
valtava. Siind missd monet ovat oi-
keasti hyvid vaihtoehtoja vilipalaksi,
osa on enemmin suklaapatukoita.
Komulainen kannustaakin tutkimaan,
mitd patukat sisiltavat. Siitakin huoli-
matta, etti kun kokonaisuus on kun-
nossa, herkutteluhetkistikiin ei tar-
vitse tinkid. Patukoissa on my6s monia
hyvia vaihtoehtoja esimerkiksi evadksi
tal nopeaan energiansaantiin.

— Sokeria viltellian usein turhaan.
Toki patukoilla ei kannata ldhtea kor-
vaamaan ruokaa, Komulainen sanoo.

Kilpailupdiviin energiaa
jannityksesta huolimatta
Kilpailupaivindkin kaikki lihtee kun-
nollisesta aamiaisesta, jonka syomi-
sestd ei kannata tinkia jannityksestad
huolimattakaan. Kun kroppa reagoi
jannitykseen fyysisesti, kannattaa ope-
tella 1oytiméan itselle sopivia ruokia
energiansaannin varmistamiseksi. Pit-
kit kilpailupdivit voivat olla haasta-
via ateriarytmin kannalta, joten kil-
pailupaikalla mukana kannattaakin
olla itselle maistuvia pika-apuja, kuten
vaikkapa patukoita, hedelmia tai juo-
tavia jugurtteja.

— Kisapdivdan ruokailut voivat olla
haastavia, kun lajit, kisat ja yksilot
on erilaisia. Sitd kannattaa harjoitel-
la nuoresta asti ja pyytdd vaikka ihan
apua esimerkiksi urheiluravitsemuk-
sen asiantuntijaverkoston osaajilta. Jos
kisapiivdnd jannittdd ja syominen on
hankalaa, kannattaa panostaa edellis-
pdivin syomisiin tai tankkaukseen ja
valita kisapdivddn mieleistd, helposti
sulavaa syOmista tai juomista, Komu-
lainen sanoo.

Lisda tietoa ja vinkkeja:
http://terveurheilija.fi/lkymppiympyra/
urheilijanravitsemus

.
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Hese-kummi Lakka opasti ja vastasi kKysymyksiin Sulkavalla

"Olipa mukava,
energinen ryhma"

ydantalvella EM-halleissa
enndtysvauhtia  kiittdnyt
aituri EImo Lakka nautiske-
li kevittalvella Hese-kisan
kummiurheilijan treenipdi-
vistd Sulkavalla.

— Olipa mukava, energinen ryhma.
Joukossa ei ollut yhtdan oppilasta, joka
olisi jaanyt seinddn viereen jurotta-
maan. Toivon mukaan he ovat aina lii-
kuntatunnilla yhta aktiivisia, Lakka sanoi.

Hese-kisojen kummiurheilijan tree-
nipdivdssd Sulkavan yhteniiskoululla
yleisurheilun saloihin perehtyivit 5. ja
6. luokka sekid Lohilahden kyldkoulu,
yhteensd noin 40 nuorta.

Alkulammittelylld nostettiin  hiki
pintaan, jonka jilkeen Lakka paatti
haastaa nuoria kdyttimain myos hok-
sottimiaan.

— Tehtiin pienta aivojumppakoor-
dinaatiota. Se perustui eteenpdin me-
nevdidn X-hyppyyn, josta edettiin esi-
merkiksi rakentamaan omalla keholla

Spurtti News 1/2019

kirjaimia. Pantiin aivot liikkeelle myos
litkuntatunnilla, Lakka kertaili.

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

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

"llmeisesti sieltd loytyi uusia
lihaksia”

Liikuntaosuuden ohella kummiurheili-
jan vierailuun kuuluu kysymys-vastaus
-sessio, jossa oppilaat voivat kysya ur-
heilijavieraalta mitd vaan. Kysymyksia
oli monenlaisia, kuten:

— Pupu vai marsu?

— Marsu, Lakka valitsi.

— Lehmd vai hevonen?

— Hevonen, se juoksee kovempaa,

Lakka perusteli.

Paljon oli kysymyksid myos koskien
urheilua, kuten kuinka kertaa viikossa
harjoittelet?

— Yksitoista kertaa tillaisella perus-
kuntojaksolla, Lakka laski.

Luokanopettaja Teija Mustaparran
mukaan Lakan vierailu jatti mieluisan
muiston. Siihen palattiin vield seuraa-
vana pdivind, ja monella oppilaalla se
tuntui myo6s kehossa.

— Vaikutti siltd, ettd oppilaat olivat
innolla ja reippaasti mukana. Aika mo-
nella oli seuraavana pdivani lihakset
kipedt, vaikka harjoitukset sinillian
nayttivit helpoilta. Ilmeisesti sieltd
16ytyi “uusia lihaksia”, Mustaparta veis-
teli.

— Jdlkeenpadin oli puhetta, etta siella
oli sellaisia juttuja, joita jokainen voi
tehdd kotona vaikka telkkaria katso-
essa, eli lihaskunnon yllapitiminen ei
aina vaadi ohjaajaa. Se olisi hyvd myos
Hesa-kisaa ajattelen.






Yleisurheilu-
fanimatka
Ruotsi-Suomi

maaotteluun
23.-26.8.2019

Lahde mukaan kannustamaan suomalaisurheilijat
voittoon Ruotsi-Suomi maaottelussa Tukholman
Stadionilla. Voit lahtea joko Helsingista

tai Turusta. Molemmat lIahdo6t palaavat Turkuun,
jolloin kaikilla on mahdollisuus jannittaa kisat
loppuun asti. Helsingista lahteneet jatkavat
Turun satamasta junalla Helsinkiin. Paikat

ovat rajalliset, joten varaa matkasi jo nyt
kannustusjoukkoihin mukaan!

MATKAOHJELMA LYHYESTI

23.8. PE | Lahto iltapaivallad/illalla Helsingista tai Turusta
Viking Linen laivoilla valitussa hyttiluokassa

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

Yleisurheilufanit
25.8. SU | 2. kisapéaiva stadionilla. Maihinnousukorttien
SIS FROM TINLAND jako Viking Line terminaalissa klo 18 alkaen, M/S Amorella
lahtee Turkuun klo 20.00

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

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

MATKAN HINTA  alk. 230 €/hl6

Matkan hintaan sisaltyy Viking Linen menopaluu laivamatkat Helsin-
ki/Turku - Tukholma - Turku valitussa hyttityypissée 1 yén majoitus
valitussa Scandic -hotellissa jaetussa 2h-huoneessa * hotelliaamiainen
ja ilmainen WiFi ¢ 2 paivan matkakortti Tukholman julkiseen liikenne-
valineisiin « 2 paivan kisaliput takasuoran katetussa katsomossa (N
tummansin. katsomot) ¢ Helsingista l&htevilld VR:n paluujunalippu
Turku - Helsinki * matkanjohtajapalvelut koko matkan ajan Lisdmak-
susta: Ruokailuja laivamatkoille « yhden hengen hytti/huone

LISATIETOJA JA VARAUKSET
9 puh. 09 466300 tai

ilmoittautumiset@kontiki.fi

Kirvesmiespalvelut - Kaivuri A
b aivuriurakointi
O. Lipidinen AfOkIVI Oy livari Oy
e o oo g Varkaus livarinmaentie 22, 49900 Virolahti
kirvesmiéspalvelut@gmail.com www.arokivi.fi Aki: 040-5655 748

Koirahoitola Miracle

CH-PALVELU OY Eerikinkartanontie 311 D
Lappeenranta 02880 Veikkola, P. 040 825 9167

www.koirahoitolamiracle.fi

Varattu




Virmetal

Torpanméentie 10
25500 PERNIO
puh. 040 8237569

Master Kuivaus Oy
Espoo
P. 09-819 63554

E 21 Solutions Oy

Helsinki
www.e21.fi

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

- Varattu -

Jaran Kasvatuskanala Oy
Sastamala
P. 050-550 6650

oi1lon

www.oilon.com

Kaluste Ark Oy
Jarvihaantie 18
01800 Klaukkala
P. 050 505 9454

— | JAAMESTARIT OY
[} sahkotie 4, 17500 Padasjoki
Puh. (03) 557 4235

Fax (03) 557 4040
www.jaamestarit.fi

Tampereen
Messut

www.tampereenmessut.fi

POHJOIS-KARJALAN

AK-RAUDOITUS 5-KAF @
SAHKO
oY
. - ue PL 141, 80101 JOENSUU HAMEENTLINNAN
MANTSALA Pun. (016) 206 331" OSUUSMEIJERI
Sahkotyo T u'Suomter lut
Matti Tennila Ky || '° 's”gs yokalu
Kaplastie 8 A Kaa!‘na l ‘ ‘ n

96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

P. 020 730 3000
www.idg-tools.com

www.pisla.fi

Porvoon
suomalainen
seurakunta

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

€

GROUP

KWH-yhtyma
www.kwhgroup.com

Lipsanen
Yhtiot
Pori

Metallivalmiste
A. LAAKSONEN
Hyvinkaa

www.arkisto2000.fi

Osmon
Pienkone Oy

Karjalankatu 6
45130 Kouvola
P. 0400-674 810

Kuljetusliike
Kujala & Muuri
Kotka




HELSINGIN MATEMATIIKKALUKIO

( Maunulan yhteiskoulu
Liikuntapainotteiset ylaluokat

Enemman liikuntaa lukujarjestyksessa

Kerho- ja kilpailutoimintaa

My06s matematiikka-liikuntaluokka
Monipuoliset liikuntapaikat

Lukion liikuntapainotus

Tarjolla 11 kurssia liikuntaa
Salibandyliiga, kuntosali, turnaukset
Hyvéat opetustilat

Lukiodiplomi WWW. mayk_ﬁ
facebook.com/MaykHelMa
ig @maunulanyhteiskoulu

Markkinoinnin moniottelija.

PAINOPALVELUT / SUURKUVAT / KAMPANJAT / YRITYSILMEET
MAINOSTEIPPAUKSET / VARASTOINTI JA POSTITUS / VERKKOSIVUT
KOHDERYHMAT / E-JULKAISUT / AINEISTONHALLINTA / MESSUT JA TAPAHTUMAT
PAKKAUKSET / VALOMAINOKSET / KAANNGSPALVELUT / PROJEKTINHALLINTA
RAKENNUSPIIRUSTUKSET / KIINTEISTGPANKKI

grano.fi

Helsingin OP

Junior GP
Liikuntamylly, Helsinki

la 6.4.2019 klo 15.30

Nuorten hallikisa Myllyssa on "Helsingin OP Junior GP”!
Tule tekemaan uusia halliennatyksia Liikuntamyllyyn.
Sarjat + lajit
T/P 15v; 60m, 800m, seivas, pituus
T/P 13v; 60m, 1000m, korkeus, kuula
T/P 11v; 150m, 1000m, pituus, kuula
T/P 9v; 60m, 600m, pituus
ilmoittautumiset sahkopostitse: toimisto@hkv.fi

llmoittautumiset 2.4.2019 mennessa
limoittautumismaksu 10€/1aji, jalki-ilm. 15€/1aji
tilille OP FI31 5720 9920 0891 08

Tiedustelut; Reijo Siitonen 040-5066 482
Sahkoposti: toimisto@hkv.fi




HELSINKI
CiTYRLN

HELSINKI

CITY o

16.2.2018

NOPEA, URBAANI 5 KM REITTI LAPI KAUNEIMMAN HELSINGIN
ENSIMMAISELLE 1000:LLE HELSINKI CITY 5 -TAPAHTUMAPAITA

SAMANA PAIVANA JUOSTAAN:

GARMIN Torlandia

HELSINKICITY  HELSINKI  HELSINKI CiTY iNi
MARATHIN EiTSﬂﬂﬂlt’ MHRHTH[IN\IIESTI MMMEM.H
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