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Hese-kisojen uusi kummi:
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ollailoista”
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nuku riittavasti
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Yleisurheilun AEE
koululaiskilpailu
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KISALAIJIT:
Sukkulaviesti12 x 60 m
Pituushyppy

Junnukeihas

Kierrosviesti (12 x ratakierros)

Hese-kisa on 0sa Suomen urheiluliiton
ja Hesburgerin kouluyleisurheilun
yhteistydohjelmaa.

ILMOITTAUDU
Piirikisat avoimia MUKAAN:-

kaikille, finaaliin mukaan WWW.h-hetki
piirikisojen voittajajoukkueet. etki.net

Finaali Tampereella
19.5.2020!

* HESBURGER *

PAIVITETYT SAANNOT, YHA USEAMPI LUOKASTA PAASEE KILPAILEMAAN.
Muutokset mahdollisia. Pdivitetty tieto loytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net

Hese-piirikisojen
aikataulu

Lisatietoa oman piirisi Hese-kisoista saat
piirikisavastaavalta.

74. Lahti

Pajulahti-halli, Nastola

Matti Hannikainen, matti.hannikainen@lahdenahkerafi
044 257 4545

15.4. Lappi + LP
Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
Laura Kylmald, laura.kylmala@gmail.com

21.4.Satakunta

Karhuhalli, Pori

Timo Stenfors, timo.stenfors@pori i
044 701 5224

22.4. Keski-Suomi

Hipposhalli, Jyvaskyla

Teemu Airaksinen, toimisto@jku.fi
014 218 031

23.4.Varsinais-Suomi

Kupittaan urheiluhalli, Turku

Juha Oksanen, varsy.toimisto@gmail.com
040 5714836

28.4. Kymenlaakso

Ruonalan halli, Kotka

Meri Timonen, meritimonen@hatmail.com
044 0950440

29.4. Pohjois-Pohjanmaa

QOuluhalli, Oulu

Heino Ruuskanen, heino.ruuskanen@pudasjarvi.fi
0400 346 097

5.5. Pohjois-Karjala
Keskus-Urheilukenttd, Joensuu

Anssi Vianska, anssivanska@yahoo.com
041453 7332

6.5. Etela-Savo

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti, jonijantti@hotmail.com

050 543 8493

6.5. Eteld-Pohjanmaa

Seindjoen Keskusurheilukenttd, Seindjoki
lida Kasari, iida.kasari@plu.fi

040 483 9168

75. Vantaa (paékaupunkiseutu)
Myyrmaen urheilukenttd, Vantaa
Vilma Sydanlammi,
vilma.sydanlammi@vantaansalamat fi
045 2495364

75. Kainuu

Vimpelinlaakson urheilukenttd, Kajaani
Eero Vayrynen, eerovay@gmail.com
050 353 3647

11.5. Eteld-Karjala

Kimpisen Kenttd, Lappeenranta
Tommi Viskari, tommiviskari@lumfi
050 4423 535

12.5. Keski-Pohjanmaa

Merenojan urheilukenttd, Kalajoki

Markus Niemeld, markus-niemela@hotmail.com
040 566 7951

12.5. Hdme

Pyynikin urheilukenttd, Tampere
Elisa Hakanen
elisa.hakanen@tampereenpyrinto fi
050 352 0982

12.5. Uusimaa

Peltosaaren urheilukenttd, Riihimaki

Maarit Lindberg, maarit.lindberg@gmail.com
044 080 3777

14.5. Pohjois-Savo

Vaindlanniemen urheilukentta, Kuopio
Maarit Viliakainen, toimisto@kuopionreipas.fi
050-3612596
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www.h-hetki.net




Pddkirjoitus

Piia Jantti
nuorisopdidillikké
Suomen Urheiluliitto

Uudistunut YAG kilpaillaan
Lappeenrannassa, olethan mukana

Osallistuitko tana kesdna YAG:hen Lahdessa? Niin minakin! Olin ensimmaista kertaa tapahtumassa kaikki kolme paivaa, ja
oliilo ndhda paljon yleisurheilevia nuoria ympari Suomea ja Suomen ulkopuolelta.

Tiesitko, ettd ensi vuonna YAG jarjestetaan Lappeenrannassa? Olemme Kimpisen kentalld 12.-14.6.2020. Tarkoituksena on
kokeilla jotain uutta. Aloitamme ensiksi lisdamalla lajiohjelmaan sekaviestit, jolloin joukkue muodostuu kahdesta tytosta ja
kahdesta pojasta. Toivottavasti talla lajilisdykselld useampi padsisi kokemaan YAG:ssa viestijuoksujen ilon.

YAG eli Youth Athletics Games kokoaa kolmen padivan aikana 9-17-vuotiaat kilpailemaan kesan kovatasoisimmassa kilpai-
lussa. Tapahtuma ei ole pelkdstadn lajisuoritusten tekemistd. Haluamme tarjota eldmyksid, yhdessa oloa ja onnistumisen
kokemuksia kentalld ja kisatorilla. Tama kannattaa kokea, joten kannustakaa seuranne kokoamaan iso porukka ja varatkaa
koulumajoitus, niin tdydellinen kisaviikonloppu on taattu!

Lisad YAG:sta ja muutoksista kerromme kevaan Spurtti News -lehdessa.

Yleisurheilukesa oli pitkd, toivottavasti padsit nauttimaan siitd kaikilla tavoilla. Limmin kesa houkutteli harjoittelemaan ja
kisaamaan. Jannittavat MM-kisat lisasivat vield syksyistd intoa aloittaa peruskuntokausi kohti talven hallikisoja ja ensi kesdn
YAG:ta.

Tata tekstia kirjoittaessa ensilumi ja pakkaset saapuivat. Se kertoo siitd, ettd nyt on hyva aika lahted maastoon, kaivaa talvea
varten sukset ja luistimet esiin. Tehda jotain muuta kuin hioa askelmerkkia.

Muista kuitenkin hyppid, heittda ja juoksennella kavereiden kanssa. Monipuolinen tekeminen ndkyy varmasti ensi kesédna
tuloksissa ja etenkin YAG:ssa, jossa moni tekee omia enndtyksidan huippuporukan siivittamana.

Pirteda ja iloista talvea!

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

news
Paatoimittaja Piia Jantti, piiajantti@sul.fi, 050 470 2622 lImoitusmarkkinointi Spurtin osoitteenmuutokset
Toimituspaallikko Tapio Nevalainen Media X-Pertti Oy Yhteystietojen muutoksista ilmoitus
Taitto ja ulkoasu Eria Lehto / Mainospiste Eria Lehto Asemanaukio 7, 04200 Kerava seuran yhteyshenkillle, joka
) ) P ) PL61,04201 Kerava paivittaa tiedot lisenssirekisteriin.
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) ) . Spurtin jakelu

. . ) ) o media.xpertti@saunalahti fi ) .
Julkaisija Suomen Urheiluliitto ry, Valimotie 10, 00380 Helsinki Spurtti News -lehti [dhetetddn
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Uutiset: Camilla Richardssonista Hese-kisojen
kummiurheilija

Uutiset: YAG-kummit Simo ja Saara Lipsanen
kannustavat nauttimaan Lappeenrannan

Youth Athletics Games -tapahtumasta

Uutiset: Kesan 2020 tarkeat kilpailupéivat,
Annimari Korte Nestlé for Healthier Kids -ohjelman
lahettiladksi

Raportti: Pikajuoksija Lotta Kemppisen vinkit
Helsingin Aitaklinikan nuorille

Henkildkuva: Korkeushypyn 19-vuotiaiden
EM-mitalisti Arttu Mattila

Nain me treenataan: Sotkamoon Jymyn nuoret
viihtyvat yhteistreeneissa

Nain me treenataan: Kajaanin Kipinan nuoret
tykk&évat monipuolisuudesta

Noin 20 kysymysta Jessika Mursulalle
Seuracup: Nain urheiltiin Seuracupin finaaleissa
Terveys: Nain kierrat talven flunssat
Respect-ohjelma: Ex-huippujuoksija Annemari
Kiekara kertoi urastaan Legendojen illassa
Pajulahden maastojuoksukarnevaaleilla

Noin 20 kysymysta Silja Kososelle

Olivia Jokinen kasvaa valmentajaksi
valmentajansa tuella
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Richardsson Hese-Kisojen kummiurheilijaksi:

"Nuorten urheilun

pitaa o

estivyysjuoksija ~ Camilla

Richardsson on Hese-kiso-

jen uusi kummiurheilija.

Hin jatkaa kaksi vuotta

kummiurheilijana  toimi-
neen pikajuoksija Anniina Kortetmaan
tyotd yhdessa aitajuoksija Elmo Lakan
kanssa.

— Tuntuu hienolta ja hauskalta, ettd
voin tdlld tavalla osallistua nuorten
yleisurheiluun, Richardsson sanoo.

Hese-kisa on yleisurheilun jouk-
kuekilpailu 5.—6.-luokkalaisille ja osa
Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Hesbur-
gerin H-hetki koululiikuntaohjelmaa.
Kaikki ohjelmaan ilmoittautuneet
joukkueet ovat mukana arvonnassa,
josta luokka voi voittaa kummiurhei-
lijan vetiman treenipaivan.

Richardsson on tavannut syksyisin
vetdd joitakin nuorten harjoituksia
Vaasan Botniahallissa, joten se on hi-
nelle tuttua.

— Se on tosi kivaa, kun syksyisin
voi olla Vaasassa ja lasten ja nuorten
kanssa, kun muuten olen niin paljon
muualla kilpailemassa ja ulkomaan
leireilld, Richardsson sanoo.

Treenipdivin aikana kummiurhei-
lijat vetdvit luokalle Hese-kisatreenit
ja antavat vinkkejd liikkumiseen ja
harjoitteluun. Pidivin aikana nuorilla
on myo0s tilaisuus esittid kummiur-
heilijoille kysymyksia. Sekin on tuttua
Richardssonille.

— Olen kiynyt Vaasassa kertomassa
entisen kouluni Vikinga skolan oppi-
laille urheilusta, ja sielld on tullut kai-
kenlaisia kysymyksid, mikd on kivaa,
Richardsson sanoo.

"Storbacka oli iso esikuva”
Omilta juniorivuosiltaan Richardsson
muistaa hyvin, kuinka iso merkitys
silld oli, ettd paasi keskustelemaan ja
harjoittelemaan maajoukkueurheilijoi-
den kanssa.

— Minulle Karin Storbacka oli iso
esikuva. Oli tosi siistid, kun han an-
toi minulle paljon aikaa. Muistan

hyvin, kuinka olin ensi kertaa leiril-
1 ulkomailla. Oltiin Kyproksella, ja
sain juosta sielld kaikki lenkit Karinin
kanssa, Richardsson muistaa.

— Oli siistid my6s, kun SFLn leirilld
Sandra ja Heidi Eriksson olivat muka-
na. Myos Stafettkarnevaleissa, joissa
kiavin varmaan 13 kertaa, meilli oli
aina joku kummiurheilija.

Richardsson, 26, on itse nyt koti-
maisen kestiavyysjuoksun kirkinimista
ja nuorten esikuvista. Han oli kolme
vuotta sitten 22-vuotiaiden EM-kisois-
sa 3000 metrin esteissd neljds. Viime
kesdnd hidn juoksi samalla matkalla
Suomen kaikkien aikojen toiseksi no-
peimman ajan 9.35,27. Palkintokaa-
pista 16ytyy myos yhdeksin Kalevan
kisojen mitalia.

— Ensi kesian paikilpailut ovat To-
kion olympialaisissa ja Pariisin EM-
kilpailuissa, Richardsson sanoo.

"Se palkitaan, kun jaksaa tehda
toitd”

Omaa uraansa Richardsson esittelee
nuorille kannustimena. Hin muistut-
taa, ettei kannata luovuttaa, vaikka
tuloskehitys ja tulokset eivit heti olisi
ihan sitid, miti toivoo.

— Olin itse juniorina aika huono,
mutta se palkitaan, kun vaan jaksaa
tehda toita, Richardsson sanoo.

— Se kannattaa kuitenkin muistaa,
ettd nuorena urheilun pitdi olla ilois-
ta. Harjoittelu voi olla tavoitteellista,
mutta liian tosissaan sitd ei pidd teh-
da. Pitad olla aikaa myos kavereille
ja kannattaa tehdd myos muita lajeja,
Richardsson sanoo.

Richardsson muistuttaa myos, ettid
kehitys ei tule vain harjoittelemalla.

— On tosi tirkedd muistaa syoda
riittavasti ja monipuolisesti. Kesti-
vyysjuoksua harrastavat tytot luulevat
helposti, ettei tarvitse syoda niin pal-
jon, kun se on juuri pdinvastoin. Pitai-
si sy0dd niin paljon kuin jaksaa. Silld
lailla kehittyy ja pysyy terveend.

lla 1loista”

Camilla Richardsson on Hese-kisojen uusi
kummiurheilija.



YAG-kummit kannustavat
nauttimaan tapahtumasta
ja yhteisollisyydesta

@
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olemmat ovat in-
noissaan, ettd nuor-
ten yleisurheilijoiden
suurtapahtuma saa-
daan omalle koti-
kentille Kimpiselle.

—Toivon, etti kaikille jaisi hyva fiilis
tapahtumasta. Toivon, ettd YAG ai-
heuttaisi sellaista positiivista varinia.
Vaikka kilpailut ovat kovat, toivon te-
kemisen olevan hauskaa, ettd tapahtu-
masta jdisi hyvd maku, kolmiloikassa
jo aikuisten arvokisaedustajaksi yltd-
nyt Simo Lipsanen sanoo.

Vaikka Lipsasille ei omia muistoja
YAG:std tai sen edeltdjistd Finlandia
Junior Gamesista ehtinyt kertyi, nuo-
ruusvuosien urheilusta hyvissi seura-
porukassa jdi paljon mukavia muisto-
ja.

— Seuracup-osakilpailut ja ne reissut
olivat hienoja tapahtumia. Niistd on
hyvid muistoja. Sielld oli hyva seura-
henki pailld. Oli mukava urheilla siina
porukassa. Oli hyvid seurakavereita,
joita padsi kannustamaan ja pdinvas-
toin. Tuntui, ettd kaikki olivat hyvis-
sd hengessd mukana, Simo Lipsanen
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Simo ja Saara Lipsanen toivottavat nuoret tervetulleiksi Youth Athletics Games -kilpai-
luun, joka jdrjestetddn kesdlld 2020 Lappeenrannassa.
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muistelee.

Hin muistaa, ettd treeneihin men-
tiin pitaimadan hauskaa urheilun paris-
sa eikd vield oltu niin kovia tavoitteita
asetettu. Siitd oli hyvd ldhted vie-
main urheilua eteenpiin. Ensimmaii-
sen nuorten SM-mitalinsa hin voitti
17-vuotiaissa.

- Se oli hyva kimmoke, joka toi li-
sdd motivaatiota urheilu-uralle. Siita
urheilu-urani lihti kunnolla kehitty-
maiin, han muistelee.

Myos keihddanheitosta oman lajin-
sa loytanyt Saara Lipsanen muistelee
lammolld  seuracup-reissuja, mutta
myos nuorten SM-kisareissuja ja seu-
ran leireji. LUM:n seuraporukalla on
ollut iso merkitys my6s hénelle.

— Yhteisollisyys on aina kiva. Kun
seurasta l6ytyi kavereita, tekeminen oli
miellyttavimpaa. Oli muutenkin haus-
kaa, mutta kaverit toivat oman lisinsi.

Hin kidvi 15-vuotiaana ensimmai-
sissi  kilpailuissaan. Noina vuosina
harjoittelu ylipaatian oli enemmain
leikinomaista. Maadritietoisuutta ja
suunnitelmallisuutta harjoitteluun al-
koi tulla 17 vuoden idsti eteenpdin.

Simo ja Saara Lipsaselle
ei nuorena ehtinyt FJG-
muistoja kertyd, mutta
Lappeenrannan Urheilu-
Miesten porukalla tehtyja
seuracup-reissuja molem-
mat muistelevat 1dmmolld.
Lappeenrannan YAG-
tapahtumaan 12. -14.
kes@kuuta tulevia nuoria
urheilijoita Lipsaset kan-
nustavat ennen kaikkea
nauttimaan tapahtumasta.

— Sitid ennen oli sellaista, etta kave-
reiden kanssa tehtiin ja hyvilld mielel-
la. Ei siina vield kilpaurheilijan uraa
mietitty.

Yleisurheilun parissa YAG:n kaltai-
sissa tapahtumissa tutustuu helposti
uusiin ihmisiin ja saa uusia kavereita.
YAG-ikiisille Saara Lipsasella erityi-
sesti yksi vinkki:

— Tekemisen pitdd olla hauskaa. Ei
vaan voitto mielessd. Pidetdan haus-
kuus mielessi, ilon kautta. Ei ole niin
vakavaa. Kannustetaan kavereita, ja
sitd kautta saadaan myos hyvid ryh-
mihenkei, hin sanoo.

Lappeenrannan YAG:n hin toivoo
jattavan osallistujille positiivisia muis-
toja:

- YAG on tosi iso tapahtuma, jossa
on kisojen lisiksi paljon oheistapahtu-
mia. Toivon, ettd jdisi hyva fiilis. YAG
on hyvid kisa myo6s sithen, ettd saa
ainutlaatuista ja arvokasta kokemus-
ta isosta kisasta. Siind voi harjoitella
my0s isojen kisojen tuntua. YAG:ssid
voi myos saada tuttavuuksia, joiden
kanssa saattaa urheilla vieli kymme-
nenkin vuoden paasti, hian sanoo.



Korte Nestlé for Healthier

Kids -ohjelman lahettiladksi:

"Than mahtavaa”

aisten 100 metrin aitojen SE:n haltija Anni-
mari Korte on lupautunut Nestlé for Healt-
hier Kids -ohjelman lihettilidksi. Han vie-
railee alakouluissa Nestlé for Healthier Kids
-iltapdivikerhoissa ja kannustaa lapsia liik-

kumaan ja syomdin terveellisemmin sosiaa-
lisen median kanavissaan.

—Than mahtavaa paista toimimaan lasten kanssa ja moti-
voida heitd liikkkumaan ja sydmaan terveellisesti. Se on viime
aikoina ollut kaikkein parasta, kun niin monet lapset ovat
tulleet juttelemaan, kuten hiljattain T love me -messuilla,
Korte sanoo.

Nestlé for Healthier Kids tarjoaa vuosittain ilmaisia lii-
kunnallisia iltapdivikerhoja alakoululaisille eri puolella
Suomea. Liikunnan perustaitojen juoksemisen, heittimisen
ja hyppddmisen ohella kerhoissa puhutaan terveellisesta
ruokavaliosta perustuen UKK-instituutin Terve koululainen
-materiaaleihin.

— Liikunnasta saa hirveisti iloa elimiin ja kavereita. Ter-
veellinen syominen on se, mika yhdessa liikkunnan kanssa vie
kuntoa eteenpdin, ja vaikka on allergioita, kuten minulla,
se ei estd urheilua ja terveellistd syomistd, Korte muistutti.

Kerhot kerdavat tuhat lasta vuosittain

Nestlé for Healthier Kids -iltapdiviakerhot ovat toimineet
Suomessa jo viiden vuoden ajan. Vuosittain kerhoihin on
osallistunut noin tuhat lasta ja jopa 11 000 lasta on saanut
kannustusta liikuntaan koulujen aktiivisuushaasteissa.

— Nestlé for Healthier Kids on kansainvilinen ohjelma.
Se yhdistaa kaikki pyrkimyksemme, joilla autamme van-
hempia ja huoltajia kasvattamaan lapsistaan terveempia. Se
kattaa kaiken toimintamme tuotekehittelysta erilaisiin tuki-
palveluihimme, kertoo Nestlén pohjoismaiden ravitsemus-,
terveys- ja hyvinvointipaillikko Per Frank.

— Yhteisty0ssd urheiluseurojen kanssa edistimme liikun-
nan lisddmistd. Nestlé myos kehittdd jatkuvasti tuotteitaan
lisddmalla tdysjyvan mddrdd ja vihentamalld sokeria, suolaa
ja rasvaa.

Seuracupin finaalit Lahdessa,
Ikaalisissa, Lempdaldssd ja
Hameenlinnassa

Yleisurheilun Seuracupin finaalit ovat ensi vuonna 3. syys-
kuuta. Superfinaalin jarjestaa Lahden Ahkera, A-sarja finaa-
lin Tkaalisten Urheilijat, B-sarjan Lempailin Kisa Yleisur-
heilu ja C-sarjan Hameenlinnan Tarmo.

Valtakunnallinen yleisurheilun Seuracup jérjestetddn ensi
vuonna jo 23. kerran. Cupissa kilpailevat 11-17-vuotiaat
nuoret ikiluokittain ldhes kaikissa yleisurheilulajeissa. Fi-
naalipdiva ajoittuu yhteen 5.-6. syyskuuta Tampereen Rati-
nan kentdlld kidytivin yleisurheilun Ruotsi-ottelun kanssa,
jossa Seuracup on nayttivasti esill.

Vuoden térkeité paivmacdric 2020

18.1. Junior Indoor Meeting Jyvaskyla
9.2. Hallimaaottelu Suomi-Ruotsi-Norja-Tanska/
Islanti Helsinki
15.-16.2. SM-hallit (M/N) Tampere
22.-23.2. Nuorten SM-hallit 17-22-v.
29.2.-1.3. SM-hallimoniottelut 15-v. N/M
6.-8.3. Tampere Junior Indoor Games Tampere
13.-15.3. MM-hallit Nanjing, Kiina
27.-29.3. Moniottelukarnevaalit,
Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola
18.-24.5. Valtakunnallinen yleisurheiluviikko
1.6. Seuracup alkaa
12.-14.6. Youth Athletics Games Lappeenranta
25.-28.6. Lajikarnevaalit
Pika- ja aitajuoksut, Jdmsankoski
Keihas, Pihtipudas
Kestavyysjuoksut, Jamsa
Kilpakavely, Jdmsa
Kiekko ja kuula, Lohja
Korkeus, Lohja
Moukari, Kaustinen
Pituus ja 3-loikka, Jamsa
Seivas, Somero
7.-12.7.  19-vuotiaiden MM-kilpailut Nairobi, Kenia
16.-19.7. 17-vuotiaiden EM-kilpailut Rieti, Italia
31.7-9.8. Olympialaiset, yleisurheilu Tokio, Japani
7.-9.8. SM-kilpailut (P/T 14-15-v.) Naantali
7.-9.8. SM-kilpailut (M/N 16-17-v.) Pedersére
8.-9.8. PM-nelimaaottelu ja mestaruuskilpailut
(M/N19) Ruotsi
13.-16.8. Kalevan kisat Turku
21.-23.8. SM-kilpailut (M/N 19-22-v.) Kemi
25.8-6.9. Paralympialaiset Tokio, Japani
25.-30.8. EM-kilpailut Pariisi, Ranska
29.-30.8. SM-moniottelut Hdmeenlinna, Janakkala
5.9. Seuracupin finaalit: Superfinaali Lahti,
A-sarja lkaalinen, B-sarja Lempaala,
C-sarja Hdmeenlinna
5.-6.9. Ruotsi-ottelu Tampere (M/N ja M/N17)
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tta Kemppisen pikajuoksu-ura rakentuu
imistelu - ja moniottelupohijalle.
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Lotta Kemppinen
opasti nuoria
Helsingin Aitaklinikalla

"Tosissaan,
mutta 1lon
- kautta”

Urheile tosissaan, mutta ilon kautta,
pikajuoksija Lotta Kemppinen
kannusti nuoria aitajuoksijoita

Helsingin Aitaklinikan tilaisuudessa,
jossa hén kéavi valmentajansa

Mervi Brandenburgin kanssa
1Gpi uransa vaiheita.

—

Teksti Anne Suoranta
Kuvat Anssi Makinen,
Deca text & bild, Anne Suoranta

aattynyt kilpailukausi hui-

pensi Lotta Kemppisen, 21,

ja  Mervi Brandenburgin

pitkddn jatkuneen yhteis-

tyon, kun helsinkildissprint-

teri kiihdytti lajin kotimai-
seen ja ikdluokkansa eurooppalaiseen
karkikaartiin.

— Naista kaikista en olisi voinut mi-
tenkdin edes uneksia aiemmin, Kemp-
pinen kertaili paittyneen kauden saa-
vutuksiaan.

Kemppinen juoksi kesin aikana
22-vuotiaiden EM-kisoissa 100 metril-
14 kuudenneksi, voitti Kalevan kisoissa
100 metrin mestaruuden, oli 200 met-
rilld kolmas ja kilpaili 4 x 100 metrin
maajoukkueessa Timanttiliigan kilpai-
lussa Ziirichissd Sveitsissa.

Kemppisen tietd pikajuoksun ko-
timaiseen kirkeen pohjustivat teline-
voimisteluharrastus 4-11-vuotiaana ja
11-vuotiaana alkanut yhteistyé Bran-
denburgin kanssa. Pikajuoksut ovat
aina olleet lahelld Lotan sydantad, mut-
ta analyyttisend ihmisend hin muistaa
pohtineensa tarkkaan, missa lajissa hi-
nelld voisi olla mahdollisuus menestya
kansainvilisella tasolla.

— Siksi viime kauteen asti omana
lajina olivat moniottelut, Kemppinen
kertoi.

"Ei haeta pikavoittoja”

Ottelijana Kemppinen voitti 14-vuo-
tiaissa viisiottelun Suomen mestaruu-
den ja 17-vuotiaissa heltisi halliviisi-
ottelun SM-hopea ja seitsenottelussa
ikdluokan PM-pronssi. Kaikki ei aina
kuitenkaan ole mennyt, kuten Kemp-
pinen ja Brandenburg ovat toivoneet.
Uran varrelle on mahtunut loukkaan-
tumisia.

- Silloin ottelijana, kun en louk-
kaantumisen takia pystynyt tekemain
ottelua, kilpailin heittolajeissa, Kemp-
pinen muistutti ottelun vahvoista puo-
lista.

Suurimmat murheet Kemppisella on
ollut nilkkojen ja takareisien kanssa.
Vuoteen 2018 jatkunut vammakierre
katkesi, kun juoksijan taustatiimiin
liittyi fysioterapeutti Peter Halén. Hie-
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man aiemmin Kemppinen ja Branden-
burg pidittivit, ettd ottelut vaihtuvat
pikajuoksuihin.

Menestyksestdin Kemppinen jakaa
kiitosta Brandenburgille, jonka tapa
tukea ja valmentaa urheilijaa, on tuo-
nut kehitystd ja auttanut luovimaan
lapi uran karikoiden.

— Pitkdjanteinen tyo eli ettei haeta
?pikavoittoja” on ollut meidin yh-
teinen nakemys. Valmentaja on aina
kuunnellut, miltdi minusta tuntuu, ja
on jaksanut kannustaa ja tukea vaikei-
den aikojen yli, Kemppinen sanoo ja
kiittdd my6s oman lahipiirinsi tukea.

Musiikki vahvana vastapainona
Kemppiselle musiikki on aina ollut ur-
heilulle vahva vastapaino.

— Musiikki on kulkenut matkassa
koko ajan, ja osittain sen takia tein lu-
kioidssd erilaisen valinnan, joka antoi
minulle tarkein mahdollisuuden tehda
vililld muutakin kuin urheilla, Kemp-
pinen sanoo.

Mikeldnrinteen urheilulukion si-

Spurtti News 2/2019

jaan Kemppinen opiskeli
Viikin  normaalikoulussa,
jossa oli paljon musiik-
kikursseja ja jossa tehtiin
vuosittain musikaali, jossa
Kemppinen oli mukana en-
sin pianistina ja mychem-
min roolihahmona.

- Minusta nuorelle ur-
heilijalle on tarkeda valita
oma tiensd, Kemppinen
$anoo.

Oman tiensi on valin-
nut my0s ex-kiekonheittdja
Mervi Brandenburg. Hin
tyoskentelee piivisin erityis-
opettajana ja valmentaa tyonsi ohessa
tasokasta pika- ja aitajuoksuryhmaia.

- Pitkdn tien olemme yhdessd kul-
keneet, Brandenburg sanoo ja on avoi-
mesti ylped aikuiseksi menestyjaksi
kasvaneesta junioristaan.

— Naisvalmentajana olen torman-
nyt ennakkoluuloihin kyvyistini val-
mentaa esimerkiksi Lottaa. Olen kou-
luttanut itsedni, hankkinut aktiivises-

Mervi Brandenburg tuli Lotta Kemppisen valmen-
tajaksi, kun Kemppinen oli 11-vuotias.

ti tietoja ja tehnyt laajaa yhteistyota
muiden valmentajien kanssa, Branden-
burg kertaa polkuaan valmentajaksi.

— Kaikkien tie urheilijaksi tai val-
mentajaksi ei ole samanlainen. Usein
erilaisuuksista syntyy sitd jotakin.
Meidinkaltaisia valmentaja-urheilija-
pareja tulee varmasti jatkossakin. Toi-
von mukaan he saavat sitd tukea, miti
he tarvitsevat.



Lotta Kemppisen vinkit nuorille yleisurheilijoille;

- Urheilu tosissaan, mutta ilon kautta.

- Tee kisoihin valmistautuminen itsellesi
sopivalla tavalla ja kilpakumppaneita
kunnioittaen.

- Mieti, miten toimit jannityksen kanssa.
Itse olen kddntdnyt sen voimavaraksi.

- Taustat eli uni, ravinto, kokonaiskuor-
mitus ja lepo oikeasti kuntoon.

- Tule treeneihin oikealla asenteella.

- Kerad itsellesi hyva tiimi: valmentaja,
fysioterapeutti, ladkari, hieroja.

- Valmentajan ja urheilijan vilinen kommu-
nikointi pitdd toimia puolin ja toisin.

- Tunteiden kaisittely — laidasta laitaan.

— Tee itsellesi lista omista vahvuuksistasi
ja pyri vahvistamaan niitd edelleen.

"Lotan esimerkki oli todella
kannustava"

Aitaklinikan nuorille Lotta Kemppisen esitys antoi rutkasti ajattelemi-
sen aihetta.

— Urheilun ja koulun aikatauluttaminen on tosi tarkeda, Vantaan Sa-
lamien 14-vuotias Jenna Vakkilainen sanoi ja oli yllattynyt Kemppisen
kyvyistd jo juniorivuosina.

— En kylla ollut tiennyt, ettd Lotta oli jo pienena noin hyva.

Oppia tarttui Kemppisen esityksestd myos Keravan Urheilijoiden
Amanda Rontulle, 14, ja HIFK:n Alisa Tikkaselle, 15.

— Opin tdndédn, miten tirked urheilijan ja valmentajan vilinen suhde
on, Rontu sanoi.

— Vaikka olisi loukkaantuneena, ei se pohja sieltdi mihinkdin katoa.
Lotan esimerkki oli todella kannustava, Tikkanen kiteytti.

Lotta Kemppisen neuvot kiinnostivat.

Mika on Helsingin Aitaklinikka?

Valmentaja Anne Suorannan ve-
tamd Helsingin Aitaklinikka on
12-19-vuotiaille urheilijoille tar-
koitettu valmentautumisen apuvi-
line. Klinikat jirjestetdan syksylld,
kevailld ja kesilld. Kukin klinikka
kasittaa 10 harjoituskertaa. Klini-
kalle ovat tervetulleita kaikki yli
seurarajojen.

— Urheilijoiden lisaksi klinikoilla
ohjaajien ja valmentajien on mah-
dollisuus tulla oppimaan lisdd ai-
tajuoksusta ja sen erityispiirteista,
Suoranta kertoo.

Niin aitaklinikan toimintaa ku-
vaa Mark Laakso, jonka poika Tomi
on ollut klinikalla mukana jo vuo-
sia. Viime kesind Laakso juoksi

Kymmenen harjoituskerran mittainen Helsingin aitaklinikka jérjestetddn vuosit-
tain syksylld, kevddilld ja kesdlld.

Tukholmassa nuorten Ruotsi-otte-
lussa.

— Tomi on alkuperdinen klinik-
kalainen. Hanella alkoi jo kuudes
vuosi. Tomi etenee kohti huippu-
urheilijan polkua, ja meille nailla
aitaklinikan luentotilaisuuksilla on
ollut todella iso merkitys, Laakso

viittasi Lotta Kemppisen esityksen
tapaisiin tilaisuuksiin.

— Olen itse osallistunut kaikkiin
ndihin tilaisuuksiin. Olen kokenut,
ettd olemme molemmat saaneet
tarkedd oppia urheilijoiden hyvistd
kokemuksista, ja mitd virheitd kan-
nattaa valttda. Aitaklinikka ja nima

erilliset tilaisuudet ovat tirkedssa
roolissa Tomin kehityksessa, Laak-
SO sanoi.

Seuraava Helsingin Aitaklinikka
kdynnistyy vuodenvaihteessa. Sen
toimintaan ilmoittautuminen avau-
tuu joulukuussa 2019. Lisatietoja:
anne.m.suoranta@gmail.com.
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I
Teksti HEIDI EN
i~ Kuvat HEIDI EN,
10MAS WINDESTA XT OCH BILD

!
I Rert
m"

alisti Arttu Mattilalle
eluinen harrastus ja

™




Henkilokuva

14

eilla oli pihassa pat-

ja ja seiviaskuoppa.

Naapureiden ja serk-

kujen kanssa hypat-

tiin. Kaytiin kentalld,

kun veli alkoi hypita
korkeutta. Hintd kiinnosti enemmain
se, mutta hypaittiin seivastikin. Jil-
keenpdin ajateltuna olisin ehka halun-
nut alkaa hypata seivastd, Arttu Matti-
la sanoo nauraen.

Valtteri Mattila oli esikuva, jonka
perdssd pikkuveli meni treeneihin.
Lajivalintaansakin hin on hyvin tyy-
tyvdinen. Vaikka yksilolaji kiehtoo
enemmadn, pitkddn mukana kulki myos
koripallo.

- Yleensd menin koulusta suoraan
koristreeneihin. Jos oli korkeuteen
liittyvd treeni, en mennyt korikseen.
Koripallossa ymmarrettiin my®os, ettd
minulla on se toinen laji.

Isoveli jatti koripallon jo aiemmin.

— Hin sanoi, ettd kylla sind joku
pdivd vaihdat tahdn pelkastdan. Olin
vaan, etti en varmana vaihda, etti
mind teen kumpaakin loppuun asti.
Mutta niinhidn siind kivi, Mattila

Spurtti News 2/2019

Arttu Mattila ylitti 19-vuotiaiden EM-finaalissa Bordsissa 212. Se toi pronssimitalin.

muistelee hymyillen.

Kun hin teki ensimmiisen SE:nsi,
hin alkoi ajatella itsellidn olevan
lahjoja lajiin. Ensimmadinen valmenta-
ja oli oma isd, joka on seivdshypyssa
nuorten EM-pronssimitalisti vuodelta
1989.

- Isdlld on aika hyvi fysiikkatieta-
mys, mitd pitdd ja kannattaa tehdi.
Hin osaa kehittdd kaikkia osa-alueita
ja on fysiikkapuolella loistava. Hanella
on laaja kokonaiskuva treenaamisesta,
Mattila kehuu.

Korkeushypyssa kilpailut saattavat
kestdd hyvinkin kauan, jolloin keskit-
tymistd ja latausta on myos pidettava
ylla pitkddn. Mattila sanoo, ettd se on
haastavaa.

— Joskus sortuu siihen, ettd alkaa
tehdd litkaa asioita. Se syo sitten hy-
pystd. Tykkidin olla ihan rauhassa ja
keskittyd. Pitid malttaa vaan istua ja
maata, ettei koko ajan ole jalkojen
paalla, Mattila kertoo tekemisestdin
kilpailuissa hyppyjensa vilissa.

Kilpailupaivillekin tulee mittaa, jos
kilpailu on illalla tai myohdin iltapdi-
villad. Sellainen pitkd pdiva oli myos

kesilld Borésissa, kun Mattila hyppasi
19-vuotiaiden EM-pronssia.

— Jannittdva pdivd. Aamuverkan
jilkeen oli vihdn juminen olo. Soitin
iskille, ettd jalat tuntuvat vihin huo-
nolta. Hin sanoi, etta “tiedat, etta on
ennen ollut samanlainen fiilis, ja olet
hypiannyt ennityksen”. Alku oli viela
vihin varmistelua, mutta vikat hypyt
olivat parhaita. Pdisin flow-tilaan,
Mattila muistelee iloiseksi kaantynytta
pdivddnsd muutama kuukausi myo-
hemmin.

Uuden vauhdin vakiintuminen
ottaa aikansa

EM-pronssin lisaksi hian on jo saa-
vuttanut EYOF-kultaa 2017. Vaikka
menestystd on tullut nuorissa kansain-
vilisestikin, yksi asia pysyy kilpailusta
rilppumatta:

— Ensimmdinen hyppy jannittaa
joka kerta yhtd paljon. Yleensa janni-
tys purkautuu sen jilkeen.

Mattilaa valmentaa arvostettu kor-
keushyppyvalmentaja Juha Isolehto.
Isolehto on tuttu naky Mattilan kilpai-



EM-pronssin lisGksi
han on jo saavuttanut ,f
EYOF-kultaa 2017

luissa, mika on urheilijalle tarkeda.

— On helppo hypiti, kun Juha on
mukana. Tulee paljon varmempi fiilis,
kun saa puhua jonkun kanssa kisan
aikana. Vaikka vastustajienkin kanssa
pystyy puhumaan, hyppdamme kui-
tenkin toisiamme vastaan. Suomessa
kunhan vaan jutellaan, ulkomailla
tsemppaamme toisiamme. Se ruokkii
itsedkin, jos joku muu onnistuu.

EM-pronssi oli Mattilalle onnistu-
minen, silld jo kilpailuihin paasykin jai
tdparille. Harjoituskausi toi kehitys-
td ominaisuuksissa, mutta hyppddjan
polven ja pitkille venyneen edelliskau-
den vuoksi hallikausi jai viliin. Mattila
panosti fysiikkaan ja siihen, ettd polvi
saatiin kuntoon. Se saatiin kuntoon,
mutta hyppddmittomyys heijastui al-
kukesin kilpailuissa.

— Tekniikka oli alkukesin ihan
hukassa. Ajoitukset pitdisi olla ihan
kohdillaan, mutta kun ne eivit ole,
niin ei siitd mitaan tule. Kisan jilkeen
teki aina mieli lihted uuteen kisaan.
Jdi huono fiilis, kun en saanut sitd pa-
rasta. Tiesin, ettd pystyn hyppdamain
220 koko kesan, mutta vaikka kuinka
yritin, ei se vaan tullut sieltd. Ehka se
vihin s6i. Oli sellainen apina seldssa.
Kaikki kisat alkoivat mennd samaan
muottiin, Mattila muistelee.

Vaikka tilanne ”vihin s6i”, Matti-
lalta I6ytyi malttia. Sita lisdsi osaltaan
valmentaja Isolehto, joka muistutti,
ettd lentavd kymmenen askeleen vauh-
ti on Mattilalle kuitenkin vield uusi, ja
sen vakiintuminen kestda.

— Juha sanoi, ettd sitten, kun tuo

T —

Arttu Mattila ja 19-vuotiaiden EM-pronssi. — Nyt ollaan isén kanssa tasoissa. Hén oli
19-vuotiaiden EM-kilpailuissa seivéishypyssé kolmas vuonna 1989, Mattila tuumi Bordsissa.

lihtee kulkemaan, hyppdiminen on
helppoa. Ei sitd vauhtia kannata vaih-
taa kesken pois.

Pitkdjanteista tyotd kohti uusia
korkeuksia

Mattilan toinen polvi on kerran leikat-
tukin, kun kierukka meni. Kun kyse
ei ollut ponnistavasta jalasta, Mattila
hyppisi tuolloin kuuden viikon pdistd
leikkauksesta 212.

Mattila asuu ja opiskelee Jyvisky-
lassd, valmentaja Juha Isolehto Kala-
joella. Jos Mattila saisi paittdd, han
haluaisi Isolehdon mukaan kaikkiin
treeneihin. Tekniikkatreeneja hin ei
ilman valmentajaansa edes tee, mutta
muuten harjoittelu sujuu tarvittaes-
sa yksinkin. Mattilalla on ollut koko
ikinsi osaavia valmentajia, mutta
vanhempia urheilijoita hian on paissyt
hyodyntimaan varsin vahan.

— Kun aloin nousta ja tulin korkeus-
hyppypiireihin, Osku Torro lopetti. En
pddssyt treenaamaan hinen kanssaan,
eikd siirtynyt se tieto. Olisi kiva, jos
pédsisi treenaamaan kovempien kans-
sa, ettd saisi nikemystd ja voisi verra-

ta tasoa. Sellaista ei tdlld hetkelld ole
Suomessa tarjolla, Mattila harmittelee.

Jatkossa hidn toivoo enenevissd
madrin padsevinsd tekemisiin kovem-
pien urheilijoiden kanssa.

— Toivon, ettd pddsen ulkomaille
koviin kisoihin hyppddmain, sellaisiin
kuin EM-joukkuekilpailu Puolassa oli.
Sellaisten jilkeen arvokisoissa se po-
rukka ei sitten endd ole uusi juttu. Kun
pienend kavin katsomassa Kalevan
kisoja, ajattelin, ettei tuolla voi ikina
olla. Nyt ajattelen samalla tavalla EM-
kisoista, ja joku pdivd toivottavasti
olen siella.

Korkeushypyssidkin moni asia on
milleistd kiinni. Se on yksi osa lajin
viehatystd. Mattilallekin se tarkoittaa
my0s, ettd vuodessa voi kehitysti tulla
vaikkapa 10 senttid. Ensi kesind hin
haluaa hypitd ennityksensi ja toivoo
sen vievdn jilleen kansainvilisiin kil-
pailuihin.

— Ura on aika alussa, ei kannata
hitikoida. Olemme Juhan kanssa pu-
huneet, ettd mieluummin nyt vahviste-
taan tuota vauhtia. Siind on potentiaa-
lia. Panostamme pitkalla tahtdimella
mieluummin kuin alamme hosumaan.
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Noin 10 kySymyisié

AR

Mistc aineista tykkécit koulussa?
Matemaattiset aineet on ihan kivoja.
Niistd olen aina tykinnyt, mutta ei ole
oikein mitddn lempiainetta.

Mikd oli ensimmdinen yhteis-
tyokumppanisi?

Lidl All Stars oli ensimmadinen yhteis-
tyokumppanini. Pari vuotta olen siina
tiimissa ollut. Se on sellainen turva ta-
kana, siitd saa apua ja tukea.

Kun katsot huippujen suorituk-
sia, mité asioita niissd katsot ja
kenen suorituksia erityisesti?
Aika lailla sitd mitd omissakin suori-
tuksissa: sitd, miten pitdisi tulla. On
monia tyylejd, mutta silti pitdd tulla
samalla lailla: mahdollisimman ryh-
dikkaasti ja pysya ylhaalld, etta paisee
nousevalle radalle, ja hyppaamisesta
tulee kevyttd ja vauhti sdilyy. Hyp-
pddjistd Gianmarco Tamberilla on aika
samanlainen tekniikka kuin minulla,
Mutaz Barshim on omaa luokkaansa.

Jos ei korkeushyppy, miké olisi
lajisi yleisurheilussa?
Seivashyppy. Iskd sanoi, ettd olisin
hyvi siind, mutta sitdhin ei tieda. Sei-
viashyppy varmaan olisi se laji.

Miten sujuu satanen tai 60
metri?

Ehka maksiminopeus ei ole niin kova,
mutta rajahtivyys — 20 metrid paikal-
laan on minulla kovempi kuin mita se
20 metrid lentdva olisi. Se on ominais-
ta korkeushyppaijille tai muillekin ra-
jahtaville lajeille.

Mikd valmentajassasi Juha
Isolehdossa on parasta?

Juha ei esitd mitiin valmentajaa, vaan
on oma itsensd. Sellainen kaveri. Ha-
nen kanssaan on helppo olla. Helppo
puhua kaikesta.

Minkdlainen esikuva haluat

olla nuoremmille?

Ehki sellainen, ettd nauttii enemmain
siitd tekemisestd eiki ota sitid niin va-
kavasti. Sekin on vain urheilua. Aina ei
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mene putkeen. Itse olen senkin tuonut
esille omassa somessa, ettd vaikka me-
nisi huonosti, ei kannata ottaa stressia.
Vililld kulkee ja valilla ei.

Mikd on vinkkisi nuorelle kor-
keushyppddijdlle, jolle vaikka-
pa 135 tuntuu vield kauhean
korkealla olevalta rimalta?
Uskoo itseensi! Tekee vaikka sellaisia,
ettd oikeasti nostaa 130:n hyppiddjana
riman vaikka 160:een. Siita el tarvitse
hypitd, tekee vaan mallisuorituksia.
Sitten kun sen laskee 130:een, ei se
ndyta endd korkealta.

Luetko Kirjoja?
En lue kirjoja. Koulussa on aina pakol-

lisia kirjalukemisia, mutta en ole koke-
nut, ettd se olisi minun juttu.

Minkdlaisia leffoja tykkedt
katsoa?

Kaikki kauhuleffat on parhaita, niitd
tulee katseltua aika paljon.

Kun haluat ajatukset irti urhei-
lusta ja koulusta, mitd teet?
Aika paljon kidyddin heittimaissa fris-
beegolfia.

Miten itse kuvailisit itsedisi?
Olen aika huumorintajuinen. Pystyn
puhumaan ihan mistd vain ja heitti-
maadn lippdd. En ota kaikkea niin to-
sissani.



Valmentaja Juha Isolehden silmin:

Arttu on ihanteellinen valmen-
nettava: ulospdin suuntautunut,
urheilullinen ja avoin. Meilld on
luottamuksellinen keskusteluyh-
teys. Olemme paivittdin yhteydes-
sd, ja tdllaisen urheilijan kanssa
on mukava kulkea maailmalla.
Harjoittelulla pyrimme raken-
tamaan kudoksia siten, etti ne
kestdvdt tdysivauhtisen hypyn

— Harjoittelulla pyrimme rakentamaan
kudoksia siten, ettd ne kestdvit tdysivauhti-
sen hypyn suuret energiat. Nyt rakenteiden
ollessa kunnossa edessd on rdjéhtdvyyden
ja kimmoisuuden kehittdminen nopeus-
voimaharjoittelulla, Arttu Mattilan valmen-
taja Juha Isolehto sanoo.

suuret energiat. Nyt rakenteiden
ollessa kunnossa on edessa rajah-
tdvyyden ja kimmoisuuden kehit-
timinen nopeusvoimaharjoitte-
lulla. Voimataso on jo sellainen,
ettd se ei ole mikdan huolenaihe.
Nuoremmille korkeushyppaajil-
le Arttu on hyva malli siind, ettd
monipuolisuus kannattaa pitad
kirkkaana mielessi, ettd kudokset

kestivit. Jos harjoittelee kaik-
kia yleisurheilulajeja, sekin on jo
hyvin monipuolista. Artulla oli
pitkdin mukana koripallo, min-
kd lisaksi han meni jo nuorena
punttikouluun ja oppi ne teknii-
kat. On tullut erilaisia arsykkeita,
mikd on ruokkinut nopeaa tulos-
kehitysta.

Valtimon Sahkotyo Oy

Teollisuustie I, NURMES
013-450 505, 0500-372 823

valtimon.sahkotyo@oykfi
Miehemme Lieksassa: Matti Harakka, 0400 150 668
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Ndin me treenataan: Sotkamon Jymy

Sotkamon Jymyn nuoret yleis-

urheilijat viihtyvét yhteistree-

neissd, kehuvat yhteishenkea ja
arvostavat jatkuvasti kehittyvaa
seuratoimintaa. Sotkamon yleis-
urheiluolosuhteita ei parhaalla
tahdollakaan voi lilemmalti
kehua, mutta nuoret osaavat
ottaa tilanteen huumorilla.

Teksti ja kuvat HEIDI LEHIKOINEN
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Sotkamon Jymyn treeneissd vauhdissa
Saana Turunen ja Kerttu Pddkkénen.
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Marita Kaipainen pdditti itse jéirjestddi yleis-
urheilutoimintaa, kun sitd ei ollut tarjolla.

otkamon Jymyn yleisurhei-
lussa tapahtui paljon hyvia
asioita 70-, 80- ja 90-lu-
vuillakin. Sen jilkeen toi-
minta hiipui niin, ettei sitd
kdytdnnossd ollut lainkaan
vuonna 2010. Pari vuotta myohem-
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- Miten se treeni nyt menikddn, Saana Turunen ja Jenna Oikarinen miettivdt.

min urheilun parissa monessa roolis-
sa vaikuttava Marita Kaipainen paatti
toimia.

— Ajattelin, ettd on turha haikailla,
ettd joku jarjestdisi yleisurheilutoimin-
taa. Rupesin jirjestimain itse. Siitd se
lahti, Kaipainen sanoo.

Seitsemdn vuotta myohemmin hin
seisoo Hiukan Pesidpallostadionilla ja
katselee, miten 4-9-vuotiaiden lasten
ryhma juoksentelee iloisena omissa
treeneissddn isompien saapuessa aloit-
telemaan omiaan.

— Kun aloitettiin, meilld oli lap-
sia 10-15. Ne samat ovat mukana
vieldkin, vanhimmat heistd ovat nyt
17-vuotiaita nuoria miehid. Nyt meilla
on 6-8 ohjaajaa, lapsista 4-9-vuotiai-
ta on 35 ja sitd vanhempia melkeinpa
saman verran. On lihtenyt menemiin
sen verran hyvin, etti ei pysty enida
lopettamaan, Kaipainen sanoo hymyil-
len.

Kesilla urheilukentin harjoitusvuo-
rot on soviteltava pesipalloilijoiden
kanssa. Kun pesipallostadionin katso-
morakenteineen tdyttimalle keskus-
kentalle ei paase, yleisurheilijat har-
joittelevat hiekkakentilld. Sinne ajoi-
tetaan myo0s heittoharjoitukset, silla

pesipallostadionilla ei keihasta heiteta.

— Teemme lisiksi paljon muutakin
liikuntaa. Kaikkeen pitdd sopeutua.
Ehki meiddn nuorilla tima tilanne on
vaan lisannyt sisukkuutta, ettd me ndy-
tetaadn!

Jymyn nuoret ovat kilpailleet pai-
asiassa parin tunnin matkan siteel-
14. Siihen haarukkaan osuvat talvella
Oulun ja Kuopion hallikisat, kesilla
Kuopion, Oulun ja Joensuun kilpai-
lut. Viime kesdna tuli yksi etappi, kun
joukosta saatiin ensimmainen urheilija
SM-tasolle asti: EImeri Lesonen kilpai-
li 17-vuotiaiden SM-kilpailuissa 400
metrilld ja 400 metrin aidoissa.

Alun jalkapalloilusta ldhtien tree-
neissd juttu lentdd, ja hymy on herkis-
sd. Kun Kaipainen kehuu joukkoaan
?ilyttdman mukavaksi”, sitd ei ole
vaikea uskoa. Kuten ei sitikian, ettel
hidn nykyisessd ohjaajatilanteessakaan
malta itse olla poissa treeneista.

— Tama porukka on yhteen hiileen
puhaltava. Than tarkoituksella olen
pitanyt niin paljon kuin mahdollista
10-11-vuotiaita yhdessd 17-vuotiaiden
kanssa. Isommat ovat oppineet otta-
maan huomioon pienemmait, pienem-
mit puolestaan tarvitsevat esikuvaa



g
B s —
& — -
N -

Elmeri Lesonen ndyttdd mallia.

ja jotain, jota katsoa ylospdin, ja josta
ottaa esimerkkid. Tuo on ollut toimiva
yhtilo.

"Toivoisin, ettd kaikki jaksavat
omalla polullaan”

Elmeri Lesonen oli vield tind kesini
ainoa jymyldinen nuorten SM-kilpai-
luissa, mutta ensi vuonna junnuja voi
olla yhteensid kymmenenkin.

— Se on ihan huippua! Meilla ei ole
velvoitetta, ettd pitdisi lihted kilpailu-
uralle. Valmennusringissd on ohjaajia,
jotka eivdt ole halunneet lihted kil-
pailemaan, mutta ovat lihteneet oh-
jaajapolulle. Lisiksi on sellaisia, jotka
kdyvit ihan sdinnollisesti treeneissd,
mutta eivit lahde kisoihin, ja sitten on
porukka, joka kay kisoissa. Toivoisin,
ettd kaikki jaksavat omalla polullaan.

Jo SM-tasolle kehittynyt Elmeri
Lesonen on yksi niistd ensimmdisista,
jotka olivat mukana toiminnan uudel-
leen kdynnistyttya.

— Tamd on ollut hyva ymparisto,
joka on koko ajan kehittynyt vuosien
varrella. On tullut osaamista lisdd. Tosi

mukavaa on ollut, hin sanoo.

Elmeri Lesonen on harrastanut
yleisurheilun lisiksi nuorempana hiih-
toa ja muunlaista liikuntaa. Yleisur-
heilu on ollut llkka Vénskén valmen-
nettavalle pidempaan jo pdilaji. Han
juoksee 400 metrid, nyttemmin myos
400 metrin aitoja sekd hyppaa sivula-

Marita Kaipaisen opissa Touko [ ep tomdki

jina pituutta.

— Juoksutekniikka, voima, taidot
kehittyneet, on tullut treenattua enem-
min. Tulokset paranivat aika paljon-
kin, SM-osallistumisestaan iloinnut
urheilija sanoi.
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"Meilld on tosi hyva
ryhmahenki”

Saana Turunen olisi voinut olla kesin
toinen jymyldinen nuorten SM-kisoi-
hin osallistunut urheilija, mutta ta-
kareisivaivan vuoksi Turusta ei nihty
14- ja 15-vuotiaiden SM-kilpailuissa
Lahdessa kilpailemassa.

— Pituus ja aidat ovat mieluisimmat
lajini. Pituus on jotenkin vaan niin ki-
vaa, ehkd myos se, ettd siind ja aidoissa
myo0s parjaa.

Vaikka SM-kilpailut jdivat viliin,
Turunen iloitsee ennitysparannuksis-
taan.

— Pituudessa ehkd puoli metria
paransin. Se antoi motivaatiota jat-
kaa eteenpdin. Olen alkanut treenata
enemman, se on ehki vaikuttanut tu-
lokseen, han tuumii.

Jymyn porukassa han viihtyy:

— Meilld on tosi hyvd ryhmihenki,
hin kehuu.
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Elmeri Lesonen, Jenna Oikarinen ja Saana Turunen viihtyviit yleisurheilun parissa.

Samaa kehuu Jenna Oikarinen,
joka on ollut yleisurheilusta innostu-
nut “aina”. Kolmivuotiaasta asti han
kertoo kidyneensd kilpailuissa, seura-
toiminnassa hin on ollut 6-vuotiaas-
ta. Seiskaluokkalainen my6s hiihtda
kilpaa.

— Jos tulee treeneihin huonommalla
mielella, lahtee iloisena pois,

Oikarisen mieluisin laji on keihis.
Hintd kiehtoo my6s ottelu.

— Tykkaan heittotreeneistd ja kayda
salilla, pitkdt vedot jos on hyvid pdiva,
hin kertoo mieluisimmista treeneista.
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Kipinémn nuoret
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tykkacvat moni uolis@i}dgsta

"Maailman paras
harrastus”

Teksti ja kuvat HEIDI LEHIKOINEN

os on hyvd meininki Sot-
kamossa, innostuneita ovat
yleisurheilun  har-
rastajat Kajaanissakin. Ka-
jaanin Kipindn toiminnassa
10-13-vuotiaiden ryhmissi
yleisurheilua harrasti kesilla 17 inno-

nuoret
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kasta lasta. Vanhempien nuorten val-
mennusryhmissd yleisurheilijoita oli
seitsemin, alle 10-vuotiaita 28. Seuran
omista yleisurheilijoista keihdanheitta-
ja Suvi Kemppainen, pika- ja aitajuok-
sija Mari Heinonen ja pikajuoksija Jen-
na Kokkonen vetivit treenejd hyvalla

meiningilla. Lisaksi ohjaajia oli viisi.
Pituushyppy ja pikajuoksun teline-
lahdot  liikuttivat  10-13-vuotiaita
haastattelupdivin treeneissa. lina ker-
toi aloittaneensa yleisurheilun tana
vuonna.
— Aitajuoksusta olen eniten tykannyt.




Johanna Lukkarisen Idhtétreeneissé Neea
Ruohonen, lina Siltakoski ja Konsta Repo.

Tykkaian hyppid ja juosta. Se on vihin
niin kuin niiden yhdistelma. Pituus tulee
toisena lempparilajina, lina sanoo.

Reippaalta tytoltd tulee myds no-
peasti vastaus siihen, miksi kajaani-
laistenkin kannattaisi alkaa harrastaa
yleisurheilua:

- Koska se on kivaa.

Myo6s Neea sanoo harrastuksen ol-
leen hauskaa. Hinen suosikkilajinsa
on pituus ja juoksu.

—Kaikki on niin hauskaa, hin kehuu
pituushyppya.

Annika on harrastanut jo useamman
vuoden, kun hin lajia kokeiltuaan in-

Roope Hdyrynen ndyttdd ohjaaja Essi Holkoselle aitajuoksuosaamistaan.

nostui harrastuksesta.

— Tykkddn kaikista lajeista. Ehkd
pituushyppy on lemppari ja juoksu.
Lisdksi harrastan hiihtoa, kiyn pyo-
rdilemissi. Kotona kidyn trampoliinilla
melkein joka pdiva.

Mette kuuluu myos viime kevddnd
aloittaneisiin.

— Aitajuoksu on kivointa, Mette sa-
noi.

Pituushypyn ystaviin kuuluu myos
Roope, joka kehuu ryhmai kivaksi ja
positiiviseksi porukaksi.

— Kivointa yleisurheilussa on ehka pi-
tuushyppy, kun siind matkalla voi lentia.

Lentdminen on kivaa, Roope sanoo.

Roope on saanut houkuteltua har-
rastamaan myos Konstan, joka kertoo
my0s tykdnneensd harrastuksesta.

— Aina olen ollut sihikki ja nopea.
Jalkapalloa harrastin nelja vuotta, ha-
lusin vaihtelua. Juoksu on minun laji-
ni. Tykkain treeneistd, joissa tehddin
monta lajia. Oppii enemmin, Konsta
hehkuttaa.

Miten houkuttelisit muita yleisur-
heilun pariin?

— Maailman paras harrastus. Tulkaa
harrastamaan. Lisad porukkaa, sehin
on aina kivempaa, Konsta sanoo.
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Tyk
oissa te daan koko ajan jotain,

in nopeatempoisista treeneistd,

Jessika Mursula sanoo.

0in 20 kysymystd lentopallot

ja kuulantyontoa harrastavalle

Jessika Mursulalle

Jessika Mursula, 16, on saanut iloita onnistumisista niin kuularingissa
kuin lentopallokentdlla. Yleisurheilussa Toysdan Vetoa edustavan urheilijan
arki on lentopallontéyteistd urheilulukioelamdad Kuortaneella.

Minkdlaisia ovat ensimmdiset
muistikuvasi yleisurheilusta ja
lentopallosta?

Yleisurheilusta muistan ainakin sen,
kun pieneni 4iti vei minut Hippo-kisoi-
hin. Sielld juoksin vanhempien lasten
kanssa, en melkein ikini omanikiisten.
Juokseminen oli kivaa, olin aina ihan
tdysilld juoksemassa maaliin asti. Len-
topalloa aloin harrastaa vanhempana,
olisinko ollut 13-vuotias. Isi opetti
kaikki sormily6nnit, hihalyonnit ja is-
kulyonnit. Se on jaianyt mieleen. Van-
hempani ovat harrastaneet koko eli-
minsa lentopalloa. Lentopallo tuntui
aluksi aika vaikealta, se on teknisesti
aika haastava laji. Kylld se siita ldhti,
kun sai varmuutta ja itseluottamusta.
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Oliko silloin jo kavereita, jotka
harrastivat yleisurheilua tai
lentopalloa?

Yleisurheilussa oli tosi paljon kave-
reita, ja niitd tuli vield enemmin, kun
jatkoin harrastamista. Lentopalloa
pelasin aluksi naisten kanssa, ei ollut
omanikdisid pelaajia ollenkaan.

Mitd muuta harrastit lento-
pallon ja yleisurheilun liséiksi?
Harrastin  uintia, telinevoimistelua,
ammuntaa ja Vihin
kaikkea. Viikot olivat aika tdynna,
kun uinti vei aika paljon aikaa, yleis-
urheilu my6s. Uinti oli aluksi kivaa.
Tykkésin uintikilpailuista tosi paljon,
ne olivat tosi hauskoja. Se jii, kun olin

suunnistusta.

kuudennella luokalla. Telinevoimistelu
taisi olla kolmos- tai kakkosluokkaan
asti, ammunnan taisin lopettaa vitos-
luokalla. Suunnistusta harrastin var-
maan viisi vuotta, se jai neljannella tai
viidennelld luokalla pois. Muut lajit
jaivdt luonnostaan pois, mutta uinnin
kanssa mietin, ettd pitdisiko jatkaa vai
jattdd pois.

Mitd ajattelet nyt, millaista

hy6tyé muista lajeista on ollut

lentopalloon ja kuulaan?

On mielestini ollut aika paljon hyotya.
On hyvi, ettd on harrastanut monta
lajia. Esimerkiksi kimmoisuus on aut-
tanut paljon minua lentopallossa.



Minkdlainen on tyypillinen
péivési Kuortaneella?

Menen yleensd kahdeksaksi kouluun,
koulua on yleensi neljaan asti ja sitten
on neljilta treenit, jotka ovat kuuteen
asti. On myos paivid, kun on kaksi
kertaa pdivassid treenit. Marraskuussa
yleensd tuntuu raskaalta, kun silloin
on kaikista tiukinta.

Mika lentopallossa sinua
kiehtoo?

En oikein tiedd, se on niin kiva laji.
Tykkéin tosi paljon, kun saa vaan lyo-
di sita palloa ja saa nidyttdd melkein
kaikki tunteensa. Lisiksi on se jouk-
kue. Lentopalloharrastukseni on eden-
nyt aika nopeasti. Eka pelasin naisten
kanssa harrastesarjaa. Sitten pelasin-
kin C-junnusarjoissa ja kolmoskauden
olinkin jo tdilldi valmennuskeskukses-
sa. Se on mennyt tosi nopeasti eteen-
pain.

Mika tekee sinusta hyvdn lento-
palloilijan?

En oikein tieda. Ehki se, etti minul-

la on mielestdni aika hyvd pomppu ja
kova kisi.

Entd mikd kuulassa sinua
kiehtoo?

Kuulassa tykkiin siitd, ettd se on niin
tekninen laji. Kun se onnistuu, tuntuu
tosi kauan, ettd olet onnistunut tyon-
nossd. Sitd on kiva harrastaa! Se on
tekniikka- ja voimalaji. Nyt syksylla
en ole kerennyt yhtdidn treenata kuu-
laa, mutta kevidamilli sitten taas. Jar-
mo Erkkild valmentaa minua kuulassa.

Onko kuula aina ollut sinulle
vleisurheilulajeista mukavin?
Ei ole ollut, se on tullut 2-3 vuoden
aikana. Tykkasin eka juoksulajeista,
sitten olen kokeillut hyppylajeja. Sitten
tuli heittolajit. Tdnd vuonna valitsin,
ettd keskityn pelkistian kuulaan. Se
oli aika helppo paitos.

Voitit tdné kesénd kuulassa
16-vuotiaiden SM-kultaa ennd-
tykselldsi. Onko sinulle itsellesi
ollut ylldtys, ettt olet pdrjannyt
lajissa niin hyvin?

Ehka vihin kylld, kun muistan, mista
aloitin kuulanty6nnon, niin on se tul-
lut vihan yllatyksena.

Minkdlaisia hienoja muistoja
vleisurheilusta nousee
mieleen?

Ainakin kaikki Vattenfall-kisat (Seura-
cup) ovat tosi mukavia, sielld ollaan
vihin kuin joukkue. Meilld on pieni
seura, mutta meilld on hyva yhteishen-

ki.

Millaisia tavoitteita tulevaan
vuoteen?

Yleisurheilussa haluaisin padastd Suo-
mea edustamaan joissain kisoissa. Jos
lentopallossa paastian EM-kisoihin, se
olisi aika kova tavoite.

Onko sinulla ollut jotain esi-
kuvaa urheilussa?

Usain Bolt on pienestd asti ollut esi-
kuva. Oli huikeaa, kun oli niin monta
vuotta voittamaton.

Onko koulussa jotain lempi-
aineita?

Maantieto ja kielet on sellaisia mista
tykkddn.

Minkdlainen valmennettava
uskot olevasi?

Yleisurheilussa olen varmaan aika
haastava valmennettava, minulla on
aika kova oma tahto. Lentopallossa
ehkd vihan helpompi. Opin nopeasti,
mutta jos en osaa jotain, otan aika ko-
vasti itseeni, koska haluan oppia.

Millaisista treeneisté tykkédt
eniten?

Tykkdan nopeatempoisista treeneistd,
joissa tehddian koko ajan jotain. En
kauheasti tykkaa sellaisista, ettd pitda
odottaa jotain.

Kun haluat rentoutua ja padsté
irti urheilusta ja koulusta,

mitd teet?

Yleensd kuuntelen musiikkia tai ihan
vaan makaan singyssi enkd mieti mi-
tddn. Kuuntelen yleensid aika rauhal-
lista musiikkia, nykyaikaista mutta
rauhallista.

Minkd elokuvan ndit viimeksi?
Oisko ollut Pele. Se oli aika inspiroiva

leffa.
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Kuva Anssi Makinen




Kuvat Anssi Makinen

aitilan Jyske nappasi A-sarjas-
sa pitkdin metsistetyn voiton.
Seuran yleisurheilujaoston pu-
heenjohtaja Pekka Kuusisto oli
riemuissaan joukkueen suori-
tuksesta.

— Lahtotilanteen perusteella titd ei
osannut odottaa. Vield viime metreilld
joukkueeseen tuli poisjddnteja ja vaih-
doksia sairastumisten takia, mutta se el
urheilijoiden suorituksissa ndkynyt lain-
kaan. He tekivit uskomattomia venymi-
sid ja useita kauden parhaita tuloksia

Laitilan Jyske on sijoittunut Seuracu-
pissa kaksi kertaa kolmanneksi ja ker-
ran toiseksi. Pekka Kuusiston mukaan
timian vuoden voitto on valtavan suuri
palkinto vuosien pitkdjanteisestd tyosta.
Voittomarginaalikin oli harvinaisen sel-
ked — yli 50 pistetta.

— Tatd voittoa on odotettu monta
vuotta ja nyt se tuli! Upealta tuntuu,
Kuusisto myhaili.

Lempadlan Kisalle B-sarjan voitto
B-sarjassa voiton korjasi Lempdiilin
Kisa Yleisurheilu. Joukkueenjohtaja
Timo Reunanen oli finaalin jilkeen het-
ken aikaa sanaton ja jopa aavistuksen
himmentynyt.

— Lihdimme liikkeelle suurelta osin
varamiehiselld joukkueella, jonka jo-
kainen jasen ylsi tasolleen tai ylitti sen.
Nuoret tekivit lukemattomia kauden
parhaita tuloksiaan ja monia omia en-
natyksidan. Tdtd on joukkueurheilu par-
haimmillaan! Ei voi muuta kuin jilleen
kerran kiittdd nuoria uskomattomista
suorituksista.

Reunanen kertoo voiton tulevan oi-
valliseen saumaan, silli seuran uusi ja
kauan odotettu, 8-ratainen yleisurheilu-
kenttd on vihkimista vaille valmis.

— Lempdilassi yleisurheilulla on imua
ja sen eteen tehddin hartiavoimin toita.
Seuracupin voitto ilahduttaa suuresti ja
se kertoo tekemisen tasosta. Kausi jat-
kuu uudella kentilld ja piirinmestaruus-
kisojen merkeissd, hin iloitsee.

LUM dominoi (-sarjaa
Lappeenrannan Urheilu-Miehet vahvisti
C-sarjan voiton jo ennen sukkulaviestia.
Joukkueenjohtaja Salli Kirvesmies ker-
too pdivan olleen varsin puuhakas.

— Tissd on menty paa kolmantena
jalkana lajista ja suorituspaikasta seu-
raavalle. Paljon ei ole ehtinyt pistetilan-
nettakaan seuraamaan, kun on ollut niin
keskittynyt omien urheilijoiden suorituk-
siin. He ovat venyneet upeasti ja tehneet
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omia enndtyksiddn sekd kauden parhai-
ta suorituksiaan, Kirvesmies kertoo.

Tuusulasta riemukkaalle kotimat-
kalle lihdossd ollut joukkue aikoo
juhlistaa voittoa viimeistian kauden
paattdjdisissa.

— Tasaisuus oli joukkueemme vah-
vuus. Fiilis on nyt korkealla koko po-
rukassa, han kertoi.

JKU Superfinaalin ykkonen

— Nyt, kun mitalit on juuri saatu kau-
laan, on vihan tyhja fiilis. Valmistau-
tuminen ja joukkueen kokoaminen
titd superfinaalia varten alkoi kaksi
viikkoa sitten. Saimme kasaan hyvin
porukan, vaikka finaaliuudistus aset-
tikin sille hieman haasteita. Toisaalta
on hyvi, ettd joka lajissa piti olla kaksi
edustajaa. Se mittaa seuratoiminnan
laajuutta ja tasoa aivan uudella tavalla.
Nuorten kannalta uudistus on pelkis-
taan hyva, silld nyt entistakin useampi
nuori pddsi mukaan Seuracupiin ja ko-
kemaan sen ainutlaatuisen tunnelman,
Jyviskylin Kenttiurheilijoiden (JKU)
voittoisan joukkueen johtaja Antti
Mero pohti.

Meron mukaan JKUn joukkueeseen
tuli viime hetkilli muutamia henkilo-
vaihdoksia, mutta varamiehet hoitivat
tonttinsa mainiosti.

—Selkeitd epdonnistumisia ei tullut
tandan lainkaan. Jokainen onnistui hy-
vin tai erinomaisesti, ja se oli meiddn
valttimme, Mero summaa.

Tiukimmin JKUlle laittoivat kampoi-
hin Tampereen Pyrint6 ja kolmanneksi
sijoittunut Turun Urheiluliitto. Antti
Mero sanoi tulosten liveseurannan teh-
neen kilpailuista varsin jannittivan.

— Tilanne eli jatkuvasti, ja johto-
paikka vaihteli meidin ja Pyrinnon
valilla  yksittdisten lajienkin sisalla.
Jannittavien kdinteinen jilkeen voitto
tuntuu todella hyvilta.

Myo6s SUL:n aluepaallikko ja Seura-
cup-vastaava Mika Tyrkko oli tyytyvai-
nen Seuracup-vuoteen ja finaalipdivian
antiin.

— Seuracupin uudistus oli kokonai-
suudessaan juuri sellainen kuin sen
toivottiin olevan. Piirikisoissa pakka
oli mukavasti sekaisin, silld vastakkain
olivat osittain uudet ja vanhat joukku-
eet. Finaaleissa tilanteet vaihtelivat ja
kamppailut olivat kaikissa sarjoissa ta-
saisen tiukkoja. Seuroilta saatu palau-
te kertoo siitd, ettd cupin uudistus on
onnistunut. T4std on hyvi jatkaa kohti
ensi vuotta, Tyrkko summaa.

Superfinaalissa voittoon ylsi Jyvéskylédn Kenttdurheilijoiden joukkue.

31



Ratinan
stadionilla

LAITA KALENTERIIN
5.-69.2020!

K3 Ruotsi-ottelu  www.ruotsioftelu.fi  #ruotsiottelu  #ratinatdyteen

@ %) TAMPERE



MEILLE KAIKKI OVAT
HUIPPU-URHEILIJOITA

Urheilu Mehildinen on maastohiihdon olympiavoittaja livo Niskasen virallinen
yhteistydkumppani ja aitajuoksijoiden Viivi Lehikoisen ja Lotta Haralan,
Suomen alppi- ja freestylemaajoukkueiden, Helsinki Rockettes -muodostelma-
luistelijoiden seka freestyle motocross-ajaja Sebastian Westerbergin virallinen
padyhteistydbkumppani. Edistamme urheilijoiden terveytta tukemalla lukuisia
seuroja, yhdistyksia ja urheilijoita ympari Suomea.

URHEILU

urheilumehilainen.fi .
@urheilumehilainen MEHILAINEN




Terveys

Kierra
syksyn flunssa,

pese ka det
SYo 01kem,
nuku riittavasti

Urheilevalle nuorelle on keskeista liikkua,
levata ja syoda riittavasti. Tama on mahdollista vain,
jos pysyy terveend. Syksyn ja talven flunssakaudella

terveend pysymiseen voi vaikuttaa pienilla asioilla,
kuten sadnnolliselld kasienpesulla.
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Teksti Tapio Nevalainen
Kuvat Pixabay, Tapio Nevalainen




Nain peset kadet oikein,
kun kaytat kasihuuhdetta

1. Kasta sormenpddt kasihuuhteeseen 2. Hiero kdsihuuhdetta ympdri kasia

3. Hankaa huuhdetta sormenpdihin ja 4. K(sittele peukalot
kynsinauhoihin

5. Hiero huuhdetta sormivdleihin 6. Jatka hieromista, kunnes kasihuuhde
on haihtunut

* Vastaavaa tekniikka voit soveltaa my6s saippuan tai pesunesteiden kanssa muuten kuin, ett@ lopuksi
kddet huuhdellaan vedelld.
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Ald tartuta muita, yski oikein

Kun olet yskinyt, hé&vitd liina

irukset  ja  bakteerit
kulkeutuvat elimistoon
yleensi omien kdisien

kautta. Huolellinen, noin

20 sekuntia kestdavid ka-

sienpesu saippualla tu-
hoaa taudinaiheuttajat tehokkaimmin,
sanoo Suomen Urheiluliiton (SUL) 143-
kéri Tanja Komulainen.

— Jos tavallinen kisienpesu saippual-
la ja tai pesunesteelld ei ole mahdollis-
ta, kayta silloin kisidesii, jota kannat-
taa pitda aina mukana.

Kuinka usein kddet kannattaa pesti,
jos haluaa pienentid infektioriskia?

— Pese kidet ainakin aina ennen ruo-
kailua, ja jos syot koulussa tai leirilla,
kdyta kasidesid vield ruokalalinjaston
jalkeen. Virukset ja bakteerit voivat
eldd pinnoilla useita pdivia, Komulai-
nen sanoo.

Késien pesun lisiksi Komulainen
kehottaa puhdistamaan riittdvin usein

my6s oman puhelimen.

- Kisien peseminen on suositeltavaa
myos harjoitusten jilkeen, kun on ki-
sitellyt yhteiskdytossa olevia urheilu-
vilineitd, Komulainen sanoo.

Yksi oikein, ala parski pdin
muita

Omaa infektioriskid voi pienentdi
myo6s muilla asioilla.

— Eliminhallinta ja sddnnollinen
pdivirytmi on tirkeii. Kannattaa
miettid, paljonko aikaa harjoittelun ja
koulun jilkeen jaa levolle ja palautu-
miselle, Komulainen sanoo.

- Riittdvan levon lisiksi mahdol-
lisimman monipuolinen ja runsaasti
suojaravintoaineita sisaltdva
to sekd riittdvd ja sdannollinen nes-
teen nauttiminen pitdvit elimiston
toiminta- ja vastuskykya ylla. Myos
ateriarytmitystd kannattaa miettid

ravin-

ja poista eritteet kdsist@ huuhtelemalla ne

niin, ettd harjoituksen tai kilpailun
jilkeinen energiavaje korjautuu nope-
asti.

Syksyn ja talven aikana Komulainen
muistuttaa my0Os kuivien vaihtovaat-
teiden mukana pitdmisesta.

— Ehj4, liammin, kuiva ja puhdas iho
on osa hyvaa vastustuskykya. Kan-
nattaa valttdd kylmettymistd ja pitda
kuivat ja limpimait vaihtovaatteet mu-
kana niin, ettd ne voi vaihtaa paille
harjoituksen tai kisan jidlkeen

— My®os suun ja hampaiden hygienia
on tirked pitdd kunnossa. Jos limakal-
vot alkavat turvota ja kurkussa tuntuu
karheutta, on syytd toimia nopeasti.
Térkein asia silloin on malttaa levita
ja uskaltaa jattaa harjoitus valiin.

— Myo6s limakalvojen kostutus suo-
lavesisuihkeella, hoyrylla tai kannutta-
malla on suositeltavaa. Nuhan hoitoon
16ytyy apteekista supistavaa nendsuih-
ketta.
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Teksti Tapio Nevalainen

Kuvat Hannu Jukola, Hasse Sjogren Deca Text & Bild

Vanhempien neuvot viitoittivat Annemari Kiekaran
huipputason juoksu-uraa

| "Urheilu on ihmisen palvelija,
ei hanen herransa”

Annemari Kiekara (o.s. Sandell) on yksi kaikkien aikojen parhaista suomalaisista
kestévyysjuoksijoista. Hin nousi huipputasolle jo teinind, ja on nyttemmin monien
vammojen kiusaamien vuosien jalkeen jatkanut uraansa
varttuneemmassa idssé ilman suuria tavoitteita.

Kiekaran syddn sykkii kestévyysjuoksulle, ja hé@n yksi Suomen Urheiluliiton Respect-
ohjelman huippunimistd, joka on valmis toimimaan nuorten mentorina.

- Oikein mielell@dn juttelen ja autan, jos urheilijoilla ja valmentajilla on kiinnostusta.
Ottakaa rohkeasti yhteyttd ja tulkaa nuoret juttelemaan, Kiekara sanoo.
Spurtti News tapasi Kiekaran Pajulahden Cross Country Carneval -tapahtuman
yhteydessd, kun hdn oli olympiamitalisti Tapio Kantasen kanssa Legendojen illassa

rasi juoksu-urbeilun pa-
rissa jatkuu edelleen, mut-
ta jos muistellaan huippu-
vuosiasi rata- ja maasto-
juoksussa, millaisia aja-
tuksia ne herdttivit?

— Sain hienoja kokemuksia ja ela-
myksid, jotka avarsivat omaa maa-
ilmankatsomustani. Sain matkustaa
paljon, tuli paljon ystivid Suomesta ja
ulkomailta, ja kokihan siind sellaisia
onnistumisen hetkia, joita ei voi sanoin
kuvata, Kiekara muistelee.

Voitit maastojuoksussa muun muas-
sa Euroopan mestaruuden ja 19-vuo-
tiaiden maailmanmestaruuden, EM-
hopeaa ja MM-pronssin ja 22-vuo-
tiaiden EM-kisojen 10 000 metrilta
hopeaa. Mikd yksittidinen saavutus on
jddnyt parhaiten mieleen?

— Piillimmidisend jdi mieleen
19-vuotiaiden maastojuoksun maail-
manmestaruus. Ndin jilkeenpdin tun-
tuu hassulta, ettd olin pettynyt vuotta
myohemmin, kun olin Kapkaupungin
MM-maastojen juniorisarjassa toinen.
Havisin kirissd voittajalle, joka oli
juossut 1500 metrid neljan minuutin
pintaan. Tuota saavutusta osaa nyt ar-

nuorten juoksijoiden ja valmentajien vieraana.

vostaa ihan eri tavalla.

Kapkaupungissa kevailld 1996 ju-
niorisarjan mestariksi juoksi Etiopian
Kutre Dulecha, joka pinkoi samana
vuonna 1500 metrid 4.07,69 ja nousi
myohemmin urallaan MM-mitalistiksi
ja hallimaailmanmestariksi.

Labjakkuuden obella, mitkd olivat
ne asiat, jotka mahdollistivat jo var-
haisteinind sellaiset huippuajat kuin
esimerkiksi 13-vuotiaana juostu 3000
metrin 9.27,22, joka olisi tani vuon-
na ollut naisten kotimaan tilaston
kolmosaika tai 15-vuotiaana syntynyt
huikea 3000 metrin aika 8.56,02, joka
on Suomessa 15-vuotiaiden kaikkien
aikojen viidenneksi paras tulos poikien
ajat mukaan lukien?

— Minulla oli valtava liikkunnallinen
pohja. Olin lapsena aina ulkona liik-
kumassa. Koulumatkaakin kertyi yh-
teensd 4 kilometrid, mutta tein mind
my0s lenkkid, Kiekara muistelee.

Sinulla on tallessa harjoituspdivakir-
jat 12-vuotiaasta asti, mutta harjoitte-
lu alkoi Kaj-isdsi valmennuksessa ja
kannustamana jo aiemmin?

—Isdltd 16ytyi muistiinpanoja jo siita,
mitd olin tehnyt 9-vuotiaana. Muistan,

kuinka han kavi joskus heradttelemassa
meitd siskon kanssa aamulenkille, kun
nukuttiin kesalla teltassa. Isd osasi olla
sopivasti kannustava, ja oma innostus
syveni, kun menin kouluun ja huoma-
sin, ettd minulla on kestavyyslahjak-
kuutta, Kiekara muistelee.

Nain kulki nuoren Annemarin

treeniviikko
Millaista  oli
13-14-vuotiaana?

— Silloin kouluikiisenad tein yhden
harjoituksen pdivassd, ja viikossa oli
aina yksi lepopdivd. Aamulenkkii ei
vield ollut pdivin toisena harjoitukse-
na, paitsi lauantaisin ja loma-aikaan.
13-14-vuotiaana normaalilenkki oli
loppua kohden kiihtyvad 8 kilometria.
Juoksin sen usein siskoni kanssa.

— Kouluikiiseni tein paljon myos
200-500 metrin ja kilometrin vetoja
paljolti Kalannin tiilimurskakentalla
tai hiekkatielld. Juoksin yleensikin
paljon ulkona. Hallissa kavin tosi
harvoin. Sain 15-16-vuotiaana kotiin
juoksumaton, jota kiytin talvella sil-
loin, kun ulkona oli liian liukasta. En-

harjoittelusi  siind
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Kestdvyysjuoksun arvokisamitalistit Annemari Kiekara ja Tapio Kantanen yhteispotretissa Liikunta-
keskus Pajulahdessa kestévyysjuoksun Nuorten maajoukkueen leirilld olleiden juoksijoiden kanssa.

simmadiselle ulkomaan harjoitusleirille
menin 16-vuotiaana Portugalissa.

Jos kurkataan sinne harjoituspdi-
vikirjoibin, millaista harjoittelusi oli
13-14-vuotiaana  perusharjoituskau-
della?

— Sellainen tavallinen marraskuun
viikko meni niin, ettd maanantai oli
vapaa. Tiistaina juoksin 4 kilometria
kuntosalille, jossa tein 45 minuutin
harjoituksen, kaytin kevyitd painoja
ja juoksin 4 kilometrid takaisin. Kes-
kiviikkona oli 2 kilometrid verrytte-
lyd, 4 kilometrid reipasta juoksua ja
2 kilometrid verryttelya. Torstaina oli
Kalannin Kisan harjoitukset. Juoksin 4
kilometrid salille, jossa tehtiin omalla
painolla lihaskuntoa, koordinaatioita
ja muuta sellaista noin tunnin verran.
Sen paalle pelattiin puoli tuntia sihlya.

— Perjantaina oli § kilometrid juok-
sua ja 6 x 150 metrin vauhtileikittely.
Lauantaina juoksin 5 kilometrin aa-
mulenkin, iltapdivalld oli 3 kilometrin
verryttely + 4 kilometrid reippaasti +
3 kilometrin verryttely. Sunnuntaina
juoksin 13 kilometria.

Aikuisiallihin olet kdynyt myos
maastohiihtokisoissa. Harrastitko ju-
niorivuosina muita urbeilulajeja?

- Hiihto oli mukana 10-12-vuo-
tiaana, mutta aluemestaruuskilpailut
taisivat olla isoimmat kilpailut, jois-
sa kavin. Silloin oli meillipdin aika
lumettomia talvia, ja harjoittelu oli-
si vaatinut menemistd kauemmaksi.
Suksetkin olivat, mita isin kaverilta
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saatiin.

Jos olisi mabdollista aloittaa ura uu-
delleen alusta, mitd nyt tekisit toisin?

— Ehka juuri sen ensimmaisen hyvin
vuoden (1995) jilkeen olisi pitinyt kes-
kittyd enemmin kehon huoltoon, ja
antaa tiukemmat rajat harjoittelulle.
Rajat toimivat, kun sain sykemittarin.
Silloin seurasin sitd, mutta jos sitd ei
ollut, sitd yritti harjoituksissa liikaa.
Minulla kun on tuota kilpailupaata.
Parhaimmillaan juoksin harjoituksissa
kovempaa kuin kilpailuissa, Kiekara
$anoo.

— Minulle olisi my6s kdynyt pa-
remmin, ettd kevdidn maastojuoksujen
jilkeen olisi ollut hetken hengihdys-
tauko sen sijaan, ettd se oli syksylla,
jolloin olin usein parhaassa kunnossa.

Urasi huippuvuodet juniori-idstd
aina Sydneyn olympiavuoteen 2000
saakka olit ensin isisi Kaj Sandellin ja
sitten Lasse Mikkelssonin ja isisi yh-
teisvalmennuksessa. Kuinka se toimis¢

— Lasse Mikkelsson tuli mukaan
1993, kun olin 16-vuotias. Sen jilleen
mentiin aika paljon Lassen kirjoitta-
mien ohjelmien mukaan. Isd niki mi-
nua kuitenkin joka piivd ja tuntuman
mukaan isdn kanssa joskus muuteltiin
niitd ohjelmia. Isd olisi voinut olla roh-
keampikin tekemdin muutoksia var-
sinkin, kun olin niin tunnollinen nou-
dattamaan ohjelmia, Kiekara kertoo.
Noina vuosina, kun hin sanoi olevan-
sa vahan viasynyt, todellisuus oli aina
selvisti karumpi.

— Se tahtoo olla varsin-
kin tyttojen ongelma. Me
olemme aika tunnollisia
noudattamaan ohjelmaa.

Mikd on kautta aiko-
jen lempibarjoituksesi?

— Tykkisin tehdd aika
paljon sellaisia vauhtilei-
kittelytyyppisia  harjoi-
tuksia. Esimerkiksi niin,
etti verryttelyn jilkeen
juostaan minuutti ren-
nosti kovaa, sitten mi-
holkkia, —sitten
2 minuuttia kovaa ja 2
minuuttia holkkai, sitten
3 minuuttia kovaa ja 3
holkkdd ja 4 minuuttia
kovaa ja 4 minuuttia
holkkda. Ne olivat to-
della suosittuja Keniassa,
jossa kavin myos har-
joittelemassa. Itse kiytin niitd joskus
my0s kilpailuun valmistavana harjoi-
tuksena.

— Tein paljon vauhtileikittelyjd jo
nuorena ja tykkasin niisti myos siksi,
ettei niissa tarvinnut kilpailla kelloa
vastaan, joka oli minun kompastus-
kiveni. Kellon kanssa minun piti aina
treeneissd ndyttaa itselleni.

nuutti

Valmentajaan pitaa luottaa

Aikanaan sinun kohdalla puhuttiin
paljon juoksutekniikassa. Kuinka pal-
jon sinusta nuorten pitdisi kRiinnittdd
sithen huomioita?

— Minulla oli ja on oma luontainen
tapa juosta. Mind tein aika paljon
myos lihaskuntotreenii, joka on hyvan
tekniikan perusta. Minusta tekniik-
kaan on hyva keskittyd, mutta koska
jokaisella juoksijalla on oma luontai-
nen tyylinsa, siihen ei saa puuttua lii-
kaa, Kiekara sanoo.

— Minun kohdallani puhuttiin pit-
kidstd askeleesta ja yldvartalon heilu-
misesta, jonka takia juokseminen ei
ollut niin nittid. Jalkaterdkin oli kdin-
tynyt sisddnpdin, mutta kun sitd yri-
tettiin korjata, ja koetin sitd kidiantia,
siitd ei seurannut kuin rasitusmurtuma
sddren yldosaan. Se oli ainoa rasitus-
murtuma, joka minulla on ollut koko
uran aikana.

Mitd newvoja antaisit nuorille juok-
su-uran alussa oleville nuorille?

— Madratietoisuus  sekd avoimuus



valmentajan kanssa ovat tirkeiti. Pi-
tdd uskaltaa luottaa omaan valmenta-
jaan eikd niin, ettd haetaan koko ajan
tietoa jostakin ulkopuolelta, Kiekara
sanoo.

- Pitdd myos uskaltaa levitd ja malt-
taa. Itselleni se oli ongelma usein juuri
silloin, kun olin hyvissi kunnossa ja
tuntui, ettd voisi tehdd miten paljon
vaan. Silloin kun se tuntuu helpolta,
harjoittelu usein kddntyy niin, ettd sitd
tekee kevyetkin harjoitukset kovaa.

— Sekin on usein tirkeid huomioi-
da, ettd kun tulee sinne kahdenkympin
kynnykselle ja tulee elimdnmuutoksia
ja henkista rasitusta, niin palautumi-
nen hidastuu. Ne voivat olla kriittisid
vuosia. Erityisesti silloin perheen ja
muiden ldhipiirildisten tuki on tirkea.
Kannustan myos reagoimaan kaiken-
laisiin  vammoihin kunnolla heti, eli
riittdvan varhain.

"Palautusjuomista oli vaara
kasitys”

Kuinka tarkkaan mietit nuorena ravin-
toasioita tai younien pituuttas

— Minulla elimi oli nuorena aika
saannollistd ja rakentui aika lailla tree-
nauksen ympdrille. Isilld oli sellainen
tapa, ettd televisioita sai katsella vasta
illalla, paitsi jos tuli urheilua, Kiekara
muistaa.

— Minulla on my6s aina ollut hyvit
unenlahjat ja kyky rentoutua ja sulkea
asiat pois mielestini. Aika usein otin
myos pdivaunet, mikd on minusta to-
della tehokasta

- Ruokailun suhteen minulla ei ol-
lut mitdin sellaista, etten olisi voinut
syoda karkkia, vaan soin kohtuudella
kaikkea. Itse ajattelin aina niin, ettd
mitd enemman syot makeaa, se on jos-
takin muusta ruuasta pois. Silloin kun
treenasin kovaa, olisi ollut hyva kayt-
tdd palautusjuomia, mutta minulla oli
niista silloin vddra kisitys. Luulin, ettd
ne on tarkoitettu enemmin lihasmas-
san kasvattamiseen.

Juokset edelleen innokkaasti. Mikd
saa sinut laittamaan lenkkarit tai kil-
patossut jalkaan?

— Se on se rakkaus juoksuun ja se
hyvin olon tunne, jonka siitd saa. Se
on sdilynyt, vaikka vililld oli vaikeaa,
ja vammat kiusasivat. Nyt niitd ei enda
ole, ja onhan se juokseminen myos eld-
mantapa.

Faktat: Annemari Kiekara (o.s. Sandell)

Annemari Sandell, Paula Radchliff, Iso-Britannia, Olivera Jevti¢, Serbia

Seura: Forssan Salama
lka: 42-v.

Valmentajat: Kaj Sandell ja Lasse Mikkelsson, Seppo Immonen, Jouni

Kykyri, Kirsi Mattila, Mika Kiekara
Ennatyksia: 1500 m 4.14,55
3000 m 8.48,36

5000 m 14.56,22 (SE)
10000 m 31.40,42 (SE)

Puolimaraton 1.09.58 (SE)

1993: 19-vuotiaiden EM-kisojen 3000 metrin hopeamitalisti

1995: Maastojuoksun MM-kisoissa 19-vuotiaiden mestari, maastojuoksun
Euroopan mestari (4,5 km), MM-kisojen 10 000 metrilld 9:s

1996: Maastojuoksun EM-kisojen pronssi (4,6 km), olympiakisojen 10 000

metrilla 12.

1997: 22-vuotiaiden EM-kisojen 10 000 metrin hopeamitalisti ja 5000

metrilla 4:s

1998: Maastojuoksun EM-kisojen hopea (5,6 km), puolimaratonin MM-
kisojen 5. sija, EM-kisoissa 5000 metrilla 5:s, ja 10 000 metrilla 7:s

1999 Maastojuoksun MM-kisojen pronssi (4,2 km)

Muuta: Kalevan kisoista 11 mestaruutta ja 2 hopeaa.

"John Ngugi oli minun idolini”
Oletko innokas urbeilun seuraaja?

- Kylla. Katson yleisurheilua, hiih-
toa ja tykkadin kaikista urheilusta. Pal-
loilulajeista tapaan katsella loppuotte-
luita ja formula ykkosistdkin tykkiddn
katsoa sen kilpailun 1dhdon ja tulen
sitten takaisin katsomaan maaliintu-
lon. Se on aina hienoa, kun suomalai-
set parjadvat, Kiekara hymyilee.

Ketd yleisurbeilijaa itse arvostat?

— Nuorena viisinkertainen maasto-
juoksun maailmanmestari John Ngugi
oli minun idolini. Nykyisistd suomalai-
sista urheilijoista Lauri Markkanen on
aivan huikea kaveri.

Paras neuvo, jonka olet itse urbei-
luun liittyen saanut?

— Minulla oli nuorena liimattuna
seindlle isdn ja didin neuvot. Isin neu-
vo oli, ettd ellet mene kilpailuun voit-
tamaan, pysy pois radalta. Minusta se
on ihan totta. Aina pitda tavoitella sitd
korkeinta mahdollista, mutta urhei-
lijalle voitto voi olla muutakin kuin
kilpailun ykkossija, joka ei aina ole
realistinen tavoite. Se voi olla vaikka
jokin muu sija, Kiekara sanoo.

- Aidin neuvo oli, ettd urheilu on
ihmisen palvelija, ei hidnen herransa.
Sekin on totta. Urheilu ei saa olla liian
tarked asia, elimissid on muutakin.
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Noin 20 kysymysta

Kosonen nauttii heittotreeneista
ulkona ja viihtyy myos
jalkapallon parissa

Yleisurheilussa padsee melko harvoin nauttimaan téyden kympin kilpailu-
kaudesta, mutta moukarinheitt@ja Silja Kososen kes oli sitd.
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Silja Kosonen voitti lajinsa Nuorten
olympiafestivaaleilla ~ 17-vuotiaiden
SE:lld 72,35 ja oli sitd ennen touko-
kuussa ensimmdinen suomalaisnainen,
joka rikkoi 70 metrid millidn mouka-
rilla. Han heitti Somerolla 3-kiloisella
edellisen 17-vuotiaiden SE:n 71,46.
Lajinsa Jani Pihkasen valmenta-
ma raisiolaislahjakkuus voitti myos
17-vuotiaiden SM-kisoissa Kankaan-
pddssi ja nuorten Ruotsi-ottelussa
Tukholman olympiastadionilla.

Niin Kosonen vastasi Spurtti News
-lehden kysymyksiin:

Millaisia ajatuksia kesdn
kilpailukausi jtti?

— Aika tyytyvidinen olen. Kaikki ta-
voitteet saavutin ja enemmainkin. Mo-
lemmilla moukareilla (3 ja 4 kg) tuli
Suomen ennitykset ja EYOF:n voitto
kruunasi kaiken.

Kuinka tulit aloittaneeksi yleis-
urheilun?

— Piiviakodissa yhden kaverin iti suo-
sitteli kokeilemaan ja menin mukaan
Raision Kuulan nuorten ryhmiin ja
siitd se jatkui. Olin alkuun kestdvyys-
juoksija, mutta kokeilin kaikkia lajeja.
Moukarinheiton alusta muistan, etti
kun mentiin iidin kanssa kisaan, en
tiennyt, ettd kumpaan kidteen hanska
tulee, ja siksi meilld oli kaksi puutarha-
hanskaa mukana. Katseltiin kummas-
sa kidessd se oli muilla ja paiteltiin,
ettd se on minulla pdinvastainen kisi,
kun olen vasenkitinen, ja leikattiin
hanskasta sormenpait pois.



Kuvat Hasse Sjogren Deca Text & Bild

Oletko harrastanut muita lajeja?
— Melkein kaikkea mahdollista: ringet-
ted, jalkapalloa, uintia, suunnistusta,
tanssia ja voimistelua. Jalkapalloa pe-
laan vieldkin Naantalin VG-62:n nais-
joukkueessa, joka on ihan harrastaja-
joukkue. Nyt kesilld tosin oli kielto,
etten saa pelata, kun on ollut polvien
kanssa ongelmia, mutta keviilld pe-
lasin pari matsia, ja nyt syksylld olen
taas pelannut.

Kuinka usein ja kauanko ker-
rallaan harjoittelet syksyn ja
talven perusharjoituskaudella?
— Yleensi treenit ovat 6-7 kertaa vii-
kossa, ja ne kestdvit tunnista kahteen
tuntiin. Lauantaina aina lepo.

Miten normaaliviikolla treenit
jakautuvat?

—Maanantaina on punttitreenit, tiistai-
na heittoja, keskiviikkona kestdvyytta,
torstaina puntia, perjantaina heittoja,
lauantaina lepo, jolloin voi olla uintia
tai jotakin kevyttd, ja sunnuntaina on
heittotreeni.

Mikda on lempiharjoituksesi?

— Kaikki sellaiset heittotreenit, joissa
nikee, kuinka pitkille moukari lentda.
Sisilli heittimisessi on se huono, ettei
nie, kuinka pitkille heittda. Tykkddn
myos sellaisista voimatreeneistd, joissa
tehdaan lyhyiti, rdjahtivii sarjoja.

Mitka ovat vahvuutesi mouka-
rinheittdjGna?

— Nopeus. Kaikki sanovat myos, ettd
saan haettua moukarin kaukaa, ja
ettd olen taitava heittdjd. Itse en tieda,
mind vaan heitin.

Kuinka tarkkaan mietit ravinto-
asioita tai younien pituutta?

— En ole niissi asioissa mitenkiin hul-
luntarkka. Totta kai tulee vihin kat-
sottua, mitd sy0. Mind syon kunnolla
monta kertaa paivassd. Nukuttua tulee
aina vihintidan 7-8 tuntia, vaikka kou-
lu ja projektit vihin joskus vaikutta-
vat siihen.

Kuinka valmistaudut henkisesti
térkeddn kilpailuun?

— Ei niitd isoja kilpailuja ole paljon ol-
lut, mutta Bakussa illalla nukkumaan
mennessi loin tunnelmaa, etti voitan
seuraavana paivand. Liikaa sellaista ei

Teksti Tapio Nevalainen

saa miettid, eikd myoskdan
saa pettyd liikaa, jos havida.
On valmistauduttava mo-
lempiin vaihtoehtoihin.

Mihin tdhtécdt ensi
kesdnd?

— Ainakin nuorten MM-
kisoihin olisi kiva paasta
ja parjata siella.

Mikd on parasta
moukarinheitossa?
— Pienend mind en ollut
hyvd missdaan lajissa, ja
olin aluksi huono myés
moukarinheitossa, mut-
ta se parani pikkuhiljaa,
ja samalla kiinnostus
lajiin nousi. Mika siind
on parasta? Se vaan on
tosi siistid pyoria lujaa,
pddstaa irti ja katsoa,
kun moukari lentdid
kauas.

Ketd moukarin-
heittéjad arvostat
ja miksi?

— Arvostan kaikkia urheilijoita, jotka
tekevit tdtd tosissaan. Suomalaisista
esimerkiksi Merja Korpelaa ja ulko-
maisista Anita Whodarczykia.

Mitd muita lajeja seuraat kuin
vleisurheilua?

— Jalkapalloa, mutta tykkiin tosi pal-
jon katsoa myo0s taitoluistelua. Voi-
misteluakin on hauska ja kiinnostava
seurata.

Mikd yksittdiinen jonkun muun
tekemd urheilusuoritus on jéd-
nyt mieleen?

— Kun Anita Wtodarczyk heitti 82,98.
Se oli minusta aika hienoa.

Jos et olisi yleisurheilija, mikd
olisi lajisi?

— En oikein tiedd, mutta tuntuu, etti
jatkaisin ringettea. Silloin piti aika-
naan paattid, jatkanko sitd vai mou-
karinheittoa.

Paras neuvo jonka olet urhei-
luun liittyen saanut?

—Koskaan ei pida luovuttaa ja aina pi-
tdd yrittdd parhaansa. Aina ei kuiten-
kaan voi onnistua, pettymyksid tulee

ja niistad tiytyy paasta yli.

Mikd kiinnostaa urheilun ulko-

puolella?

— Kielten opiskelu ja tykkdin myos
uskonnosta. Haluaisin joskus kielten
opettajaksi lukioon.

Mit¢ et tekisi mistdén hinnasta?
— Himaihakkia en varmaan pitdisi ka-
dessi.

Kun haluat rentoutua, mitd

teet?
— Meilld on palju pihassa. Menen sinne
ja rentoudun.

Paras elokuva/tv-sarja, jonka
olet viime aikoina ndhnyt

— Kaikki Harry Potterit, en osaa valita
mika niista.

Mikd kirja on tehnyt vaikutuk-
sen?

— Jane Austinin Ylpeys ja ennakko-
luulo.

Lempiruoka ja juoma?
— Uunilohi ja perunamuusi, juomana
joku hedelmainen mehu.
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Olivia Jokinen kasvaa valmentajaksi valmentajansa tuella

"Aurassa kaikki
valittavat toisistacan”

Olivia Jokinen (oikeassa yldkulmassa) Kuivasjéirven Auran urheilijoiden kanssa.

livia Jokinen, 21, aloitti

yleisurheilun ja meni mu-

kaan Kuivasjirven Auran

toimintaan 10-vuotiaana.

Hin harrasti tuolloin jo

uintia, jota jatkoi yldas-
teen loppuun asti. Koululaisten kisois-
ta alkanut yleisurheiluharrastus jatkui
uinnin ohessa kerran viikossa. Jokista
kiinnosti erityisesti juoksu, mieluisim-
pana matkana oli ensin 1000, sitten
800 ja lopulta mieluisimmaksi tullut
400 metrid. Yldasteelta hin jatkoi ur-
heilulukioon, jonka toisena vuonna
tapahtunut loukkaantuminen paatti
lopulta oman kilpaurheilun.

- Kilpailuinto hiipui, mutta urheilen
edelleen. Kdymme vanhojen treenika-
vereideni kanssa juoksemassa, muttei
endi huvita kilpailla.

Jokinen oli jo 15-vuotiaana vetanyt
ohjaajana kesdisin urheilukouluja seka
myohemmin my6s juoksukouluja ja
tykdnnyt hommasta, mutta varsinai-
nen kipind nuorisovalmennukseen syt-
tyi kesilld 2017.

Spurtti News 2/2019

— Sen kesidn olin Auralla toissd ja
aloitin saman vuoden lokakuussa pie-
nempien ryhmin kanssa. Pidin lukion
jilkeen pari vilivuotta ja olin Auralla
toissd. Nyt pddsin opiskelemaan, mut-
ta jatkan edelleen valmennushommia.
Olen hurahtanut tihin hommaan, Jo-
kinen kertoo hymyillen.

Hin iloitsee myos valmentajaparis-
taan Janne Kovaniemestd, jonka kans-
sa kahden ryhmin valmennuksen voi
jakaa.

Jokinen on kdynyt yleisurheilun
ohjaajatutkinnon, mutta nuorisoval-
mentajana hin on ammentanut omien
kokemustensa lisaksi valmentajaltaan
Anne Karvinen-Poutaselta.

— Kiytannossd Anne on opettanut
minut. Vaikka ohjelman tekemisessa
Anne on ohjannut, hin ei anna mitdin
valmiiksi, mutta jos kysyn, hinelti saa
vinkkejd, mitd kannattaisi vaikkapa
miettid toisin. Hian on opettanut pal-
jon laajemmassa mittakaavassa, Joki-
nen kiittda.

Oman valmennusryhminsa parissa

Olivia Jokinen lopetti
oman kilpailu-uransa
lukioikdisend, mutta
jatkaa Kuivasjarven
Aurassa nuorisovalmen-
tajana. Valmentajana
kasvamisessa ja jatku-
vassa oppimisessa hd-
nelld on apunaan oma
valmentajansa Anne
Karvinen-Poutanen.

Teksti ja kuvat HEIDI LEHIKOINEN

Jokinen viihtyy. Hin kuvaa toimintaa
sellaiseksi, ettd pilke silmakulmassa
menndin eteenpdin tavoitteisiin pyr-
kien.

— Olen saanut siltd porukalta hir-
vedn paljon. He ovat tosi reippaita ja
aitoja tyyppejd. He olivat jo ryhma
ennen kuin menin tuohon. Ovat olleet
pitkddn yhdessi, ja heilld on dlyttoman
hyva yhteishenki.

Valmentajana hin sanoo pyrkivinsa
olemaan joka pdivd parempi. Hin tie-
tdd osaavansa joistain asioista jo pal-
jonkin, mutta tiedostaa myos asioita,
joissa voi ja haluaa kehittya.

— Valmentajana ei ole koskaan val-
mis, ja se on siistid. Koko ajan voi ke-
hittyd ja olla parempi valmentaja joka
osa-alueella.

Mitki ovat vahvuuksiasi?

— Osaan kohdata ryhmini mutta
my0s yksilond. Palautteen antami-
nen on yksi konkreettinen asia, johon
kiinnitin huomiota. Aina koitan etsid
myos jonkun positiivisen asian. Myos
ne on tirked sanoa ddneen.



JIM -
Junior Indoor Meeting

Jyvaskyla, Hipposhalli
18.1.2020 klo 12 ¢

Juniorihallikilpailut 9 - 15 -vuotiaille. J k u

lImoittautuminen ja lisatiedot: www.kilpailukalenteri.fi /939



CH-PALVELU OY

Lappeenranta
020-718 9600
www.ch-palvelu.fi

KAIWUR OY

-kompostointity6t - mullan seulonta -ja myynti
-saastuneen maan kasittely
puh. 040 7057954, www.kaiwur.fi
Kalliokierto 10, 05460 Hyvinkaa

Kiinteistomaailma
Klaukkala
Kauppakeskus Viiri
p: 040-840 4858

Fincumet Container Oy
Ikaalinen
fincumetcontainer.fi

Arokivi Oy

Varkaus
www.arokivi.fi

Tukea
Junioreille!

Jamin - Jalostamme suomalaisesta

7 o lihast;}ap:;:l;::g:e“hat NOSTO JA ASENNUS Pllkkl po ra
Rahtipahvi www.rahtipalvi.fi PASSILA OY ki i
www.piikkijapora.fi
Ita-Suomen Kirvesmiespalvelut ASENNUSPALVELU
O. Lipidinen Jii ASSA

Turvapalvelu Oy
Kerantie 18, 81720
www.itasuomenturvapalvelu.fi

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

Norppatie 11, 01480 Vantaa
P. 050 3844 220

Koysll_afmzés_,a(;(ya" Aritalo E 21 Solutions Oy
- paikkakunn_an oma energiayht_i('j - Tampere Wus\:_selgfl_ﬁ
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Matti Tennila Ky KWH
: orjauksel rwosikymmenien kokemuksells GROUP
Kaplastie 8 A ; L
96900 Saarenkyla KWH-yhtyma

puh. 0400 391258

www.sihuma.fi

www.kwhgroup.com

KYMENLAAKSON POHJOIS-KARJALAN | | Metallivalmiste
SAHKO A. LAAKSONEN
PL 141, 80101 JOENSUU LT
Puh. (013) 266 3311 Hyvinkaa
www.pks.fi www.arkisto2000.fi
" Osmon Suomen
JAAMESTARIT OY . -
SShkibtie 4, 17500 Padasjoki Pienkone Oy Teollisuustyokalut
Puh. (03) 557 4235 Oy
Fax(03)5574040 Karjalankatu 6 Kaari
www.jaamestarit.fi 45130 Kouvola aarina

P. 0400-674 810

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

Menossa mukana

T __ Tampereen
B C Messu- ja Urheilukeskus

Tutustu tapahtumakalenteriin:
www.tesc.fi

Rakentajat
Piippo & Pakarinen
Oy

Kauppamaki 3, 02780 Espoo
p. 0400 449 041
www.rppoy.fi

Metallityd

Heinimaa Oy
TAMPERE

metallityo.heinimaa@elisanet. fi




TIIG nyt
3 pa,v.. —

Perjantaina 6.3.

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

P15: keihas

T15: keihas

Lauantaina 7.3. 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

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

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

sisaltaa: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala, Tampere Juniﬂr Indoor Games

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin - | .

B-passi 60 € jérjestetdan vuonna 2020 jo 26. kerran.

sisaltaa: koulumajoitus pe-la / la-su, 1 x aamupala,

puiston Scandic), 2x lammin ruoka (kisapaikan lounas),

osallistumisoikeus neljaan lajiin (sisaltyy passimaksuun) Nh A |
aan.Tampereella!

Huoltajan hotellipassi 105 € a d al. 12 pe Eella

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

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, M

Sunnuntaina 8.3. klo 9.45 alkaen

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

T11: 1000 m, 60 m aj, korkeus, kuula, 4x100 m

T10: 1000 m, 60 m aj, pituus

2 x lammin ruoka, osallistumisoikeus neljaan lajiin Luvassa on ]a"een suuren urhe|IUJUh|an
Huoltajapassi 45 €

puiSton Scandic), 2x lammin ruoka (kisapaikan |0Unas) httn://tampereennvrinto-fi/vleisurheilu/
Hotellipassit varattava 30.1. mennessa elisa.hakanen@pyrinto.fi

4x80 m aitaviesti
P14: 300 m, 60 m aj, pituus, keihas, seivas l u n I‘ — I r
limoittautumismaksut ja paketit Nuorten kansainvélinen
sisaltda: koulumajoitus pe-su, 2 x aamupala, 2 x lammin ruoka tuntua, kun V|I 1500 nuorta Uttaa mittaa
Pelkit lajimaksut: 8 €/ laji f Seuraa TIIG:td facebookissa

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

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

A-passi 70 €

Hotellipassi 135 € e - 0
sisaltaa: majoituksen 2-3 hengen huoneessa pe-su (Hameen- tOISIStaan Tampereen Plrkkahalllssa-
Viestijoukkuemaksu: 8 € / viestijoukkue

Joka kymmenes A-passi seuralle veloituksetta.

limoittautumiset

Sunnuntai 1.3.2020 klo 20.00 mennessa

netissa: www.kilpailukalenteri.fi

s-postilla: elisa.hakanen@pyrinto.fi

Passit seka ilmoittautumismaksut maksetaan

su 1.3. mennessa tilille TSOP FI86 5730 0820 094320

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




Joughs
Athletics=
TERVETULOA

MUKAAN NUORISO-
YLEISURHEILUN

_ KILPAILU- JA

ELAMYSTAPAHTUMAAN!

Sina 9-17-vuotias yleisurheilunuori:

KAVERIT! KISAA!
KANNUSTA!

12.-14.6.2020 LAPPEENRANTA

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

limoittaudu 9.3.-1.6.2020. % mu&ana!

Aloita kesa kisaamalla
Lappeenrannassa! Ensimmainen

hintaporras sulkeutuu 28.4. n g csullf

Kimpisen kentta taynna s

kavereita, ennatyksia

ja kannustusta! Tykkda "Youth
Athletics Games”

www.youthathleticsgames.fi

Seuraa @nuoriso-
Jariestiis: yleisurheilu
arjes aja. #yagzozo
@ #yaglappeenranta



