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LV-Pakki Oy

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

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

TTL Inssit Oy

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

Toimitamme:
- mursketta - sepelia - kivituhkaa - hiekkaa

TEKNOHAUS

Suormen Teknohaus Oy
Tuusula

www.teknohaus.fi

[ AMS Kotipalvelu )

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

} * * kotisiivoukset

« ikkunanpesut
* toimistosiivoukset
« rakennussiivoukset
* muuttosiivoukset )

. JNww

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

LEFFAAN TANAAN?
VARAA LIPUT NETISTA

www.studiotl23.com

STUDIOT123

Helsingintie 12 Jérvenpéé

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

SE-HALLIT OY

- TOIMITILAT VUOKRAA JA RAKENTAA
www.se-hallit.fi
0400 814 364 / Sasu Enjala

www.keravanseurakunta.fi

Kodin ja plzzan puockosta
JARVENPAA TERHOLA
Helsingintie 44, (09) 1705 0522
l:numk.ﬂmuulmr:;llidfmm jov piivd,
weew katiplizn fi

Kotinkuljetus jola palvil

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

gﬁ glllaway

KESKUSPOLYIMURIT
www.allaway.fi

MINISUN’

D-vitamiinia jokaiseen paivaan!

KERAHUOLTO OY
KERAVA
Kiinteistonhuoltoa!

KARCHER

makes a difference

llvesvuorenkatu 12
01900 Nurmijarvi

www.karcherfi

| AUTOSALPA.

Alikeravantie 26, 04250 Kerava Puh. 020 7799 500

www.autosalpa.fi

m SUPERMARKET
PAJALA

Tavallista parempi Ruokakauppa




Urheilijanpolku

kehittyy seuran mukana

— - -
— _—

—_—

Valmennuspdidllikké JV Kosunen

uonna 2017 kiynnistyy Keski-Uuden-

maan Yleisurheilun kahdeksas toimin-

tavuosi. Kymmenenvuotisbileet siintavat

jo horisontissa. Yhdessd seuran kanssa
on kehittynyt ja muokkautunut KUY:n urheilijan
polku. Tilla hetkelld polku voi hyvin ja kasvattaa
urheilijoitamme kohti liikunnallista eldméntapaa
mahdollistaen myds kilpaurheilulliset tavoitteet
kohti huippua.

Yleisurheilukoulut luovat pohjan
KUY:n toimintaan on mahdollista tulla mukaan
jo 2-vuotiaana Vekarajumpan merkeissi. Téstd on
luontevaa jatkaa liikuntaleikkikouluihin, jotka on
tarkoitettu 4-6-vuotiaille lapsille. ”Liikkareissa”
lapsi kehittyy motorisissa yleistaidoissa, kun leikkien
lomassa juostaan, hypétian ja heitetdan. Varsinaisen
yleisurheilutoiminnan pohjan muodostavat yleisur-
heilukoulut, joissa litkkuvat 7-10-vuotiaat lapset.

Yleisurheilukouluissa rakennetaan harjoituspoh- |
jaa ja valmiudet oppia yleisurheilun lajitekniikat
myohemmadssd ikdvaiheessa. Yleisurheilukoulujen
tavoitteena on taata lapsille vauhdikkaat ja paljon liikettd sisdltdvit
treenit. Toinen yleisurheilukoulujen tirkei tavoite on innostaa lapsi
liilkkumaan ja nauttimaan litkunnasta.

Yleisurheiluharrastuksen voi aloittaa Jirvenpéassd, Hyrylassd,
Keravalla, Jokelassa tai Kellokoskella.

Valmennusryhmissa opitaan tavoitteellinen harjoittelu ja
kasvetaan urheilijaksi

Yleisurheilukouluista siirrytaén joko valmennus- tai harjoitusryh-
miin. Valmennusryhmissa harjoitellaan ja kilpaillaan tavoitteellises-
ti. Tsemppi-, Talentti- ja Juniorivalmennusryhmissé harjoittelevat
10-15-vuotiaat juniorit. Ryhmien tavoitteena on luoda urheilijoille
hyva harjoituspohja ja antaa valmiuksia kilpailla monipuolisesti eri
yleisurheilulajeissa. Ndissd ryhmissd myds opitaan harjoittelemaan
ja kasvetaan urheilijaksi.

Urheilijaksi kasvaminen tarkoittaa niin taitojen seka fyysisten omi-
naisuuksien monipuolista kehittdmistd kuin myos kokonaisvaltaisen
elimanhallinnan opettelua. Nuorena hankittu hyva harjoituspohja ja
urheilullinen eliméntapa mahdollistavat urheilijoiden kehittymisen
kansalliselle tai kansainvaliselle huipulle. T4té kehitystd edesautta-
vat Nuorisovalmennus- ja Valmennusryhmit, joissa harjoittelevat
16-vuotiaat ja sitd vanhemmat urheilijat.

Seurassamme kilpailee my6s lukuisia urheilijoita valmennusryh-
mien ulkopuolella oman henkilokohtaisen valmentajan opastuksella.
Néamaékin urheilijat ovat osaltaan kdyneet lapi urheilijanpolun
seurassamme.

L

_—
—_—
—_—

—

Harjoitusryhmissa hyvaa fiilista

Tarked osa KUY:n urheilijanpolkua ovat harjoitusryhmat. Nama
ryhmit ovat tarkoitettu 11-24-vuotiaille urheilijoille. Harjoi-
tusryhmissd mahdollistetaan harjoittelu hyvéssd seurassa ilman
kilpailullisia tavoitteita. Harjoitusryhmait soveltuvat myos vasta-
alkajille. Treeneissa opetellaan yleisurheilun lajitaitojen lisdksi
myos fyysisen harjoittelun perusteita ja treenit antavat hyvit evaat
omacehtoisen litkunnan toteuttamiseen my®és treenien ulkopuolella.
Harjoitusryhmit tekevit yhteisty6td valmennusryhmien kanssa.
Halutessaan urheilijan on mahdollista hakea harjoitusryhmista
valmennusryhmiin.

KUY kasvattaa huipulle ja sytyttda Kipinan
Ei ole sattumaa, ettd vuodesta toiseen Keski-Uudeltamaalta nousee
uusia nuorisoikdluokkia Suomen yleisurheiluhuipulle. Yhdessi
koulutetut valmentajat ja ohjaajat, urheilijanpolkumme ja kehitty-
neet harjoitusolosuhteet mahdollistavat urheilijoiden kasvattamisen
kansalliselle ja kansainviliselle huipulle. Yleisurheilussa on imua ja
juniori-ikédluokat kasvavat kasvamistaan. Todennakoisesti Keski-
Uudellamaalla pddstddn vield pitkdan nauttimaan karkisijoista niin
Kalevan Malja, seuraluokittelu kuin nuorisotoimintakilpailuissa.
Menestyksen keskelld on kuitenkin syytd muistaa yksi tdrkeim-
mistd arvoistamme, liikunnan ilo. Niin valmennus-, harjoitus-,
kuin yleisurheilukouluryhmissd tarked tavoitteemme on sytyttda
urheilijassa kipind harjoitteluun ja yleisurheiluun, niin ettd tdima
innostus roihahtaa elimanmittaiseksi rakkaudeksi liikuntaa ja
urheilua kohtaan.

>>



JR-Osa Oy

Raskaan kaluston autopurkaamo: - Uudet ja
kaytetyt siirtolavat - Pinnoitetut renkaat - Kuormaautot
- Purkuosat - Ostamme myds purkuautoja
Peralantie, Nukari, p. 09-2507605, 2507709,
0400 662783

NSP-Sahkopalvelu Oy

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

®
terdikselld tulokseen

Tanfor Oy

Laitaméki 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

KALATALO

Tule ostamaan tuorekalat, savukalat, loimut, graavit,
madit, sushit ja herkkukeittiomme muut valmisteet
suoraan tehtaanmyymaldstamme!
Lisatietoja (aukioloajat ja tarjoukset):
https://www.facebook.com/KalatalonHerkkupuoti/

Kalatalon Herkkupuoti palvelee osoitteessa
Sementtitehtaankatu 2 Kerava!

r
JALKOJEN TERVEYDENHOITOPALVELUJA

" Jalkaterapeutti AMK
e

Katja Tuominen
Jarvenpaan Jalkaterapia Oy

Sibeliuksenkatu 14 A 12, Jarvenpaa
Puh. 050 465 7212
Ajanvaraukset puhelimitse ma-to 9-17, pe 9-14

www.jalkaterapia.net

SaKoTe

Pajatie 4 B
01800 Klaukkala
puh. 040 8245180

KIMNTEISTOMNVALITYS

Pirjo Weber

worey pirfoweher i
puh, 050 347 B00Z

LasoafpiiPalveln

AALTO

peraiantro 040 965 2000

« Dijypolttimot  Saataautomatiikal - Paisunta-astial
« Klertovesipumpul » Patteriventtiilit

« Katlitan vaihdol .

Vilppulankuja 9. 04330 Jarvenpaa

aalio.petri Zelisanedll

™ N
“_¢ Tuusulan Hammaslddkdriasema CII
HYRYLANTIE @, 04300 TUUSULA

KAIKKI HAMMASLASKARIFPALVELUT
PELKOPOTILAIDEN HELLAVARAIMEN HOITO,

FPROTETIIEKA, ESTEETTINEN HAMMASHOITS.

MERVI SAJALAHTI
Hammaslagkani

AJANVARAUS 09- 273 2770
KELAN SUDRAKORVAUS
www.tuusulanhammaslaakariasema.fi

"Leivasta energiaa"

:
Heribon ©

Keravalainen leipomo
Kytomaantie 4
04200 Kerava

puh. 09 - 274 6610

LAKIASTAINTOIMISTO
MATTI MATIKKA OY

Varatuomari Matti Matikka

Aseman-aukio 2
04200 KERAVA

Puh. (09) 288 010, fax (09) 288 013
matti.matikka@co.inet.fi

L O

JARVENPAAN
HAMMASLAAKARIKESKUS
Hammaslaakarit: Lehmijoki Miikka,
Kéhari Jussi, Sjovall Leena
Erikoishammaslaakari: Sjovall Lars
Suuhygienisti: Willberg Petra

Puh. 279 7660, Sibeliuksenkatu 14, Il krs

HIUSTALO

Citymarket Kerava
Nikonkatu 1, 04200 Kerava
Arkisin: 9-20, lauantaisin: 8-16
VARAA AIKASI
www.hiustalo.fi tai p. 09 274 2700

TAIDEKEHYSTAMO

HEeNRIKJ

www. henrika.fi
Mannilantie 19, 04400 JARVENPAA
(09) 271 1154
ti-pe 10-17 la 10-14
(kesalauantalsin suljettu)
Téyden palvelun kehystdmi
Tervetuloal

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 késinpesut

KINO JuHA

kaikki trukkimerkit

trukkihvoltomarjetaoy

tdyden palvelun trukkitalo

Hammasladkari
Paavo Leppaluoto ja
Arttu Leppaluoto

&2 plusterveys
Kauppakaarl 13, Kerava (Tomitalo 3. krs.)
Puh. 294 4847

http://www.hmlleppaluoto.fi




NURMLIARVEN
= RAKENNUSPELTI OY

.. KIINNIKKEET SISARAKENTEISIIN JA
01810 Luhtajoki  TEOLLISUUDEN TARPEISIIN

Puh. 0400-817 486 WwWw.rakennuspelti.com
nrp@peltineloset.fi Katso my6s www.peltineloset.fi “—

Autukauppaa vuodesta 1947

MAKE LAN

AUTDTA LOT JARVENPAASSA

MAJAKKA PIMENEVASSA YOS
PALVELEMME 24h

McDonald's Jarvenpaa
Helsingintie 42 | p: 040 7170 535

#365pelastettuapaivia

Y\

SUPERMARKET

OREGANO

Ruokakauwu PN il

flal grar b g i

Koivikontie 12, Savio puh. 274 7560
ark. 7-21, la 7-20,

Avoinna sunnuntaisin
klo 10-19

Julkaisija:
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry

Vastaava paatoimittaja:
Seppo Norpila

Yhteyshenkilo:
Ani Viherlinna 050 408 1959
kuy(at)saunalahti.fi

Taitto: Petri Kuhno

Ilmoitusmarkkinointi:

Media X-Pertti Oy,

Aseman-Aukio 7, 04200 Kerava; PL 61,
04201 Kerava.

Puh. 09-8566 4500

Email: media.xpertti@saunalahti.fi
Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin
valvonta:

UL Urheilun Laskutuspalvelu, PL 61,

04201 Kerava
Puh. 09-3487 6021

Painopaikka: Punamusta Oy

Keski-Uudenmaan
Yleisurheilu

L
Keravan Laakintavoimistelu Oy

Sibeliuksentie 19,04200 KERAVA
keravanlaakintavoimistelu.fi

(09) 242 9804

Osteopatia VW/W
Jalkaterapia WM
. M

Rosen-hoito

. T 1d
-

' Fysioterapia
.
Hieronta

Lymfaterapia

KESKI-UUDENMAAN
YLEISURHEILU RY
YHTEYSTIEDOT:

Sahkoposti kuy(at)saunalahti.fi
Nettisivut www.kuy.fi
Tilinumero FI2550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jasenmaksu 30 euroa

Toimistolla tyoskentelevit:
Toiminnanjohtaja Ani Viherlinna
kuy(at)saunalahti.fi

050 408 1959 (arkisin 9-17)

Nuorisopaallikkd Piia Jantti
nuoriso.kuy(at)saunalahti.fi
045 893 6705 (arkisin 9-17)

Valmennuspaallikké Juho-Viljami Kosunen
valmennus.kuy(at)saunalahti.fi
045 609 2227 (arkisin 12-16)

Toimiston osoite:
Uudenmaantie 7,
04410 Jarvenpaa




Santaniitynkatu 2, Kerava
p. 09 294 8456
lundberg@lundberg.fi
AVOINNA:

Ark: 9-18 La: 9-14

Rakennuspalvedua Uudellamaalla vuodesta 1972
erkoisalana teolksuus-, like- ja julkinen rakentaminen

S-nm1m-md 2
N rakennustoimisto :
nousiainen oy anm

wiww rakisto-nousiaman. i myynliErakisto-nousaaingn. b

Asianajotoimisto POUTIAINEN OY

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

JARVENPAAN 2.
UUSI APTEEKKI

Citymarketin talo
www.jarvenpaanuusiapteekki.fi

JARVENPAAN
TAITOKEITTIOT OY

Vanhayhdystie 14 A, 04430 JARVENPAA
esa.jokinen@taitokeittiot fi
www.taitokeittiot.com

KUNNOSSAPITOA TEOLLISUUDELLE

uh

Uudenmaan Huoltotekniikka Oy
Puh. 0207 940 980
Myllynummentie 17, PL 20, 04261 Kerava
www.uht.fi

MARKET
Kalevankatu 65,

Kerava, p. 2746 060,
Avoinna: 6-21, la 7-21, su 10-21

www.k-market.com

Palopellonkatu 1, Kerava
www . jatapet.fi

p. 09 271 1122

info@)jatapet fi

r Keradyspaperi & Kuljetus A |

Lindholm Ky

Puh. (09) 242 5459, 0400 43| 032 Taisto Lindholm
kerayspaperi.lindholm@kolumbus.fi
www.kolumbus fi/kerayspaperi.lindholm
Vilitie 38,04340 TUUSULA

* VAIHTOLAVAKULJETUKSET

¢ Kartongin-, lasin- ja metallinkerays
* Paperin- ja pahvinkerdys ¢ Tuhoamispalvelut
‘ ¢ Kerdysvilineiden vilitys * Molok-nostin A‘

TM—\/‘\KU UTUSVALITYS oY

Wirtsilinkatu 61, 04440 JARVENPAA

Kilpailuta kiinteistovakuutukset
vakuutusmeklarin kautta.

www.tm-vakuutusvalitys.fi

KATTOREMONTIT
VESIKOURUT

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

UUDENMAAN PELTITYO OY

TEHTAANMYYMALA

0207 121 550, 6400-453 959 E

Jaspildnkatu 2, Kerava
janne.puumala @ uudenmaanpeltityo.fi, www.uudenmaanpeltityo.fi

BEAMHILL*

Mannilantie 40
04400 Jarvenpaa
= 291 0502

RIOLA-YHTIOT

MAANRAK.LIIKE RAKENNUSRATAS OY

- KAIVUUKONEET
- KUORMA-AUTOT
- TRAKTORIKAIVURIT

Puh. (09) 275 1576, fax (09) 275 1375
GSM 0400 451 341
jouko.riola@kolumbus fi

9

SUOMEN
AMMATTIVALOKUVAAJAT RY

CameraShop

Jarnefeltinkatu 1, 04400 Jarvenpaa / www.camerashop.fi

0400 407 507

AK-RAUDOITUS OY

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

Edullisesti ammattitaidolla (RI/RKM)

i f
Vilkeroy & Bk % ~ f
«Astlat - Aterimet sk

= Lahjatavarat - Kristallit

» Sisustustarvikkeet
™ Vamasvomanuioy % O
POHIVATLA 60, 6800 WVERPLL %
PUH. 020 741 5480 v

www. varastomaali.fi

Sopimussiivoukset
Peruspesut ja vahaukset
Rakennusten loppusiivousty6t

Wartsildnkatu 61,04440 JARVENPAA
Tony Ruuskanen Puh. 050-544 4234
posti@mrtiimi.fi ¢ www.mrtiimi.fi




erttu Latvala on 16-vuotias sprintterilu-
pauksemme Keravalta. Kerttu on tuttu
néky musta-turkoosissa asussa pikamat-
koilla. Hdn on edustanut seuraamme
useasti pm-, am- ja SM-kisoissa, niin
yksilolajeissa kuin viestijoukkueissa. Viime kesdnd han
menestyi SM-kisoissa henkilokohtaisilla matkoilla ty-
tot 15v sarjassa loistavasti: 100 m SM 2. ja 300 m SM 3.
Han harjoittelee seuramme Nuorisovalmennusryh-
massd 5-6 kertaa viikossa.
Hénet on valittu jo kahtena kautena mukaan Nuor-
ten alueelliseen maajoukkueleiritykseen.
Nuorisovalmennusryhmaldiset tekivat Kertulle
nipun kysymyksia vastattavaksi:

Koska aloitit yleisurheilun?
Eskari-idssa.

Mitki ovat tavoitteesi?

Urheilla terveeni, ja etsid omia rajojani/mahdollisuuksia urheilussa
mahdollisimman pitkille.

Lyhyentdhtdimen tavoitteena tietty ensi kesan SM-kisat.

Miki motivoi sinua treenaamaan?
Tulla parhaaksi omassa lajissani (pikamatkat), ja parantaa omia
enndtyksiéni.

Kuinka monta kertaa viikossa treenaat?
Ryhmin kanssa treenaan 5-6 kertaa viikossa, ja lisdksi omatoimiset
lihashuoltoharjoitukset.

Millaisista treeneisté tykkaat?
Erilaista lajitreeneistd, joissa opin uusia asioita.

Missi kouluaineessa olet hyvi?
Humanistisissa aineissa ja kotitaloudessa.

Peruskoulusi paittyy keviilld, mitd aiot sen jilkeen?
Haen opiskelemaan lukioon. Haen sekd Keravan ettd Jarvenpaidn
lukioihin.

Lempiruokasi?
Sushi, pizza, hampparit....

Lempimusiikkisi?
Periaatteessa olen aika ’kaikkiruokainen; ainoastaan Suomi-Poppia
en tykkad kuunnella.

Nuorisovalmennusryhmildiset kertoivat, millainen treenikaveri
Kerttu on:

« llopilleri

« Positiivinen ja iloinen

o Sekopia (hyvalld tavalla)

« Hassuttelija

 Ryhmin viihdyttdja

« Saa kaikki nauramaan treeneissa

« Tsemppaaja

e Laiska ] t. Aatu

Valmentajan (Marjut Vidninen) kommentit Kertusta:

Kertun kanssa urheilutaival alkoi Keravan Tsemppiryhmaista
5-vuotta sitten. Kerttu oli jo silloin nopea nopsajalka, mutta ujo ja
arka, jota sai patistella uskomaan omiin taitoihinsa sekd kisaamaan.
Vuosien aikana on lajivalikoimaa laajennettu, ja on Kerttu osallis-
tunut myos hyvillda menestykselld tyttéjen moniotteluun. On ollut
mielenkiintoista seurata Kertun kehittymistd urheilijana. Thana
ndhdd kuinka ujosta ja arasta tytostd on tullut ryhmién ilopilleri
sekd ahkera treenari. Syksyisin asetamme yhdessd hidnen kanssaan
seuraavalla kaudelle uudet tavoitteet, joihin sitten talvikauden har-
joittelulla tahtadmme. Kertun kanssa on mukava tehdé yhteistyota,
koska intoa ja tahtoa 16ytyy. Nyt toivotaan, ettd saadaan harjoitella
kunnolla ja ilman loukkaantumisia yms. GO GO Kerttu!



KIINTEISTOHUOLTO

Uudenmaan Huoltokeskus Oy (i 040-456 4499

Lintulammenkatu 2, 04250 Kerava
Kiinteistbhuoltoa jo vuodesta 1978.
huolto@uhkoy.fi

Jarvenpaan
Rakennustaito Oy
TUUSULA

KOJA OY

Jarvihaantie 5, 01800 Klaukkala, PL 49
01801 Klaukkala, Puh. (09) 8789 220
www.koneteollisuus.fi

(- ) . :
Hyvia oloa kevyesti ja helposti! Harrin Purku- ja Maanrakennus
Rasilaisen Hapankaali Oy Keravalta Kaivupalvelu Oy Hyttinen Oy
kwww.rasilaisenhapankaali.fij Jérvenpéé Kerava
Koneteollisuus Oy Pohjois-Espoon Rakennus-Tamminen Ky

Tili- ja Lakipalvelu
puh. 09-27699600

Ravikuja 4, 04400 Jarvenpéaa
puh. 09-2715855
rak.mest. Reijo Tamminen 0500 460447

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

MUUTOT
Ykkésmiehet Oy @ 050-329 8276

Muutot ja pianonkuljetukset luotettavasti
www.ykkosmiehet.fi

AUTOKORJAAMO 0447761256

JPM Korjauspalvelu Oy ©® 0500-761 256
Terastie 4, 04220 Kerava.

Maéraaikaishuoliot « aurauskulmien sadot e iimastointinuoltoe
rengastyot e pakokaasujen mittaus, myos diesel  OBD/vika-
koodien luku e ruostehitsaustyot. www.jpmkorjauspalvelu.fi

%’ﬁ%ﬁ;\\ni Sinisalo Oy

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

Avoinna ma-pe 10-20, la 9-17
Rantakatu 5, Prismakeskus,

.
Jarvenpaa

S R puh. 09-2922251
- urheiluravinteet - luontaistuotteet - kosmetiikka
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uanaum 04410 JARVENPAA 6 D

Matics p.0400-412 238
kv wawe kempol tv - s-pasti: mart@kempol org

WQKLA(V \y

MISSA TYNNYRI ON KATSO PAKETO.COM

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

Hammaslihkﬁrit
Erikoishammasladkarit
Puh. (09} 242 0110 Kerava, Kultasepankatu 4

(= LVI-asennukset ja huollot A

* Kaivuutyot
*» MYYMALA/Woikosken myyntipiste

qm PUTKISET OF

wwwputkiset.fi
LPuh. 020 768 9720. Avoinna ma-pe 7-16.00, la suljj
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SPORT DIVARI . 257

P. 857 4593

Moukarinkuja 6
(Sahankulma)

TUUSULA

. FACEBOOK Tuusula Sportdivari

FYsSIoSTublo

-Liikettd ammattitaidolla-

« OMT fysi ia * Urheilu kuntoutus * Hieronta

Koivikontie 10 KERAVA | 09 - 294 0218 | www.fysiostudio.fi

Tewastia 24, 04220 Kerava
L‘ 7 I PART COMPANY OY
TALOTEKNIIKKA
¢ HUOLTO- JA KORJAUSTYOT ¢ SANEERAUKSET o
¢ UUDISRAKENNUKSET ¢ HUOLTOSOPIMUKSET o

* LVI-MYYMALA, Oppipojantie 2, KELLOKOSKI »
LUOTETTAVAA LVI PALVELUA

JARVENPAA KELLOKOSKI
Puh. 09-8364 0166, Fax 09-279 1138, GSM 040 563 8165
partcompany@kolumbus.fi

MIERTRA

Jarnefeltinkatu 7, 04400 JARVENPAA
Puh.020 737 0110 Fax 020 737 0112

Www.asuntoympyra.com | jarvenpaa@asuntoympyra.com

o
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oeteapaikden, ot loydit kaikki
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* Omakotitalon ja tecllisuushallien pﬂhhiyét
* Salaojitus
* Kunnallistekniikka
* Soratoimitukset
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Me olemme Sinua varten:
EHL, HLT Tuula Backman
HLL Rami Kuusikoski
HLL Jani Vuorialho

SHG Ulla Salo

%enfina/

HAMMASASEMA

Kauppakaari 4, 2. krs, 04200 Kerava
Ajanvaraus: (09) 242 5911

Maan laajin
valarsnnvahkonma
ms-valaistus

m Mayrékorvenkaari 19, Tuusula
Puh 010470 5500

Avoinna 10-18 1a 9-14
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(PIRKKA )

m MARKET

AHJONTORI

Palvelemme: ma-pe 7-22, la 8-22, su 10-22
Ratatie 24, Kerava, puh. 09-274 5650
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KESKI-UUDENMAAN LIIKUNTALEIKKIKOULUT
4—6-vuotiaille

Tule liikkkumaan liikuntaleikkikouluumme, jossa lapsi oppii kehon hallintaa,
perusliikkeitd, yhdessidoloa seki kokee oivaltamisen iloa ja onnistumisen
elamyksid. Liikuntaleikkikoulu kehittii lasten perusliikuntataitoja ennen
varsinaisten urheilun lajitaitojen opettelua.

4-, 5- ja 6-vuotiaille tarkoitetut ryhmit kokoontuvat kerran viikossa ja kerran
kuukaudessa vanhemmat ovat mukana suosituilla perhetunneilla. Yhteistunnit
tarjoavat vanhemmille runsaasti vinkkeji yhdessi liikkumiseen myos kotona.
Kesdiisin liikuntaleikkikoulu harjoittelee paikkakunnan urheilukentalla.

Paikka Pdivi Aika Ryhmi

Jarvenpaa tiistai 17.30-18.30 4-, 5- ja -6-vuotiaat
Hyryli keskiviikko 17.30-18.30 4-, 5- ja -6-vuotiaat
Kerava keskiviikko 17.30-18.30 4-, 5- ja -6-vuotiaat
Jokela keskiviikko 17.30-18.30 4-, 5- ja 6-vuotiaat
Kellokoski torstai 17.30-18.30 4-, 5- ja -6-vuotiaat
Lapset jaetaan idn mukaan seuraaviin ryhmiin:

Muurahaiset 2013 syntyneet

Mehilaiset 2012 syntyneet

Sudenkorennot 2011 syntyneet

Liikuntaleikkikoulun hinta 2.5.-22.9.2017 on 155€ ja jasenmaksu 30€.

Hinta siséltdd seuran lisenssin ja vakuutuksen, sekd ohjatut harjoitukset. Jaisenmaksulla saa
osallistua ilmaiseksi Silja Line Seurakisoihin!

IImoittautuminen ryhmaéén viimeistadn 23.4.seuran sivujen kautta:

www.kuy.fi/ilmoittautuminen2
Kyselyt: nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-16)
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lina-Kaisa Mdkeld vauhdissa, kuva: Tero Siivola.
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Kevatta kohti
harjoitustahti kiihtyy

Jorma Liukka, valmentaja

eski-Uudenmaan Yleisurheilun edustustason urheilijoi-
den hallikausi on jo jokin aika sitten saatu pdatokseen,
ja katseet ja ajatukset ovat jo kevéin kiihtyvissd harjoi-
tustahdissa. Edustustason urheilijoista kirjoittaessani
tarkoitan tdssd SM-tasolla kilpailevia nuoria tai aikuisten sarjan
urheilijoita, joiden tunnelmiin tissé jutussani keskityn.
Hallikauden 2016 kilpailullinen menestys SM-kilpailuissa ei ollut
aivan yhtd kimaltelevaa kuin edellinen hallikausi, jolloin KUY:n
urheilijat saalistivat 11 mitalia. Tdmén dskettdin padttyneen halli-
kauden mitalimaér oli kuitenkin kohtuullisen hyvi. Kokonaismita-
lisaalis oli kaikkiaan seitsemén mitalia. Ilahduttavaa timéin vuoden
hallimenestyksessd on ollut, ettd mitalisteja on sama mééra (5), kuin
edelliselldkin hallikaudella. Mutta iso osa timén kauden mitaliurhei-
lijoista ovat “uusia” mitalisteja halli-SM-tasolla. Eli menestyksemme
ei ole samoista "kestomenestyjistd” kiinni, vaan uusiakin mitalitason
urheilijoita olemme saaneet venyméan palkintopallille asti.

Mékela hallikauden mitalirohmu

lina-Kaisa Mikel4 onnistui hallikaudellaan erinomaisesti, nappaa-
malla N19 sarjan SM-mitteldissd yhteensd kolme mitalia, yhden
kutakin véria. Kirkkaimman mitalin han sai Tampereen otteluki-
soista, ja Turun nuorten SM-halleista hopeaa 3-loikassa ja pronssia
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pituushypyssé. Taman lisdksi Mékeld oli my6s aikuisten SM-hallien
loikkakilpailussa kunniakkaasti kahdeksas.

Uusia mitaliurheilijoita talle hallikaudelle 16ytyi kdvelyrintamalta,
jossa N17-sarjan Saara Saalo nappasi kultamitalin 3000 metrin kéve-
lyssé ennitysajallaan. My6s Joonas Hyvirinen nappasi kautta aikain
ensimmadisen SM-mitalinsa voittaessa talviheittojen keihdédnheiton
Suomen mestaruuden halliennityksellddn. Toinen kavelymitali
KUY:lle tuli my6s Turun SM-kévelyistd, jossa Jaakko Maattdnen
kiersi rataa ennétysvauhtia, ja hyppési hopeapallille M19-sarjassa.

Niina Kelo teki taas paluun toisen vauvalomansa jilkeen kilpa-
kentille, ja pyoréhteli talviheittojen kiekkoringissd pronssimitalin
arvoisesti. Kyseinen mitali oli Kelolle jo uran 38. aikuisten sarjan
SM-hallimitali. Kalevan Kisoista Niinalla on palkintokaapissaan jo
32 mitalia, ja suunnitelmat mitalimaérén kasvattamiseen lienevit
edelleen olemassa.

Méaéatténen, Hakanen ja Mahonen jattivat hallikauden
SM-kilpailut véliin

Taman padttyneen hallikauden menestys mitalien maéralld mitattu-
na olisi voinut olla paljon parempikin, jos kaikki kidrkiurheilijamme
olisivat olleet hallikaudella terveina. Edellisen hallikauden yhdeksén
mitalia saalistaneet urheilijamme, Eveliina Méattdnen, Sanni Ma-
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honen ja Saara Hakanen joutuivat kuitenkin timan hallikauden
SM-kilpailut jattimaéan viliin. Jokaisella on harjoituskauden
aikana ollut pienid vammoja, ja siksi hallikauden jyrkat kaarteet
oli parempi jattda valiin, jotta kesdn kilpailukausi arvokilpailui-
neen ei vaarantuisi.

Onneksi jokainen heisti on télld hetkelld jo lahes sataprosent-
tisesti terveiden kirjoissa, ja kevadn kiihtyvé harjoitustahti on
padlld. Heilld jokaisella on myds suunnitteilla harjoitusleiri eteldn
lammossd huhtikuussa, jossa pohjaa kesan huippukuntoon var-
mastiluodaan. Maattinen on suuntaamassa Italiaan leireileméan
Paunonen Running-ryhman mukana ja Mahonen ja Hakanen
suuntaavat parin viikon valmennusreissuun Espanjaan.

My6s seuran muut SM-tason urheilijat ovat ldhdossa leirei-
leméan eteldn lampoon. Padsidisen jalkeen suuntaa suurin osa
KUY:n valmennustukiurheilijoista Espanjan auringon alle Eila
Kelon ja Marjut Vainisen johdolla. Toivottavasti leiri tuo tul-
lessaan hyvid harjoituksia ja lisimotivaatiota, jotta tuloskuntoa
sitten ennen kesén kilpailukautta padstadn rakentamaan vakaalta
ja varmalta pohjalta.

Yhteenveto KUY:n hallikauden SM-mitalisteista
ja pistesijoille (4.—6.) yltaneista:

Keihaan talvimestaruuskilpailut Tampere
Joonas Hyvarinen M22 1.

Niina Kelo N 6.

Amanda Rty N22 5.

Kiekon talvimestaruuskilpailut Pori
Niina Kelo 3.

Nuorten SM-hallit Turku

Jaakko Médttdnen M19 5000m kavely 2.
Saara Saalo N17 3000m kavely 1.
lina-Kaisa Makeld N19 pituus 3.
lina-Kaisa Makeld N19 3-loikka 2.

SM-moniottelut Tampere
lina-Kaisa Makela N19 5-ottelu 1.
Yvonn Lindholm N 5-ottelu 5.
Ville-Veikko Hanninen M 7-ottelu 4.

APUVALINELIIKE

FysioTuki

Postikatu 4,
04400 Jarvenpaa

0405762010

* NIVELTUET

(mm. polvi, nilkka, ranne,selka)
- KOMPRESSIOTUOTTEET
(tukisukat- ja hihat)

* FYSIOTERAPIA

* JALKATERAPIA

* LYMFATERAPIA

* HIERONTA

» KINESIOTEIPPAUS

www.fysiotuki.fi e info@fysiotuki.fi

o ﬂﬂmHAHKET
z I.mlml. HTCEAPLUEEAGIAT HOFLATTI
ot —
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H z?ﬁR“L"J; Irl‘:l‘ Z:DEJA Uudenmaan nopein letkupalvelu
Fannembin tatteisin  Hydromarket 24H 0400-513 600
Hapikoneisin SALHYDRO OY
::;.:-m-lnw
Murmijarvi Muusirinne 3 08-2766 4

LETKUJA, LITTIMIA
-Adigtieilie, polttoainaeille
-Basteluun, kéemibkalailis
-viljalla, elintarvikkaille

KEITTIOKALUSTEIDEN
VARASTOMYYMALA NYT

MYOS HYVINKAALLA

et 1=

KEITTIOSTAS! LIIKAA .

|

Esim.kuvan mukaiset keittickalusteoet
valkoisilla MDF-HOLVIKAARI OVILLA

/
[YSY TARJOUS = 1NN
MAATERON =200

Helletorpankatu 33, HYVINKAA (Veikkari)
019-4600600. Fax 019-483256.
Avoinna: ark. 9-18, la 9-15

1T TS TS TR

% INTERSPORT
SPORT

<o Tue IntersportJarvenpaa

Helsingintie 4-8, 04400 Jarvenpaa e P. 279 7200
PeoOPLE Palvelemme ma-pe 10-19, la 10-15, su 12-16
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KAKKUTALO

(O

KAKKUTALOGILAN.FI

Leipomonmyymdlé Terhola
Vanha Yhdystie 17
Jarvenpdd, p.09 291 9377
Ark. 6-17, la 8-14

Tuusula

Merkillisen
hyvat osat!

HopLop KERAVA
Keravan Auto Keravanportti

Santaniitynkatu 3, Kerava Avoinna: Alike;‘uvg;(t)ieg 32:7 lgezl‘;'VO g
P. 010 292 1180 ark. 8.30-18.00 puh. = YT e ST T A
keravanauto@kolumbus.fi la 9.00-14.00 d d J d d d

KERAVAN &
| APTEEKKI

Kauppakaari 2 (Prisman yhteydessa), puh. 0293 400220
Palvelemme
ma-pe 8.30 - 21.00, la 9.00-17.00, su 12.00-17.00

SAVION SIVUAPTEEKKI
Koivikontie 2, puh. 0293 400227
Palvelemme
ma-pe 9.00-17.00, la-su suljettu

AHJON SIVUAPTEEKKI
Kerananpolku 1, puh. 0293 400228
Palvelemme
ma, ti 10.00-18.00, ke, to pe 10.00-17.00, la-su suljettu

OP Keski-Uusimaa

JARVENPAAN

KORUHUONE

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

Huill.

Ravintola Huili
Raniakatu &
Ranitapuizio

Qg0 JARVENFAA
PFuh, (09) 273 2155

Lounas

waww. huilimaan. fi
myynti@huilimaan. fi

TOIMINTAA TUKEMASSA

m CITYMARKET

KERAVA

Nikonkatu 1, 04200 Kerava
Puh. 0105389300

WinWin.fi

Kaikki hallintopalvelut
tehokkaasti ja edullisesti,
myds METTIPALVELUMNAL
A BRGSO,

\faaty 150 00t

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

Puh. 0104250190

Elamme
vedesta

I_I‘ >\< r L
FlyXa Oy sy

Faksi 010 417 4501
hyxo@hyxo.fi

12



KESKI-UUDENMAN YLEISURHEILUN
YLEISURHEILUKOULUT 7-10-vuotiaille

Yleisurheiluharjoituksissa treenataan kaikkia yleisurheilulajeja koulutettujen ohjaajien
opastuksella. Jos haluat kokea kilpailujen tuomaa jinnitystid, yleisurheilukoulu

tarjoaa hyvin pohjan ponnistaa kilpailujen maailmaan. Tai sitten voit vain harjoitella
monipuolisesti liikuntaa ilman kilpailullisia tavoitteita.

Yleisurheilukoulun tavoite on opetella lajeja lajiratojen seki leikkien kautta, iloisella
mielella.

Harjoitukset jirjestetiin paikkakunnan urheilukentilla.

7-8-vuotiaat  Jdrvenpad ma klo 18.00-19.00
to klo 17.00-18.00

Kerava ma klo 17.00-18.00

ke klo 17.00-18.00

Hyryld ti  klo 18.00-19.00

to  klo 18.00-19.00

Kellokoski ti  klo 17.00-18.00

to klo 17.00-18.00

Jokela ma klo 17.30-18.30

ke klo 17.30-18.30

9-10-vuotiaat  Jarvenpad ma klo 17.00-18.00

ti  klo 18.30-19.30
to  klo 17.00-18.00
Hyryld ma klo 18.00-19.00
ti  klo 18.00-19.00
to  klo 18.00-19.00
9-11-vuotiaat (harjoitus vain kaksi kertaa viikossa, hinta 190€ + jiasenmaksu)

Kellokoski ti  klo 17.00-18.00
to klo 17.00-18.00
Jokela ma klo 17.30-18.30
ke klo 17.30-18.30
Kerava ma klo 17.00-18.00

ti  klo 17.00-18.00

Aloitus: 2.5.2017 alkaen

Hinta: kesd kausi (2.5.-22.9.2017) 7-8-vuotiaat 190€
9-10-vuotiaat 245€

Sisaltda: 21 viikkoa harjoituksia (kesakausi), lisenssi ja tapaturmavakuutus,

ja pm-Kkilpailuiden ilmoittautumismaksut ja Seurakisat

Jasenmaksu: 30€

Ilmoittautuminen www.kuy.fi/ilmoittautuminen

Tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705 (arkisin 9-16)
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Kehittavan ja palauttavan
harjoittelun pullonkaulasta

Jorma Liukka, valmentaja

anha sanonta, “urheilija ei tervettd paivad nde” on mieles-
tani hiukan lijoiteltu sananparsi, mutta varmasti tdysipai-
noisesti harjoittelevilla ja huipulle tahtdavilld urheilijoilla
se tehojen ja palauttavien harjoitusten ja levon oikea
suhde on jonkinlainen pullonkaula, jonka dérelld moni urheilija
tasapainoilee. En halua osoittaa ketddn sormella, mutta kuitenkin
sen verran laheltd seuraan huippu-urheilua, etta tiedén, ettd moni
urheilija kamppailee melko usein jonkinlaisen vammakierteen
kanssa. Varsinkin erilaisten rasitusvammojen kohdalla se elintarked
rasituksen ja levon suhde on varmasti jossain maérin pielessd, ja
siksi vammat rassaavat toistuvasti. Ja toki jotkut muutkin vammat
saattavat syntya valillisesti samasta syysta. Jos jatkuvasti treenataan
kovaa, ja sitd palauttavaa harjoittelua ei tehdé riittavésti, saattaa
visynyt urheilija ja vasynyt lihas revidhtéi tai vendhtéa. Tai liiallinen
visyneeni treenaaminen voi aiheuttaa virheellisen tekniikan, joka
sitten voi aiheuttaa vammoja.
Toki vammojen syntymiseen voi moni muukin asia vaikuttaa, esi-
merkiksi yksipuolinen harjoittelu, vadréanlaisella alustalla tapahtuva
harjoittelu, huonoilla vilineilld tapahtuva harjoittelu, ravitsemuk-
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selliset seikat ja moninaiset muutkin asiat. Mutta hyvalla suunnit-
telulla ja riittavalld seurannalla monet vammat olisivat varmasti
viltettdvissd. Mitd sitten voi tehdd paremmin?

Mielesténi palauttavan ja helpon, ei kuormittavan harjoittelun
mdérdn lisddminen voi olla avainasia monen vammakierteessa
harjoittelevan urheilijan kohdalla. Yksi perusasia ja harjoittelun
suunnittelun kulmakivihdn tunnetusti on, ettd kaikki harjoitukset
eivit voi olla niin sanotusti kehittivié tai tehoharjoitteita. Palaut-
tavan harjoittelun ja levon aikanahan se elimiston ja lihaksiston
kehitys ja toimintakyky paranee. Jos kehoa ja lihasta jatkuvasti vaan
rasitetaan tehoharjoittelulla, ei elimist6 ehdi palautua, ja seuraavan
harjoituksen tekeminen visyneilld instrumenteilla ei varmastikaan
kehitd, vaan kuluttaa elimist64 ja laskee suorituskykya.

Harjoittelun onnistumisen ja vammoilta vélttymisenkin kannalta
on erittdin tarkedd, ettd urheilija oppii kuuntelemaan omaa kehoaan,
jakuulostelee ennen jokaista harjoitusta, onko instrumentit nyt siind
kunnossa, ettd suunniteltu harjoitus on jirkevai tehdd. Vai olisiko
jarkevampid tehdé vain palauttavaa treenid, jolloin annetaan keholle
aikaa toipua, ja vastaanottaa mahdollisesti seuraavana péivini se



teh9kas harjoitus paremmin. T4t4 oman kehon kuuntelua ja niiden
oTuin .tuntemusten kirjaamista my6s urheilijan omaan harjoitus-
péivikirjaan toivoisin jokaisen urheilijan tekevin aivan jokaisen
harjoituksen yhteydessd ja jilkeen.

Tahan aiheeseen liittyvana kirjaan joitakin asioita, mitd voimme
tehdd paremmin, ja sit4 kautta kehittyd toiminnassa)mme:

Urheilija voi:

« verrytelld huolellisemmin ja pitempadn, alkuverryttely
seka loppujaahdyttely

« kuunnella kehon tuntemuksia harjoituksen aikana ja
harjoitusten jilkeen

« kirjata kaikki tuntemukset myos tunnollisesti harjoitus-
paivékirjaan

« keskittya jokaiseen harjoituksen osioon vieldkin tunnol-
lisemmin

« huolehtia riittavistd, oikeanlaisesta ja oikea-aikaisesta
ravitsemuksesta

« huolehtia, ettd saa riittavasti unta ja lepoa

« tehdi enemmiin helppoja, palauttavia harjoituksia, esim.
kevyt aamulenkki, pidemmat verryttelyt

. noudattaa valmennusohjelmaa, eiké ainakaan lisatd har-
joituksen mdérdd ja tehoa omatoimisesti

« olla ehdottomasti harjoittelematta sairaana

« keskittyy mahdollisten vammojen kuntouttamiseen ja
riittivadn ja tunnolliseen korvaavaan harjoitteluun

Valmentaja voi:

« suunnitella harjoitusohjelmat huomioiden riittédvé palauttava
harjoittelu

« kyselld enemman urheilijan tuntemuksia harjoitusten aikana
ja jalkeen

« vaatia urheilijalta tarkat harjoituspéivékirjamerkinnét, jotta
harjoitusohjelmien suunnittelu helpottuu, miké takaa ur-
heilijan kehittymisen

« olla paljon lasna harjoituksissa, kannustaa ja korjata yksi-
lollisesti
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Seura voi:

 tukea urheilija ja valmentajaa [6ytimaan riittavat
taustajoukot, lihashuolto, ladkiripalvelut, yms.

. jirjestdd riittavin hyvia harjoitusolosuhteita ja
-ryhmid realiteetit huomioiden

« olla kiinnostunut urheilijan ja valmentajan
kehittymisestd

« jirjestdd ja kouluttaa lisad valmentajia, jotta ur-
heilijat saavat riittavan yksilollistd valmennusta

. jarjestad yhteisleirejd, joissa jokainen urheilija
tuntee kuuluvansa joukkoon

Kotijoukot voivat:

« olla kiinnostuneita urheilijan tekemisista

« sitoutua urheilijan harjoittelu- ja kilpailuohjelmaan
sekd seuran luomiin toimintaperiaatteisiin

« huolehtia omalta osaltaan riittavastd ja oikeanlaisesta
ravitsemuksesta

« huolehtia, etti nuori urheilija saa riittdvasti unta ja
lepoa

« kannustaa ja tukea urheilijaa kaikin tavoin

« pitdd yhteyttd ajoissa my0s valmentajaan ja seuraan,
jos jotain erityistd on tulossa tai tiedossa

Tima li . . .. . .
. km.a listaus ei varmasti ole taydellinen, mutta jos naihinkin asioihin
jokainen paneutuu vield hiukan paremmin, voimme varmasti taata

jokaiselle urheilijalle paremmat kehittymisen ed ;
o 11yt i
urheilijana kuin my6s ihmisen. Y edellytykset, niin




SEEPSULA

Koe kasvun ihme!

Metsapirtin multa

050 336 5703

Mullan myynti: 050 337 9442

Metsapirtin Nurmikko- ja Puutarha-
mullat ovat kompostimultatuotteita,
jotka soveltuvat kaikkeen
viherrakentamiseen.

Tilaa Metsapirtin multaa p
toimitettuna tai nouda itse:
Toimitamme multaa
Uudenmaan alueelle.

Katso tarke
hinnoista ja
www.metsapi

Mullan valmistaja ja myyja: Helsingin seudun ympaéristépalvelut -kuntayhtyma
PL100 | 00066 HSY | Opastinsilta 6 A| 00520 Helsinki | puh. 09156 11 (vaihde)

Uusi
osoite,

vanha
sijainti!

HELPPOA KUIN

KIERRATTAMINEN

Pienkierratysasemalle voit tuoda kierratykseen
kodin jatteitd, kuten energia- ja rakennus-
jatetta, puuta, pahvia, paperia, sdhké-ja
elektroniikkaromua, muovia, metallia, lasia.

Lassila & Tikanojan pienkierritysasema

Ma-pe klo6-19

La klo 9-17 (vain pienkierrétys, henkild- ja pakettiautot)
Myllykorventie 16,04260 Kerava (ent. Karhuntassuntie 59)

Puh. 010 636 5468 (henkild- ja pakettiautot)

ja 010 636 5463 (kuorma-autot ja traktorit)
www.lassila-tikanoja.fi/asioi
www.lassila-tikanoja.fi

PIKKUJATT*

LASTEN JANUORTEN LAAKARIASEMA

PikkuTsatti
tuo lastenlaakarin
luoksesi

PikkuTsatti on nettipalvelu,
jonka avulla saat yhteyden
lastenlaakariin nopeasti
ja helposti — kotona
ja matkoilla.

KEHONHUOLTO — PAREMPIA TULOKSIA JA TERVEEMPI URHEILLJA

urheilijalle on muuttunut huomattavasti viime vuosina. Mo-
nen urheilijan arjessa kehonhuolto ja liikkuvuusharjoittelu
mielletdan vield yksinpuolisesti staattiseksi venyttelyksi.

T ieteellinen nakemys kehonhuollosta ja sen merkityksesta

DYNAAMINEN LIIKKUYUUSHARJOITTELU ja KEHONHUOLTO
LIHASKALVOJEN (FASKIOIDEN) NAKOKULMASTA on useissa
tutkimuksissa osoitettu tehokkaiksi niin tulosten kannalta, kuin
rasitusvammojen ehkaisemiseksi. Tutkimuksissa on myos osoitettu,
ettd dynaamisesti toteutettu alkulammittely paransi testattavien
suorituskykya kaikilla tutkimuksessa olleilla mittareilla jotka olivat
jalkojen voiman tuotto, koko kehon voiman tuotto seka ketteryys
(McMillian ym. 2006).

Liian “tunnolliset” urheilijat karsivat usein myos siita, kun raskaan
harjoittelun jilkeen menndin tekemaan liian aikaisin naenndisesti
kehittava harjoitus, mutta todellisuudessa keho on liian rasittunut
jo aiemmin tehdysta harjoitteesta eikd kehitystd tapahdu ja pa-
lautuminen pitkittyy. Usein myos ns. puolivaloilla tehty harjoittelu
altistaa rasitusvammoille. Kovien, kehoa raskaasti kuormittavien
harjoitteiden jalkeen tulisi huomioida kehon vaatima palautumisaika.
Me FysioSaluksella autamme urheilijoita kehonhuollossa — ter-
vetuloa!

FysioSalus Oy Fysioterapeuttiopiskelija Janne Saksa ja
Fysioterapeutti Anne Puranen
www.fysiosalus.fi, www.fasciamethod.fi
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Aikuisten Yleisurheilukoulu, kesa 2017

Aikuisten yleisurheilukoulu on tarkoitettu niille, jotka haluavat monipuolisesti
kohottaa kuntoaan, oppia yleisurheilutaitoja tai verestidd vanhoja taitojaan. Ryhma
sopii kaikentasoisille ja ikiisille, eikd vaadi aikaisempaa kokemusta. Harjoituksissa
péiset kokeilemaan yleisurheilun lajikimaran innostavien valmentajien johdolla.
Harjoittelemme ottelupohjaisesti eri lajien tekniikoita. Harjoitukset siséltivit
lajitekniikan lisdksi vaihtelevan ja monipuolisen fysiikka-osuuden.

Hinta

190€ (siséltaa 16 harjoitusta) tai

320€ (siséltaa 31 harjoitusta)

Jasenmaksu 30€ (laskutetaan myds kertakavijoilta)

Yksittdisen harjoituksen osallistumismaksu 15€ (maksetaan kiteiselld harjoituksen alussa, tasaraha)
Huom. Hinta ei sisdlld vakuutusta (oma vakuutus).

Harjoitukset
Tiistaisin klo 18.00-19.30 Jarvenpédn urheilukenttd (Urheilukatu 8)
Torstaisin klo 18.00-19.30 Hyryldn urheilukenttd, Hyryla (Kilpailukuja 1)

Aloitus tiistaina 2.5.2015 ja viimeinen harjoitus viikolla 37.

Pidimme kesétauon harjoituksista 23.6.-16.7.2017.

Harjoituksia ei myos jdrjestetd to 25.5. ja ti 6.6.

Tarkempi ohjelma harjoituksista tulee Aikuisten Yleisurheilukoulun ryhmaén sivulle (www.kuy.f1)

Ilmoittautuminen

Ryhmain tulee ilmoittautua vii-
meistddn 23.4. mennessa http://kuy.
julkaisee.fi/aikuisten-urheilukoulu
sivujen kautta nettilomakkeella.
IImoittautuminen tulee tehda vaik-
ka tulisi vain kertakévijana harjoi-
tuksiin.

IImoittautumisen yhteydessa voit
valita haluatko harjoitella yksi vai
kaksi kertaa viikossa.

Tiedustelut

Piia Jantti (nuorisopaallikko)
nuoriso.kuy@saunalahti.fi

p- 045 893 6705
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Juoksukoulu Tekniikka

KUY:n Juoksukoulu Tekniikka on tarkoi-
tettu sinulle aikuinen, joka haluat paran-
taa juoksutekniikkaasi ja haluat uusia vi-
rikkeitd ja innostusta juoksulenkkeilyysi.

Paikka: Jarvenpédan urheilukentta
(Urheilukatu 8, 04400 Jarvenpaad)
Aika: Harjoitusten ajankohta on aina
maanantaisin klo 18.00-19.00

Teema
Ma 22.5 Juoksutekniikka kuntoon!
Ma 29.5 Luento: Juoksijan harjoittelu
Ma 5.6 Juoksijan lihaskunto ja liilkkuvuus
Ma 12.6 Peruskestavyys
Ma 19.6 Juoksutekniikka - miten tasta eteenpain?

Maanantain 29.5 luento jarjestetdan KUY:n
toimistolla osoitteessa Uudenmaantie 7.

Hinta: 70€
* Huom! Hinta ei sisdlld vakuutusta!

Ilmoittautuminen:

Ilmoittaudu osoitteesta www.kuy.fi/juoksukoulu
Ryhmédn mahtuu 15 ensimmadistd ilmoittautu-
nutta!

Tiedustelut:
Juho-Viljami Kosunen
045 609 2227
valmennus.kuy@saunalahti.fi
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Kesan urheiluleiri 2017

Urheiluleiri on tarkoitettu kaikille
8-12-vuotiaille, jotka haluavat viettaa kesan
liikunnan parissa kivassa seurassa hikoillen

ja nauraen!

Viikon aikana leirildinen pddsee kokeilemaan
yleisurheilulajien lisiksi monia muita

urheilulajeja!
Tarkemman leiriohjelman voit lukea seuramme
nettisivuiltal
Paikka Paivamaara Aika
Jarvenpdan urheilukentta ~ 5.-9.6.2017 9-16
12.-16.6.2017 9-16
Hyrylan urheilukentta 5.-9.6.2017 9-16
12.-16.6.2017 9-16
Hinta ja varusteet
115€/viikko (Jarvenpai)
100€/viikko (Hyryld)

Hinta siséltdd leiriohjelman (7h/pvi), vakuutuksen,

Siili t-paidan ja diplomin.

o Lapsi tarvitsee mukaan sdadn mukaiset varusteet, lenk-
karit, padhineen, juotavaa ja evéit.

o Leirin hintaan ei sisélly lounas, mutta leiripaikalla on
jadkaappi ja mikro, jotta lapset voivat siilyttaa ja lam-
mittdd lounaan sekd eviit ja juotavaa (vesi)

Toisesta viikosta 20€ alennus (ei sisaralennuksia),

talloin toiselta leiriviikolla ei jaeta Siili t-paitaa.

Ilmoittautuminen

« osoitteessa www.kuy.fi/kesan-urheiluleiri viimeistdan
22.5. mennessa (molemmat leirit)

« tiedustelut: nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045 893 6705
(arkisin 9-16) f
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ice Run Jarvenpid on osa valtakunnallista Nice Run -

kiertuetta, joka kiertad kesilld 2017 Suomea seitsemélld

paikkakunnalla. Keski-Uudenmaan ensimmainen Nice

Run jérjestettiin Jarvenpadssd viime kesand. Yli 500
naista vietti rennon kesiillan litkunnan ja piknikin parissa Kolmi-
sointujen katveesssa.

Tulevana kesénd naiset valtaavat Rantapuiston tiistaina 6.6. Luvas-
sa on tuttu konsepti, joka virkistda kehoa mieltd uusilla lisimausteilla
hoystettynd. Alkulammittelyn jdlkeen startataan 5km:n lenkille
Abolan ja Ainolan kulttuurimaisemaan. T4n4 vuonna voi Lenkin
sijasta jaddd puistoon jumppaamaan Laviksen tahtiin. Lavis on uusi,
nopeasti suosiotaan kasvattanut hauska ja helppo liikuntamuoto,
joka on ammentanut vaikutteita perinteisisté lavatansseista.

Reippailun jélkeen ilta jatkuu yhteiselld piknikilld, jossa naisia
viithdyttédvit mm. iki-ihanat néyttelijattiret Mia Nuuttila ja Sanna
Saarijarvi. Illan mittaan ndhdéin patkid naisten hulvattomasta
komediasta "Hyvéassi nousussa’.

Viime vuoden tapaan aikaa ei oteta, vaan naisjengien keskinii-
nen paremmuus ratkaistaan pukeutumisrintamalla. Viime vuonna
Rantapuisto oli tiynnd mitd mielikuvituksellisempia pukuja; voitot
kahmivat silloin supernaiset ja virkavallan edustajat. Varmaa on, ettd
kisa on myos tulevana tiukka, joten pukujen suunnittelu kannattaa
aloittaa hyvissa ajoin.

Kaiken tdmain lisaksi Nicen Run on my®s oiva tapa tehda hyvas;
Jarvenpédn paikallinen tuotto kiytetddn lyhentdmattomana Keski-
Uudenmaan yleisurheilun juniority6hon.

Nihdé4n Nice Runissa!

www.nicerun.fi
facebook/NICE RUN




SILIA LINE /¥

SEURAKISAT
Silja Line Seurakisat kesa 2017

Seurakisat on tarkoitettu kaikille 4-9-vuotiaille! Jokaisena kilpailupdivina kilpaillaan 2-3 lajia
ja samalla kerdtididn suoritustarroja jokaisesta suorituksesta/laji.

Silja Line Seurakisat on matalankynnyksen kilpailu, jossa vanhemmat toimivat toimitsijoina.
Vanhemmat opastetaan paikan pailla toimitsijatehtavidn.

Seurakilpailuissa lapsia ei laiteta paremmuusjérjestykseen, mutta kaikki ahkerasti
osallistuneet tullaan palkitsemaan viimeisessi kilpailussa Jarvenpiissa 15.8.

Kisapaivit

Ti 23.5. Jarvenpédn urheilukentta lajit: 40m, pituus, pallo

To 1.6. Hyryldn urheilukenttd lajit: 40/60m, keihds/kuula, pituus/korkeus

Ke 14.6. Keravan urheilukentti lajit: 200/400m, keihds/kuula, 3-loikka

To 22.6. Kellokosken urheilukentta lajit: 40/60m, pituus, keihds, kuula

Ma 24.7. Keravan urheilukentté lajit: 40m aj, pallo/kiekko, 3-loikka/pituus

Ke 2.8. Hyrylan urheilukentté lajit: 150m, moukari, korkeus, 200mkavely

Ma 9.8. Jokelan urheilukentta lajit: 40m, moukari/keihds, pituus

Ti 15.8. Jarvenpdin urheilukenttd lajit: 40m, pituus, kiekko, korkeus, 400m kavely
Sarjat

T/P 4 (2013 syntyneet)
T/P 5 (2012 syntyneet)
T/P 6 (2011 syntyneet)
T/P 7 (2010 syntyneet)
T/P 8 (2009 syntyneet)
T/P 9 (2008 syntyneet)

Ilmoittautuminen

IImoittautuminen ennakkoon kilpailukalenterin kautta
(lisenssin omaavat) tai sahkopostilla: kilpailu.kuy@saunalahti.fi
« otsikoksi Seurakisat

« viestiin lapsen nimi ja syntymavuosi

Jalki-ilmoittautuminen paikan péélld klo 17.00-17.30!
Kilpailu alkaa klo 18.00!

Tiedustelut

Piia Jantti (nuorisopaallikko)
nuoriso.kuy@saunalahti.fi

p- 045 893 6705 (arkisin 9-16)
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arvenpdahan marraskuus 16 valmistunut monitoimihalli
paransi huomattavas@i*yleisurheilun harjoitusolosuhteita

gilta halliin saatiin lainaksi korkeuspatja, lahto-
" Liséksi halliin on tulevaisuudessa tarkoitus rakentaa e. Seuramme onkin jarkevai jatkaa hyvéksi havaittua
eistyostd harjoitustilojen etsimisessd ja rakentamisessa.

enpaan Monitoimihalli on Jarvenpéan Palloseuran, Kellokosken
Alun ja Keski-Uudenmaan Yleisurheilun yhteisponnistus, Japsin
ollessa hallin padomistaja. Hallista l6ytyykin tdysimittainen jalkapal-
lokenttd kumirouhepaallysteiselld keinotekonurmella. Yleisurheilijat
ja jalkapalloilijat kayttavatkin yhdessa hallin paatyyn rakennettu
lammittely- ja toiminallisen harjoittelun aluetta.
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KUY:n vareissa kisattiin
TJ1G:ssa yli 30 juniorin voimin

Eira Kdrjé

Kuvateksteji??

ika on TJIG? TJIG eli Tampere Junior Indoor Ga-

mes on Tampereen Pyrinnén vuosittain jérjestdima

nuorten kansainvalinen hallikisa. Viime vuosina

TJIG on saavuttanut massatapahtuman mittasuhteet
ja kasvanut Euroopan suurimmaksi 10-15-sarjoille suunnatuksi
hallikisaksi. Tanakin vuonna kisaviikonloppu kerési Pirkkahalliin
yli 1600 nuorta urheilijaa.

KUY:n junnut olivat tdnd vuonna mukana isolla joukolla, yli
30-piinen kisajoukkue lahti hakemaan uusia enndtyslukemia seka
taistelemaan finaalipaikoista ja mitaleista. Hienoa my®6s oli se, ettd
tdnd vuonna saimme kokoon viestijoukkueita T11-T15 ja P13- sar-
joihin seka aidatuille etti sileille pikamatkoille.

Seuramme nuoret urheilijat olivat iskussa jo heti kisan avauspai-
vini perjantaina, kun Jere Nyfors kiskaisi keihdén lukemiin 46.27 ja
kuittaisi hopeaisen mitalin. Vilma Mikkola ponkaisi T15 seipadssi
uusille metrilukemille (305) ja hienosti sarjan neljanneksi.

Kahteen TJIG-péivaan mahtui yli 4000 kisasuoritusta ja lukematon
madra uusia enndtyksid. Myés KUY:n junnujen talven harjoittelu-
uurastus kantoi hedelmad, moni joukkueen jasen kirjasi tilastoihin
uusia ennityslukemiaan. Lauantain ja sunnuntaipéivien saaliina oli
roima méard uusia ennétyksié ja 13 finaalipaikkaa. Kirkkaimman
kultaisen mitalin nappasi Silja Filenius T10-sarjassa 60m:n juoksussa
ajalla 9.15. Liina Tervo ja Otso Véyrynen aitoivat pronssimitalit
13-vuotiaiden 60m:n aidoissa.

Lauantai- ja sunnuntai-illat huipentuivat pikaviesteihin, lauan-
taina aidottiin 4x60m ja sunnuntaina oli vuorossa siled 4x100m .
T13 -sarjan aitaviestissa KUY:n ykkésjoukkue (Liina Tervo, Nora
Koskela-Koivisto, Vilma Mikkola, Ida Cardona) toi hopeamitalin.

Kiitokset KUY:n koko joukkueelle upeasta kisaviikonlopusta,
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hyvistd tsempistd ja yhteishengestd! Mukana olleille vanhemmille
ja muille tukijoukoille myds kiitos aktiivisesta osallistumisesta kisan
kannustus- ja huoltotehtédviin.

Ensi vuonna nihdéin taas!

KUY:n TJIG — finalistit

P15 seivas Otso Vdyrynen 5.
P15 keihas Jere Nyfors 2.
P13 60m aj. Otso Véyrynen 3.
P13 korkeus Miro Heikkonen 6.
T15 seivas Vilma Mikkola 4.
714 800m Hanna-Maija Siltanen 7.
T13 60m aj. Liina Tervo 3.
713 pituus Ida Cardona 6. .
713 4x60m aj 2. (Liina Tervo, Nora Koskela-Koivisto,
T11 60m aj. Mila Heikkonen 4.

ila Heikkonen 7.
PH:::S::\S a’\j,.| 4, (Mila Heikkonen, Lumia Laakso, Mea Heikkonen, Helmi Cardona)

T10 60m Silja Filenius 1.

Vilma Mikkola, Ida Cardona)

Kaikki tulokset nahtavilld osoitteessa www.tilastopaja.org
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KuntoSalus, Alhotie 14, 04430 Jarvenpaa, puhelin 09-271 3008.
www.kuntosalus.fi www.facebook.com/kuntosalus #KuntoSalus email:jarvenpaa@kuntosalus.fi



