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10 syyta harrastaa yleisurheilua

eidén perheessd yleisurheilu on ollut harrastuksena
noin 10 vuotta. Lapsemme ovat urheilulajeista
harrastaneet myos telinevoimistelua, jalkapalloa,
taitoluistelua, salibandya ja hiihtoa. Miksi yleis-
urheilusta tuli pdélaji lapsillemme?
1) Intohimo lajiin: Tyttdreni on pitinyt juoksemisesta aina
- myos kilpailumielessd. Esikouluikéisend han oli pitkaan har-
missaan, kun perheen lomamatkan takia eskarin juoksukilpailut
menivat sivusuun. Alaluokilla opettajan puheiden mukaan tytta-
reni kirmaisi jopa kumppareissa kovempaa kuin luokkansa pojat.
2) Mahdollisuus harrastaa my6s muuta: Nuorempana lap-
semme halusivat kokeilla muitakin harrastuksia. Yleisurheilu-
harjoituksia oli vain muutaman kerran viikossa, joten aikaa jai
muullekin.
3) Halpa harrastus: Yleisurheilun suhteellisen alhaiset har-
joitusmaksut antoivat taloudellisen mahdollisuuden muihin
harrastuksiin. Ja tdmd pdtee myds nykyéan: liikkarissa, yleis-
urheilukoulussa ja harrasteryhmissé harjoittelukerran hinnaksi
muodostuu vain 3-5 €/kerta.
4) Mahdollisuus valita kilpaileeko vai harrastaako: Vaikka
viikoittaisia harjoituksia oli muutama, timd ei estdnyt lapsiamme
osallistumasta kilpailuihin - he saivat itse valita. Talla hetkelld
KUY tarjoaa harrasteryhmia aina 17-ikdvuoteen asti. Ryhmissd
harjoittelevat voivat halutessaan kilpailla, mutta se ei ole pa-
kollista. Toki seurassa rohkaistaan kaikkia kokeilemaan omia
taitojaan myos kilpakentilla.
5) Yleisurheilu tukee muita urheilulajia: Yleisurheiluharjoittelu
on erittdin monipuolista ja se kehittad taitoja, joista on hyotyd
myds muissa urheilulajeissa. Vanhimman poikamme juoksukes-
tavyydestd oli usein etua salibandypeleissa.
6) Yleisurheilun voi aloittaa minki ikdisend tahansa ilman
vaadittavia esitaitoja: Vanhin lapsemme aloitti yleisurheilun
vasta 11-vuotiaana. Hénelld oli pientd rasitusvaivaa toisen lajin
seurauksena ja kesin tullen hin paitti kokeilla yleisurheilukoulua
ja silld tielld han on edelleen. Viimevuosina varsinkin yldkoulu-
ikéisille suunnatut seuran harrasteryhmit ovat olleet suosittuja.
My®os aikuisille on tarjolla yleisurheilu- ja juoksukouluryhmié.

7) Ei pakota vanhempia sitoutumaan toimintaan: Miestani
ahdisti aikoinaan mennd joukkuelajien vanhempain iltaa, koska
sieltd palatessa tiesi aina tuovansa mukanaan jonkin nakin. Kun
lapsemme aloittivat yleisurheilun, oli helpottavaa huomata, ettd
harrastus ei sitonut meitd vanhempia huoltajan, valmentajan, ra-
hastonhoitajan, joukkueen kapteeniin tai muuhun sdédnnélliseen
tehtdvadn. Osallistuimme mielellimme talkoolaisina muutaman
kerran vuodessa kisojen jérjestelyihin toimitsijana, mika oli
mukavaa hommaa ja samoin tein lisdsi ymmarrystimme lajia
kohtaan. Vasta myohemmin omasta tahdostamme - lastemme
harrastuksen muuttuessa tavoitteellisemmaksi — halusimme
myos itse olla enemman mukana kehittdmassa seuran toimintaa
ja tapahtumia.

8) Iso seura tarjoaa mahdollisuuden joukkuekilpailuihin:
Yleisurheilu on yksil6laji, mutta seura osallistuu useaan viesti - ja
joukkuekilpailuun vuosittain. Lapsemme ovat kokeneet monia
ikimuistoisia hetkid matkatessaan ympari Suomea ja tsempates-
saan joukkuetovereitaan huippusuorituksiin. Siilipaidat turkoo-
simustineen kasvomaalauksin ovat tulleet tutuiksi kautta maan.
9) Parhaat kaverit: Lastemme parhaat kaverit ja todennékoéisesti
elinikdiset ystavyyssuhteet ovat 16ytyneet yleisurheilun parista.
Porukka on samanhenkistd, tavoitteellisesti, maératietoisesti ja
vastuullisesti toimivia nuoria, jotka osaavat myos ottaa ilon irti.
10) KUY: Seura on aloittamassa 7. toimintakauttaan. Nuorena
seurana toiminnan kehittimiseen 16ytyy innostusta, halua etsid
ja kokeilla uusia toimintatapoja, jotka parhaiten tukevat lasten ja
nuorten harrastusmahdollisuuksia urheilijan polulla.

Ndméd kymmenen asiaa ovat syy miksi yleisurheilu Keski-
Uudenmaan Yleisurheilussa on perheemme juttu. Jos teiddn
perheessd namai asiat ovat téirkeitd, niin rohkeasti kokeilemaan
seuramme toimintaa. Tdstd lehdestd 16ytyy liikuntaleikkikou-
lujen, yleisurheilukoulujen ja harrasteryhmien harjoitusvuorot
sisakaudella kaikilla toimintapaikkakunnilla: Jarvenpéassa,
Keravalla ja Tuusulassa.

Tervetuloa viihtymiin yleisurheilun parissa!
Keravalla 31.8.2015, Marjo
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nostivat KUY:n maan seuraparhaimmistoon

Vuosi 2015 on ollut Keski-Uudenmaan Yleisurheilulle kaikkien aikojen menestyksekkain.

euran nuoret ovat tind vuonna rynnistineet isolla jou-

kolla valtakunnan ja Uudenmaan piirin yleisurheilun

parhaimmistoon. KUY on urheillut itsensd ihmisten

tietoisuuteen ja uutisotsikoihin. Yli kuudensadan seuran
joukossa KUY on maan kymmenen parhaan seuran kirkikaartissa!
Kaikilla mittareilla mitattuna seuran tulokset ovat upeita.

« yksitoista arvokilpailuedustusta, perati 49 SM-mitalia, 191 alueen
ja piirin mestaruusmitalia

« Suomen Urheiluliiton seuraluokittelussa 10. paras, Uudenmaan
piirin ykkonen

« Suomen Urheiluliiton nuorten seuratoimintakilpailun 6., Uuden-
maan nuorisocupin kakkonen

« yleisurheilulisenssien maarissé valtakunnan seitseméanneksi suurin
seura (533 lisenssid)

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

« seura jarjesti 22 kilpailua, joissa noin 5500 osanottajaa

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

Arvokisa- ja maaotteluedustuksia, SM-mitalisadetta

KUY:la on riveissdédn seitseman maaottelu-urheilijaa, 17 aikuisten
ja 34 nuorten SM-kisaurheilijaa. Tdmin vuoden ykkosurheilijak-
semme nousi nyt kolmannen kerran perakkiin 20-vuotias Eveliina
Maittanen, joka edusti Suomen aikuisten Eurooppa cupin super-

liigassa Cheboksaryssa ja nuorten EM-kisoissa Tallinnassa ja oli
mukana aikuisten Suomi-Ruotsi-maaottelussa Tukholmassa. Eve
saavutti kaikkiaan kahdeksan SM-mitalia, joista kolme kultaista!

Noora Wallenius kehittyi myds erinomaisesti, han edusti maata
nuorten EM-kisoissa Eskilstunassa ja nappasi vuoden aikana kolme
SM-kultaa ja yhden hopean. Kalevan Kisojen jalkeen Noora aloitti
opinnot Yhdysvalloissa ja “muuttaa” sitten kevailla huippukuntoi-
sena kotimaan kilparadoille.

Saara Hakanen on todellinen monilahjakkuus. Tdéma 16-vuotias
nuori nainen péisi Suomen Euroopan nuorten olympiafestivaali-
joukkueeseen Thilisiin ja nappasi kaksi neljtta sijaa korkeudessa
ja kolmiloikassa. Saara oli mukana myds nuorten Pohjoismaisissa
ottelumestaruuskisoissa ja alle 17 vuotiaiden Suomi-Ruotsi-otte-
lussa. Saaran SM-mitalisaldo tina vuonna kahdeksan, joista kuusi
kultaista mitalia!

Nuorten EM-kisoihin lunasti paikkansa my6s kymmenottelija
Petri Ihander saavuttaessaan hopeaa nuorten Pohjoismaisissa mesta-
ruuskilpailuissa Tarnbyssi. Viikkoa ennen EM-kisojen alkua Petrin
jalasta 16ytyi murtumanalku, joten EM-kisat ja koko loppukausi jai-
vit viliin. Mutta edessd on vuosia ja uusia arvokisamahdollisuuksia.

Yksi maaottelu-urheilijamme on Robin Ryynénen, joka talven
jalkavaivojen ja kevain allergiaoireiden kiusaamana pédsi kuntoon
vasta loppukesista. Nuorten SM-voitollaan Robin lunasti paikkansa
nuorten Pohjoismaiseen nelimaaotteluun ja PM-kisoihin.

Kuudes maaottelu-urheilijamme on Jere Niemi, joka kauden hyvil-
14 suorituksillaan ja 17 vuotiaiden Suomen mestaruudellaan lunasti
paikan kilpakévelyn nuorten Pohjoismaisiin mestaruuskilpailuihin.

Seitsemds maaottelu-urheilijamme on Sanni Mahonen, joka hienoilla
SM-juoksuillaan lunasti paikan nuorten Suomi-Ruotsi-maaotteluun.



Seuran esikuvaurheilija Niina Kelo oli jalleen mukana mitalikamp-
pailuissa Kalevan Kisoissa — kuulan neljis sija on hieno saavutus.
Kelon sisarussarja oli upeasti esilli SM-kisoissa, Milla 7-ottelussa
ja kiekossa ja Miikka 3-loikan finaalissa. Aiti Eila valmentajana on
tehnyt jalkikasvunsa ja koko seuran nuorten upean menestyksen
eteen huikeaa tyota.

Seuran nuorten esiinmarssi oli talla kaudella todella komea.
Kaikkiaan 36 seuran nuorta on ollut mukana SM-kisoissa, aikuisten
SM-kisoissa kaikkiaan 17 urheilijaamme. Menestys on ollut hienoa,
seuralla on 20 SM-mitalistia ja 8 Suomen mestaria!

Suomen mestareita ovat Eveliina Mdittanen (3), Noora Wallenius
(3), Saara Hakanen (6), Robin Ryynidnen, Jere Niemi, Vertti Viitala,
Kerttu Latvala ja Aatu Komulainen.

SM-mitaleita ovat em. lisdksi saavuttaneet Mika Loikkanen, Joni
Rouhiainen, Sanni Mahonen, Petri Thander, Katri Gauriloff, Jaakko
Maéittanen, Iina-Kaisa Mékeld, Elina Kujala, Melina Rajulin,
Sara Niemi, Eerika Salomiki ja Jaakko Poutanen.

Pistesijoille on yltanyt useita muitakin seuramme
urheilijoita. 16-17-vuotiaiden (3 kultaa, 6 hopeaa,
1 pronssi) ja 14-15-vuotiaiden SM-kisoissa (7
kultaa, 1 pronssi) seuran menestys oli erityisen
hyvd. Nuorimpien SM-mitteldissdé KUY oli
maan yksi parhaista seuroista!

Urheilijoiden valmennus on hyvissa ka-
sissd — kiitokset kaikille henkilokohtaisille
valmentajille.

Nuorten eri ikéisten piirin mestaruuskisoissa
seurallamme oli suuri joukko kilpailijoita kamppai-
lemassa mitaleista ja aistimassa hienojen, jannittédvien
kilpailujen tunnelmaa. Suurimman osan seuran 191 alue-
ja pm-mitalista toi yli 70 nuorta.

Vattenfall-seuracupin isojen paikkakuntien finaali jarjestettiin
Tuusulassa. KUY oli paéssyt alkukilpailujen perusteella mukaan ja
saavutti finaalissa kymmenennen sijan! Upea kilpailutapahtuma.

Seuralla on hieno lahjakkaiden nuorten joukko ja osaavat val-
mentajat!

Kun néiden nuorten innostus saadaan séilytettyd maaritietoisella,
pitkajanteiselld, monipuolisella ja iloisella harjoitus- ja kilpailutoi-
minnalla, niin varmasti Kelon Niina, Kempaksen Antti ja Halvarin
Mikko saavat seuraajia olympiatason urheilijoina.

Menestysti ei tullut pelkdstdan nuorten sarjoissa. Seuran aikuis-
urheilijatkin (nimi aikaisemmin veteraaniurheilijat) ovat kunnos-
tautuneet. Mika Loikkanen voitti Suomen mestaruuden M 40 kie-
kossa ja kruunattiin Lyonissa Ranskassa ikdluokkansa kiekonheiton
maailmanmestariksi!

Seurassamme voi urheilla ja liikkua my6s ilman menestystavoit-
teita. Lisddntyvd joukko on mukana niin nuorten kuin aikuistenkin
harrastusryhmissa. Juoksukoulut ja urheilukoulut ovat lisinneet
suosiotaan.

Hyva seurahenki

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

Niin se on KUY:ssakin. Ilman pétevad seurajohtoa, ilman toi-
mivia tyéryhmii, ilman aktiivisia tekijoita seura ei eld eikd tulosta
synny. Selked strategia, selvit pelinsddnnot ja ahkera kdytdnnon
ty6 vauhdittavat alueen yleisurheilua ja hyvin KUY-hengen synty-
mistd. Seuramme johto on ollut parin vuoden ajan mukana SUL:n
Kirkiseurakoulutuksessa ja laatinut ldhivuosien toimintastrategian
seuran kehittamiseksi.

Seurallamme on useita toimikuntia ja niiden vetdjat.

Kilpailutoimikunta on jérjestanyt kaikkiaan 22 kilpailua, joissa
noin 5500 osanottajaa. Toimitsijat ovat olleet kovilla, mutta selviy-
tyneet urakoistaan kiitettavasti.

Valmennustoimikunta on suunnitellut ja toteuttanut valmen-

nusryhmildistemme valmentautumisen ja kilpailemisen. Se on
luonut urheilijoiden tuki- ja palkitsemisjérjestelman. Toimikunta
kannustaa valmentajia ja ohjaajia koulutuksiin ja kursseille.

Nuoriso- ja urheilukoulutoimikunta pyorittad seuran laajenevaa
lasten ja nuorten toimintaa. Harjoitusten ja kilpailujen suunnittelu
ja toteuttaminen alueen viidessd taajamassa Hyrylissi, Jokelassa,
Jarvenpadssa, Kellokoskella ja Keravalla ei ole ihan pikku juttu.
Harjoitusryhmid on idn ja tason mukaisesti suuri maara, tarvitaan
samalla my6s suuri joukko koulutettuja vastuuvetajid ja vield suu-
rempi joukko avustajia. On huomattava, ettd valtaosa seuran 533
lisenssiurheilijasta on lapsia ja nuoria.

Seurallamme on hyva maine my6s kouluyhteisty6ssi. Seura jar-
jesti kevéalld yleisurheilun koulukierroksen alueen kouluissa, olipa
joukossa muutamia péivikotejakin. Vuosittaiset kevitkirmaisut ja
syksyn koululaiskisat ovat myds hieno yhteistyoperinne.

Nuoriso- ja urheilukoulutoiminta on seuramme perusta!
Taloustoimikunta luo edellytyksié laajalle toiminnalle.
Budjetin pitdd olla tasapainossa. Urheilukoulu- ja
jasenmaksut ovat tarkeitd toiminnan toteuttami-
seksi. Kunniakierros (jalleen erityisesti Raimo

Stenvallin panos!!) on todella merkittdva.
Héklin uimalammen, Rusutjirven ja Van-
hankylanniemen uimarannan kioskitoiminta
on tosi tirked ja myos seuramme nuoria
kesatyollistava — tosin kesd-heindkuu eivit
ilmojen eikd myynnin suhteen olleet kovin
héavejd. Kilpailumaksut ja talkootyd on myds
KUY:n talouden takana.
Kilpailujen ja tapahtumien kioskit tuovat myos
merkittdvdn osuuden seuran talouteen! Unohtaa ei sovi
myo6skaan kuntien antamia avustuksia.

Tiedotustoimikunta kertoo seuran toiminnasta. Kaksi kertaa
vuodessa ilmestyvi lehti on seuran mainoskanava ulospiin. Upeat
nettisivut kertovat omalle vielle ja muillekin seuran toiminnasta,
kilpailuista ja tapahtumista. Harjoitus- ym. ajat 16ytyvit helpoiten
nettisivuiltamme.

KUY on vaalinut my6s kansainvalisyyttd. Tuusulan ystavyyskun-
nan Cellen (Saksa) yleisurheiluvden kanssa on ollut vaihtoa jo 28
vuoden ajan. Heindkuun lopulla celleléisid vieraili 23 henked Met-
sapirtilla. Keravan Saksan ystavyyskunnasta Ascherslebenisté tuli
16 hengen nuorisojoukko kilpailemaan Keravalle. Keravan Urhei-
lijat yhdessa KUY:n kanssa jdrjestivit namai ystavyyskisamittelot.

Syyskausi alkaa

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu on hyvissa vauhdissa ja nousu-
kiidossa. Syksy on kiittimisen, palautumisen ja uuden toiminnan
suunnittelun aikaa. Marraskuun 1. paiva jarjestimme seuran koko
vden yhteisen kauden p#itos- ja palkitsemistilaisuuden Jarvenpain
Seuratalolla.

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 to-
teuttamisesta.

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

Seura tulee tiivistiméan yhteyksiddn kuntiin, kouluihin, liike-
laitoksiin ja yleensd tahoihin, jotka ovat kiinnostuneita erityisesti
lasten ja nuorten hyvinvoinnista. Tarvitsemme tukea nuorten
toiminnan pydrittdmiseen, mutta myds hyviin menestyksiin
tahtddvien urheilijoiden valmentautumiseen. Vastavuoroisesti
jarjestimme yhteistydkumppaneillemme liikuntapaivid, kursseja
ja kilpailuja. Yhteistyossd on voimaa.

Parhaat kiitokset kuluneesta kaudesta kaikille seuramme jése-
nille, tekijoille ja tukijoille! >>



KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU ry
MENESTYSVUONNA 2015

Arvokilpailut:

Nuorten EM-kilpailut N 22 Eveliina Mdat-
tanen 400m aj. 14.

Eurooppa cup superliiga Eveliina Mdattd-
nen 4x400m 12.

Nuorten EM-kilpailut N 19 Noora Wallenius
5000m 18.

Nuorten EM-kilpailut M 19 10-ottelu Petri
Ihander (ei osall.,loukkaantuminen)
Euroopan Olympiafestivaali N 17 Saara
Hakanen 3-loikka 4., korkeus 4.
Pohjoismainen mestaruuskilpailu M 19
Petri Ihander 10-ottelu 2.

Pohjoismainen mestaruuskilpailu N 17
Saara Hakanen 7-ottelu 6.

Pohjoismainen nelimaaottelu, PM-kisat M
19 Robin Ryynénen 5000m 5.
Pohjoismaiden mestaruuskilpailuM 17 Jere
Niemi 5000m kavely 2.
Suomi-Ruotsi-maaottelu Eveliina Maatta-
nen 400m, 4x400m
Suomi-Ruotsi-maaottelu N 17 Saara Haka-
nen pituus, 3-loikka
Suomi-Ruotsi-maaottelu N 17 Sanni
Mahonen 100m, 4x100m

SUOMEN MESTARUUSKILPAILUT:
Halli-SM-kilpailut:

Eveliina Maattanen 400m 3.,300m aj 3.
Noora Wallenius 800m 5., 1500m 7.
Joni Rouhiainen 300m aj 6.

Niina Kelo kuula 7.

Saara Hakanen 3-loikka 8., pituus 11.

N 4x300m Saara Hakanen, Milla Kelo,
Noora Wallenius, Eveliina Maattanen 7.
Halli-SM-ottelut:

Petri Ihander M 19 7-ottelu 2.

Saara Hakanen N 17 5-ottelu 3.

Halli-SM-nuoret:

Eveliina Maattanen N 22 400m 1., 200m 4.
Hanna Liukka N 22 400m 6., 200m 15.
Joni Rouhiainen M 22 400m 4.

Noora Wallenius N 19 1500m 1., 800m 1.
Jere Vilenius M 19 800m 8.

Petri lhander M 19 pituus 5.

Saara Hakanen N 17 pituus 1., 3-loikka
1., korkeus 1.

Jere Niemi M 17 3000m kévely 2.

Vertti Viitala M 17 60m aj 1., 60m 6.
Jaakko Méatténen M 17 3000m kavely 3.
Katri Gauriloff N 17 3000m kavely 3.

Nelly Roukala N 17 3-loikka 8.

Rosanna Rajulin N 17 pituus 11.

Sanni Mahonen N 17 60m 15.

Emmi Kemppainen N 17 kuula 11.

Janina Pykari N 17 korkeus 13.

(KUY nuorten SM-hallien menestyneinseural)

SM-heitot (talvi):

Mika Loikkanen kiekko 3.
Niina Kelo keihas 4.
Amanda Réty N 22 keihds 7.

SM-maantiejuoksut:

Noora Wallenius N 19 6 km 2.
Robin Ryyndnen M 19 10 km dnf
SM-maastot:

Noora Wallenius N 194 km 1.
Robin Ryyndnen M 19 6 km dnf
Katri Gauriloff N 17 4 km 17.
Anton Pyssysalo M 17 4 km 34.
Jere Niemi M 17 4 km 45.

Eerika SalomakiT 15 4 km 21.

SM-maantiekavelyt:

Katri Gauriloff N 17 10 km 3.
Jere Niemi M 17 10 km 2.

Jaakko Madttanen M 17 10 km 3.

SM-viestit:

M3x3000m kavely Jere Niemi, Aatu Komu-
lainen, Jaakko Maattanen 3.

M 4x400m Joni Rouhiainen, Miikka Kelo,
Petri Ihander, Robin Ryyndnen 8.

N 4x100m Hanna Liukka, Milla Kelo, Niina
Kelo, Eveliina Maattanen 14.

N 4x400m Eveliina Maattanen, Hanna
Liukka, Milla Kelo, Noora Wallenius 5.

N 4x800m Noora Wallenius, Katri Gauriloff,
Ruusu Nurmi, Eveliina Méatténen 5.

M 19 3x800m Anton Pyssysalo, Petri Ihan-
der, Robin Ryynénen 7.

N 17 4x100m Rosanna Rajulin, Sanni Maho-
nen, lina-Kaisa Mékeld, Saara Hakanen 4.
N 17 4x300m | Kerttu Latvala, Sanni Ma-
honen, Elina Kujala, lina-Kaisa Makeld 4.
N 17 4x300m Il Melina Rajulin, Rosanna
Rajulin, Ruusu Nurmi, Katri Gauriloff 35.
T 15 4x100m Melina Rajulin, Elina Kujala,

Meeri Manninen, Kerttu Latvala dq

T15 4x80m aj Kerttu Latvala, Elina Kujala,
Meeri Manninen, Melina Rajulin 11.

T 15 4x800m Laura Kankkunen, Meeri
Manninen, Hertta Hankimaa, Eerika Sa-
loméki 11.

SM/Kalevan Kisat:

Eveliina Mdattanen 400m aj 3., 400m 2.
Mika Loikkanen kiekko 11.

Hanna Liukka 400m aj 15.

Amanda Réty keihds dns

Milla Kelo 7-ottelu dnf, kiekko 20.
Niina Kelo kuula 4. kiekko 7., keihds 13.
Katri Gauriloff 10 km kavely 8.

Miikka Kelo 3-loikka 7.

Robin Ryyndnen 5000 m dnf

Joni Rouhiainen 400m aj 5.

Sanni Mahonen 100m 12., 200m 16.

SM-nuoret:

Eveliina Madtténen N 22 400m 1., 400m
aj 1.,200m 3.

Hanna Liukka N 22 400m aj 7., 400m 11.
Joni Rouhiainen M 22 400m aj 2., 400m 13.
Amanda Raty N 22 keihds 5.

Joonas Hyvarinen M 22 keihds 15.

Niia Immonen N 19 moukari 8.

Robin Ryyndnen M 19 5000m 1.

Jere Niemi M 17 5000m kévely 1.

Vertti Viitala M 17 110m aj 4.

Sanni Mahonen N 17 100m 2., 200m 3.
Rosanna Rajulin N 17 pituus 13.

Nelly Roukala N 17 3-loikka 11.

Janina Pykari N 17 3-loikka 7.

Jaakko Médttdnen M 16 5000m kavely 2.
Arttu Saari M 16 110m aj 8., korkeus 8.
Saara Hakanen N 16 pituus 1., 3-loikka
1., korkeus 2.

lina-Kaisa Makela N 16 3-loikka 2., kuula
2., pituus 3.

Katri Gauriloff N 16 5000m kavely 2.
Emmi Kemppainen N 16 kuula 7.

Ruusu Nurmi N 16 800m 8.

Aatu Komulainen P 15 3000m kévely 1.
Elina Kujala T 15 pituus 2., joukkue 3.,
3-loikka 6., joukkue 3.

Melina Rajulin T 15 pituus 16., joukkue 3.
3-loikka NM

Sara Niemi T 15 3-loikka 21., joukkue 3.,
pituus 45.

Hertta Hankimaa T 15 800m 4., 2000m 15.

Kerttu Latvala T 14 100m 1., 300m 3.
Eerika Salomaki T 14 kuula 2., 1500m
esteet 4.

Petra Raty T 14 seivds 4., 80m aj 14.
Jaakko Poutanen P 14 100m aj 3., 300m 10.

SM-ottelut:

Anniina Norpila N 22 7-ottelu 5.

Saara Hakanen N 17 7-ottelu 1.
lina-Kaisa Makeld N 17 7-ottelu 2.

Melina RajulinT 15 5-ottelu 31., joukkue9.
Meeri Manninen T 15 5-ottelu 30., jouk-
kue 9.

Klaara Kolehmainen T 15 5-ottelu 36.
Petra Réty T 14 5-ottelu dnf

Eerika Salomaki T 14 5-ottelu 6.

ALUEMESTARUUSKILPAILUT (17v-
aikuiset):

Maastot: 1 kulta

Viestit: 1 kulta, 3 hopeaa, 3 pronssia
Esteet: 1kulta

Ottelut: 1 kulta, 1 pronssi

Nuoret 17, 19v: 6 kultaa, 6 hopeaa, 3
pronssia

Aikuiset: 4 kultaa, 2 hopeaa, 4 pronssia

Uudyn pm-kisat (9-15v):

Sisahypyt: 6 kultaa, 2 hopeaa, 2 pronssia
Hallit: 10 kultaa, 10 hopeaa, 11 pronssia
Maantiejuoksut: 2 hopeaa

Maastot: 4 kultaa, 4 hopeaa, 5 pronssia
Viestit: 12 kultaa, 5 hopeaa, 1 pronssi
Ottelut (I osa): 2 kultaa, 3 hopea, 5 pronssia
Henkilokohtaiset: 28 kultaa, 20 hopeaa,
22 pronssia

Ottelut (Il osa): kultaa, hopeaa, pronssia?

YHTEENVETO:

Arvokisaedustuksia 11

SM-mitaleita 49 (17 kultaa)
Aluemestaruusmitaleita 37 (14 kultaa)
Uudyn pm-mitaleita 154 (62 kultaa)
SUL:n seuraluokittelun 10. (supervalio)
617,75 pistettd

SUL:n nuorisotoimintakilpailu 6. 902
pistetta

Uudenmaan 1. seura

Uudenmaan nuorisocup 2.

Kunniakierros 7., (Raimo Stenvall 2.)
Lisenssit 7. (533 kpl)



yhteenvedon aika saattaisi olla jo késilld. SM-tason kilpailuista

on endd SM-maraton juoksematta ja toki maaottelurintamalla
vield tapahtuu tulevana viikonloppuna Tukholman stadionilla.
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun kilpailumenestys on ollut loistava,
ainakin jos sité tarkastelee Suomen Urheiluliiton virallisilla mitta-
reilla, Kalevan Maljan ja seuraluokittelun sekd nuorisotoimintakil-
pailujen pistemiarilld. Kalevan maljan pisteitd KUY on kerannyt
tdhdn mennessd 186 pistettd, mikd on 54 pistettd enemmén kuin
kaudella 2014. Tuolla pistemaarilla KUY on Kalevan Maljan pis-
teissd yhdeksanneksi paras seura Suomessa. Viime vuoden sijoitus
oli 13. Seuraluokittelussa KUY on petrannut myos pistemadraansa,
talla hetkelld 607,75 pistettd, mika oikeuttaa seurojen listauksessa
kymmenenteen sijaan. Viime kaudella seuraluokittelusijoituksemme
oli 12. Nuorisotoimintakilpailussa seuran sijoitus on talld hetkelld
upeasti seitsemds 818 pisteelld, miké on reilusti enemman kuin viime
kaudella. Kalevan Malja sijoituksella etté pisteilld seké seuraluokit-
telupisteilld olemme tekemaissd ennitys vuotta.

Y leisurheilukausi 2015 alkaa olla jo lopuillaan, joten pienen

Pistelaskukausi paattyy syyskuun lopussa

Kalevan Maljan pisteethin muodostuvat suoraan kilpailumenes-
tyksen perusteella yli 15-vuotiaiden SM-tason ulkoratakilpailuista.
Aikuisten sarjan kahdeksan parasta saa pisteitd henkilokohtaisista
SM-kilpailuista seki viesteistd. 16-22-vuotiaiden SM-kilpailuissa
pisteitd saa kuusi parasta urheilijaa ja viestijoukkuetta. KUY ei enad

KUY menestyy

SUL:n pistekilpailuissa

Kalevan Maljan pistesaalistaan télle kaudelle kasvata, koskapa SM-
maratonille ei seuran edustajaa ole osallistumassa. Kalevan Maljan
pistetilanne 16ytyy: http://www.tilastopaja.eu/db/fi/seuraluokittelu.
php?kausi=2015&ID=2

Seuraluokittelupisteisiin lasketaan Kalevan maljan pisteet sellaise-
naan. Sen lisdksi seuraluokittelussa pisteitd saa arvokisamenestyk-
sestd sekd edustuksista arvokisoissa, yli 15-vuotiaiden luokkaurhei-
lijoiden médiristi sekd osallistumisesta aluemestaruuskilpailuihin.
Tamén lisdksi myds 14-15-vuotiaiden SM-kilpailumenestys seka
kaikkien yleisurheilulisenssien maéra tuo lisapisteita seuraluokitte-
luun. KUY:n seuraluokittelun pistesaalis tulee vield tuosta timénhet-
kisestd nousemaan. Ainakin Sanni Mahosen maaotteluedustus tuo
10 lisapistettd, ja jos vield uusia lisenssiurheilijoita saadaan seuran
jasenistoon, on pistesaalista mahdollista nostaa. Todennékoisesti
sijoitus tullee olemaan tuo timanhetkinen, ellei sitten mitdan mul-
listavaa tapahdu viimeisissa SM-kilpailuissa tai lisenssien haalimi-
sen muodossa. Seuraluokittelun pistetilanne 16ytyy: http://www.
tilastopaja.eu/db/fi/seuraluokittelu.php?ID=1&kausi=2015

Arvokisaurheilijoita viime kautta enemman

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun menestys tilld kuluvalla kaudella
nékyy erityisesti arvokisaedustajiemme médrassd. Viime kaudella
vain kolme urheilijaa péddsi edustamaan Suomea arvokilpailuis-
sa. Tdnd kesdnd urheilijoidemme maédrd maaotteluissa tai PM-,
EM- tai MM-kisoissa on seitseman. Suomi-paidan ovat pukeneet

>>



kesin aikana pédlleen Eveliina Maittanen, Noora Wallenius, Robin
Ryynénen, Petri Thander, Jere Niemi, Sanni Mahonen sekd Saara
Hakanen. Tosin Sanni pukee edustusasun paélleen vasta tulevana vii-
konloppuna. Tdmé menestys ndkyy my6s seuraluokittelussa. Viime
vuoden saalis arvokisaurheilijoista oli 30 pistettd ja timan vuoden
pistemdara siis 70. Myos SM-kilpailumenestys on ollut mahtava. 49
SM-mitalia on todella hieno saavutus. Ja miké parasta, suurin osa
ndistd mitalisteista ovat vield nuorten sarjoissa kilpailevien urheili-
joiden tuomia. Heilld on toivottavasti menestysvuosia vield paljon
jaljelld, ja varmasti monet ovat mitalikandidaatteja myds aikuisten
sarjassa. Ja ennusmerkit saattavat joidenkin kohdalla nayttaa viitteita
arvokisamenestyksestakin.

Luokkaurheilijoiden maérissa sitd vastoin vertailu kauden 2014
ja 2015 osalta kertoo pientd taantumaa. Téhdn on vaikuttanut
muutama aktiivikilpailijan loukkaantuminen seké parin vield viime
kaudella luokkatuloksia tehneen urheilijan lopettaminen. Samoin
14-15-vuotiaiden SM-kisamenestyksestd seké lisenssien méaarasta
saadut luokittelupisteet ovat hiukan laskeneet. Joten ei missddn ta-
pauksessa KUY:n valmennustoiminnassa kannata ryhtya leijjumaan
menestyksen johdosta. Ehka allekirjoittaneen mielestd keskeisin
kehittimisen kohde on valmentajien rekrytointi ja kouluttaminen.
Ilman jatkuvaa uusien valmentajien kouluttamista, motivointia ja
valmentajien yhteistyon tehostamista moni lahjakas nuori urhei-
lijanalku ei padse kehittymddn menestyvéstd nuorisourheilijasta
menestyvéksi urheilijaksi aikuisialld. Jokainen nuori urheilija tarvit-

Seuraa tarjouksiamme

Ja tapahtumiamme
tylkkadmalla melsta
Facebookissa
e
 Lelut

= Nulkehodit, asulkkaat ja sisustukset
& Lastenasusteet
@ - Sisdasuilisi mm. laadukkaat Sanetat
& - Vilikausiasuilisi mm. upeat Lindbergit
= - Falken suliat ja sukkahousut
¢ - Uutuutena Kastemekot ja al‘nusut
& Altiys- ja imetystarvikkeet

1& Talld kupongilla loppusummasta -5%
Tulepas tutustumaan laajaan
valikcimaamme

Palveleva Sitlys Ja lastentarvihellihe
Kauppakaarl 6, Kerava, puh 030 515 2057

Maan laajin
valaisinvalikoima

V—_E ms-valaistus
Méyrékorvenkaari 19
Tuusula

Puh 010 470 5500
Avoinna 10-18 la 9-14

see parhaan mahdollisen tuen omalle kehitykselleen, ja siksi hyvaa
yhteistyota ja selkedd tyonjakoa valmennuksen saralla tarvitaan.

Nuorisotoimintakilpailussa karjen tuntumassa

Jotta jatkossakin KUY parjaa kilpailumenestyksessd Suomen kir-
kiseuroille, on nuorisotoiminnan oltava kunnossa. Ja silld sektorilla
ndyttdd olevan asiat ihan mallillaan. SUL.n nuorisotoimintakilpailussa
KUY on tilld hetkelld seitseméntend. Takana pistetaulukossa on muu-
tamia Kalevan malja-kilpailun kirkiseurojakin. Toimintakilpailuissa
pisteitd saa 15-vuotiaiden ja nuorempien piirin mestaruuskilpiluista
osanottajien madran mukaan. Myos lisenssien mairilld on vaikutusta
pistesaaliiseen. Tdman kilpailun osalta on myoskin yksi tapahtuma
vield edessd, tulevana viikonloppuna kilpaillaan Lohjalla junnuottelut,
joten lopulliset pisteméarit vahvistuvat vasta viikonlopun jilkeen.

Seuraluokittelu uudistuu ensi vuonna

Kuluva yleisurheilukausi on SUL:n seuraluokittelun osalta viimeinen
nykymuotoinen seurojen rankkausmuoto. Uusi Seuraliiga asettaa
edelleen seurat paremmuusjarjestykseen hiukan muuttuvan piste-
laskusysteemin mukaisesti. Oleellisin muutos vanhaan lienee se,
ettd vain yli 14-vuotiaiden lisenssimaérd vaikuttaa liigapisteisiin.
Urheilijat eivit myo6skaan saa pisteitd suoraan tietysta luokkatulok-
sesta, vaan tulospisteitd erityisen tulostaulukon mukaisesti. Osviittaa
uudesta seuraliigasta 16ytyy: http://www.yleisurheilu.fi/uutinen/
seurojen-paremmuus-ratkotaan-seuraliigassa

KEHAVM LIKENNEXQULY

l’—-ll

TERVETULOA AUTOKOULUUN!
Autokoulu Keravan ydinkeskustassa.
Moottoripyora, henkilo- ja kuorma-auto,
seka pimean ja |l-vaiheen koulutusta.

Tule sinékin turvalliseen, tdyden palvelun autokouluun!
Kurssit alkavat joka maanantai klo 17.30

$‘§J‘

Savion
ELAINLAAKARI

Koivikontie 8
Savio, Kerava

Reijo Nenonen, ELL

KOLARIKORJAAMO &
AUTOMAALAAMO

'T. Kurvinen Oy

@ Kolarikorjaukset
@ Muovikorjaukset
@ Automaalaukset

Merkilisen
hyviét osat!

Ajanvaraukset:
0400 575609

Pitka kokemus myo6s
kanien, jyrsijdiden,
lintujen, matelijoiden
ym.hoidosta.

(36 kk:n takuulla)ﬁ

Palvelemme -
ma-pe 7.30-17.00 ‘ ;'iﬁa i

Ahertajankatu 3, PL 24

04441 JARVENPAA ‘ i, |
puh. (09) 283 120 qu )|

varattu

Santaniitynkatu 3, Kerava Avoinna:

P. 010 292 1180 ark. 8.30-18.00

keravanauto@kolumbus.fi la 9.00-14.00
SUOMEN (:j

AMMATTIVALOKUVAAJAT RY mﬂ

CameraShop

Jarnefeltinkatu 1, 04400 Jarvenpaa / www.camerashop.fi




Haluatko paasta likkumaan ohjatusti yhdessa lapsesi kanssa?

Nyt siihen on loistava mahdollisuus:

Vekarajumppa starttaa marraskuussa
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun toimestal!

Vekarajumpassa lapsi pdédsee harjoittelemaan liikunnan perustaitoja yhdessé tutun
aikuisen kanssa. Opettelemme tunnistamaan kehonosia, muotoja ja véreja sekéa
yhdistdmaan liikuntaan helppoja vélineita. Liikunnan ohella harjoitellaan ryhmé&ssé
toimimista ja perussééantojé. Tarkeinté on liikkua iloisella mielelld ©

Kenelle tarkoitettu: 2-3-vuotiaat (2072 ja 2013 syntyneet)

Ajankohta: lauantai 11:00-11:45

Paikka: Jarvenpaan Ammattikoulun liikuntasali (Wértsilénkatu 7, Jérvenpéa)
Syyslukukausi: 7.11. — 19.12.2015, 7 harjoitusta

Kevatlukukausi: 16.1. — 19.3.2016, 10 harjoitusta

Hinta: 170 € (sis. lapsen & aikuisen osallistumisen, 17 ohjattua harjoitusta ja lapselle tapaturmavakuutus)

Mukaan voit ilmoittautua seuramme nettisivuilla kuy.fi, ilmoittautuminen sulkeutuu
30.10 ja ensimmaiset harjoitukset pidetaan 7. marraskuuta 2015.

Mikali heraa kysymyksia, voit laittaa sahkopostia osoitteeseen
amanda.paavilainen@gmail.com
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Juoksukoulu

UNELMA

Teksti ja kuva: Jussi Viitala

UY:n jarjestimdn Juoksukoulu Unelman
vetdja Markus Roukala kutsuu kaikkia pitkian
matkan juoksusta kiinnostuneita kuntoilijoita
mukaan tavoitteelliseen treeniryhmaan.
Aikaisemmin Maratonkoulun nimelld toi-
minut ryhmai pohjaa toimintansa Suomen Urheiluliiton
kehittdmaan malliin, jossa ryhmén vetdjdt ovat saaneet
koulutuksen juuri tdéman lajin ohjaamiseen. Markuksen
kanssa ryhmaa luotsaavat Tiina Puranen ja Kimmo Knaa-
pila. Markuksella ja Tiinalla on yhdessd kokemusta usean
vuoden ajalta eri juoksukoulujen vetdjind. Kimmokin on
kokenut juoksukouluohjaaja.

“Juoksu on iloinen asia ja ryhméssa treenaaminen tuo
lisaimotivaatiota harrastukseen. Yhteislenkeilld pitkdan
talvikauden aikana saa paljon lisdenergiaa treenikave-
reista,” Markus toteaa. Juoksukoulu Unelman kausi kestaa
lokakuun lopusta huhtikuuhun. Jokaiselle juoksijalle
asetetaan oma henkilokohtainen tavoite vaikka ryhména
harjoitellaankin. Jollekin se voi olla heti tdysi maraton
ensi kesdnd, toiselle puolimaraton tai jollekin aluksi
10km juoksu. "Itsensd ylittiminen on se unelma, jota
juoksukoulussa tavoitellaan.” Jonkinlainen juoksutausta
olisi hyvi olla olemassa Juoksukoulu Unelmaan tultaessa.
“Kilpailutaustaa tai valtavia treeniméadria ei tarvitse olla
takana. Kropan olisi kuitenkin jossain maarin hyva olla
valmis kohtaamaan rasitusta alusta alkaen, koska lenkit
ovat heti pidempid kuin tavallisessa juoksukoulussa’,
Markus neuvoo

Juoksukoulun sisdlté6 muodostuu henkil6kohtaisesta
harjoitusohjelmasta, yhteislenkeistd ja kerran kuukau-
dessa jarjestettavistd luennoista. Juoksukoululaiset saavat
myos apua varusteiden hankintaan. "Oikeanlaisissa va-
rusteissa juokseminen on uskomattoman hieno kokemus
jos sitéd ei aikaisemmin ole kokenut” Paikallisen urhei-
luliikkeen kanssa on tarkoitus jarjestid mahdollisuus
perehtya juoksukenkiin. Harrastuksen aloittamiseen ei
tarvita suuria investointeja. Kohtuullisen hyvit lenkki-
kengit ja miellyttava juoksuasu riittdvit hyvin alkuun.

Oikean juoksutekniikan oppiminen on nopein tapa
nautinnollisen juoksuharrastuksen etenemiseen. Koke-
neet ohjaajat ja SUL:n tuhansilla juoksijoilla testaama
konsepti antavat parhaan mahdollisen tuen juoksuhar-
rastukselle. Satoja ellei tuhansia unelmiaan toteuttavia
pitkdn matkan juoksijoita nidkyy jo ympari maata eri
juoksutapahtumissa. Toteuta sindkin oma unelmasi!




Keski-Uudenmaan Yleisurheilun

MARATONKOULU UNELMA

Maratonkoulu on nyt Juoksukoulu Unelma, jossa jokainen voi tavoitella omaa
henkil6kohtaista juoksu-unelmaansa

Maratonkoulu on reilun kuuden kuukauden tavoitteellinen harjoittelujakso, jossa kuukausittaisten luentojen liséksi
on viikottainen yhteisharjoitus. Jokaiselle osanottajalle laaditaan oma harjoitusohjelma henkilokohtainen lihtotaso
sekd tavoite huomioiden. Maratonkoululaisen tapahtumatavoitteena voi olla esimerkiksi kevdan 2016 HCR tai Tuk-
holman maraton, tai joku muu alkukesin juoksutapahtuma.

Aloitus 24.10. kello 14.00 Kalevan Urheilupuisto, liikkuntatoimen neuvottelutila, Metsolantie 3, 04230 Kerava

Yhteisharjoitus yleensd joka lauantai, luento noin kerran kuukaudessa. Sovimme koulun aluksi tarkemman ohjelma-
aikataulun. Suuntaa-antava ohjelma 16ytyy: http://kuy.julkaisee.fi/maratonkoulun-ohjelma

Maratonkoulun valmentajat:
Markus Roukala

Tiina Puranen

Kimmo Knaapila

Mikko Kaipainen

Hinta: 350 euroa, sisédltden luennot materiaaleineen, yhteisharjoitukset, henkilokohtaisen harjoitusohjelman kuuden
kuukauden ajaksi. Lisdksi hinta sisiltad Keski-Uudenmaan Yleisurheilun jasenmaksun, joka oikeuttaa osallistumaan
seuran jarjestdmiin tapahtumiin ilman lisimaksua. (Seuran jésenille hinta on 320 euroa)

Maksuohje lahetetddn ilmoittautumisajan umpeuduttua. Maksu maksettava ennen ensimmdistd tapaamiskertaa.

Ilmoittautuminen: Ilmoittaudu viimeistadn 16.10. osoitteesta www.kuy.fi/maratonkoulu
Ryhmaén mahtuu 20 ensimmaista ilmoittautunutta!
Tiedustelut: Mikko Kaipainen valmennus.kuy@saunalahti.fi tai p. 045 609 222

Lisdtietoa: www.juoksukoulu.fi ja www.kuy.fi/maratonkoulu

Keski-Uudenmaan
Yleisurheilu

7, JUOKSU
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SAHKORMYVEIL

MHOSKELA OY+

Koulutie 8 04500 Kallokoski
Puh. (09) 282 653, Fax (09) 292 1170
@runim .3.\..'!\;:':illlﬂ'.'.dh'n:Paiw:u‘l.cskda fi
iy r el

Mustathan, ertd

miditd 135 myds

I ki

Panasonic & = - =
imanamotpurpat %

avermettuina i

Apaa arkeen ja jublaan \
ouielan Juila- ja Piopalvelu Oy

Viepiined pafesiuo mdin plesitihendildle ko prityfalisien

pyydi tarjous: pitopaivelu@setlementtilouhela.fi
p. 040 830 4861, 050 4494822 « www.setlementtilouhelafi

Tanfor Oy

Laitamaki 13, 01800 Klaukkala
puh. 040 5020673, 09-8792060
www.tanfor.fi, www.tietoverkko.fi
- Kotisivujen suunnittelu, toteutus ja
yllapito - Internet-sovelluskehitys
- Graafinen suunnittelu - Asiakas- ja
jasenrekisterisovellukset

UTOSALPA

Alikeravantie 26, 04250 Kerava Puh. 020 7799 500

( AMS Kotipalvelu )

Haltiakuja 4 B, KERAVA
Puh. 040 558 4493
ams kotipalvelu@elisanet.fi

.} t * kotisiivoukset
« ikkunanpesut

* toimistosiivoukset

* rakennussiivoukset

¢ muuttosiivoukset )

-

TTL Inssit Oy

Sampolantie 12, 04310 Tuusula
050 5677330, ttl.inssit.oy @elisanet.fi
-sdhkdmittaukset, sédhkdverkkoanalyysit,
séhkdlaitteiden kéytdnjohto

TEKNOHAUS

Suomen Teknohaus Oy
Tuusula

www.teknohaus.fi

Kyytid Suomelle """
jO VUOdesta + Pakkauslaatikot
1959 - 2015 + Kuorma-autoja

Kaikkea se Raimo kuljettaa  nosturilla

puh. 09-2744 400 - Joucworens
p

+ Pakettiautoja

KU_LJETUSLIIKE + Juhlakuljetukset
Raimo Stenvall vanhoilla autoilla

Kuljetus ja Maanrakennus
P. Salonen Oy
Seutulantie 3-5 A, 04410 Jarvenpaa
Salonen Pekka 0400 481 249
Salonen Pasi 0400 850 670
pasi@salonenoy:.fi
www.salonenoy.fi

KINO JuHA

HIUS//50

PARTURI KAMPAAMO

Hiusvisio Oy
Helsingintie 10, 04400 Jarvenpaa
puh. (09) 286 894

Avoinna ma-pe 9-18, la 8.30-14
tai sopimuksen mukaan

Tuusuiar- Hammaslagkériasemna Oy

HYRYLANTIE 9, 04300 TUUSULA
KAIKKI HAMMASLAAKARIPALVELUT
PELKOPOTILAIDEN HELLAYARAINEN HOITO,
PROTETIIKKA, ESTEETTINEN HAMMASHOITO.

MERVI SAJALAHTI
Hammaslaaka i

AJANVARAUS 09- 273 2770

KELAN SUODRAKORVAUS
www.tuusulanhammaslaakariasema.fi

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

MINISUN’

D-vitamiinia jokaiseen paivaan!

KERAHUOLTO OY
KERAVA




YLEISURHEILUKOULUT
7-10-vuotiaille

Yleisurheiluharjoituksissa treenataan kaikkia yleisurheilulajeja koulutettujen ohjaajien
opastuksella. Jos haluat kokea kilpailujen tuomaa jannitysta, yleisurheilukoulu
tarjoaa hyvan pohjan ponnistaa kilpailujen maailmaan. Tai sitten voit vain harjoitella
monipuolisesti lilkuntaa ilman kilpailullisia tavoitteita.
Yleisurheilukoulun tavoite on opetella lajeja leikin kautta ja iloisella mielella.

Jarvenpaa maanantaisin 7-8-vuotiaat  klo 17.00-18.00
keskiviikkoisin 9-10-vuotiaat  klo 17.00-18.00
torstaisin 8-vuotiaat klo 17.00-18.00
7-vuotiaat klo 18.00-19.00
perjantaisin 9-10-vuotiaat  klo 17.00-18.00
lauantaisin 9-10-vuotiaat  klo 12.00-13.00
Hyryla maanantaisin 8-vuotiaat klo 17.00-18.00
7-vuotiaat klo 18.00-19.00
9-10-vuotiaat  klo 17.30-18.30
keskiviikkoisin 9-10-vuotiaat  klo 17.00-18.00
7-8-vuotiaat  klo 17.30-18.30
lauantaisin 9-10-vuotiaat  klo 10.30-11.30
Kerava keskiviikkoisin 7-9-vuotiaat  klo 17.30-18.30
lauantaisin 7-9-vuotiaat  klo 11.30-12.30
Kellokoski keskiviikkoisin 7-9-vuotiaat  klo 19.00-20.00
perjantaisin 7-9-vuotiaat  klo 17.00-18.00
Aloitus: 6.10.2015 alkaen
Hinta: koko kausi (6.10.2015-23.9.2016) 7-8-vuotiaat ja 7-9-vuotiaat 350€
9-10-vuotiaat 400€
talvikausi (6.10.2015-23.4.2016) 7-8-vuotiaat ja 7-9-vuotiaat 230€
9-10-vuotiaat 260€
Sisaltaa: 46 viikkoa harjoituksia (koko kausi) tai 25 viikko harjoituksia (talvikausi), lisenssi ja
tapaturmavakuutus, ja pm-kilpailuiden ilmoittautumismaksut ja Seurakisat
Jasenmaksu: 30€
limoittautuminen:  www.kuy/fi

Tiedustelut: nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-17)
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arasta vaativalle vie

sio Studio |
e | spimkeflon || S3VUHOV!

ngiotcrapiaa ammattitaidolla

Koivunoksa 9, 04200 KERAVA
Puhelin: 020 775 6730. Paivystys: 020 775 6735
Séhkoposti: info@savuhovi.fi, www.savuhovi.fi

Koivikontie 2, Kerava | 09 — 294 0218 | www.fysiostudio.fi

((avoinna Kotinkuijotus ) - B TERVETULOA!
y%ﬁﬁ-ﬁ ) I Avoinna

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

: Paasikivenkatu 4
R o 04200 Kerava

© 2731001 HALLIT OY

Hyrylantie 10 Hyryla

EHDOTTOMASTI. Ll puh. 09-294 0760
VUOKRAA TUOTANTO- JA VARASTOTILAA P S cafe.intro@gmail.com

© 274 2741 PUH. 0400 814 364, SASU ENJALA i www.cafeintro f

i ’ J|LINtro |,

Vil B '.. o & Valokuvausalan
M a4 erikoisliike

- Lahjatavarat - Kristallit a

« Sisustustarvikkeet & KIINTEISTENVALITYS
¥ Vamasvomamuioy B 0% vuodesta 1980 Pirjo Weber
mw'?mﬁ"u ~‘\-_—"_ RUUSIIKUVA 0y mj;-;wﬁ%%;.
e % Paasikivenkatu 1, 04200 KERAVA  P. 2420 628 '
www.ruusukuva.ti
o -,-
VIKARCHER wHLST3l0

CITYMARKET KERAV,
Mikanlatu 1
04200 Kerswa

Karcher Oy iinsae 100

lwiarnaisin 2:00 - 16:00

Yrittajantie 17 e |

01800 Klaukkala
pUh. 020 7413600 www. hiustale.fi
fax 020 7413638

Keravan
Toyota-huolto m Kerava

Huolto 020 T68 9314 Myymili 020 768 9313
ma-pe 8-16 ma-pa 6.30-21, la 8-20, su 10-20

gﬁ glllaway

KESKUSPOLYIMURIT
www.allaway.fi

Kannistonkulma Oy
Kannistonkaty 1, 04200 Kerava
TOYOTA kerava@huolttoasemat.teboil fi

Kehdrent \)} -autovuckraamo  www. keharent.fi

www.teboilkerava fi

KATTOREMONTIT
VESIKOURUT

(puolipydred/kantikas)
PIIPUNPELLITYS, IKKUNALISTAT,
PALOTIKAS, LUMIESTEET

UUDENMAAN PELTITYO OV| [}5% (B 1 Ghengel

0207 121 550, 0400-453 959
janne.puumala@uudenmaanpeltityo.fi, www.uudenmaanpeltityo.fi
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KESKI-UUDENMAAN LIIKUNTALEIKKIKOULUSSA
LIIKKUVAT 4-6-vuotiaat lapset!

Liikuntaleikkikoulussa lapsi oppii kehon hallintaa, perusliikkeitd, yhdessdoloa seki
kokee oivaltamisen iloa ja onnistumisen elimyksii. Liikuntaleikkikoulu kehittii lasten
perusliikuntataitoja ennen varsinaisten urheilun lajitaitojen opettelua.
4-vuotiaille seki 5-6-vuotiaille tarkoitetut ryhmit kokoontuvat kerran viikossa ja kerran
kuukaudessa vanhemmat ovat mukana suosituilla perhetunneilla. Yhteistunnit tarjoavat
vanhemmille runsaasti vinkkejad yhdessi liikkumiseen my6s kotona.

Jarvenpaa maanantaisin klo 17.00-17.45 6-vuotiaat (2009 syntyneet)
klo 18.00-18.45 5-vuotiaat (2010 syntyneet)
klo 18.00-18.45 4-vuotiaat (2011 syntyneet)

Kerava tiistaisin klo 17.15-18.00 6-vuotiaat (2009 syntyneet)
klo 18.00-18.45 4-5 vuotiaat (2010 ja 2011 syntyneet)

Hyryld keskiviikkoisin klo 17.30-18.15 6-vuotiaat (2009 syntyneet)
klo 17.30-18.15 5-vuotiaat (2010 syntyneet)
klo 17.30-18.15 4-vuotiaat (2011 syntyneet)

Kellokoski keskiviikkoisin klo 18.00-18.45 6-vuotiaat (2009 syntyneet)
klo 18.00-18.45 4-5-vuotiaat (2010 ja 2011 syntyneet)

Hinta koko kausi (6.10.2015-23.9.2016)  240€
talvikausi (6.10.2015-23.4.2016) 180€

Sisadltaa 46 (koko kausi) tai 25 (talvikausi) ohjattua harjoitusta, yhteiskerrat, vakuutus
ja Seurakilpailut kesdlld 2016

Aloitus: 6.10. alkaen (vko 42 syysloman takia tauko, jouluna 2,5 viikon tauko ja vko 8 talviloman
takia tauko)

\o‘lkuNTh‘@

RT3 T N Y

Ilmoittautuminen  www.kuy.fi
Tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-17)
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KERAVAN
SEURAKUNTA

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

www.keravanseurakunta.fi

Sopimussiivoukset
Peruspesut ja vahaukset
Rakennusten loppusiivoustyot

Wiartsilankatu 61,04440 JARVENPAA
Paula Kéngas 044 254 5445
Puh. 050 323 7558
posti@mrtiimi.fi ¢ www.mrtiimi.fi

_ )

(" MONIPUOLINEN pustachurin
oatospaikka, |oste [6ydit kaildd
tarviteernasi puutarhaan!
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Kaleo [P
@FC?\"UT nedioh] Ta Fai

tilaisuuksinne Hyry-Baarista
0
r— Autoasemankatu 2, Tuusula #

\RY-BAAR/

* Talon omat tayte- ja voileipakakut
Syi t33/13 tai ota mukaan

AALTO ™

pereiaaLro 040 965 2000

+Dljypolttimot  Saatoautomatiikat » Paisunta-astiat

+Kierlovesipumpul », Patteriventtiilil
»Kattilan vaihdot »

Vilppulankuja 9, 04430 larvenpaa
aallo.petridelisanetn

Monitoimi-
rengas Ky

livesvuorenkatu 5 C, 01900 Nurmijarvi
puh. 09-2966970, fax 2966968
Kimmo Haili 050 4404195
Av. ma-pe 9.30-17.30, la tarvittaessa
- Rengasmyynti ja -asennus

- Autojen kasinpesut

KALEVANTORI

Kalevankatu 65,
Kerava, p. 2746 060,
na: 6-2 1, su 10-21

Avoin

PAKOPUTKI-CENTER

Tehdasvalmiiden pakoputkien ja katalysaattoreiden
todella edullinen myynti- ja asennuspiste.
Sahaajankatu 26, HERTTONIEMI

Fuh. (09) 759 2802

PS. HINTAVERTAILU KANNATTAA

KSTI
PIZZA

Kaodin ja plrean puclesta
JARYENPAA TERHOLA
Hehiingintie 44, (9) 2705 0522

PPSPORPIRRONE. . oo |
atlinkidjetustilay .30 mennessd [oa plvd,
yewew, KOt

r Kerdyspaperi & Kuljetus |

Lindholm Ky

Puh. (09) 242 5459, 0400 431 032 Taisto Lindholm
kerayspaperi.lindholm@kolumbus.fi
www.kolumbus.fi/kerayspaperi.lindholm
Vilitie 38,04340 TUUSULA

* VAIHTOLAVAKULJETUKSET

AK-RAUDOITUS OY

Raudoittajantie 1, 06450 Porvoo
Puh. 019-653 360
0400 489 915, 050 358 1258
Fax 019-653 364

Raudoitustydt kokonaispalveluna

GOLDWELLE

HIUS ILO

PARTURI-KAMPAAMO

Kotilnluljetus joka pihval
X ]
a &)
ILOA HIUKSIINNE,

<>
TERVETULOA! V"
P.092757756 o |

Aktiivinen - luotettava

Lepsdmantie 15, PL 116, 01801 Klaukkala
puh. (09) 879 2122, fax (09) 879 2199
Rehtori Jaakko Julkunen 050 536 3490
Apulaisreht. Jaana Vaulamo 0400 996 997

¢ HUOLTO- JA KORJAUSTYOT ¢ SANEERAUKSET o
¢ UUDISRAKENNUKSET ¢ HUOLTOSOPIMUKSET e
* LVI-MYYMALA, Oppipojantie 2, KELLOKOSKI «

LUOTETTAVAA LVI PALVELUA

* Kartongin-, lasin- ja metallinkeriys Koskenmaentie 5,Tuusula  Tiina Mikkola
« Paperin- ja pahvinkeriys ¢ Tuhoamispalvelut Edullisesti ammattitaidolla (RI/RKM)
‘ ¢ Kerdysvilineiden vilitys * Molok-nostin A‘
Klaukkalan aikuislukio | ] /] PARTCOMPANY Oy Hammaslagkari =
TaLOTEKNIIKKA | | Paavo Leppaluoto ja

Arttu Leppaluoto
& plusterveys
Kauppakaari 13, Kerava (Tornitalo 3. krs.)

rehtori@ayl.fi JARVENPAA KELLOKOSKI Puh. 294 4847
i/aikui j Puh. 09-8364 0166, Fax 09-279 1138, GSM 040 563 8165 .
www.ayl.ftaikuislukio ! parteompany o i http://www.hmlleppaluoto. fi

Palopellonkatu 1, Kerava
www _jatapet.fi

p. 09 271 1122 info@jatapet.fi

TM—\/’-\KUUTUSVALITYS oy

Wirtsilinkatu 61, 04440 JARVENPAA

Kilpailuta kiinteistovakuutukset
vakuutusmeklarin kautta.

www.tm-vakuutusvalitys.fi




l LAAKKONEN

Autotalo Laakkonen Oy i Huolto ja
Sarviniitynkatu 10, Kerava i Kolarikorjaus
Vaihde 010 214 8300

Huollon ajanvaraukset 24/7 www.laakkonen.fi

SATOJA SOHVIA
ILLAKSI KOTIIN

Asiakasautolla ilmainen kotiinkuljetus.

yhvashop-unistudio

Moukarinkuja 4 Sahankulma 04300 Tuusula
340 Avoinna ark. 11-192 la 10-15 su 12-16
www.sohvashop.fi
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Itsendinen asuminen
altistaa aikuiselle
elamalle.

Nuorisosaatié on tukenut
nuorten itsendistymista
tarjoamalla vuokrakoteja
sekd ohjausta elamaan jo
vuodesta 1961. Olemme auttaneet
aikuisuuteen noin 12 000 nuorta.

Tutustu meihin ja vuokrakoteihimme nuorisosaatio.fi

NUORISOSAATIO

KOTEJA AIKUISIKSI AIKOVILLE

Vattenfall finaali kilpailtiin
tana vuonna kotona

UY isdnndi valtakunnallisen seuracupin finaalia elokuun vii-

meisend lauantaina Tuusulassa. Valtaisa joukko talkoolaisia ja

toimitsijoita mahdollistivat onnistuneen finaalipaivan aurinkoi-
sessa sadssd. Kentalld kokoontui yli 700 urheilijaa, sekd valmentajat ja
huoltojoukot. Luvassa oli suuren urheilujuhlan tuntua, kun suomen
suurten seurojen parhaimmisto ottivat toisistaan mittaa. Finaalin
jarjestava kotijoukkue on aikaisempina vuosina sijoittunut parhaim-
millaan 16 joukkueesta sijalle 11.

KUY:n finaalijoukkue koki vield viime hetkilld karvaisia poisjaan-
tejd sairastumisten ja loukkaantumisten takia, mutta sisukkaat Siilit
kokosivat aamulla taisteluasenteen kuten aina. Siilipaidat osoittivat
jalleen suorituksissaan, mitd on taistelutahto ja venyminen. Sijoi-
tuimme finaalissa hienosti kymmenenneksi ja ero sijoihin 7-8 oli
yllattavan lahelld. Valmennuspéallikké Mikko Kaipainen totesikin
finaalin jalkeen: “ T4ma oli torjuntavoitto” ja vaikutti tyytyviiseltd
KUY:n kaikkien aikojen parhaaseen seuracupin sijoitukseen. Par-
haista yksilosuorituksista vastasivat upeisiin lajivoittoihin yltdneet
Sanni Mahonen (N17 200m), Laura Kankkunen (T15 1000m kavely)
ja Saara Hakanen (N17 pituus). Joukkueen tsempparipalkinnon sai
Emir Al-Daghistani, joka upeasti vain kahden seivdsharjoituksen
jalkeen uskalsi ldhted kisaamaan, jotta joukkue saa pisteen lajista.

Seuracupin voiton vein tdnd vuonna Jyvéskylin Kenttaurheilijat
(JKU), toiseksi sijoittui Espoon Tapiot ja kolmantena Tampereen
Pyrinté. Ehkda muutaman vuoden péaastd my6s Siili-joukko tulee
haastamaan viiden kirjen huippusuorituksillaan.



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

JARVENPAAN

KORUHUONE

Prismakeskus, Jarvenpaa, Rantakatu 5
p. 010 548 0704 ark. 10-20, la 10-17

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

Hull.

Ravintola Huili
Rantakatu &
Rantapuisto

04400 JARVENPAA

TOIMINTAA TUKEMASSA

m CITYMARKET

KERAVA

Nikonkatu 1, 04200 Kerava
Puh. 0105389300

Fuh. (09) 273 2155

Lounas

A [a carte
Juhtapalvelut
Kokouspalvelut
Sauna
Kesdterassi

www. huilimaan.fi
myynti@huilimaan.fi

WinWin.fi

Kaikki hallintopalvelut
tehokkaasti ja edullisesti,
myds NETTIPALVELUNA!
A~ BUKIDTISAH~,

ey 50 908

 “Oikea suunta!

Tilitsto WinWin
Kartanontie 12, J:paa
Vilppulatie 10, Helsinki

Puh. 0104250190

HopLop KERAVA

Keravanportti
Alikeravantie 30, Kerava
puh. 050 3737 023

SIS SIS

Elamme
vedesta

04261 KERAVA
Puhelin 010 417 4500
Faksi 010 417 4501

hyxo@hyxo.fi

HyXe Oy =

Laatutuotteita ja hyvaa palvelua.

Kiviainestilaukset:
p. 020 447 7400

Kiviaineksia myos
verkkokaupastamme!
www.sorakauppa.fi

Rudus

www.rudus.fi
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HARJOITUSRYHMAT

11-13-vuotiaille ja 14-17-vuotiaille

Yli 11 vuotiaiden harjoitusryhmd on tar-
koitettu ko. ikdisille vasta-alkajille ja niille,
jotka eiviit halua valmennusryhmiin eivitkdi
vilttdmdittd halua kilpailla aktiivisesti. Ndis-
td ryhmdstd on mahdollisuus siirtyd niin
halutessaan myos valmennusryhmiin. Harjoi-
tusryhmidit harjoittelevat ympdrivuoden kaksi
kertaa viikossa puolitoista tuntia kerrallaan.

Jarvenpdid

maanantaisin 14-17-vuotiaat klo 19.00-20.30

keskiviikkoisin 11-13-vuotiaat klo 18.30-20.00
14-17-vuotiaat klo17.00-18.30

perjantaisin 11-13-vuotiaat klo17.00-18.30

Hyryld

tiistaisin 14-17-vuotiaat klo17.00-18.30

keskiviikkoisin 11-13-vuotiaat klo17.00-18.30

perjantaisin 11-13-vuotiaat klo17.00-18.30

14-17-vuotiaat klo 17.00-18.30

Aloitus: 6.10.2015 alkaen

Hinta: koko kausi (6.10.2015-23.9.2016)
11-13-vuotiaat 410€
14-17-vuotiaat 430€

talvikausi (6.10.2015-23.4.2016)
11-13-vuotiaat 270€
14-17-vuotiaat 280€

Sisaltdad: 46 viikkoa harjoituksia (koko kausi) tai 25 viikko
harjoituksia (talvikausi), lisenssi ja tapaturmavakuutus,
ja pm-kilpailuiden ilmoittautumismaksut ja seuran omat
kilpailut

Jasenmaksu: 30€
Ilmoittautuminen www.kuy.fi
Tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi

tai 045 893 6705 (arkisin 9-17)

@ Jarvenpaan Automajor

+« HUOLLOT « KOLARIKORJAUKSET « TESTAUKSET
+ ILMASTOINTIHUOLLOT » OHJAUSKULMIEN SAADOT »
« SLJAISAUTOPALVELU -
Puurtajankatu 8 A, Jarvenpad, Avoinna: ma-to 8-17, pe 8-16
Puh. 010 396 3800, 0400 427 248, 050 538 1248

NURMIJARVEN
RAKENNUSPELTI OY

KIINNIKKEET SISARAKENTEISIIN JA
TEOLLISUUDEN TARPEISIIN

www.rakennuspelti.com
Katso myos www.peltineloset.fi ~—

Hallitie 4
01810 Luhtajoki

Puh. 0400-817 486
nrp@peltineloset.fi

/Asfalttikulma Oy

Olemme erikoistuneet pihojen asfaltointiin
ja asfaltoinnin korjauksiin. Kysy tarjous!

www.asfalttikulma.fi 0400-437 153

LETKUJA, LITTIMIA
liettaille, polttoaineille
. -kasteluun, kemikalailie
- \.r!l]aIIB alintarvikkaille
5um|h|n kaasuillg_n

MARKET

LETRUT JA HYDRAULIKEAOSAT NOPEASTI

-

g_
3 f":;ﬁ__“"ﬂ-':“;:“s"’- Uudenmaan nopein letkupalvelu
gt “PLUMPRUIE MY Hydromarket 24H 0400-513 600

By vanhempiin laitteisin
-klapikoneisiin SAI.HYDIIO ﬂ"
Nurmijarvi Kuusinnne 3 092766 45

e -sylinteraitad, venttileita
ettt ja littimet

KEITTIOKALUSTELDEN
VARASTOMYYMA“ NY T
MYOS HYVINKAALLA
s

valkoisilla MDF-HOLVIKAARI OVILLA

!’7 Y TARJOUS M|

N

Q

8

|

DMAAT ERON U D |

Helletorpankatu 33, HYVINKAA (Veikkari)
019-4600600. Fax 019-483256.
Avoinna: ark. 9-18, la 9-15
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Tayden kympin ottelija — PETRI IHANDER

teksti: Nanna Vdyrynen, kuvat: Petri lhander

anotaan, ettd kymmenottelussa kylla pojat erotetaan miehista.
Kymmenen lajia - kaksi kilpailupéivaa. Yksi timén hetken
suurimmista 10-ottelijalupauksista on Pohjoismaiden mesta-
ruuskilpailujen hopeamitalisti ja moninkertainen SM-mitalisti
KUY:n Petri Ihander, 19v. Miten hén paatyi juuri tdhén yleisurheilun
kuninkuuslajin pariin ja mita kaikkea laji vaatii urheilijalta itseltddn?

“Harrastin jalkapalloa 10-vuotiaaksi asti, melkein 6 vuotta. Kun
harjoituksissa kdyminen ei tuntunut endd mieleiseltd, yritin keksid
tekosyitd, ettei treeneihin tarvitsisi mennd. Aina oli vahan huono olo
tai pad kiped, kun oli aika lahted futistreeneihin. Lopulta sitten pdatin
ldhted kokeilemaan jotain tdysin erilaista lajia ja paddyin kdymaan
yleisurheiluharjoituksissa. Nopeasti tajusin, ettei tekosyitd endi tar-
vittukaan, silla harjoituksissa olikin mukavaa ja mielekasta kiayda. Nyt
ldhes 9 vuoden harjoittelun jilkeen voin sanoa, ettd paatds oli oikea.”
sanoo syksylla Santahaminan urheilujoukkoihin ldhtevd nuorimies.

Yksi yleisurheilun kiehtovimmista puolista onkin sen monipuoli-
suus, mutta usein mieltymys ja suuntautuminen yksittdisiin lajeihin
alkaa jo varsin nuorena. Tan4 pdivéand lasten ja nuorten yleisurheilussa
pyritdan painottamaan ottelupohjaista harjoittelua monipuolisen
pohjan saavuttamiseksi, mutta monilla kuitenkin yksittdinen lempilaji
valikoituu helposti. Petrilld 10-ottelijaksi suuntautuminen alkoi jo
heti harrastuksen alussa.

”En osannut koskaan paattad, miti lajeja ottaisin kilpailuissa, joten
péitin ottaa aina kaikki mahdolliset lajit. Kentalla sitten tuli tehtya
kuusi eri kilpailulajia samaan aikaan ja vililla piti palkintopallillakin
kayda”

Kymmenottelussa vaaditaan valtaisaa fyysistd omaksumista,
monipuolista kehon hallintaa ja urheilullista lahjakkuutta luonnol-
lisesti enemmén kuin missdan yksittdisessa lajissa. Kymmenen lajin
tekniikan oppiminen onnistuu ylipdatdan hyvin harvalta. Mita se
urheilijalta itseltddn vaatii?

”10-ottelu vaatii seka fyysisesti ettd henkisesti paljon. Fyysisten omi-
naisuuksien pitda tietenkin olla kunnossa mikali hyvié tuloksia aikoo
tehdd, mutta myds hermojen hallinta kaksipéivaisessa kilpailussa on
ratkaisevassa osassa. Yhden lajin epdonnistumisen jalkeen on pystyt-
tavd kokoamaan itsensa tai ottelu on kiytdnnossé ohi”, miettii Thander.

Kun hintd kuuntelee, on ilmiselvéi, ettd urheilu on kasvattanut
nuoren miehen henkista kanttia. Mutta urheilija ei ole koskaan valmis.
Kun pysyy noyrand, ja haluaa kehittyd, on kaikki mahdollista. Taytyy
myos tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet.

“Omat vahvuuteni ovat hyvit fyysiset ominaisuudet, kuten nopeus
javoima. Yksittdisten lajien tekniikoissa on minulla kuitenkin paljon
opittavaa ja harjoiteltavaa.”

Kymmenottelija hakee jatkuvasti rajojaan ja treeni on armotonta.
Viime aikoina harmillisen usein moni huippuhetki on Petriltd jadnyt
kokematta.

”Viime vuosina loukkaantumiset ovat pilanneet joko kilpailukauden
tai harjoittelukauden. Viimeisten 3 vuoden aikana jaloissani on ollut
4 rasitusmurtumaa tai alkavaa sellaista. Niiden takia esimerkiksi
vuoden 2013 Pohjoismaiden mestaruuskilpailut sekd timén vuoden
Nuorten EM-kilpailut jiivat valinnoista huolimatta kokonaan valiin”
Kaikenlaista sattuu, mutta miten ihmeessa téllaisista pettymyksisti ja
takapakeista urheilija paasee ylitse?

”Vaikeuksista yli pddseminen on vaikeaa, mutta ajan kanssa se
onnistuu. Itse olen loukkaantumisten jéilkeen pyrkinyt nollaamaan
ajatukset ja unohtanut urheilun hetkeksi kokonaan. Niin olen saanut
motivaation harjoitteluun takaisin ja palannut kentille henkisesti
entistd vahvempana.

Henkisesti vahva urheilija pystyy luomaan oman menestysstra-
tegiansa ja loytimédan henkiset voimavaransa silloinkin kun usko
meinaa loppua. Urheilijan huippusuoritus ei koskaan ole sattumaa.
Se edellyttaa osaamista ja harjoittelua, mutta niiden lisdksi optimaa-
lisen mentaalisen tilan, jonka avulla urheilija saa ulosmitattua kaiken
osaamisensa parhaimmalla mahdollisella tavalla.

Petri IThanderin katse tulevaisuuteen on luottavainen ja realistinen.
Intohimo lajiin ruokkii motivaatiota, jota ilman urheilija ei jaksa pai-
vidstd toiseen. Avarakatseinen ja pitkdjanteinen nuorukainen tahtaa
korkealle. ”Tavoitteenani tulevaisuudessa ei ole ainoastaan paista
edustamaan Suomea aikuisten arvokilpailuissa, vaan myos menestya
niissd” Han vaikuttaa kaikin puolin tdyden kympin ottelijalta.



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

limastointilaitteiden huollot, korjaukset, séadét,
asennukset ym.

HOTULUFT OY

Perttula
puh. 2761878, auto 0400 302963, fax 2761278

Rakennus-Tamminen Ky
Ravikuja 4, 04400 Jarvenpaa
puh. 09-2715855
rak.mest. Reijo Tamminen 0500 460447

LV-Pakki Oy

Ahertajankatu 13, 04440 JARVENPAA
puh. (09) 291 8981, fax (09) 291 8981
www.pakki.fi - LVI-urakointi

.y

NSP-Sahkopalvelu Oy

Ketunkopintie, 05100 Réykka
p. 0500 439224,0500 469021,
fax 09-27699620

VESIJOHTOLIIKE
THOMANDER KY

Vanha Yhdystie 4, Jarvenpéa
p- 279 7060
av. ma-pe 7.30-17.00, la 9.00-14.00

LV

-myymild
-kylpyhuoneniyttely
-asennus

-huolto

®
terdikselld tulokseen

Pohjois-Espoon

Tili- ja Lakipalvelu
puh. 09-27699600

Rakennuspalvelua Uudellamaalla vuodesta 1972
erikoisalana teollisuus-, liike- ja julkinen rakentaminen

P Sementifiahiaankatbu 2
,‘ ( rakennusloimisto [t
L\l nousiainen oy Fon 09} 5747 2690

JR-Osa Oy

Raskaan kaluston autopurkaamo: - Uudet ja
kéytetyt siirtolavat - Pinnoitetut renkaat - Kuormaautot
- Purkuosat - Ostamme my6s purkuautoja
Perélantie, Nukari, p. 09-2507605, 2507709,

FYSIOTERAPIA - HIERONTA
Fys.‘oStuﬂm @ 092940218

www.rakisto-nousiainen.fi  myynti@raktsto-nousiainen.fi 0400 662783 fi
’ﬂﬁ Jérvenpain
Yk k 0s-mn Rakennustaito Oy
TUUSULA
RENGASLIIKE POLLONEN oY

%ﬁ;ni Sinisalo Oy

MYYMALA: Syrjilintie 24, 01800 Klaukkala
Puh. 879 7452, fax. 879 7453

Rengasmaailma @ 09-32090 339

Haarakaari 45,04360 Tuusula
Avoinna ma-pe 9-17
helsinki@rengasmaailma.fi, www.rengasmaailma.fi

Rakennuspalvelut

Puh. 040-50 60 156
www.pollonen.fi

RAVIRATA/RAVINTOLA

Vermo # 348834
Sodexo Service Center 0105407500
Ravitie 1,Vermo

Raviurheilun ykkosareena.

www.vermo.fi, www.sodexo.com

Nurmijarven Toimistolaskenta Oy
Klaukkalantie 56 B, PL 157, 01801 Klaukkala
Liisa Flinkman 0400 456221
etunimi.sukunimi@toimistolaskenta.com
www.toimistolaskenta.com

Asianajotoimisto POUTIAINEN OY

Sibeliuksenkatu 23 C 26, Jarvenpaa
Puh. t. 09-291 1922

Rasilaisen
Hapankaali Oy

Kerava

Antenni-, Digi-tv-, Satelliittiasiantuntijapalvelut
MARTTI KEMPP| OY
Selin hyviiaymd Antennl- @ Thetovaibdosurskolitali (AT

Martti Kemppi e,

Viehnitie 46 04410 JARVENPAA
Matka p.0400-412 238
keabigivu: www kemppity  s-posii: marti@hemppi.ong

YA NC A AV
PAKETO OY
MISSA TYNNYRI ON KATSO PAKETO.COM

KUNNOSTETUT IPC-KONTIT JATYNNYRIT
puh. 09-274 4580, 0400 503 739
Kisallintie 7, Kellokoski, www.paketo.com

LVI-URAKOINTI )
LVi-BestOy (00452325738
mlafarm mﬁ Suorittaa kaikki alan tydt

v ivibest.fi, info@hibest.f

"Leivasta energiaa peIiin"

Meribon ©

Keravalainen leipomo
Kytomaantie 4
04200 Kerava

puh. 09 - 274 6610

toivottaa
Kerava-kaupunki

WD kerava

www. kerava.fi

AOROULUTUSKESKTS

Jarvenpaan Ajokoulutuskeskus Oy
Myllytie 1, 4.krs 04410 Jarvenpda
www.autokoulujarvenpaa fi
toimisto@autokoulujarvenpaa.fi

Puh. 09 2794 7700




AIKUISTEN
YLEISURHEILUKOULU

Aikuisten yleisurheilukoulu on tarkoitet-
tu niille, jotka haluavat monipuolisesti
kohottaa kuntoaan, oppia yleisurhei-
lutaitoja tai verestdd vanhoja taitojaan.
Ryhmi sopii kaiken tasoisille ja ikiisille,
eiki vaadi aikaisempaa kokemusta. Har-
joituksissa paidset kokeilemaan yleisur-
heilun lajikimaran innostavien
valmentajien johdolla.
Harjoittelemme ottelupohjaisesti eri
lajien tekniikoita. Harjoitukset sisidltavit
lajitekniikan lisidksi vaihtelevan ja moni-
puolisen fysiikka-osuuden.

Aloitamme talvikauden lokakuussa syysloman
jilkeen viikolla 43!

Harjoitukset pidetdin sunnuntaisin joko Jirven-
pdin jadhallilla tai Ammattikoululla.

Tarkemmat harjoitusajat ja paikat, seki ilmoit-
tautuminen osoitteessa www.kuy.fi

Hinta: kertakivijoiltd 15€/harjoitus
koko talvi kausi 285€

Sisdltaa: 23 x 1,5h harjoitusta ja vinkkeja
omatoimiseen harjoitteluun,
liséksi kuntotestit

Tiedustelut: nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai
045 893 6705 (arkisin 9-17)

Keski-Uudenmaan
Yleisurheilu

ww. SSARLIN con

Kassa: (09)8366770 Ohjelmista: (08)83667710
SeScEsNEGEERERERRSERREBRERDS

Tervetuloa elokuviin!
SO EN00NNNENNENNENNNENRRRERES

MAJAKKA PIMENEVASSA YOSSA
PALVELEMME 24h

McDonald's Jarvenpaa
Helsingintie 42 | p: 040 7170 595

#365pelastettuapaivia

Sibeliuksentie 19,04200 KERAVA

| I.ltﬂv i i | ﬁ

Hieronta (09) 242 9804
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Fysioterapia
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Y INTERSPORT

KERAVA

Nikonkatu 1, 04200 KERAVA e Puh. 050-410 7161 ¢ keravaldintersport.fi

.b KAY TYKKAAMASSA MYOS
FACEBOOK -SIVUJAMME!

WP ILTUTS TS TA
% INTERSPORT
SPORT

Intersport Jarvenpaa
TO Tue Helsingintie 4-8, 04400 Jarvenpaa « P. 279 7200
PEOPLE Palvelemme ma-pe 10-19, la 10-15,su12-16



ALOITA OMA

ONNISTUMISTARINASI

.:{-’ ST

“LIIKUNTA TEKI
MINUSTA ONNELLISEN.
Piti vain l6ytdd se oma
juttu, lopettaa hampaat
irvessa puurtaminen.”

- Piia Kaakkurivaara
Forever-kuntoklubi

TULE MEILLE JA

ALOITA OMA
4 ONNISTUMISTARINASI.
Forever Kerava Aloitusetuna:
Kultasepankatu 5 | Puh. 09 584 00110 , '
Forever Jarvenpii treenilaukku & -pyyhe f%ETeoXLEr

Wartsilankatu 8 B | 04410 Jarvenpaé foreverclub.fi



