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Muistatko kun teit
rohkean ratkaisun,
vaikka jannittikin?

Kaiken voi korvata. .
Paitsi elaman. Pohjola Vakuutus @



Pddkirjoitus

Piia Jantti
nuorisopddillikké
Suomen Urheiluliitto

Yleisurheilukesa

Hienoa, ettd olet saanut kevaan Spurtti News -lehden luettavaksi. Toivottavasti viihdyt lehden parissa ja saat vinkkeja tule-
vaan yleisurheilukesaan.

Kesd tuo tullessaan moni kivoja tapahtumia: yleisurheiluviikko, lajikarnevaalit, YAG ja kesakuussa ensimmaista kertaa pidet-
tdva kansallinen Seurakisapaiva.

Youth Athletics Games eli YAG kilpaillaan ténd kesdnd poikkeuksellisesti vasta heindkuussa. Kolme pdivaa urheilun juhlaa
Kimpisen kentélld Lappeenrannassa takaavat kesan parhaimmat muistot. lImoittautuminen on jo auki, ja tdman lehden
sivuilta voit tarkistaa lajiohjelman seka ilmoittautumisohjeet ettd hintatiedot osallistumiseen. Nahdéanhan Lappeenran-
nassa’

Ennen YAG:ia leireillaan lajikarnevaaleilla. Voit lukea Topias Laineen ja Senni Salmisen muistot karnevaaleista seka perus-
telut, miksi kannattaa ilmoittautua mukaan karnevaaleihin. Karnevaalit tarjoavat leirin lisaksi myds hienot kilpailutapahtu-
mat, joissa lajien huiput kohtaavat toisensa.

Viimeinen vuosi on ollut kovin erilainen, ja omatoiminen harjoittelu on ollut isommassa roolissa kuin koskaan aikaisemmin.
Siksi kokosimmekin urheilijoiden omat vinkit lajien treenaamiseen. Harjoitteita voitte kdyda testaamassa vaikka kaverien
kanssa.

Heind-elokuun vaiheessa Tokiossa pidettdvissa olympialaisissa on kilpailemassa monta yleisurheilijaa. Listasimme teille
olympialaisiin jo valitut yleisurheilijat seka teimme kortit urheilijoista, joita my6s kannattaa seurata kesén aikana. Kortteihin

voi kerdatd my0s urheilijoiden nimmarit &

Yleisurheilun tayteistd kesaa! Kiva, kun olet mukana &

@
Spurttl Lehti ilmestyy 2 kertaa vuodessa www.yleisurheilu.fi

news

Paatoimittaja Piia Jantti, piiajantti@sul.fi, 050 470 2622 lImoitusmarkkinointi Spurtin osoitteenmuutokset

Taitto ja ulkoasu Erja Lehto / Mainospiste Erja Lehto Media X-Pertti Oy Yhteystietojen muutoksista ilmoitus
Asemanaukio 7, 04200 Kerava seuran yhteyshenkillle, joka

Kannen kuva Heidi Lehikoinen PL61,04201 Kerava paivittaa tiedot lisenssirekisteriin.

L . ) . o mediaxpertti@saunalahti fi .

Julkaisija Suomen Urheiluliitto ry, Valimotie 10, 00380 Helsinki Spurtin jakelu

Kustantaja Track & Field Finland Oy, Valimotie 10, 00380 Helsinki Spurtti News -lehti ldhetetdan
Painopaikka Grano 8-13-vuotiaille yleisurheilulisenssin

haltijoille (1 lehti / talous).
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lisenssirekisterin osoitteistolla.
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Paakirjoitus

Youth Athletics Games Lappeenrannassa:
100 % kisafiilista ja mahtavaa energiaa

Lajikarnevaaleilta vinkkeja, hauskoja hetkia
ja yhteishenkea

Kavelijoiden treenivinkit: tekniikkaa, moni-
puolisuutta ja suunta lajikarnevaaleille

HENKILOKUVA: llona Mononen

Silja Kososen treenivinkkeja:
”"Kannattaa heittaa mahdollisimman paljon”

Jessica Kaharan treenivinkkeja:
”Luovuutta kannattaa kayttaa”

Kuivasjarven Aurassa urheillaan ilolla ja
yhteishengella

HENKILOKUVA: Eemil Porvari
Tokion yleisurheilijat
Seuraa heita

Hese-kisat

Pohjola Seuracup

Vasa I5:ssa treeniryhma innosta ja tsemppaa
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Youth Athletics Games

Kuvat Anssi Makinen

Youth Athletics Games
23.-25.7.2021
Lappeenranta

Kolme kisapaivaa yleisurheilun juhlaa 9-17-vuotiaille
100 % kisafiilista ja mahtavaa energiaa

Tervetuloa kisaamaan Suomen kauneimmalle kentdlle, sinisen Saimaan rannalle!
Lappeenranta on kuuluisa lihapiirakoistaan ja kanavaristeilyistd@n Suomen suurinta
hiekkalinnaa unohtamatta. Néiden kaikkien ihanuuksien liséksi meilla
Lappeenrannassa osataan myos jarjestd unohtumattomia kisoja.

Tule siis mukaan YAG:iin 23.-25.7.2021! My®d tadlla jo teit@ odotellaan!

— Salli Heinikdinen, YAG pddsihteeri
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Tietopaketti

Youth Athletics Games -tapahtumaan
ilmoittaudutaan Kilpailukalenterin
kau’r'ra

www.kilpailukalenteri.fi

+ Myos lisalajit hankitaan Kilpailukalenterin kautta,
mutta ensin sinulla on oltava jokin muista kisapake-
teista A/B/C/D.

« Huomiaithan, etta kisapaketti maksetaan Kilpailuka-
lenteriin pankkitunnuksilla. Jos tilauksesi hinta ylit-
taa 1000 euroa, sinun on mahdaollista valita Kilpailu-
kalenterista perinteinen lasku sahkopostiisi.

Mita aikaisemmin ilmoittaudut,

sita edullisemmin paaset mukaan!
lImoittautuminen aukesi 15.3.2021, ja on auki 8.7.2021
asti.

Hintaporras 1. sulkeutuu 10.5.2021.

Hintaporras 2. sulkeutuu 8.7.2021.

Viesteihin ilmoittautuminen sulkeutuu 16.7.2021.
Jalki-ilmoittautumisesta ilmoitetaan tarkemmat tiedot
lahempana viimeisen hintaportaan sulkeutumista. Tas-
fa lisatietoa omalla valilehdella.

Valmentaja ja huoltajabonus seuralle
+ Jokaista kymmenta (10) A-kisapakettia tai kymmenta
(10) B-kisapakettia vastaan seurasi saa maksutta yh-
den (1) vastaavan valmentajan kisapaketin.

+ Kun seurastasi ilmoittautuu bonukseen oikeuttava
maara urheilijoita, laheta siita tieto sahkopostilla
osoittfeeseen yag@sul fi

« Lisaamme seurasi kirjekuoreen oikean maaran mak-
suttomia valmentajapasseja. Ala siis iimoita naita
valmentajapasseja Kilpailukalenteriin.

Urheilijoiden kisapaketit

A-kisapaketti 110 € / 128 € sisaltaa
osallistumisoikeuden kalmeen lajiin, koulumajoituksen
perjantaista sunnuntaihin (23.-25.7.2021), yhden kisa-
ruokailun per paiva (perjantai, lauantai ja sunnuntai),
aamiaisen (lauantai ja sunnuntai) ja iltapalan (perjantai
ja lauantai) seka kisamateriaalin ja kisatuotteen.

« Lisayo (hinta 25 €) torstaista perjantaihin ostetaan
erikseen. Se sisaltaa majoituksen seka ilta- ja aamu-
palan.

« Majoituskoulu sijaitsee 400 metrin etaisyydella
Kimpisen kentalta. Osoite: Pohjolankatu 23, 53100
Lappeenranta.

B-kisapaketti 65 € / 80 € sisaltaa
osallistumisoikeuden kolmeen lajiin ja yhden kisaruo-
kailun per paiva (perjantai, lauantai ja sunnuntai) seka
kisamateriaalin ja kisatuotteen.

C-kisapaketti 45 € / 55 € sisaltaa
osallistumisoikeuden kolmeen lajiin seka kisamateri-
aalin ja kisatuotteen.

D-kisapaketti 15 € / 20 € sisaltaa
osallistumisoikeuden yhteen lajiin.

Valmentajien ja huoltajien kisapaketit

A-kisapaketti 75 € / 90 € sisaltaa
koulumajoituksen aamu- ja ilfapaloineen perjantaista
sunnuntaihin (23.-25.72021) ja yhden kisaruokailun
per paiva (perjantai, lauantai ja sunnuntai), seka kisa-
materiaalin ja kisatuotteen.

« Lisayo (hinta 25 €) torstaista perjantaihin kouluma-
joituksessa. Se sisaltdaa majoituksen seka aamu- ja
iltapalan.

« Majoituskoulu sijaitsee 400 metrin etaisyydella
Kimpisen kentalta. Osoite: Pohjolankatu 23, 53100
Lappeenranta.

B-kisapaketti 35 € / 50 € sisaltaa
yhden kisaruokailun per paiva (perjantai, lauantai ja
sunnuntai), kisamateriaalin ja kisatuotteen.

Lisalajeihin ilmoittautuminen

Sinulla on ensin oltava A-, B-, C- tai D-kisapaketti,
jonka jalkeen vait tehda uuden ilmoittautumisen lisa-
lajiin L-kisapaketilla Kilpailukalenterin kautta. Pelkka
L-kisapaketti ei oikeuta kilpailemiseen.

Lisalajeihin ilmoittautuminen on mahdollista 11.5.2021
alkaen Kilpailukalenterin kautta.

Lisalajit maksavat 15 €/laji.

Ota huomioon kilpailujen aikataulu lisalajeihin ilmoit-
tautuessasi, jotta kilpailutapahtuma sailyy osaltasi
mielekkaana.

Lisatiedot:

yag@sul i
050 470 2622
@ Seuraa Instagramissa

@youthathleticsgames
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Lajiohjelma tyt t/naiset
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Lajiohjelma pojat/miehet
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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.

Kimpisen kentta taynna
kavereita, enndtyksia ja
kannustusta!

www.youthathleticsgames.fi

Jarjestdja:

yag@sul.fi

Tykkaa "Youth
Athletics Games”

Seuraa @youth-
athleticsgames
#yag2021
#yaglappeenranta
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Lajikarnevaalit

lloisia tytt6jd Jdmsdnkosken aitajuoksukarnevaaleilla
Jdmsdnkoskella 2017. Kuva: Petteri Kivimdki

o

Lajikarnevaaleilta vinkkeja, yhteishenkea |a
unohtumattomia muistoja
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ajikarnevaalit ovat kaiken-
ikiisille kesin odotettu ko-
hokohta. T4ni vuonna kar-

nevaaleille kokoonnutaan
yksilolajien osalta 1.-4.
heinikuuta  Lempaalain,

Pihtiputaalle, Lohjalle, Jamsdan, Jam-
sankoskelle, Somerolle ja Kaustiselle.

Kun urheilijoilta kysyy karnevaa-
likokemuksia ja -muistoja, vastaajaa
hymyilyttdd lajista riippumatta. Osa
on konkari leireilld, osa on kaynyt
vain kilpailemassa. Karnevaalihenki

on joka tapauksessa tarttunut.

- Joka kerralta on hyvit muistot.
Sielli on aina ollut hyva fiilis, kerran
leirilld ja kahdesti kilpailemassa ollut
Topias Laine muistelee Keihiskarne-
vaaleja.

Leiriltd han muistaa, miten muka-
vaa oli paastd tutustumaan oman iki-
luokan keihdsporukkaan. Myos leiri-
kisa jdi mieleen.

— Sind vuonna meilld oli leirikisana
heikomman kédden leirikisa, joka oli
aika hauska tapahtuma. Se oli ihan
hauska, leikkimielinen kisa.

Tani vuonna Keihidskarnevaalit jar-
jestetddn jo 50:nnen kerran. Ei ihme,
ettai myos Pihtiputaan keihiskarne-
vaalikilpailu on muodostunut jo legen-
daariseksi tapahtumaksi. Myo6s Laine
kehuu kilpailutapahtumaa, jossa on
”ison kisan tuntua”.

— Kokonaisuutena on varmasti hie-
no tapahtuma, jonne toivottavasti on
paljon porukkaa tulossa, Laine sanoo.

Hinelld on myos hyvit perustelut
sille, miksi keihdinheitosta innostu-
neen juniorin kannattaa ehdottomasti
tulla Pihtiputaalle.

— Se luo yhteishenkea keihdanheit-
tdjien keskuudessa, kun piisee tutus-
tumaan eri puolelta Suomea oleviin
heittdjiin.

Jos on juhlatapahtuma tiedossa
Pihtiputaalla, on samaa henked myos
Lempddlassi.  Hyppykarnevaaleilla
kolmen hyppylajin harrastajat  ko-
koontuvat ensimmadistd kertaa samaan
paikkaan. Siitd ovat innoissaan niin
kolmiloikkaajat, pituushyppaijat kuin

Teksti Heidi Lehikoinen

korkeushyppaijatkin.

— Se on ihan huippujuttu! Pienena
mietin, ettd olisi siistid, kun kaikki
hyppylajit olisivat samassa. Nyt on.
Se on siisti juttu, kolmiloikkaaja Senni
Salminen sanoo.

Salminen itse on karnevaalikonkari.
Kilpaillut hdn on monesti, leirilld hin
muistaa olleensa kahdesti. Kerran han
oli leirilld Kalle-veljensa kanssa, kerran
seurakaverinsa kanssa.

— Ne ovat olleet kivoja reissuja. Lei-
rit tuntuvat erilaiselta, kun siini on
kisa yhdistettyna. Se tekee treenaami-
sestakin erilaista.

Karnevaaleilla sdit ovat usein suo-
sineet, joten Salminenkin muistaa
huippuilmat ja treenien lisiksi uimassa
kiaymisen. Ennen kaikkea hin muistaa
kuitenkin hyvit kokemukset, yhteis-
hengen ja yhteisollisyyden.

— Toivottavasti mahdollisimman
moni tulee karnevaaleille. Naytetddn,
ettd hyppaijit ovat iso perhe, Salmi-
nen sanoo hymyillen.

Yhteisollisyys ja yhteishenki on tul-
lut tutuksi myos 400 ja 800 metrilld
kilpailevalle Veera Perildlle, joka on
osallistunut lihes joka vuosi seka kes-
tavyys- ettd pikajuoksukarnevaaleil-
le Jamsadssd ja Jamsankoskella. Han
muistaa juosseensa karnevaaleilla kak-
si mieleen painuneimmista kilpailuis-
taan: ensimmadisen voittonsa 12-vuo-
tiaana 1000 metrilld ja ensimmadisen
arvokisarajansa 800 metrilli vuonna
2018.

— Muistan edelleen jokaisen aske-
leen kummastakin kilpailusta! Lisaksi

Starttiharjoittelua Jimsdn juoksu- ja hyppykarnevaaleilla 2017. Kuva: Petteri Kivimdki
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Lajikarnevaalit
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Aitajuoksu vaati myés virkistystd Jdmsdnkosken aita-
juoksukarnevaaleilla 2017. Kuva: Petteri Kivimdki

karnevaaleja ajatellessa nousee mie-
leen leiritykseen ja treeneihin liittyvia
hauskoja muistoja, kuten uiminen ve-
siesteessd ja viereisessd joessa, lenkit
uusien kavereiden kanssa ja vessojen
siivoaminen, milli maksoimme kay-
tavdvahdille tunnista ylimaardista val-
veillaoloaikaa, Perilad sanoo.

Harjoituksellisesti hin on saanut
luennoilta ja urheilijavierailta vinkkeja
ja kokemuksia.

— Urheilijavieraiden avulla sai nuo-
rena kasvavana urheilijana hyvin kiin-
ni siitd, millaista on olla huippu-urhei-
lija, ja miten erilaisia polkuja huipulle
tosiaan onkaan.

Perildkin sanoo, ettd lajikarnevaa-
lien tunnelma on ”aivan omanlaisensa”.

— Se tdytyy jokaisen paastd itse ko-
kemaan. Yhdeksi viikonlopuksi suu-
ri osa lajien huippuja eri ikdluokista
kokoontuu samaan paikkaan kilpai-
lemaan, harjoittelemaan, tutustumaan
toisiinsa, ohjaamaan, neuvomaan ja
auttamaan toinen toistaan ja ennen
kaikkea luomaan muistoja, joita ei
unohdeta ehka ikina.

Hin itse ei unohda varsinkaan vuot-
ta 2018, kun onnistui karnevaaleilla
alittamaan nuorten MM-kisojen tulos-
rajan 800 metrilla.

— Kaikki tiesivit minun yrittavan
rajaa. Minulle huudettiin sadan metrin

Spurtti News 1/2021

vilein viliaikoja, ja koko kenttid kan-
nusti kovaan didneen. Maalissa muis-
tan kuuluttajan tahallaan pitkittineen
tuloksen ddneen sanomista lisitikseen
jannityselementtia — end3d rumpujen
parina puuttui. Tunnelma oli uskoma-
ton, ja itkukin pddsi, kun sain kuulla
rikkoneeni rajan.

Samana vuonna hin piisi itse en-
simmdistd kertaa urheilijavieraaksi
jakamaan ajatuksiaan nuorten harjoit-
telusta ja kertomaan omasta urheilija-
polustaan. Perilille karnevaalit ovat
antaneet niin paljon, ettd hian kannus-
taa joka ikistd urheilijaa mukaan kar-
nevaaleille.

— Olosuhteet ovat hyvin otolliset
kovien tulosten tekemiselle, mutta
meininki on rento ja kannustava, eika
ndissd kisoissa tarvitse ottaa turhia
paineita suorituksesta. Menee, mi-
ten menee, kilpailun kulku on helppo
kisitelld yhdessa toisten kanssa leiri-
tyksessd kisan jilkeen ja nauttia yh-
teisharjoittelusta keskelld limpimintad
Suomen kesdd. Karnevaalit ovat eh-
dottomasti yksi suomalaisen yleisur-
heilukesian kohokohdista.

Myos kiekonheittdja Patricia Kell-
gren on kokenut unohtumattomia het-
kid karnevaaleilla.

— Vuonna 2018 oma kiekkoni pai-
noi 750 grammaa, mutta menin nais-

ten kisaan kilon kiekolla. Heitin jotain
48 metrid, joka oli 15-vuotiaiden tyt-
tojen Suomen ennitys. Se on kylld jaa-
nyt aika hyvin mieleen, Kellgren sanoo
hymyillen.

Hinelle karnevaalit ovat olleet myos
tapahtuma, jossa pdisee kavereiden
kanssa treenaamaan.

— Siita tulee hyvi fiilis, ja pddsemme
buustaamaan toisiamme. Kun sielld on
leirin aikana kisoja, tulee sellainen iso-
jen kisojen fiilis.

Hin on myos saanut paljon vinkke-
ja harjoitteluunsa.

— Tapasin karnevaaleilla myo6s tule-
van valmentajani Veli-Pekka Vuoren-
non, Kellgren sanoi.

Junnuille hinelldkin on selked viesti:

— Se on hyvi paikka tavata ystivid
ja kokea hyvia fiilista. Sielld on kivaa,
kun sielld on monia valmentajia. Siel-
13 on hyva henki, tulee uusia liikkeita
kokeiltavaksi ja ylipdatddn sieltd saa
todella paljon. Tulee uusia juttuja, joi-
ta pddsee treenaamaan. Se on tosi hyva
juttu. Karnevaaleilla kaikki puhaltavat
yhteen hiileen, olemme samaa jouk-
kuetta, Kellgren sanoo.

Lue my6s Anniina Kivimaen, Aleksi
Ojalan ja Veli-Matti "Aku” Partasen
karnevaaliajatuksia sivulta 16 ja Silja
Kososen mietteitd sivulta 22.
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Pika- ja aitajuoksut, Jamsankoski

+ Markku Suomalainen, p. + 358 40 506 6921, toimisto(at)aitakarnevaalit.net

+ rehtori (aitajuoksut) Jussi Ihamaki, +358 40 960 1988,
jussi.ihamaki(at)gmail.com

+ rehtori (pikajuoksut) Anne Suoranta +358 40 13 999 60,
anne.m.suoranta(at)gmail.com

Lue lisaa: www.aitakarnevaalit.net

Kestavyysjuoksu, JAMSA

+ Jukka Hyppol3, p. +358 50 388 0809, karnevaalit.kaipolanvire(at)gmail.com
» rehtori Mikko Kuivinen, p. +358 50 306 7213, kuivinen.mikko(at)netikka.fi
Lue lisaa: www.kaipolanvire.fi

Lempaalan hyppykarnevaalit, LEMPAALA

+ Heikki Herva, p. +358 40 512 4010, heikki.herva(at)jyu.fi

+ Timo Reunanen, p. +358 44 166 535, timo.reunanen(at)lekiyu.net

+ rehtori Reima Venhe, p. +358 50 523 9504, reima.venhe(at)gmail.com
Lue lisaa: www.lekiyu.net

Seivas, SOMERO

+ Kalle Pomppu, p. + 358 500 840 071, kpomppu(at)seutuposti.fi
+ rehtori Mikko Latvala, p. +358 44 5614783, mikko.latvala(at)gmail.com
Lue lisaa: www.someronseivaskarnevaalit.net

Kiekko ja kuula, LOHJA

» Juha Heindnen, p. +358 44 999 7072, valmennus(at)luusport.fi,
Lohjan karnevaalit
Lue lisaa: www.lohjanlajikarnevaalit.fi

Keihas, PIHTIPUDAS

» Kimmo Kinnunen, p. +358 50 598 8992, kinnunenkimmo68(at)gmail.com,
keihaskarnevaalit(at)gmail.com

+ rehtori llpo Hanhisalo, p. +358 400 512 007, ilpo.hanhisalo(at)pp.inet.fi

Lue lisaa: www.keihaskarnevaalit.com

Moukari, KAUSTINEN

+ Tanja Kaustinen, p. +358 40 522 8977 , veikot(at)kp-v.fi
+ rehtori Kalle Lehmusvuori, p. +358 44 555 0146, kalle.lehmusvuori(at)sul.fi
Lue lisaa: http://veikot.kaustinen.fi/moukarikarnevaalit

Kilpakavely, JAMSA

+ Jukka Hyppol3, p. +358 50 388 0809, karnevaalit.kaipolanvire(at)gmail.com,
+ rehtori Marko Kivimaki, p.+358 500 432 753, rockhill(at)netikka.fi
Lue lisaa: www.kaipolanvire.fi

Aitomisharjoittelua Jdmscnkosken aitajuoksu-
karnevaaleilla 2017. Kuva: Petteri Kivimdki

Elina Kinnunen ja valmentajansa
Tuomas Laaksonen Pihtiputaalla 2019.
Kuva: Petteri Piironen

TyttSjen verryttelyhyppelyd Jdmsén juoksu-
ja hyppykarnevaaleilla Jdmsdssd.
Kuva: Petteri Kivimdki

Taika Koilahti hyppdd uuden enndtyksensd
Jdmsén hyppykarnevaaleilla 2019.
Kuva: Tapio Nevalainen
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Kavelijoiden treenivinkit
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Kilpakavel

Jlakolmikon vinkit junnuille:

Keskity tekniikkaan,
muista monipuolisuus
ja tule lajikarnevaaleille!

Veli-Matti "Aku” Partanen rakensi junnu-
vuosinaan monipuolisuudella hyvdn
pohjan. Kuva: Anssi Mdkinen

Spurtti News 1/2021

eli-Matti "Aku” Partanen,
Anniina Kivimaki ja Alek-
si Ojala eivit ole kul-
keneet yhtd polkua kil-
pakavelyn  maailmaan,
mutta kaikille alle 15-
vuotiaille heidin vinkkinsd ovat samat.
Monipuolisuus luo pohjan, ja kilpaka-
velyn tekniikkaan kannattaa keskittya.
Kivelijoiden yhteisossda viihtyva trio
kannustaa kaikkia junnuja myos tule-
maan lajikarnevaaleille saamaan lisda
hyvid vinkkeja ja viettimaan hauskoja
pdivid samanhenkisessa porukassa.

Partasen yleisurheiluharrastukseen
kilpakavely kuului jo alle 15-vuo-
tiaana, mutta lajiharjoittelun osuus oli
maltillinen. Han harjoitteli maaralli-
sesti paljon, mutta tehollisesti maltilli-
sesti. Urheilu oli monipuolista.

— Tuli paljon lihaskuntoa, tekniik-
kaharjoituksia. Tuli juoksua, uintia ja
pyordilyd. Kivellen tehtdvit treenit
tein hyvdan tekniikkaan keskittyen.
Haettiin taloudellista hyviai tekemisti,
Partanen muistelee omia junnuvuo-
siaan.

Monipuolisuuden hyodyt nikyvit
yha. Han kokee monipuolisuuden aut-
taneen uuden omaksumisessa. Kun
hian nykydin tekee tekniikkaan muu-
toksia, oikea suoritustekniikka 16ytyy
”aika nopeasti”.

— Kaikkia muitakin yleisurheilulaje-
ja tuli harrastettua paljon, joten sielta
tuli se, ettd koordinaatio ja tasapaino
ovat aika hyvit, samoin lihaskunto ja
kestavyys. Kively on kuitenkin aika
yksipuolista silloin, kun treenataan
paljon mairaa. Uskon, ettd monipuoli-
suus junnuna on tehnyt sen, etta elasti-
suus ja koordinaatio pysyvit vanhem-
mallakin iglla.

Partanen innostui itse kilpakavelys-

td, koska parjasi siind paremmin kuin
muissa lajeissa. Se ei ollut kuitenkaan
ainoa syy.

- Se oli lajina vihin erilainen, mika
sopi minulle. Tykkisin olla vihan eri-
lainen. Kun huomasin, ettd on lahjak-
kuutta siihen lajiin, se ruokki hommaa.

"Vaikka intoa olisi menna
kovempaa, sita ei saisi tehda
tekniikan kustannuksella”

Oman kokemuksensa kautta Partasen
on helppo kannustaa junnuja moni-
puolisuuteen ja tekniikkaharjoittelun
painottamiseen.

— Vaikka intoa olisi menni kovem-
paa, sitd ei saisi tehda tekniikan kus-
tannuksella. Ensin tekniikka ja sitten
tulee vauhti — vihin niin kuin auto-
maationa taloudellisen hyvin teknii-
kan myotd. Oikean suoritustekniikan
kun oppii, niin sitten tekee kavely-
harjoituksia laadukkaalla tekniikalla.
Tekisin tekniikkaa sellaisissa patkis-
sd, ettei tulisi yhtaan huonoa askelta.
Kaikki, mitid kavellen tekee, tulisi teh-
da hyvallad tekniikalla.

Maiirdaa ja harjoituksien kestoa
hin kannustaa hakemaan pyorailysti,
juoksusta ja lihaskuntoharjoittelusta.

— Itsellikin lihtee siitid, ettd tulisi
mahdollisimman paljon oikeita suori-
tuksia.

Aleksi Ojala kannustaa juniorei-
ta tekemiin tekniikkaharjoitteita ja
erilaisia koordinaatioharjoitteita. Jos
tehddin vaikkapa ylikorostaen jalan
tuontia eteen kantapaa edelld, otetaan
liike sitten kavelyyn mukaan.

— Itse olin 15-vuotiaaksi asti kesta-
vyysjuoksija, kunnes siirryin kilpaka-
velyn puolelle. Minulle sanottiin, ettei
minusta tule koskaan kilpakavelijda,



Ojala kertoo hymyillen lisikimmoket-
ta antaneesta nikemyksesta.

Hin kannustaa junioreita pitimaan
kaiken tekemisen hauskana.

- Kilpakively on haastava laji, eika
sitda  yleisurheilukouluissa  hirvedsti
kdyda. Viestijuoksut ovat koukutta-
via harjoitusmuotoja, vaikka tekisi ne
kivellen. Jos kilpakavely kiinnostaa,
kannattaa rohkeasti kokeilla. Kokeile-
malla se lihtee.

Ojala kannustaa myo6s kysymidin
rohkeasti vaikkapa hineltd apua ja
vinkkeja.

— Jos saan jonkun innostumaan ka-
velystd, jadn voiton puolelle. Tykkdan
vetdad treenejd junioreille. En ajattele
urheilua vain itseni takia, vaan rak-
kaudesta lajiin. Olemme pieni laji ja
yritimme kaikki auttaa junioreita.
Kun saadaan innokkaita nuoria lajiin
lisdd, se on hienoa, Ojala sanoo.

”Karnevaalit on oma show’nsa”
Anniina Kivimaelle kilpakively oli
yhtend lajina mukana lapsuuden ja
nuoruuden monipuolisessa yleisurhei-

luharrastuksessa.

— Antaisin vinkkini, ettid kannattaa
tehda lyhyita tekniikkapatkia. Ettei
lahde vaan kilpakavelemaian vaan kes-
kittyy tekniikan harjoitteluun lyhyissa
patkissa. Lenkilld vaikka yksi lyhty-
pylvdiden vili kerrallaan, ettd tulee
laadukkaasti, Kivimaki sanoo.

Itse hin muistaa alle 15-vuotiaana
tehneensd esimerkiksi 10 kertaa 200
metrin patkid tekniikkaharjoituksena.

— Voit tehdi vaikka niin, ettd 200
metrid kilpakivelyd, minkd jilkeen
200 metrid holkkai tai kdvelya ja sit-
ten taas 200 metrid kilpakidvelya.

Juuri tekniikan harjoittelu koukutti
Kivimaen kilpakavelyyn.

— Karnevaaleilla sain siithen paljon
erilaisia tekniikkaharjoituksia.

Lajikarnevaalit Jamsdssa ovatkin
kaikille kolmelle tapahtuma, jota he
ehdottomasti ja innokkaasti suositte-
levat.

— Muistan junnuajoilta, ettid siel-
i tutustuin samanhenkisiin ihmisiin
ja loysin kavereita. Oli kiva nihdi
muualta Suomesta tulleita kilpakdve-

Anniina Kivimdki kannustaa muiden kilpakdvelijdiden tavoin junioreita tulemaan laji-
karnevaaleille, joista hdnelld itselléiéinkin on hyvid muistoja. Kuva: Tapio Nevalainen

Teksti Heidi Lehikoinen

Aleksi Ojala jakaa mielellédn osaamis-
taan ja kokemustaan nuoremmilleen.
Kuva: Anssi Mdkinen

lijoita. Sielld oppi aina uutta ja palasi
idearikkaampana, Partanen muistaa.

— Suosittelen karnevaaleja! Sielld saa
hyviltd valmentajilta vinkkeja, joilla
paasee pitkille. Karnevaaleilla yhteiso
on parasta. Kun on pieni laji, kaikki
tulevat tutuksi. Parasta on, kun paisee
niakemaiin kavereita, Kivimaki sanoo.

- Karnevaalit on oma show’nsa. Se
on Kivimden Markon ansiota. Kavely-
karnevaalien taika pitida kokea, Ojala
lisaa.
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| Ilona Mo_nonen
auttii

Nuoret mailerit

-ryhman tuesta
ja tsempista
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lona Mononen, 17, 16ysi lajinsa

kokeilujen kautta ja nykyisen

treeniporukkansa osin sattu-

malta. Hin otti huiman kehitys-

harppauksen viime vuonna ja

huomasi yhtikkid juoksevansa
aiemmin tv:std katsomiensa huippujen
kanssa samoissa kisoissa.

Turenkilaisella Monosella ei kos-
kaan ole ollut varsinaisia esikuvia,
mutta urheiluperheessi hin on kat-
sonut yleisurheilua innokkaasti. Vii-
me vuosina Sara Kuiviston ja Kristiina
Méen juoksut ovat sytyttaneet ja in-
nostaneet. Yhtikkid hdn juoksikin sa-
moissa kisoissa EM-kisoissa olleiden
kanssa, mikad toi nuorelle urheilijalle
lisdd motivaatiota.

— Viime vuosi oli jotenkin niin epi-
todellista. Se tuli yllityksenid vihin
kaikille. Olin aina tykdnnyt juoksemi-
sesta ja ajattelin, ettd totta kai jatkan
sitd. En odottanut, ettd kehitysta tulee
noin nopeasti. En osannut kuvitella,
ettd juoksen kasin alle 2.10 tai edes
pddsen Kalevan kisoihin, Mononen
muistelee kotisohvallaan uuden kilpai-
lukauden ldhestyessa.

Monosen isd on pelannut jalkapal-
loa, ja diti harrastanut yleisurheilua.
Molemmat ovat juosseet maratoneja ja
hiihtdvit talvella innokkaasti. Vuotta
vanhempi isoveli Matias juoksee samo-
ja matkoja kuin siskonsakin. Urheilu
on ollut aina osa perheen ja Ilonan
elimii. On ollut uimakoulua, tanssia,
jalkapalloa ja yleisurheilukoulua.

— Jossain vaiheessa tajusin, ettd kes-
tavyysmatkat ovat minulle sopivia. Pie-
nempind pikamatkat, pituus ja kuula

olivat ehka lempparit. Piirinmestaruus-
kisoissa kannustettiin juoksemaan ton-
ni ja sanottiin, ettd se voisi olla kivaa.
Se menikin ylldttdvan hyvin.

Mononen on 17-vuotiaaksi ehtinyt
kokea monenlaista yleisurheiluporuk-
kaa. Hin aloitti kotiseurassaan Janak-
kalan Janassa, jatkoi ylikouluikidisend
juoksua parin vuoden ajan Texasissa ja
vaihtoi viime kaudeksi Lahden Ahke-
raan. Yhdysvaltoihin Monoset muutti-
vat isdn tyon takia.

— Olihan se aluksi iso muutos, mut-
ta sithen tottui, ja sain sielld kavereita.
Tosi hieno kokemus. Urheilu on sielld
tosi isossa roolissa. Varsinkin maasto-
juoksu on todella joukkuelaji. Meilla
oli tosi kiva joukkue, ja siitd oikeas-

Teksti ja kuvat Heidi Lehikoinen

taan sainkin sielldi parhaat kaverit.
Juokseminen yhdisti meita.

Jokainen voi kuvitella, millaista oli
kahden vuoden jilkeen lihted poru-
kasta, jonka kanssa treenasi paivittdin.
Ei todellakaan helppoa.

— Oli ihan kauheaa lihted. Kaverit
olivat tehneet videon ja kuva-albumin
muistoistamme, han muistelee.

Nykyteknologia helpottaa yhtey-
denpitoa, mutta mieluusti Mononen
my6s kdvisi Yhdysvalloissa ystdvidin
tapaamassa sitten, kun se koronatilan-
teen puolesta on mahdollista.

Monipuolisesti ja maltilla
Ystivien lisiksi vuodet Yhdysvalloissa
toivat muutosta harjoitteluun. Ennen

Monosen iloisten ylldtysten kesdéin kuului muun muassa kaksi mitalia Kalevan kisoista.
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Lahden Ahkerassa Mononen on pdidssyt juoksemaan myés viestejd. Kuvassa 4000 metrin viestin SM-kultajoukkue Sanna Erkinheimo
(vas.), llona Mononen, Sini Rajaniemi ja Helmi Vuorimaa.

17-vuotiaiden SM-kilpailuissa Mononen

juoksi mestariksi 800, 1500 ja 3000 metrilld.

Spurtti News 1/2021

Yhdysvaltojen vuosia Mononen har-
joitteli yleisurheiluryhmaissa, jossa kes-
keistd oli monipuolisuus. Kun Texasis-
sa meni maastojuoksuryhmiin, sielld
sitten oikeastaan pelkistdidn juostiin.

— Olin Janakkalassa kdynyt kerran
vitkossa juoksuryhmissd, joten Jen-
keissd lenkkejd tuli enemmin. Kun
sielld on ympiri vuoden tosi lammin,
oli kivaa harjoitella talvellakin ulkona.

Kun Monoset palasivat Suomeen
kesian 2019 alussa, Ilona jatkoi ame-
rikkalaisvalmentajan treeniohjelmalla.
Uusi treeniporukka ja seurayhteiso
16ytyi, kun hdn osui rippikoululeirille
Lahden Ahkerassa juoksevan Sini Ra-
janiemen kanssa.

— Janakkalassa ei oikein ollut nuo-
ria kestavyysjuoksijoita, joten puhuin
Sinille, ettd haluaisin ehkid vaihtaa
seuraa. Olin myos tottunut Jenkeissa
joukkueeseen, ja Sini kertoi Nuoret
mailerit -jutusta. Mietin, ettd se olisi
aika siistid, Mononen muistelee.

Sinin isastd Mikko Rajaniemesta tuli
sittemmin my6s Monosten valmentaja.
Se toi harjoitteluun taas paljon uutta.

— Harjoitteluun tuli kilsoja lisda.
Jenkeissd saattoi olla kovia treeneja,
muttei niin paljon kilsoja kuin Suo-
messa. Harjoittelusta tuli Mikon val-

mennuksessa taas monipuolisempaa,
koska Jenkeissd oli joko kovaa juok-
sua tai hiljaista juoksua. Olen pystynyt
koko ajan lisaamain kilsoja, mutta
olemme tehneet sen maltilla.

Turengista on Lahteen tunnin mat-
ka, Pajulahteen tunti ja vartti. Siksi
Mononen treenaa paljon yksin Janak-
kalassa. Talvella hin treenasi ryhmén-
sd mukana kuitenkin kolmekin kertaa
viikossa ja teki kdytinnossd vain pk-
lenkit Janakkalassa.

— Turengissa pystyn kesilld kentalld
tekemdin nopeustreenit yksin tai Ma-
tiaksen kanssa. Lahteen menndan kui-
tenkin kaksi tai kolme kertaa viikossa,
silld harjoituksia on hyva tehda tiimin
kanssa ja niin, ettd valmentaja nikee
juoksuani.

Neljan valmentajan pyorittimasti
Nuoret mailerit -ryhmasta Monosella
on pelkkid positiivista sanottavaa. Tii-
mistd 16ytyy urheilijoita 15-vuotiaista
paille parikymppisiin; on sekd 800
metriin ettd sitd pidempiin matkoihin
ja esteisiin panostavia.

— Aina siis 16ytyy kovaa treeniseu-
raa riippumatta siitd,
treeni on ohjelmassa. Tiimi on jaettu
pienempiin ryhmiin valmentajien mu-
kaan. Mikon ryhmissi on minun ja

minkilainen



Matiaksen lisiksi kuusi juoksijaa. Ar-
vostan sitd yhteishenked, mikd meiddn
ryhmissimme on. Se ei aina ole itses-

taanselvyys yksilourheilussa. Treeni-
kavereilta saatu vertaistuki ja tsemppi
ovat kullanarvoisia.

Urheilua ja koulua, kokkailua ja
leipomista

Yhteistyo Rajaniemen kanssa on toi-
minut kaikin puolin hyvin.

— Mikko ottaa ryhmassa kaikki
huomioon, tekee ohjelmia tosi yksilol-
lisesti ja on kiinnostunut siitd, miten
urheilijoilla menee. Hinelle on aina
helppo sanoa, jos on vasynyt. Hin
ymmirtdd, eikd ole mitddn ongelmaa
ottaa harjoituksesta kilsoja pois tai
pitdd lepopdivd. Kommunikointi on
helppoa, Mononen kiittda.

Yleisurheilun lisiksi Monosen ar-
keen kuuluu lukio, jota hin kiy Hai-
meenlinnassa toista vuotta. Neljian
vuoden opiskelutahti mahdollistaa
urheilun yhdistimisen koulunkayntiin
hyvin. Kun koronatilanne on tuonut
arkeen etdopiskelun, se on karsinut
pdivdastd myos matkustamisen Hai-
meenlinnaan ja takaisin.

— Olen miettinyt, pitdisiké kidyda

kaksi vuotta Lahden lyseossa ja muut-
taa Lahteen. Helpottaisi, kun asuisin
sielld. Lukion jalkeen haluaisin yliopis-
toon, mutta kuitenkin niin, ettd pystyn
priorisoimaan juoksua.

Monosen arjessa on paljon teke-
mistd, mutta hyva tasapaino. Urheilun
ulkopuolella aika kuluu pitkalti kou-
lujuttujen parissa. Lisdksi hdn tykkda
kokkailla ja leipoa.

— Teen aika paljon ihan perusruo-
kia, olen didin apuna. Ei ole mitddn
bravuuria. Korvapuusteja leivoin vii-
meksi.

Viime kesid toi nuorelle urheilijalle
paljon iloisia yllityksid ja uusia ko-
kemuksia. Nyt harjoittelu sujuu kohti
uusia tavoitteita, joista tind vuonna
19-sarjalaisten molemmat arvokisat
kiinnostavat erityisesti.

— Tavoitteena on paddstd niihin kisoi-
hin ja pirjdtd sielli mahdollisimman
hyvin.

Mononen on juossut 800 ja 1500
metrin lisaksi my6s 3 000 metrid, mut-
ta uskoo 1500 metrin olevan hinen
pdamatkansa jatkossa.

— Tykkiin kasistakin. Se on kuiten-
kin ihan erilainen matka, kun alussa
lahdetddn omilta radoilta, ja taktiik-
ka on aika isossa roolissa. Uskon, ettd
pystyn kasillakin vield parantamaan.
1500 metrilld matkavauhtia on kiva.

Kun Monoselta kysyy junioreille
vinkkejd ja kannustusta, vastaus muo-
toutuu nopeasti.

— Kannattaa uskoa, etti kova tyo
palkitaan aina. Itseddn ei kannata ver-
tailla muihin. Nuorena saattaa tuntua,
ettd on niin kaukana ikiluokan kirjes-
td eikd ole ikind mitiin mahdollisuuk-
sia, mutta ei ole mitidin hitia, vaikkei
olisi Suomen huipulla 13-vuotiaana.
Joillain kehitys tulee myohemmin, ku-
ten se minulla tuli 17-vuotiaana. Kan-
nattaa treenata pitkajanteisesti.

Monosen arki tdyttyy urheilusta ja opiskelusta. Etdopiskelu on helpottanut aikataulu-
tusta.

21



Treenivinkkejc

22

-y,

e o

Xl

N ! 1 i
- Tai.l ""“-u-tn.\a.

Silja Kosonen:
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Teksti HEIDI LEHIKOINEN

"Rannattaa heittaa

mahdollisimman paljon”

oukarinheittdja Silja Koso-

nen toivoo, ettd juniorit

harjoittelisivat monipuoli-

sesti ja kokeilisivat roh-
keasti myos moukarinheittoa. Kirsi-
villisyys kannattaa, silld lajin opettelu
ottaa aikansa.

- Kannattaa heittdd mahdollisim-
man paljon. Kun itse olin nuori, hei-
tin tosi paljon. Moukarin kanssa kan-
nattaa pyorida tosi paljon my0s niin,
ettei heitd. Pyorimistd on hyvd tehda
molempiin suuntiin, pysyy tasapaino.
My6s kuulan ja kuntopallon heitot
ovat tirkeitd, Kosonen sanoo.

Runsaan heittimisen lisdksi Koso-
nen muistaa alle 15-vuotiaana lajis-

Spurtti News 1/2021

taan ennen kaikkea sen, etta urheile-
minen on ollut hauskaa.

— Karnevaalit ovat tosi hauskoja
muistoja. On hienoa, ettd sellaisia on
jarjestetty ja jdrjestetidn. On ollut
hauskaa paistd nikemiin samanikai-
sid harrastajia ympari Suomen ja nike-
main maan huippuja kisaamassa. Ne
ovat parhaita muistoja nuoruudesta,
ja karnevaalit ovat edelleen hauskat,
Kosonen sanoo.

— Karnevaaleilta on tullut paljon hy-
via vinkkeja. Kun olin ekana vuotena
karnevaaleilla, valmentajani Jani Pih-
kasen isd Kari oli meilld valmentajana.
Muutenkin oli apua, kun karnevaaleil-
la padsi eri valmentajien oppeja kuun-

telemaan.

Moukarinheitosta hidn on tykdnnyt
aina, mutta heittolajeista valikoimaan
ovat kuuluneet my6s kiekko ja kuula.

— Se on tullut luonnostaan. Siina sai
pyorid useamman kerran. Kun mou-
kari alkoi lentdd pidemmille, oli siis-
ti katsoa kaarta, kun meni pitkille,
Kosonen sanoo hymyillen.

Kososella on yleisurheileville lapsille
ja nuorille erityisesti yksi vinkki.

— Kannattaa monipuolisesti tehda
kaikkea ja nauttia siitd. Minullakin oli
kiekko pitkdan mukana, ja kuula oli
viime vuonnakin mukana. Kannattaa
koittaa tehda kaikkea niin paljon kuin
mahdollista, hin sanoo.
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Teksti HEIDI LEHIKOINEN

Jessica Kahara kannustaa hyodyntamaan kotipihan mahdollisuudet:

"Luovuutta
kannattaa kaytt

orkeushyppiiji Jessica Ka-

hard, 19, on aina hyppinyt

muuallakin kuin urheiluken-

talld. Kihdrd muistaa pomp-
pineensa vaikkapa trampoliinilla joka
pdivi ja litkkkuneensa muutenkin moni-
puolisesti omalla takapihalla. Saman-
tapaiseen luovuuteen hin kannustaa
my0s junnuja.

— Jos on vaikkapa kiinnostunut kep-
pihevosista, niilld radoilla tulee hyvin
ponnistuksia. Kun tekeminen on itselle
mielenkiintoista, sitd jaksaa tehda, Ka-
héri sanoo.

Trampoliinillakin ~ hyppymahdolli-
suudet ovat monipuoliset.

— Viritimme trampoliinin luo kor-
keustelineet, ja tulin nurmikolta tram-
poliinille alas paljain varpain. Varsin-
kin kotipihalla voi kiyttda luovuutta,
kaikenlaista tuollaista hyppelya kan-
nattaa harrastaa. Kaikenlaiset loikat
ovat myos hyvid. Voi myos kokeilla
yhden jalan tavoiteponnistuksia niin,
ettd yrittdd kurkottaa vaikka johonkin
narunpatkaan.

Hin muistaa hyvidn harjoituksen
myos yhdeltd junnuleirilta.

— Kaksi piti suoraksi vedettyd hyp-
pynarua, jonka yli mentiin saksihypyl-
14. Se oli my6s mukavaa.

Kihira kilpaili pitkdan myos aita-
juoksussa, ja sanoo senkin tukevan
korkeushyppya. Aitajuoksussa tulee
hyvin ponnistuksia ja juoksua, eika
senkddn harjoittelua tarvitse rajoittaa
urheilukentille.

— Meilldkin oli pihalla omatekoiset
aidat, joita juostiin, Kdhdrd muistaa.

Yleisesti hidn haluaa kannustaa lap-
sia tekemdin mahdollisimman paljon
erilaisia ponnistuksia, jotka tuovat
luontaista kimmoisuutta. Kihird on
itse hyva esimerkki siitd, millaista hyo-
tyd siitd on.

— Olen pienesta pitden tehnyt tuol-
laista, ja se ndkyy. Minulla on tosi
luontainen ponnistus, joka lihtee te-
ravasti. Hyppdaminen ja kaarrejuoksu
ovat aina olleet minulle tosi luontaisia.

Korkeushyppy poikkeaa
hyppylajeista juoksun osalta siind, ettd

muista

ponnistukseen tullaan kaarrejuoksus-
ta. Sitikin voi harjoitella monipuoli-
sesti.

- Kaikki kaarrejuoksut ja ympyra-
juoksut ovat hyvid. Radalla voi tehda
kaarteisiin juoksuja. Voi myos tehda
kartioista ympyran ja hyodyntaa futis-
kentilld keskiympyrdd. Ympyraa voi
juosta aina yhden kierroksen yhteen
suuntaan ja sitten toisen kierroksen
toiseen suuntaan. Sitd teemme vieldkin
treeneissd aika paljon.

Monipuolisen hyppddmisen ja juok-
semisen lisiksi my6s liikkkuvuutta voi
harjoittaa eri tavoin.

- Voimistelu on hyva. Itse olen ollut
sirkuskouluissa, ja tein kesilld voimis-
telua kotona nurmikolla ja trampolii-
nilla. Korkeudessa tarvitaan varsinkin
selan liikkkuvuutta, joten kaikki tram-
poliinilla tai jumppamatolla tekeminen
tukee lajia tosi hyvin, Kdhira sanoo.

Ja lisda.

— Luovuutta kannattaa kayttda!
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Auran viestimenestysilo on tullut viime vuosina tutuksi. Kuvassa Sonja Stdng (vas.), Ella Nisula, Aino Vuorjoki ja Ronja Koskela.

uivasjirven Aura on ki-
sareissuilla totuttu nike-
main poruk-
kana, jossa hymy on
herkissa ja juttu luistaa.
Sama on meininki seuran
treeneissd  kotipaikkakunnalla Ou-
lussa, katsoi sitten minki ikiluokan
porukkaa tahansa. Seuran nuoret me-
nestyneet urheilijat Sonja Stang, Aino
Vuorjoki ja Ronja Koskela viihtyvit
seurassa my0s pienempien yleisurhei-
lukoululaisten ohjaajina.

Aino Vuorjoki, 15, Ronja Koskela,
18, ja Sonja Sting, 19, ovat ohjaajina
jo konkareita. Aino muistaa olleensa
edellisessa seurassaan, Kempeleen Kiri,
apuvalmentajana jo kakkosluokkalai-
sena. Sonja muistelee olevansa ohjaa-
jana viidettd ja Ronja neljatta vuotta.

— Tdmai on ollut mielekasta! Ei tdtd
voi tyOksi sanoa, kun tuntuu niin ren-
nolta. Aina on parempi mieli sen jal-
keen, kun on vetidnyt treenit, Ronja

iloisena
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sanoo, ja muut nyokkailevit vieressa.

Kolmikko innostuu urheilukoulu-
laisten innosta ja kyvysta innostua hel-
posti. Se saa ohjaajatkin innostumaan
vield enemmain.

—Kunneuvoojotain,niin saattaa itse-
kin ymmartaa jotain asioita, Sonja sanoo.

Lasten leikkimielisyys nikyy, eika
heitd tarvitse houkutella tekemain ja
juoksemaan.

— He ovat ihan liekeissa kaikesta,
kolmikko vakuuttaa.

Aino, Ronja ja Sonja ovat itse kas-
vaneet pienistd urheilukoululaisista
nuoriksi tavoitteellisiksi urheilijoiksi.
Oman kokemuksensa pohjalta ja muu-
tenkin jokaisella on selvd nikemys it-
sestddn ohjaajana ja asioista, joita ha-
luavat lapsille antaa.

— Positiivisen kautta ohjataan, Aino
kiteyttaa.

Tarkedd on myos monipuolisuus ja
monipuolinen tutustuminen yleisur-
heilun eri lajeihin.

— Yritdn pitda treenit mahdollisim-
man monipuolisena, jotta lapset saisi-
vat kokeilla vahin jokaista lajia. Sitd
kautta heille sitten 16ytyy oma lemppa-
rilaji. Itsestdni tuntuu, etten pienempi-
nd ottanut juuri koskaan heittolajeja,
joten yritin nyt ottaa niitikin ohjel-
maan, vaikken osaakaan niitd niin hy-
vin valmentaa, pika-aitoja pdilajinaan
juokseva Sonja sanoo.

Ronja on seurakavereidensa kanssa
samalla linjalla ja painottaa myos oh-
jaajan omaa innostuneisuutta.

— Vaikka tehtdisiinkin kuntopiirii,
olen innoissani, ettd ”jess, nyt tehdaan
punnerruksia!”. Lapset myos tykkaa-
vit pienistd haasteista treeneissa.

Leikkimielisyydelld hauskuus
sailyy kaikilla
Haasteilla ja leikkimielisyydelld perus-
jutuistakin tulee hauskoja.

— Olemme esimerkiksi kesalld yhdis-



telleet liikkkuvuushommia eldimiin. Se
on paljon hauskempaa niille pienille ja
myos itselleni, Sonja sanoo hymyillen.

Vililld lapsia joutuu hyvintahtoi-
sesti muistuttamaankin, ettei kaikessa
tarvitse kilpailla.

- Liikkuvuus- ja koordinaatiojutuis-
sa pitda erikseen sanoa, ettd nyt ei ki-
sata, Ronja sanoo nauraen.

Kolmikko haluaa jatkaa nuorem-
piensa valmennusta urheilukouluissa
jatkossakin. Niin mukavaa ohjaami-
nen on ollut, ja niin hyvin mielen siitd
aina saa.

— Parasta palautetta on ollut, kun
lapset kysyvit, voidaanko jatkaa hei-
ddn valmentajinaan.

Lasten vanhemmilta tulleet kehut ja
kiitokset limmittdvit myos erityisen
paljon.

— Ne merkkaavat, koska silloin lapsi

Eetu Ylikunnari, Otso Kylmdnen ja Lukas Mahlakaarto viihtyvit Aurassa.

Aino Vuorjoella on nuoresta idistdén huolimatta jo pitkd kokemus urheilukoululaisten
ohjaajana.

on puhunut kotona.

Pienet  urheilukoululaiset  myos
muistavat saamansa opit vield pitkin-
kin ajan pddstd ja moikkailevat ohjaa-
jiaan myohemminkin.

— Yksi lapsi kertoi muistavansa, mi-
ten monta vuotta aiemmin oli hinelle
kerrottu, ettd joku liike pitdd tehda

ndin, Sonja sanoo hymyillen.

Yhteishenki puuttui
livetreeneista

Otso Kylmanen, Lukas Mahlakaarto ja
Eetu Ylikunnari viihtyvit Auran tree-
neissd, joissa saavat urheilla kaverei-
densa kanssa hyvilld meiningilla.

— Sisarusten peréssd tulin yleisurhei-
lukouluun. Kakkosella tai kolmosella
aloitin sen, sitten siirryin kilparyh-
méidn, nyt 13-vuotias Otso sanoo.

Hin ehti harrastaa myos breakdan-
cea, mutta se sai jaada pari vuotta sit-
ten. Myos Lukas on lopettanut aiem-
man harrastuksensa salibandyn.

— Auran urheilukouluun tulin viime
vuonna, aiemmin myos (Oulun) Pyrin-
non urheilukoulussa ollut nuorukai-
nen sanoo.

Eetu aloitti yleisurheilun hyvasti
Syystd pari vuotta sitten.

— Kaveri yllytti. Tamd alkoi sitten
kiinnostaa paljon enemmin, jalkapal-
lon vuosi sitten lopettanut poika ker-
too.

Poikien harrastukseen korona-aika
ei ole suuremmin vaikuttanut, mutta
kisoihin on jo kaipuu. Kisareissuilta
on jaanyt hienoja muistoja. Korona-
aikana tutuiksi ovat tulleet myos Insta-
gramin kautta toteutetut livetreenit.
Niitdkin pojat ovat tehneet, mutta...

— Yhteishenki jdi puuttumaan.

Millaisia ne treenit sitten normaalis-
ti ovat, ja mistd hyva meininki syntyy?

— Treenit ovat mukavia ja monipuo-
lisia. Taalla on mukava olla, koska on
hyvid kavereita, Otso tiivistid kolmi-
kon ajatukset.

Vanhempien seurakavereidensa me-
nestystd pojat ovat seuranneet tarkasti.

— Onbhan silld merkitys. Se tuo hy-
vin maineen seuralle. Niistd voi ottaa
motivaatiota. Treenaa vaan kovempaa,
Otso kehuu.
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Teksti Heidi Lehikoinen

Kymmenottelun monipuolisuus
kiehtoo Eemil Porvaria

"Padsee

kaikilla

osa-alueilla nayttamaan
mihin pystyy”

aaja pihapiiri kotona ja

isoveljen esimerkki innosti

Eemil Porvaria liikkumaan

lapsena. Moskovan MM-

kilpailut 2013 toivat kipi-

nén yleisurheiluun, ja moni-
puolisuus koukutti kymmenotteluun.
Monipuolisuutta ja tekemisestd naut-
timista nyt 18-vuotias Porvari toivoo
my0s junioreille.

— Kunnon kipind urheiluun tuli, kun
katsoin Moskovan MM-kisoja 2013
ja sielld Tero Pitkamaked heittimissa
keihasta. Siitd lahti itsellini enemman
kipina yleisurheiluun. Tero oli esikuva,
ja katsoin nuorempana varmaan kaik-
ki keihaskisat, mita YouTubesta loytyi,
Porvari muistelee.

Sitd ennenkin liikunta oli iso osa
Porvarin arkea. Kotoa 16ytyi iso piha,
jossa oli kiva juosta. Kun hin yritti py-
syd pari vuotta vanhemman isoveljen-
sd perdssd, siind tuli sopivasti haastet-
ta. Yleisurheilun lisiaksi hin on ehtinyt
harrastaa yhden kesin jalkapalloa ja
seitsemin vuotta salibandya.

— Sahlyssa oli Hartolan oma jouk-
kue, ja kun kaverit lopettivat, emme
endd saaneet joukkuetta. Sen joutui
sitten jattimadn pois.

Yleisurheilussa Porvari on alusta
lahtien tykannyt eniten keihdasta.

— Se on ollut kiinnostavin laji. Sita
olen tehnyt kaikista eniten ja kehitty-
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nyt siind. Ottelu tuli mukaan, kun tyk-
kisin kokeilla kaikkia lajeja ja huoma-
sin parjadvani ihan hyvin. Testasimme
sitten, miten se sujuisi.

Monipuolinen tekeminen on ollut
Porvarille luontevaa ja mieluisaa, eika
hin ole toistaiseksi halunnut keskittya
pelkdstdan keihdaseen.

— Ottelussa kiehtoo sen monipuo-
lisuus. Ottelu vaatii joka osa-alueelta
paljon. Siind paddsee kaikilla osa-
alueilla ndyttimaan, mihin pystyy. Pi-

tad olla hyvit hermot. Kun on monta
lajia, pda pitdd pystyd pitimiin kyl-
mind, vaikka tulisi epionnistumisia ja
vaikka onnistuisi hyvinkin. Henkisesti
on raskasta, kun pitdd olla vireystila
paadlla kaksi pdivda putkeen, Porvari
kuvaa.

Monipuolinen harjoittelu on tuonut
tuloksia myos muissa kuin ottelun la-
jeissa, silla esimerkiksi viime hallikau-
della han oli SM-hallikisoissa kolmi-
loikassa neljas.

Seivdshyppy on Eemil Porvarille yksi haasteista kymmenottelussa. Kuva: Heidi Lehikoinen



Eemil Porvari on ponnistanut Nuorten
SM-hallien (2021) M19-sarjan kolmiloikka-
kilpailussa hyppyyn, joka tuo hénelle
hopeamitalin. Kuvat Anssi Mdkinen
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— Otteluista parhaiten mieleen on
jaanyt PM-ottelu Uppsalassa 2019.
Se oli ensimmadinen kerta, kun paa-
sin ulkomaille kisaamaan ja edus-
tamaan Suomea. Siksi se on jddnyt
parhaiten mieleen.

Valmentajaansa Keijo Kylanpaata
hin kehuu. Urheilijalle rauhaa ja
luottamusta luo valmentaja, jolla
on selkei linja ja ajatus tekemiseen.
Kehityksen nikeminen lisdd luotta-
musta molemmille.

— Keijo on tosi rauhallinen, ja se
auttaa myoOs itsedni. Itse olen aika
analyyttinen ja tykkain keskustella
siitd, miksi jotain tehddan, ja mihin
se vaikuttaa. Valmentajalle ei var-
maan tule hirvedn tylsdi, kun kes-
kustellaan sen verran paljon, Porva-
ri sanoo hymyillen.

Porvarin arkea rytmittivdt ur-
heilu ja opiskelu Lahden urheilulu-
kiossa. Hartolasta hinen ei tarvitse
pdivittdin kulkea, silld hinelld on
asunto Lahdessa. Myos valmenta-
ja Keijo Kylinpdd asuu Lahdessa,
ja harjoitusseuraa on myos Lahden
Ahkeran urheilijoista.

— Sielld olen kdynyt treenaamas-
sa pikajuoksua ja seivashyppya.

Harjoittelussa voima on painot-
tunut jonkin verran. Sitd on lisitty
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ohjelmaan pikkuhiljaa. Myos no-
peuteen on keskitytty, kun Lahdessa
sitd on talvella voinut hyvin hallissa
tehda. Lajeista seivds ja heittolajit
ovat jonkun verran painottuneet.

Seuran tuelle kiitosta

Porvarin tuloskehitys on toistai-
seksi tarjonnut usein iloisia ylld-
tyksid myos hinelle itselleen. Hin
on my0s osoittanut olevansa erin-
omainen kilpailija tiukoissakin pai-
koissa.

—Yllatyin kylla viime kesdna var-
sinkin kymppiottelussa, ettd siina
parani pisteet niinkin paljon. Siita
olen positiivisesti yllittynyt, ettd
kisassa pystyy enemmin ottaa irti
kuin treeneissd. Toinen positiivinen
yllatys oli, ettd pystyin viime kesi-
nd heittimdin ennityksen. Se oli
yllatys, kun vasta keviilla paisin
kunnolla kuntouttamaan syksylld
ilmennyttd rasitusmurtumaa, Por-
vari sanoo.

Hin on ilolla seurannut nais-
ottelijoiden menestysta ja kehitysta,
mutta nikee samaan mahdollisuuk-
sia myos kymmenottelun puolella.

— Meilla on hyva porukka ottelu-
leireilld ja kisoissa. Than samanlai-

Porvari on monissa kymmenottelun lajeissa ikdistensd kotimaista kdrked ja taitaa lisciksi kolmiloikan. Kuvat Lauri Heino

sia huipputidhtid ei ole tullut kuin
naisten puolella, mutta hyvii tyyp-
pejd on, ja nuorissakin on poten-
tiaalia nousta huipputasolle.

Hinen omat tavoitteensa lahi-
vuosina liittyvdt ennen kaikkea
ehjiin harjoituspdiviin ja nuorten
arvokilpailuihin.

— Toivon, etta saisin ehjit harjoi-
tus- ja kilpailukaudet ilman pahem-
pia vammoja. Sitd kautta pystyisin
taas kehittymddn. Lisiksi toivon,
ettd pystyisin nuorten arvokisoissa
menestymain, ja ehkd vahin ai-
kuisten tasollakin padsemdin pa-
remmille sijoille.

Seuransa Hartolan Voiman tukea
han kiittda. Seura ei ole iso, mutta
sielld on kuitenkin aktiivista yleis-
urheilutoimintaa.

- Keijo on pitkdan kdynyt Harto-
lan Voimassa vetdmaissd yu-kerhoa
ja myos valmennusryhmii. Kym-
menkunta junnuja sielld on, Porvari
$anoo.

Oman seuransa junnuille ja kai-
kille muillekin nuorella urheilijalla
on erityisesti yksi vinkki.

— Kannattaa pitdd harjoittelu
monipuolisena, ettei lilan aikaisin
panosta pelkdstian yhteen lajiin.
Pitdd nauttia siitd, mita tekee, ettei
ota vakavasti ja hampaat irvessa.



Alastulo, telineista irtoaminen,
sektorissapysyminen...

Kymmenottelun lajeista jokainen on omalaisensa, ja jokaiseen
liittyy sek@ haasteensa etté hauskuutensa. Spurtti News kysyi
Eemil Porvarilta jokaisesta lajista hauskimman ja vaikeimman asian.

100 m
Hauskin: Maaliintulo
Vaikein: Telineistd irtoaminen

Pituus
Hauskin: Alastulo
Vaikein: Vauhtijuoksu ja lankulle tulo

Kuula
Hauskin: Kun saa tyonnén pysymain ringissa
Vaikein: Kun saa tyénnon pysymain ringissd

Korkeus
Hauskin: Kun paisee kunnolla riman yli
Vaikein: Kaarrejuoksu

400 m
Hauskin: Lahto
Vaikein: Loppusuora

110 m aj
Hauskin: Aidan ylitys
Vaikein: Saada juoksu pidettya paketissa lahdostd maaliin asti

Kiekko

Hauskin: Se, kun niakee kiekon ldhtevan oikein hyvain asentoon
Vaikein: Saada kiekko pysymain sektorissa

Seivas
Hauskin: Hypita seipdin varassa ylospain
Vaikein: Koko lajisuoritus

Keihas
Hauskin: Kun tuntee, ettd keihds lihtee pisteena taivaalle
Vaikein: Saada ajoitukset kohdalleen

1500 m

Hauskin: Kun se on ohi
Vaikein: Sen odottaminen
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Tokion yleisurheilijat

Tokion olympialaiset

Yleisurheilua paaset seuraamaan 30.7.-8.8. valisena aikana.
Esittelemme olympiajoukkueeseen 21.4. mennessa valitut yleisurheilijat.
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*28101981 Lappeenranta

Veli-Matti {Aku) Partanen alitti Tokion olympiarajan 50
kilometrin kavelyssa maaliskuussa 2019 Slovakian Dudincessa
tuloksellaan 34654 Vuotta aiemmin han teki samalla reitilla
ennatyksensa 34443, jolla han sijoittuu Suomen kaikkien
aikojen tilastossa kolmanneksi. Partanen on potentiaalinen
menestyskavelija, vaikka viime vuosien arvokisamatkat ovatkin
paattynest spaonnekkaasti. Hanta valmentaa vuoden 1995
maailmanmestari Valentin Kononen

Aiemmat olympiakisat:
2016 keskeytys.

Muut arvokisasaavutukset:

2013 MM 41s.

2014 EM 183 K
2015 MM 18s.

2017 MM hylkays

2018 EM keskeytys.

2019 MM keskeytys

Oma ennatys:
34443 (2432018)
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*721996 Tampere

Suomen lupaavimpiin suunnistajiin kuulunut Topi Raitanen
paatti panostaa estejucksuun vuonna 2017 Seuraavana
kesana Berliinissa han juoksi jo EM-finaalissa sijoittuen
kahdeksanneksi. Suomalaisen yleisurheilukansan sydamet
Raitanen valloitti viimeistdan ratkaistessaan vuoden 2018
Ruotsi-ottelun voiton kirimalla ykkoseksi paatosmatkalla 1500
metrilla Olympiajoukkueeseen jo joulukuussa 2019 valittu
Raitanen juoksi kesalla 2020 Monacossa ennatyksensa
816,57 jolla han sijoittui kauden maailmantilastossa
kuudennegksi.

Ei aiemmin olympiakisoissa

Muut arvokisasaavutukset:

2017 Universiadi-pronssia

2018 EM 8s

2019 MM 2G:s {alkuera) "

Oma ennatys:
81657 (1482020)

Suunnistus: -
2012 U18 EM hopea/viesti

2014 U18 EM pronssi/pitka matka, hopea/viest

2015 UMM kulta/viest]

2016 MM 7/sprinttiviest. EM 4./sprinttiviesti. "

2018 EM kars./sprintti & .

jar



jestetaan 23.7.-8.8.2021

He ovat my®ds rikkoneet Tokion olympialaisten olympiarajan,

mutta heita ei ole viela valittu joukkueeseen:

— Antti Ruuskanen, keihdanheitto — Annimari Korte, 100 m aitajuoksu
- Oliver Helander, keihddnheitto — Reetta Hurske, 100 m aitajuoksu

KRISTIAN

*291994 Jamsa

Kristian Pulli kifoitti nimensa ennatyskirjoihin kesan 2020
ensimmaisella hypyllaan. Tommi Bvilan entisen SEn viidella
sentilla ylittanyt tulos 827 ei kelvannut olympianaytoksi, koska
Kansainvalinen Yleisurheiluliitto oli sulkenut nayttéikkunan
koronaviruspandemian vuoksi, mutta Torunin EM-hallikisoissa
maaliskuussa 2021 syntynyt 824 riitti. Samalla Pulli saavutti
Suomen yleisurheilun ensimmaisen sisaratojen EM-mitalin 21
vuoteen. Pullin ensimmainen arvokisamitali oli juniorien
EM-hopea kolmiloikassa, mutta han on kaudesta 2016 lahtien
keskittynyt pituushyppyyn. Aikuisten arvokisadebyyttinsa
jamsalainen teki Berliinin EM-kisoissa 2013

Ei aiemmin olympiakisoissa.

Arvokisasaavutukset:

2013 JEM hopea/kolmiloikka.

2018 EM 165 T
2021 Halli-EM pronssi o

Oma ennatys: =y
827 SE {(11.6.2020)

LA

*6121998 Espoo

Ella Junnila paransi korkeushypyn SE-tulosta kahdesti vuonna
2018 ylittamalla ensin 194 ja sitten 195 Seuraavan kerran
ennatysrima jai kannattimilleen Toruriin EM-hallikisojen
finaalissa, mista palkinnoksi tull Suomen ensimmainen
aikuisten arvokisojen korkeusmitali yli 50 vuoteen. Pronssitulos
196 sivusi myos Tokion karsintarajaa, joten Junnilasta tulee
Suomen ensimmainen olympiaedustaja naisten korkeushypyssa
sitten vuoden 1876 seka perheensa toinen olympiaurheilija
hanen aitinsa Ringa Ropo-Junnila osallistui pituushyppyyn
Barcelonassa 1992

Ei aiemmin olympiakisoissa.

Arvokisasaavutukset:

2018 EM 175 =
2019 MM 285 U23EM pronssi ;
2021 Halli-EM pronssi

Oma ennatys:
196 {73.2021) o
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Seuraa myos heita
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Lotta Kemppinen
Syntymavuosi 1998
Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
7-vuotiaana.
Seura HIFK-Friidrott
Lajit 60 m,100 mja200m
Ennatykset 60 m 716,100 m 11,45 ja
200 m 23,56
Tavoite 100 m SE, EM-mitali 100 tai
200 m:lla ja olympiafinaali.

0000000000000 0000000000000000000000

©00c00000000000000000000000000000000

Syntymavuosi 1993

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
8-vuotiaana.

Seura Esbo IF

Laji 400 m aitajuoksu

Ennatys 49,04 (SE)

Tavoite Arvokisamitalin voittaminen,
Suomen ennatyksen parantaminen,
itsensa kehittaminen.
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Nooralotta Neziri

Syntymavuosi 1992

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2000.

Seura Jyvaskylan Kenttaurheilijat
Lajit 100 m aitajuoksu, 60 m aita-
juoksu, joskus myos 100 m
Ennatykset 100 m aj 12,81, 60 m aj
791

Tavoife Juosta alle 12,70 ja menestya
Tokion olympialaisissa.
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Syntymavuosi 1995

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
8-vuotiaana.

Seura Saarijarven Pullistus

Lajit 1500 m ja 800 m

Ennafykset 1500 m 3.40,38 ja 800
m 14787

Tavoite EM-finaali.
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CRAFT fi-

Elmo Lakka

Syntymavuosi 1993

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2001.

Seura Jyvaskylan Kenttaurheilijat
Laji 110 m aitajuoksu, 60 m aitajuok-
su

Ennatys 60 m aj. 763,110 m aj. 13,49
Tavoite Tokion olympialaiset ja
tulevaisuudessa arvokisamitali.
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Syntymavuosi 1991

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
16-vuotiaana.

Seura Borga Akilles

Lajit 800 mja 1500 m

Ennafykset 800 m 2.01,60 ja 1500
m 4.08,85, 1000 m Suomen ennatys
239,14

Tavoite Menestyminen arvokisoissa
ja ulkoratojen Suomen ennatykset.
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Camilla Richardsson

Syntymavuosi 1993

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2000.

Seura Esho IF

Lajit 3000 m estejuoksu, 5000 m
Ennatykset 3000 m gj. 9.35,27,
5000 m15.37,02

Tavoite 2021 tavoitteeni on padsta
olympialaisiin.
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Kristiina Makela
Syntymavuosi 1992
Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
4-vuotiaana.
Seura Orimattilan Jymy
Laji Kolmiloikka

Ennafys 14,38 m
Tavoite Saada arvokisamitali.
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Urho Kujanpaa

Syntymavuosi 1997

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
8-vuotiaana vuonna 2005.

Seura Tampereen Pyrintd

Laji Seivashyppy

Ennatys 566 cm

Tavoite Arvokisamitali ja SE.
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Syntymavuosi 1995

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
13-vuotiaana.

Seura Lappeenrannan Urheilu-
Miehet

Lajit Kolmiloikka ja pituushyppy
Ennatys Kolmiloikka 17,14 m ja pituus
776 cm

Tavoite Arvokisamitali ja ennatysten
parantaminen.
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Kuvat SUL-arkisto
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Taika Koilahti

Syntymavuosi 1998

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2006.

Seura Turun Weikot

Laji Pituushyppy

Ennatys 669 cm

Tavoite Olympiamenestys.
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Senja Makitorma
Syntymavuosi 1994
Milloin aloitit yleisurheilun? Ekat
kisatulokset taitavat loytya vuodelta
1999 eli ainakin 5-vuotiaana.
Seura Varpaisjarven Vire
Laji Kuula
Ennafys 1730 m

Tavoite Tyontaa mahdollisimman
pitkalle, olympialaiset.
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Syntymavuosi 1997

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
10-vuotiaana.

Seura Kankaanpaan seudun Leisku
Laji Moukari

Ennatys 79,05 m

Tavoite Liittya 80 metrin kerhoon.
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Aleksi Ojala

Syntymavuosi 1992

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2002.

Seura Urjalan Urheilijat

Laji Kilpakavely

Ennatykset 50 km 3.46.25 ja 20 km
1.23.16

Tavoite Menestya seka kotimaisissa
etta kansainvalisissa arvokilpailuissa
ja olla kannustajana nuoremmille
urheilijoille.
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Toni Kuusela

Syntymavuosi 1994

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitusi-
kaa en muista, mutta jo pienesta sita
on kaikkea tullut kokeiltua.

Seura Kuortaneen Kunto

Laji Keihas

Ennatys 83.40m

Tavoite Olympiakulta.
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Syntymavuosi 1983

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 1998.

Seura Porin Tarmo

Laji Pyoratuolikelaus (T54) 100 m,
200m, 400 mja800m

Ennafykset 100 m 13,63 (ME), 200 m
24,40, 400 m 46,73 ja 800 m 1.34,25
Tavoite Voittaa viides perattainen
paralympiakulta Tokion paralympia-
laisissa 2021.

000000000000 00000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

0000000000000 00000000000000000000000

Maria Huntington

Syntymavuosi 1997

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
9-vuotiaana.

Seura Tampereen Pyrinto

Laji 7-ottelu

Ennatykset 7-ottelu 6339 pistetta,
100 m aj 13.09, pituus 651 cm
Tavoite Olympialaiset.
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Amanda Kotaja

Syntymavuosi 1995

Milloin aloitit yleisurheilun? Aloitin
vuonna 2008.

Seura Vampulan Urheilijat

Laji Pyoratuolikelaus: pikamatkat
Ennafykset 100 m 15,64,200 m
29,18

Tavoite Paralympiakulta.
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Hese-kisat

HESE-KISAN F INALIST

Hese-kisat jarjestetacn
tana vuonna etakisoina

uomen Urheiluliiton (SUL)
ja  Hesburgerin H-hetki
-koululiikuntaohjelmaan
kuuluvat Hese-kisat tuo-
vat tind kevddna koului-
hin liikunnan riemua aivan
uudella konseptilla. Viides- ja kuudes-
luokkalaisten valtakunnallinen koulu-
yleisurheilukilpailu jirjestddn ensim-
mdistd kertaa etini. Lajit ovat tuttuja
aiemmilta vuosilta: vauhditon pituus-
hyppy, junnukeihis, sukkulaviesti 12
x 60 metrid ja 12 x 400 metrin viesti.

Hese-kilpaillaan 12.4.-7.5.2021
valisenad aikana

Mukaan paidsevit S5-6-luokkalaiset,
jotka ldhtevit suorittamaan lajeja
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liikuntatunnilla ja ilmoittavat tulok-
set 7.5.2021 mennessd osoitteessa
www.yleisurheilurekisteri.fi tunnuksel-
la HESEtulokset21.

Haussa parhaat fiiliskuvat ja
videot

Hese-kisojen henkeen on aina kuulu-
nut koko luokan raikuva kannustus.
Jotta kisafiilis syntyy myos etikisois-
sa, piirikisojen ja finaalin yhteydessa
kdyddidn erillinen mittel6 sosiaalisessa
mediassa. Piirikisoissa luokka osallis-
tuu siihen julkaisemalla koulun Instag-
ram-tililld kuvia ja videoita lajien har-
joittelusta sekd kilpailuista ja liittaa
julkaisuihin seuraavat aihetunnisteet:
#hesekisat ja #etahesekisat sek viittaa
Hesburgerin ja SUL:n nuorisoyleisur-
heilun tileihin @hesburgerfin ja @nuo-
risoyleisurheilu.

— Viisi parhaaksi valittua pdivitystd
palkitaan, SUL:n nuorisopaallikko Piia
Jantti lupaa.

Yhtdaikaisesti eri paikkakunnilla kil-
pailtavan finaalin aikana sosiaalisessa

mediassa mitelldan puolestaan
parhaan kannustajakoulun tit-
telistdi.  Parhaiten joukkuet-
taan kannustanut luokka saa
niin ikdan palkinnon saavu-
tuksestaan.

Etadfinaali kilpaillaan
kotikentilla yhta aikaa

Myo6s Hese-kisat huipenta-
va finaali kilpaillaan tina
vuonna etdnd. Finaali jar-
jestetddn tiistaina 18. tou-
kokuuta.

— Piirikisoissa luokilla on
vajaa kuukausi aikaa suorit-
taa kilpailu. Finaalissa jokainen fina-
listiluokka aloittaa kilpailun samaan
aikaan kello 10, vaikka kaikki kilpai-
levatkin omalla kotikentallddn, Jantti
kertoo.

— Niin saamme kisoihin edelleen
ison kisafinaalin tuntua.

Jantti muistuttaa, ettd Hese-piiri-
kisoja kannattaa hyodyntdd usealla
liikuntatunnilla.

Kuvat Anssi Mdkinen

— Lajeja ei sdantojen mukaan tarvit-
se suorittaa yhdella ja samalla liikunta-
tunnilla. Ne voi jakaa usealle tunnille
ja valita sitten parhaat tulokset. Lajeja
kannattaa myos harjoitella, jotta ne
luistavat kilpailussa, Jantti sanoo.

Lue lisda Hese-kisoista
www.yleisurheilu.fi/koululaiskilpailu/
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altakunnallinen yleisur-
heilun Pohjola Seura-cup
jdrjestetddn vuonna 2021
jo 24. kerran. Finaalit
jarjestetddn  4.9.2021.
Seuracupissa 11-17-vuo-
tiaat nuoret kilpailevat ikiluokittain
lahes kaikissa yleisurheilulajeissa.

Seurojen paremmuusjirjestys muo-
dostuu yksilosuoritusten mukaan las-
ketuista pisteistd. Lahes 50 piirikilpai-
lua sisdltavd kilpailusarja huipentuu
valtakunnallisiin ~ finaaleihin, jotka
kilpaillaan kuntien asukaslukuun pe-
rustuen kolmessa sarjassa sekd Super-
finaalissa.

Seuracup -nimelld tunnettu seuro-
jen joukkuekilpailu muuttaa nimensa
tdnd vuonna Pohjola Seuracupiksi.
Edellisvuosien tapaan Vakuutusyhtio
Pohjola jatkaa tapahtuman pddyhteis-
tyokumppanina.

Spurtti News 1/2021

Uusi kummiurheilija

Kesin Pohjola Seuracup -kilpailun
kummiurheilijana on seivashyppai-
ja Urho Kujanpaa, joka itse urheilee
Tampereen Pyrinnon vireissd, ja on
edustanut seuraa nuorempana useita
kertoja seuracupissa. Kummiurheilija
esitellidn kevaan aikana nuorisoyleis-
urheilun somekanavalla. Ota siis nuo-
risoyleisurheilun Instagram ja Face-
book seurantaasi!

Voita Urho pitamaan treenit,
somekisa!

Pohjola Seuracup -piirikisoja kilpail-
laan ympari Suomea 9.6.-11.8. 2021
vilisend aikana. Kuvatkaa video seu-
ranne Instagram-tilille, jossa valmis-
taudutte tai olette kilpailemassa piiri-
kisassa. Videoita voi kuvata ja julkais-
ta useita kertoja kilpailukauden aikana
(9.6.-11.8.2021). Paiasia on, ettd vi-
deolta vilittyy joukkuehenki ja Pohjo-

la Seuracupin laaja lajikirjo, joita olet-
te suorittamassa yhdessi joukkueena!

Ohjeet:

1. Kuvatkaa video tai useampi

2. Julkaiskaa se seuran Instagram-tilille
9.6.-11.8.2021 viliseni aikana

3. Merkitkia julkaisuun
#pohjolaseuracup #seuracup
@pohjolavakuutus
@nuorisoyleisurheilu

Palkinnot:

1. Kummiurheilijan vierailu yleisur-
heilukoulun harjoituksissa

2. Yllatyspalkintoja

Arvomme julkaistujen videoiden kes-
ken yhdelle seuralle kummiurheilija-
vierailun syksylld 2021 ja usealle seu-
ralle yllatyspalkintoja kesidn aikana.
Videoraatina toimii
@pohjolavakuutus ja
@nuorisoyleisurheilu



Kuvat Anssi Mdkinen

Seuracupin finaaleja on kaikkiaan nelja:
Superfinaali seka A-, B- ja C-sarjojen finaalit.
Kaikkien sarjojen finaalit jarjestetacdn lauantaina 4.9.2021.

o

e
—

Finaalijarjestajat 2021

Superfinaali: Turun Urheiluliitto
A-sarja: Laitilan Jyske
B-sarja: Alavuden Urheilijat
C-sarja: Noormarkun Nopsa
Sarjat

Sarjajako perustuu 1.1.2019 voimassa olevaan kuntajakoon
ja kuntien asukaslukuihin.

A-sarjassa kilpailevat alle 10 000 asukkaan paikkakun-
nilla toimivat seurat.

B-sarjassa kilpailevat 10 001-35 000 asukkaan paikka-
kunnilla toimivat seurat.

SElIIlI:IIJI]I:I

Pohjola Vakuutus

C-sarjassa kilpailevat yli 35 000 asukkaan paikkakunnilla
toimivat seurat.

A-, B- ja C-sarjojen finaaleissa kilpailevat kunkin sarjan
15 parasta seuraa ja finaalin jarjestdjdseura.

Superfinaalissa kilpailevat kaikki sarjat huomioiden piiriki-
sojen seitseman parasta seuraa ja Superfinaalin jirjestdjdseura.

Lajit

T/P11: 60 m aj, 1 000 m, pituus, keihids

T/P13: 60 m aj, 1 000 m, korkeus, moukari

T/P15: 100 m, 2 000 m, seivis, kuula, T tai P 1000 m kavely
N/M17: 200 m, pituus, kuula

Sukkulaviesti 16 x 60 m
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Vasa IS:n nuoret viihtyvdit yhteisharjoi-
tuksissa, joissa on hyvd ilmapiiri.
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Hanna Hdkans

Spurtti News 1/2021

Elvira Abrandt

asa  Idrottssillskapissa
yksitoista 15-18-vuotias-
ta tyttod harjoittelee yh-
dessd noin viisi kertaa
viikossa, tsemppaa toi-
siaan ja viihtyy treeni-
ryhmaissdan. Nuoret ovat saaneet vi-
lilla treeneihinsd mukaan myos entisia
Vasa IS:n urheilijoita, kuten Camilla
Richardsson ja Mathilda Kvist.

Piamatkoinaan 200 ja 400 metrid
juoksevat Lina Lithén, 15, ja Amanda
Bertula, 15, sekd pikamatkoja juok-
seva Ciia Karlsson, 16, kehuvat seu-
raporukkaansa vuolaasti. Lithén ja
Bertula ovat olleet Vasa IS:ssa aina,
mutta Karlsson vaihtoi seuraan viime
syksyna.

— Olen heti saanut paljon kavereita,
ja kaikki ovat ottaneet nopeasti mu-
kaan, Karlsson kiittelee.

Yleisurheilu on ollut Karlssonilla ja
muillakin jo pitkddn pailajina. Karls-
son harrasti telinevoimistelua kah-
deksan vuotta, kunnes lopetti sen pari
vuotta sitten. Lithén on myos tanssi-
nut, Bertula on lapsena kiynyt myos
jumpassa. Oma laji 16ytyi kuitenkin
yleisurheilusta, jossa kavereiden kans-
sa treenaaminen tuo monenlaista iloa.

— MeEeilld on aika iloista ja hauskaa.
Yhdessi on paljon hauskempaa. Voim-
me motivoida ja kannustaa muita.
Pystymme puhumaan kaikesta kaik-
kien kanssa. On kiva, ettad kaikkea
voi jakaa toisten kanssa, kolmikko
miettii treeniporukkaa ja sen hyvaa
meininkia.



Lina Lithén, Amanda Bertula ja Ciia Karlsson tsemppaavat toisiaan kehittymdcn urheilijoina.

Erityisen hauskana muistona ovat
jddneet mieleen porukalla bussilla teh-
dyt kisareissut.

— Aina on kivaa lihtei, aina on
hauskaa. Than sama miten kisat mene-
vit, kolmikko sanoo.

He kehuvat my6s ryhman valmenta-
jia kannustavasta ilmapiirista.

- Ei ole vakavaa eikid paineita. Kaik-
ki ovat hauskoja. Valmentajat ovat sel-
laisia, ettd vaikka epdonnistuisi, sitd ei
oteta vakavasti.

Nuoret nauttivat selvasti urheilus-
ta ja toistensa kanssa treenaamisesta.
Samansuuntaisia ovat terveiset yleisur-
heilupolkunsa alkutaipaleella oleville
lapsille.

- Kokeilkaa kaikkia lajeja. Vanhem-
pana ehtii kylld satsata yhteen lajiin
enemman. Kannattaa kokeilla kaikkea
ja katsoa, mikd on hauskaa. Tee sitd
mista tykkaat.

Ryhmain valmennuksesta vastaa vii-
si valmentajaa, joista Stefan Lithén ja
Mikael Nordman ovat kdyneet ammat-
tivalmentajan koulutuksen. Lithén oli
90-luvulla 400 metrin aidoissa koti-
maista kirked ja voitti Kalevan kisois-
sa kaksi mitalia. Han viihtyy nuorten
valmentajana ja kehuu ryhmin hen-
kea.

— Meilla on iso porukka, joka on ol-
lut yhdessd kauan. Kun mukana on vi-
lillda myos Mathilda Kvist, hian on niin
kuin malli muille. Kun nuoret huomaa-
vat, ettd aikuisurheilija voi olla noin
mukana, siitd tulee hyva fiilis. Myos
Eliisa Rasanen ja Camilla Richardsson

ovat olleet mukana. He ovat nuorille
tiarkeitd esikuvia, Lithén sanoo.

Nuorilla on hyvit evidit kasvaa ur-
heilijaksi.

— Tirkeintd on koko ajan ollut, ettd
he kasvavat urheilijana. Ylikoulun jil-
keen he voivat paattia, kuinka paljon
he haluavat panostaa. Jos he haluavat
satsata kaikkensa, olen kylla tdysilla

mukana. Huippu-urheilu on sydintdni
lahella.

Mihin Lithén haluaisi vieli omaa
ryhmiinsi nuorempia yleisurheilujun-
nuja kannustaa?

— Nopeus ja koordinaatiot ovat tir-
keitd. Samoin aitadrillit. Vihin enem-
man koko ajan, han kannustaa nousu-
johteisuuteen.

Hanna Hékans (vas.), Emmi bengs, Elvira Abrandt, Elisabeth Kvist, Molly Forslund
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www.piikkijapora.fi
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P et —
(Q{eto Harvesters ))

vvvvvvvvvvvv
A o e e e B B

www.kone-ketonen.fi

Osmon
Pienkone Oy
Kouvola

Kiinteistomaailma
Klaukkala

Kauppakeskus Viiri
p: 040-840 4858

Arokivi Oy

Varkaus

E 21 Solutions Oy NOSTO JA ASENNUS Tmi Ari Jortikka
Helsinki PASSILA OY Harkitie 1, Koylio
www.e21.i PAROLA P. 0400-225250
[ )
A [~ )’
i | umiseoer) emlepy
GROUP Unisport Infra Oy, www.unisport.com
KWH_yhtyma Sahkotie 4, 17500 Padasjoki denland perfectiorl

www.kwhgroup.com

Tadkbilars
_ Silhuma Oy
— - r'""“llt....

Siltatoiden korjanksel cwosikymmenien kokemuksells

www.sihuma.fi

Sahkotyo
Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A
96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

Suomen
Teollisuustyokalut
Oy
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P. 020 730 3000
www.idg-tools.com

Liikuntapalvelut
ESPOON IISALMEN ILMAJOEN KUNTA
KAU PU NKI KAUPU NKI Liikuntapalvelut

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

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

Liikunta- ja vapaa-aikakoordinaattori
Tuomas Viitasaari
044-4191297
tuomas.viitasaari@ilmajoki fi
www.ilmajoki.fi
PL 23,60801 limajoki




KANKAANPAAN
KAUPUNKI

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

KAUHAVAN
KAUPUNKI

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

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

KOLARIN
KUNTA

Nuoriso- ja liikuntatoimi
040 768 0369, 040 489 5036
liikuntatoimi@kolari.fi
www.kolari.fi
Isopalontie, 95900 Kolari

KOUVOLAN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
Liikuntapaallikko
Teemu Makipaakkanen
020-615 8228
www.kouvola.fi, liikkkuvakouvola.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 Lahdemaki
02-7611 250
Uimahalli Vesihovi
Liilkunnanohjaaja/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

MANTSALAN
KUNTA

Liikuntatoimi, 040-3145395
fax,019-2645212
harri.bister@mantsala.fi
www.mantsala.fi
Heikinkuja 4,04600 Mantsala

POLVIJARVEN
KUNTA

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

POMARKUN
KUNTA

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

RAISION
KAUPUNKI

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

PL 100, 21201 Raisio
Kayntiosoite: Eeronkuja 2

Vinkin vapaa-aikakeskus,
Ahertajankatu 33,38250 Sastamala
Sahkoposti: etunimi.sukunimi@sastamala.fi

Vinkin puhelinnumero: 040 138 2048

Liikuntapalvelupaallikko
Jari Aho 050-597 1464
Liikuntakoordinaattorit:

Sirkku Pajunen, 0500-335 191

Mirva Saarinen, 050-520 4219

Paula Lahdenniemi, 040-488 0208
Palvelusihteeri Antti Vormisto, 040-138 2047

SEINAJOEN
KAUPUNKI

Liikuntatoimisto
06-416 2146
lilkkuntavaraukset@seinajoki.fi
www.seinajoki.fi/liikkunta
Kirkkokatu 15,60100 Seingjoki

SIIKAJOEN
KUNTA

Vaihde 040 315 6299, fax 08-270 288
liilkuntatoimi 040 315 6241
marko.aijala@siikajoki.fi
Virastotie 5 A
92400 Ruukki

SUONENJOEN
KAUPUNKI

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

TOIVAKAN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi, vapaa-aikasihteeri
Satu Paalanen, 040-5531 456
satu.paalanen@toivakka.fi
www.toivakka.fi
Postiosoite: Toivakan kunta,
Iltaruskontie 2,41660 Toivakka

VIITASAAREN
KAUPUNKI

Liikuntatoimi, 044-4597 570
Uimahalli Simmari, 040-7144 886
Viitasaari Areena, 044-4597 570
www.viitasaari.fi
Keskitie 10,44500 Viitasaari




Avoimia matalan
kynnyksen Seurakisoja
ympari Suomea!

Haastamme kaikki
seurat toteuttamaan
Seurakisat samana
paivana!

Osallistu S@ME-kisaan!

Jarjesta Seurakisat 1.6. ja julkaise seuran Instagram-tilille
kuvia ja videoita kayttaen aihetunnisteita:

#valtakunnallinenseurakisapaiva
#seurakisa @nuorisoyleisurheilu

ARVOMME PAIVITYSTEN KESKEN:

1x seurapaketti vuoden 2022 Ruotsi-ofteluun
uusitulle Olympiastadionille

Seurapaketti sisaltaa

+ 20 ilmaislippua seuran lapsille ja nuarille

« 5Silmaislippua seuran aikuisille

« 20 ranneketta Linnanmaelle

« Urheilijavierailu Ruotsi-ottelun yhteydessa

+ Matkustusavustus 0,45 e/km bussia fai
junamatkaa varten Lisiatiedot

+ Mahdollisuus ostaa lisalippuja Piia Jantti
Ruoftsi-otteluun efuhintaan piia.jantti@sul.fi

p. 050 470 2622




