ENMAAN -




Jaamme hyvaa energiaa
kaytdannon teoilla!

Tuemme vuosittain ensisijaisesti lasten ja nuorten
harrastus- ja liikuntatoimintaa, jotta voimme edistaa
alueemme hyvinvointia ja elinvoimaisuutta.

KERAVAN
en e rg I O www.keravanenergia.fi/sponsorointi




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

Julkaisija: limoitusmarkkinointi:
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry Media X-Pertti Oy,

Vastaava pitoimittaja: Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Seppo Norpila Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin valvonta:

Yhteyshenkilé: UL Urheilun Laskutuspalvelu, Eeski-Uudenmaan
Juho-Viljami Kosunen Puh. 050 501 4915 Yiemsurheilu

045 893 6705

Painopaikka: Savion Kirjapaino
toimisto@kuy.fi

Taitto: Petri Kuhno

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY

YHTEYSTIEDOT: Toimiston osoite:
Sahkoposti toimisto@kuy:.fi Uudenmaantie 7,
Nettisivut www.kuy.fi 04410 Jarvenpaa
Tilinumero F12550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jasenmaksu 40 €, 6-vuotiaat ja sita

nuoremmat 20 €

Toimistolla tydskentelevat:
Toiminnanjohtaja toimisto@kuy.fi 045 893 6705
Valmennuspaallikkd valmennus@kuy.fi 050 408 1959

Talla kupongilla
yksi normaali-

KMarket

hintainen tuote
AHJONTORI

-20%
Ratatie 24, Kerava

Euro Moda . 09-274 5650,

Kauppakeskus Saga, Jarvenpaa Ark 7'22, Ia 8'22, su 10'22

MEILLA ark. 9.30-18, la 10-15
ms Hyrylankatu 6, 04300 Tuusula
. (S-Marketin yhteydessa)
ROKeSE Ma 10-18, la 10-16
euromoda.fi

www.k-market.fi




SEURAA MEITA
INSTAGRAMISSA!

TIEDAT ENSIMMAISENA MISSA TAPAHTUU JA MITA URHEILIJOILLEMME KUULUU :)
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Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
Urheilijan polKu

Aikuisten
Yleisurheilukoulu

Aikuisten
Treewiryhma

Valmernusryhmit

Har joitusryhmat
12+ vuptiaat Joitusry

13-1F-vuotiaille

U iy o

Kilparyhmst
9-11-vugtiaille

Y Harjoitusryhmat
11-12 -vuptiaille

Tavoitteellinen
har joittelu

Har joittelua




LUNDBIRG

Santanntynkatu 2, 04250 KERAVA « www. Iundberg.fi
09 294 8456 * lundberg@lundberg.fi

KOSKEN BYGGA OY

(09) 292 1628

jetlexov@gmail.com 0400 971 507
Raijalinnantie 10, 04500 KELLOKOSKI

Savio
"Kirjapaino oy

waww. savionkirjapaino. fi

®

tercikseliéi tulokseen

Supermarket

Autoasemankatu 1, Hyryla
puh. 09-279 8210
ma-pe 7-22, la 8-21, su10-21

Parkkitasolla, alakerrassaon g
140 AUTOPAIKKAA

KOLARIKORJAAMO
AUTOMAALAAMO JOMARI OY
Vahinkotarkastukset teemme paikan paalla
Vakuutusyhtién hyvédksyma
sijaisautot veloituksetta korjauksen ajaksi
+ katsastusremontit, tuulilasien vaihtotyot
+ autopeltity6t « autorobotit « takuutyo
« kaikki merkit - myés matkailuautot

Ari Leponiemi Puh. 0400 504 078
Jukka Nokkonen Puh. 040 523 8557
Jaspilankatu 16, 04250 Kerava

kaikki trukkimerkit

trukkihvoltomarjetaoy

tdyden palvelun trukkitalo

Liukuovet, liukuovikaapistot,
markiisit ja lasitusy6t Tuusulasta

Tyokkyrintie 19
05400 Jokela
Puh. 0400 426 326
raimo@tirafax.fi
www.tirafax.fi

TIRAFAX

Ostetaan Metalliromua .
Rauta, kupari, alumiini, ym.
Romuautojen virallinen vastaanottomste.

":munmmmm.

ulifke @ suotula.fi

. www suotula fi

IRTAUDU
HETKEKSI

STUDIQEFE)

Helsingintie 12, Jarvenpaa | www.studiot123.com

AUTOSALPA

KOUVOLA KOTKA PORVOO KERAVA
LAHTI HAMEENLINNA HYVINKAA

KAIKKI HAMMASLAAKARIPALVELUT

PELKOPOTILAIDEN HELLAVARAINEN HOITO,

PROTETIIKKA, ESTEETTINEN HAMMASHOITO.
MERVI SAJALAHTI

Hammaslaakari
AJANVARAUS 09- 273 2770
KELAN SUORAKORVAUS

www.tuusulanhammaslaakariasema.fi

PYIR/A

Jarnefeltinkatu 7, 04400 JARVENPAA

Wwww.asuntoympyra.com

Jarvenpdaa - Kerava - Tuusula - Hyvinkaa
KAIKKI SAHKOASENNUKSET JA KORJAUKSET

TR-SAHKO OY.

Soita 09 283 831

www.tr-sahko.fi
Yrittdjankatu 9, Jarvenpaa

C :elfin

Rengasverkko tukee
Nuorisourheilua!

A
rkko
Rengasve

050 5285 349, 09-294 5046
www.rengasverkko.net

myynti@rengasverkko.net

Toimitamme:
- mursketta - sepelia « kivituhkaa « hiekkaa

TEKNOHAUS

Suomen Teknohaus Oy
Tuusula

www.teknohaus.fi

" Kaapeli-
7 asiantuntemusta

vuodesta 1985
T|ETW: wwuw.tietosahko.fi




apaaechtoiset

ovat urheiluseuratoiminnan selkiaranka

uka nostaisi urheilijan rimaa, ellei urheilija itse?
K Onneksemme ihan vield ei olla siind tilanteessa, ettd

urheilijat joutuisivat omia rimojaan nostelemaan.
Urheilutapahtumien ja erityisesti yleisurheilukilpailujen kantavana
seindnd ovat lukuisat vapaaehtoiset. Vapaaehtoisten tyépanosta
urheiluseuratoiminnalle ei voi rahassa mitata. Kaytdnnossd ilman
vapaaehtoisia ei seuratoimintaa olisi olemassa. Yhtdakdan
olympialaista tai lasten piirikunnallista kilpailua ei toteutettaisi
ilman vapaaehtoisia talkoolaisia.

Kiitos kaikille teille lukuisille Keski-Uudenmaan Yleisurheilun
toimitsijoille, jotka pyyteettomaisti teette t6itd seuramme eteen.
Yleisurheilu on laji, jonka kilpailutapahtumaa ei voida toteuttaa
ilman lukuisia vapaaehtoisia. Esimerkiksi yhteen pituushyppy-
kilpailuun tarvitaan vahintddn 5 toimitsijaa! Tehtdvana kisassa
voi olla muun muassa mittaamista, lanaamista tai tulosten
kirjaamista. Samaan aikaan yleisurheilukentalld voi olla viisikin

eri tapahtumaa kiynnissd, joten toimitsijoiden tarve kasvaa helposti
varsin suureksi!

Kannustan teitd jatkossakin ilmoittautumaan rohkeasti ja empimatta
mukaan vapaaehtoistoimintaan. KUY:lle tapahtumanjérjestiminen
on taloudellisesti erittdin tarkeda ja lisaksi seuran perustehtdvand on
tarjota urheilijoillemme harjoitusten lisdksi my6s kilpailutapahtumia.
Ilman vapaaehtoisia tdmé ei olisi mahdollista. Jokainen
urheilutapahtumissa mukana ollut vapaaehtoinen voi taputtaa itseddn
olalle ja sanoa: minun ansiosta urheiluseuratoiminta on mahdollista!
Kiitos KUY:n vapaaehtoinen, olethan jatkossakin mukana

Juho-Viljami Kosunen
Toiminnanjohtaja
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry



HAUT %LU @

Seunalantie 25, 04200 Kerava

Puh. 294 8725, 040 555 5100, fax 294 7548

N Merkkituotteet kodin 7
kunnostamiseen ja remontointiin LSU permarket
oo PELTOLA
TOIVO, RAKASTA
. KERAVAN b Co,ornova Vehnitie 2, Jarvenpaa
) TAIVAAN ,
r ALLA"” _
KERAVAN CO[OI"nOVEl.fl Avoinna ma-pe 7-21, 1a 8-21, su 10-21
s N

SE-HALLIT OY

- TOIMITILAT VUOKRAA JA RAKENTAA -

Paikallinen ja palveleva
isannointiyritys
Ota yhteytta,

kartoitetaan yhdessa
taloyhtiosi tarpeet.

SETPAL OY

Ruohosuontie 25, 05200 Rajamaki
puh. 0400 475620, fax 2903151
setpal.oy@kolumbus.fi

www.se-hallit.fi p. 045 265 0558 JPV- - Suoritamme
0400 814 364 / Sasu Enjala - . [sanndinti Oy Iouhintaty(’it, maansiirtotybt,
L www.jpvi.fi /—\/ konety6t

:benfina/ ‘

HAMMASASEMA

Me olemme Sinua varten:
+ EHL, HLT Tuula Béckman « EHL Robin Linde'n
+ HLL Olli Murros (erikoistuu suu-ja leukakirurgiaan)
+ HLL Rami Kuusikoski « SHG Ulla Salo « SHG Maria Vieri

Kauppakaari 4, 2. krs, 04200 Kerava
Ajanvaraus: (09) 242 5911 ja
\ verkossa www.dentinal.fi y

Monitoimi-
rengas Oy

liveskuja 4, 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

KIINTEISTONVALITYS

Pirjo Weber

www.pirjoweber.fi
puh. 050 342 8002

Hiekkamaentie 11
04300 Tuusula

info@tuusmotor.fi
B p. 09-83667810

MP:t - Mopot - Moénkijat

Tuus Kaivuu Oy

Maanrakennus - ammattitaidolla ja luotettavasti

Rantalantie 64,04390 Tuusula
Puh.0400 853 259

tuuskaivuu@gmail.com
www.maanrakentajat.fi

[
i ..
[

PALVELUVARASTOT

ATllﬂl(Eli\A‘\IA] AUTOPELTIKORJAAMO

Maanrakennustyo
Hyttinen Oy
Paasikivenkatu 13,
: e Kerava, p. 050-413 8756 Kerava
AUTOPELTI- JA KOLARIKORJAUS - AUTOMAALAUS
Rajatie 40, 04260 Kerava =
MY®SVAKUUTUSYHTIOIDEN TYOT
SAHKOPALVELU

Tervetuloa viihtymaan!
Karaoke-Bar, Hanasta Karhua
Palvelemme:

ma-ti 9-22, ke-to 9-24, pe-la 9-04, su 9-22
Karaoke ke-la kello 20 alkaen!
Tervetuloa tutustumaan!

RockMe Kerava
Kauppakaari 4, 04200 Kerava
Puh. 09 2710117

www.rockme.fi

Karaoke

karaoke klo 17 alkaen.

Sibeliuksenkatu 16, Jirvenpaa
Avoinna joka paiva: 10-04

Hanasta
Karhu

+358 50347 7785

HKOSHELAOY«

© LUOTETTAVAA SAHKOPALVELUA JO YLI 30 VUOTTA ©
_@ Sahkoéasennukset
A sahkétarvikemyynti
A= Huollot ja korjaukset A sihkéalan erikoistyst
A Saneeraukset A Urakointi

Koulutie 5, 04500 Kellokoski e Puh. (09) 282 653, Fax. (09) 292 1170
. Lelafi

A Uudisrakennukset
A Imalimpspumput

etunimi

www.sahkopalvelukoskela.fi




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

2 - 6 -VUOTIAILLE

OIVALTAMISEN ILOA JA
ONNISTUMISEN ELAMYKSIA!
Hyryla tiistaisin 4-6v

Tuusulan uimahallin alakerran liikuntatila

Jarvenpaa lauantaisin 2-6v

Pajalnpihan paivakodin liikuntasali

HARJOITUKSET KERRAN VIIKOSSA 30.9.2024 - 27.5.2025
ILMOITTAUMINEN KUY.FI TAI KUY.MYCLUB.FI
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAI NUORISOeKUY .FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



Jarvenpdan Sonaatti . * K . * * K
l ’ q\xﬁs Kasinpesu
Apteekki STAR AUTOPESU JA HUOLTO
Kun autosi hyvinvointi on sinulle tarkeaa
Jarvenpadn Prismakeskuksessa, Rantakatu 5, 04400 Jarvenpaa Aukioloajat: Ma-Pe 9.00-18.00, La 9.00-15.00
p. 029 3400 180 | jarvenpaansonaattiapteekki.fi S sopimukser'1 e
Aukioloajat: Ma-pe 8-22 | La 9-19 | Su 10-19 Puh. 0466005832 Osoite: Vanha yhdystie 15, 04430 Jarvenpaa

Supermarket KESKI-UUDENMAAN
KARUSELLI lV"VAl ON A

Kauppakaari 10, 04200 KERAVA O40 - 568 5253 WWW.LVIVALVONTA.FI
Palvelemme MA-PE 8-21, LA 9-21ja SU 10-20.

Ihonhoidon erikoisosaamista
yli3 0 vuoden kokemuksella!

ey Keravan
OPTIIKKA Silmakulma

Paasikivenkatu 13, Kerava

Hoidot miehille ja naisille kaikkiin
ihon tarpeisiin.

Thonhoitokeskus Paasikivenkatu 14, Kerava, p. 010 3200 410

Kiy tutustumassa hoitovalikoimaamme www.midas.fi

Nettihuutokaupat I6ydat osoitteesta: Paras startti kaikille teille...
www.realisointia.eu

O.P. Realisointipalvelu Oy
Tied. 010 292 1880 / Ollanketo WWW. keravanautolmulu Il A /7050 5457514 )

H Alennuskoodilla )
OTELL] KERAATO ( mamma Meze
B E Ig g‘ ‘ ’ g‘ normaalihinnoista

Puuvalonaukio 1,04200 Kerava * hotellikerava.fi

Ravintola Kauppakeskus Karusellissa Keravalla
info@hotellikerava.fi - Puh.+358 44772 5204 wwdlamammameze filsp-044.722.2539

m‘ambco Rakennuspalvelua Uudellamaalla vuodesta 1972

erikoisalana teollisuus-, liike- ja julkinen rakentaminen

-Liikettd ammattitaidolla- T Sementtitehtaankatu 2
/‘ rakennustoimisto [RER =1
i Puh. (09) 2747 260
- OMT fysioterapia - Urheiluvammojen kuntoutus - Hieronta u nousiainen oy Fax (39} a7 200

www.raktsto-nousiainen.fi  myynti@raktsto-nousiainen.fi

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

TUULILASIT EDULLISESTI

Tervetuloa vanhat & uudet asiakkaat!

Pieni
Suuri ark 9-19

la 10-15

Kati Toivonen 010 5671 710
isonkivenkuja 2 A, 04300 TUUSULA

Hyrylan Autolasipalvelu

HYMY KUNTOON + MUKAVA PALVELU

Hammaslagkari Arttu Leppaluoto ja

Suuhygienisti Heini Holopainen-Repo

plusterveys
hmlleppaluoto.fi

Puh. 09 294 4847 | Kauppakaari 13, Kerava | hmIIeppaluoto@plustervéys.ﬁ




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU
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YLEISURHEILUKOULUT
/- 11-VUOTIAILLE

MONIPUOLISTA TREENIA ILOISELLA MIELELLA!

Kerava - tiistai ja perjantai
Jarvenpdd - maanantai ja torstai
Hyryla - maanantai ja keskiviikko

Kellokoski - lauantai
Jokela - lauantai

HARJOITUKSET 30.9.2024 - 27.4.2025

ILMOITTAUMINEN KUY.FI TAlI KUY.MYCLUB.FI
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAI NUORISOeKUY.FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



VIERAILIJAN KYNASTA
Artikkeli julkaistu kirjoittajan FB:ssa 25.9.2023

Valmentajalla(kin) on vilia

Teksti Mervi Brandenburg kuvat ChatGPT

Tiniin on valtakunnallinen valmentajan pdiva! Moni
kysyy minulta, ettd miten jaksat tyopaivien jilkeen viet-
tad illat halleissa/kentilld. Onhan se aikaa vievii ja tyo-
lastakin, mutta myos kasvattavaa, kehittavai ja monen- * toimii valmentajana HIFK
laisia tunteita herattavai. Vililld olen myos miettinyt,
ettd onko tdssd mitddn jarked, kun aika ajoin enemmain
murehdin kuin iloitsen, mutta valmentajat ovat usein Nea Mattila (400 m aj)
selviytyjid ja sinnikkaitd taistelijoita, jotka eivit pienestd
luovuta, joten matka jatkuu viela tovin.

Mervi Brandenburg

+ valmennettavat: Lotta Kemppinen (100 m),
+ siviiliammatti erityisluokanopettaja

Itse urheilijana en tajunnut kuinka paljon valmentaja
kayttadkdan aikaansa juuri minuun myos harjoitusten
ulkopuolella. Valmennusty6td on nyt takana 20 vuot-
ta, ja arvostus valmentajia ja valmentajuutta kohtaan

on kohonnut korkealle! Moni ulkopuolinen ajattelee
valmentajien tyon olevan kiva harrastus ja ainakin
yleisurheilussa se usein siitd alkaakin esim. oman lapsen
valmentamisesta. Meilli ei ole kovin montaa amma-
tikseen yleisurheilua valmentavaa valmentajaa, mutta
kylld se heille kuten myds meille oto-valmentajillekin on
enemmankin kuin taysipdivaistd duunia.

Vertaan usein valmentamista opettajan tyohoni niin
ihmissuhdetyond kuin toimintaympdriston kautta.
Opettajan tyossa minulla on saman katon alla useita
kollegoita, joiden kanssa tyotd tehdddn yhdessi ja joilta
saa tukea aina tarvittaessa. Kun tarvitaan lisia ammat-
tilaisten apua, niin nekin loytyvit joko saman katon
alta tai kauempana olevat ammattilaiset saadaan usein
yhteispalavereihin mukaan, ja palavereissa yhdessd mie-
titddn toimivia ratkaisuja optimaalisen lopputuloksen
saavuttamiseksi.

ettd aikatauluja valmentajien kesken ei ole helppo sopia

Haaveilen valmentajana samanlaisesta toimintaymparis- yhteensopiviksi ja yhteisid harjoituksia on haastavaa
tosta ja kuuntelen Viivin tarinaa Hollannin valmennus- sopia myos tilavarausten vuoksi (ja nyt puhun paa-
systeemistd kaiholla. kaupunkiseudun harjoituspaikoista). Silti valmentajat
haluavat tehdi yhteisty6td ja puhelut iltamy6hiin eri
Yleisurheilussa valmentajat toimivat usein yksin ja suuri valmentajien kanssa osoittavat valmentajien intohimon
osa oman toimen ohella iltaisin. Yhteisty6td haastaa se, omaa ty6ta kohtaan ja varsinkin se tuo esille tahdon
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saada apua omille urheilijoille! Helpottaisi suuresti, kun
ammattilaisten apu ja tuki olisi saatavilla helposti ja
l3helta. Nyt jokainen valmentaja-urheilijapari etsii itse
toimivan tiimin urheilijan tueksi: 1adkarit, fyssarit, lihas-
huoltajat, urheilupsykologit, sparrit/mentorit ja sopivan
etsimisessa voi menna aikaa, jolloin pienet haasteet ovat
saattaneet kasvaa jo isoksi ongelmaksi.

Opettajan tydssa pystyn rajaamaan tydaikani, mutta
valmentajana en tissa ole onnistunut. Valmentajana
miettii ja pohtii omien urheilijoiden tilannetta paivit-
tdin ja haastavia tilanteita jopa kesken younien. Lippari
sylissd tulee istuttua liiankin monta tuntia miettiessd
kehittdvinta harjoitusohjelmaa samalla kysyen tukea
oman tiimin jdseniltd sekd valmentajasparreilta. Kaikki
lihimmat valmentajakollegani tekevit urheilijoidensa
eteen valtavat mairit toitd tuijottamatta tuntimairid ja
tata ei monikaan ulkopuolinen ymmarr3, jos tulokset
eivit olekaan sitten odotusten mukaisia.

Opettajan ja valmentajan tyohon vaaditaan ihmissuh-
detaitojen lisaksi vahvaa teoriatietoa oman aineen/lajin
osalta. Opettajilla lisikou-
lutuksia on aina saatavilla
ja harvoin niit3 itse mak-
setaan. Valmentajakoulu-
tukset maksavat ja usein

ne maksetaan valmentajan
omasta pussista. Usein kdy
myds niin, ettd oto-valmen-
taja ottaa koulutuksen
vuoksi palkatonta vapaata.

Minulla on opettajakolle-
goissa kokeneita ja super-
viisaita ihmisig, joilta saan
jatkuvasti lis3a tietoa ja
apua omaan tychoni. Sama
patee valmentamiseen.
Kentilli on valmentajia,
joilla on my6s kansainvilis-
td kokemusta ja asiantun-
temusta. Heiddn tukeaan
kaipaisi moni valmentaja.

Valmennussuhde on ihmissuhde ja vahvan teorian
lisaksi on adrimmadisen tirkedi oppia tuntemaan oma
urheilija lipikotaisin. Tavoitteet ovat yhteisia ja yhdessa
mietitddn, kuinka sinne padstain. Matkan varrella on
kuitenkin vaistimattd myos haastavia hetkid, jolloin
valmennussuhdetta koetellaan. Avoin kommunikaatio,
luottamus, molemminpuolinen kunnioitus sekd tahto
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saada asiat jarjestymadn ovat avaimia avata lukkotilan-
teita. Vaikka minulla on pedagogin ja ammattivalmen-
tajan koulutus, niin en aina pysty tayttimain "Hyvin
valmentajan’- kriteerilistan vaatimuksia. Valmentaja
kuten opettajakin on vain ihminen! Niissikin tilanteissa
valmentaja tarvitsee tukea ulkopuolisilta ammattilaisil-
ta, jotta tilanteet saadaan ratkeamaan parhaalla mahdol-
lisella tavalla, mutta onko kaikilla valmentajilla tietoa
naistd tukitoimista?

Tavoitteet ovat yhteisii ja
yhdessi mietitdin, kuinka
sinne paastaan.

Valmennussuhde ei ole yksipuolista. Kehittyminen ei
ole yksin valmentajan vastuulla vaan molemmin puolin
yhdessd sovituista asioista pidetddn kiinni. Usein me
valmentajat haluaisimme pystya vaikuttamaan kaik-
keen ja otamme/saamme my0s murheet niskaamme
haastavissa tilanteissa. Koulussa opetan oman vastuun
ottamista opiskelussa ja
samahan patee urheilijaan-
kin. Urheilijoita pitdd myds
opettaa nuoresta pitden
ottamaan vastuuta omas-
ta urheilu-urastaan sekd
ymmartimain kehityk-
seen vaikuttavien asioiden
merkitys.

Usein kuulen koulussa
oppilailta, ettd en voi osata,
kun ei minua ole opetettu.
Opetettu on, mutta oma
tekeminen asian oppimi-
sen eteen jii vajavaiseksi.
Oppia ja kehitysta ei voi
kaataa kannusta paihin.

Kissa kiitoksella el33 ja
harvoin urheilussa kiite-
tddn avusta ja tuesta, joten
nyt kiitinkin kaikkia teitd valmentajia, jotka minua ja
urheilijoitani olette auttaneet Jokainen ihminen haluaa
kokea tydssddn arvostuksen tunnetta ja se tunne lisdd
myos patevyyden tunnetta, mikd varmasti nakyy konk-
reettisesti tyon tuloksissa.

Hyvai valmentajan paivai kaikille valmentajille!
Te teette arvokasta tyota!



Satu Mankarla Tarja Kilgast Susanna Savolainen
Yrittaja, aukt. isannditsija Isannoitsija, IAT Isdnnditsija, IAT

puh. 0413157667 puh. 0413115722 puh. 0413191544
VIISASTA JA VAKAATA
ISANNOINTIA
PAIKALLISTUNTEMUKSELLA

www.mioisannointi.fi

perhiaatro 040 965 2000

»Oljypolttimet » Saitoautomatiikat » Paisunta-astiat
» Kiertovesipumput » Patteriventtiilit
» Kattilan vaihdot »Lamminvesivaraaja

www.oljypoltinhuolto.fi Jarvenpaa
aalto.petri@elisanet.fi

@ AATTQS\

ISANNOINTI OY

KATTOREMONTTI

J0 35 VUODEN KOKEMUKSELLA!

Pa I I 6 kl u b i KUN LAATU RATKAISEE!

. . * AURINKOPANEELIT T OMA
on etujen aarreaitta  Kaikki kattotydt VARAANYT gy
Liity PlIKIubiin jo tanéan! o Vesikourut ja rannit LIS
y J ’ ¢ Lumiesteet ja kattosillat
Jirvenpis, Prismakeskus ¢ Tikastuotteet
o Kaikki kattoprofiilit,
SUo Mjﬂ(hjé! NEN myds KONESAUMAKATOT Toille aina asennustakuu!
www.kattosifi  UUDENMAAN PELTITYO OY
Puh. 0400 453 959 TEHTAANMYYMALA Jéspildnkatu 2, Kerava

AUTOKORJAAMO 9
¢’ FYSIOTUKI
KEHAVAN APUVALINEET TERAPIAT HYVINVOINTI

CAR SERVICE

ALIKERAVANTIE 41
KE R AVA * FYSIOTERAPIA - LYMFATERAPIA - URHEILUHIERONTA + JALKATERAPIA
KE R AVANC A RSERVICE FI Ladkinnallisten hoitosukkien ja -hihojen mittaukset ajanvarauksella
www.fysiotuki.fi
0401 3 71 500 Mannilantie 51 Jarvenpaa, p. 040 576 2010. Avoinna arkisin 10-17

4 pry )
TUUSULAN m APTEEKKI

K-SUPERMARKET OREGANOSTA LOYDAT KAIKKI K-SUPERMARKETTIEN YHTEISET TARJOUKSET.

Asiantuntevaa apteekkipalvelua Tuusulassa

Pidapteekki, Autoasemankatu 1

Ma - Pe 8.30-21.00
La 9.00-19.00
Monlpuollnen Su 11.00-19.00
edullinen ja palveleva 4 Riihikallion sivuapteekki, Haukantie 2
ruokakauppa! a ‘ Ma-Pe  10.00-18.00
Muista myds edullinen kidyttotavaraosastomme (1. krs). e Tervetllloa!

| K S e rm a rk ‘ t Tavallis&a arempi Runljcakau pa
e ot 558 APTEEKKI

Al
I \ ks J




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

- & 17 L

HARJOITUSRYHMAT
11- 17 -VUOTIAILLE

MONIPUOLISTA YLEISURHEILUA JA
FYSIIKKATREENIA!

Jarvenpdada maanantai ja keskiviikko
Hyryla maanantai ja keskiviikko

HARJOITUKSET 30.9.2024 - 27.4.2025
ILMOITTAUMINEN KUY.FI TAI KUY.MYCLUB.FI
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAI NUORISOeKUY.FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



Jesse Kaipiainen M16 kuula suomenmestaruus, moukari 4., kiekko 7.

KUY - Kesakausi 2024

U18 Euroopan mestaruuskilpailut:
Nuutti Leppdnen M17 110m aidat 31.
Nuutti Leppdanen M17 400m aidat 25.

Suomen mestaruuskilpailut:
Kalevan kisat:

Arttu Saari M 110m aidat 4.
Niina Kelo N kiekko 13.

SM- nuoret:

Siiri Nikula N22 keihis 8.

Ida Cardona N22 kiekko 8.

Phuc Nguyen M22 200m 22.

Alex Brofelt M19 200m 15., 400m 17.
Nuutti Leppdnen M16 110m aidat 1.,
400m aidat 1., 400m 4.

Jesse Kaipiainen M16 kuula 1., moukari
4., kiekko 7.

Iris Nygard N16 100m 3., 200m 9.
Haiku Lassila M16 100m 10.

Pietari Raijas M16 100m 12., 200m 24.
Aino Rajanen N16 3-loikka 14.

Lumi Simonen N16 200m 30., 100m aidat
DNF

Ilona Hiekkild T15 seivis 6.

Enni Kenealy-Wirta T15 3-loikka 15.
Mico Kérki P14 80m aidat 3., 300m aidat
5.

Lilia Latvala T14 3-loikka 8., pituus 18.,
pituuden joukkue 3., 3-loikan joukkue 4.
Liisa Kerttunen T14 3-loikka 9., pituus 20.,
pituuden joukkue 3., 3-loikan joukkue 4.
Katarina Lummi T14 3000m kévely 6.

SM- maastot:
Simo Lyyra M 4km 29.

SM-parayleisurheilu:
Petri Huttunen M50 T11-13 3000m kévely
1.

SAUL SM-kilpailut:

Tarmo Jumisko M70 kiekko 2., kuula 2.,
painonheitto 3.

Mika Pasanen M55 400m aidat 3., korkeus
4., 100m aidat 4., 100m 6.

Minna Morsky N55 kuula 3.

Minna Lankinen N50 kiekko 1., kuula 1.

Virpi Rahikkala N50 pituus 4., 200m 6.
Anne-Mari Mikinen N45 100m 4., 200m
6.

Niina Kelo N40 keihis 1., kuula 1., kiekko
3

Tiina Riutta N40 keihis 2., painonheitto
4., kiekko 4., kuula 6.

Rosa Lindfors N30 200m 2., 400m 2.

SAUL SM-viestit:

N30 ruotsalaisviestissa 1. (Piia Jantti, Tiina
Helminen, Rosa Lindfors ja Jonna-Carita
Kanninen)

N30 3x400m 3. (Piia Jantti, Rosa Lindfors
ja Jonna-Carita Kanninen)

N40 4x100m DQ (Pdivi Pietarinen, Tiina
Helminen, Saija Sitolahti ja Jonna-Carita
Kanninen)

SAUL SM-maatot:
Tiina Hilden N50 4km 10.
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Iris Nygdrd N16 SM 100m pronssia ja 200m 9.

Mico Kirki SM P14 80m aidat pronssia ja 300m aidat viides.



Hinauspalvelua 24h/vrk

VAUSK ¢

kiivnnhtvspalvelut
040 565 9297

Neste Alikeravantie Y
Alikeravantie 25,04250 Kerava i

Puh. 09-294 2736

Neste Keha i QUICKWas#
Niittytie 2, 01510 Vantaa Puhtain auto

carhartr

WORK IN PROGRESS

BEAMHILL

Paremman pysahdyksen taktiikka.

HKESKI-UUDENMAAN

K
KSupermarket ILMASTOINTIOy

PAJALA

Valtuutettu Toyota

huolto ja Autoasi VISION

korjaamo palvelee parturikampaamo
OPISKELIJA
saat alennusta Tiyden palvelun
Huollot/korjaukset/ I O 0/ kello- ja kultaliike
peltitydt/tuulilasit/ - (o] Keravalla jo
renkaat/sijaisautot kun naytat 80 vuotta!
KYSY TARJOUS opiskelijakorttia Kauppakaari 8,
020 768 9314 tai Kauppakaar! 13 Kerava puh. 0400-184944

kannistonkulma.fi www.kellosoikkeli.fi

Ostetaan:
. McDonald’s
autaromu,

sekapelti ja autot Jarvenpaa

Noudetaan nopeasti

nosturiautolla Merkillisen
- kédteismaksu hyvat osat!

puh. 045 678 7936

: . Keravan Auto
www.romukuljetus.fi Saman -
antaniitynkatu 3, Kerava Avoinna:
(suomalainen toimija) P. 010 292 1180 la. 10.00-14.00

myynti@keravanauto.fi ark. 8.30-17.00




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

KILPARYHMA
2013 - 2015 SYNTYNEET

KILPARYHMIEN URHEILIJAT OSALLISTUVAT
AKTIIVISESTI KILPAILUTOIMINTAAN JA
HARJOITTELEVAT TAVOITTEELLISESTI

Harjoituksia kolme kertaa viikossa. Katso harjoitusajat

ja paikat kuy.fi/kilparyhma

HARJOITUKSET 1.10.2024 - 25.4.2025
ILMOITTAUMINEN KUY.FI TAl KUY.MYCLUB.FI

TIEDUSTELUT 050 408 1959 TAI VALMENNUSeKUY .FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA
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Nuutti Leppdnenoli mukana Nuorten EM-kisoissa Slovakian Banska Bystricassa.

Nuorten EM-kisat Slovakiassa

NUUTTI LEPPANEN

18-vuotiaden Euroopan mestaruuskisoihin Slovakiaan. Tiesin,

ettd se vaatisi paljon treenié talvella. Talvi ja kevit sujui
harjoittelun kannalta hyvin. Pysyin suhteellisen terveen4 ja minulla
ei ollut loukkaantumisia.

Ensimmaiset kisat missa padsin tavoittelemaan kilpailurajaa, olivat
11 toukokuuta Espoossa. Sielldi mind juoksin 110 metrin aidat.
Olosuhteet olivat todella hyvat. Rata oli todella nopea ja my6tituulta
oli seldn takana hyvin. Sain kisassa hyvan lahdon ja aidat kulkivat
hyvin. Sain rajan heti ensimmidisessi pika-aita kisassa. Aikani oli
14.28. Se meni rajan alle 0.17 sekunnilla. Olin todella tyytyviinen
aikaani.

Ensimmaiset 400 metrin aidat minulla oli Helsingissd 29 toukokuuta.
Sielld oli taas hyvit olosuhteet ratakierroksen juoksuun. Tuulta ei
ollut juuri yhtdan. Sain juostua alun todella kovaa. Lopussa askeleet
eivit osuneet oikein kohdalleen ja sipsuttelin hieman viimeisilla
aidoilla. Sain kuitenkin juostua myo6s 400 metrin aitojen rajan
ensimmaisessé kisassa. Se vdhensi paineita muihin kisoihin.

T avoitteeni oli ollut syksystd 2023 asti padstd nuorten alle

20

Lahdimme EM-kisoihin 16 heindkuuta varhain aamulla. Lensimme
ensin Itdvaltaan ja sieltd oli kolmen tunnin bussikuljetus Banska
Bystricaan. Teimme sen jilkeen pienen verkan ja séimme. 17
heindkuuta pddsimme tutustumaan kilpailukenttddn. 18 paiva
kilpailut alkoivat ja minulla oli silloin 110 metrin aitajuoksu.
Juoksussa minun lihtéponnistukseni oli huono, mutta loppumatka
tuli hyvin. Aikani oli 14.23, joka oli toiseksi parhain aika mitd olen
juossut. Perjantaina oli vuorossa 400m aitojen juoksu. Minulla oli
vield vahin jalat jumissa edelliseltd paivaltd. Sain juostua alun todella
kovaa, mutta lopussa minulla tuli toiseksi viimeiselle aidalle hieman
sipsutusta. Aikani oli 54.46 sekuntia, joka oli melkein sekunnilla
minun uusi enndtykseni. Jdin vélierdpaikasta vain 4 sadasosaa.
Loppureissulla minulla ei ollut enddn muita lajeja. Olimme
kannustamassa heitd, joilla olivat lajit vikoina pdivind. Lahdimme
takaisin kohti Suomea 22 heinakuuta.



t-Uudenmaan Yleisurheily

KUY sijoittui Seuracup C-sarjan finaalissa sijalle 13.

Yleisurheilu kiinnostaa! KUY:n ja OP Uusimaan jérjestamdt Hippo-kisat liikuttivat Tuusulassa ja Jarvenpddssd yli 1000 lasta!
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KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU
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TREENIRYHM

AIKUISTEN TREENIRYHMA ON TARKOITETTU
KILPAILUINTOISILLE JA TAVOITTEELLISESTI
HARJOITTELEVILLE AIKUISILLE!

HARJOITUKSET 1 - 4 KERTAA VIIKOSSA
ILMOITTAUMINEN KUY.FI/AIKUISTEN-YLEISURHEILU
TIEDUSTELUT 040 823 9226 TAI PAIVI.PIETARIN3N (AT) GMAIL.COM

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



S§ L Pesulapalvelut

Tayden palvelun pesulat TOIMINTAA TUKEMASSA

Jarvenpaadssa ja Keravalla KCITYMARKET

Meilla pesetat kaikki kodintekstiilit KERAVA
lakanoista mattoihin seka
juhla- ja arkivaatteet helposti ja nopeasti! Nikonkatu 1, 04200 Kerava
SOL Pesula Jarvenpaa SOL Pesula Kerava Puh. 0105389300
Prisma-keskus Paasikivenkatu 13
p. 0407797270 p. 040779 7278

Lahiapteekki

JARVENPAA Asiakasystavallinen
D STARTAUTO OY
Mannilantie 44, Jirvenpas, 09 279 8030 Keravallal motonet T
: e Ammattitaitoinen ja luotettava yleiskorjaamo _ BT
www.jarvenpaanapteekki.fi kaikill henkilo-, pakett-ja matkailuautoiliel  Alkeravante 37 04260 Kerava
Palvelemme: 25 vuoden kokemuksella. ‘s '

Varaa aika puh. 0400 211 286

Ma_pe 8_20 La 8_1 8 Su 10_1 8 Kalkkle_n.l:ne'rkmen. .. K S Kerpul Asiakaspalvelu ma-pe 7.30-16.30

° maar
Huolto palvelee ma-pe 8-16

Asennamme vain meidan kautta hankittuja varaosia,
seki Motonetista ostettuja varaosia ostotositetta vastaan.

Tutustu STEP-koulutukéieen!

b A e s A e Y

Klerratysmyyma

KIRSIKK Al

TARJOAMME MONIPUOLISIA PALVELUJA KAMPUKSELLAMME
JARVENPAASSA, TUUSULANJARVEN RANNALLA
STEP-ammattiopistossa opiskelet ammatin ja
taydennat osaamistasi.

STEP-kansanopistosta loydat kursseja itsesi ke-
hittamiseen tai uuden oppimiseen. Monipuolisia

ja kiinnostavia kursseja on Asahista tangoon ja MYYNNISSA VAATTEITA, KODINTAVARAA,
paljon muuta LASTENTARVIKKEITA, HUONEKALUJA JA PALJON MUUTA.
s k K . 5s erilaisia tiloi OTAMME VASTAAN EHJAA JA HYVAKUNTOISTA TAVARAA,
Kaunis kampuksemme tarjoaa myos erilaisia tiloja TAVARAA VOI TUODA MYYMALAN AUKIOLOAIKOINA.
sgka .raVIr)tpla-“J_a.ma!_OIt.uspalvelut juhlien, kokouk- HUONEKALUJEN TUONNISTA SOVITTAVA ERIKSEEN
sien ja leirien jarjestamiseen. HENKILOKUNNAN KANSSA.
Opetuskampaamostamme saat edullisesti kam- MYYMALA ON AVOINNA MAANANTAI-PERJANTAI
paamo- ja parturipalveluja opiskelijatoina. KLO.10.00-18.00
Lue lisaa: step.fi/jarvenpaa Aleksis Kiven tie 6 AC
sisadnkaynti B-ovesta. A\/\
kierratys@kuna.fi
HELSINKI | JARVENPAA PO4;§2€"5578 I I iy
KOKKOLA | LAPUA | PORI @ Ilzzcebotik: Kierritysmyymili Kirsikka | I
P [yymalin toiminnasta vastaa o
PIEKSAMAKI |KUOPIO | RUOKOLAHTI STEp Keski-Uudenmaan Nuorisoasuntoyhdistys ry lthEOSR'fSIOlgllJJN?E\‘wnnIASTAYSARw

UUSIKAARLEPYY -KOULUTUS Kuna.fi
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EURAJOKI GROUP

KERAVAN PARHAAT
PALAUTTAVAT Toimipisteet ovat virallisia
RUOAT & jquAT romumetallien, -autojen ja

Ostamme metalliromua!

-akkujen vastaanottopisteitd.

Muuta meidédn kanssa
romut rahaksi!

D @D

Lyhtytie17 Wartsildnkatu 92
00750 Helsinki 04440 Jarvenpad

p- 010 820 6503  p.010 820 6500

helsinki@eurajokigroup.com jarvenpaa@eurajokigroup.com

eurajokigroup.com

KAUPPAKESKUS KARUSELLI (KAVELYKADULLA), KAUPPAKAARI 10
PANCHOVILLA.FI/RAVINTOLAT/KERAVA-KARUSELLI
I VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVSN

LA T RER IRISTOT
VARASTOTILAA 0200123422

JAR VE Npﬁﬁ S SA www.-foxyvarastot:fi

— DEP-HOITO -~ — HIFU-HOIT(‘:.)“’/—V\ — ES}:IECI)*ZITDT(I)%ET — — KASVOHOIPOT —~

+ UUTUUTENA DEP hoito

+ Vaihtoehtohoito pistoksille

- DEP Hoidolla saadaan imeytettya
syville ihoon mesoterapia,- seka
tayteaineet ilman neuloja ja

mustelmia 3
+ Hinta alk 190€
\_ W, + Tehokas kasvojen kohotus ilman
kirurgin veista. © PRX-t33 tehokas anti-age hoito  95€
(— IHON LASER- JA ﬂ « Hoito sopii kasvoille, kaulalle ja * Neostrata ihonhoito 110€
INKONTINENSSI HOIDOT dekolteelle, seka kaksoisleukaan * Timanttihionta 75€
+ Tatuoinnin poisto alk 150€ (Kuvassa) * Tayteainehoidot alk 290€ * Hydrogen kuorinta ja puhdistus

. « Kaksoisleuka 490€ e . (laitehoito) 5
+ Carbon peeling laser alk 220€ . * Lisafilleri 180€ ) ) .
- Pigmenttilsiskat alk 99€ \_ « Koko kasvot sis. kaula 650€ ) U ) Retinol kuorinta alk 1105
K‘ Bella inkontinenssihoito 3 x 160€j

‘/ Hoidoista lisda
HOITOLA ONNETAR [ oo oo hotaannetar

Alankotie 2, JARVENPAA. CAE Ty 050 3387782 Kaisa Hakanen




