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JAktiivista yleisurheilutoimintaa
KUY:ssa jo viiden vuoden ajan

ohta jo viiden vuoden ajan seuramme siilipai-
dat ovat herittineet uteliaisuutta ja tehneet
seuraamme tunnetuksi Keski-Uudellamaalla.
On ollut ilo seurata kuinka kolmen kunnan
yleisurheiluviki on nivoutunut aktiiviseksi,
kasvavaksi, tdlla hetkelld noin 600 urheilijan,
seuraksi. Suurin osa harrastajistamme ja urheilijoistamme
on liikuntaleikki- ja yleisurheilukoululaisia, mika on nakynyt
iloisena vilindné ja vilskeena kesiisilla yleisurheilukentilla
harjoitusten ja seurakisojen yhteydessa. Lisdksi tind kesdnd
seuramme logot ja urheilijat ovat vilahdelleet Keski-Uusimaa
lehden urheilupalstoilla tuomalla seurallemme merkittavaa
nékyvyytta yhtend alueemme kérkiurheiluseuroista.
Seuramme toimintamme alkumetrien jalkeen "liikkareiden ja
urkkakoululaisten” ohjauksen jarjestdmisestd ja toiminnan ke-
hittimisestd on vastannut nuorisopédallikkomme. Laadukkaan
toiminnan pydrittimiseen olemme palkanneet kymmenia nuo-
ria ja liikunta-alan opiskelijoita. Heistd monelle olemme olleet
ensimmainen tyopaikka ja kontakti tydeldméaan. Ilahduttavasti
my0s innokkaita vanhempia on ilmoittautunut mukaan ohjaa-
maan. Olemme néiden ensimmdisten toimintavuosien aikana
erilaisia toimintatapoja ja ideoita on ehditty kokeilemaan: osa
on heitetty romukoppaan ja osaa on jatkojalostettu eteenpdin.
Toiminnan “draivi” on kova ja suunta eteenpain, siitd osoituksen
viimevuotinen Suomen If-Yleisurheilukoulu -seurapalkinto.
Kilpailukentilld seuramme on kunnostautunut ansiokkaasti.
Olemme kaikkina toimintavuosinamme olleet Uudenmaan
piirin nuorisocupin voittaja ja paras seura. Viime vuonna seu-
ramme lahjakkaat nuoret nostivat seuramme maan “suurten”
seurojen joukkoon voittamalla yli 30 SM-mitalia. Mm. timén
ansiosta SUL:n Seuraluokittelussa sijoituimme ensimmdistd
kertaa Suomen 10 parhaan seuran joukkoon, ollen 9. paras

|

seura. Ténd vuonna Kalevan kisoihin tiukat tulosrajat rikkoi
ennitykselliset 14 urheilijaa, joista osa ensikertalaisia ja puolet
nuortensarjaikiisid. Niitd hienoja menestyksid emme olisi saa-
vuttaneet ilman ammattitaitoisia valmentajia ja valmennusta.
Ilahtuneena olen my6s huomannut, ettd urheilijamme kannas-
tuvat toisiaan huippusuorituksiin ja viestikisoissa heittaydytaan
mukaan téysilld, vaikka ei olisikaan oma bravuurimatka tai -laji
kyseessé. Yhteishenki seurassamme on hyva!

Haluamme tulevaisuudessakin olla “suurten seurojen” jou-
kossa myos aikuisten sarjassa ja tistd syysta seura on padttanyt
lahivuosina panostaa valmennustoiminnan kehittdmiseen. Tama
tarkoittanee mm. kokopdiviisen valmennuspaallikon palkka-
usta, lajivalmentajien aktiivisempaa sitouttamista toimintaan
ja talviharjoitusolosuhteiden merkittavai parantamista. Tdhan
tyosarkaan ryhdymme askel kerrallaan ja mukaan talkoisiin kut-
summe urheilijat, valmentajat, vanhemmat, Jarvenpédan, Keravan
ja Tuusulan litkuntatoimet ja paittajat seka yhteistyoyritykset.

Lopuksi haluan kiitta4 kaikkia seuran urheilijoita, harrastajia,
ohjaajia, valmentajia, talkoolaisia, seuran toimihenkil6ité, toi-
mikuntien jasenid ja hallitusta tastd ja neljastd aikaisemmasta
vuodesta.

Ilman teiddn panostanne emme olisi KUY - SUPERSEURA!

Keravalla 21.8.2014
Marjo
KUY:n puheenjohtaja




Liikkarilaiset

valloittivat kesalla kentat

eski-Uudenmaan Yleisurheilun liikuntaleikkikoulut

pyorivit kesakaudella Hyryldn, Jokelan, Kellokosken,

Jarvenpéan ja Keravan urheilukentilld 200 lapsen voimin.

Eri paikkakunnilla monen muurahaisten, mehildisten

ja sudenkorentojen ryhmien liikuntaleikkikoululaisen odotus

palkittiin, kun myo6s kaikkein pienimmit péaasivit kokeilemaan

korkeushyppypatjojen pehmeyttd, turbokeihdan liito-ominaisuuksia

ja lasten moukarin villid lentoa. Muiksi suosikeikseen lapset mai-

nitsivat pujottelu- ja tikapuujuoksun sekéd hyppelyt pituushypyn
hiekkakasassa.

Liikuntaleikkikoulussa 4-6-vuotiaat lapset kokoontuivat kerran

viikossa harjoittelemaan leikkien ja pelien kautta kehon hallintaa

ja yhdessdoloa. Tiukka keskittyminen ja yrittiminen vapautuu

nauruna; tuloksia ei mitata, eikd kukaan ole voittaja tai havidja.
Kuukausittain yhteisilla perhetunneilla vanhemmat seki perheen
muut lapset padsevit jakamaan onnistumisen elamyksid seka saa-
vat vinkkeja arjen litkuntaan. Perhetunneilla lapset padsevit myos
ylpeina esitteleméén osaamistaan vanhemmille.

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun liikuntaleikkikouluun osallis-
tuvien lasten méard on kasvanut vuosittain. Liikuntaleikkikoulu
tarjoaakin lapsille luonnollisen tavan harrastaa liikuntaa, monipuo-
lisesti. Kesdn vaihtuminen syksyn kautta talveksi ei lopeta myoskdan
nuorempien liikkujien hauskaa yhdessa oloa, vaan talven sisdvuorot
odottavat jo iloisia liikkujia uusien pelien ja leikkien seuraan.

Talven vuorojen ajan kohdat 16ytyvit tédstd lehdestd sekd seuran
internet-sivuilta ilmoittautumisohjeineen.



LV-Pakki Oy

Ahertajankatu 13, 04440 JARVENPAA
puh. (09) 291 8981, fax (09) 291 8981
www.pakki.fi - LVI-urakointi
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Rakennus-Tamminen Ky
Ravikuja 4, 04400 Jarvenpaa
puh. 09-2715855
rak.mest. Reijo Tamminen 0500 460447

Kauko Kajolinna Ky
Erilaisia rakennus- ja myyméla-
REMONTOINTIA
Siippoontie 363, 01940 Palojoki
Puh. 2503587, auto 0400 459896

limastointilaitteiden huollot, korjaukset, sdadot,
asennukset ym.

HOTULUFT OY

Perttula
puh. 2761878, auto 0400 302963, fax 2761278

NSP-Sahkopalvelu Oy

Ketunkopintie, 05100 Réykka

HAMMASLAAKARI
SIMO OKSANEN

Simeonintie 13 G 93,04200 KERAVA
Puh.09-242 3912

Pohjois-Espoon

Tili- ja Lakipalvelu
puh. 09-27699600

p. 0500 439224,0500 469021,
fax 09-27699620
o Avoinna ma-pe 10-20, la 9-17
Rantakatu 5, Prismakeskus,
Jarvenpaa
R e puh. 09-2922251
- urheiluravinteet - luontaistuotteet - kosmetiikka

Yhteiskouluntie 17, 04400 Jarvenpaa
P. 09 288 342, 0400 811 909

KUVA-RANE OY ===

Siirramme vanhat VHS/VHS-C/Beta/8mm/Mini DV-nauhat DVD:lle
Dikitointia alkaen 10 € kpl

Kauppakaari 8, Kerava (ent. Marimekon tila KELA:n portaiden alapaassa)

Puh. 09-294 8851. MA-TO 10-17.30, PE 10-17, LA 10-14

© 2731001

Hyrylantie 10 Hyryla

EHDOTTOMASTI.
© 2742741

Torikatu 1 Kerava
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Valmennuksel

vaiheilta

esin 2014 kilpailukausi alkaa olla lopuillaan, ja on hyva

vetdd hiukan yhteen, mitd vuosi 2014 on tuonut tulles-

saan Keski-Uudenmaan Yleisurheilun valmennuksessa

ja kilpailumenestyksessd. Tatd kirjoitettaessa eivat vield
14-15-vuotiaiden ja 16-17-vuotiaiden SM-kisatulokset eikd myos-
kiaan SM-otteluiden tulokset ole vield selvilld, mutta kokonaisuu-
dessaan kilpailukausi 2014 on seuramme urheilijoilta mennyt
kohtalaisen hyvin. Toki lopullinen yhteenveto on syyta tehda vield
tarkemmin koko kilpailukauden paatytty4, mutta olkoon tima sitten
jonkinlainen vilitilinp4atos urheilijoidemme kuluvasta kaudesta.
Viel4 kilpailematta olevat SM-kisat ovat ainakin ennakko-odotusten
valossa vield parantamassa kauden kokonaistulosta. Siksi hyvin ovat
useat urheilijamme juuri edelld mainituissa ikdluokissa tilastojen va-
lossa pirjianneet. Toisaalla tissé lehdessd julkaistaan myds tarkempi
tulosanalyysi urheilijoidemme menestyksesti, ja en sen takia pureu-
du tdssa kirjoituksessani kilpailumenestykseen yksityiskohtaisesti.

Maattaset keulakuvana

Kuluvan yleisurheilukesdn nakyvimpéani ja menestyneimpana ur-
heilijana on tandkin kesand hiarinyt Eveliina Maittanen, joka on
saalistanut kesén kilpailuissaan komeimmat mitalisaaliit ja tulokset.
Hiénhén on talld hetkelld seuran ainoa mestariluokan tuloksen tehnyt
urheilija, joka vield odottelee tulevalle viikolle maaottelukutsua ai-
kuisten Suomi-Ruotsi-maaotteluun. Ja kun seura sai kevailld uuden
energisen puheenjohtajan, jonka sukunimi on my6s Méaittanen,
saanee edelld kirjoittamani viliotsake perustelunsa. Marjo Maatta-
nen on aloittanut seuramme johtamisen ja toiminnan kehittdmisen

rivakasti, ja on saanut seuran uudistuneen hallituksenkin pohtimaan
uusia ideoita ja toimintamalleja seuramme toiminnan kehittimi-
seksi. Yhtend kehittdimisideana on keskusteluissa ollut vahvasti
paitoimisen valmennuspaillikon palkkaaminen. Allekirjoittanuthan
on tatd pestid hoitanut oman toimen ohella, tydpanoksen ollessa
keskimédrin ehkd viidesosa kokopdivdisen tyontekijan tydajasta.
Jos ja kun tétd tydpanosta viisinkertaistetaan, uskoisin, ettd seuran
valmennustoiminta saa aivan uusia ulottuvuuksia, ja antaa urhei-
lijoille entistd paremmat edellytykset harjoitteluunsa. Tosin eihédn
pédtoimisuus poista sitd kenties suurinta yleisurheiluharjoittelun
pullonkaulaa Keski-Uudellamaalla. Edes kohtuullista yleisurheilun
talviharjoittelupaikkaahan télta alueelta ei 16ydy, ja kun alueen
lyhyilld juoksusuorillakin monien muiden lajien harjoitusryhmit
tuntuvat saavan paremmin harjoitusvuoroja, ei yleisurheiluvalmen-
nuksen kehittdminen ainakaan talven lajiharjoittelun osalta ole niitd
helpoimpia asioita.

Nuorissa on tulevaisuus

Keski-Uudenmaan Yleisurheilussahan lasten ja nuorten toi-
minnoissa nuorisotoimikunta ja nuorisopéallikko vastaavat alle
13-vuotiaiden toiminnoista ja valmennustoimikunta ja valmen-
nuspaallikko sitten siitd ylospdin. Nuorisopéallikon vastuulla ovat
liikuntaleikkikoulut, eri urheilukouluryhmat seka tsemppiryhmat,
ja valmennuspaallikon vastuulla sitten eri valmennusryhmit, joissa
on myos eri tasoja: talentti-, juniori-, nuoriso- ja valmennusryhmat.
Ja osa varttuneemmista tai monilajiurheilijoista harjoittelee kaikkien
ryhmien ulkopuolellakin.



On ilahduttavaa ndhdi, kuinka paljon ja kuinka tuloksekasta
toimintaa seuramme nuorisourheilun saralla on tehty ja tehdain.
Liikuntaleikkikouluissa, urheilukouluryhmissé ja tsemppiryhmis-
sahdn harjoittelu tai harrastaminen on paljolti leikinomaista ja
leikin varjolla tapahtuvaa harjoittelua. Toki eri perustaitoja, juok-
semista, hyppaamisti ja heittamistd harjoitellaan monipuolisesti,
mutta varsinaisesti yleisurheilun lajiharjoittelu aloitetaan sitten
systemaattisemmin eri valmennusryhmissd. Paatoiminen nuori-
sopaillikko koulutettuine ohjaajineen on saanut paljon innokkaita
lapsia mukaan toimintaan, mika takaa sen, ettd seura saa valmen-
nustyhmiinsa hyvilld valmiuksilla ja hyvalla harjoittelumotivaatiolla
varustettuja nuoria.

Asenne ratkaisee aina

KUY:n toiminta-ajatuksessa mainitaan, ettd tarjoamme jokaiselle
nuorelle mahdollisuuden kehittya yleisurheilijana harrasteurhei-
lijasta myos kilpa- ja huippu-urheilijaksi. Ja tahdn tavoitteeseen
péadsemiseksi vaaditaan varmasti laadukasta valmennusta. Eiké se
laadukas valmennus yksistddn riitd, vaan huipulle padsemiseen tar-
vitaan my0s paljon muuta. Ja yhteni tairkeimmistd haluaisin nostaa
esiin oikeaan asenteen. Jos nuori haluaa huippu-urheilijaksi, tiytyy
héinen omata tai oppia oikeanlainen urheilijan asenne. Ja sitd oikeata
asennetta tarvitaan joka pdivé, jokaisessa harjoituksessa, jokaisena
péivand ja myos jokaisena yond. Oikeanalainen urheilijan asenne
nédkyy urheilijan tekemisessd jokaisen harjoituksen ensiminuu-
tista sithen loppuveryttelyn viimeiseen askeleeseen asti. Kylldhdn
harjoituksiin pitdd tulla harjoittelemaan, eikd seurustelemaan ja
viettdmadn aikaa ja viemédidn aikaa valmentajilta. Ja jos haluaa
huippu-urheilijaksi, ei riité, ettd asennoituu pelkistdan harjoitteluun
ammattimaisesti ja hyvilld asenteella. Kylld huipulle tahtovan pitaa
myos koko muu eldmad, koulun kéynti, ruokailut, unirytmi ja kaiken
kaikkiaan oma ajankaytto jirjestdd niin, etté se palvelee kehittymista
urheilijana. Ja voin vakuuttaa, etté jos sitd urheilijan asennetta 16ytyy,
ja oman ajankayttonsi saa rakennettua urheilun ehdoille, ei nuori
jad varmasti mistddn paitsi. Kylld urheilijan asenne ja oikeanlainen
ajankdytt6 ja vuorokausirytmi antaa paljon enemmén kuin ottaa.
Ja antaa ainakin paljon paremmat menestymisen mahdollisuudet,
eldmassa seké urheilussa.

Jorma Liukka
Valmennuspdillikko, oto

@ Jarvenpaan Automajor

« HUOLLOT » KOLARIKORJAUKSET » TESTAUKSET »
« ILMASTOINTIHUOLLOT - OHJAUSKULMIEN SAADOT -

Puurtajankatu B A, Jarvenpdd. Awvoinna: ma-to B-17, pe B-16

Puh. 010 396 3800, 0400 427 248, 050 538 1248
www.automajor.fi
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TALENTTIRYHMA

eruskuntokaudella nuoret juoksivat eri mittaisia matkoja

ja loikkivat erilaisia loikkia seké tekivit kuntopiirejé ja

heittivat kuntopalloa. Syksy oli sdiden puolesta suosiol-

linen ja ryhmain kanssa pidettiin treenejé paljon luonnon
keskella erilaisissa maasto-olosuhteissa.

Lajitekniikoihin keskityttiin Hyvinkéén Areenalla seké Jarvenpéaan
juoksusuoralla. Lisdksi seuramme jdrjesti heitoissa laji-iltoja, joissa
nuoret saivat hyvid neuvoja ja vinkkeja heittoihin. Osa urheilijoista
osallistui piirileiritykseen, josta he saivat myos uusia vinkkeja har-
joitteluun. Lisdksi lajitekniikoita hiottiin kuntoon leirien aikana.

Talven kilpailukausi kdynnistyi perinteisilla vauhdittomilla pm-
hyppykisoilla. Téman jilkeen vuorossa oli Junnuviestit, ja oli mahta-
vaa, miten innokkaasti urheilijat 1ahtivét joukolla mukaan, ja heiltd
16ytyi intoa juosta matka kuin matka. Uudy:n pm-junnuhallikisat
olivat iloista katseltavaa, kun ryhmén urheilijat tekivit jo téssé vai-
heessa kautta uusia enndtyksii ja ottivat osaa kisaan oikealla asen-
teella. Urheilijoiden ennétystehtailu sen kuin vain jatkui Tampereen
Junior Indoor Games -viikonlopun aikana. Talven kilpailukauden
jalkeen oli aika kiynnistdd uudelleen peruskuntoharjoittelu ja antaa
urheilijoille uusia tavoitteita kesaksi kuluneen kilpailukauden poh-
jalta. Onneksi kevit saapui Suomeen kerrankin ajoissa ja padsimme
ryhmin kanssa todella aikaisin ulos harjoittelemaan. Ulkona on aina
enemmin tilaa, paremmat alustat ja mahdollisuus monipuolisem-
paan tekemiseen kuin sisélld. Urheilijoiden on koulupiivin jalkeen
hyvi olla raittiissa ulkoilmassa.

Varsinaiset lajitreenit aloitettiin toukokuun puolella. Urheilijat
osallistuivat erittdin positiivisella mielelld treeneihin, satoi tai paistoi.
Urheilijat jaksoivat uurastaa vélilla pitkid ja uuvuttaviakin treenejd,
mutta toinen toistaan tsempaten treenit tuli tehtya. Osalle ns. oman
lajin 16ytaiminen on vield hakusessa, mutta kiitettavasti urheilijat
ovat eri lajeihin tutustuneet ja uskon seki tieddn, ettd jokainen
vield tulee 16ytimaan sen itselleen sopivimman lajin. Eri lajeihin

Talenttiryhman infoboksi

Talenttiryhma koostuu 13-15-vuotiaista aktiivisista harjoittelijoista, jotka haluavat
kisata ja harjoitella “tosissaan” sekd ovat innostuneita yleisurheilusta. Ryhman
urheilijat harjoittelevat 45 kertaa viikossa. Ryhmssé opetellaan harjoittelemista
seka eri lajeja monipuolisesti, unohtamatta kuitenkaan urheilun riemua ja urhei-
lukavereita. Kisoissa kaydaan yhdessa rikkomassa omia ennatyksid. Liséksi ryhman
urheilijoilla on kilpailuihin osallistumisvelvoite kuten esim. pm/alue-kilpailuihin
(viesti, ottelut jne.), Vattenfall-seuracupiin ja erilaisiin seuraotteluihin.

tutustumista ja kisaamista on vain jaksettava tehd4 riittavasti. Sen
jalkeen lajivalinta on huomattavasti helpompaa.

Kesin kilpailukausi kdynnistyi Vihdissd Uudyn pm-junnuotteluil-
la. Ja millaisella saldolla — 8 mitalia yhden kisapéivan aikana seka
lukuisa maara uusia enndtyksid, upeaa! Sen jilkeen vuorossa olivat
Uudyn pm-junnuviestit Jarvenpédssa ja seuran mitalitili sen kuin
vain kasvoi. Viimeistdan kesakuun Vattenfall seuracup antoi viitteitd,
ettd talven aikana ryhmén urheilijat ovat tehneet oikeita asioita ja
kilpailukaudesta tulisi hyvi, eli valmentajalla oli lupa odottaa kovia
tuloksia. Tdté kirjoittaessa kilpailukausi on vield kesken, mutta odo-
tukset ndin valmentajan nakokulmasta ovat korkealla. Muutamat
urheilijat ovat rikkoneet sm-kisarajan ja suuntaavat katseensa sinne
pain. Ensi vuonna yhtend tavoitteena onkin saada useampi urheilija
sm-kisoihin mukaan.

Ryhmain valmentajina ovat kauden aikana toimineet allekirjoitta-
neen liséksi Eila Kelo, Teemu Vadrdniemi, Anne Partanen ja Saana
Kajanto. On ollut ilo seurata nuorten kehittymistd, ja sitd, kuinka
hyvin ryhmilaiset tulevat toistensa kanssa toimeen sekd kannustavat
toinen toisiaan. Olen niin ylped Talenttiryhméldisistani!

Marjut Vidndnen, Talenttiryhmdn valmentaja
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elamyksia ja koko elaman kestavia muistoja!

000 vapaaehtoista, 2000 median edustajaa, 1400 urheilijaa,

50 eri maata ja lukematon maéri katsojia jotka halusivat ko-

kea saman eldmyksen jonka urheilijat kokivat taistellessaan

madritietoisesti sekunneista, metreistd ja kauden huipputu-
loksista. Mikdan sana ja tai ele ei voi erikseen kertoa tunnetta jonka
urheilija, valmentaja, vapaaehtoinen tai katsoja sielld kotisohvalla
ja kisakatsomossa kokivat. Urheilu on tunteita, vield enemmén
tunnetta ja rakkautta lajia kohtaan.

Kone laskeutui Sveitsiin sateiselle Ziirichin lentokentille, etsin
kasiini matkalaukkuni ja matkani kohti Youth Hostellia alkoi. Olin
saapunut osallistumaan Young Leaders Forumiin joka jarjestettiin
jo neljatta kertaa. Tilaisuus kokosi 45 maasta yli 60 17-30-vuotiasta
nuorta yleisurheiluvaikuttajaa. Edessi oli tiivis viikko jonka aikana
oli tarkoitus verkostoitua, jakaa seka vastaan ottaa tietoa, ettd kehit-
tad taitojamme projektien luomisessa ja niiden johtamisessa. Pitkat
péivat luentosalissa ja luokkahuoneissa antoivat nakemyksen siitd
missé tilassa eurooppalainen yleisurheilu on ja ketka sitd tulevat
tulevaisuudessa kehittdmaén.

Kolmas pdiva Ziirichissd ja oli vuoroni esitelld ennakkotehtava-
ni. Olin péittanyt tuoda mukanani Silja Line Seurakisat ja kertoa
kuinka suomessa jarjestimme lapsille matalankynnyksen kilpailuita
ilman, ettd lapsia laitetaan jarjestykseen suorituksen perusteella.
Olimme saaneet ennakkoon tehtdvin jossa meidédn tuli rakentaa
esitys tapahtumasta jonka halusimme jakaa muille, samalla tietysti
kilpailimme parhaasta ja mielenkiintoisesta esityksesta. Esityksid
oli messualueella laidasta laitaan, lasten keséleireistd doping kont-
rollin tehostamiseen ja nuorten arvokisojen jirjestimisestd. Olin
selkedsti tuonut jotain uutta ja erilaista silla aihe herétti monissa
eteld- ja itdeurooppalaisten edustajissa mielenkiintoa. Samantapai-
sia ajatuksia ja kilpailumuotoja 16ytyi myds pohjoismaista, mutta
he eivit olleet vieneet konseptia ndin pitkélle kuin meilld taalla
suomessa. Hyva ME!

Voittoa ei kuitenkaan mielenkiintoisella esitykselld tullut, mutta
hienoa oli jakaa tietoutta meidin kilpailutapahtumasta ja uskon, ettd
nyt monessa maassa tullaan kopioimaan konseptia heille sopivaksi.
Seurakisakortit ja tarrat olivat haluttuja, nopeimmat saivatkin mes-
sujen paitteeksi minulta muistoksi mukana olleet suorituskortit ja
tarran malliksi korttiin.

Tapahtuma sisalsi workshoppien ja verkostoitumisen lisdksi
mielenkiintoisia luennoitsijoita. Viikon kruunasi, kun viimeisena
aamuna innostusta oli jakamassa Olympiavoittaja Lord Sebastian
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Coe, hdn kannusti meitd pysymdan mukana urheilun parissa ja
ottamaan kantaa nuorina vaikuttajina. Pitkdn uran urheilijana ja
politiikan parissa ollut Coe totesi puheensa loppuun “be creative’,
olkaa luovia!

Viikon aikana padsimme myds seuraamaan kolmena iltana Eu-
roopan Mestaruuskilpailuita Letzigrundin stadionille. Tunnelma
illasta toiseen stadionilla nousi mitd enemman lajeja oli suoritettu,
finaaleita juostu ja ennityksid saavutettu niin henkilokohtaisesti kuin
maakohtaisesti. Itselle mieleenpainuvimmat hetket Ziirichin kisail-
lassa olivat Oskari Moron upea 400m aitojen alku- ja valierdjuoksut,
Eetu Rantalan 100m ja Hanna-Maarin 200m. Tunsin eurooppalaisen
yhteisollisyyden, kun forumin muut osallistujat (varsinkin ruotsin,
norjan ja tanskan edustajat) kannustivat yhdessd meiddn kahden
suomalaisen kanssa suomalaisia juoksijoita ja olivat yhta ylpeita
Meidén juoksijoiden suorituksiin kuin mina ja Miikka Neuvonen,
joka oli EAA:n toimesta ollut kutsuttuna Young Leaders Forumiin.
Neuvosen tehtéva oli viikon aikana sparrata meita ryhmatehtavissa
ja toimia tiimin vetdjana.

Olen aiarimmadisen iloinen, ettd sain mahdollisuuden osallistua,
kiitos Suomen Urheiluliitto ja EAA! Oli hienoa paastd tutustumaan
kuinka asioita hoidetaan ja kehitetaan muualla kuin Pohjoismaissa.
Sain huomata, ettd tailld pohjoisessa tehddan paljon hyvia asioita ja
olemme monessa asiassa edelld, kun puhutaan lasten yleisurheilun
harrastamisesta, sen organisoimisesta ja seuratydstd. Monelle oli
vield vieras kasitys, ettd yleisurheilua on mahdollista harjoitella
ryhmissi ja ettd joku olisi organisoimassa seuratoimintaa. Erilai-
suuksien lisaksi I6ysimme nopeasti yhteisid ongelmia kuten harrasta-
jamaarien vaheneminen yli 13-vuotiaiden parissa ja kuinka saadaan
kuntokeskuksista aikuiset seuroihin liilkkumaan. Emme kuitenkaan
saaneet vield aikaiseksi ratkaisuja naihin haasteellisiin aiheisiin,
mutta rattaat ovat lahteneet pyoriméaén ja jatkamme yhteydenpitoa
ja toistemme sparrausta jotta eurooppalainen yleisurheilu kehittyisi.

Perjantaina koitti kotiin 1ahto ja jaahyvaiset. Takataskussa ikimuis-
toinen kokemus Euroopan Mestaruuskilpailuista kisaturistina ja
upea fiilis osallistumisesta Young Leaders forumiin josta tuliaisina
paljon ajatuksia ja yhteyksid muihin vaikuttajiin ja heidén toimin-
tatapoihin.

Yleisurheilu on elamyksid, tunnetta ja elimad tassd hetkessa.
Nauttikaa urheilusta ja saapukaa kannustamaan nuoria lupauksi-
amme paikallisiin kilpailutapahtumiin. Yhdessd ja enemmén on
sitd tunnelmaa joka vie meité lajina eteenpdin. Rakkaudesta lajiin!
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iistaina 12. elokuuta Jarvenpédan yleisurheilukentalld oli

paljon vilskettd; kentdlld oli samanaikaisesti monenikaisid

urheilun harrastajia, niin 4-6-vuotiaita, pari-kolmekymp-

pisid ja liki viisikymppisidkin veteraaneja. Puskaradio oli
tehnyt tehtdvinsa ja yleisurheilusta kiinnostuneita aikuisia oli
saapunut paikalle enndtysmaara.

Aikuiset ovat harjoitelleet kesdn aikana jo montaa lajia: Kuulan-
tyontoa ja keihddnheittoa, pika- ja aitajuoksua, pituushyppya seka
kolmiloikkaa. Tiistain ohjelmassa oli korkeushyppyd. Valmentaja-
na on padasiassa toiminut Eila Kelo. Itse olen vetdnyt muutaman
treenin, samoin kuin nuorisopédallikkomme Piia Jantti. Aikuisten
ohjaaminen on ollut itselleni uudenlainen kokemus, silld tdhin
asti olen ohjannut vain lapsia ja nuoria. Treeneissd on ollut rento ja
hauska ilmapiiri. Valilld aikuisurheilijat ovat pistdneet minut likoon:
”Noh, ndytés nyt miten sitd kolmiloikkaa hypétaan. Itsehin sanoit,
ettd se on vain paakopasta kiinni” On ollut hienoa huomata miten
motivoituneesti aikuiset kehittavit taitojaan ja haastavat itsensa.
Yleisurheilussa on hienoa juuri se, ettd sitd voi harrastaa minka
ikdinen tai tasoinen tahansa. Harjoituksissa kaikki toimivat oman
taitotasonsa mukaan, kilpailu ei ole pakollista kuin itsensd kanssa
ja kehitys tuo hyvan mielen.

Aikuisten harjoitusten paitteeksi haastattelin kahta osallistujaa,
Susanna Annalaa sekd Leo Vikipartaa. Annala oli kuullut aikuisten
yleisurheilukoulusta kaverilta. Vdkiparta on jo useamman vuoden
harrastanut yleisurheilua aikuisialld. Molemmat ovat kuntoliikun-
tataustaisia, eli lilkuntaa on harrastettu muun muassa rullaluistelun,
pyordilyn ja hithdon muodossa. Vakiparta myontaa yleisurheilun
olevan tahén asti kaikista mieluisin harrastus.

- Treeneissd on kivaa, ja on joku joka oikeasti osaa ja neu-
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voo. Ja tosi kiva porukka, kun on tdssd pikkuhiljaa tutustunut.
Annalan motivaationlidhteet ovat hyvin samankaltaisia.

- Ollaan ulkona kesilld, harjoituksissa on tosi kivaa, tehddin
ryhmissi, ja on joku, joka neuvoo ja tietdd miti pitéisi tehda

Yleisurheilussa koordinaatio- ja kehonhallintaharjoitteet ovat kes-
keisessd asemassa. Molemmat harrastajat kertovat lajitekniikoiden
lisaksi myos kehonhallinnan parantuneen merkittavasti harjoitusten
myo6td. Annalan mielestd kaikki lajit ovat kivoja, mutta jos jokin
taytyisi valita, niin aitajuoksu on ollut hénelle tdhén asti se mieluisin.
Vikiparralla on sen sijaan selked lempilaji.

- Keihédanheitto, vaikka en siind hyvd olekaan. Sen haluaisin
kuitenkin oppia, sanoo Vikiparta paattavaisesti.

Leo Viékiparralla on tavoitteena saada parin vuoden sisilla mitali
veteraanien SM-kisoista. Viime viikonloppuna hin osallistui aikuis-
urheilun SM-kilpailuihin Jyviskylin Harjun stadionilla.

— Aika huonosti meni, mutta ei silld ole mitiaan valia. Tosi hauskaa oli.
Seon parasta veteraanien kisoissa, kun kukaan ei naura vaikka sé et osaa
mitdan, mieluummin ne neuvoo. Sielld tulee hirveasti hyvid neuvoja.
Susanna Annalalla ei ole kilpailullisia tavoitteita yleisurheilun suh-
teen, mutta tulokset kiinnostavat kuitenkin.

- Nyt kun ollaan harjoiteltu tekniikkaa ja kokeiltu lajeja, olisi kylla
kiva mittailla lajien tuloksia, ja tietdd vaikka mihin aikaan juoksen.
Haluaisin my®ds jatkaa yleisurheilua ensi kesénékin.

Tuloksia pddsemme mittailemaan kesidkauden viimeiselld
harjoituskerralla, jolloin piddmme leikkimielisen kolmiottelun.
Silloin jokainen péddsee yrittdmadn parastaan ja todistamaan
niin muille kuin itselleenkin mitd on kesdn aikana oppinut.

Anne Partanen, Valmentaja
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NUORET TAHDITTAVAT
KUY:N SEURAMENESTYSTA

eski-Uudenmaan Yleisurheilun nuo-
ret ovat tdnd vuonna rynnistdneet
isolla joukolla valtakunnan ja Uuden-
maan piirin yleisurheilun parhaimmis-
toon. KUY on urheillut itsenséd ihmisten tietoisuuteen
ja uutisotsikoihin. Seuralla on ollut erittdin menestykse-
kas toimintavuosi takanaan. Yli kuudensadan seuran joukossa
KUY on maan kahdentoista parhaan seuran karkikaartissa!
Kaikilla mittareilla mitattuna seuran tulokset ovat upeita.

« nelja arvokilpailuedustusta, 30 SM-mitalia, 200 alueen ja piirin
mestaruusmitalia

« Suomen Urheiluliiton seuraluokittelussa 12. paras, Uudenmaan
piirin ykkonen

« Suomen Urheiluliiton nuorten seuratoimintakilpailun 7., Uuden-
maan nuorisocupin voittaja

« yleisurheilulisenssien maérdssi valtakunnan kuudenneksi suurin
seura (560 lisenssid)

« Kunniakierros-kisan kahdeksan parhaan joukossa, Raimo Sten-
vall oli jalleen yksi maan kovimmista varainkeraajista (yli 20 000
euroa)

« seura jarjesti 20 kilpailua, joissa noin 4000 osanottajaa, koulukier-
tueella noin 4300 osallistujaa

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun toiminta on hyvéssa mallissa.
Jarvenpéan, Keravan ja Tuusulan yleisurheiluvéki vie yhteisvoimin
lajiaan eteenpiin ja tulosta syntyy. Suuret kiitokset kaikille tekijoil-
lemme ja tukijoillemme!

Maaotteluedustuksia, SM-mitalisadetta

KUY:la on riveissdan kolme maaottelu-urheilijaa, 20 aikuisten ja
29 nuorten SM-urheilijaa. Tdmén vuoden ykkosurheilijaksemme
nousi nyt toisen kerran perdkkiin 19-vuotias Eveliina Méittinen,
joka voitti nuorten Pohjoismaisessa maaottelussa 400m aidat ja oli
mukana aikuisten Suomi-Ruotsi-maaottelussa. Eve saavutti kaik-
kiaan nelja SM-mitalia, joista kaksi kultaista!

Noora Wallenius kehittyi my6s hyvin, han juoksi nuorten Poh-
joismaisessa maaottelussa 1500m ja nappasi vuoden aikana kolme
SM-mitalia.

Kolmas maaottelu-urheilijamme on Robin Ryynénen, joka kesin
hienoilla juoksuillaan lunasti paikkansa nuorten Suomi-Ruotsi-
maaotteluun. Talven vammoista parannuttuaan Robin saavutti
kolme SM-mitalia, joista 1500m:n ja 3000m:n mitali oli kultainen.
Robin oli ldhelld tehd historiaa, silld hédn jdi M 17 sarjan Ari Pau-
nosen 40v vanhasta 1000 metrin Suomen ennétyksestd vain nelja
sekunninkymmenysta.

Seuran esikuvaurheilija Niina Kelo oli kuin olikin mukana Kale-
van Kisoissa. Niinan tdméin vuoden paras ja arvokkain saavutus oli
poikavauvan synnyttiminen. Pikkupojan hoivaaminen on Niinan
ja puolisonsa Tero Pitkdmaen ykkoskohde tista eteenkinpdin. Tero
jatkaa omaa mitalinhohteista uraansa kohti Rion olympialaisia,
Niina starttaa mitalijahtiin kohti ensi kesin SM-kisoja.
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Toinen seuramme arvokisojen vakiourhei-
lijoista Antti Kempas valittiin seuran vara-
puheenjohtajaksi, hdn on kuvioissa mukana
liiton asiantuntija- ja maajoukkuetehtavissa.

Seuran nuorten esiinmarssi oli tlld kaudel-

la todella komea. Kaikkiaan 29 seuran nuorta

on ollut mukana SM-kisoissa, aikuisten SM-

kisoissa kaikkiaan 20 urheilijaamme. Menestys

on ollut hienoa, seuralla on 17 SM-mitalistia ja
11 Suomen mestaria!

Suomen mestareita ovat Eveliina Méattanen (2), Robin Ryyna-
nen (2), Amanda Raty, Jere Niemi (2), Vertti Viitala, Katri Gauriloff,
Saara Hakanen (3!), Iina-Kaisa Mikeld (2), Emmi Kemppainen,
Elina Kujala, Aatu Komulainen.

SM-mitaleita ovat em. lisidksi saavuttaneet Mika Loikkanen, Joni
Rouhiainen, Noora Wallenius, Sanni Mahonen, Petri Thander,
Jaakko Madttanen.

Pistesijoille on yltanyt useita muitakin seuramme urheilijoita.

SM-viesteissd, 16-17-vuotiaiden (4 kultaa, 1 pronssi) ja 14-15-vuo-
tiaiden SM-kisoissa (7 kultaa, 1 pronssi) seuran menestys oli
erityisen hyvd. Nuorimpien SM-mitteloissd KUY oli maan yksi
parhaista seuroista!

Urheilijoiden valmennus on hyvissa késissd - kiitokset kaikille
henkilokohtaisille valmentajille.

Nuorten eri ikdisten piirin mestaruuskisoissa seurallamme oli
suuri joukko kilpailijoita kamppailemassa mitaleista ja aistimassa
hienojen, jannittavien kilpailujen tunnelmaa. Suurimman osan
seuran 200 alue- ja pm-mitalista toi yli 70 nuorta.

Seuralla on hieno lahjakkaiden nuorten joukko!

Kun ndiden nuorten innostus saadaan séilytettyd pitkdjanteiselld,
monipuolisella ja iloisella harjoitus- ja kilpailutoiminnalla, niin
varmasti Niina, Antti ja Halvarin Mikko saavat seuraajia olympia-
tason urheilijoina.

Menestysta ei tullut pelkéstaan nuorten sarjoissa. Seuran aikuis-
urheilijatkin (nimi aikaisemmin veteraaniurheilijat) ovat kunnos-
tautuneet. Riikka Raisdnen voitti kultaa N 35 sarjassa SM-kultaa
hallissa seka kesalld 5000 metrilld ja pronssia maastojuoksuissa,
Minna Morsky saavutti pronssia N 45 kuulassa. Mika Loikkanen
on Suomen paras M 40 kiekossa, Jouni Tahvanainen pronssilla M
30 100 metrin juoksussa.

Hyvé seurahenki

Urheilijat urheilevat, valmentajat valmentavat ja suuri joukko
seuraihmisid luo puitteet, toteuttavat tapahtumat ja aikaan saavat
hyvin seurahengen !

Niin se on KUY:ssakin. Ilman pétevad seurajohtoa, ilman toi-
mivia tydryhmid, ilman aktiivisia tekijoitd seura ei eld eikd tulosta
synny. Selkeid strategia, selvit pelinsddannoét ja ahkera kidytdnnon
ty6 vauhdittavat alueen yleisurheilua ja hyvin KUY-hengen synty-
mistd. Seuramme johto on ollut parin vuoden ajan mukana SUL:n
Kirkiseurakoulutuksessa ja laatinut l1dhivuosien toimintastrategiaa
seuran kehittimiseksi.



Seurallamme on useita toimikuntia ja niiden vetdjat.

Kilpailutoimikunta on jérjestdnyt kaikkiaan 20 kilpailua, joissa
noin 4000 osanottajaa. Toimitsijat ovat olleet kovilla, mutta selviy-
tyneet urakoistaan kiitettdvésti.

Valmennustoimikunta on suunnitellut ja toteuttanut valmennus-
ryhméldistemme valmentautumisen ja kilpailemisen. Se on luonut
urheilijoiden tuki- ja palkitsemisjarjestelmén. Toimikunta kannustaa
valmentajia ja ohjaajia koulutuksiin ja kursseille.

Nuoriso- ja urheilukoulutoimikunta pyérittdd seuran laajenevaa
lasten ja nuorten toimintaa. Harjoitusten ja kilpailujen suunnittelu
ja toteuttaminen alueen viidessi taajamassa Hyrylissé, Jokelassa,
Jarvenpiassd, Kellokoskella ja Keravalla ei ole ihan pikku juttu.
Harjoitusryhmié on ién ja tason mukaisesti suuri méars, tarvitaan
samalla my6s suuri joukko koulutettuja vastuuvetéjid ja vield suu-
rempi joukko avustajia. On huomattava, ettd valtaosa seuran 550
lisenssiurheilijasta on lapsia ja nuoria.

Seurallamme on hyvd maine myds kouluyhteistydssi. Seura jirjesti
kevadlla yleisurheilun koulukierroksen alueen kouluissa - mukana
24 koulua ja 4300 osallistujaa. Vuosittaiset kevatkirmaisut ja syksyn
koululaiskisat ovat myos hieno yhteistyoperinne.

Nuoriso- ja urheilukoulutoiminta on seuramme perusta!
Taloustoimikunta luo edellytyksié laajalle toiminnalle. Budjetin
pitdd olla tasapainossa. Urheilukoulu- ja jasenmaksut ovat tarkeitd
toiminnan toteuttamiseksi. Kunniakierros (jalleen erityisesti Raimo
Stenvallin panos!!) on todella merkittava. Haklin uimalammen,
Rusutjdrven ja Vanhankyldnniemen uimarannan kioskitoiminta on
hyvin kesdn aikana tosi tarked ja my6s seuramme nuoria kesatyo6llis-
tava. Kilpailumaksut ja talkooty6 on myos KUY:n talouden takana.

Kilpailujen ja tapahtumien kioskit tuovat myos merkittavan osuu-
den seuran talouteen! Unohtaa ei sovi myoskdan kuntien antamia
avustuksia.

Tiedotustoimikunta kertoo seuran toiminnasta. Kaksi kertaa
vuodessa ilmestyva lehti on seuran mainoskanava ulospéin. Upeat
nettisivut kertovat omalle vaelle ja muillekin seuran toiminnasta,
kilpailuista ja tapahtumista. Harjoitus- ym ajat 16ytyvat helpoiten
nettisivuiltamme.

Syyskausi alkaa

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu on paassyt hyvad vahtiin. Syksy
on kiittdmisen, palautumisen ja uuden toiminnan suunnittelun
aikaa. Lokakuun 12. piivi jarjestimme seuran koko vien yhteisen
kauden péitds- ja palkitsemistilaisuuden Jarvenpddn Seuratalolla.
Tilaisuudessa muistellaan my6s Tuusulan 1994 Kalevan Kisojen
kohokohtia. Tilaisuuteen ovat tervetulleita siis my6s tihén 20 vuotta
sitten olleeseen huipputapahtumaan osallistuneet.

Lasten ja nuorten urheilukoulut aloittavat syys- ja talvikauden
harjoitukset syyskuun aikana.

Hallitus ja toimikunnat arvioivat kuluneen kauden toimintaa ja
tekevit suunnitelmaa ensi vuoden tapahtumista ja niiden toteut-
tamisesta.

Haasteita on kosolti. Huipuilla on MM- ja nuorten EM-kisavuosi,
maaotteluja on luvassa. SM-kisat ovat kansallisesti arvokkaimmat
kilpailut.

Seura tulee tiivistimain yhteyksiddn kuntiin, kouluihin, liike-
laitoksiin ja yleensd tahoihin, jotka ovat kiinnostuneita erityisesti
lasten ja nuorten hyvinvoinnista. Tarvitsemme tukea nuorten toi-
minnan pyorittdmiseen, mutta my6s hyviin menestyksiin tahtadvien
urheilijoiden valmentautumiseen. Vastavuoroisesti jarjestimme
yhteistykumppaneillemme liikuntapiivid, kursseja ja kilpailuja.
Yhteistydssd on voimaa.

Parhaat kiitokset kuluneesta kaudesta kaikille seuramme jésenille,

tekijoille ja tukijoille!
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KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU ry MENESTYS VUONNA 2014

Arvokilpailut:

Pohjoismainen maaottelu N 20 Eveliina Mdattanen 400m aj 1.,
400m 4., 4x400m 3.

Pohjoismainen maaottelu N 20 Noora Wallenius 1500m 7.
Suomi-Ruotsi-maaottelu Eveliina Maattanen 400m aj 4., 400m 6.,
4x400m 1.

Suomi-Ruotsi-maaottelu M 17 Robin Ryyndnen 1500m 3., 3000m 1.

Suomen mestaruuskilpailut:
Halli-SM-ottelut:

Petri Ihander M 19 7-ottelu 3.

Riikka Rajamaki N 22 5-ottelu 6.

Ella Kinnunen N 17 5-ottelu 7.

Saara Hakanen T 15 5-ottelu 2.
lina-Kaisa Makela T 15 5-ottelu dnf
Halli-SM-nuoret:

Hanna Liukka N 22 400m 5., 200m 14.
Riikka Rajamaki N 22 60m aj 8., pituus 9., 200m 15.
Noora Wallenius N 19 1500m 3., 800m 4.
Amanda Réty N 19 kuula 5.

Jere Vilenius M 19 800m 8.

Petri lhander M 19 60m 12.

Jere Niemi M 17 3000m kavely 1.

Vertti Viitala M 17 60m aj 2., 60m 7.

Ella Kinnunen N 17 300m 11., 60m aj 15.
Sanni Mahonen N 17 300m 5., 60m 6.
Nelly Roukala N 17 60m

SM-heitot (talvi):

Amanda Réty N 19 keihds 1.
Mika Loikkanen kiekko 3.
Joonas Hyvédrinen M 19 keihas 5.

SM-maastot:

Robin Ryyndnen M 17 4 km 3., joukkue 5.
Anton Pyssysalo M 17 4 km 28., joukkue 5.
Jere Niemi M 17 4 km 74., joukkue 5.
Noora Wallenius N 19 4 km 4.

Katri Gauriloff T 15 3 km 7.

Jaakko Maattanen P 15 3 km 61.
SM-maantiekavelyt:

Katri Gauriloff N 17 10 km 2.

Jere NiemiM 17 10 km 2.
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SM-viestit:

N 3x3000m kavely Tinja Uhlenius, Kajsa Salmela, Katri Gauriloff 4.
M 3x3000m kavely Jere Niemi, Jaakko Maattanen, Joni Rouhiainen 3.
N 19 4x100m Eveliina M&attanen, Sanni Mahonen, Ella Kinnunen,
Rosanna Rajulin 6.

N 19 4x400m Sanni Mahonen, Ella Kinnunen, Rosanna Rajulin,
Eveliina Maattanen 6.

N 19 3x800m Katri Gauriloff, Noora Wallenius, Eveliina Maattanen 2.
N 19 4x100m aj Ella Kinnunen, Sanni Mahonen, Eveliina Maatta-
nen, Rosanna Rajulin 7.

M 19 3x800m Jere Vilenius, Anton Pyssysalo, Robin Ryynénen 5.
M 19 4x400m Jere Vilenius, Petri Ihander, Joonas Hyvérinen, Robin
Ryynéanen 8.

M 19 4x100m Petri lhander, Joonas Hyvérinen, Jere Vilenius, Anton
Pyssysalo 14.

N 17 4x300m Nelly Roukala, lina-Kaisa Makeld, Melina Rajulin,
Sanni Mahonen 19.

T 15 4x100m Melina Rajulin, Saara Hakanen, lina-Kaisa Mdkeld,
Elina Kujala 6.

T 15 4x80m aj Saara Hakanen, Melina Rajulin, Elina Kujala, lina-
Kaisa Makela 7.

SM/Kalevan Kisat:

Eveliina Maattanen 400m aj 2., 400m 4.

Nina Schvedoff moukari 6.

Niia Immonen moukari 19.

Mika Loikkanen kiekko 6.

Riikka Rajamaki 7-ottelu dnf

Hanna Liukka 400m aj 11.

Amanda Réty keihds 24.

Vuokko Rajamaki kiekko

Milla Kelo 7-ottelu 17., kiekko

Niina Kelo kiekko

Miikka Kelo 3-loikka 10.

Robin Ryyndnen 5000 m 14.

Saku Paavola kuula NH

Joni Rouhiainen 400m aj dns

SM-nuoret:

Hanna Liukka N 22 400m aj 4., 400m 11.
Joni Rouhiainen M 22 400m aj dns

Eveliina Maattanen N 19 400m 1., 400m aj 1.
Noora Wallenius N 19 1500m 3., 800m 5.
Amanda Réty N 19 keihds 3.



Joonas Hyvérinen M 19 keihds 9.

Niia Immonen N 19 moukari 8.

Petri lhander M 19 seivas 4., pituus 6.

Jere Vilenius M 19 800m 5.

Robin Ryyndnen M 17 3000m 1., 1500m 1.

Jere Niemi M 16 5000m kavely 1.

Vertti ViitalaM 16 110m aj 1.

Anton Pyssysalo M 16 2000m esteet 4., 1500m 5.
Ella Kinnunen N 17 200m 8., 400m aj 7.

Sanni Mahonen N 16 100m 3., 200m 4.

Rosanna Rajulin N 16 pituus dns, 200m dns
Nelly Roukala N 16 3-loikka 15.,400m 13.

Janina Pykéri N 16 korkeus NH

Sakari Lukkari P 15 seivés dns

Jaakko Maattanen P 15 3000m kavely 3.

Saara Hakanen T 15 pituus 1., 3-loikka 1., joukkue 1.
lina-Kaisa Makela T 15 3-loikka 8., joukkue 1., kuula 4., joukkue 1.
Katri Gauriloff T 15 3000m kévely 1., 2000m 10.
Kajsa Salmela T 15 3000m kéavely dns

Emmi Kemppainen T 15 kuula 14., joukkue 1.
Aatu Komulainen P 14 3000m kavely 1.

Elina KujalaT 14 100m 7., pituus 1.

Melina Rajulin T 14 100m dns

SM-ottelut: (kisataan 9.-10.9.)

Riikka Rajaméki N 22 7-ottelu

Petri lhander M 19 10-ottelu

Saara Hakanen T 15 5-ottelu, joukkue
lina-Kaisa Makela T 15 5-ottelu, joukkue
mahdollisesti muitakin

SM-maraton: (juostaan 20.9.)

Tiina Puranen

Koululaisten SM: (kisataan 13.-14.9.)

Useita seuramme urheilijoita
Aluemestaruuskilpailut (17v-aikuiset):
Maastot: 1 hopea

Viestit: 1 kulta, 2 hopeaa, 3 pronssia

Esteet: 2 kultaa

Ottelut: 1 kulta

Nuoret 17, 19v: 7 kulta, 7 hopeaa, 3 pronssia
Aikuiset: 7 kultaa, 7 hopeaa, 7 pronssia
Uudyn pm-kisat (9-15v):

Sisahypyt: 6 kultaa, 2 hopeaa, 5 pronssia
Hallit: 9 kultaa, 4 hopeaa, 12 pronssia
Maantiejuoksut: 2 kultaa, 3 hopeaa, 1 pronssi
Maastot: 10 kultaa, 3 hopeaa, 2 pronssia
Viestit: 12 kultaa, 2 hopeaa, 2 pronssia
Ottelut: 8 kultaa, 1 hopea, 5 pronssia
Henkilokohtaiset: 28 kultaa, 27 hopeaa, 8 pronssia

Yhteenveto:
Arvokisaedustuksia 4
SM-mitaleita 30 (15 kultaa)
Aluemestaruusmitaleita 48 (18 kultaa)

Uudyn pm-mitaleita 152 (75 kultaa)

SUL:n seuraluokittelun 12. (supervalio) 546,5 pistetta (tilanne 1.9.)
SUL:n nuorisotoimintakilpailu 7.

Uudenmaan 1.

Uudenmaan nuorisocup 1.

Kunniakierros 7., (Raimo Stenvall 1.-3.)

Lisenssit 6. (560 kpl)

Hameenkatu 2-4, Hyvinkda « Sibeliuksenkatu 19, Jarvenpaa
Italialaisia makuja rennolla otteella * www.martina.fi

KIERTCKAPULA

www.kiertokapula.fi
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Huippu-urheilijaksi kasvaminen
on pitkajanteista tyota

leisurheiluharrastus on monipuolinen ja sosiaalinen lii-

kuntamuoto. Kilpailulajina se tarkoittaa tiukkoja treeneja

jaonnistumisen riemua. Yleisurheilussa keskitytdan ensi-

sijaisesti omien enndtysten rikkomiseen. Vaikka lajissa on
kyse pitkalti yksilourheilusta, joukkueiden yhteishenki kilpailuissa,
leireilld ja kisamatkoilla on vahva. Harjoitukset tehddan pitkalti
ryhmissa. Yleisurheilu kasvattaa myos urheilijan henkisié taitoja.
Naistd taidoista on hyotya elamassd muutenkin. Kysyimme nuorten
Pohjoismaiden mestarilta, KUY:n Eveliina Maittaseltd mm. mika
lajissa kiehtoo ja miten yleisurheilussa kasvaa urheilijana.

Koska aloitit yleisurheilun ja oliko muita lajeja aiemmin?
Aloitin yleisurheilun kesélld 2007, taytin sind vuonna 12 vuotta.
Olen harrastanut myos taitoluistelua (6 vuotta), telinevoimistelua,
suunnistusta, partiota ja pianon soittoa.

Miksi siirryit juuri yleisurheiluun? Mika lajissa kiehtoo?

Olen aina pitanyt juoksemisesta. Melkein koko ala-asteen ajan
kavin viidesti viikossa kello kolmesta eteenpdin Keravan jaghallilla
luistelutreeneissé ja luistelun jalkeen suuntasin usein joihinkin
toisiin treeneihin. Luistelun oheisharjoituksista on jadnyt mieleen
se, ettd minusta parasta sielld oli silloin kun padsimme juoksemaan
alkuverkaksi yleisurheilukenttdd ympdri, tai puuhasimme jotakin
missd tarvittiin vikkelid jalkoja. Vihdoin 12-vuotiaana rohkaistuin
ja lahdin kokeilemaan yleisurheilua pikkuveljeni Jaakon kanssa.
Se mika itsedni juoksemisessa kiehtoo, on tietysti vauhti ja omien
rajojen etsiminen.

Mita yleisurheilu lajina sinun mielestasi opettaa?

Yleisurheilussa oppii sietiméan pettymyksid, analysoimaan ja
myontamaan omia virheitdan. Lisdksi on oltava méaratietoinen
ja paittavainen. Huonoista tuloksista tai epaonnistumisista ei voi
Syyttdd muita, mutta itseddn voi kehittad. Ratkaisu suorituksen
ongelmakohtiin on helpompi 16ytédi, kuin joukkuelajeissa. Vaikka
yleisurheilussa etenkin juoksulajeissa on usein vain yksi suoritus-
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mahdollisuus, ei ole maailmanloppu vaikka jossakin kilpailussa
alisuorittaisi itsensé. Kilpailuiden vélissa on mahdollisuus harjoitella
asiaa kuntoon ja seuraavassa kisassa voi taas yltda omiin enndtyksiin.
Suurempaan vaivaan pystyy keskittymadn yhdessd valmentajan ja
muiden tukihenkil6iden kanssa koko pitkan harjoitustalven ajan, ja
seuraavana kesiani voi paistd taas aloittamaan puhtaalta poydalta.
Monilla tavoitteellisilla yleisurheilijoilla onkin tapana sanoa “ensi-
kesénai sitten” Edessd on aina uusi kilpailu.

Yleisurheilussa oppii paineensietokykya. Miten itse koet
odotukset ja paineet?

Yleisurheilussa odotukset kohdistuvat useimmiten urheilijaan itseen-
sé: odotuksia esimerkiksi siité, kuinka kilpailussa toivoisi onnistuvan-
sa, tai kuinka talven aikana kehittyisi seuraavaa kilpailukautta kohden.
Néita odotuksia ei aseta toisaalta pelkdstddn itse urheilija, vaan myos
urheilijan valmentaja, kotijoukot ja muut kannustajat. Kovien odotus-
ten kohdistuessa vain yksien harteiden ylle, saattaa niistéd koitua suuret
paineet. Omista henkilokohtaisista odotuksista kannattaa paineiden
sijaan tehda itselleen kultaisia vilitavoitteita. Omista ennatyksista
tietdd tehneensi jotakin oikein ja koetelleensa jélleen omia rajojaan.
Ennitykset ovat iso osa yleisurheilun yksilourheilua. Ne ovat kovasta
tyostd saatavia herkullisia palkintoja, jotka potkivat taas eteenpdin.
Oma ennitys on kuin maali jalkapallopelissé, josta iloitsee itsensa
lisaksi my6s omat tukijoukot. Onnistumiset ovat niité asioita, jotka
antavat motivaatiota ja joita on ihana muistella tulevaisuudessakin.
Omista onnistumisistaan saa olla ylpea!

Mitka ovat tavoitteesi tulevaisuudessa? Olympialaiset?
Tavoitteeni on etsid omia rajojani mahdollisimman pitkille. Tietysti
maailman huippua olisi upea hétyytelld ja jopa Olympialaisiin paa-
seminen on salainen unelmani. Sitd ennen on kuitenkin kohdattava
monia uusia haasteita, silld urheilijaksi kasvaminen on kovaa ja
pitkajanteista tyota.

Teksti: Nanna Viyrynen, kuvat: Eveliina Miidttinen



| KERAVAN
SEURAKUNTA

Papintie 2-6, PL 134, 04201 Kerava, p. 09 478 488

www.keravanseurakunta.fi

SMARKET

Ark. 7-21, la 7-18 Hyvaa ja edullista

KERAVA
Kauppakaari 17, puh. 010 766 2150

Huoneistoremontit

marcus.palola@mtj.fi « www.mtj.fi
gsm 050 301 0014

Valokuvausalan
erikoisliike
vuodesta 1980
RUUSUKUVYA oy

Paasikivenkatu 1, 04200 KERAVA P 2420628
www.ruusukuva.fi

Toimitamme:
- mursketta - sepelia « kivituhkaa - hiekkaa

Tayden Pahrelun l{akkutalu

WWw wienerpaakari.com ',r ‘\
Téetllausrl ssal Q

oty

KILJAVAN
KURSSIKESKUS

Kiljavan kurssikeskus Rajaméellg,

Pattiolisten 50 km Helsingista. Tilat 20-100 hengelle,
kokoustilat, saunat, hyvat ulkoilu-
050- mahdollisuudet.
511 2606
Paékaupunkiseudun
Partiolaiset ry.

Tiedustelut: 050 /511 2606

TERVETULOA!
Avoinna

ark. 9-20, la 10-16,
Tapahtumailtoina olemme
auki jopa 02 asti!
Paasikivenkatu 4
04200 Kerava

puh. 09-294 0760
cafe.intro@gmail.com
www.cafeintro.fi

ja loydat meidat
myds facebookista

cafe

i s by 800 « 16:00

swaraa aikash
274000

wwrw.hiustalo i

’/”/ﬁUTOSALPA

Alikeravantie 26, 04250 Kerava Puh. 020 7799 500

www.autosalpa.fi

HAMMASPROTEESIT

Enlnmﬁummsrelmnkkq
Jyrki rimaa

(09) 753 11 56
Unikkotie 5 A, Tikkurila, Vondao

www. jyrkisaarimos.fi

KUNNOSSAPITOA TEOLLISUUDELLE

uh

Uudenmaan Huoltotekniikka Oy
Puh. 0207 940 980
Moreenitie 8, PL 20, 04261 Kerava

www.uht.fi

IThonhoitokeshkus
Puh. 010 3200 410, www.midas.fi

Merkillisen
hywvat osat!

Santaniitynkatu 3, Kerava
P. 010 292 1180

Avoinna:
ark. 8.30-18.00

Hull.

Rawvintola Huil
Rantakatu &
Rantapuisto

04400 JARVENFPAA
Puh. (09) 273 2155

Lounas
.-"I, Ia c3
Juhiapafved
Kokouspahelu

R
Kesgtorassi

keravanauto@kolumbus.fi la 9.00-14.00

www. huilimaan, i

myyntichuilimaan.fi

KERAVAN &
| APTEEKKI

Paasikivenkatu 10, puh. 010 321 1270
Palvelemme parittomilla viikoilla
ma-pe 8.30 - 19.00,
parillisilla viikoilla
ma-pe 8.30-21.00, la 8.30-19.00, su 11.00-17.00

SAVION SIVUAPTEEKKI
Koivikontie 2, puh. 010 321 1277
Palvelemme
ma-pe 9.00-17.00, la 10-14, su suljettu

AHJON SIVUAPTEEKKI
Keravanpolku 1, puh. 010 321 1278
Palvelemme
ma, ti 10.00-18.00, ke, to pe 10.00-17.00, la-su suljettu




Tervetuloa mukaan kaudelle 2014-2015!

Keuda "
Keuda-harjoitusryhmat

Kun haluat harjoitella monipuolisesti ilman kilpailullisia tavoitteita, Keuda-harjoitusryhma tarjoaa hyvan mahdollisuuden
yleisurheiluharjoittelulle. Yli 11 vuotiaiden harjoitusryhmat on tarkoitettu ko. ikdisille vasta-alkajille ja niille, jotka eivat halua
valmennusryhmiin eivatkd vélttamatta halua kilpailla aktiivisesti. Tastd ryhmastd on mahdollisuus siirtyd vanhempien harras-
teryhmiin tai niin halutessaan my&s valmennusryhmiin. Ryhma harjoittelee ymparivuoden kaksi kertaa viikossa puolitoista
tuntia kerrallaan.

Harjoitukset jarjestetdan koulujen liikuntasaleissa, jadhallin juoksusuoralla ja uimahallin liikuntatilassa. Tarkemmat tiedot har-
joituspaikoista seuran nettisivuilta ilmoittautumisen yhteydessa.

Paikka Pdiva Aika Ryhma
Jarvenpaa Maanantai 19.00-20.30  14-17-vuotiaat

Keskiviikko 17.00-18.30  11-13-vuotiaat

Perjantai 17.00-18.30  11-13-vuotiaat
Lauantai 14.00-1530  14-17-vuotiaat
Hyryla Maanantai 17.00-1830  11-15-vuotiaat
Torstai 17.00-18.30  11-15-vuotiaat

limoittautuminen ryhmaan kaudeksi 2014-2015 ja tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045-8936705
tai www.kuyfi

MATKALLA LAJISI MESTARIKSI?

HUIPPUOSAAMISTA
OPPISOPIMUKSELLA

Ota yhteyttd: www.keuda.fi/oppisopimus




TERVETULOA MUKAAN
KAUDELLE 2014-2015!

LIIKUNNAN ILOA JA KAVEREITA

IF-yleisurheilukoulut

Tule oppimaan yleisurheilun salat! Harjoituksissa treenataan
kaikkia yleisurheilulajeja koulutettujen ohjaajien opastuksella.
Jos haluat kokea kilpailujen tuomaa jénnitysta, yleisurheilu-
koulu tarjoaa hyvédn pohjan ponnistaa kilpailujen maailmaan.
Tai jos haluat treenata monipuolisesti liilkuntaa ilman kilpai-
lullisia tavoitteita, If Yleisurheilukoulu tarjoaa hyvdan mahdol-
lisuuden liikkunnan ilolle. Harjoitukset jarjestetdan koulujen
liikuntasaleissa, jadhallin juoksusuoralla ja uimahallin liikuntati-
lassa. Tarkemmat tiedot harjoituspaikoista seuran nettisivuilta
ilmoittautumisen yhteydessa.

Paikka Péiva
Kerava Keskiviikko
Lauantai
Maanantai

Jarvenpaa

Perjantai
Lauantai

Maanantai

Keskiviikko
Torstai

Lauantai
Kellokoski Keskiviikko

Perjantai

lImoittautuminen ryhmaan kaudeksi 2014-2015 ja tiedustelut

Aika

17.00-18.00
11.00-12.00
17.00-18.00
18.00-19.00
17.00-18.00
11.00-12.00
12.00-13.00
17.00-18.00

17.30-18.30

18.00-19.00
19.00-20.00

11.00-12.00

19.00-20.00

17.00-18.00.

Ryhma

7-10 vuotiaat
7-10 vuotiaat
9-10 vuotiaat
7-8 vuotiaat
9-10 vuotiaat
7-8 vuotiaat
9-10 vuotiaat
9-10 vuotiaat

7-8 vuotiaat

7-8 vuotiaat
9-10 vuotiaat

9-10 vuotiaat
7-10 vuotiaat

7-10 vuotiaat

nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045-8936705 tai www.kuy.fi

TERVETULOA MUKAAN
KAUDELLE 2014-2015!

\-‘IRUHT"Q

Leisd ool

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
Liikuntaleikkikoulut

Tule liikkkumaan liikuntaleikkikouluumme, jossa lapsi oppii
kehon hallintaa, perusliikkeitd, yhdessdoloa sekd kokee
oivaltamisen iloa ja onnistumisen eldmyksia. Liikuntaleikki-
koulu kehittaa lasten perusliikuntataitoja ennen varsinaisten
urheilun lajitaitojen opettelua.

4-, 5— ja 6-vuotiaille tarkoitetut ryhmat kokoontuvat kerran
viikossa ja kerran kuukaudessa vanhemmat ovat mukana
suosituilla perhetunneilla. Yhteistunnit tarjoavat vanhemmil-
le runsaasti vinkkeja yhdessa liilkkkumiseen myds kotona. Tal-
vella liikuntaleikkikoulu harjoittelee koulujen liikuntasaleissa.

Paikka Pédiva Aika Ryhma

Kerava keskiviikko 18.00-18.45 4-6-vuotiaat
Jarvenpaa torstai 17.30-18.15 4-5-vuotiaat
Jarvenpaa torstai 18.15-19.00 5-6-vuotiaat
Hyryla keskiviikko 17.30-18.15  4-, 5-ja -6-vuotiaat
Kellokoski  keskiviikko 18.00-18.45 4-6-vuotiaat

Harjoituspaikat

Kerava Keskuskoulun liikuntasali
Jarvenpaa Vihtakadun koulun liikuntasali
Hyryla Uimahallin liikuntatila
Kellokoski  Ruukin koulun liikuntasali

Liikuntaleikkikoulun hintatiedot 16ydat seuran nettisivuilta
www.kuy.fi

Ryhmaan mahtuu 15 lasta. Ryhma tayttyy ilmoittautumisjar-
jestyksessa.

limoittautuminen ryhmaan kaudeksi 2014-2015 ja tieduste-
lut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045-8936705 tai www.kuy.fi




HOHTOKEILAILUN [PERHE-
Sriantaisin 18.00:21.00 Keilnilun

* anmiaecs | Keski-Uudenmaan OP (£3)

puh. 09 242 4754

www.kolumbus.fi’/keravankeilaha

Rakennus Oy Kumpulainen

Jormaputki Oy TMY xuurtusvaLiTys ov Vuokrattavat tilat
Sahko KumPUIainen oy Wirtsilankatu 61, 04440 JARVENPAA
* Rakennussaneeraukset

Kerava - Jarvenpaa
. Kilpailuta kiinteistovakuutukset
* LVl-alan tyot vakuutusmeklarin kautta. 040 7584624
Ritakatu 11 B, 04230 KERAVA www.tm-vakuutusvalitys.fi
Puh. (09) 242 7002, fax (09) 274 3593

i vl | SETPAL OY
tehokkaasti ja edullisesti

b, : ja suunnitteluapu Ruohosuontie 25, 05200 Rajaméki
my6s NETTIPALVELUNA! w VUCLSEREIIESEM | huh. 0400 475620, fax 2903151

(a.i.cr-:rr IS0,

. Hiekkakuopantie 4 PuR. ..oooc.e (09) 389 7064 setpal.oy@kolumbus.fi
"""5':'.. ISD_Q{@’" 04300 Tuusula Fax i (09) 389 7624 - Suoritamme
i www.geomachine.fi  Hannu Salonen ..... 040 776 0069 . i . "
o A . o louhintatyét, maansiirtoty6t,
etpa yksityishenkild tai suurempi yritys - tarpeesi pieni tai suuri .
- Tervetuloa, meilta 8ydat pelvelun. konetyot

JARVENPAAN

I{mmﬂ [///{Eﬂf/ﬂ{oyw Prismakeskus, Jarvenpaa, Rantakatu 5
p. 010 548 0704 ark. 10- 20, 1a 10-17

TERVETULOA AUTOKOULUUN!

o e s, TOIMINTAA TUKEMASSA

seka pimean ja ll-vaiheen koulutusta

Tule sindkin turvalliseen, tdyden palvelun autokouluun! m _
Kurssit alkavat joka maanantai klo 17.30 KE VA

Nikonkatu 1, 04200 Kerava
Puh. 0105389300

14> Eldmme

. Savion
ELAINLAAKARI

vedests

Reijo Nenonen, ELL
Ajanvaraukset:

I I v HyXo Oy

0400 575609 \/ \/ Palokorvenkatu 2

Pitka kokemus myds I I >/ A = | 1 | - >/ MEETI;(:E?!A‘U’A

kanien, jyrsijéiden, .

lintujen, matelijoiden FE::;FDE;%:;ZSE?D
ym.hoidosta.

hyxo@hyxo.fi




MONIPUOLINEN
JA RIITTAVA

buffet
lounas

ARKISIN KLO 10.30-14

8,90

SPORTTI BARISSA
KANAVINA

Max
Max sport 1
Max sport 2

Nelonen pro2

LATKA | FUDIS | BOXING
FORMULAT | KORIPALLO...

UUDISTETTU

sauna

Vuokraamme kokouksiin,
polttareihin seka
kaveriporukoille.

Saunakabinetti on tietenkin anniskelualuetta eli
kielletty alle 18v. ja omat juomat eivit ole sallittuja.

KEITTIOMME ON AUKI
MA-TO 10.30-20 | PE 10.30-21.45
LA 12-21.45 | SU 12-20

* Xk -

REVANSS) TALLA KUPONGILLA g:

°/o

m Ra

Ta‘a‘)‘%us vmmassa vuoden loppuun

RESTAURANT

‘ & SPORTSRAR ' g—,

ASEMANAUKIO
KERAVA

Ravintola Restaurant

ASEMANAUKIO 2 | 04200 KERAVA | PUH 044 555 5554

4 )

Julkaisija: Ilmoitusmarkkinointi:

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry Media X-Pertti Oy, Pakkamestarinkatu 1 LT 140 A
00520 Helsinki

Puh. 09-8566 4500

Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Vastaava paatoimittaja:
Marjo Maattanen

Yhteyshenkilo:

Ani Viherlinna 050 408 1959 Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin

K t lahti.fi valvonta:
uy(at)saunalanti. UL Urheilun Laskutuspalvelu, PL 61, 04201 Kerava .
Taitto: Puh. 09-3487 6021 Keski-Uudenmaan
Petri Kuhno Painopaikka: Yleisurheilu
Punamusta Oy
N\ J

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY

YHTEYSTIEDOT:

Sahkoposti kuy(at)saunalahti.fi
Nettisivut www.kuy.fi
Tilinumero FI2550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jasenmaksu 20 euroa

Toimiston osoite: Uudenmaantie 7, 04410 Jarvenpaa

Toimistolla tyoskentelevit:
Toiminnanjohtaja Ani Viherlinna 050-408 1959 (arkisin 9-17)

Nuorisopaallikkd Piia Jantti 045-893 6705 (arkisin 9-17)




forever

MEILLA ONNISTUT!

 Markkinoiden laajin palvelutarjonta \
4 Yli 20 vuoden kokemus

& Monipuolinen ryhmaliikunta

@ Parasta yksilévalmennusta

4 Ainutlaatuiset motivointituotteet
i Ohjaaja auttamassa kuntosalilla
« Forever Vinkkipiste

4 Omakunto - maksat vain siita mita vaIitset/ fO rever

KUNTOKLUBI

MIKSI FOREVER

Luota kotimaiseen - meilli onnistut.
Tervetuloa tutustumaan! Elskoon hyva olo.

www.foreverclub fi

Forever Kerava Kultasepankatu 5, 04250 Kerava, puh. (09) 584 00 110



