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KESKI-UUDENMAAN

yle
isurheilu 2/2024

KESKI-UUDENMAAN



Jaamme hyvää energiaa 
käytännön teoilla!

 
Tuemme vuosittain ensisijaisesti lasten ja nuorten

harrastus- ja liikuntatoimintaa, jotta voimme edistää  
alueemme hyvinvointia ja elinvoimaisuutta.

www.keravanenergia.fi/sponsorointi
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Julkaisija:
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry

Vastaava päätoimittaja:
Seppo Norpila
Yhteyshenkilö:
Juho-Viljami Kosunen
045 893 6705
toimisto@kuy.fi

Taitto: Petri Kuhno

Ilmoitusmarkkinointi:
Media X-Pertti Oy,
Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin valvonta:
UL Urheilun Laskutuspalvelu, 
Puh. 050 501 4915

Painopaikka: Savion Kirjapaino

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

YHTEYSTIEDOT:
Sähköposti toimisto@kuy.fi
Nettisivut www.kuy.fi
Tilinumero FI2550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jäsenmaksu 40 €, 6-vuotiaat ja sitä 

nuoremmat 20 €

Toimistolla työskentelevät:
Toiminnanjohtaja toimisto@kuy.fi 045 893 6705
Valmennuspäällikkö valmennus@kuy.fi 050 408 1959

Toimiston osoite:
Uudenmaantie 7,
04410 Järvenpää

Kauppakeskus Saga,  Järvenpää
ark. 9.30–18, la 10–15

Hyrylänkatu 6, 04300 Tuusula
(S-Marketin yhteydessä)

Ma 10–18, la 10–16
euromoda.fi

MEILLÄ
MYÖS
PLUS-

KOKOJA

Tällä kupongilla 
yksi normaali-
hintainen tuote

-20%

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY



SEURAA MEITÄ 
INSTAGRAMISSA!
TIEDÄT ENSIMMÄISENÄ MISSÄ TAPAHTUU JA MITÄ URHEILIJOILLEMME KUULUU :)

# keskiuudenmaanyleisurheilu
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Tuusula

www.teknohaus.fi 

KOUVOLA   KOTKA   PORVOO   KERAVA

LAHTI   HÄMEENLINNA   HYVINKÄÄ

Helsingintie 12, Järvenpää | www.studiot123.com

Kaapeli-
asiantuntemusta
vuodesta 1985
www.tietosahko.fi
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K uka nostaisi urheilijan rimaa, ellei urheilija itse? 
Onneksemme ihan vielä ei olla siinä tilanteessa, että 
urheilijat joutuisivat omia rimojaan nostelemaan. 

Urheilutapahtumien ja erityisesti yleisurheilukilpailujen kantavana 
seinänä ovat lukuisat vapaaehtoiset. Vapaaehtoisten työpanosta 
urheiluseuratoiminnalle ei voi rahassa mitata. Käytännössä ilman 
vapaaehtoisia ei seuratoimintaa olisi olemassa. Yhtäkään 
olympialaista tai lasten piirikunnallista kilpailua ei toteutettaisi 
ilman vapaaehtoisia talkoolaisia. 

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

Vapaaehtoiset 
ovat urheiluseuratoiminnan selkäranka

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

Kannustan teitä jatkossakin ilmoittautumaan rohkeasti ja empimättä 
mukaan vapaaehtoistoimintaan. KUY:lle tapahtumanjärjestäminen 
on taloudellisesti erittäin tärkeää ja lisäksi seuran perustehtävänä on 
tarjota urheilijoillemme harjoitusten lisäksi myös kilpailutapahtumia. 
Ilman vapaaehtoisia tämä ei olisi mahdollista. Jokainen 
urheilutapahtumissa mukana ollut vapaaehtoinen voi taputtaa itseään 
olalle ja sanoa: minun ansiosta urheiluseuratoiminta on mahdollista! 
Kiitos KUY:n vapaaehtoinen, olethan jatkossakin mukana 

Juho-Viljami Kosunen
Toiminnanjohtaja
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry



Monitoimi-
rengas Oy

Ilveskuja 4, 01900 Nurmijärvi
puh. 09-2966970, fax 2966968

Kimmo Haili 050 4404195
Av. ma-pe 9.30-17.30, la tarvittaessa

- Rengasmyynti ja -asennus
- Autojen käsinpesut

KERAVANASEMA
Maanrakennustyö

Hyttinen Oy
Kerava

SETPAL OY
Ruohosuontie 25, 05200 Rajamäki

puh. 0400 475620, fax 2903151
setpal.oy@kolumbus.fi

- Suoritamme
louhintatyöt, maansiirtotyöt,

konetyöt

”USKO, 
TOIVO, RAKASTA

KERAVAN 
TAIVAAN  

ALLA”

www.jpvi.fi

Paikallinen ja palveleva 
isännöintiyritys
Ota yhteyttä, 
kartoitetaan yhdessä
taloyhtiösi tarpeet.

p. 045 265 0558

colornova.fi

Merkkituotteet kodin
kunnostamiseen ja remontointiin

Hanasta Karhua



OIVALTAMISEN ILOA JA
ONNISTUMISEN ELÄMYKSIÄ!

Hyrylä tiistaisin 4-6v
Tuusulan uimahallin alakerran liikuntatila
Järvenpää lauantaisin 2-6v
Pajalnpihan päiväkodin liikuntasali

KESK I-UUDENMAAN YLE ISURHEILU

LIIKUNTALEIKKIKOULUT
2 - 6 -VUOTIAILLE

HARJOITUKSET KERRAN VI IKOSSA 30.9 .2024 -  27.5 .2025

JÄRVENPÄÄ -  KERAVA -  TUUSULA

I LMOITTAUMINEN KUY.F I  TA I  KUY.MYCLUB.F I

T IEDUSTELUT 045 893 6705 TAI  NUORISO@KUY.F I



K A R U S E L L I
Kauppakaari 10, 04200 KERAVA

Palvelemme MA-PE 8-21, LA 9-21 ja SU 10-20.

Aukioloajat: Ma-pe 8-22 | La 9-19 | Su 10-19

Järvenpään Prismakeskuksessa, Rantakatu 5, 04400 Järvenpää
p. 029 3400 180 | jarvenpaansonaattiapteekki.fi

  

Liikkumisen taidetta.

HYMY KUNTOON + MUKAVA PALVELU
Hammaslääkärit Arttu Leppäluoto ja Paavo Leppäluoto

Puh. 09 294 4847 | Kauppakaari 13, Kerava | hmlleppaluoto@plusterveys.fi

VARAA  
AIKA  

NETISTÄ
hmlleppaluoto.fi

Suuhygienisti Heini Holopainen-Repo
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Kerava - tiistai ja perjantai
Järvenpää - maanantai ja torstai
Hyrylä - maanantai ja keskiviikko
Kellokoski - lauantai
Jokela - lauantai

KESK I-UUDENMAAN YLE ISURHEILU

YLEISURHEILUKOULUT
7 - 11 -VUOTIAILLE
MONIPUOLISTA TREENIÄ ILOISELLA MIELELLÄ!

HARJOITUKSET 30.9 .2024 -  27.4.2025

JÄRVENPÄÄ -  KERAVA -  TUUSULA

I LMOITTAUMINEN KUY.F I  TA I  KUY.MYCLUB.F I

T IEDUSTELUT 045 893 6705 TAI  NUORISO@KUY.F I
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Tänään on valtakunnallinen valmentajan päivä! Moni 
kysyy minulta, että miten jaksat työpäivien jälkeen viet-
tää illat halleissa/kentillä. Onhan se aikaa vievää ja työ-
lästäkin, mutta myös kasvattavaa, kehittävää ja monen-
laisia tunteita herättävää. Välillä olen myös miettinyt, 
että onko tässä mitään järkeä, kun aika ajoin enemmän 
murehdin kuin iloitsen, mutta valmentajat ovat usein 
selviytyjiä ja sinnikkäitä taistelijoita, jotka eivät pienestä 
luovuta, joten matka jatkuu vielä tovin.

Itse urheilijana en tajunnut kuinka paljon valmentaja 
käyttääkään aikaansa juuri minuun myös harjoitusten 
ulkopuolella. Valmennustyötä on nyt takana 20 vuot-
ta, ja arvostus valmentajia ja valmentajuutta kohtaan 
on kohonnut korkealle! Moni ulkopuolinen ajattelee 
valmentajien työn olevan kiva harrastus ja ainakin 
yleisurheilussa se usein siitä alkaakin esim. oman lapsen 
valmentamisesta. Meillä ei ole kovin montaa amma-
tikseen yleisurheilua valmentavaa valmentajaa, mutta 
kyllä se heille kuten myös meille oto-valmentajillekin on 
enemmänkin kuin täysipäiväistä duunia. 

Vertaan usein valmentamista opettajan työhöni niin 
ihmissuhdetyönä kuin toimintaympäristön kautta.
Opettajan työssä minulla on saman katon alla useita 
kollegoita, joiden kanssa työtä tehdään yhdessä ja joilta 
saa tukea aina tarvittaessa. Kun tarvitaan lisää ammat-
tilaisten apua, niin nekin löytyvät joko saman katon 
alta tai kauempana olevat ammattilaiset saadaan usein 
yhteispalavereihin mukaan, ja palavereissa yhdessä mie-
titään toimivia ratkaisuja optimaalisen lopputuloksen 
saavuttamiseksi. 

Haaveilen valmentajana samanlaisesta toimintaympäris-
töstä ja kuuntelen Viivin tarinaa Hollannin valmennus-
systeemistä kaiholla. 

Yleisurheilussa valmentajat toimivat usein yksin ja suuri 
osa oman toimen ohella iltaisin. Yhteistyötä haastaa se, 

että aikatauluja valmentajien kesken ei ole helppo sopia 
yhteensopiviksi ja yhteisiä harjoituksia on haastavaa 
sopia myös tilavarausten vuoksi (ja nyt puhun pää-
kaupunkiseudun harjoituspaikoista). Silti valmentajat 
haluavat tehdä yhteistyötä ja puhelut iltamyöhiin eri 
valmentajien kanssa osoittavat valmentajien intohimon 
omaa työtä kohtaan ja varsinkin se tuo esille tahdon 

Teksti Mervi Brandenburg kuvat ChatGPT

VIERAILIJAN KYNÄSTÄ 
Artikkeli julkaistu kirjoittajan FB:ssa 25.9.2023

Valmentajalla(kin) on väliä

Mervi Brandenburg
• toimii valmentajana HIFK

• valmennettavat: Lotta Kemppinen (100 m),  
Nea Mattila (400 m aj)

• siviiliammatti erityisluokanopettaja

KUY-2024-MerviB-artikkeli-v1.indd   2KUY-2024-MerviB-artikkeli-v1.indd   2 14.8.2024   11.2914.8.2024   11.29
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saada apua omille urheilijoille! Helpottaisi suuresti, kun 
ammattilaisten apu ja tuki olisi saatavilla helposti ja 
läheltä. Nyt jokainen valmentaja-urheilijapari etsii itse 
toimivan tiimin urheilijan tueksi: lääkärit, fyssarit, lihas-
huoltajat, urheilupsykologit, sparrit/mentorit ja sopivan 
etsimisessä voi mennä aikaa, jolloin pienet haasteet ovat 
saattaneet kasvaa jo isoksi ongelmaksi. 

Opettajan työssä pystyn rajaamaan työaikani, mutta 
valmentajana en tässä ole onnistunut. Valmentajana 
miettii ja pohtii omien urheilijoiden tilannetta päivit-
täin ja haastavia tilanteita jopa kesken yöunien. Läppäri 
sylissä tulee istuttua liiankin monta tuntia miettiessä 
kehittävintä harjoitusohjelmaa samalla kysyen tukea 
oman tiimin jäseniltä sekä valmentajasparreilta. Kaikki 
lähimmät valmentajakollegani tekevät urheilijoidensa 
eteen valtavat määrät töitä tuijottamatta tuntimääriä ja 
tätä ei monikaan ulkopuolinen ymmärrä, jos tulokset 
eivät olekaan sitten odotusten mukaisia. 

Opettajan ja valmentajan työhön vaaditaan ihmissuh-
detaitojen lisäksi vahvaa teoriatietoa oman aineen/lajin 
osalta. Opettajilla lisäkou-
lutuksia on aina saatavilla 
ja harvoin niitä itse mak-
setaan. Valmentajakoulu-
tukset maksavat ja usein 
ne maksetaan valmentajan 
omasta pussista. Usein käy 
myös niin, että oto-valmen-
taja ottaa koulutuksen 
vuoksi palkatonta vapaata.

Minulla on opettajakolle-
goissa kokeneita ja super-
viisaita ihmisiä, joilta saan 
jatkuvasti lisää tietoa ja 
apua omaan työhöni. Sama 
pätee valmentamiseen. 
Kentällä on valmentajia, 
joilla on myös kansainvälis-
tä kokemusta ja asiantun-
temusta. Heidän tukeaan 
kaipaisi moni valmentaja. 

Valmennussuhde on ihmissuhde ja vahvan teorian 
lisäksi on äärimmäisen tärkeää oppia tuntemaan oma 
urheilija läpikotaisin. Tavoitteet ovat yhteisiä ja yhdessä 
mietitään, kuinka sinne päästään. Matkan varrella on 
kuitenkin väistämättä myös haastavia hetkiä, jolloin 
valmennussuhdetta koetellaan. Avoin kommunikaatio, 
luottamus, molemminpuolinen kunnioitus sekä tahto 

saada asiat järjestymään ovat avaimia avata lukkotilan-
teita. Vaikka minulla on pedagogin ja ammattivalmen-
tajan koulutus, niin en aina pysty täyttämään ”Hyvän 
valmentajan”- kriteerilistan vaatimuksia. Valmentaja 
kuten opettajakin on vain ihminen! Näissäkin tilanteissa 
valmentaja tarvitsee tukea ulkopuolisilta ammattilaisil-
ta, jotta tilanteet saadaan ratkeamaan parhaalla mahdol-
lisella tavalla, mutta onko kaikilla valmentajilla tietoa 
näistä tukitoimista?

Valmennussuhde ei ole yksipuolista. Kehittyminen ei 
ole yksin valmentajan vastuulla vaan molemmin puolin 
yhdessä sovituista asioista pidetään kiinni. Usein me 
valmentajat haluaisimme pystyä vaikuttamaan kaik-
keen ja otamme/saamme myös murheet niskaamme 
haastavissa tilanteissa. Koulussa opetan oman vastuun 

ottamista opiskelussa ja 
samahan pätee urheilijaan-
kin. Urheilijoita pitää myös 
opettaa nuoresta pitäen 
ottamaan vastuuta omas-
ta urheilu-urastaan sekä 
ymmärtämään kehityk-
seen vaikuttavien asioiden 
merkitys. 

Usein kuulen koulussa 
oppilailta, että en voi osata, 
kun ei minua ole opetettu. 
Opetettu on, mutta oma 
tekeminen asian oppimi-
sen eteen jäi vajavaiseksi. 
Oppia ja kehitystä ei voi 
kaataa kannusta päähän. 

Kissa kiitoksella elää ja 
harvoin urheilussa kiite-
tään avusta ja tuesta, joten 

nyt kiitänkin kaikkia teitä valmentajia, jotka minua ja 
urheilijoitani olette auttaneet  Jokainen ihminen haluaa 
kokea työssään arvostuksen tunnetta ja se tunne lisää 
myös pätevyyden tunnetta, mikä varmasti näkyy konk-
reettisesti työn tuloksissa. 

Hyvää valmentajan päivää kaikille valmentajille!  
Te teette arvokasta työtä!

Tavoitteet ovat yhteisiä ja 
yhdessä mietitään, kuinka 
sinne päästään. 

KUY-2024-MerviB-artikkeli-v1.indd   3KUY-2024-MerviB-artikkeli-v1.indd   3 14.8.2024   11.2914.8.2024   11.29



JO 35 VUODEN KOKEMUKSELLA!

• AURINKOPANEELIT
• Kaikki kattotyöt
• Vesikourut ja rännit
• Lumiesteet ja kattosillat
• Tikastuotteet
•  Kaikki kattoprofiilit, 

myös KONESAUMAKATOT

www.kattosi.fi
Puh. 0400 453 959

KUN LAATU RATKAISEE!

Töille aina asennustakuu!

UUDENMAAN PELTITYÖ OY
TEHTAANMYYMÄLÄ Jäspilänkatu 2, Kerava

VARAA NYT OMA 

KATTOREMONTTISI!

LONGIN HALF-CELLAURINKO- PANEELIT

ISÄNNÖINTI OY
www.mioisannointi.fi

VIISASTA JA VAKAATA
ISÄNNÖINTIÄ
PAIKALLISTUNTEMUKSELLA

Satu Mänkärlä
Yrittäjä, aukt. isännöitsijä 
puh. 041 315 7667

Tarja Kilgast
Isännöitsijä, IAT
puh. 041 3115 722

Susanna Savolainen
Isännöitsijä, IAT
puh. 041 319 1544

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

Muista myös edullinen käyttötavaraosastomme (1. krs).

OREGANO

Tavallista parempi Ruokakauppa

Koivikontie 12, Savio. Puh. 274 7560
Palvelemme ark. 7-21, la 7-20, su 10-19

Monipuolinen,  
edullinen ja palveleva  

ruokakauppa!

Autoasemankatu 1

Pöllöklubi  
on etujen aarreaitta
Liity Pöllöklubiin jo tänään!

Järvenpää, Prismakeskus



MONIPUOLISTA YLEISURHEILUA JA
FYSIIKKATREENIÄ!

Järvenpää maanantai ja keskiviikko
Hyrylä maanantai ja keskiviikko

KESK I-UUDENMAAN YLE ISURHEILU

HARJOITUSRYHMÄT
11 - 17 -VUOTIAILLE

HARJOITUKSET 30.9 .2024 -  27.4.2025

JÄRVENPÄÄ -  KERAVA -  TUUSULA

I LMOITTAUMINEN KUY.F I  TA I  KUY.MYCLUB.F I

T IEDUSTELUT 045 893 6705 TAI  NUORISO@KUY.F I



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

Suomen mestaruuskilpailut: 
Kalevan kisat:
Arttu Saari M 110m aidat 4.
Niina Kelo N kiekko 13.

SM- nuoret:
Siiri Nikula N22 keihäs 8.
Ida Cardona N22 kiekko 8.
Phuc Nguyen M22 200m 22.
Alex Brofelt M19 200m 15., 400m 17.
Nuutti Leppänen M16 110m aidat 1., 
400m aidat 1., 400m 4.
Jesse Kaipiainen M16 kuula 1., moukari 
4., kiekko 7.
Iris Nygård 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

KUY – Kesäkausi 2024
Ilona Hiekkilä T15 seiväs 6.
Enni Kenealy-Wirta T15 3-loikka 15.
Mico Kärki 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 kävely 6.

SM- maastot:
Simo Lyyra M 4km 29.

SM-parayleisurheilu:
Petri Huttunen M50 T11-13 3000m kävely 
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 Mörsky N55 kuula 3.
Minna Lankinen N50 kiekko 1., kuula 1.

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

Virpi Rahikkala N50 pituus 4., 200m 6.
Anne-Mari Mäkinen N45 100m 4., 200m 
6.
Niina Kelo N40 keihäs 1., kuula 1., kiekko 
3
Tiina Riutta N40 keihäs 2., painonheitto 
4., kiekko 4., kuula 6.
Rosa Lindfors N30 200m 2., 400m 2.

SAUL SM-viestit:
N30 ruotsalaisviestissä 1. (Piia Jäntti, Tiina 
Helminen, Rosa Lindfors ja Jonna-Carita 
Kanninen)
N30 3x400m 3. (Piia Jäntti, Rosa Lindfors 
ja Jonna-Carita Kanninen)
N40 4x100m  DQ (Päivi Pietarinen, Tiina 
Helminen, Saija Sitolahti ja Jonna-Carita 
Kanninen)

SAUL SM-maatot:
Tiina Hilden N50 4km 10.



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

Iris Nygård N16 SM 100m pronssia ja 200m 9.
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Ostetaan: 
Rautaromu,

sekapelti ja autot

Noudetaan nopeasti
nosturiautolla
- käteismaksu

puh. 045 678 7936
www.romukuljetus.fi

(suomalainen toimija)

 



KILPARYHMIEN URHEILIJAT OSALLISTUVAT
AKTIIVISESTI KILPAILUTOIMINTAAN JA
HARJOITTELEVAT TAVOITTEELLISESTI

Harjoituksia kolme kertaa viikossa. Katso harjoitusajat
ja paikat kuy.fi/kilparyhma

KESK I-UUDENMAAN YLE ISURHEILU

KILPARYHMÄ 
2013 - 2015 SYNTYNEET

HARJOITUKSET 1 . 10 .2024 -  25.4.2025

JÄRVENPÄÄ -  KERAVA -  TUUSULA

I LMOITTAUMINEN KUY.F I  TA I  KUY.MYCLUB.F I

T IEDUSTELUT 050 408 1959 TAI  VALMENNUS@KUY.F I
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Nuutti Leppänenoli mukana Nuorten EM-kisoissa Slovakian Banska Bystricassa.

T avoitteeni oli ollut syksystä 2023 asti päästä nuorten alle 
18-vuotiaden Euroopan mestaruuskisoihin Slovakiaan. Tiesin, 
että se vaatisi paljon treeniä talvella. Talvi ja kevät sujui 

harjoittelun kannalta hyvin. Pysyin suhteellisen terveenä ja minulla 
ei ollut loukkaantumisia.

Ensimmäiset kisat missä pääsin tavoittelemaan kilpailurajaa, olivat 
11 toukokuuta Espoossa. Siellä minä juoksin 110 metrin aidat. 
Olosuhteet olivat todella hyvät. Rata oli todella nopea ja myötätuulta 
oli selän takana hyvin. Sain kisassa hyvän lähdön ja aidat kulkivat 
hyvin. Sain rajan heti ensimmäisessä pika-aita kisassa. Aikani oli 
14.28. Se meni rajan alle 0.17 sekunnilla. Olin todella tyytyväinen 
aikaani.

Ensimmäiset 400 metrin aidat minulla oli Helsingissä 29 toukokuuta. 
Siellä oli taas hyvät olosuhteet ratakierroksen juoksuun. Tuulta ei 
ollut juuri yhtään. Sain juostua alun todella kovaa. Lopussa askeleet 
eivät osuneet oikein kohdalleen ja sipsuttelin hieman viimeisillä 
aidoilla. Sain kuitenkin juostua myös 400 metrin aitojen rajan 
ensimmäisessä kisassa. Se vähensi paineita muihin kisoihin.

NUUTTI LEPPÄNEN

Nuorten EM-kisat Slovakiassa

Lähdimme EM-kisoihin 16 heinäkuuta varhain aamulla. Lensimme 
ensin Itävaltaan ja sieltä oli kolmen tunnin bussikuljetus Banska 
Bystricaan. Teimme sen jälkeen pienen verkan ja söimme. 17 
heinäkuuta pääsimme tutustumaan kilpailukenttään. 18 päivä 
kilpailut alkoivat ja minulla oli silloin 110 metrin aitajuoksu. 
Juoksussa minun lähtöponnistukseni oli huono, mutta loppumatka 
tuli hyvin. Aikani oli 14.23, joka oli toiseksi parhain aika mitä olen 
juossut. Perjantaina oli vuorossa 400m aitojen juoksu. Minulla oli 
vielä vähän jalat jumissa edelliseltä päivältä. 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 ennätykseni. Jäin välieräpaikasta vain 4 sadasosaa. 
Loppureissulla minulla ei ollut enään muita lajeja. Olimme 
kannustamassa heitä, joilla olivat lajit vikoina päivinä. Lähdimme 
takaisin kohti Suomea 22 heinäkuuta.



KUY sijoittui Seuracup C-sarjan finaalissa sijalle 13.

Yleisurheilu kiinnostaa! KUY:n ja OP Uusimaan järjestämät Hippo-kisat liikuttivat Tuusulassa ja Järvenpäässä yli 1000 lasta!
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AIKUISTEN TREENIRYHMÄ ON TARKOITETTU
KILPAILUINTOISILLE JA TAVOITTEELLISESTI
HARJOITTELEVILLE AIKUISILLE!

KESK I-UUDENMAAN YLE ISURHEILU

AIKUISTEN TREENIRYHMÄ

HARJOITUKSET 1  -  4  KERTAA VI IKOSSA

JÄRVENPÄÄ -  KERAVA -  TUUSULA

I LMOITTAUMINEN KUY.F I/AIKUISTEN-YLEISURHEILU
T IEDUSTELUT 040 823 9226 TAI  PAIV I .P IETARIN3N (AT)  GMAIL .COM



Pesulapalvelut

Täyden palvelun pesulat 
Järvenpäässä ja Keravalla

Meillä pesetät kaikki kodintekstiilit 
lakanoista mattoihin sekä 

juhla- ja arkivaatteet helposti ja nopeasti!

SOL Pesula Järvenpää
Prisma-keskus
p. 040 779 7270

SOL Pesula Kerava
Paasikivenkatu 13
p. 040 779 7278

Helsinki  |  Järvenpää 
Kokkola  |  Lapua  |  Pori 
Pieksämäki  | Kuopio  |  Ruokolahti  
Uusikaarlepyy

Tarjoamme monipuolisia palveluja kampuksellamme 
Järvenpäässä, Tuusulanjärven rannalla
STEP-ammattiopistossa opiskelet ammatin ja 
täydennät osaamistasi.
STEP-kansanopistosta löydät kursseja itsesi ke-
hittämiseen tai uuden oppimiseen. Monipuolisia 
ja kiinnostavia kursseja on Asahista tangoon ja 
paljon muuta. 
Kaunis kampuksemme tarjoaa myös erilaisia tiloja 
sekä ravintola- ja majoituspalvelut juhlien, kokouk- 
sien ja leirien järjestämiseen.
Opetuskampaamostamme saat edullisesti kam-
paamo- ja parturipalveluja opiskelijatöinä.

Tutustu STEP-koulutukseen!

Lue lisää: step.fi/jarvenpaa Aleksis Kiven tie 6 A-C
sisäänkäynti B-ovesta.
kierratys@kuna.fi
p. 046 922 5578
Facebook: Kierrätysmyymälä Kirsikka
Myymälän toiminnasta vastaa 
Keski-Uudenmaan Nuorisoasuntoyhdistys ry
Kuna.fi

Myynnissä on vaatteita, astioita, 
huonekaluja, lastentarvikkeita ja paljon muuta. 
Otamme vastaan ehjiä ja hyväkuntoisia tavaroita.
Myymälä on avoinna maanantai - torstai klo 11–18 

tai sopimuksen mukaan.
Myymälän yhteydessä on kahvila, 

jossa on ilmainen Wi-Fi.
Vähävaraiset voivat hakea myymälästä 
sosiaalisin perustein aineellista tukea.

Myynnissä vaatteita, kodintavaraa, 
lastentarvikkeita, huonekaluja ja paljon muuta.
Otamme vastaan ehjää ja hyväkuntoista tavaraa, 

tavaraa voi tuoda myymälän aukioloaikoina.
Huonekalujen tuonnista sovittava erikseen 

henkilökunnan kanssa.
Myymälä on avoinna maanantai-perjantai  

klo. 10.00–18.00
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DEP-HOITO

����������	���	�� ��������	������
����������������	���
����������	�������	���������������� ��
�����
������������	�������	��	�������
���������		��
�������	��	���������
�����������	����	�	�����������

HIFU-HOITO

H O I TO L A  O N N E TA R
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ESTEET TISET 
HOIDOT
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 KASVOHOIDOT

IHON LASER- JA 
INKONTINENSSI HOIDOT

Ostamme metalliromua!

Toimipisteet ovat virallisia
romumetallien, -autojen ja 

-akkujen vastaanottopisteitä.

Muuta meidän kanssa
romut rahaksi!

Järvenpää

Lyhtytie 17 Wärtsilänkatu 92
04440 Järvenpää00750 Helsinki

p. 010  820 6503 p. 010 820 6500

eurajokigroup.com

helsinki@eurajokigroup.com jarvenpaa@eurajokigroup.com

Helsinki


