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Paakirjoitus

Janne Lahtinen 7134

Morjes ja reippaasti tervetuloa tutkimaan otteluperheen
tiedotuslapyskaa numero 1. Noin nelja kertaa vuodessa
on lupa odottaa sahkopostiluukun kolahdusta. Ja kuten
myohemmiltd sivuilta huomaat, voit kutsua itsesi
mukaan tekijaporukkaan. Se olisi jopa toivottavaa. Lue
tarkkaan, silld muutakin hommaa on tarjolla joko sinulle
tai kaverillesi, jonka lapa on pystyssa. Kuten tasta
tekeleesta huomaatte, olemme saaneet tiedottamis-
puolelle remmiin mukaan kieron mutta suoraselkaisen
savolaisen Norosen Mikan. Vahan tulee jo ikava viime
vuoden word-taideteoksia ilman kuvia.

Viimeisen vuoden verran on ollut positiivista pohinaa
otteluperheen ymparilla. Otteluvéen itse tekemana.
Yhteisleirit on aloitettu, karnevaaleilla oli reilut 100
osallistujga ja insta on laulanut kuvaa ja tekstid
tapahtumista  kiitettavasti  useiden  henkildiden
toimesta. Ennustavaa tulospalvelua on viritelty kisojen
yhteyteen ja Kalevan  Kisojen  naisurheilijoiden
show riemastutti  katsomoita, vain  muutaman
positiivisen  edistysaskeleen mainitakseni.  Hieman
pelottaa, ettd tdma on vasta alkua...

Voisiko  moniotteluperheen toiminta olla  suunnan-
nayttajana muille? Voisimmeko olla ryhma, jolle I6ysat
kahvipoytakeskustelut ja rutina SUL:n surkeudesta ei
rittdisi? Ei odotettaisi, ettd joku muu tekisi. Tehtaisiin
itse, ratkaistaisiin ongelmat yhdessa, otettaisiin ja
jaettaisiin vastuuta. Ei ne suuret puheet, vaan pienet
konkreettiset arkiset teot.

Urheilijoille ja valmentajille vield varoituksen sana
syksyksi: korkealla ja kovaa lentdvat unelmat ja
tavoitteet saattavat saada aikaan toimintaa, ohjata
valintoja, levittdd innostusta omaan treeniyhteisdon ja
ymparistoon. Ja mika pahinta ne voivat myds toteutua :(






Teksti: Janne Lahtinen
Kuva: SUL

Nuoriso  paasi  kamppailemaan  erinomaisissa
olosuhteissa Norjan helteissa. Kirkkaimpana helmend
kisoissa kirmasi Sanni Pajasmaa, joka ylitti seka 6
metria pituudessa ettd 5300 pistettda 19-vuotiaiden 7-
ottelussa. Poikien puolella Toivosen Juuso osoitti
luonnetta ja raapi kasaan myds Tampereen MM-
kisarajan, vaikka kiekon jalkeen pessimismi hiipikin
jo puseroon. Hieno maard ensikertalaisia mukana
sopivan virneen kera. Heista kuullaan viela.

Ruotsin  ja  Viron joukkueet nayttivat meille
ottelemisen mallia. Pronssisija oli vaajaamattomasti
meidan. Valopilkkuina tuikkivat Maria Huntington ja
Miia Silman aina pituuteen asti, missd Marian
takareisi ja Siltsun askelmerkit katkaisivat erin-
omaisesti sujuneet matkanteot. Miesten puolella Eetu
Kankaan toinen kisapdiva aiheutti tyytyvaisyytta
valmennusportaassa. Virossa maistui erittdin vahva
ottelukulttuuri,  vai mitda  sanotte iltauutisten
maaottelukatsauksesta??

Upeata oli ndhdé kahden nuoren nauttivan kahden
paivan ajan kisatunnelmasta ja kansainvalisesta
iimapiiristd. Ottelut saivat hyvin tilaa seka stadionilla
ettd mediassa nadiden nuorten ansiosta. Vield ei oltu
naraamassa mitaleita, mutta tulevaisuudessa nahdaan
sekin. Loistavaa Sanni ja Juuso sekd Tampereen
kisayleisd! Suomen joukkueen paallikkd Rajamaen

Tapsa nimitti  Juuson korkeushyppyspektaakkelin
joukkueen heratyskokoukseksi (Nehdn on meidén
puolella)!

Ilhana kisa naisten toimesta. 25 nykyistd ja tulevaa
tahted jarjesti kaikkien aikojen kisat, ainakin
2000-luvulla.  Varikkaiden vaiheiden jalkeen 4
parasta naista otteli yli 5700 pistettd. Heikkisen tiimi
valtasi sijat 3 ja 4 ja Tampesteriin menivat sijat 1 ja
2. Marian 5856 riitti lopulta aina EM-kisoihin saakka,

ja Miian 5810 loi uskoa siihen ettd 6000 pisteen rajat
tulevat paukkumaan tulevina vuosina. Aikataulut
herattivdt keskustelua ennen ja jalkeen kisojen.

Miesten puolella ilotulitukset néhdaan myohemmissa
kisoissa. Hassin Juuso hallitsi majesteetillisesti
kisatapahtumia vylitthen 7500 ja vetden perdssa
Uusimden Leon ja Kankaan Eetun yli 7000 pisteen.
Lajikulttuuria oli nahtavissé Jyvaskylan poikien fanien
toimesta. Lisda samankaltaista.

Kaksi superottelijaa paikalla takasi ruutuaikaa ja
palstatilaa neljan paivan ajan. Maria varmisteli huomiota
otteluvaelle myds persoonallisella kisavalinnalla. Elmon
kisaaminen tarjosi tunteiden kumpaakin &érilaitaa, kun
kiekon ja seipdan onnistumisten rinnalle mahtui
epavireistd tekemistd, kokonaisuuden jaadessa Elmon
toiveiden ja tavoitteiden alapuolelle. Maria jatkoi mihin
Jyvaskylassa jai, mutta toisaalta vahvimman lajinsa
pituuden kanssa nahtiin taas haasteita. Mahtavaa on
nahda nuoren naisen kehitys 5500 ottelijasta 6000
pisteen haastajaksi.

Pohjoisen  vastaista viimaa ja ilmankosteutta
kohtaamaan oli ilmoittautunut reipas 200 nuorta lupausta
ja 2 hieman kokeneempaa kettua. Tyttdjen ja naisten
osallistujien maara antaa uskoa lahitulevaisuuteen.
Poikien puolella hyvat yksilot korvaavat maaran ja
haastetta riittad. P15 sarjan Eemil Porvari savaytti
runttaamalla  kaikkien aikojen kolmostuloksen 3830
pistettd. 17-sarjassa Jermu Tarkiaisen paluu oli
enemman kuin tervetullut. Vanhemmissa pojissa Juuso ja
Leo eivat antaneet haastajien hyppia nenille.

Tyttdjen ja naisten puolella 15-sarjassa Liimataisen Matin
nuoret enkelit Saga Vanninen ja ja Viima ltalinna pitivat
muut kurissa. 17-sarjassa Kylmasen Johanna juoksi
muilta karkuun. 19-sarjassa Sanni osoitti, ettd taso on
5300 pistetta viiden ottelun varmuudella. 22-sarjassa oli
hienoa ndhda Amanda Liljedahlin nousu ennatystasolle
jalkavaivojen jalkeen.






Teksti: Mika Noronen
Kuvat: SUL

Huikean nousun kansainvéliselle tasolle  tehnyt
Maria Huntington omaa monipuolisen urheilutaustan ja
hyvan tukitimin, mutta vasta iso eld@méntapamuutos
mahdollisti nousun kansainvéliselle tasolle.

Joskus urheilja  tarvitsee  yllattavia  sytykkeita
saadakseen kehityskayransa nousemaan kohti kaakkoa.
Tampereen Pyrinndbn  Maria Huntington  sairastui
munuaistulehdukseen kauden 2017 péaatteeksi, ja
sairasvuoteella herasi ajatus: koska tervehtyminen
vaatii erityisen s&anndllistd elamaa toipilasjakson ajan,
miksi han ei hyodyntaisi tilaisuutta myon kokonaan
uudenlaisen eldméntavan opettelussa?

-Sairastumisen  seurauksena jouduin  kiinnittamaan
erityistd huomioita ravintoon ja lepoon, ja huomasin
kuinka se vaikuttaa minuun positiivisesti. Olin aina
treenannut kovaa, mutta oikeastaan vasta sairastumisen
kautta ymmarsin, ettd suurimmat kehitysaskeleet
minulla oli otettavissa niiden vuorokauden tuntien
aikana, jolloin en treenannut, Huntington kertoo.

-Muutin elamantapojani melko radikaalisti. Unirytmi ja
ruokavalio menivat uusiksi. Aloin eldmaan saanndllisesti
urheilun ja palautumisen ehdoilla. Kyseessé oli
periaatepaatds, jonka my6td moni  asia loksahti
kohdalleen myds harjoittelussa, kertaa Huntington
taustoja 400 pisteen ennatysparannukselleen.

Urheilua palvelevien eldménvalintojen lisaksi Huntington
korostaa monipuolista urheilutaustaansa kehitysharp-
pauksen taustalla. Huntingtonin elamén ensimmaiset 21
vuotta ovat olleet kdytanndssa taynna urheilua.

-Olen tehnyt pienestd lahtien kaikkea mahdollista:
yleisurheilua, pallopelejd, suunnistusta, uimahyppyja ja
voimistelua. Pyrinndn yleisurheilukoulun junioriryhmissa
tendadan kaikkia lajeja ja harjoittelu on todella
monipuolista. Lisaksi kavin likuntapainotteiden yldasteen
ja urheilulukion ja pelasin 17-vuotiaaksi asti koripalloa
toisena paalajinani, Huntington kertoo.

Huntington ei muista mitaan yksittaista tekijaa tai hetked,
jolloin lopullinen innostus moniotteluun syntyi.

-Oikeastaan pidin moniottelua péaélajinani jo 12-13-
vuotiaasta saakka. Nautin kylla myds yksittaislajien

kisoista, kuten vaikkapa taman syksyn Ruotsi-ottelusta
Ratinassa, mutta moniottelu on lajina aivan omaa
luokkaansa niin tunnetasolla kuin fyysisestikin, Huntington
$anoo.

-Valinta koripallon ja yleisurheilun valilld ei ollut
helppo, mutta koen ettd moniottelijana minulla on
yksilona enemman saavutettavaa kuin koripalloilijana.

Huntingtonin  valinnat ovat kuljettaneet hantd vuosi
vuodelta kohti kirkkaampia valoja. Viime elokuussa edessa
oli debytointi aikuisten arvokisoissa EM-Berliinissa.

-Siis oli yksikertaisesti sikahienoa! En jénnittanyt juuri
ollenkaan, koska oli vaan niin mahtava fiilis. Nautin todella
olostani. Oli hienoa olla osa Suomen joukkuetta ja
kansainvalista otteluperhettd. Tulos olisi totta kai voinut
olla parempikin, mutta en usko ettd se on asia jota
myohemmin Berliinistd muistelen. Pinnalla on upea tunne
siita, ettd sain olla mukana isossa urheilujuhlassa.

Kaikesta hienoudesta huolimatta tamperelaisen halu kohti
isompia areenoita ei suinkaan tullut taysin tyydytettya
Berliinissa. Mielessa polttaa ajatus isosta kuutosesta ja
MM-Dohasta.

-6000 pistetta olisi ollut huippusarjalla mahdollinen jo téana
vuonna. Se on selva tavoite ensi vuodelle, ja sitd kautta
paikka MM-Dohaan on realismin rajoissa. Lisaksi tahtaan
tiukasti 22-vuotiaiden EM-kisoihin Gavleen.

Huntingon tieta, ettd asema edes Suomen ykkdsottelijana
ei ole itsestaan selvyys.

-Luulen, ettd arvokisapaikoista tulee Suomen sisallakin
tiukka taistelu, silld sen verran lupaavaa nuorta
ottelijaporukkaa meilla talla hetkelld on. Omalla tydlistallani
on erityisesti heittojen ja 800 metrin juoksukunnon
kehittdminen. Niissa jaan kaikkein eniten kansainvalisesta
tasosta, Huntington  sanoo, ja kertoo ettd yhdessa
valmentaja Matti Liimataisen kanssa haetaan jatkuvasti
uusia ideoita harjoitteluun.



-Meilld on mielessa vaihtoehtoja heittovalmennuksen
vahvistamiseksi.  Liséksi haemme ideoita koko
suomalaisesta otteluperheestd. Suomessa on talla
hetkella hieno moniotteluyhteisd, jossa ei pimiteta tietoja
toisilta, vaan kaikki haluavat kehittya yhdessa.

Moniottelu on jatkuvaa optimaalisen kombinaation
metsastystd. Huntington yrittdd selvittdd haasteen
oikealla asenteella ja ravakalla startilla.

-Olen viime vuosina kehittynyt paljon siing, ettd luotan
kisatilanteessa itseeni.  Ammennan itseluotta-
musta hyvisté treeneista ja ajattelen, etta teen vain sen
mink& olen treeneissé ladannut itseeni. Minun
huippusarjani perustuu nopeudelle ja aitajuoksu ekana
lajina maarittad pitkalti ottelun suunnan.

-Ottelijan eldmé on taydellisen flow-tilan etsimista. Viron
moniottelukisan ensimmainen padiva on ollut urani
tahanastinen tahtihetki. Tuntui, ettd minulla on
supervoimia. Mitddn rajoja ei ollut. Toisen péaivan
loukkaantuminen oli silloin paha takaisku, mutta
toisaalta avauspéiva jatti kroppaan ja mieleen tunteen
siitd, mita jatkossa on tavoiteltava.

Hyvien treenien ja upeiden fiilisten liséksi Huntington
ammentaa voimaa pienista elaman nautinnoista.

-Valilla taytyy antaa itselleen siimaa ottaa rennommin.
Yleisurheilijalle se aika on nyt syksylla. Teen tana
syksynd vahan t6itd ja hengailen kavereiden ja
poikaystavani kanssa sen mitd treenaamiselta ehdin.
Talvella treenitahti tiivistyy ja urheilu ajaa taas kaiken
muun edelle. Vain silla tavoin on mahdollista menna
eteenpain, Huntington kiteyttaa.

Ensi vuonna Huntingtonia odottavat entistd kovemmat
haasteet ja todella tayteen ahdettu arvokilpailukalenteri.
Tamperelaisen katse on tiiviisti tulevassa, mutta juuriaan
ja taustajoukkoja han ei mydsk&éan unohda.

-Minulla on upea seura, hyvd valmentaja ja heinot
tukijat. Tampereen Pyrintd on kuin suuri perhe. Se hoitaa
kaikki asiat hyvin. Lisaksi &itini ja Tiia Hautala ovat
minulle erityisen tarkeitd tukihenkilditd. Heiltd saan aina
uskonvahvistusta ja heild on aina aikaa minulle,
Huntington kiittelee.




Maria Huntingtonin valmentaja Matti Liimatainen
pitid  &aripdiden rasittamista ja  palautumisen
seurantaa valmennuslinjansa kulmakiving.

-Pyrimme tekemé&an kehittavat treenit palautuneena ja
tuoreilla jaloilla ja seuraamme palautumista tarkasti.
Esimerkiksi ortostaattinen syke kertoo yleisesta
vireystilasta ~ ja  verryttelyn  jalkeen  tehty
reaktiivisuushyppely ~ kertoo, onko  valmiuksia
tehoharjoitteluun.

-Juoksun  osalta viritetddn aaripaitd muistaen se,
ettd seitsenottelu perustuu nopeuteen.  Marialla
voimaharjoittelu on hieman perinteisestd kaavasta
poikkeavaa. Perusvoimaa ei tehdd oikeastaan
ollenkaan. Syksylla tehdaan lihaskuntoa ja sitten
menndan  suoraan  tehoihin  kasiksi.  Kaiken
pohjalla on riittdvd aerobinen kapasiteetti, ei
niinkaan 800 metrin juoksua varten, vaan siksi etta
sen turvin pystyy treenaamaan riittdvasti ja myos
palautumaan paremmin.

-Kilpailunomaisia lajisuorituksia teemme treeneissa
hyvin ~ vahan, osaharjoitteita  jonkin  verran.
Pikemminkin kehitamme kykya tehda lajisuoritus
kisassa. Ajattelen niin, etti jokainen treeneissa tehty
laadukas ponnistus palvelee lajeja, tehtiinpd se
miten tahansa.

-Rytmityksen osalta optimaalinen tilanne on, jos
pystymme treenaamaa 10 péivan jaksoissa. Usein
kdy kuitenkin niin, ettd urheilijan koulunkaynnin tai
tdiden takia on parempi mennd perinteiseen
viikkorytmiin.

-Marian  osalta viimeisen vuoden kehitys perustui
pitkalti terveena pysymiseen ja siihen, ettd urheilija
muutti  elamanvalintojaan paremmin  urheilua
palveleviksi. ~ Naista  syista myés  uusia
valmennuksellisia ajatuksia pystyi ajamaan sis&an
aiempaa paremmin.

-Ensi  vuoteen menn&én Marian osalta fyysisia
vahvuuksia kehittdmalla, mutta lajeista taytyy
painottaa heittoja. Nopeuden kehittdminen on haaste.
Luottavaisena katsotaan kohti 6000 pisteen rajaa
seuraavan kahden vuoden aikana. Ensi vuoden
paatavoite on 22-vuotiaiden EM-kisat, sielld pitdisi olla
vahintaan pistesijakamppailussa mukana.

lka: 21v
Seura: Tampereen Pyrinto
Valmentaja: Matti Liimatainen

Parhaat saavutukset:
7-ottelu: EM-19. 2018, Suomen mestari 2018 Pituus:
Sisaratojen SM-hopeaa 2018

Enniitys: 5858 Jyvaskyld 20.7.2018
13.56/0.5 1.68 12.24 25.06/-0.5 6.23/0.5 43.58 2:23.87

Lajiennatykset:
13.56 1.80 12.47 25.01 6.30 43.58 2:22.42

Tuloskehitys, 7-ottelu, naisten vélineet:

2018 (21v): 5858p
2017 (20v): 5496p
2016 (19v): 5492p
2015 (18v): 5214p
2014 (17v): 5095p
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Teksti: Janne Lahtinen
Kuva: SUL

Moniotteluvuosi 2019  tarjoilee  useita  arvokisa-
mahdollisuuksia karkiottelijoille ja tiukkoja vaantoja
kaikille.

Tekijoita tarvitaan, tekemista tarvitaan. Otteluvaen ilona
ei ole talld hetkelld palkallisia tekijoita. Ainoa
mahdollisuus ~ mennd  eteenpdin  on  saada
jaettua vastuuta. Loytaa tekijditd sopiviin ja osuviin
rooleihin.  Tarvitaan  osaamista  valmennukseen,
osaamista talouden tekoon, osaamista markkinointiin
nakyvyyteen, halua virittdd kisoja  kisajarjestajien
kanssa, kykya jarjestdd kisoja. Tatd viestid saa
levittad, silld mikd voisi olla hienompaa kuin olla
yhdessd nostamassa  maapallon  hienointa lajia
kukoistukseen Suomen niemella!

Otteluperheen  yhteiset leirit  jatkuvat 12.-14.10.,
27.-29.12. ja karnevaalien = merkeissa  29.-31.3.
Lisaksi toita tehdaan sen eteen ettd saisimme pystyyn
maajoukkuetoimintaa parhaista parhaille.  Lokakuun
ekalle leirille kutsumme parhaat mies- ja naisurheilijat.
Ekalla leirilla tsekkaamme ja rohkaisemme muitakin
ryhmia ryhmia miettiméédn minne syntyisi luontevaa
yhteistydta, yhteisia treeneja ja leireja. Loytyisikd
halukkuutta  treenata  kevaalld  yhdessd auringon
alla? Istumme ryhmittdin yhdessa alas ja sen jalkeen
olemme viisaampia. Hyvid asioita on tapahtumassa ja
tapahtuu jos niin haluamme.

Tuleva kesa tarjoaa monta herkkupalaa. Heindkuun
alussa  Euroopan  cup  tarjoaa  realistisen
mahdollisuuden A-sarjaan nousemiselle. Nelja miesta
ja nelja naista tarkoittaa sita, ettd kun parhaimmat
ottelijamme ovat paikalla, niin nousua juhlitaan torilla.
Vastustajien kannalta tasoitusta tarjoaa 22- sarjan
EM kisat, mihin valitaan kolme kovinta 5500
pistettd ylittdvaa naista sekd noin 7350 pistetta
ottelevat  miehet. Siispd kokeneet ottelijat cup-
nousua hakemaan ja Marian johdolla mitalijahtiin
Ruotsin maalle!

Myds 19-vuotiaiden EM-kisat kaydaan
Ruotsissa. Juusolle toivotaan kavereita kisoihin.
MM-kisat aina lampimassd Dohassa  kauden
paatteeksi kutsuu  suomalaisia kehityksen
jatkuessa  myodnteisesti. 8000:n ja 6000:n pisteen
ylityksia vaaditaan.

Se, ettd arvokisoja on tarjolla runsaasti ja osittain
paallekkain, tarjoaa laajemmalle joukolle mahdolli-
suuden paasta urheilemaan siniristipaidassa. Siihen
mahdollisuuteen kannattaa tarttua kaksin kasin jo
syksyn sateiden aikaan.
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SYKSY JA TALVI

12-14.10.
27.-29.12.
19.1.

2.-3.2.
2.-3.3.
2.-3.3.
29.-31.3.

KESA

Otteluperheen yhteisleiri
Otteluperheen yhteisleiri
Kansalliset ottelut

-M-17 5 ottelu, N-17 5 ottelu
Kansalliset ottelut
SM-hallimoniottelut
EM-hallit

Ottelukarnevaalit

Pajulahti
Pajulahti
Turku

Helsinki
Helsinki
Glasgow
Pajulahti

Tavoitteena pystya ottelemaan 1 x kk olipa kyseesséa huippu tai piirinmestari!

18.-19.5.
8.-9.6.
15.-16.6.
Kesakuu
6.-7.7.
3.-14.7.
11.-14.7.
18.-21.7.
Heinakuu
1.-4.8.
Elokuu
Elo-syyskuu
28.9. -6.10.

Kansalliset ottelut
Moniottelumaaottelu, aikuiset
PM-moniottelut 17-22
Kansalliset ottelut
Euroopan Cup
Universiadit

EM 22

EM 19

Kansalliset ottelut
Kalevan Kisat
SM-moniottelut nuoret
Kansainvalinen moniottelu
MM-kilpailut

Paikka avoin
Ruotsi

Islanti

Paikka avoin
Paikka avoin
Napoli

Gavle

Boras

Paikka avoin
Lappeenranta
Lapua ja Kauhava
Paikka avoin
Doha
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MONIOTTELULEIRITYS
2018-2019

Suomalainen moniotteluperhe kokoontuu Pajulahteen
kolmesti leirityksen merkeissa tulevalla kaudella.
Leireille kutsutaan sarjojensa parhaat talentit.
Treeneissa hikoilevat rinnakkain nuorempien sarjojen
ANMYV urheilijat 04 ikdluokasta alkaen, NMV urheilijat
ettd aikuisurheilijoiden parhaimmisto. Tavoitteena on
menna yhdessa kohti parempaa.

Leirien sisalto:

Juokseminen

- jatketaan rohkeaa kokonaisvaltaisen
juoksemisen ajatusta

- demo harjoitukset nopeus, nopeuskestavyys,
kestavyysominaisuuksissa

- eriikaisilla omat kontrolliharjoitukset ja niiden
seuranta (mm. askelanalyysi)

Ominaisuus ja taitoharjoittelu
- toisen vuoden teemoihin nostettu
perusfysiikan arvostaminen
- moniottelut ovat taito + teholaji, molempia tarvitaan
. tekemisen laatu kunniaan

Urheilijaksi kasvaminen

« urheilijan uniformussa 24/7

« urheilija valmentaja parien tarinat:
nain on tehty ja onnistuttu

« tydntekemisen kulttuuriin kasvaminen

Henkilokohtaiset valmentajat

- henkildkohtaisten valmentajien mahdollista saada
mentorointia kouluttajilta myos leirien valeilla

« yhteisluennoista pienempiin porinaryhmiin

« yhdessa

LISATIETOJA:

JANNE LAHTINEN

p. 044 7755 351
janne.lahtinen@pajulahti.com

Pajulahti Olympic Training Center

LEIRITYSINFO

Valmennusryhmat:

M 15-17 Jesse Jokinen ja Janne Lahtinen

M 19  Lauri Hassi, Mika Vakkuri ja Diari Sharifi
N 15-17 Ari Koivisto, Kari Kuusela

ja Katja Kuusela

Matti Liimatainen, Mervi Brandenburg
ja Stefan Tallqvist

N 19

Leirien ajankohdat:

12.-1410.2018
27.-2912.2018
29.-31.3.2019

Lajikarnevaalit (mukana myds 10-13-vuotiaat)
Liséksi ottelijoilla mahdollisuus rakentaa omaa laji
osaamistaan ANMJ leireilla yksildlajeissa + kesén
lajikarnevaaleilla

Hinnat / leiritys taysihoidolla ja iltapalalla:

aikuinen
juniori (6-16v)

156,60€
144,70€

+ kouluttajamaksu 70 € laskutetaan erikseen
ennen ensimmaista leiria

ILMOITTAUTUMISET 2.10.2018 mennessa:

www.pajulahti.com/teemaleirit/moniotteluleirit

0Lympic

TRAINING
(ENTLR

by Pajulahti

Pajulahti Olympic Training Center
Pajulahdentie 167, FIN-15560 Nastola
tel. 03 885 511

www.pajulahti.com
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Teksti: Janne Lahtinen
Kuva: SUL

Oulun SM-ottelujen ilta ja alkuyd tarjosivat
mielenkiintoista valmennuskuultavaa Haapalahden
Antin ja Pyhalan Esan kertomana. Keski6ssa olivat
Satu Ruotsalaisen ja Tina Rattyan harjoittelu.

Sadun  ennadtys  seitsenottelussa on 6404
pistettd, tehtynd Tokion MM-kisoissa 1991, jossa
Satu siijoittui neljanneksi. Sadun lajiennatykset ovat
13,35, 188, 13,25, 24,07, 663, 47,38 ja 2.13,06.

Tina Rattyan ennatys 6241 pistettd riitti vuoden
1994 Helsingin EM-kisoissa kahdeksanteen sijaan.
Tinan lajiennatykset ovat 13,74, 179, 13,58,
24,55, 615, 49,02 ja 2.11,01.

Satu harjoitteli pikajuoksuryhmassa ikavuodet 14-18
ennen siirtymistd Antin valmennukseen. Tina Rattya
siirtyi Jarmo Makelan valmennuksesta samaan
tiimiin  kaksi vuotta my6hemmin.

Ryhmaharjoittelu  kilpailuhenkisessd  porukassa
maistui molemmille.  Valmennusryhmassa olivat
lisaksi mm. Janne Vikevainen, Teemu Vaaraniemi
ja Juha Laaksonen. Ryhman treenitilanteet olivat
erittdin  kilpailuhenkisia. Armoa ei  pyydetty
eikd annettu. Satu vihasi haviamista. Viikoittain
mentiin taysilla joissakin ominaisuuksissa. Kyseessa
saattoi  olla  menninkaiset, lihaskuntotreenit,
porrasjuoksut, Spassov-henkiset voimatreenit tai
nopeus. Mutta viikoittain kovaal!

1986 alkaen lajivalmentaja Risto Koskisen johdolla
maajoukkueleirit jarjestettiin joka syksy, talvi ja kevat.
Naisilla oli yhteinen leiriohjelma, missa keskidssa
olivat  ominaisuustestit ~ hyvin  perinteisessa
muodossaan: maksiminopeus ja kiihdytys, loikat
vauhdilla ja ilman, tempaus, rinnalleveto ja
kuulanheitot, sekd kontrollijuoksut 5x200m. Lajeja
leireilld tehtiin  pienimuotoisemmin. Kolme kertaa
vuodessa testattiin ja samalla kisattiin verissapain.
Kilpakumppanille ei haluttu havita.

Leireilld oli myds mukana Ragne Kytdla, Helle
Aro, Annu  Montell, Susanna Rajaméki ja
myéhemmin  Tiia Hautala. Nama yhteisleirit

koettiin  erittdin merkityksellisiksi. Kolmen leirin ja
kevaan etelan leirin  muodostama kokonaisuus
palveli hyvin kaikkia ottelijoita.

Testitulosten perusteella pystyi hyvin ennustaman
kilpailutulokset. Testi- ja kisatulokset kulkivat kasi
kddessd.  Paaharjoitukset  tehtiin  iltaisin  ja
viikonloppuisin koska valmentaja oli paivisin tdissa.

Satu ja Tina olivat tyyppeind hyvin erilaisia. Satu oli
selvasti enemman nopeustyyppi, toki 800 metridkin
kulki aikaan 2.13! Harjoittelussa edettiin paaosin
yhteiselld ohjelmalla, mutta joitain erojakin ldytyi.
Tinalla oli juoksuharjoittelussa enemman toistoja ja
puntti- harjoittelussa lyhyemmat sarjat ja vain vahén
perusvoimaa. Syyna herkasti tarttunut lihasmassa ja
sité kautta painon nousu.

Satu ja Tina kestivat harjoittelua hyvin ja
harjoitettavuus oli korkealla tasolla. Molemmat olivat
ajattelevia urheilijoita, ja varsinkin Satu vaati
perusteluita miksi mitakin tehtiin.

Tinalla suorituskyky kehittyi yleensa pikku hiljaa kohti
syksya, kun taas Satu puolestaan ravaytti monesti jo
kevaalla. Sopivan kilpailupainon l6ytdminen oli Antin
mukaan suoraan yhteydessa suorituskykyyn. Sadulla
normipaino oli 65 kg ja ihannepaino 62 kg. Painon
pudotessa alle 60 kg:n suorituskyky laski. Tinalla taas
suorituskyky nousi sitd mukaan kun paino laski.

Lisatietoja janoavien kannattaa jututta Anttia ja Esaal
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Palvelukseen haetaan

Otteluperhe kaipaa aktiivisia tekijoita!

o Otteluperheen some-kanaviin etsitaan
somevastaavaa tai -vastaavia, Instagrammin
sujuva kayttd luetaan eduksi.

o Otteluperheen tiedotuslehden toimituskunta
tarvitsee kirjoitustaitoisia.

o Kilpailupuolelle on haussa henkild, joka aktiivisella
otteella keskustelee aikataulut ja my6tatuulet
kisajarjestajien kanssa kohdilleen.

o Myds rahaa puuttuu, joten jos hyvien tuotteiden
myynti kiinnostaa ja markkinointi on alaasi, ota
yhteyttal

Rohkeasti saa myds vinkata jos innokas ja kyvykas
henkildo  odottaa  yhteydenottoa.  Paatoimittajalle
hakemukset ja vinkit!! Yhdessa olemme vahvempia!

Menneen kesan ottelumestarit,
ottelijaksi oppii ottelemalla!

Seuraavat nuoret ovat osoittaneet syvda ymmarrysta
moniotteluissa kehittymista kohtaan ja kilpailleet 3 kertaa
tai enemman 5.9 mennessa. Laitilassa on vield
mahdollista tilastoja kaunistella. Heidat "aateloidaan”
juhlavien seremonioiden kera Pajulahden yhteisleirilld pe
12.10. klo 18.00 alkaen!

Kunniataulukko
6 ottelua: Laura Lepisto.

5 ottelua: Sanni Pajasmaa, Eucabeth Kivikangas, Neea
Nurmi.

4 tai lahes 4 ottelua: Juuso Hassi, Juuso Toivonen ,
Otto Hiivola , Janette Hanski , Karoliina Isoaho, Jere
Liskojarvi 3,9 Eetu Kangas 3,7, lina Kaisa Makela 3,6.

3 ottelua: Leo Uusimaki, Benjamin Lee, Simeon
Vorselman, Olivia Makinen , Joni Heikkinen, Jessica
Rautelin, Minttu Mattinen, Jutta Vakevainen, Eeki
Kokkonen, Valentina Lemettinen, Emmi Hietanen, Anni
Nurminen.

Ps. raportoikaa jos nimia puuttuu sill4 erehtyminen on
jatkuvaal

Menneen talven ja kesan kisat

Arvokisojen liséksi kesalla Kangasala, Helsinki ja
Lapua seka talvella Turku ja Helsinki osoittivat
rohkeutta  ja  otteluhenkea jarjestamalla
kaksipaivaiset junlat. Noyrimmat  kiitokset.
Tulevaan  kesddn  l&hdetddn tavoitteella
myotdiset tuulet, raakan kova kisaajajoukko
paikalle ja tatd kautta molemmilla puolilla
spiritti kohdillaan!

Otteluperheen jarjestaytyminen

Lauantai iltana 13.10 klo 21 alkaen rantasaunan
kokous-tiloissa  Pajulahdessa  jarjestaydytaan
porukaksi  joka yhdessd paattaa ja yhdessa
tekee. Rakennetaan ryhma mika linjaa tekee ja
toteuttaa tulevaisuutta.

Valmennusuutisia

Lauri Hassi ja Tuomas Valle ovat
|oytaneet  toisensa valmennuksellisissa
merkeissa.  Tuomaksen paluuta sormet
syyhyten odotellessa. Huhut kertovat
my6s ettd Tarmo Savola on saamassa
Vakkurin Mikalta harjoitusohjelmaa
lapaseen, hienoa!

Moniottelun valmennuskoulutusta, 3-taso

V&hédn mydhéssd ollaan mutta rohkeasti puhelin
kiteen ja Tapio Rajalaan yhteys 0400 442 493.
[Imoittautuminen loppui jo 27.8. mutta nopeat
saattavat viela ehtia!
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Teksti: Mika Noronen

Kuva: Vihdin Uutiset.

Kuvassa: Harri Sundell voittaa veteraanien
korkeushypyn SM-kultaa tammikuussa 2018.

Kesakuun  neljdntend  péivénd  vuonna 1983
tuulet ja taivaan  merkit  olivat  kohdallaan
Huittisissa.  Viipurin  Urheilijoiden Harri  Sundell oli
matkannut  Satakuntaan moniottelukisoihin  huippu-
kuntoisena. Kahden tiiviin kymmenottelupdivén aikana
Sundell urheili koko uransa kovimmalla suoritustasolla ja
merkkautti aikakirjoihin 314 pisteen ennatysparannuksen
lukemiin 8001  pistettd.  Tulos lienee  yksi
kovimmista, joka Suomen yleisurheilun historiassa on
tehty piirinmestaruuskisoissal

-Se  meni suunnitelmien mukaan, vield jai piste
pelivaraakin, tand vuonna 65 vuotta tayttanyt Sundell
naurahtaa muistellessaan 35 vuoden takaista kilpailua.

-Lahdin selvasti hakemaan kahdeksan tonnin ylityst, ja
heti ekassa lajissa oli ihannetuuli (+2,0) ja kellotin
satasella ennatykseni 10,89. Siita se sitten [ahti
rullaamaan.

-Niin  kovin tarkkaan en enda kisaa muista, mutta
olosuhteet olivat hyvat ja kenttd oli hyvassa kunnossa.
Korkeushypyn erikoismiehenéd kerasin "omasta lajista”
hyvan pistepotin, kun sivusin ulkoratojen ennatystani 219.

-Toisena paivana tuuli k&antyi vastaiseksi, mutta juoksin
silti ennatykseni 14,73 aidoissa. Sarjan ainoa pettymys
oli keihas, joka kantoi vain 54,38. Jos keihas olisi
kulkenut paremmin, olisin ehka pystynyt vielda vahan
puristamaan tonnivitoselta. Nyt p&atin vain juosta niin
ettd saan kokoon yli 8000 pistettd. Eli juoksin vahén
varman paalle.

-Lopputulos olikin vanhalla taulukolla 8033 pistetta, mutta
taulukkomuutoksen yhteydessa kirjaukseksi tuli 8001
pistetta. Oli hyva etten sen enempda tonnivitosella
passaillut!

-Huittisten sarja riitti valitsijoille naytoksi vuoden
1983 MM-kotikisoihin, mutta siella meni sitten
védhan huonommin. Jain keih&assa ilman tulosta ja
homma tyssasi siihen. MM-kisoissa sarja ei
muutenkaan ollut niin hyvd kuin alkukesésta
Huittisissa.

-Vaikka menestyin hyvin myds korkeushypyssa, oli
moniottelu minulle aina se mieluisin juttu. Siind on
oma viehatyksensd ja se on todella haastavaa.
Kahdeksan tonnin ylitys oli minulta huikea
onnistuminen, mutta ei sekdan aivan taydellinen
sarja ollut.

-Kilpailin urallani myés EM- ja MM-kisoissa, mutta
kylld tuo kahdeksan tonnin ylitys on jaényt mieleen
kirkkaimpana urheilumuistonani. Hieno sitd on
vielakin muistella.

-Kilpailen itse yha@ veteraanisarjoissa ja seuraan
yleisurheilua myés tarkkaan. Harrastajaméérat ovat
pudonneet ja taso on monin paikoin laskenut, mutta
ei yleisurheilun eikd moniottelun hienous ole
mihinkdan kadonnut! Hyvid nuoria on lajin parissa
yha, menestysta vaan kaikille!

Seura:
Viipurin Urheilijat, Helsinki.
Nykyisin Vihdin Urheiluveteraanit.

Parhaat saavutukset:

10-ottelu: EM-14. 1982, Suomen mestari 1984.
Korkeus: Sisaratojen EM-9. 1975 ja EM-25. 1980.,
Suomen mestari 1975.

Moninkertainen veteraaniurheilun Suomen mestari.

Ennatys: 8001 Huittinen 5.6.1983

10.89/2.0 7.41w/3.4 14.63 2.19 49.85
14.73/-1.0 43.12 4.40 54.38 4:47.02
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8730  Eduard Haméldinen KuortKu (1969) MM Athina GRE 06.08.1997
10.81/0.8 7.56/0.9 15.71 1.97 46.71 13.74/0.8 50.50 5.20 59.82 4:37.10

8318  Petri Keskitalo OulPy (1967) MM Tokyo JPN 30.08.1991
10.93/0.6 7.58/1.0 15.06 2.03 50.26 14.27/-1.2 44.22 4.80 69.22 4:46.03

8192  Jaakko Ojaniemi PerasToi (1980) EM Munchen GER 08.08.2002
10.58/1.3 7.56/1.2 15.37 1.97 49.31 14.75 44.29 4.40 66.63 4:44.94

8188  Aki Heikkinen AznekU (1980) SM Lahti 20.08.2000
10.93/-0.1 7.57w/2.3 14.11 1.90 49.23 14.88/0.1 40.81 5.00 68.50 4:30.82

8090  Johannes Lahti TuUL (1952) SM Kokkola 05.08.1978
10.67w/2.6 7.38w/4.0 14.27 2.06 48.93 14.92/1.4 39.23 4.30 69.60 4:38.8h

8001  Harri Sundell ViipU (1953) pim Huittinen 05.06.1983
10.89/2.0 7.41w/3.4 14.63 2.19 49.85 14.73/-1.0 43.12 4.40 54.38 4:47.02

7956  Elmo Savola LappVei (1995) EM22 Bydgoszcz POL 15.07.2017
10.84/0.7 7.29/-0.6 13.97 1.96 49.14 14.21/1.7 37.35 4.70 61.89 4:39.50

7944  Jukka Vakeviinen LappVei (1978) ECup Arles FRA 01.07.2001
10.96/0.1 7.34/-0.3 13.03 1.95 47.71 14.95w/2.4 39.53 4.70 57.48 4:22.06

7931  Kaj Ekman VasalS (1964) pim Vaasa 25.08.1991
10.6h/1.9 6.84w/2.9 14.33 1.97 48.2h 14.4h/1.7 44.38 4.50 59.92 4:37.6h

7923  Roger Kanerva EsbolF (1951) EM Praha TCH 31.08.1978

11.18/0.0 7.22/-0.6 13.32 2.01 49.62 15.28/0.0 41.82 4.80 61.60 4:25.40

6404  Satu Ruotsalainen OulPy (1966) MM Tokyo JPN 27.08.1991
13.54/1.1 1.88 12.46 24.20/0.2 6.18 47.04 2:13.24

6369  Tiia Hautala PorinYU (1972) MM Sevilla ESP 22.08.1999
13.52/-0.1 1.84 13.77 24.87/0.0 6.25/-0.1 47.61 2:16.31

6241  Tina Réttya IFDrott (1968) EM Helsinki 08.08.1994
13.78/0.2 1.72 13.58 24.55/0.8 6.08/0.3 48.60 2:11.01

6106  Helle Aro KU-58 (1960) SM Mikkeli 01.08.1993
14.26/-0.1 1.74 13.37 25.49/0.9 6.12/1.9 49.52 2:12.48

6089  Ragne Kytola HelsIFK (1965) ECup Talence FRA 17.09.1989
14.15/-2.2 1.81 12.21 25.24/-0.9 6.34w/3.5 44.82 2:15.53

6021  Susanna Rajaméki KarijTa (1979) OK Sydney AUS 24.09.2000
13.60/0.5 1.66 13.87 24.03/-0.2 6.36/0.5 37.00 2:18.47

5962  Piia Peltosaari NivU (1973) GP Praha CZE 04.07.1999
14.28/0.5 1.78 12.76 24.84/-0.4 6.06/0.2 46.21 2:21.61

5956  Niina Kelo JarvPa (1980) EM Géteborg SWE 08.08.2006
13.90/1.1 1.65 14.20 25.65/0.9 5.99/1.0 49.43 2:18.92

5931  Annu Montell AavasU (1976) SM Lahti 18.08.2000

13.78/1.8 1.77 13.20 25.18/0.9 5.95/1.3 45.56 2:24.69

5894  Salla Rinne EspTa (1980) SM Lappeenranta 04.08.2007

13.59/1.3 1.77 13.84 25.46/0.3 6.04/1.7 42.12 2:27.99
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7655  Elmo Savola LappVei (1995) EM Berlin GER 8.8.2018
11.05/0.1 6.93/1.0 13.41 1.99 49.54 14.87/0.1 42.92 4.80 57.12 5:01.22
7512 Juuso Hassi OrivPo (1993) SM Jyvaskyla 22.7.2018
10.97/0.0 6.99/-0.1 14.05 1.84 49.28 15.11/0.7 40.63 4.50 56.41 4:46.94
7162  Leo Uusiméaki KU-58 (1998) SM Jyvaskyla 22.7.2018
10.91/0.0 6.85/-0.2 11.53 1.72 49.02 15.12/0.7 32.95 4.80 50.52 4:36.56
7068  Eetu Kangas SeindjsU (1993) SM Jyvaskyla 22.7.2018
11.46/0.0 6.52/0.2 13.83 1.84 52.39 15.49/0.7 39.65 4.20 62.79 4:50.28
6710  Otto Ylostalo IFSibboV (1991) SM Jyvaskyla 22.7.2018
11.63/0.0 6.37/-0.2 12.30 1.78 53.06 15.70/0.7 36.54 4.50 51.78 4:42.22
6614  Jere Liskojarvi HelsTa (1999) SM Jyvaskyla 22.7.2018
11.64/0.0 6.76/-0.2 10.50 1.78 53.09 16.16/0.7 35.55 4.50 54.22 4:48.30
6505 Joonas Mikkanen LahdA (1992) SM Jyvaskyla 22.7.2018
11.64/-0.2 6.30/0.0 13.36 1.69 53.56 16.61/0.1 40.64 4.70 51.60 5:15.76
6414  Petri lhander KeskiUYU (1996) SM22  Oulu 26.8.2018
11.816.67/2.0 12.51 1.79 52.94 16.57/-1.6 37.00 4.20 49.58 0:06.98
6182  Ville Kattelus YlihJu (1992) SM Jyvaskyla 22.7.2018
11.43/0.0 6.32/0.3 12.34 1.78 52.72 17.08/0.7 35.50 3.80 53.24 5:22.24
6176  Ville-Veikko Hanninen KeskiUYU (1994) mo Péarnu EST 17.6.2018
11.91/1.56.28/0.8 11.81 1.77 54.54 16.70/-0.6 34.84 4.08 51.41 4:56.44
5858  Maria Huntington TampPy (1997) SM Jyvaskyla 20.7.2018
13.56/0.5 1.68 12.24 25.06/-0.5 6.23/0.5 43.58 2:23.87
5810  Miia Sillman TampPy (1995) SM Jyvaskyla 20.7.2018
14.03/0.5 1.83 12.81 25.50/-0.5 5.99/-0.5 40.99 2:26.93
5787  Hertta Heikkinen JoensKa (1994) SM Jyvaskyla 20.7.2018
14.09/0.5 1.71 12.72 24.70/-0.5 5.85/-0.4 40.34 2:17.91
5771  Jutta Heikkinen JoensKa (1994) SM Jyvaskyla 20.7.2018
13.83/0.5 1.71 12.84 25.49/-0.5 5.68/-0.1 46.34 2:21.72
5433  Jessica Rautelin EsbolF (1997) SM Jyvaskyla 20.7.2018
14.27/0.5 1.65 12.35 26.08/-0.5 5.59/-0.3 38.18 2:16.97
5403 Elisa Kirvesniemi JyvaskKU (1985) SM Jyvéaskyla 20.7.2018
14.39/1.0 1.65 11.66 26.37/-0.4 5.80/0.1 38.03 2:17.24
5346  Elina Kakko PerttPei (1997) SM Jyvaskyla 20.7.2018
14.02/1.0 1.80 11.94 26.58/-0.5 5.79/0.6 36.90 2:38.20
5332  Sanni Pajasmaa HIFK (1999) PM Jessheim NOR  10.6.2018
14.30w/2.5 1.64 12.11 25.20w/3.8 6.11w/3.3 28.70 2:26.21
5145 lina-Kaisa MéakelaKU-58 (1999) kv Parnu EST 17.6.2018
15.08/0.7 1.59 12.17 26.66w/2.2 5.74/1.4 41.35 2:28.31
5104 Amanda Liljendal BorgaAk (1998) SM22  Kempele 26.8.2018

15.66/0.9 1.54 12.75 25.59/-0.2 5.68/0.5 43.08 2:32.75
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7162  Leo Uusiméaki KU-58 (1998) SM Jyvaskyla
10.91/0.0 6.85/-0.2 11.53 1.72 49.02 15.12/0.7 32.95 4.80 50.52 4:36.56

6414  Petri Ihander KeskiUYU (1996) SM22  Oulu

11.81 6.67/2.0 12.51 1.79 52.94 16.57/-1.6 37.00 4.20 49.58 0:06.98

6171  Victor Fagerholm BorgaAk (1996) SM Jyvaskyla
11.46/0.0 6.15/0.1 10.90 1.84 53.36 16.87/0.1 33.90 4.20 48.66 5:10.28
6170  Henri Kangasniemi lkaalU (1996) SM Jyvaskyla
11.74/-0.2 6.47/-0.2 11.91 1.87 54.03 15.69/0.7 32.69 3.50 44.49 4:57.53
5798  Jaakko Lintula EspTa (1998) kv Péarnu EST
11.79/1.56.09/0.9 10.22 1.71 53.18 16.87/1.6 32.28 3.68 47.50 5:02.49
5089  Tuukka Heinonen HelsTa (1996) aluem  Helsinki/E

11.22/-1.3 6.46/-1.6 11.63 1.61 54.64 16.59/0.6 32.97 2.50 43.08 DNF

5858  Maria Huntington TampPy (1997) SM Jyvaskyla
13.56/0.5 1.68 12.24 25.06/-0.5 6.23/0.5 43.58 2:23.87

5433  Jessica Rautelin EsbolF (1997) SM Jyvaskyla
14.27/0.5 1.65 12.35 26.08/-0.5 5.59/-0.3 38.18 2:16.97

5346  Elina KakkoPerttPei (1997) SM Jyvaskyla
14.02/1.0 1.80 11.94 26.58/-0.5 5.79/0.6 36.90 2:38.20

5104 Amanda Liljendal BorgaAk (1998) SM22  Kempele

15.66/0.9 1.54 12.75 25.59/-0.2 5.68/0.5 43.08 2:32.75

5034 Saga Kivekas EspTa (1997) SM Jyvaskyla
13.86/0.5 1.71 10.33 25.47/-0.5 4.74/-0.6 34.94 2:28.42

4917  Martta Rautala ViipU (1996) SM Jyvaskyla
15.15/1.7 1.53 11.18 25.85/-0.1 5.25/0.4 37.09 2:23.04

4762  Maria Kytola NurmijYU (1997) SM Kempele

14.78/0.9 1.63 10.59 27.18/0.0 5.54/0.8 31.23 2:34.04

4485  Heidi Parikka HKV (1998) SM Jyvaskyla
14.84/1.7 1.56 9.75 26.89/-0.1 5.19/-0.3 36.69 2:48.15

4473  Jessica Miettinen JoensKa (1998) SM22  Kempele

15.23/0.0 1.60 10.70 28.02/-0.2 5.47/1.3 35.28 2:50.93
4175  Annika Luukkainen SavonlRie (1996) aluem Lapua
16.29w/2.5 1.58 10.07 27.96w/2.4 5.00/1.1 33.79 2:46.02

22.7.2018

26.8.2018

22.7.2018

22.7.2018

17.6.2018

19.6.2018

20.7.2018

20.7.2018

20.7.2018

26.8.2018

20.7.2018

20.7.2018

26.8.2018

20.7.2018

26.8.2018

8.7.2018
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7113 Juuso Toivonen AhtU (2000) MM19  Tampere
11.41/-0.3 6.66/-1.4 12.12 1.98 50.67 15.42/0.5 32.11 4.80 51.67 4:43.53

6640  Jere Liskojarvi HelsTa (1999) SM19  Oulu
12.21/-6.4 6.68/1.8 12.43 1.76 52.83 16.00/-1.6 41.20 4.10 58.66 0:54.76
6595  Joni Heikkinen OulPy (1999) SM19  Oulu

11.98/-6.4 6.54/1.4 13.73 1.82 52.23 15.53/-1.6 37.91 3.80 46.48 0:44.45

6412  Eeki Kokkonen JoensKa (2000)

PM19  Jessheim NOR

11.28/1.0 6.44w/2.1 11.45 1.81 52.99 15.57/1.2 31.07 4.00 50.30 5:00.19
6032  Juho Nieminen JyvaskKU (2000) SM19  Oulu
12.02/-6.4 6.66w/2.2 13.40 1.91 54.39 15.18/-1.6 24.41 3.90 45.62 0:48.56

5332  Sanni Pajasmaa HIFK (1999) PM19
14.30w/2.5 1.64 12.11 25.20w/3.8 6.11w/3.3 28.70 2:26.21
5145  lina-Kaisa Makela KU-58 (1999) kv
15.08/0.7 1.59 12.17 26.66w/2.2 5.74/1.4 41.35 2:28.31
5088 Janette Hanski KarhU (2000) SM19
15.10/-0.9 1.48 13.09 26.33/2.0 5.69w/2.3 38.52 2:24.42
4936  Viivi Lehikoinen HIFK (1999) SM19
14.08/-0.8 1.57 8.71 24.83/2.0 5.30w/2.8 30.06 2:21.74
4828  Olivia Makinen TampPy (2000) aluem
15.55/-3.5 1.59 10.85 26.60/0.3 5.68w/2.4 35.19 2:31.34
4354  Minttu Mattinen LappUM (2000) aluem
15.84/-0.3 1.57 10.08 27.58/1.1 5.34w/3.1 32.18 2:42.17
4350  Jutta Vakevainen LappVei (2000) aluem
16.13w/2.5 1.67 9.25 28.19w/2.4 5.36/1.8 29.92 2:37.40
4227  Sanni Santti llmajKi (2000) SM19
16.82/-0.9 1.54 9.98 26.96/0.8 5.18w/2.5 29.09 2:34.86
4049  Vilma Jaatinen KalajJu (2000) SM19
16.18/-0.9 1.51 9.10 27.21/2.0 5.04/1.4 19.45 2:28.55

4031  Katriina Autti KuivAu (1999) SM19

16.36/-0.8 1.54 8.35 28.23/0.8 4.75w/2.9 29.44 2:29.34

Jessheim NOR
Parnu EST
Kempele
Kempele
Kangasala
Helsinki/E
Lapua
Kempele
Kempele

Kempele

11.7.2018

26.8.2018

26.8.2018

10.6.2018

26.8.2018

10.6.2018

17.6.2018

26.8.2018

26.8.2018

27.5.2018

19.6.2018

8.7.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018
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6532  Jermu Tarkiainen HyvsU (2001) SM17  Oulu
11.67/-3.8 6.52W/4.1 13.28 1.73 52.84 15.20/-1.1 36.39 4.30 44.90 0:04.30

6083 Tomi Valkama KauhWi (2001) PM17  Jessheim NOR

11.60/1.9 6.85/1.1 11.71 1.87 57.89 15.04/1.3 26.61 3.70 55.93 5:39.49
5965 Lassi Saarela LansiUU (2001) SM17  Oulu
12.09/-3.8 6.24w/2.2 12.42 1.82 55.53 16.50/-1.1 38.15 4.20 35.42 0:13.83
5583  Aleksi Savolainen TampPy (2002) SM17  Oulu
12.42/-3.8 5.80/1.0 12.15 1.70 55.73 15.66/-1.1 30.91 3.70 40.65 0:11.41
5575  Ville Toivonen AhtU (2002) SM17  Oulu
99.00/-3.8 6.09w/2.2 13.10 1.73 55.50 15.67/-1.4 35.03 3.80 61.12 0:11.40
5378  Karim Echahid LahdA (2001) SM17  Oulu
11.86/-3.8 6.40w/2.5 10.36 1.79 55.24 14.87/-1.1 21.41 3.10 31.31 0:20.95
5200 Vilho Happonen JyvaskKU (2002) SM17  Oulu
12.37/-3.9 5.88w/3.9 10.94 1.55 54.23 17.57/-1.1 22.99 3.60 44.09 0:01.05
4988  Aaron Utulahti VihdVie (2002) SM17  Oulu
12.86/-3.9 5.93w/3.2 12.03 1.58 57.14 17.51/-1.4 29.95 3.50 34.47 0:16.07
4976  Kasperi Valonen TampPy (2002) SM17 Oulu
12.81/-3.9 5.58w/2.5 10.85 1.67 54.82 17.13/-1.4 22.29 2.90 40.29 0:51.54
4915  Andrei Kiviharju EsbolF (2002) aluem  Helsinki/E
12.78/0.8 5.55/1.0 10.00 1.58 57.59 16.97/0.4 31.44 3.10 41.70 5:08.00

4921  Johanna Kylménen RaisKu (2002) SM17  Kempele
14.47/-1.1 1.48 11.67 25.13/0.3 5.45/-2.5 27.01 2:22.54

4812  Eucabeth Kivikangas AlajA (2002) aluem Kangasala
15.74/0.4 1.53 14.47 26.76/1.2 5.08/1.5 36.51 2:31.63

4804  Neea Kayhko SavonliRie (2002) SM17  Kempele
15.39/-1.1 1.66 10.48 26.99/1.7 5.44/-0.5 30.11 2:23.90

4752  Laura Lepist6 PorinYU (2001) PM17  Jessheim NOR

15.56/0.7 1.52 13.02 25.88w/3.5 5.08W/5.2 35.97 2:35.01
4728 Valentina Lemettinen SeindjsU (2001) SM17  Kempele
15.64/-1.1 1.60 11.43 26.97/1.7 4.98/-0.4 39.55 2:30.82

4608 Linnea Loukola RaisKu (2002) aluem Kangasala
15.43/0.0 1.47 11.32 26.13/1.2 5.04/1.9 34.46 2:29.39

4552  Pinja Heinonen TampPy (2001) aluem Kangasala
14.64/0.4 1.53 10.00 26.34/1.2 5.09w/2.8 28.93 2:31.87

4491  Peppi Siirtola HKV (2002) SM17  Kempele
15.81/-1.2 1.57 12.98 27.08/1.7 4.96/-0.6 31.95 2:41.25

4449  Maria Peura TervTe (2002) SM17  Kempele
16.63/-0.8 1.63 10.14 27.03/1.7 5.30/-0.5 34.25 2:38.44

4384  Venla Pulkkanen LahdA (2002) aluem Helsinki/E

15.09/0.7 1.66 9.75 27.01/1.8 5.03/1.4 19.66 2:31.51

26.8.2018

10.6.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

19.6.2018

26.8.2018

27.5.2018

26.8.2018

10.6.2018

26.8.2018

27.5.2018

27.5.2018

26.8.2018

26.8.2018

19.6.2018
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3830  Eemil Porvari HartVoi
14.22/-2.1 6.22/-2.2 3.10 69.68 2:53.51
3085  Atte Kortehisto SeinajsU
16.25w/2.3 5.51/1.7 3.40 44.66 2:49.27
3018  Benjamin Lee HKV
15.73/-2.1 5.77/-2.0 2.70 39.04 2:43.65
2865 Miska Kayhko SavonliRie
15.46/-2.1 5.38/-1.4 3.20 39.22 2:57.67
2733  Niklas Tallqvist BorgaAk
15.78/0.0 5.49w/2.5 3.86 27.49 3:14.55
2731  Valtteri Louko LapVi
13.55w/2.3 5.35/1.5 2.60 30.69 3:13.09
2731  Aukusti Jaskari SeinajsU
14.87/-2.1 5.60/-1.3 3.00 31.06 3:05.39
2720  Veeti Lettojarvi PertPo
14.42/0.3 5.49/-2.3 2.90 32.97 3:10.99
2707  Leo Rautialnen KU-58
15.98/-2.0 5.67/-1.5 3.20 42.46 3:18.17
2605 Janne Juhola KalajJu
16.68/-2.15.21/-2.4 3.90 31.72 3:18.13

2853  Saga Vanninen TampPy
11.79/-2.5 5.63/0.7 41.43 1.59 2:38.61
2522  Vilma Itdlinna TampPy
12.18/-1.55.42/1.8 28.57 1.59 2:38.68
2454  Lotta Putkiranta EspTa
13.70/-1.54.93/1.1 39.24 1.68 2:35.01
2408  Aada Mikkila SeinajsU
12.28/2.0 5.32/1.9 33.72 1.52 2:49.03
2375 Saimi Lupala IFRaseb
13.12/-1.55.08/0.9 32.80 1.56 2:31.79
2374  Emmi Valtonen TuUL
12.97/-2.55.09/0.2 36.29 1.50 2:33.65
2277  Aino Koskela RiihimKi
12.66/-0.7 5.08/-1.3 23.72 1.60 2:40.65
2218  Oona Kiljala YlivKu
12.05/0.6 5.10/0.5 20.00 1.50 2:44.11
2201  Nella Varjas EspTa
13.06/-1.5 4.80/1.0 23.66 1.47 2:23.95
2127  Tessa Moisio KaipVi
12.87/-1.54.94/2.0 30.57 1.35 2:35.49

pim
SM
SM
sem
pim
SM
pim
SM

SM

SM
SM
SM
pim
SM
SM
pim
pim
SM

SM

Kempele
Lapua
Kempele
Kempele
Porvoo
Lapua
Kempele
Asikkala
Kempele

Kempele

Oulu

Oulu

Oulu
Lapua
Oulu

Oulu
Janakkala
Kannus
Oulu

Oulu

26.8.2018

7.7.2018

26.8.2018

26.8.2018

18.7.2018

7.7.2018

26.8.2018

9.6.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

26.8.2018

7.7.2018

26.8.2018

26.8.2018

19.5.2018

7.7.2018

26.8.2018

26.8.2018

24



10

10

3032  Otto Hiivola KalVa

15.92/-2.6 5.12/1.4 3.50 53.24 2:59.77
3028  Juho Kallio LapVi

14.60/-2.6 5.78/1.6 2.70 45.13 2:59.09
2628  Simeon Vorselman HKV
15.50/-2.6 5.53w/2.1 2.40 36.73 2:57.53
2611  Joonas Lapinkero JyvaskKU
15.39/-2.6 5.10/1.3 2.80 41.65 3:06.17
2478  Johannes Hakala EspTa
17.35/-2.1 5.44/1.2 3.00 31.43 2:58.68
2371 Konsta Kankainen TampPy
16.51/1.1 4.95/0.6 3.40 34.92 3:24.44
2322  Akseli Hyytia LaitJy
17.25/0.4 5.12/0.5 3.20 37.49 3:22.48
2274  Aapo Nikkola HKV

16.04/-2.6 5.07/1.2 2.60 41.11 3:27.26
2198  Eino Peramaa TampPy
16.11/-2.1 5.26w/3.2 2.50 26.47 3:11.22
2144  Niko Mikkola PorinYU
18.47/1.0 5.03/0.6 2.90 25.76 3:01.39

2445 Emmi Hietanen RiihimKi
12.55/-0.9 4.64/0.6 45.21 1.48 2:34.74
2324  Anni Nurminen TampPy
12.26/-0.9 5.14/1.7 24.23 1.51 2:35.53
2301  Joanna Puukka litPy
12.96/-0.9 4.26/-0.6 45.29 1.51 2:38.07
2278  Salla Koskimaki KaustPV
12.91/0.6 5.10/1.3 41.08 1.50 2:59.67
2260 Viveka Loukola RaisKu
11.99 4.65/-1.2 35.00 1.35 2:38.29
2224  Vilma Viliharju TampPy
12.54/-0.94.77/1.1 27.95 1.48 2:34.19
2220 llona Saarikunnas LahdA
13.05/-0.5 5.21/0.9 28.49 1.45 2:35.01
2160  Helmi Lievonen RiihimKi
13.05/-0.9 4.79/0.7 32.16 1.48 2:39.47
2157  Krista Manninen KestjNS
13.07/-0.5 4.64/1.1 29.09 1.42 2:26.98
2152  Vanessa Lindberg RiihimKi
13.64/-0.5 4.66/-0.9 32.03 1.57 2:37.61

SM Oulu

SM Oulu

SM Oulu

SM Oulu

SM Oulu

pim  Akaa/T
Vakkaott Uusikaupunki
SM Oulu

SM Oulu

pim Pori

SM Kempele
SM Kempele
SM Kempele
pim Kannus
pim Raisio
SM Kempele
SM Kempele
SM Kempele
SM Kempele
SM Kempele

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

5.7.2018

2.7.2018

25.8.2018

25.8.2018

5.9.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

7.7.2018

11.7.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

25.8.2018

25






Viimeinen sana

Asko Harkonen
Klsakallion urheilu-
opiston rehtori

Seké seitsenottelu ettd kymmenottelu ovat lajeja, joissa
jokainen ottelun taysilld loppuun vienyt kokee itsensa
voittajaksi. L&piviedyn ottelun jélkeinen tunne on yhta
aikaa tyhja ja taysi. Energiavarastot on loppu, henkinen
lataus on kaytetty yha uudelleen ja uudelleen kahden
paivan aikana. Onnistumiset ja epaonnistumiset ovat
seuranneet toisiaan. Jokaisella ottelijalla on mielessaan
unelmasarja, jossa hén pystyy ennétykseen jokaisessa
lajissa. Niin ei juuri koskaan tapahdu. Moniottelu on kuin
elaméa itse, onnistumiset ja epédonnistumiset seuraavat
toisiaan. Lopulta, kun on tehnyt parhaansa, on tunne
vasynyt, mutta onnellinen. Mielen valtaa tayttymyksen
tunne kahden paivan rutistuksen jalkeen.

Paitsi itsensd voittamista ja parhaansa yrittdmista, on
moniottelu  ystavyyttd kovimpien kilpakumppaneiden
valilla. Ennen paatoslajia ottelijat kattelevat toisiaan
lahtoviivalla, toivottaen onnea viimeiseen rutistukseen.
Juoksun  jalkeen kaikki lahtevdt  yhdessa
kunniakierrokselle, voittajia tavallaan jokainen.

Suomalaisella kymmenottelulla on upeat perinteet. Paavo
Yriold olympiakultaa 1928 ja  Akilles Jarvinen
olympiahopeaa 1928 ja 1932. MM- ja EM-kisojen parhaat
saavutukset ovat Eduard Haméldisen hopeat 1997 ja
1998. Seitsenottelun paras MM-saavutus on  Satu
Paurilla (s. Ruotsalainen), 4. 1991 ja olympiasaavutus Tiia
Hautalalla, 8. 2000. Nuorten arvokisamitaleita Suomessa
on useita seka 7- etta 10-ottelussa.

Vuonna 2018 moniottelujen tilanne Suomessa nayttaa
sekd hyvaltd ettd huonolta. Seitsenottelussa on paljon
lahjakkaita urheilijoita seka naisissa etta tytdissé. Naisten
sarjan kansallinen karki on kovempi kuin aikoihin.
Huntington, Sillman sekd Heikkisen sisarukset omaavat
potentiaalia yli 6000 pisteeseen ja sen myotd
mahdollisuuden arvokisoihin. Kymmenottelijoita on liian
vahan, sekd miehissé etta pojissa. Miehissa ainakin Elmo
Savolalla on vielda hyvé tulevaisuus edessaan. Kysymys
kuuluu, etta kuinka paljon yli 8000 pisteen ennatys
kohenee ja kuinka monet arvokisat han paésee
nakemaan? Poikien puolella mielenkiintoinen nimi on 15-
vuotias Eemil Porvari, pituuden, keihdan ja ottelun
Suomen mestari ja hyva aika monessa muussakin lajissa.
Toivottavasti kaikki nykyiset ja entiset kymmenottelijat
kannustavat nuoria poikia upean lajin pariin.

Muutamia ajatuksia otteluharjoittelusta: Juoksu koko
lagjuudessa  on  perusta  onnistuneelle  ottelulle.
Nopeusominaisuuksien  kehittdminen  on  tarkeinta.
Yhdeksadn laja  kymmenestd ja seitsenottelussa
oikeastaan kaikki seitseman perustuvat hyvan lajitaidon
ohella nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksiin. Tarked ja
haasteellinen kysymys on, kuinka kehitdn mééaratietoisesti
seka 800 etta 1500 metrid. Siindpa onkin otteluiden yksi
haastavimmista ja kiehtovimmista yhtaldista.
Kymmenottelijoiden osalta haastetta viela lisda kova,
maitohapollinen 400 metrid. Kuinka kehityn hyvaksi paa-
toslajin taitajaksi nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien
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kehitystd vaarantamatta. Fakta on kuitenkin, ettd mikali
et ole riittvan hyva viimeisessa lajissa, et voi koskaan
sijoittua  kansainvélisissé  mitteldissd  tulosluettelon
kérkipdahan. 1500m ajoissa 5.00 — 4.20, ero on 252 p.
800m ajoissa 2.30 — 2.10, ero on 272 p. Kv. huipulle
pyrkivien nuorten miesten (n. 20v) tulisi kyeta
4.20-4.30 aikaan, ennen kuin lihasmassa ja kehon
paino kasvavat voimaharjoittelun myota. Usein se sitten
tarkoittaa n. 10 sekuntia huonompia aikoja. Nuorten
naisten (n. 20v) tulisi pystya 2.15 — 2.20 aikoihin.

Mielipiteeni lajitaitojen oppimisjarjestyksesta: Aloittelevien
kymmenottelijoiden olisi hyva oppia aluksi hyvét lajitaidot
aidoissa, korkeudessa ja keihdassa. Seitsenottelijoille
alkuvaiheen tarkeité opittavia lajeja ovat aidat, korkeus ja
keihas. Perusteluista voidaan kayda kriittista keskustelua
sitten paremmalla ajalla.

Sitten vinkki kaikille innostuneille ja oikeasti tuloksiin
pyrkiville ottelijoille. Hankkikaa tietoa menestyneilta
suomalaisilta ottelijoilta ja heidén valmentajilta. Soittakaa
rohkeasti ja pyytakdad palaveriaika. Varatkaa aikaa
vahintaan puoli paivaa. Miettikaa valmiiksi kysymykset,

jotka teita kiinnostavat. Laittakaa kysymyksia etukateen ja
tarjotkaa vaivan palkaksi vaikkapa lounas. Kirjatkaa ja/tai
nauhoittakaa huolella kuulemanne. Hyodyntékaa tiedot
valmentajanne kanssa itsellenne sopivalla tavalla.

Olen aivan varma, ettd entiset ottelijat ovat valmiita
kertomaan omasta valmentautumisestaan ja
kannustamaan teita  urallanne.  Seitsenottelijoista
kiinnostavia voisivat olla esimerkiksi Tiila Hautala
(valmentaja Juha Flinck), Ragne Kytdla ja Niina Kelo
(valm. Eila Kelo). Kiinnostavia kymmenottelijoita voisivat
olla esimerkiksi, Petri Keskitalo (valmentajana mm.
Heikki Leppanen), Eduard Hamaldinen (valm. Pavel
Hamalainen) ja Jaakko Ojaniemi (valm. Pentti Poikus ja
Jarkko Finni). Mielenkiintoinen osaaja voisi olla myds
edesmenneen Johannes Lahden valmentaja Hannu
Rautala, joka toimii mm. monien NHL —kiekkoilijoiden
voimavalmentajana.

Kaiken liséksi saatte hyvia valmennusvinkkeja Lahtisen
Jannen johtamilta Pajulahden leireiltd. Suosittelen kaikille
osallistumista ko. leireille. Sielld oppii ja padsee
osaksi hyvahenkista otteluporukkaa. Juuri fiksummin
ei voisi aikaansa kayttaa.

Lopuksi totean, ettd moniottelut eivat ole nopean voiton
tavoittelijoille, ei karsimattomille eikd laiskoille. Ottelijoita
kannustan ottamaan kaiken irti lajin  tuskasta
ja nautinnosta. Erastd nimeltd mainitsematonta huippu-
kymmenottelijaa siteeraten: "Remember, the best never
comes easy!"
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