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Kilpaile itsedisi vastaan,
Lirkeinta on osallistuminen
ja itsensd voittaminen!

Jos kilpailemista jannittda ja omia tuloksiaan vertailee liiaksi muiden tuloksiin, voi havittdéa hohdon urheilun syvimmasta
tarkoituksesta, eli itsensa voittamisesta.

Varsinkaan lasten kilpaileminen ei saa olla tuloksiin tuijottamista eika etenkdan muiden tuloksiin vertailua. Siksi paras tapa
ottaa tuntumaa kilpailemiseen on menna kentalle kokeilemaan eri lajeja ja katsoa millaisia tuloksia syntyy. Se kannattaa
aluksi tehda vaikka vain perheen kesken.

Seurat jarjestavat myods matalan kynnyksen Seurakisoja, joissa lapsia ei laiteta jarjestetykseen tulosten perusteella. Tarkein-
td Seurakisoissa on kilpailemiseen tutustuminen, mahdollisimman monen lajin testaaminen seka niista tulosten keraami-
nen. Pidd kirjaa omista tuloksista ja seuraa kuinka monessa lajissa olet kehittynyt vuoden aikana.

Lapset ja nuoret kehittyvat jokainen omassa tahdissa. Tata tahtia maarittelee omaehtoinen liikkkuminen, seurojen pitamat
harjoitukset seka fyysiset ominaisuudet, jotka kehittyvét jokaisella aivan omassa kayrdssa liittyen mm. pituuskasvuun.
Taman takia vertailu toisiin on hankalaa ja tarkedmpad onkin omien tulosten kehittymisen seuranta.

Parasta kilpailemisessa on se tunne, jonka voitat, kun olet suorittanut lajin. Puhumme siis jannittamisesta, joka saa sydamen
hakkaamaan, kdmmenet hikoilemaan ja pahimmillaan on vaikea keskittyd mihinkdan. Kun jannitysté oppii hallitsemaan
ja suorituksen jalkeisestd hyvan olon tunteesta nauttimaan, silloin olemme kilpailemassa ytimessa. Tahan paalle tulosten
parantaminen ja mahdolliset palkinnot ovat parasta plussaa mitd kilpaileminen myds tuo tullessaan.

Nyt vain kilpailemaan vai pitaisikd sanoa tuloksia mittailemaan!

@
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Kesan lajikarnevaalit heinakuun alussa:
Pituus -, korkeus- ja kolmiloikka-
karnevaali Lempaalassa

a ————
e Y

1

Pihtiputaalla jérjestetddn kesdlld 50. keihdskarnevaalit. (Kuva: Juha Janhonen)

leisurheilun lajikarne-

vaalit jdrjestetddn kesailld

2021 yksilolajien osalta

1.-4.7.2021. Moniottelu-

karnevaalit pidetdan jo

kevilld (1.-3.4.2021) Lii-
kuntakeskus Pajulahdessa. Kesan uu-
distus on pituus- ja korkeushyppaijien
sekd kolmiloikkaajien yhteinen hyppy-
karnevaali, joka jdrjestetidn Lempda-
lassd. Karnevaalin organisoi Yliastujat
ry yhdessi Lempdilin Kisa Yleisurhei-
lun kanssa.

Kesdn muut karnevaalit ovat pika-
ja aitajuoksut (Jamsinkoski), kesti-
vyysjuoksut ja kavely (Jamsid), seivis
(Somero), kuula ja kiekko (Lohja),
moukari (Kaustinen) ja keihis (Pihti-
pudas).

Yliastujien mukaan Lempdailan
hyppykarnevaali haluaa olla lajien
valtakunnallinen niyteikkuna nuorille
urheilijoille ja huipputapahtuma kar-
kiurheilijoille. Karnevaalien keskiossi

on teema #rakkaudestapomppimiseen
ja yhteisollinen toiminta junioreista
aikuisiin.

- Yliastujien tarkoituksena on ra-
kentaa tapahtuma, jossa osallistuja voi
kokea saman ilon ja riemun kuin me
olemme aikoinamme kokeneet — yhtei-
sollisyyden ja elimyksellisyyden kaut-
ta, Yliastujien puheenjohtaja Heikki
Herva sanoo.

Suomen Urheiluliiton (SUL) karne-
vaalivastaava Tapio Rajamaen mukaan
uudistus vahvistaa mahdollisuuksia
kehittdd kolmea hyppylajia valtakun-
nallisesti yhtend kokonaisuutena.

— Tama “sukulaislajien” karnevaali
luo paljon synergiaetuja ja luo mah-
dollisuuksia kasvattaa karnevaalin
osallistujamairid, Rajamiki sanoo.

Kesin muista karnevaaleista Pih-
tiputaan keihdskarnevaalit saavuttaa
hulppean virstanpylvdan, kun vankan
kansainvilisen maineen saavuttanut
karnevaali jarjestetddn jo 50. kerran.

Ohjaajille, valmentajille ja
urheilijoiden vanhemmille
tarjolla koulutusta

Yleisurheilun lajikarnevaalit ovat erin-
omainen leiritys-, koulutus- ja kilpai-
lutapahtuma urheilijoille, heididn van-
hemmilleen seka seurojen ohjaajille ja
valmentajille. Kohderyhmana ovat yli
10-vuotiaat yleisurheilijat seka heiddn
taustajoukkonsa kautta maan.

Kouluttajina leirilli toimivat la-
jilensa maamme parhaat valmentajat.
Lisdksi lajikarnevaaleilla on mukana
monia huippu-urheilijoitamme.

— Urheilijoiden vanhemmille, ohjaa-
jille ja valmentajille on karnevaaleilla
omaa ohjelmaa, josta vastaa vanhem-
painryhmain rehtori yhteistyossd karne-
vaalirehtorin kanssa, Rajamiki sanoo.

— Ohjelmassa on urheilijoiden har-
joitusten seurantaa johdetusti seka
luento- ja keskustelutilaisuuksia har-
joitteluun liittyen. Lajikarnevaalit ovat
tilaisuus saada oppia asiantuntijoilta
ja tutustua muihin lajin harrastajiin ja
valmentajiin.

Karnevaalien hinnasto ja tarkem-
mat tiedot l6ytyvit lajikarnevaalit.f
sivulta, jonka l6ytdd myos yleisurheilu.
fi -sivuston Lapset ja nuoret -padvali-
kon alta.

Karnevaalipaikkakunnat 2021
Pika- ja aitajuoksut, Jimsankoski
Kestavyysjuoksu, Jamsa

Pituus, kolmiloikka ja korkeus, Lempaala
Seivids, Somero

Kuula ja kiekko, Lohja

Moukari, Kaustinen

Keihis, Pihtipudas

Kilpakavely, Jamsa

Moniottelut, Liikuntakeskus Pajulahti,
Nastola

Tiedustelut kaikista
karnevaaleista
Tapio Rajamiki,

p. +358 40 740 8300
tapio.rajamaki@sul.fi



YAG palaa koronatauolta
Lappeenrannassa 23.—25.7.2021

MANTSALAN
URMLILIJAT

uorisoyleisurheilun
Youth Athletics Games
-suurtapahtuma kilpail-
laan Lappeenrannassa
Kimpisen kentdlld 23.-
25. heindkuuta 2021.
Tapahtuman paisihteeri Salli Heini-
kaisen mukaan tarkalla suunnittelulla
varmistetaan, etti YAG:ssa on haus-
kaa ja turvallista urheilla.

— Tapahtuman suunnittelussa men-
ndin koronatilanteen ehdoilla, ja kon-
septeja rakennetaan erilaisten tilantei-
den varalle, Heinikainen sanoo.

Suunnitelmissa lihdetian siitd, etta
koronavirusta ei ole ensi kesdin men-
nessa voitettu, mutta siitd huolimatta
voidaan kilpailla turvallisesti.

— Mallia on haettu SM-viesteista,
Koululiikuntaliiton kisoista ja Ruotsi-
ottelusta, joka oli minusta hyvd esi-
merkki siitd, kuinka niiti asioiden
voidaan ratkaista. Teemme my0s tii-
vistd yhteisty6ta kaupungin ja muiden
viranomaisten kanssa, Heinikainen
$anoo.

— Meilld YAG:ssa on monta tilan-
netta, jossa kisitellddn isoja ihmis-
joukkoja alkaen ruokailuista ja kou-
lumajoituksista. Niihin suunnitellaan
erityisjarjestelyt, joilla huolehditaan

Spurtti News 2/2020

siitd, etteivat ryhmait sekoitu, ja ettd
kilpailupaikoilla on riittavasti tilaa

kaikille.

Tavoitteena 1500-2000
osallistujaa

Youth Athletics Games -tapahtumaan
tavoitellaan 1500-2000 osallistujaa.
Kolmipdivdinen nuorisoyleisurheilun
festivaali mahtuu kokonaan Kimpisen
kentille. Myos majoitustilat, niin ho-

tellit kuin koulumajoituskin Kimpisen
koulukeskuksessa, ovat erittdin lihella
kilpailupaikkaa.

— Koulumajoitusten varaukset au-
keavat maaliskuun alkupuolella ja
hotellimajoitukset tammikuussa. Ajan-
tasainen tieto majoituksista, kisapake-
teista, aikatauluista ja kaikesta muus-
takin [6ytyy aina youthathleticsgames.
fi -sivustolta, Heinikainen sanoo.

Perinteiseen tapaan kisapaketti kan-
nattaa varata ajoissa. Halvin hinta on
tarjolla 10. toukokuuta saakka.

— Ilmoittautuminen kilpailuun paat-
tyy 8. heindkuuta. Siihen asti voi myos
kdyda muuttamassa lajeja, joihin osal-
listuu, jos on siihen tarvetta, Heinikai-
nen sanoo.

Kanavaristeilylle tai
hiekkalinnaa ihastelemaan

Heinikainen lupaa, ettd Lappeenran-
nassa on tarjolla iloiseen ja lupsakkaa-
seen eteldkarjalaisen henkeen rakenne-
tut kilpailut, joissa jokainen viihtyy.

— Lappeenrannassa on myds mo-
nenlaista muuta nihtivia. Kilpailujen
ohella voi kidydi vaikkapa parituntisil-
la Saimaan kanavaristeilyilld tai ihas-
tella joka vuosi rakennettavaa hulp-
peaa, miljoonien kilojen hiekkalinnaa,
Heinikainen sanoo.

Kuva: Anssi Mcdkinen
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Athletics<=

TERVETULOA
MUKAAN NUORISO-
YLEISURHEILUN

_ KILPAILU- JA
ELAMYSTAPAHTUMAAN!

Sina 9-17-vuotias yleisurheilunuori:

KAVERIT! KISAA!
KANNUSTA!

23.-25.7.2021 LAPPEENRANTA

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

limoittaudu 15.3.-8.7.2021. WM&,
Tulee kilpailemaan Lappeen-

rantaan! Ensimmainen hinta-

porras sulkeutuu 10.5.2021. yag@sul.fi
Kimpisen kentta taynna
kavereita, enndtyksia ja
kannustusta!

www.youthathleticsgames.fi

Seuraa @nuoriso-
Jariestsis: yleisurheilu
arjestaja: #ya92021
@ #yaglappeenranta

Tykkaa "Youth
Athletics Games”



Henkilokuva

——

8 Spusii 2/2020




Teksti Tapio Neval
Kilpailukuvat Anssi Ma
Muut kuvat Ville S6derstrom Foto-Wi




Henkilokuva

10

-
TR O

Valmentaja Jani Hirsivaara ja Mette Baas treeneissd Haaparannalla. Hirsivaara asuu Torniossa ja Baas Joensuussa, mutta Baasin
mukaan yhteistyd toimii. - Viestitellddn Janin kanssa pdivittdin, Baas sanoo.

arttimaileri Mette Baas
yllatti itsensd ja monet
muutkin lapimurtokesin
juoksuillaan. Baas pyy-
hélsi naisten 400 metrin
kotimaiseksi karkihah-
moksi, ja rakentaa nyt pohjaa uudel-
le kehitysaskeleelle ja menestykselle
nuorten EM-kisoissa.

- Kesilld 400 metrid on pddamatka,
mutta aion siind sivussa juosta aitoja-
kin, Baas sanoo.

Baas muutti syksylli Joensuuhun
poikaystdvansi, kestavyysjuoksija Sa-
muel Auvisen luo. Samalla kidynnistyi-
vit tietojenkdsittelyn etdopinnot, jotka
tahtadvit IT-tradenomin tutkintoon.

— Kaikki on mennyt hyvin. Koen,
ettd timd oli hyva vaihtoehto. Nyt mi-
nulla on kerrankin pysyva paikka, jos-
sa olla ja harjoitella. Aikaisemmin reis-
sasin eri paikkojen vililld, Baas sanoo.

Baas opiskeli lukion loppuun Tor-
niossa, mutta vietti aikaa my0s ditinsa
luona Seindjoella. Silloin hin teki har-
joituksia Kuortaneella. Nyt valmenta-
ja Jani Hirsivaara on Torniossa, mutta
kaikki, mitd Baas valmentajan treeni-
ohjelmien toteuttamiseen tarvitsee, on
Joensuussa ja kitevasti saatavilla. Eta-
opinnotkin solahtavat sulavasti har-
joittelun lomaan.
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- Olen tykannyt siitd, ettd saan itse
suunnitella paivdohjelmani,
milloin treenaan ja milloin opiskelen.
Kaikki opintoihin liittyvit luennot
ovat verkossa ja katsottavina milloin
vain, Baas sanoo.

Joensuu Areena ja kaupungin uusit-
tu urheilukentti tarjoavat hyvit puit-
teet harjoittelulle.

— DPuitteet harjoittelulle ovat kun-
nossa. Halliin paasee aina, kun on tar-
vetta ja samoin kentille, Baas kiittelee.

oman

"En osannut odottaa, ettd noin
hyvin menisi”

Harjoituskauden aikana Baas kdy Tor-
niossa ja Hirsivaara Joensuussa, mutta
normiarjessa harjoituksia valvoo joku
muu tai Baas tekee ne yksin. Juoksijan
mukaan systeemi toimi ongelmitta.

— Janin kanssa viestitellddn piivit-
tdin, ja harjoituksia seuraamaan on
aina loytynyt joku. Aiemminkin, kun
olin paljon Seinijoella, 4iti katseli har-
joituksia. Nyt poikaystava katsoo aika
paljon treenejini, ja jos apua tarvitsee,
sitd voi kysyd Joensuun Katajan val-
mentajilta, Baas kiittelee.

Kilpailukaudella 2019 Baasilla oli
ravinnon imeytymiseen liittyvid ongel-
mia, jotka saatiin kuntoon rautalaaki-

tyksella ja ruokavaliolla.

Kulunut kesa oli yhtd ryminaa, kun
Baas pyyhilsi ennatyksidan uuteen us-
koon ja kerasi mestaruuksia.

Turun Kalevan kisoissa Baas voitti
400 metria ja oli 200 metrilla viides.
Kemissd Nuorten SM-kisoissa hin oli
suvereeni mestari 22-vuotiaiden 400
metrilld ja 400 metrin aidoissa. Kesdn
kuorrutti Ruotsi-ottelun 400 metrin
toinen sija omalla ennitykselld 53,42.

— Tosi hyvd kesd oli. En osannut
odottaa, ettd se olisi mennyt noin hy-
vin, mutta nyt, kun sitd miettii, lihto-
kohdat olivat tosi hyvit. Olin terveena
koko harjoituskauden, ei ollut louk-
kaantumisia, ja pystyin keskittymaan
vain urheiluun, Baas sanoo.

Itseluottamusta pitaisi kehittaa
Vaikka Baasin kilpailukausi ylitti odo-
tukset, se oli vain askel kehityksessa
eteenpdin. Baas kokee, ettd nuorempa-
na hinen harjoittelunsa oli ”sellaista
lapsyttelya”, mutta nyt hin tekee sita
antaumuksella ja kovin tavoittein.

— Eihidn tuo aika ole viela sitd, mitd
suomalaiset ovat joskus 400 metrilla
juosseet. Kylldi mind haluan parantaa
enndtystd huomattavasti, Baas viittaa
pddmatkaansa 400 metriin.

Omia kehitystarpeita ja vahvuuksia
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analysoidessaan Baas nikee kehitysas-
kelille tilaa fyysisten ominaisuuksien
lisiksi henkiselld ja tekniselld puolella.

— Itseluottamus on yksi sellainen
asia, mitd minun pitdisi kehittda. Esi-
merkiksi, kun aloitan 400 metrid ko-
vaa, pitdisi vaan luottaa siihen, ettd
jaksan maaliin. Minulla on vihan sita,
ettd alan miettid, ettei sitd kuitenkaan
jaksa, Baas sanoo.

— Minulla on 400 metrille hyvin so-
piva pitkd askel. Se on minun vahvuuk-
siani kuten perusnopeus, mutta teknisid
ominaisuuksia, kuten kisien kayttod
pitdd parantaa paljon. Se on aika heik-
koa ja nopeuttakin pitad saada lisda.

"Viime kausi opetti
venyttelemaan”

Baas kertoo, ettd uran lipimurtokausi
opetti paljon.

— Harjoittelun suhteen tulevaan
kauteen on ldhdetty aika samalla
systeemilli kuin mitd tehtiin viime
kaudella. Kun todettiin viime kauden
harjoittelu toimivaksi, ei lihdetty sitd
isommin muuttamaan. Tehtiin vain
pientd sddtod, Baas kertoo.

— Viime kaudella panostettiin aika
paljon peruskestivyyteen. Nyt on tar-
koitus pistdd vihin enemman paukku-
ja nopeuden kehittamiseen.

Toissa kauden ongelmat ja vii-
me kauden kokemukset kannustivat
Baasia myos kehittdmddn huoltavaa
harjoittelua ja terveystilanteen seuran-
taa.

— Veriarvoja tule nyt seurattua tar-
kemmin, ja ruokailussakin yritin ottaa
huomioon, ettd rautaa tulee tarpeeksi,
Baas kertoo.

— Viime kauden aikana opin panos-
tamaan enemmin myos venyttelyyn.
Aiemmin en tehnyt sitd tarpeeksi. Nyt
sitd tulee tehtyd joka pdiva.

Tulevan kesdn pditavoite Baasilla
on Bergenin alle 23-vuotiaiden EM-
kisoissa ja 400 metrilla.

— Hallikaudella kilpailen jonkin
verran, mutta se ei ole minulle iso jut-
tu. Kaikki fokus on kesidn kisoissa ja
nuorten EM-kisoissa, Baas sanoo.

Kemissa nuorten SM-kisoissa juostu
400 metrin aitojen ennitys 58,53 kan-
nustaa jatkamaan my0s aitajuoksua,
jossa riittaa vield opiskeltavaa.

— Kesilla 400 metrid on paiamatka,
mutta aion juosta myos 400 metrin ai-
toja. Harjoituksissa on nyt jonkun ver-
ran aitatreenejd ja molemmilla jaloilla
aitominen pitdd opiskella.

g Ks.
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Hese-Kisa
ponkitti motivaatiota

Mette Baas on vuosien varrella kil-
paillut  junioreiden MM-kisoissa,
SM-kisoissa, maaotteluissa ja gp-
kisoissa. Kaikista niistd riittdd muis-
toja, mutta yksi innostavimmista
kokemuksista ovat olleet Hese-kisat.
Erityisen hyvin mieleen on jiddnyt
Hese-kisan finaali.

—Se oli hieno tapahtuma, joka toi mi-
nulle lisimotivaatiota, Baas muistelee.

Hese-kisojen “kaikki kaikkien puo-

Mette Baas

lka: 20 v.

Seura: Veitsiluodon Kisaveikot
Valmentaja: Jani Hirsivaara
Asuu: Joensuu

Ennédtykset: 100 m 11,98, 200 m 24,04,
400 m 53,42,400 m aj 58,53

lesta” -henki sytytti.

— Joukkueena oli aina tosi hauska
kisata. Siind oli aina erilainen taiste-
lutahto, kun kaikki kannustivat toi-
siaan, Baas muistelee.

Hese-kisa henkeen kuuluu my®és,
ettd kilpaillaan tarvittaessa myos it-
selle vieraammissa lajeissa.

— Olen heittinyt keihistd ja taisin
hypiti pituuttakin juoksemisen ohel-
la, Baas muistaa.

Kausi 2020: Tampereen SM-halleissa 400 met-
rilld toinen ja 200 metrilld kolmas. Turun Kalevan
kisoissa 400 metrilld mestari ja 200 metrilla viides,
Ruotsi-ottelussa 400 metrilla toinen, 400 metrin
aidoissa viides. Kemissa Nuorten SM-kisoissa
N22-sarjan 400 ja 400 metrin aitojen mestari.
Kotkan SM-viesteissd 4 x 400 metrin mestari.

1
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Hese-kisat
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itajuoksija Elmo Lakan
ohjaamilla liikuntatun-
neilla ei jaykistelld, vaan
haetaan onnistumisen ko-
kemuksia. Lakan veta-
min liikuntatunnin voi
voittaa mikd vaan luokka, joka il-
moittautuu 20. marraskuuta mennessa
yleisurheilun Hese-kisaan. Elmo Lakka
on Hesburgerin ja Suomen Urheilulii-
ton H-hetkiohjelman kummiurheilija.

— Naissd koulujen Hese-treeneissa
kdydaan ldpi vyleisurheilulajeja ma-
talalla kynnykselld. Kaikille pyritddn
tarjoamaan onnistumisen kokemuk-
sia. Ajatuksena on, ettd tunnin jilkeen
jokainen osallistuja voisi jatkaa paivda
hyvilla fiiliksilld, Lakka sanoo.

—Ja jos tuntuu, etti laji alkaa vihin
kiinnostaa, kerromme, missi on se
oman paikkakunnan ldhin seura, jossa
sitd voisi harrastaa.

Viimeksi Lakka on vieraillut Joutse-
non koululla Lappeenrannassa ja Puis-
tolan peruskoululla Helsingissa.

— Joutsenossa péistiin toteuttamaan
treenit ulkona hienolla kentilld, Lakka

kertoo.

Lakan johdolla Joutsenon koululle
vietiin lapi yhteinen alkulimmittely,
jonka jalkeen paneuduttiin muun mu-
assa aitajuoksun ja keihdinheiton sa-
loihin.

— Aitajuoksu on nyt ollut Suomessa
se kuuma laji. Siithen kaikki halusivat
tutustua. Paikalla oli myds Lappeen-
rannan Urheilu-Miesten Salli Heini-
kainen, joka heittolajien taitajana piti
nuorille heittopistettd, Lakka kertoo.

"Lajitaitavuus ja
liikunnallisuus nakyi”
Puistolan koululla Lakka veti neljal-
le eri luokalle kullekin yhden tunnin.
Aivan kuten Joutsenossa, oppilaat
olivat liikunnanopettajaksi opiskel-
leen huippu-urheilijan silmissa jotakin
muuta kuin julkisuuden kompeloiksi
ja heikkokuntoisiksi parjaamia nyky-
nuoria.

— DPuistolassa oltiin sisalld, mutta
ohjelmassa oli heittdmistd, hyppdamis-
td ja juoksemista. Nuorista niki heti,




Puistolan koulun oppilaiden liikunnallisuus teki vaikutuksen Elmo Lakkaan. - Ketteryyttd ja lajitaitavuutta on, Lakka totesi.

ettd ketteryyttd ja lajitaitavuutta on, ja
liikunnallisuus nikyi. Liikunnanopet-
tajat ovat tehneet hyvii tyotd, Lakka
kiitteli.

— Paljon puhutaan polarisaatiosta,
siitd miten toiset harrastavat liikuntaa
paljon ja toiset eivit ollenkaan, itse en
ole sitd huomannut. Kestivyyslajien
harrastaminen on ehka paitsiossa, mut-
ta taitavuutta on. Sen huomaa noissa
alkulammittelyissa. Niissd joutuu itse-
kin pistaimddn parastaan, ettd parjda.

Kunto ei loppunut kesken kummas-
sakaan, ei Puistolan eikd Joutsenon
koululla.

— Puistolassa tehtiin tunnin loppuun
sellainen pieni esteketteryysrata, josta
porukka innostui ja kiersi sitd 10 mi-
nuutin aikana ainakin 30 kertaa, jos ei
enemmain, Lakka sanoo.

Urheilijan harjoittelu ja

ravinto kiinnostivat

Hesa-kisan kummiurheilijoiden Elmo
Lakan ja kestdvyysjuoksija Camilla
Richardssonin kouluvierailuilla oppi-

lailla on my®&s tilaisuus kyselld urheili-
joilta mitd vaan mieleen tulee.

— Joutsenossa kaytiin lapi aitajuok-
sijan harjoittelua ja pohdittiin, voiko
yleisurheilulla elittia itsensa. Totesin,
ettd vahintadnkin puoliammattilaisena
pystyy jo hyvin keskittymain urhei-
luun, ja jos on ulospdinsuuntautunut,
ei vaadi ihan hurjia, ettd pystyy loy-
tamdan yhteistyokumppaneita, Lakka
kertoo.

Puistolan koululla nuoria kiinnosti-
vat yleisurheilijan harjoittelumahdolli-
suudet ja ravintoasiat.

— Kavin ldpi omaa ruokavaliotani
ja kerroin, ettd syon aika normaalisti
perinteisen ns. lautasmallin mukaan.
Keskusteltiin  my6s kouluruokailun
tarkeydestd, Lakka sanoo.

Opettajille vinkkeja,

Lakan asenne ihastutti

Jos palaute oppilailta on Hese-tree-
neistd ollut positiivista, kummiurhei-
lijan vierailu jattdd aina jotakin myos
tunteja seuraaville opettajille.

— Opettajana otan aina ilolla vas-
taan ammattilaisvierailijoita. Oppilaat
olivat myGs innoissaan ja tutustuivat
Elmoon tarkasti etukiteen, kertoo
luokanopettaja Nina Silfver Puistolan
koululta.

- Minun syddmeni sulatti jo Elmon
tapa ottaa kontaktia nuoriin seki ha-
nen noudattamansa “antaa kaikkien
kukkien kukkia” -asenne. Tirkeintd
litkkuntatunneilla on, etti kaikki ovat
mukana tunnilla.

Silfverin mukaan Lakan tunti jitti
myos vinkkeja, joita hin voi hyodyn-
tdd omilla liikkuntatunneillaan.

- Koululla on aika rajalliset mah-
dollisuudet hankkia vilineiti, mutta
pienet aidat ja ns. tikapuut, jotka Elmo
toi mukanaan, ovat mukana koulun
seuraavassa budjetissa, Silfver sanoo.

— Suosittelen my6s urheilijan neljan
tunnin vierailujen jakamista eri luok-
kien kesken tunnin mittaisiin jaksoi-
hin. Oppilaat jaksavat oikein hyvin
sen yhden tunnin tehokkaan treenit, ja
ndin saadaan aktiivisuuden iloa jaet-
tua muillekin luokille.
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Nuorten MM-kisat Tampereella olivat likka Alinguélle unohtumaton kokemus ja toivat paljon liséid motivaatiota panostaa urheiluun.

annustan testailemaan eri
lajeja. Vaikkei esimerkik-
si kuulantyonto tuntuisi
omalta lajilta, kannattaa
kuitenkin  kokeilla. ~Se
opettaa aina jotain. Kaik-
kea ei voi osata heti eikd ensimmaisena
harrastusvuotena, mutta pitdd jaksaa
yrittdd. Pikkuhiljaa asioita oppii kylla.

Hin on itse siitd hyvd esimerkki,
silli nimenomaan kokeilu, sattuma ja
karsivillinen opettelu toivat Alinguélle
pdalajin. Kun Seuracupissa 2015 tar-
vittiin kolmiloikkaajaa, tuolloin jo pi-
tuushyppya harrastanut nuorukainen
joutui uuden eteen.

— Minulla ei ollut mitdan hajua, mil-
lainen laji se on. Sit4 sitten pari kertaa
treenattiin. Olihan se hankalaa, kun
olin tottunut siihen, ettd pituudessa
hypdtian vain yhden kerran. Sitten
pitikin tulla alas ja jatkaa hyppya. Pik-
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kuhiljaa sen siitd opin, mutta vield on
paljon opittavaa, nyt 20-vuotias urhei-
lija muistelee hymyillen.

Kolmiloikka kiehtoo hinta lajina
monesta syysta:

— Pomppiminen on kivaa! Kolmi-
loikka on paljon hauskempaa kuin
pituushyppy, koska siind hyppiminen
kestdd kauemmin. Se on my0s haasta-
vaa, ja kun siini sitten onnistuu, fiilis
on hieno. Kolmiloikassa on my0s aina
hyvi meininki kisoissa kentalla.

Lapsuusvuosien ykkoslaji oli kui-
tenkin jalkapallo. Se tuli Tervakoskella
harrastukseksi luontevasti, silla Terva-
kosken Pato on paikkakunnan ainoa
urheiluseura.

— Muistan, kun olen mennyt 5-vuo-
tiaana kysymaan, saanko tulla treenei-
hin. Siita se ldhti. Se oli heti kivaa, hin
muistelee.

Hauskaa harrastamista tiiviissd ja

hyvissd porukassa kesti lukion en-
simmdiiseen vuoteen saakka. Urheilul-
lisesti laji antoi muun muassa hyvin
kehonhallinnan, mutta ennen kaikkea
se antoi paljon hyvid muistoja.

— Futiksessa tykkasin siitd, ettd se
oli tarpeeksi yksinkertaista. Pelaajana
asenteeni oli, ettd eteenpdin — joko
tehdddn maaleja tai puolustetaan.
Osasin tehdd maalejakin, mutta myo-
hemmin pelasin puolustajana.

Vaikka jalkapallo oli lapsuuden tir-
kein harrastus, oli Alingué kadvi kilpai-
luissa pituushyppéddja Valtteri Vallarin
houkuttelemana, kunnes aloitti myo-
hemmin my6s Janakkalan Janan yleis-
urheilutreeneissd kdymisen.

— Sielld oli hauskaa. Treeneissi oli
my0s kaikenlaisia peleji. Oli myos
jatkuvasti pientd kisailua. Sellaisesta
tykkasin todella paljon. Treenit olivat
monipuolisia, vaihtelua oli paljon.
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Monipuolisuus piti harrastamisen
hauskana ja sai jatkamaan. Yleisur-
heilun lajikirjoon hin tutustui laajal-
la skaalalla. Ainoastaan seivashyppy
sekd juoksumatkoista 400 ja 800 met-
rid sekd 2000 metrid pidemmat matkat
ovat jadneet kokeilematta.

— Hyppylajeista myos korkeushyp-
py oli kivaa. Pika-aidatkin oli kivaa,
mutta sité ei niin paljon treenattu, kun
SM-kisoissa oli pituudessa paremmat
mahdollisuudet.

Pituudessa hidn oli 13:s ensimmaii-
sissd nuorten SM-kilpailuissaan 2014.
Vuotta myéhemmin tuli jo hopeaa. Se
innosti panostamaan yleisurheiluun.

Talvilajeista Alingué ehti ala-asteella
harrastaa hetken aikaa my6s maki-
hyppya.

— Se oli hauskaa. Vihin harmittaa-
kin, etti se sitten jii.

Seurakavereista iloa ja
esimerkkia

Janakkalan Janassa on Alinguénkin
ollut hyvi kasvaa urheilijaksi. Hian on
kiitollinen seuralleen hyvin monesta
asiasta ja toivoo osaltaan pystyvansi
innostamaan my0s uusia yleisurheilun
harrastajia toimintaan mukaan. Hyvii
esimerkkejid junioreille on Janassa ol-

Janan nuorille urheilijoille Alingué antaa
mielellddn vinkkejé ja ndyttdd esimerkkidi.

lut aiemminkin. Niko Koskinen voitti
seiviashypyssd 19-vuotiaiden EM-ho-
peaa 20185, pikajuoksija Heikki Niemi-
nen on ollut hyvi esimerkki, samoin
ottelija Ville-Veikko Hanninen. Kaikil-
la kolmella on ollut innostava vaikutus
nuorelle urheilijalle.

— Hannisen kanssa on hypitty pi-
tuutta. Hin on ollut mentori minulle
ja Valtterille silloin, kun jahtasimme
seitseman metrin ylitystd, hin muiste-
lee vuonna 2017 ensimmadisen kerran
rikkoutunutta metrilukua.

Vaikka Janakkala on melko pie-
ni paikkakunta, Janassa on Alinguén
iloksi ollut aina samanikdistd poruk-
kaa harjoitusryhmissa.

— Sen lisdksi Janassa parasta on ol-
lut hyvda valmennus pienestd pitden.
Harjoittelu on ollut monipuolista.
Vuonna 2015 valmentajakseni tullees-
sa Jari Katajassa parasta on ollut mie-
likuvitus, uudet ideat harjoitteluun ja
joustavuus. Jos on tuntunut huonolta,
olemme voineet keskustella ja miettid
yhdessa, mita voi tehda.

Hin treenaa mielellidn porukassa,
vaikkei muilla kentilld olijoilla olisi-
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kaan tdysin samaa treenid. Yhteistree-
neja on tiedossa jatkossa Helsingissa,
jonne Alingué muutti syksylld. Samalla
valmentajaksi vaihtui Diari Sharifi.

— Odotan miti uutta tulee, mita van-
haa pysyy ja miten se kaikki vaikuttaa.
Olen aivan varma, ettd hyppaan uuden
enndtyksen ensi vuonna ja ylitin sen
16 metrid.

Suosikkitreeneja kysyttdessa Alin-
gué sanoo nauraen, etteivit “hap-
potreenit” kuulu sellaisiin. Tekniik-
katreeneistd han tykkda, mutta myos
muunlaisista.

— Tykkain treeneistd, joiden jilkeen
on uupunut. Esimerkiksi pitkien punt-
titreenien jilkeen, kun tuntuu siltd,
ettd on oikeasti tehnyt jotain. Tykkaan
myos kovan intensiteetin treeneista.

Vapaa-ajallaan Alingué viettdd mie-
lellaan aikaa kavereidensa kanssa.
Mieluisaa tekemistd 16ytyy paljon ur-
heilun ulkopuolelta ja myos sarjojen ja
elokuvien katselun lisaksi.

— Tykkddn lueskella, piirtaa, valilla
ehkid maalailla. Ruoan laittaminen on
kivaa. Olemme kdmppikseni kanssa
olleet innostuneita siiti jo lukioaikana.
Musiikkia kuuntelen aika paljon.

Vuosi 2018 toi tunnelmia
laidasta laitaan

Nuorten MM-kilpailut Tampereella
2018 olivat iloinen asia suomalaiselle
yleisurheilulle, mutta Alingué on esi-
merkki siitd, mitd ensimmaistd kertaa
arvokisoihin péddsy parhaimmillaan
uralle antaa.

- Silld on ollut tosi iso merkitys. Se
kokemus oli ihan mahtava. Tuli sel-
lainen fiilis, ettd voin oikeasti pdasta
isoihin kisoihin. Fiilis stadionilla hypa-
tessd oli than uskomaton. Jannitti ihan
alyttomasti.

Nuorten MM-kisat jdivdt hanel-
le mieleen myos siitd, kun han paasi
tapaamaan “ykkosidolinsa” Teddy
Tamghon. Ranskan joukkue majoittui
Suomen kanssa samassa hotellissa, jo-
ten Alingué pditti menni juttelemaan
hinelle.

— Tamghon hyppddminen on vaan
niin maagista. Muistan melkein koko
kisan selostukset ulkoa Moskovan
MM-kisoista 2013, kun hin voitti
mestaruuden.

Kohtaamiset Tamghon kanssa eivit
jadneet sithen, vaan Alinguén yllatyk-

Seurakavereista on ollut Alinguélle paljon iloa junioriajoista Idhtien. Kuvassa vasem-
malla Lasse Hdmelahti.
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seksi ranskalaislegenda tuli karsinnan
jilkeen antamaan ohjeita.

— Hain sanoi, etti jos edes juoksisin
tdysilld lankulle, olisin tasainen yli 16
metrin hyppaija. Silloin juoksin ver-
ryttelyssa tosi hyvin, mutten kisassa.
Sama ongelma vaivaa vieldkin. Lan-
kulletulon nopeuteni ei vastaa sita,
mitd olen juossut lentavan 20 metrid.
Than pelkilld vauhdilla olisi niin pal-
jon enemmadn otettavissa. Se on ollut
kehityksen kohde ja on edelleen, mutta
toivottavasti opin sen.

Vuosi 2018 oli varsinkin jalkika-
teen ajateltuna monella tavalla opet-
tavainen, silld kokonaisuutena yliyrit-
timinen teki elimaisti stressaavaa.
Kilpailullisestikin jai nalkaa, silla heti
nuorten MM-kilpailuiden jilkeen
Alingué jai Kalevan kisoissa seitseman
senttid pronssista.

— Se ei ollut kivaa, mutta tuo kisa-
kaksikko opetti tosi paljon. Tajusin,
ettd haluan panostaa urheiluun. Olen
oppinut ottamaan tosissaan, mutta
tarpeeksi rennosti. Maailma ei kaadu
yhteen kisaan, jos hyppdan huonosti.

Sama vuosi sisilsi myos epdonnea,
kun Alingué loukkasi nilkkansa. Vam-
ma ei ehtinyt tdysin parantua ennen
armeijan alkua, vaan kipeytyi hieman
myohemmin uudestaan. Kuntoutus tuotti
toivottua tulosta, mutta malttia se vaati.

— Jouduin vain odottamaan, paasi-
sinkd ja pystyisinké jo kdvelemdin,
juoksemaan, hyppdamain. Olin niin
innoissani siitd, ettd maaliskuussa
pddsin treenaamaan. Pddsin ookoo-
kuntoon ja ehdin kisaamaan, kunnes
takareisi meni ekassa kolmiloikkaki-
sassa. Olin niin kyllastynyt siihen, etta
taas tuli jotain.

Tavallaan oli onni, ettid siind vai-
heessa alla oli jo nilkkavammasta
kuntoutuminen ja armeijavuosi me-
neillidn. Kauteen oli henkisesti hel-
pompi asennoitua. Kaiken jilkeen oli
jopa ihme, ettd Alingué hyppisi kesan
lopulla 22-vuotiaiden SM-kilpailuissa
nykyisen pituusennityksensa 738.

— Kaikki kirsimys palkittiin, kun
kilpailut menivit hyvin. Toisaalta oli
my0s kiva, ettd pystyi sind kesdni vaan
olemaan. Siitd vuoden 2018 kisakaksi-
kosta opin sen, ettd 1oydin aina posi-
tiiviset asiat. Aina l3ytyy jotain positii-
vista, mille voi ainakin vihin ironisesti
nauraa.



"Toivoisin, etta junnut
omppisivat enemman”

CRapr i,

danakkalay g

otta kristiinamikelit ja si-
molipsaset eivit Suomesta
loppuisi, on likka Alinguén
pitkdaikaisella valmentaja
Jari Katajalla junnujen har-
joitteluun yksi tirkea toive.

— Toivoisin, ettd junnut pomppisivat
enemmin. Kimmoisuuden pitdd tulla
luontaisesti ja pikkuhiljaa tekemalla.
Sellaista kaipaisin junnujen harjoitte-
luun enemmain, Janakkalan Janassa
yleisurheilun  valmennuspéillikkéna
toimiva Kataja sanoo.

Kimmoisuus oli asia, jonka Kata-
ja ndki Alinguésta heti. Kun Alingué
siirtyi Katajan valmennukseen vuonna
2015, pituus tuli lajiksi luontevasti.
Seuracupiin tarvittiin kolmiloikkaajaa,
ja siitd tuli Alinguén ensikosketus la-
jiin.

— Tehtiin sellainen kahden treenin
pikakoulutus. Eihdn se kolmiloikalta
ndyttanyt, mutta tulos oli heti kohtuu-
hyvi, Kataja muistelee hymyillen.

Jari Katajan valmennuksessa Alingué kasvoi innok-
kaasta harrastajasta tavoitteelliseksi urheilijaksi ja
kehittyi Idhes 16 metrin hyppddijéksi.

Katajan valmennusfilosofiassa ur-
heilijalle ei lihtokohtaisesti opeteta
asioita, ellei kyse ole selkedstd virhees-
td. Hianen mielestddn valmentajan teh-
tivd on tukea urheilijan luonnollista
tekemista ja vied4 sitd fysiikkaa paran-
tamalla eteenpdin.

Alinguén vahvuutena hin pitda
luontaista kimmoisuutta, jota ei ole
tapettu liiallisella voima- eikd maara-
harjoittelulla. Muuten vahvuudet ovat
siind, miten hidn itse ottaa vastuuta te-
kemisestddn ja miten hin osaa tunte-
muksiaan valmentajalle sanoittaa.

—Hain on nopea oppimaan ja omak-
sumaan asioita. Hin osaa kertoa, etti
nyt tuntuu taltd, pitdisiko tuntua taltd.
Hin on keskusteleva urheilija, jonka
kanssa asioita on helppo viedi eteen-
pdin.

Alinguén tarina kolmiloikkaajana
on edelleen vasta alkutaipaleella, mut-
ta monille junioreille siitd on jo paljon
malliksi.

— Liian nuorena urheilu ei saa olla
liian vakavaa. Pitdd tehdd taysilla,
mutta pitid nauttia matkasta. Tulok-
sista murehtimisen ja stressaamisen
aika ei ole alle 20-vuotiaana. Junnuna
tarkeintd on tehdd oikeita asioita ja
olla kiinnostunut siiti, miti tekee.

Janan nuorille Alingué ja muut la-
jeissaan jo pidemmaille ehtineet ovat
erinomainen esimerkki monella ta-
valla. Kun he harjoittelevat samalla
kentilld, nuoret nikevit harjoittelua
lahelta.

— Nuoret nikevit jatkumon. He ni-
kevit, ettd samassa veneessi ollaan ja
samoja juttuja tehddan. Lisiksi aloi-
timme vuosi sitten lajiryhmitoimin-
nan 14-vuotiaista eteenpdin. Niissd
ryhmissa on syntynyt myos hyvia kes-
kusteluja vanhempien ja nuorempien
urheilijoiden  kesken. Toivottavasti
jatkossa voimme hyodyntdd edustus-
urheilijoitamme junioreiden parissa
enemmainkin, Kataja sanoo.
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Teksti Tapio Nevalainen
Kuva Anssi Makinen

Seuracup tuo

lempaalaisseuralle
menestysta, harrastajia
ja yhteisollisyytta

empdilin Kisa Yleisurhei-
lun kahdeksan mestaruutta
ja kaksi kakkossijaa viimei-
sestd kymmenesta
cupista ei ole sattumaa.

— Seuracup on meille ke-
sin kilpailutoiminnan tarkein tapahtu-
ma, johon panostetaan paljon, sanoo
Lempaildn Kisa Yleisurheilun pitkian
linjan seuratoimija Timo Reunanen.

Seuracup on joukkuekilpailu, jos-
sa 11-17-vuotiaat nuoret kilpailevat
liki kaikissa yleisurheilulajeissa. Cup
on jaettu seurojen kotipaikkakunnan
vikiluvun mukaan neljaan sarjaan.
Lempiilan Kisa Yleisurheilu kilpailee
B-sarjassa.

Lempdildisseuralle  Seuracup on
instrumentti, jolla on rakennettu ja
vaalittu yhteisollisyyttd sekd kahmittu
menestystd. Se taas on poikinut julki-
suutta ja uusia harrastajia.

— Joskus 2000-luvun lopussa oltiin
mukana Suomen Urheiluliiton Varas-
lihté  tulevaisuuteen -seurakehitys-
hankkeessa. Sielld alettiin rakentaa
seuralle visiota, strategian askelmerk-
keja ja tavoitteita. Yksi tavoite oli yh-
teisollisyyden kasvattaminen, Reuna-
nen muistelee.

— Todettiin, ettd yhteisollisyys syn-
tyy vain yhteisia tapahtumia jarjestd-
malld. Katsottiin Seuracup sopivaksi

seura-
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tapahtumaksi ja alettiin tehdad kimpas-
sa hommia. Kerittiin cupiin aina mah-
dollisimman hyvi joukkue ja jirjestet-
tiin yhteiskuljetukset, oltiin reissussa
porukalla.

Orimattilan mestaruudesta
kadynnistyi menestysboomi

Yhteistoiminta toi hyvin tulosta, joten
tavoitteita reivattiin.

— Pditettiin aloittaa panostaminen
finaalitapahtumaan, kun sinne paistiin.
Nostettiin viestinnalld kaikkien tietoi-
suuteen, ettd tima on meidan yhteinen
ja tarked juttu, Reunanen kertoo.

— Kun tultiin 2010-luvulle, alettiin
jo kolkutella mitalisijoja. Oltiin 2010
neljds, ja kun katsottiin muita palkin-
tokorokkeella, paitettiin, ettd joskus
me voitetaan timd homma. Sitten
opeteltiin finaalin logiikka: miten ke-
ritidn joukkue, ja miten lajit jaetaan
urheilijoiden kesken.

Ensimmainen mestaruus heltisi Ori-
mattilassa 2011.

— Sen jilkeen se on ollut aikamoista
menoa. Seurassa kaikki ovat kokeneet,
ettd tima on tosi hieno juttu, ja talla
tielld jatketaan, Reunanen sanoo.

— Kaikki seuran SM-mitalistit ovat
kulkeneet tata tietd. Seuracupissa nuo-
ret joutuvat usein myos pois omalta

mukavuusalueelta, kun pidsevit te-
kemdin muitakin kuin ykkoslajiaan.
Meilld on ollut urheilijoita, jotka ovat
olleet finaalissa 4-5 lajissa.

Sukkulaviesti sykahdyttaa,
heittopaikat toiveissa

Yhteisollisyys syntyy  Seuracupissa
paitsi yhteisistd kisamatkoista myos
joukkuekilpailun luonteesta.

- Se on kiva tapahtuma, kun nuo-
rimmat kannustavat 17-vuotiaita ja
pdinvastoin, ja kisat paattava sukkula-
viesti on joka kesd yhtd sykahdyttava
tapahtuma, Reunanen sanoo.

Kuten 2020 Seuraliigan ja nuoriso-
toimintakilpailun Ykkosliigan karkisi-
jat kertovat, Lempailin Kisa Yleis-
urheilu on raikkaasti toimiva seura.
T4na vuonna seura koulii noin 350 ur-
heilukoululaista, ohjaajia on 30 ja seu-
ran kisoissa on kdynyt yhteensd 1800
urheilijaa. Kesdn kruunasi Seuracupin
B-finaalin voitto kotipesdssi, uusitulla
Hakkarin yleisurheilukentalla.

— Tulevaisuuden haasteena on olo-
suhteiden kehitys. Ulko- ja sisdheitto-
paikkaa kaivataan. Ne ovat seuraava-
na tavoitelistalla, ja kun urheilijamaara
kasvaa, toivoisin, ettd useampi ohjaaja
kouluttautuisi valmentajaksi, Reuna-
nen sanoo.



Seuracupin finaalien pisteet 2020:

Superfinaali:

1) Jyvaskylan Kenttdurheilijat 723,5
2) Lahden Ahkera 610

3) Tampereen Pyrint6 589

4) Turun Urheiluliitto 589

5) Helsingin Kisa-Veikot 562,5

6) Espoon Tapiot 473,5

7) Riihimaen Kisko 403

8) Esbo IF 384,5

C-finaali:

1) Joensuun Kataja 312,5

Vantaan Salamat 285,5
Lappeenrannan Urheilu-Miehet 280
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu 278,5
Nurmijarven Yleisurheilu 266

Porin Yleisurheilu 258,5
Noormarkun Nopsa 252
Hameenlinnan Tarmo 248

Seindjoen Seudun Urheilijat 245,5

10) Karhulan Katajaiset 240

11) Mikkelin Kilpa-Veikot 237

12) Borga Akilles 235

13)Vasa IS 225

14) Hyvinkaan seudun Urheilijat 223,5
15) Lansi-Uudenmaan Urheilijat 209

B-finaali:

1) Lempaalan Kisa Yleisurheilu 406
2) IF Raseborg 374

3) Naantalin Loyly 339

4) IF Drott 324

5) IF Sibbo-Vargarna 304

6) Raision Kuula 292

7) Savonlinnan Riento 287

8) Kauhajoen Karhu 277,5

9) Imatran Urheilijat 249

10) Siilinjarven Ponnistus 225
11) limajoen Kisailijat 217

12) Alavuden Urheilijat 207

13) Vihdin Viesti 203,5

14) IK Falken 202

15) Vammalan seudun Voima 159
16) Kankaanpaan seudun Leisku 143

A-finaali:

1) Laitilan Jyske 329,5

2) Nakkilan Vire 280

3) Ikaalisten Urheilijat 278

4) Vetelin Urheilijat 277,5

5) IF Nykarlebynejden 267

6) Ahtérin Urheilijat 252,5

7) Urjalan Urheilijat 251

8) Larsmo IF 248

9) Kaustisen Pohjan-Veikot 216,5
10) Maskun Kataja 196,5

11) Alajarven Ankkurit 195
12) litin Pyrint6 185

13) Saarijarven Pullistus 177,5
14) Tammelan Ryske 131
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Heikkisen tahtain

nuorten EM-Kisoissd,
Seuracup-vuosista hyvat muistot

anttu Heikkiselle Seuracup
on jattanyt muistijalkia, joi-
den parissa viihtyy, joskin
lahjakkaan kestdvyysjuok-
sijan ajatukset ovat jo ensi
kesdn nuorten arvokisoissa

ja kotimaan kirkikisoissa.
— Olin ensimmdisen kerran Seura-
cupissa 9-vuotiaana. Silloin en vield
kilpaillut, mutta olin kannustamassa,

ttu Heikkisen unelma on kilpailla vuoden

d_qumpialaisissa Los Angelesissa
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ja siitd pitden olin mukana joka vuosi
17-vuotiaaksi asti. LeKissd (Lempaa-
lan Kisa Yleisurheilu) on aina ollut se
henki, ettd Seuracup on vuoden koho-
kohta, ja sielld ollaan mukana, Heikki-
nen sanoo.

— Omalta Seuracup-uralta on pail-
limmdisend jadnyt mieleen, kun olin
12-vuotiaana 1000 metrilld neljds ja
paransin oma enndtystini kymmenen

sekuntia.

Cup-urallaan Heikkinen kilpaili
pddasiassa pidemmilla juoksumatkoil-
la, mutta kuten Seuracupin luontee-
seen kuuluu, joskus tiytyy joukkueen
menestyksen eteen olla valmis kilpai-
lemaan my6s muissa kuin omissa la-
jeissa.

— Viime vuonna, kun olin 17-vuo-
tiaana viimeista kertaa mukana, kavin




juoksemassa 200 metrid, mika oli ki-
vaa, Heikkinen muistelee.

"Maaottelu tuli plussana”
Koronakesi siirsi tai perui viime ke-
saltd nuorten ja aikuisten arvokisat.
Niinpd my6s Heikkisen siirsi tavoit-
teet ensi kesind heindkuussa Tallin-
nassa jarjestettaviin alle 20-vuotiaiden
EM-kisoihin, eivatka saman ikiluokan
MM-kilpailut Nairobissa Keniassa ole
mitenkdan poissuljettu vaihtoehto.

— Tallinnan EM-kilpailut ovat kesin
paatavoite, Heikkinen tuumii.

Kuluneen kesin mittaan Heikki-
nen, 18, kohensi ennityksiddn kaikil-
la keskeisilli matkoillaan. 800 metri
ja 1500 metria kulkivat 1.51,45 ja
3.50,63 ja 3000 metrii esteilld ja ilman
9.07,19 ja 8.36,72. Kemin Nuorten
SM-kisoissa Heikkinen voitti 19-vuo-
tiaiden 800 ja 1500 metria.

— Loppujen lopuksi siitd tuli hyva
kausi. Olin kevaalld kipea, oli lonkka-
vaivoja, mutta kesilld ei ollut ongel-
mia. Kesidn kilpailukaudesta tuli nou-
sujohteinen. Tein parhaat tulokset vas-
ta loppukesistd, Heikkinen kertailee.

Syksy poiki Heikkiselle my6s uran
ensimmainen aikuisten maaottelun.
Hin oli Tampereella Ruotsi-ottelu-
debyytissddn 800 metrilld kuudes.

— Maaottelu tuli plussana siithen
nihden, mitd olin suunnitellut, Heik-
kinen sanoo.

Vuositasolla hieman yli 4000
kilometria

Heikkisen paamatkat ovat 1500 met-
rid ja 3000 metrin esteet. Harjoittelun-
sa hin suunnittelee yhdessd valmenta-
ja-isinsd Markku Heikkisen kanssa.

— Vuositasolla harjoituskilometreja
tuli viime kaudella 3200 ja keskimii-
rin 65 viikossa. Nyt tavoite on menni
hieman yli 4000 kilometriin. Samalla
mennddn tarkemmin kaksi kovaa ja
palauttava viikko -rytmitykseen ja ote-
taan voimaharjoittelua mukaan, Heik-
kinen kertoo.

Heikkinen opiskelee Lempailan lu-
kiossa, ja kaikki harjoittelu vaatima
16ytyy lahelta.

— Tiéssd on ldhelld pururata ja paik-
ka, jossa voi kdyda tekemassd mikive-

Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Anssi Makinen

toja, ja Tampereella on monta kenttda.
Sielld kdyn tekemissd vetoharjoituk-
sia. Treeniseuraakin on. Kevailld tein
kovempia vetoharjoituksia Leevi Kero-
sen kanssa, ja viime syksynd meilld oli
seuran kestdvyysjuoksijoiden yhteinen
vetoharjoitus aina kerran viikossa,
Heikkinen kertoo.

Unelmana Los Angelesin
olympialaiset

Kansainvilisia  kestdvyysjuoksukiso-
ja Heikkinen seuraa mielenkiinnolla,
eikd kova taso huoleta.

— Kun katsoo, mitd eurooppalaiset
juoksijat ovat saman ikiiseni tehneet,
ndyttdisi, ettd minulla on aikuisena
ihan hyvit mahdollisuudet kansainva-
liselle tasolle. Itsellini nopeusominai-
suudet ovat ihan hyvilli tasolla, mutta
kestavyytta pitdd saada lisad, Heikki-
nen analysoi.

Jos kaikki etenee Heikkisen toivei-
den mukaan, oma unelma toteutuu
kahdeksan vuoden kuluttua.

— Oma unelma ja tavoite olla muka-
na Los Angelesin olympialaisissa 2028.
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Alexsander Holthoerin ryhmd Lohjan Harjun kentdlld (vasemmalta): Markus Serenius,
Jonna Jdkko, Andreas Kdrkkdinen, Oiva Yld-Jarkko, Eetu Rantala, Martta Salo, Santeri
Kdrkkdinen, Ellen Telen, Alexander Holthoer ja Aliisa Saarinen.

almentaja Alexander
Holthoerin ympdrille
Lohjalla on kasvanut eri-
ikdisten nuorten juoksi-
joiden ryhmd, jonka into
ja  ryhmahenki
mukaansa my0s entisen huippumaileri
Antti Loikkasen, joka on ollut ryhman
mentorina, tai kuten hin itse sanoo
konsulttina.

— Kun nédin timidn porukan viime
talvena Helsingin Liikuntamyllyssa,
tulin heti hyville mielelle. Hommassa
oli niin hyva tatsi, Loikkanen kiittelee.

Ryhmin yhteistreeneissa Harjun
kentilld ahertaa alun toistakymmenta
eri-ikdistd ja -tasoista nuorta pika- ja
kestavyysjuoksijaa. Mukana on tyttoja
ja poikia.

— Ei siitd ainakaan haittaa ole, ettid
on erilaisia ja eri matkojen juoksijoita.
Alexander hoitaa ryhmidn hommat tosi
hyvin. Han osaa valmentaa tasa-arvoi-
sesti kaikkia ja huolehtii, ettd kaikilla
menee hyvin, maileri Markus Serenius

imaisi
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kiittelee.

Kolmisen vuotta toimineen ja ta-
saisesti kasvaneen ryhmin yhteishen-
ki ndkyy kentidlld ja kuuluu puheissa.
Holthoer on hitsannut ryhmia yhteen
viestiprojektilla, joka poiki viime ke-
sdnd M17-sarjan 3 x 800 metrin SM-
hopean, josta koko ryhma oli ylpea.

— En itse ollut mitalijuoksussa,
mutta sitd oli hieno seurata. Kaksissa
edellisissd SM-viesteissd on ollut aika
lahella, ettd kavisi jotakin isoa, ei kdy-
nyt, mutta nyt kivi. Se on hieno tari-
na, joka kertoo kehityksestd, ja on iso
merkkipaalu meille kaikille, sanoo kes-
tavyysjuoksija Oiva Yla-Jarkko.

Whatsapp-ryhmasta apua,
kannustusta ja onnitteluja

Holthoerin ryhma kaynnistyi kolmen
nuoren juoksijan joukkona, ja on pik-
kuhiljaa kasvanut niin, ettd matkan
varrella piti jo hankkia minibussi, jot-
ta talven yhteisharjoitukset Helsingin

Liikuntamyllyssd ja Karkkilassa pys-
tyttiin toteuttamaan.

- Hoidin kuljetuksen ensin itse,

- Olen ollut ryhmdissd aika pitkddin. Mu-
kaan on tullut paljon uusia, eri matkojen
urheilijoita, mutta ollaan kaikki hyvin
samanhenkisid, Oiva Yld-Jarkko sanoo.



mutta nyt meilld on reilun 30 hengen
WhatsApp-ryhmid, jossa ovat urhei-
lijoiden vanhemmat ja valmentajat
mukana. Sieltd loytyy varttitunnissa
kuljetusapua, jos sitd tarvitaan. Sieltd
tulee myos tukea, kannustusta ja on-
nitteluja, Holthoer sanoo.

Ryhmi tarjoaa mahdollisuuden pait-
si eri-ikdisille ja -tasoisille urheilijoille
myos niille, jotka haluavat vain kokeilla
lajia tai harrastella yleisurheilua.

— Tiiviisti treenaavia urheilijoita on
kymmenkunta, ja sitten on sellaisia,
jotka vierailevat ryhmissd kerran vii-
kossa. Kokeilemaan saa tulla aika pit-
kiksi aikaa, vaikka useammaksi kuu-
kaudeksi, ennen kuin tarvitsee sitoutua
mihinkiin, Holthoer sanoo.

Ex-huiput Loikkanen ja
Lonnqvist mentoreina

Ryhmin taustavoimiksi Holthoer on
rekrytoinut kaksi entistd yleisurheilun
huippunimed Stig Lonnqvistin ja Antti

Loikkasen.

— Alexander tekee ohjelmat ja val-
mentaa. Mini olen enemman konsultti
tai apuvalmentaja. Olen ollut harjoi-

— Tulin ryhmddin kaksi vuotta sitten. Sind
aikana ryhmdn taso on kehittynyt ihan
jdatdvdsti, Simo Laine kKiittelee.

tuksissa mukana ja muutamissa kil-
pailuissa, ja aika paljon on oltu puhe-
limella yhteydessd Alexanderin kanssa,
Loikkanen sanoo.

Loikkanen on 1500 metrin SE-mies,
EM-kisojen 1500 metrin kuutonen ja
EM-hallien mestari vuodelta 1978.
Loikkasen ennatykset (1500 m 3.36,3,
3000 m 7.46,67 ja 5000 m 13.27,76)
ovat edelleen komeaa luettavaa.

Lonngvistin huippuhetket
osuivat 1970-luvun alkuun, kun vartti-
maileri oli Miinchenin olympialaisissa
Ari Salinin, Ossi Karttusen ja Markku
Kukkoahon kanssa juoksemassa edel-
leen voimassa olevan 4 x 400 metrin
SE-ajan 3.01,12. Olympialaisissa se toi
kuudennen sijan.

— Niiden ryhmin ”kummien” mu-
kanaolo on erittdin tirkedd. Loikka-
nen on auttanut lihashuollossa ja ollut
myotaelimassd harjoituksissa ja kil-
pailuissa. Lonnqvist on tarjonnut omia
nikemyksidin pikajuoksija Simo Lai-
neelle ja muillekin, Holthoer sanoo.

uran
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Loikkanen neuvoo
malttamaan ja opastaa
kuinka varotaan vammoja

Vetoharjoituksessa Santeri Kérkkdinen ja Eetu Rantala.

x-huippujuoksija Antti Loik-
kanen nikee nuoren juok-
sijajoukon silmissd samaa
paloa kovaan harjoitte-
luun, joka hanella itsellaan-
kin oli.

— Malttia. Sitd olen niille nuorille
sanonut. Nuorilla on aina niin hirvit-
tdvan kovat tavoitteet ja into pinkee-
nd. Lilan nuorena ei pida treenata liian
kovaa, Loikkanen sanoo.

Loikkanen tietid mistd puhuu.
Hin varttui maatalossa Eteld-Savossa
Enonkoskella, eikd lahjakkaan nuoren
urheiluintoilu aina pysynyt ihan jarke-
vissd raameissa.

— Minua sanottiin silloin olympia-
voittajan mukaan Zatopekiksi. Kun
muut pojat menivat pyoralla jalkapal-
loharjoituksiin, mina juoksin sinne.
Koululle oli matkaa seitsemin kilo-
metrid. Sitten pelattiin kaksi tuntia jal-
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kapalloa, ja sen jilkeen juoksin kotiin,
Loikkanen muistelee.

— Kotiin kun pdisin, olin niin nil-
kdinen ja vidsynyt, ettd join piimaii,
sOin ruisleipda ja painuin nukkumaan,
koska aamulla piti herdtd maatilan
toihin. Senkin muistan, kuinka hyvalta
kuulosti, jos katto ropisi aamulla sa-
teesta. Silloin sai nukkua pitkaan.

“Sita on kuin kyntoruuna,
juoksu ei ole rentoa”

Holthoerin ryhmin juoksijoita Loik-
kanen kuvaa lahjakkaiksi, mutta vie-
1 raakileiksi. Loikkanen ei puutu
valmennukseen, mutta on osaavana
hierojana ollut apuna lihashuollossa
ja jakanut nuorille oman uransa ope-
tuksia, erityisesti niitd, joilla valtetaan
vammoja.

— Minusta tdnd pdivdand harjoitel-

laan liikaa piikkarit jalassa ja radalla.
Piikkarit ovat kilpailua varten kuten
pddsddntoisesti myos ratakin, Loik-

- Harjoittelun mddirdd ja tehoa pitdd
nostaa pikkuhiljaa niin, ettd juoksijan
motivaatio sdilyy eikd touhu saa olla liian
totista, Antti Loikkanen opastaa.



kanen sanoo. — Suomessa on juoksun
alustaksi metsi-, sora- ja asvalttitei-
td. Monenlaisia alustoja ja varsinkin
maastoa kdyttamailla ehkiisee vam-
moja.

Samasta syystd Loikkanen kannus-
taa huolehtimaan liikkuvuudesta.

— Venyttelyssa nuorilla on vield va-
hin korjaamista. Se on asia, jonka
unohtaa helposti, Loikkanen sanoo.

— Tieddn sen itse, kun olin aika
laiska venyttelemddn, kunnes rupe-
sin valmistautumaan Los Angelesin
olympialaisiin 1984. Aloin silloin teh-
dd sdannollisesti puolentoista tunnin
joogatyyppistd venyttelyd pari kertaa
viikossa.

— Muistan, kun sittemmin kavelija
Reima Salonen kysyi, ettd mitds sind
olet tehnyt, kun askelpituuskin on
noin parantunut. Jos liikkuvuus ei ole
kunnossa, sitd on kuin kyntéruuna.
Juoksu ei ole rentoa, ja se vie siitd pal-
jon energiaa.

"Periaatteessa Antti on
jarrumiehenad”

Harjoittelun monipuolisuus ja riitti-
van luja keskivartalo kuuluvat myos
Loikkasen oppeihin, joita Holthoerin
ryhmissd on selvasti kuunneltu.

— Sitdkin Antti sanoo, ettid jos on
kiped tai loukkaantunut, ei pidd hop-
puilla takaisin urheilemaan. Hinen
mielestdin niissd tilanteissa ei pida

- Jokaikiseen treeniin jonka teet, saat tdstd ryhmdistd jonkun kaveriksi. Pikajuoksijat
tarvitsevat kestdvyyttd ja voivat olla kestévyysjuoksijoiden vetotreeneissd ainakin osan
aikaa. Mind taas tarvitsen nopeutta ja yritdn pysyd mukana pikajuoksijoiden kanssa,
sanoo maileri Markus Serenius, joka juoksee ohessa Simo Laineen kanssa.

miettid kilpailukautta ja kiirehtid ta-
kaisin kilpailemaan, pikajuoksija Simo
Laine sanoo.

Mailerina  Markus Serenius on
kuunnellut erityisen herkalld korvalla
Loikkasen vinkkeja.

— Periaatteessa Antti on jarrumiehe-
ni katsomassa, etteivit treenit mene
yli. Olen jo kahteen kertaan karsinyt
lievdstd ylirasitustilasta. Hin osaa

my0s hierojana katsoa, mitd millekin
asialle pitaa juoksijalle tehda, Serenius
$anoo.

— Antti on my0s kertonut, miten
kannattaa valmistautua mihinkin, ja
milla fiilikselld kannattaa menni ki-
saan tai treeniin. Antti on mukana
my0s, kun mietitdidn tavoitteita ja tree-
nejé, ja miten joku asia voi vaikuttaa
tuleviin kisoihin tai treeneihin.

SUL:n mentoriohjelmassa on mukana huippunimid

Suomen Urheiluliitolla on kdynnissa mentoriohjel-
maa, jossa on mukana yhteensa 29 urheilijaa tai val-
mentajaa. Heista jokaisella on valmius auttaa huipul-

Pika-aitajuoksu:

maa, Esa Peltola

le pyrkivia tai sielld olevia yleisurheilijoita ja heidin

valmentajiaan kaikissa urheilijoiden uraa edistavissd

kysymyksissa.

— Mentorit ovat sataprosenttisen luotettavia spar-
raajia, keskustelukumppaneita, jotka kuuntelevat

Tuija Helander, Tapani Ilkka, Petteri Jouste, Helind Marja-

Kestavyysjuoksut ja kilpakavely:

Janne Holmén, Tapio Kantanen, Annemari Kiekara, Antti

herkilld korvalla urheilija-valmentajapareja ensisi-

jaisesti heidin itsensi esille nostamissa kysymyksissa,
sanoo SUL:n mentoriohjelmaa vetdva Jarmo Makela.
Jos mentorointi kiinnostaa, ohessa olevan listan

henkil6ihin voi ottaa kontaktia suoraan tai mentori-

ohjelman vetdja Jarmo Mikeldn kautta. Makeldn saa
kiinni osoitteesta jarmo.makela@sul.fi tai puhelimel-

la 0400 506 014.

Heitot:

Loikkanen, Lasse Mikkelsson, Pekka Piivirinta, Markku
Taskinen, Ismo Toukonen, Juha Vaitdinen

Hypyt ja moniottelut:

Aarre Asiala, Juhani Evild, Tommi Evild, Aulis Kairento,
Markku Leppinen, Ringa Ropo, Osmo Ylitalo

Jarmo Hirvonen, Olli-Pekka Karjalainen, Tapio Korjus,

Taisto Polvi, Leo Pusa, Arto Rinta-aho, Reijo Stahlberg,

Matti Yrjola.
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Teksti Tanja Komulainen
Kuva Shutterstock

Korona ei esta harjoittelua,
tee se turvallisesti

oronaepidemia muuttaa
arjen rutiineja vield pit-
kdan, mutta urheilunja lii-
kunnan harrastamista se
ei saa estid. Hyvd kaisi-
hygienia, turvavilit tree-
neissi ja annettujen ohjeiden noudat-
taminen luovat pohjaa turvalliselle
harjoittelulle. Ohessa ohjeita ja vink-
keja syksyn ja talven harjoitteluun.

Viimeisimpien liikuntasuositusten
mukaan 7-18-vuotiaiden lasten ja
nuorten tulisi terveytensi kannalta
liikkua vahintdan 1-2 tuntia paivissa
monipuolisesti ja ikddn sopivalla ta-
valla. Nuori urheilija tarvitsee kehit-
tydkseen madarallisesti vield enemman
lilkkumista ja menestydkseen myos
valmentajan ja harjoituskavereita.

Turvavili, joka on mieluummin l3-
hempini kahta kuin yhtd metrii, hyva
hygienia ja erityisesti kasihygienia seka
turhien kontaktien vilttiminen ovat
edelleen koronan vastaisen taistelun
perusta. Maskit ovat yksi lisdase tais-
telussa. Aikuisten suositellaan kayt-
tdvan maskia urheilutapahtumissa,
treeneissd ja kisoissa aina, kun se on
mahdollista.

Lapset ja nuoret voivat myos kayt-
tdad maskia, mutta heilti sitd ei edel-
lytetd. Urheiltaessa maskia ei kaytetd,
mutta muulloin maski suojaa etenkin
muita ihmisia maskin kiyttijian rois-
keilta esimerkiksi hanen yskiessi tai
aivastaessa ja vihentid ymparistoon
levidvien virusten madrdi. Koronavi-
ruksen tarttumistapaa ei vield tunneta
tdysin.

Lapsilla ja nuorilla koronaviruk-
sen aiheuttama taudinkuva ndyttda
onneksi olevan lievempi, mutta juuri
siksi vaatimattomalta vaikuttavien
oireiden aiheuttajana voi olla korona-
virus. Toisaalta lievempiinkin tau-
dinkuviin saattaa liittyd esimerkiksi
sydidnlihastulehduksen riski, etenkin
jos treeneihin palataan liilan nopeasti.
Onkin tirkead, ettd lievissiakin hengi-
tystieoireissa maltetaan jaada kotiin ja
palataan harjoitteluun vield normaalia
maltillisemmin, ja treenid kovennetaan
asteittain.
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Pienet ryhmat, samat parit,
kasidesia saataville

Yleisurheilutreeneissd etdisyyksien pi-
tdminen onnistuu hyvilld suunnitte-
lulla. Harjoitusryhmit kannattaa pitda
mahdollisuuksien mukaan pienini ja
mahdollisimman samoina ja parihar-
joituksissa pyrkia samoihin pareihin.

Harjoituksiin osallistuvat ja harjoi-
tustiloja kdyttidvit vain tarvittavat ja
terveet henkilot. Ulkoharjoittelua kan-
nattaa siiden mukaan suosia mahdol-
lisimman pitkdan. Kddet pestddn huo-
lellisesti ennen ja jilkeen harjoituksen.
Myos kisidesia on hyvi olla saatavilla
harjoituksen aikana.

Omaa vastustuskykyid on tarkea
yllapitad riittdvilld unella ja energian-
saannilla, monipuolisella ruokavaliolla
ja riittavilldi D-vitamiinitasoilla. Hyva
fyysinen kunto suojaa infektiosairauk-
silta, mutta ylikuormitus puolestaan
lisdad hengitystieinfektioiden riskia, jo-
ten palautumiseen kannattaa kiinnit-
tdd huomiota.

Mita on otettava huomioon harjoitustoiminnassa:

- Harjoitustoiminta toteutetaan rajatuissa enintadn 50 henkildn suuruisissa
ryhmissa.

- Harjoitustoiminnassa noudatetaan seuraavia ohjeita:

- Osallistutaan vain taysin terveend ja oireettomana harjoituksiin.

- Huolehditaan ennen harjoituksia kdsien pesusta ja muusta puhtaudesta.
Kasihuuhdetta on suositeltavaa olla saatavilla harjoituksen aikana. Valtetadn
kasvojen koskettelua.

- Porrastetaan ryhmien harjoitusaikoja.

- WC-tiloissa pestdan kddet ennen ja jalkeen kayntia. Ei kdytetd urheilukentan
pukutiloja.

- Toimitaan pédaasiassa ulkona. Hyddynnetadn harjoituspaikkoja monipuoli-
sesti ja jaetaan ryhmat eri paikkoihin kentalle, maastoon ja muihin sopiviin
harjoituspaikkoihin. Kaytetaan omia valineita tai huolehditaan valineiden
desinfioinnista.

- Harjoitellaan samoissa ryhmissa saman ohjaajan tai valmentajan johdolla.
Valtetaan lahikontakteja.

- Noudatetaan hygieniaohjeita (kdsien pesu, yskiminen, niistéminen, omat
juomapullot ja pyyhkeet), etdisyydet ja omien vélineiden kaytto.

- Kannustetaan ohjaajien ja valmentajien ohjeiden mukaisiin omatoimiharjoi-
tuksiin yhteisten harjoitusten ulkopuolella.



URHEILULIITON OHJEET KORONA-AJAN
TURVALLISEEN HARJOITTELUUN

’

1.

Harjoituksiin osallistutaan
vain taysin ferveena ja
oireettomana.

2m.=

b.

Osallistujien kesken
noudatetaan koko ajan

=

2.

Pestaan kadet kotona ennen
harjoituksia ja niiden jalkeen.
Taman lisaksi suositellaan
kayttamaan omaa
desinfiointiainetta.

5.

Suunnitellaan harjoitus
siten, etta ei synny

3.

Ohjatussa harjoituksessa on
maksimissaan 50 osallistujaa.
Toimitaan pienryhmissa.
Hyodynnetaan eri
harjoituspaikkoja.

Kaytetaan paaasiassa vain
omia heittovalineita.

vahintaan kahden metrin fyysisia konfakteja. Vain ohjaajat/valmentajat
turvavalia. kasittelevat yhteisia valineita
(lapiat, lanat, rimat, telineet, ym.).
-
q V O a
28 %
1. 8. 9.
Osallistujat eivat kayta puku- Eri ryhmien harjoitusvuorojen Huomioidaan tarkasti
huone- tai muifa sosiaalitiloja, valiin suositellaan vahintaan hygieniaohjeet:

kasien pesu, yskiminen,
niistaminen, omat juomapullof...

viiden minuutin siirtymaaikaa.
Harjoitus kaynnistetaan viisi
minuuttia kenttavuoron alkamisen
jalkeen ja lopetetaan viisi minuuttia
ennen kenttavuoron paattymista.

vaan saapuvat kentalle ja poistuvat
sielta harjoitusvarusteissa.
Valtetaan lahikontakteja myos
matkalla harjoituksiin
Ja sielta kofiin.

Kannetaan yhteisesti vastuu
kaikkien turvallisuudesta!

Seuraa ohjeiden mahdollista paivittymista: yleisurheilu.fi
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Teksti ja kuvat Heidi Lehikoinen

B

Pikajuoksija Jarmo Eromaki
viihiyy hiihtoladulla ja luottaa
luontaiseen liikkumiseen

" -

“Kun ofan mokilla
spurtteja'maked
ajattelen, etta'nyt
lahti satasen kisa

Pienet spurtit siella taalla ovat kuuluneet
Jarmo Eromdaen arkeen aina, mutta niin on
myo0s hiihto. Oma laji 10ytyi pikajuoksusta,
mutta fiiliksen mukaan vedetyt
hiihtolenkit ovat sailyneet 16-vuotiaan
urheilijan harjoittelussa.

T g
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a 7 M

iihtokisoista se kaik-

ki ldhti. Olisinko ollut

kolmevuotias,  Jarmo

Eromiki kertoo urhei-

luharrastuksensa alusta.
Haukivuorelainen kivi myos vyleis-
urheilukisoissa, liikuntakerhoissa ja
jumpassa. Joukkuepeleistd hian ei niin
innostunut, mutta kaikenlaista muuta
hian tykkasi touhuta. Hiihto ja yleis-
urheilu olivat kuitenkin ne lajit, joiden
parissa hin eniten viihtyi. Haukivuo-
ren Kisailijat on pieni seura, joten
urheilu on ollut pitkilti Jarmon ja
valmentajana toimivan iiti Sanna Ero-
maéen juttu.

— On vihin harmittanut, ettei ole
ollut kavereita kisoihin mukaan. Olisi
kiva paastd juoksemaan viestid. Mutta
eipa sille voi mitdan. Yksin treenaan,
sithen olen tottunut. Leireilld sitten ni-
kee kavereita, han sanoo.

Han kiittdd aitidan, joka on aktiivi-
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sesti vienyt hidntid harrastuksiin. Ero-
miki on aina tykidnnyt yleisurheilus-
ta. Nykydan hin kilpailee pddasiassa
pikajuoksussa, mutta edelleen ohjel-
maan mahtuu muun muassa pituus-
hyppykilpailu kerran kesassa.

— Pikajuoksussa kiehtoo vauhti. Sa-
tanen on kuninkuuslaji, Eromaki sa-
noo ja nauraa.

Eromaelle hiihdon parhaat fiilikset
tulevat jostain muusta kuin lyhyen pu-
ruradan kiertdmisesta.

— Jos menndin tuolta tinne, se on
paljon mukavampaa. Siini tulee se fii-
lis. Makkarat ja kaakaot mukaan. Esi-
merkiksi viime talvena oli uusi latu, ja
siind oli heti sellainen haaste, ettd no
niin, hin muistelee hymyillen 60-kilo-
metristd lenkkidin.

Yleisurheilun ja hiihdon lisiksi hian
on kadynyt suunnistuskoulussa. Jalka-
pallosta hin ei innostunut, mutta pal-
lolajeistakin 16ytyy mieluisia.

—Tennis on kivaa. Samoin koripallo.

Jarmo Eromden 100 metrin enndtys nyt
11,02. - Tuo motivaatiota, kun tietdd,
ettd on kehitettdvdd, Eromdki sanoo.

Luontainen liikkuminen tukee
ja tdydentaa varsinaisia treeneja

Pikajuoksussa Eromden suurempi ke-
hitysharppaus tuli vuonna 2018. Sita
edelsi talvi, jolloin yleisurheilua oli hie-
man enemman, mikd paransi valmiuk-
sia kesdn kilpailukauteen jo sen alus-
sa. Yleisurheilun rooli harjoittelussa
on kasvanut, mutta hiihto on pysynyt
mukana. Hiihto pysyy mukana jatkos-
sakin, silla kun Eromiki osaa hiihtii,
laji mahdollistaa peruskunnon lisaksi
myos nopeusharjoitukset. Se sdistia
jalkoja.

— Harjoittelua on tullut joka vuosi
vahan lisid, mutta aika maltillisesti.
En hirvedsti treenaa niin sanottua var-
sinaista treenid, mutta on paljon muu-
ta toimintaa kuten pallonpotkimista
vilitunnilla.

Luontainen liikkkuminen on ollut
Eromielle aina tirkedid. Kun ottaa
spurtin silloin ja toisen tilloin, kertyy
niitd pdivdn mittaan useita. Hin on
liikkunut mielelldan.

— Uskon, ettd pitdd tehdd mahdolli-
simman paljon kaikkea, se on tarkedi.
Sitd mind teen. Uskon, ettd se on syy,
ettd olen parjannyt ndin.

Samaa arvelee my6s valmentajaditi
Sanna Eromiki, joka nidkee hyotyna
sen, ettd pientid nopeusharjoitusta tu-
lee paivdn mittaan usein. Hin muistaa
Jarmon ”juosseen aina” koulun pihal-
la.

—Hain on pienestd asti osannut juos-
ta natisti. Mokillakin, kun hin tulee
rannasta, han ottaa spurtin. Niita tulee
pdivan mittaan paljon. Olen sanonut
siitd, ettd 4li unohda tuota, koska se
on vahvuutesi. Kun moni on kysynyt
treenimairid, siti on hirvein vaikea
sanoa. Pdivin aikana tulee "nikyma-
tontd” treenid valtavan paljon, Sanna
Eromaiki sanoo.

Jarmo Eromiki on toistaiseksi ollut
parempi 200 metrilld, mutta myos sa-
tanen kulkee. Talld kaudella hin voitti
molemmilla matkoilla 16-vuotiaiden
poikien SM-kultaa.

— Tiedidn, ettd 400 metrilld on tule-
vaisuudessa ehkia parhaimmat mah-
dollisuudet menestya. Veikkaisin, ettd
se on tulevaisuudessa paamatkani.



Juoksu tulee tosi hyvin, kun piisen
vauhtiin. Lihto on vililld hyvi, joskus
melkein hyvd ja joskus ihan hirvei.
Enimmikseen ihan hirvei. Siini on
sellainen kehityskohde, juoksija sanoo.

Koulumatkaa ei kipaista enaa
viidessa minuutissa

Tand syksynd Eromadelld on korona-
tilanteesta huolimatta alkanut uusi
arki, kun peruskoulu Haukivuoressa
vaihtui lukioon Mikkelissi. Uutena
hinen arkeensa tulivat akatemiatree-
nit kahtena aamuna viikossa. Kun
800 metrin koulumatka aiemmin salli
nukkumisen kahdeksaan ja kotoa lih-
temisen kello 8.55, on nyt herittava
kuudelta ehtiikseen 6.40 lihteviin
linja-autoon.

— Siind on sitten odottelua reilu tun-
ti tai enemmain Mikkelissa ennen kuin
koulu alkaa, Eromiki sanoo.

Hin sanoo haluavansa panostaa
my6s opiskeluun, vaikka urheilu onkin
ykkosasia.

— Urheilu on selkeisti sellainen, mi-

hin eniten haluan panostaa.

Kouluaineista Eromaki sanoo aina
tykdnneensi historiasta, biologiasta ja
“tietysti litkunnasta”. Myos kasitoista
puu- ja metallityot ovat olleet mielui-
sia. Samoin musiikki, jossa pianonsoit-
to on hidnelle mukava harrastus.

— Jos kuulen jonkun hyvin kappa-
leen, kokeilen miten se onnistuisi pia-
nolla, Eromiki kertoo.

Musiikin lisaksi Eromielle mieluisa
harrastus on kalastus.

— Tykkiddn sellaisesta, ettei ole kii-
re mihinkddn. Ettd voi mennd oman
aikataulun mukaan. Urheilu on aina
jossain mielessi. Kun otan mokilld
spurtteja miked ylos, ajattelen, ettd
nyt ldhti satasen kisa, Eromiki sanoo
ja hymyilee.

"Kyseenalaistan, koska haluan
tietaa”

Han kuvaa 4itidan valmentajana ”par-
haaksi mahdolliseksi ainakin tulosten
puolesta”. Yhteistyo toimii kaikin ta-
voin hyvin.

Kuva: Sakari Kekki

— Joskus kyseenalaistan siksi, ettd
minulla on huono piivd. Suurimmak-
si osaksi kyseenalaistan, koska haluan
tietdd, miksi jotain tehdaan.

Kaksikko keskustelee treeneisti
paljon urheilijan tuntemuksen kautta.
Treenit elivit sen mukaan, eiki ken-
tille mennessd ollut suunnitelma ole
useinkaan se toteutunut harjoitus.

— Jaa vaikka yksi veto pois, hin ku-
vaa soveltamista.

Eromden satasen ennitys oli vuo-
den 2018 lopuksi 12,12. Siitd se ko-
heni viime vuonna 11,43:een. Nyt se
on 11,02. 200 metrid hdan on juossut
aikaan 22,22, Urheilija odottaa innois-
saan tulevia vuosia, silli hin haluaa
edetd niin pitkille kuin mahdollista.

— Tuo motivaatiota, kun tietii, etti
on kehitettdvaa.

Hin tiedostaa myos, etteivit enni-
tykset jatkuvasti parane, vaan urhei-
luun kuuluu my6s haastavampia jak-
soja.

— Tieddn sen, mutta miten reagoin
sithen, kun se ennitys ei paranekaan,
Eromiki miettii hymyillen.
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"Jarmo pystyy kayttamacan
hiihtoa treenina”

Y

as

Jarmo Eromdki kuvaa diticidn Sanna Eromdked parhaaksi mahdolliseksi valmentajaksi. Sanna Eromdki taas kiittelee poikansa kykydi

omaksua asioita nopeasti.

anna Eromaki sanoo kasva-

neensa sukset jalassa, hiih-

taneensd kansallisella ta-

solla ja nuorempana myos

yleisurheilleensa. Sitd kaut-

ta lajit ovat tulleet luonte-
vasti hdnen pojalleenkin.

— Jarmo on kasvanut sisddn tihan
urheilijan elimadin. Hinelli ominai-
suudet ja oma mielenkiinto ndyttavit
suuntautuvan yleisurheiluun, eikd mi-
nulla ole mitdin sitd vastaan, hin sa-
noo hymyillen.

Hin on kdynyt hithdon valmentaja-
kursseja aiemmin ja pyrkii jatkuvasti
kehittimain itsedan valmentajana.

— Nyt kdyn yleisurheilussa nuoriso-
valmentajatutkintoa. Leireilld yritan
aina olla skarppina seuraamassa ja
kuuntelemassa. Jos Jarmo ottaa timin
urheilun tosissaan, pitda itsekin yrittaa
tehdé kaikkensa sen eteen, ettd pystyi-
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sin hantd auttamaan.

Valmentaja on kuullut huolta, ettd
hiihto hidastaa ja pikajuoksija ”menee
pilalle” mikili myos hiihtda.

— Ehkd nyt tuloksetkin puhuvat
puolestaan. Eihan hiihto toki kaikil-
le sovi, mutta Jarmo on pienestd asti
hiihtinyt ja osaa hiihtdd. Koska hin
osaa hiihtdd, han pystyy kayttimaan
sitd treenind.

Hin kehuu poikaansa valmennetta-
vana nopeaksi omaksumaan asioita.

— Kun hinelle sanoo jostain asiasta,
ettd yritditké muuttaa johonkin suun-
taan. Aika hyvin hian pystyy omaksu-
maan erilaisia juttuja. Hin myds ana-
lysoi itse, miksi teen ja onko jarkevii.
Kyseenalaistaa paljon, hin kehuu ur-
heilijan omaa ajattelua.

Vanhemmissa hin nikee ylipaataan
valtavan voimavaran.

— Ei Jarmo olisi ikind urheilukental-

14, jos olisimme odottaneet, ettd hin
haluaa menni. Harjoituksista on help-
PO sanoa, ettd jos jitdn tdnddn valiin.
Jos vanhempaa ei huvita ldhted vie-
main lasta harjoituksiin, hdn sanoo,
ettei tarvitse mennd. Sitten se helposti
jdd. Meilld vanhemmilla on peiliin kat-
somisen paikka.

Sanna Eromiked hymyilyttda, kun
hian muistelee Jarmoa lapsena. Kil-
pailuvietistid ei ollut tietoakaan, kun
poika saattoi pistad pitkilleen kesken
hiihtokilpailun.

- Kysyin, viitsisiko hidn nousta ylos,
ettd paasisimme maaliin. Han kysyi,
mihin tdssd on kiire? Hin ei ole ollut
sellainen, ettd olisi aina ollut ykkonen.
Ei se hidntd harmittanut yhtdan, ihan
mielellddn han ldhti aina kisoihin.

Vaikka Jarmo itse otti kisojen tulok-
set rennosti, diti on huolehtinut innos-
tuksen sdilymisesta.



pohjolavakuutus.fi

Kun vakuutukset
elvat kilnnosta,
mutta niiden
tarjoama turva
kyllakin.

Kattavan ja juuri sinulle sopivan turvan saat
vakuutuksiin sen syvermmin perehtymattakin.
Me Pohjola Vakuutuksessa autamme, jotta
sinun ei tarvitse hoitaa vakuutusasioitasi yksin.

Kaiken voi korvata. Paitsi elaman. Pohjola Vakuutus @
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Noin 20 kysymysta

Lapimurtokes(n juossut
Aho nauttii happotreeneista:

Niista.tulee

Wnhyvi fiilis <
l:ﬁ\

Teksti TAPIO NEVALAINEN  Kuvat HEIDI LEHIKOINEN

aision Kuulan aituri Aada Aho jarjesti kesalld

todelliset enndtysten murskajaiset. Hin petrasi

enndtystdan kaikilla juoksemillaan matkoilla.

Piimatkan, 400 metrin aitojen, ennitys kohe-

ni Tampereen Ruotsi-ottelussa lukemiin 58,71.

Silla hdn kipusi Suomen 17-vuotiaiden kaikkien

aikojen kakkoseksi. Silein 400 metrin ennitykselliin 55,34

Aho nousi samaisen ikiluokan kaikkien aikojen kuutoseksi.

Ikidluokkansa SM-kisoissa Aho voitti 400 metrid ja 400

metrin aidat ja kiiti sitten Turun Kalevan kisojen 400 metrin
aidoissa kolmanneksi ja oli kolmas myos Ruotsi-ottelussa.

Ahon, 17, kesi oli hulppea jo sinillian, mutta varsinkin,

kun huomioi ettd, edelliskesdn kilpailukausi jdi kesken alas-

-r-‘tr ; : eldn rasitusmurtuman esiasteen takia. Sen kuntouttaminen
e SCET et ! kesti kolme kuukautta.
A | S T | o . .
e e ey W - — Pédsin kunnolla harjoittelemaan vasta joulukuussa, Aho

= 7 | muistelee.
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Millaisia ajatuksia kesdn kilpailu-
kausi jétti?

— Tosi hyvit ajatukset kesdstd jai kai-
kin puolin, kun tuli kaikilla matkoilla
enndtyksid, ja pddsin koviin kisoihin,
kuten Ruotsi-otteluun. En kylld yhtdan
osannut odottaa, ettd ndin hyvin me-
nisi. Harjoituskauteen laksin kuitenkin
ihan nollasta, Ajo kertoo.

Kuinka tulit aloittaneeksi yleis-
urheilun?

— Aiti vei minut Raision Kuulan tree-
neihin, kun oli 6-vuotias. Aiti huoma-
si, ettd tykkdasin olla sielld, ja olin ihan
hyvikin. Tykkasin siitd itsekin, Aho
muistelee.

Oletko harrastanut muita lajeja?
— Lopetin telinevoimistelun yldasteella
7. luokalla. Harrastin sitd nelja vuot-
ta ja sitd ennen joukkuevoimistelua.
Voimistelu oli minulle enemmain har-
rastus. Kédvin kisoissa vain pari kol-
me kertaa, mutta se loi hyvan pohjan
yleisurheiluun, Aho arvioi.

Kuinka paljon harjoittelet syksyn
ja talven perusharjoituskaudella?
— Viikossa on kahdeksan harjoitusta ja
tunteja tulee 10. Minulla on kahtena
pdivana viikossa kaksi harjoitusta ja
yksi taysi lepopdiva. Opiskelen Turus-
sa Kerttulin lukiossa, ja sielld on mah-
dollisuus tehdd aamutreeni ennen kou-
lua. Olen muutenkin saanut keventda
koulunkayntid, Aho kertoo.

Miké on lempiharjoituksesi?

- Kylld ne varmaan ovat keviin kovat
“happotreenit” ja kovat “aitahappo-
treenit”, joissa juostaan 5—6 aitaa kisa-
vauhdilla. Muistan, ettd alkuun vihin
jannitin happotreenejd, mutta kun nii-
ta tekee, niihin tykastyy ja jdd vdhan
koukkuun. Niissa saa sen tunteen, etti
on oikeasti tehnyt jotakin, ja niiden
jalkeen on tosi hyva fiilis. Peruskunto-
kaudella tykkdin maitohapottomista
vedoista, aitadrilleistd ja tekniikkat-
reeneista.

Mitkd ovat vahvuutesi 400 metrin
aiturina?

— Aitojen lukutaito. Kun juoksen, nden
jo 5-10 metrid ennen aitaa, pitaako tii-
vistda tai pidentaa askelta. Nopeus on
minulla luontaisesti hyva, ja sitd tarvi-
taan kuten hyvaa aitatekniikkaakin.

Kuinka tarkkaan mietit ydunien

pituutta, lihashuoltoa ja palautu-
mista?

— Valmentajan kanssa on mietitty, ettd
nyt panostetaan youneen. Teen aamu-
treenit omatoimisesti enkd mene lu-
kion aamutreeneihin juuri siksi, ettd
saan nukkua vihin myohempaan.
Tavoitteena on, ettd unta tulisi yhdek-
sdn tuntia yossa. Yritin padsta nukku-
maan kymmenelti illalla. Teen aina il-
taisin venyttelyd kaikille lihasryhmille
ja vdhin rullailen, Aho sanoo,

Kuinka valmistaudut henkisesti
térkeddn kilpailuun?

— Piivilld ennen isoa kilpailua haluan
hetkeksi ajatukset muualle kilpailusta,
koska isommat kisat pyorivit ajatuk-
sia jo pari pdivaa ennen starttia. Tyk-
kdan silloin katsoa tv-sarjoja, ja vasta
pari tuntia ennen kisaa kdinnin aja-
tukset juoksuun ja olen sitten omissa
maailmoissa. Olen aika kova jdnnit-
tamddn, mutta olen pystynyt hyvin
kdantimdan sen edukseni ja saamaan
siitd voimaa.

Mihin téhtadt ensi kesénd?

— Kesille olen laittanut kovia aika-
tavoitteita. Kun 400 metrin aitojen
ennitys on nyt 58,71, tavoite on saa-
da ennitys alle 58 sekunnin, ja aika
reippaastikin. Alle 19-vuotiaiden EM-
kisoissa Tallinnassa tavoitteena on
finaalipaikka, ja mitalitaistelukin voi
olla mahdollinen. Alle 19-vuotiaiden
MM-kisoissa Nairobissa tavoite on
vilierdpaikka, ja miksei jopa finaali
hyvini pdivini, Aho linjaa.

Miké on parasta aitajuoksussa?
— 400 metria on jo matkana aika haas-
tava ja karsii paljon porukkaa. Siina
joutuu tekemddn kovia treeneji, ja
suoritus on raaka. Ja kun mukana on
aidat, jokainen kisa on vihin erilai-
nen. Viime kesdni en juossut yhtddn
samanlaista kisaa. Aitajuoksussa kil-
pailun aikana tapahtuu aina niin pal-
jon, se kiehtoo, Aho sanoo.

Ketd urheilijaa arvostat ja miksi?
— Ulkomaisista urheilijoista seuraan
Sydney McLaughlinia ja miespuolisista
Karsten Warholmia. Hin tulee Poh-
joismaista, mika kertoo, ettei tarvitse
olla amerikkalainen, ettd menestyy
tassi lajissa. Suomestakin voi olla tulla
huippuja, Aho sanoo.

Mitd muita lajeja seuraat kuin

vleisurheilua?

— Olen penkkiurheilija. Kun treenaa
paljon, tdytyy levitd, niin silloin tulee
usein katseltua kaikenlaista urheilua.
Tykkdan katsoa hiihtoa, erityisesti
alppihiihtoa, makihyppya ja muita
pohjoismaisia lajeja, tietysti jadkiek-
koa ja ylipddtaan arvokisoja, kuten
vaikka uinnin MM-kisoja.

Mikd yksittdinen jonkun muun
tekemd urheilusuoritus on jdadnyt
mieleen?

— Se on jadnyt mieleen, kun Karsten
Warholm juoksi Tukholmassa 400
metrin aidat 46,87, vaikka osui viimei-
seen aitaan. Se on todella kova aika,
ja hdn juoksi vield samassa kilpailussa
silein 400 metria 45,05.

Jos et olisi yleisurheilija, miké
olisi lajisi?

— Veikkaan, ettd olisin alppihiihtdja.
Olen lasketellut 4-5-vuotiaasta asti ja
tykkdan siita tosi paljon.

Paras neuvo, jonka olet urheiluun
liittyen saanut?

—Ikini ei saa luovuttaa. Jos on vammo-
ja, sieltd pystyy tulemaan kovempana
takaisin. Vamman kuntoutuksen aika-
na pystyy vahvistamaan heikkouksia.

Mikd kiinnostaa urheilun ulko-
puolella?
— Urheilun seuraaminen ja tv-sarjat.

Mitd et tekisi mistécn hinnasta?
- En laulaisi julkisesti.

Kun haluat rentoutua, mité teet?
— Se rentouttaa, kun saa olla perheen
kanssa kotona ja jutella, vaikka vilil-
1a on myos kiva hengailla kavereiden
kanssa, kun siihen ei ole niin paljon ai-
kaa. Ja kuten sanoin, tykkdan seurata
urheilua ja tv-sarjoja.

Paras tv-sarja, jonka olet viime
aikoina nihnyt?

— Nyt olen katsellut Frendit-sarjaa. Se
on hauska ja leppoisa sarja.

Millaista musiikkia kuuntelet?

— Olen nyt kuunnellut aika paljon 1980-
luvun musiikkia, kuten Queen’ia, Ab-
baa ja sellaisia, mutta myos uudempaa.

Lempiruoka ja juoma?
— Sushi ja juomana Hartwallin Novelle
Plus
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Silja Line Seurakisat
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Silja Line Seurakisoissa

asten yleisurheilukilpailussa

ei tarvitse jannittdd. Kilpai-

luun voi tulla my6s oppi-

maan ja harjoittelemaan

lajitaitoja, silloin kun ne

jarjestetddn, kuten Nurmi-
jarven Yleisurheilun organisoimat Silja
Line Seurakisat Klaukkalan kirkonky-
lan kentalla.

— Térkeintd on, ettd lapsella on kil-
pailussa turvallinen olo, sanoo Nurmi-
jarven Yleisurheilun nuorisopaillikko
Elina Paananen.

Silja Line Seurakisat on tarkoitettu
ensi askeleiksi yleisurheilun ja kilpai-
lemisen parissa. Klaukkalan kentilla
lasten kilpailemista olivat auttamassa
ja tukemassa seuran ohjaajat, samalla
kun vanhemmat rekrytoitiin mittamie-
hiksi ja toimitsijoiksi.

- Kilpailu alkoi yhteisella lammit-
telylld. Sen jilkeen lapset jaettiin ryh-
miin, joiden mukana kulki sama oh-

Spurtti News 2/2020

el tarvitse jannittaa

Nuoret “voimamiehet” Silja Line Seurakisoissa
Klaukkalan kentdilld. :

jaaja suorituspaikalta toiselta. Niin
lapsilla oli koko ajan tuttu ja turvalli-
nen aikuinen mukana, samalla kun osa
vanhemmista oli toimitsijoina, Paana-
nen sanoo.

— Ja kun viimeiset lajit olivat ohi, ko-
koonnuttiin yhteen ”loppuhuutoon”.
Siind huudetaan aina jotakin hassua,
ja sitten kaikki saavat osallistumisesta
pienen palkinnon.

Kesilld 2020 Silja Line Seurakisojen
jdrjestettiin ympdri Suomen yhteensi
noin 330?

"Oli tosi kivaa. Omat suoritukset
menivat hyvin”

Klaukkalan kirkonkylian kentalld tun-
nelma oli raikas kuin syyskesin ilma,
kun seurakisalaiset kilpailivat ja opis-
kelivat keihdanheittoa, kuulantyontoa,
korkeus- ja pituushyppya ja juoksivat
sukkulaviestii.

— Tosi kivaa. Omat suoritukset me-
nivit hyvin, kuului useamman lapsen
kommentti.

Nurmijarven Yleisurheilu organi-
soi kesdn mittaan viisi urheilukentalla
jarjestettavaa Silja Line Seurakisaa ja
lisaksi maastojuoksukisoja.

— Nadissd kisoissa ajatuksena on
enempi hauskanpito ja lajiin tutustu-
mista. Ei kilpailla niin tosissaan, vaik-
ka kaikki saavat tuloksen. Tulijoita on
ollut hyvin. Varsinkin kaikkein nuo-
rimpi, eli 4-5-vuotiaita ndissd kisoissa
on ollut hyvin, Paananen sanoo.

Korona-ajan vaateet on Silja Line
Seurakisoissa otettu huomioon.

— Kisidesid on tarjolla suorituspai-
koilla, ja kasia on kayty pesemissa
myos vessassa. Lisaksi lapset kulkevat
koko ajan alkulammittely ja loppu-
huuto mukaan lukien omissa ryhmis-
sddn, joissa on sovittu, ettei halailla tai
painita, Paananen kertoo.



Tilaa Silja Line Seurakisojen materiaalia

Varaston tyhjennys! Tuotteet poistuvat!
Tilaa marraskuussa Silja Line Seurakisat -tuotteita
(1.11.-10.12.2020):

- Seurakisapassit ja tarrat
- mitalit (kultainen, hopea, pronssi)
- 2 x viestikapula

Tilaus osoitteessa:
yleisurheilurekisteri.fi /palvelutunnus: 2020SEURAKISA

Inarin Yritys
Vuoden Silja Line
Seurakisajdrjestaja:

“Tunnelma on
kuin pienissa
olympialaisissa”

Al § 44 2

SUL:n palkintokassin sisdlté Silja Line seurakisoihin osallistuneiden
nuorten tutkittavana Hotelli Ivalossa, jossa jérjestettiin "mitali-
kahvit” sen kunniaksi, ettd Inarin Yritys palkittiin Vuoden Silja Line
Seurakisajéirjestdjénd.

narin Yritys palkittiin Vuoden Silja Line Seurakisajar-
jestdjand. Inarilaisseuralle Silja Line Seurakisat ovat jo
muodostuneet jokakesiiseksi tapahtumaksi.

- T4na vuonna jirjestettiin kolme kilpailua, ja lap-
sia oli mukana keskimairin 20-30, kertoo Inarin Yri-
tyksen kokenut seuratoimija, liilkuntaneuvos Kari Kyro.

— Seurakisat ovat meille raikas tuulahdus lasten liikunnas-
ta ja yksi kasvatustapahtuma nuoren polulla kohti liikkunnal-
lista elamantapaa.

Kyron mukaan Inarin Silja Line Seurakisoissa lapsille halu-
taan jattaa vahva muistijalki siitd hyvanolontunteesta, jonka
liikkunnasta saa. Tunnetta vahvistetaan palkitsemalla.

— Meilld palkitaan aina kaikki osallistujat. Pidetdan kun-
non palkintoseremonia, ja annetaan koko porukalle palkin-
not ja aplodit. Lapset tuulettavat, ja tunnelma on vihin kuin
pienissd olympialaisissa, Kyro kertoo.

- Kisoissa yllapidetadn sellaista rehtid ja kaveria ei jatetd
-tyyppistd henked. Lajikirjokin pidetddn laajana, ettd jokai-
selle lapselle 16ytyisi oma laji. Kaikki eivit kuitenkaan voi
juosta kovaa tai tyontdd kuulaa pitkalle.

Vanhempien mukanaolo toimitsijatehtivissa kuuluu kisa-
konseptiin ja toteutuu Inarin kisoissa.

— Se on keskeinen osa titd homma. Vanhemmista kouliin-
tuu meille kellomiehid ja muita toimitsijoita. Meilld on kisi-
ajanotto, joten heille opetetaan kellon kaytto ja mittamiehille
hommat, Kyro kertoo.
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Joko hankit lisenssin, tarjolla
myos lasten ryhmalisenssi

Joko olet hankkinut lisenssin? Tiesit-
hian, ettd lisenssi on pakollinen kil-
pailulupa  kaikissa virallisissa yleis-
urheilukilpailuissa. Tand vuonna kilpailu-
lisenssin lisdksi tarjolla on lasten ryhma-
lisenssi, joka sisaltda Sporttiturvan, mutta
ei oikeuta kilpailemaan SUL:n alaisissa
virallisissa kilpailuissa.

Lasten ryhmilisenssi on edullinen li-
senssi vuonna 2014 ja sen jilkeen syn-
tyneille, seurojen nuorimmille lapsille.
Ryhmilisenssin piirissd olevat lapset voi-
vat osallistua esimerkiksi seurakisoihin,
mutta virallisiin SUL:n alaisiin kilpailui-
hin osallistuville lapsille tulee jatkossakin
hankkia 10 euron hintainen lisenssi, joka
sisdltdd myos kilpailuluvan.

Lasten ryhmalisenssin voimassaoloaika
on normaalin lisenssikauden mukainen
1.10.2020-30.9.2021.

Lisenssien hinnat kaudella 1.10.2020-30.9.2021:

- Vuonna 2007 tai sitd ennen syntyneet, 30 euroa (HUOM! ei sisilla
Sportti-turvaa)

- Vuosina 2008-2013 syntyneet, 20 euroa (sisdltda Sporttiturvan)

- Vuonna 2014 ja sen jdlkeen syntyneet, 10 euroa (sisdltdd Sporttiturvan)

- Vuonna 2014 ja sen jilkeen syntyneet, ryhmilisenssi 5 euroa/henkilo,
lisdtietoa alla olevasta internetosoitteesta

Sporttiturvan hinnat vuonna 2007 ja sitd ennen syntyneille:
- Vuosina 2007-2004 syntyneet, 25 euroa (C-vakuutus)

- Vuosina 2003 ja 2002 syntyneet, 36 euroa (B-vakuutus)

- Vuosina 2001-1981 syntyneet, 150 euroa (A-vakuutus)

Sporttiturva tulee voimaan maksupdaivand klo 23.59 tai maksuhetkella.
Sporttiturvan voimassaolo pdittyy 30.9.2021.

Lue lisda: yleisurheilu.fi/seurat/yleisurheilulisenssit/
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Perjantaina 12.3.

N&M17: 60 m, 300 m, 800 m, 60 m aj, pituus, seivas,
kuula (N17)

P15: keihas

T15: keihas

Lauantaina 13.3. klo 9.45 alkaen

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

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

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

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

P12: 60 m, pituus, korkeus, kiekko

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

P10: 60 m, pituus, kuula

N17: 60 m finaali, 300 m aj, korkeus

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

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

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

T12: 60 m, korkeus, kuula

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

T10: 60 m, kiekko, kuula

Sunnuntaina 14.3. klo 9.45 alkaen

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

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

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

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

P10: 1000 m, 60 m aj, keihas

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

@ 12-14.3.2021
T11: 1000 m, 60 m aj, korkeus, kuula, 4x100 m

T10: 1000 m, 60 m aj, pituus u n I .r

limoittautumismaksut ja paketit
A-passi 75 €

sisaltaa: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala,

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin

B-passi 65 € . waga
sisaltaa: koulumajoitus pe-la / la-su, 1 x aamupala, NU[]I"tBI'] kansalﬂ\lallﬂerl

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin

Huoltajapassi 50 € Tampere Junior Indoor Games

sisaltaa: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala, 2 x lammin ruoka . .
Hotellipassi 140 € jarjestetdan vuonna 2021 jo 27. kerran.

sisaltda: majoituksen 2-3 hengen huoneessa pe-su (Hameen- o
puiston Scandic), 2x lammin ruoka (kisapaikan lounas), I.uvassa on ]a"een suuren UI‘hBI|UJuh|an

osallistumisoikeus neljaan lajiin (sisaltyy passimaksuun) . .
Huoltajan hotellipassi 110 € tuntua, kun yli 1500 nuorta ottaa mittaa

sisaltda: majoituksen 2-3 hengen huoneessa pe-su (Hameen-

puiston Scandic), 2x [smmin ruoka (kisapaikan lounas) toisistaan Tampereen Pirkkahallissa.
Hotellipassit varattava 30.1. mennessa elisa.hakanen@pyrinto.fi

Pelkat lajimaksut: 10 € / laji Nahdaan Tampereellal

Viestijoukkuemaksu: 10 € / laji

o ©

Joka kymmenes A-passi seuralle veloituksetta.

) ) http://tampereenpyrinto.fi/yleisurheilu/
limoittautumiset

202 Imennessa f Seuraa TlIG:td facebookissa
netissa: www.kilpailukalenteri.fi

s-postilla: elisa.hakanen@pyrinto.fi

Passit seka ilmoittautumismaksut maksetaan

su 7.3. mennessa tilille TSOP FI86 5730 0820 094320 &- '\'6
Osallistumisoikeus ’“ \)

Yhteensa nelja lajia + kaksi viestia. Henkilokohtaisissa lajeissa
on mahdollisuus osallistua vanhempaan sarjaan, mikali
kyseista lajia ei omasta ikaluokasta |8ydy. Viesteissa kilpaillaan
ainoastaan yhdessa sarjassa / paiva.

Tiedustelut
Pdasihteeri: Elisa Hakanen 050 352 0982
elisa.hakanen@pyrinto.fi
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AK-RAUDOITUS OY

Pitkki - pora MANTSALA
www.oilon.com www.piikkijapora.fi
ASENNUSPALVELU CH-PALVELU OY
Jii ASSA Lappeenranta _ }
Norppatie 11, 01480 Vantaa Varattu

P. 050 3844 220

020-718 9600
www.ch-palvelu.fi

Jaran Kasvatuskanala Oy
Sastamala
P. 050-550 6650

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

Master Kuivaus Oy
Espoo
P. 09-819 63554

NOSTO JA ASENNUS
PASSILA OY

RKW Finland Oy
PORI

Talohuolto

K. Tahvanainen Ky

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

E 21 Solutions Oy

Sahkotyo

Osmon

Helsinki -
Matti Tennila Ky || Pienkone Oy
Kaplastie 8 A Korjalankatu 6
i i 96900 Saarenkyls 45130 K |
Varattu puh. 040?)3;69: 2y52 P. 0 4300-60731\/318'0
Metallivalmiste S aK OTe N
A. LAAKSONEN fs L)
i A A Pajatie 4 B if o
Hyvinkaa 01800 Kiaukkala l‘*@h\ _ >
www.arkisto2000.fi puh. 040 8245180 N
Liikuntapalvelut
AKAAN KAUPUNKI ESPOON HAAPAJARVEN
Nuorisosli_leteuermgzgs I;Jetkkarinen KAU PU N KI KAU PU N KI

040-3354 625, jouko.pekkarinen@akaa.fi
Erityisliikuntaohjaaja Riitta Lehtonen
040-3353 566
Kunnossapitopaallikkod Vesa Savolainen
040-3353 274, vesa.savolainen@akaa.fi
www.akaa.fi
Myllytie 3,37800 Akaa

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

Liikuntapalvelut 044 4456 202
Monitoimitalo 044 4456 214,044 4456 451
Uimahalli 044 4456 211
jarmo.eronen@haapajarvi.fi
www.haapajarvi.fi
PL 4,85801 Haapajdrvi




Liikuntapalvelut

HAAPAVEDEN
KAUPUNKI

Hyvinvointilautakunta
Kati Mantyla 044 7591 251
kati.mantyla@haapavesi.fi
www.haapavesi.fi
PL 40,86601 Haapavesi

IISALMEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut 040 5454 567
pekka.partanen@iisalmi.fi
www.iisalmi.fi
Joukolankatu 15
74120 lisalmi

KANKAANPAAN
KAUPUNKI

Liikuntakeskus, Jamintie 10
38700 Kankaanpaa
Liikunta-ja hyvinvointikoordinaattori
llari Kbykka, 044-577 2773
ilari.koykka@kankaanpaa.fi
vapaa-aikapalvelut@kankaanpaa.fi

KAUHAVAN
KAUPUNKI

Liikuntatoimi 050-5054 461
katja.kankaansyrja@kauhava.fi
jyrki.peltokangas@kauhavafi

044-4834 242
www.kauhava.fi
Padmajantie 6,62375 Yliharma

KIRKKONUMMEN
KUNTA

Nuoriso- ja likkuntapalvelut
Seppo Savikuja 040-5884 925
toimisto 040-1269 404, vaihde 09-29671
seppo.savikuja@kirkkonummi.fi
www.kirkkonummi.fi
PL 20,02401 Kirkkonummi

KOUVOLAN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
Liikuntapaallikko
Teemu Makipaakkanen
020-615 8228
www.kouvola.fi, liikkuvakouvola.fi
etunimi.sukunimi@kouvola.fi

KRISTIINAN-
KAUPUNKI

Sivistys- ja vapaa-aikakeskus
040 5244 418
anders.wahlberg@krs.fi, uimahalli@krs.fi
www.kristiinankaupunki.fi
Lapvaartintie 163 C,
64100 Kristiinankaupunki

LOIMAAN KAUPUNKI

Liikuntasihteeri Tarja Léahdemaki
02-7611 250
Uimahalli Vesihovi
Liikunnanohjaaja/halliesimies 02-7611 251
Kassa/kahvio 02-7611 257
www.loimaa.fi
Kanta-Loimaantie 7,PL 129,32201 Loimaa
www.vesihovi.fi
Kuusitie 1,32210 Loimaa

POLVIJARVEN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi, vapaa-aikasihteeri
Sirpa Halonen, 040 1046 204,
sirpa.halonen@polvijarvi.fi
Nuoriso-ohjaaja
Pdivi Hyytidinen, 040 1046 208
paivi.hyytiainen@polvijarvi.fi
Réatalintie 6, 83700 Polvijarvi

POMARKUN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
0405237 758
reijo.peltomaa@pomarkku.fi
www.pomarkku.fi
Vanhatie 14,29630 Pomarkku

PALKANEEN
KUNTA

Liikuntatoimi 040 5808 270
fax 03-5361 050
petri.ketola@palkane fi
www.palkane.fi
Keskustie 1,36600 Pélkane

RAISION
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut 044 7972 217
liikuntapalvelut@raisio.fi
www.raisio.fi

PL 100,21201 Raisio
Kéayntiosoite: Eeronkuja 2

SIILINJARVEN
KUNTA

Liikuntatoimi
0447401314
timo.hyotylainen@siilinjarvi.fi
www.siilinjarvi.fi
PL 5,71801 Siilinjarvi

SEINAJOEN
KAUPUNKI

Liikuntatoimisto
06-4162 146,fax 4162 728
liikuntatoimi@seinajoki.fi

www.seinajoki.fi
Kirkkokatu 15,60100 Seinajoki

SUONENJOEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut, 0400-393 737
niina.miilunpohja@suonenjoki.fi
www.suonenjoki.fi
Koulukatu 21, 77600 Suonenjoki

SAKYLAN
KUNTA

Sivistyslautakunta 044-517 1011
lauri.parviainen@sakyla.fi
www.sakyla.fi
Rantatie 268, 27800 Sakyla
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Tilaa Yleisurheilun vuosikirja 2020

Kirjaa voi tilata Suomen yleisurheiluarkistoyhdistykselta. Samalla tuet
yhdistyksen toimintaa. Hinta 23 euroa + posti- ja toimituskulut 10 euroa.

Kirja sisaltaa Suomen (9-v. asti) ja maailman filastot (17-v. asti),
Suomen ja kv. ennatykset seka tulokset (6-12 parasta)
Suomen mestaruuskilpailuista seka kv. arvokisoista.

Suomen Urheiluliitto on julkaissut tilastovuosikirjaa vuodesta 1945 alkaen.
70-luvulta alkaen on saatavana myos vanhoja vuosikirjoja,
joitakin vuosia myds ennen sita.

Tilaukset: juhani@tilastopaja.fi.



