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Eila Kelo — 60 vuotta urheilua

ila Kelo on jirvenpéildinen urheilun monitoimija. Han on

itse nuoruudessaan harrastanut menestyksekkadsti muun

muassa korkeushyppyé voittaen Suomenmestaruuksia ja

edustaen maatamme myo6s kansainvélisesti. Sittemmin Kelo
on toiminut yleisurheiluvalmentajana. Tunnetuin valmennettava on
ollut oma tytar Niina Kelo.

Menen tapaamaan Keloa Jarvenpdildiseen
omakotitaloon tammikuisena lauantai-iltana.
Tervehdimme tuttavallisesti, olenhan itsekin
ollut hanen valmennuksessaan aikoinani. Eila
epiilee, ettei osaa vastata yhteenkdan kysymyk-
seen, mutta Niina, joka sattumoisin on paikalla,
lupaa oikaista, jos menee vairin. Molemmat
tuntuvat olevan hyvin huumorintajuisia ja hei-
dén keskustelustaan valittyy limmin luottamus.

- Minkilainen oli lapsuutesi, ja miten paadyit
yleisurheilun pariin?

- Lapsuuteni on ollut melko monivaiheinen, vanhempani olivat
eronneet ja padsin isdni kasvatettavaksi. Isd oli se, joka vei minut
yleisurheilukentélle ja innoitti minut jo pienend urheilemaan. Olin
silloin viisivuotias.

- Oletko harrastanut muita urheilulajeja kuin yleisurheilua?

- Hiihtoa harrastin 18-vuotiaaksi asti kilpailumielessi. Olen pe-
lannut my6s pesdpalloa asuessani Tervakoskella. Siihen aikaan eivit
tyt6t pelanneet jalkapalloa, sanoo Kelo nauraen.

- Muita lajeja en ole harrastanut.

- Oletko harrastanut muuta kuin urheilua?

- Olen harrastanut pianonsoittoa. Partiossa olin koko lapsuusikéni,
lippukunnan johtajana muutaman vuoden.

- Mitké ovat olleet parhaat kokemuksesi urheilun saralla?

— Parasta on ollut se, ettd aina on ollut ihan hirveisti kavereita,
kaikki ihmiset ovat olleet tosi mukavia, ja tietenkin se, ettd olen
péissyt paljon matkustelemaan. Varmaan my®és se, ettd kuntoni on
ollut hyva, varsinkin nuorena.

- Miké on saanut sinut jaksamaan niin kauan urheilun parissa?

— Se, ettd olen itse saanut siitd niin paljon ja haluan jakaa samaa
kokemusta muillekin.

- Onko huonoja kokemuksia?

- Periaatteessa on, mutta nehin yleensi ovat sellaisia, jotka unohtaa
akkid. Joskus 18-kesdisend jérjestettiin ylimaaraiset karsinnat, kun olin
jo voittanut varsinaiset karsinnat. Tamén vuoksi putosin maaottelusta
pois. Se vihan kaiversi, mutta toisaalta lisdsi harjoitteluintoani.

- Ovatko kunnianhimo ja kilpailuhenkisyys mielestdsi avaimet
menestykseen?

- Kilpailuhenkisyys on varmasti yksi iso tekijé, ja kunnianhimoa
tarvitaan ylipadtdan siihen, etté kilpaurheilee. Ilman kunnianhimoa
ei jaksa harjoitella niin paljon kuin pitéisi. Kylld ne ovat avaimia. Toki
tarvitaan myos lahjakkuutta ja varsinkin sitkeytta.

- Onko térkeinti voittaa itsensé vai voittaa muut?

— Nyt panit pahan kysymyksen. Toisaalta on tirkedd voittaa itsensd,
mutta asiassa on kaksi puolta. Ei voi kuitenkaan menesty4, jos ei voita
muita. Oman itsensd kannalta on tirkedd oppia myos havidmadn.
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Niina oli lapsena niin ylivoimainen, ettd oli pakko jirjestad tilanteita,
joissa hdn sai nokkiinsa ja oppi myos kestiméan tappioita. Kukaan
ei ole voittamaton.

- Miké on ollut valmentajien merkitys urheilu-urallasi?

- Isdni valmensi minua, kun olin pieni. 15-kesdisend alettiin miettid
ulkopuolista valmentajaa, joka osaisi tekniikkapuolta enemmin. Isd
on silti aina ollut joka paikassa mukana. Valmen-
tajia ei ole ollut kuitenkaan helppoa saada, ja than
yhtd vaikeaa se on nykyaankin. Sain sitten Rii-
himéeltd yhden valmentajan. Mydhemmin kun
muutin Helsinkiin, minulla oli kestavyysjuoksu-
valmentaja, ja juoksin yhtd paljon kuin juoksi-
jatkin. Se ei aivan toiminut korkeushyppéaijille.
Lopulta sain korkeushyppyynkin perehtyneen
valmentajan. Hianen nimensa oli Raimo Rissanen.
Oma vanhempi valmentajana on haastavaa, ja
varsinkin murrosidssa tulee helposti ongelmia.

- Onko valmennuksen merkitys muuttunut ajan saatossa?

- Valmentajan toimenkuva on nykyé4an paljon laajentunut, aikai-
semmin valmentaja oli vain varsinaisissa harjoitustilanteissa ja kil-
pailuissa mukana. Nykyéin valmentajalla on monta roolia, kasvattaja,
kaveri, kuuntelija. Nykynuorilla ei ole samanlaista liitkuntapohjaa kuin
ennen, ja siksi kuntoharjoittelu on nyky4én isossa roolissa lajiosaami-
sen ohella. Valmennuksen ohella térkeitd asioita kilpaurheilussa ovat
nykydén harjoitteluolosuhteet, ravitsemus, terveydenhuolto, hieronta,
fysioterapia ja monet muut asiat.

- Vieldko on mahdollista pérjatd puhtaalla lahjakkuudella ja kovalla
harjoittelulla?

- Suomalaisena on pakko uskoa, ettd on. Suomen linja on tiukka.
On turha ajatella, ettd ainakaan suomalaisista yleisurheilijoista kukaan
karahtiisi. Tietenkin yksittdistapauksia voi olla, mutta ne todellakin
ovat vain yksittdisid tapauksia. Suomen doping-testaus on hyvilla
pohjalla. Olin itse aikoinani Kyproksella, kun urheilukentilld syntyi
hirved sipind, ettd pitdd akkid lahted pois, doping-testaajat ovat tu-
lossa. Me suomalaiset ihmeteltiin, miksi pitdd 1dhte4? Anti tulla vaan.
Thannetilanne olisi tietysti se, ettd kaikki urheilijat lihtisivdt samalta
viivalta. Tuntuu vain siltd, ettd doping on usein askeleen testaajia
edelld ja maailmalla ovat isot rahat pelissa.

- Onko Suomen yleisurheiluvalmennuksessa mielestési kehitet-
tavaa?

- Se mitd pitdisi kehittdd, on yhteistyo ja se, ettd puhallettaisiin
samaan hiileen. Valmentajien tulisi puhua samaa kielta keskendin ja
urheilijoille my6s. Muuten urheilijan on vaikea tietdd, mitd ohjeita
noudattaisi. Parhaat valmentajat pitdisi olla 13-17-vuotiailla; ne niitd
eniten tarvitsevat. En kannata liiallista keskittimista valmennuksessa,
vaan pitdisi pyrkié siihen, ettd nuori voisi harjoitella mahdollisimman
pitkddn omalla paikkakunnallaan.

- Aiotko vield elikkeelle paastyisi jatkaa urheilun parissa?

- Aion jatkaa valmennusta niin kauan kuin voimia riittaa.

Toimitti Anne Partanen
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KUY NOUSSUT MAAN SEUROJEN
PARHAIMMISTOON

eski-Uudenmaan Yleisurheilu ry on urheillut itsensd
ihmisten tietoisuuteen ja uutisotsikoihin. Seuralla on
ollut kaikkien aikojen menestyksekkiin toimintavuosi
takanaan. KUY on noussut yleisurheilun seuraparhaim-
mistoon. Yli kuudensadan seuran joukossa KUY on kahdeksanneksi
paras! Kaikilla mittareilla mitattuna seuran tulokset ovat upeita.

« viisi arvokilpailuedustusta, 40 SM-mitalia, 254 piirin mestaruus-
mitalia

o Suomen Urheiluliiton seuraluokittelussa 8. paras, Uudenmaan
piirin ykkonen

« valtakunnallisen nuorten seuracupin Vattenfall-finaalin 13., Uu-
denmaan Nuorisocupin voittaja

o yleisurheilulisenssien maérassa valtakunnan viidenneksi suurin
seura (584 lisenssid)

« Kunniakierros-kisan viidenneksi paras seura, Raimo Stenvall oli
maan kovin varainkeridja (yli 30 000 euroa)

« seura jarjesti 23 kilpailua, joissa noin 5000 osanottajaa

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

EM- ja maaotteluedustuksia, SM-mitalisadetta

KUY:lla on riveissadn kolme maaottelu-urheilijaa, 17 aikuisten ja
28 nuorten SM-urheilijaa. Tdmén vuoden ykkosurheilijaksemme
nousi huiman kehityksen tehnyt 18-vuotias Eveliina Maétténen, joka

sijoittui nuorten EM-kisoissa 400m aidoissa sijalle 11, oli mukana
nuorten Pohjoismaisessa maaottelussa seka aikuisten Suomi-Ruotsi-
maaottelussa. Eve saavutti kaikkiaan kahdeksan SM-mitalia, joista
kolme kultaista!

Niina Kelo urheili kauden aikana edelleenkin kansallisella hui-
pulla saavuttaen nelja SM-mitalia heitoissa ja edusti maatamme
Suomi-Ruotsi-maaottelussa. Niina on loistava esimerkki nuorille
urheilijoillemme.

Kolmas maaottelu-urheilijamme oli Robin Ryynanen, joka kesin
hienoilla juoksuillaan lunasti paikkansa nuorten Suomi-Ruotsi-
maaotteluun. Robin saavutti kolme SM-mitalia, joista 3000m:n
mitali oli kultainen. Robinia voisi luonnehtia ilman muuta vuoden
nousijaksi.

Yksi seuran arvokisojen vakiourheilijoista Antti Kempas lopetti
komean uransa alkukesdstd. Antti nimettiin jo Moskovan MM-
joukkueeseen, mutta loppukeviin jalkavamma esti tulosndyton
ura paittyi. Suomi-Ruotsi-maaotteluun Antti kuitenkin ilmestyi -
valmentajan vakanssilla.

Seuran nuorten esiinmarssi oli talla kaudella todella komea.
Kaikkiaan 28 seuran nuorta on ollut mukana SM-kisoissa, aikuisten
SM-kisoissa kaikkiaan 17 urheilijaamme. Menestys on ollut hienoa,
seuralla on 22 SM-mitalistia ja 11 Suomen mestaria!

Suomen mestareita ovat Eveliina Maittinen (3!), Niina Kelo,
Robin Ryynédnen, Amanda Rity, Jere Niemi, Katri Gauriloff (2!),
Kajsa Salmela, Saara Hakanen (4!), lina-Kaisa Mékeld, Joni Hava
ja Jaakko Midttianen.

SM-mitaleita ovat em. lisiksi saavuttaneet Joni Rouhiainen (4),



Riikka Rajamiki (2), Hanna Liukka, Noora Wallenius, Sanni
Mahonen, Ella Kinnunen, Rosanna Rajulin, Tinja Uhlenius, Petri
Thander, Vertti Viitala ja Sakari Lukkari.

Pistesijoille on yltanyt useita muitakin seuramme urheilijoita.

SM-viesteissé ja 14-15-vuotiaiden SM-kisoissa seuran menestys
oli erityisen hyvi. Nuorimpien SM-mittel6issa KUY oli maan kol-
manneksi paras seura!

Nuorten eri ikédisten piirin mestaruuskisoissa seurallamme oli
suuri joukko kilpailijoita kamppailemassa mitaleista ja aistimassa
hienojen, jannittavien kilpailujen tunnelmaa. Suurimman osan
seuran 254 pm-mitalista toi yli 70 nuorta.

Seuralla on hieno lahjakkaiden nuorten joukko!

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

Menestysti ei tullut pelkdstadn nuorten sarjoissa. Seuran ve-
teraaniurheilijatkin ovat kunnostautuneet. Minna Morsky voitti
SM-kultaa N 40 kuulassa hallissa ja ulkona, otti vield pronssia
kiekossakin. Mika Loikkanen on Suomen mestari M 35 kiekossa.

Taustat kunnossa

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

Niin se on KUY:ssakin. Ilman pitevédi seurajohtoa, ilman toi-
mivia tydryhmii, ilman aktiivisia tekijoitd seura ei eld eikd tulosta
synny. Selked strategia, selvit pelinsddnnét ja ahkera kdytinnon
ty6 vauhdittavat alueen yleisurheilua ja hyvin KUY-hengen synty-
mistd. Seuramme johto on ollut parin vuoden ajan mukana SUL:n
Kirkiseurakoulutuksessa ja laatinut lihivuosien toimintastrategiaa
seuran kehittdmiseksi.

Seurallamme on useita toimikuntia ja niiden vetdjat.

Kilpailutoimikunta on jarjestanyt kaikkiaan 23 kilpailua, joissa
noin 5000 osanottajaa. Toimitsijat ovat olleet kovilla, mutta selviy-
tyneet urakoistaan kiitettavasti.

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

Nuoriso- ja urheilukoulutoimikunta py6rittd seuran laajenevaa
lasten ja nuorten toimintaa. Harjoitusten ja kilpailujen suunnittelu
ja toteuttaminen alueen viidessd taajamassa Hyrylissé, Jokelassa,
Jarvenpaissi, Kellokoskella ja Keravalla ei ole ihan pikku juttu.
Harjoitusryhmii on idn ja tason mukaisesti suuri méird, tarvitaan
samalla my6s suuri joukko koulutettuja vastuuvetijid ja vield suu-
rempi joukko avustajia. On huomattava, ettd valtaosa seuran 584
lisenssiurheilijasta on lapsia ja nuoria. Nuoriso- ja urheilukoulutoi-
minta on seuramme perusta!

Taloustoimikunta luo edellytyksii laajalle toiminnalle. Budjetin
pitad olla tasapainossa. Urheilukoulu- ja jasenmaksut ovat tarkeitd
toiminnan toteuttamiseksi. Kunniakierros (erityisesti Raimo Sten-
vallin panos!!) on todella merkittava. Hiaklin uimalammen, Rusut-
jarven ja Vanhankyldnniemen uimarannan kioskitoiminta on hyvin
kesdn aikana tosi tarked ja myos seuramme nuoria kesatyollistava.
Kilpailumaksut ja talkooty6 on my6s KUY:n talouden takana.

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

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

Syyskausi alkaa
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu on paassyt hyvaa vahtiin. Syksy on
kiittamisen, palautumisen ja uuden toiminnan suunnittelun aikaa.

Lokakuun 6. pdivi jarjestimme seuran koko vden yhteisen kauden
padtos- ja palkitsemistilaisuuden.

Lasten ja nuorten urheilukoulut ovat aloittaneet talvikauden eli
salikauden harjoitukset.

Seuran leiri jarjestetdan Pajulahdessa 11.-13. lokakuuta.

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

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

Seura tulee tiivistiméaan yhteyksidan kuntiin, kouluihin, liike-
laitoksiin ja yleensa tahoihin, jotka ovat kiinnostuneita erityisesti
lasten ja nuorten hyvinvoinnista. Tarvitsemme tukea nuorten toi-
minnan pyorittdmiseen, mutta myds hyviin menestyksiin tdhtadvien
urheilijoiden valmentautumiseen. Vastavuoroisesti jarjestimme
yhteistyokumppaneillemme liikuntapdivid, kursseja ja kilpailuja.

Parhaat kiitokset kuluneesta kaudesta kaikille seuramme jasenille,
tekijoille ja tukijoille!
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MENESTYS VUONNA 2013

Arvokilpailut:

EM-kisat N 19 Eveliina Mdatténen 400m aj 11., 4x100m 7.

Pohjoismainen maaottelu N 19 Eveliina Maattanen 400m aj 4., 4x400m 3.
Suomi-Ruotsi-maaottelu Eveliina Maattanen 400m 4., 4x400m 2.
Suomi-Ruotsi-maaottelu Niina Kelo kuula 6.

Suomi-Ruotsi-maaottelu M 17 Robin Ryyndnen 3000m 2.

Suomen mestaruuskilpailut:

Halli-SM:
Niina Kelo kuula 2.
Eveliina Maattanen 400m 3.

Halli-SM-ottelut:
Petri Ihander M 17 7-ottelu 2.

Halli-SM-nuoret:

Alisa Heikkinen N 22 60m 7., pituus 10.

Eveliina Mdatténen N 19 400m 1., 300m aj 2., 200m 9.
Hanna Liukka N 19 400m 9., 200m

Amanda Réty N 19 kuula 5.

Joni Rouhiainen M 19 5000m kavely 3., 800m 11.
Jere Niemi M 17 3000m kévely 3.

Robin Ryyndnen M 17 800m 7.

Jere Vilenius M 17 800m 13.

Petri Ihander M 17 seivas 13.

Noora Wallenius N 17 800m 7., 1500m 5.

Ella Kinnunen N 17 300m aj 5., 60m aj 16.

Sanni Mahonen N 17 60m

Rosanna Rajulin N 17 60m

SM-heitot (talvi):
Niina Kelo keihas 1., kiekko 3.
Amanda Réty N 19 keihds 1.
Mika Loikkanen kiekko 5.

SM-maantie:

Tiina Puranen 21.1km 10.
Eveliina Maattanen N 19 10 km 4.
Joni Rouhiainen M 19 10.

Robin Ryyndnen M 17 10 km 2.
Anton Pyssysalo M 17 10 km
Noora Wallenius N 17 10 km 8.

SM-maastot:
Robin Ryyndnen M 17 4 km 3., joukkue 4.



Turo Sipild M 17 4 km 33., joukkue 4.
Anton Pyssysalo M 17 4 km 42., joukkue 4.
Noora Wallenius N 17 3 km 18.

SM-maantiekavelyt:
Antti Kempas 30 km dnf
Joni Rouhiainen M 19 20 km 2.
Jere Niemi M 17 10 km 2.

SM-viestit:

N 3x3000m kévely Tinja Uhlenius, Kajsa Salmela, Katri Gauriloff 3.

M 3x3000m kavely Jere Niemi, Jaakko Maattanen, Joni Rouhiainen 3.

N 19 4x100m Ella Kinnunen, Riikka Rajaméki, Hanna Liukka, Eveliina M&étténen 5.

N 19 4x400m Ella Kinnunen, Riikka Rajaméki, Hanna Liukka, Eveliina M&étténen 5.

N 19 3x800m Noora Wallenius, Hanna Liukka, Eveliina Mddtténen 4.

N 19 4x100m aj Ella Kinnunen, Riikka Rajamaki, Hanna Liukka, Eveliina Maattanen 2.
M 17 3x800m Jere Vilenius, Anton Pyssysalo, Robin Ryynanen 5.

M 17 4x300m Robin Ryynénen, Vertti Viitala, Anton Pyssysalo, Jere Vilenius

N 17 4x300m Saara Hakanen, lina-Kaisa Mdkeld, Rosanna Rajulin, Sanni Mahonen
T154x100m Saara Hakanen, lina-Kaisa Mékeld, Rosanna Rajulin, Sanni Mahonen 6.
T15 4x80m aj Saara Hakanen, lina-Kaisa Mékeld, Rosanna Rajulin, Sanni Mahonen 2.

SM/Kalevan Kisat:

Niina Kelo kuula 3., keihds 4., kiekko 4., 3-loikka 7.
Eveliina Madttanen 400m 3., 400m aj 4.

Nina Schvedoff moukari 6.

Mika Loikkanen kiekko 6.

Riikka Rajamaki 7-ottelu 9.

Hanna Liukka 400m aj 12.

Amanda Raty keihds 18.

Milla Kelo 7-ottelu dnf, kiekko 19.

Miikka Kelo 10-ottelu dnf

SM-nuoret:

Eveliina Madttanen N 19 400m 1., 800m 1., 400m aj 2.
Joni Rouhiainen M 19 10000m kavely 3., 800m 10.
Amanda Raty N 19 keihds 4., kiekko 8., kuula 13.
Riikka Rajamdki N 19 3-loikka 5., keihds 12., 100m aj
Joonas Hyvérinen M 19 keihds 19.

Hanna Liukka N 19 200m

Noora Wallenius N 17 800m 3., 3000m 6.

Niia Immonen N 17 moukari 4.

Petri lhander M 17 seivds 4., pituus 7.

Jere Vilenius M 17 800m 4.

Robin Ryyndnen M 16 3000m 1., 800m 6.

Jere Niemi P 15 3000m kévely 1., seivds 11.

Vertti Viitala P 15 100m aj 2.

Anton Pyssysalo P 15 2000m 8., 800m 9.

Tinja Uhlenius T 15 3000m kévely 6.

Sanni MahonenT 15 100m 6.

Rosanna Rajulin T 15 pituus 9., 3-loikka

Nelly Roukala T 15 3-loikka 34., pituus 43.

Sakari Lukkari P 14 seivds 2., pituus 16.

Joni Hava P 14 3000m kévely 3., joukkue 1., 2000m 22.
Jaakko Médtténen P 14 3000m kévely 4., joukkue 1.
Saara Hakanen T 14 korkeus 1., 3-loikka 1., joukkue 1.
lina-Kaisa Makeld T 14 3-loikka 2., joukkue 1., kuula 8.
Katri Gauriloff T 14 3000m kévely 1., joukkue 1., 2000m 14.
Kajsa Salmela T 14 3000m kavely 4., joukkue 1.

SM-ottelut:

Riikka Rajamdki N 19 7-ottelu 3.

Saara Hakanen T 14 5-ottelu 1., joukkue 1.
lina-Kaisa Makeld T 14 5-ottelu 5., joukkue 1.

SM-maraton (juostaan 14.9.):
Tiina Puranen (osallistuu)

Koululaisten SM (kisataan 14.-15.9):
Eveliina Méatténen, Riikka Rajaméki, Amanda Réty, Saara Hakanen, Sanni Mahonen,
lina-Kaisa Makeld, Rosanna Rajulin, Joonas Hyvdrinen (osallistuvat)

Pm-kilpailut:

Sisahypyt: 7 kultaa, 6 hopeaa, 4 pronssia
Junnuhallit: 16 kultaa, 11 hopeaa, 6 pronssia
Maantiejuoksut: 5 kultaa, 3 hopeaa, 2 pronssia
Maastot: 11 kultaa, 6 hopeaa, 1 pronssi
Junnuviestit: 10 kultaa, 8 hopeaa, 6 pronssia
Junnuottelut: 7 kultaa, 4 hopeaa, 3 pronssia
Viestit: 7 kultaa, 5 hopeaa, 1 pronssi

Ottelut: 3 kultaa, T hopea

Junnusarjat: 43 kultaa, 27 hopeaa, 16 pronssia
Nuoret: 8 kultaa, 14 hopeaa, 5 pronssia
Aikuiset: 8 kultaa, 7 hopeaa, 5 pronssia

Yhteenveto:
Arvokisaedustuksia 5

SM-mitaleita 40 (14 kultaa)

Uudyn pm-mitaleita 254 (125 kultaa)

SUL:n seuraluokittelun 8. (supervalio) 564,5 pistettd
Uudenmaan 1.

Uudenmaan Nuorisocup 1.

Vattenfall-finaali 13.

Kunniakierros 5., (Raimo Stenvall 1.)
Lisenssit 5. (584 kpl)

Martti Kempas







TSEMPPI-ryhmin harjoituksissa

harjoitellaan monipuolisesti

Tuusulassa ja Jarvenpaassa kolmesti viikossa
harjoitteleva TSEMPPI-ryhma on joukko junioreita,
jotka janoavat yleisurheilun monipuolisia lajitaitoja
ja myos nauttivat kilpailemisesta. Otimme selvaa
Tuusulan ryhméan valmentajalta, Anniina Norpilalta,
mistd nama tsempit on oikein tehty.

Kerro omasta taustasi yleisurheilijana.

Olen harrastanut yleisurheilua 8-vuotiaasta asti eli yli 10 vuotta.
Nykyéin péadlajini on 7-ottelu. Harjoittelen padméaratietoisesti ja
haluan kehittyd urheilijana koko ajan. Opiskelen Mikeldnrinteen
urheilulukiossa eli Marskyssa.

Mikéd on Tsemppi-ryhmai ja miten ryhméén voi padstd mukaan?
Tsemppiryhméd on ryhmi 9-13 ikiisille junioreille, joilla on mo-
tivaatiota kehittyd urheilijana ja halua haastaa itsensi ja kilpailla.
Tsemppi-ryhmédédn valitaan lapsia urheilukoulu-ikéisista niilld
perusteilla. Pelkistdan kilpaileminen tai tulokset kisoissa eivit siis
ainoastaan merkitse.

Millaisista junioreista Tsemppi-ryhmi koostuu tilld hetkelld?
Téll4 hetkelld tsemppiryhma koostuu kilpailuintoisista, energisistd ja
mukavista lapsista, joissa nden valtavan paljon potentiaalia kehittyé
hyviksi kilpaurheilijoiksi!

Mitka asiat ovat padosassa timédn ryhmén harjoituksissa ja mitka
ovat tsemppi-ryhmin tavoitteet?

Tsempeissd harjoitellaan enemmin lajitaitoja kuin urheilukouluissa.
Treenaamme monipuolisesti eri lajeja ja ominaisuuksia. Vaikka

treeneissd on ennenkaikkea hauskaa, on harjoittelu kuitenkin jo
asteen ladhempina kilpaurheilijan treenaamista. Tsemppiryhman
tavoitteita ovat hyva ryhméhenki, urheilijana kehittyminen, ahkera
kilpailuihin osallistuminen ja monipuoliset lajitaidot.

Junioreiden harjoittelua ja kilpailua ohjataan aiempaa enemmin
useamman lajin hallintaan yhden lajin sijasta. Esimerkiksi pii-
rinmestaruuksia 9-10-vuotiailla ei enié ratkota lajikohtaisesti
vaan otteluina. Mité olet mieltd téstd uudesta suuntauksesta ja
mitd etuja siitd on kehittyvin juniorin kannalta?

Mielestini ottelupohjainen kilpailu ja harjoittelu on erittdin tirkeaa
lapsille. Kun isompana valitsee oman lajinsa, monipuolisesta har-
joittelusta on valtavan paljon hy6tyd missi tahansa lajissa. Ottelu-
pohjainen kilpailu esim 9-vuotiaiden sarjassa johdattelee siihen, ettd
menestyakseen on hallittava monenlaisia taitoja. Yleisurheilussa on
tarkeda harjoitella jo lapsena monipuolisesti ja siis omaksua myos
hyvin erityyppisid harjoitteita, jotka muodostavat hyvin pohjan.
Niilla evailld on helppoa lidhted kehittdmadn hyvaa kilpaurheilijaa
tulevaisuudessa.

Misti tsempit pitdvit eniten harjoituksissa?

Tsempit pitdvit eniten erilaisista viesteista ja lajiharjoituksista.
Valmentajana on mukava katsoa kun lapset kannustavat toisiaan ja
oivaltavat lajien saloja.

Miki on ollut kuluneen keséin kohokohta ja missé kisoissa on
koettu eniten tsemppi-henkei?

Kuluneella kaudella parasta tsemppihenked on varmasti nakynyt
kesan kilpailuissa. Itselleni paallimméisend mieleen tulee Vattenfall-
finaali Imatralla, jossa tsempit venyivét hyviin tuloksiin ja edustivat
seuraa reippaasti itseddn vanhempienkin ikaluokkien sarjoissa.



“lhmemies Raimo”

hteistyokumppanimme Raimo Stenval on ihmeellinen mies.
Yhdessa vaimonsa Kirstin kanssa han on tuonut yleisurheilu-
seurojen, Keski-Uusimaan Urheilijat, Tuusulanjarven Urhei-
lijat ja Keski-Uudenmaan Yleisurheilu, kassoihin sievoisen summan
selvad rahaa. Raimo on osallistunut Kunniakierrokseen koko sen
olemassaolon ajan eli 32 kertaa. Viime vuosina hin on ollut
kerdyssummassa valtakunnan ykkonen, eli siis "kunkku’

Hénen ansiostaan on seuramme voinut antaa nuorisourheilijoil-
lemme hyvat mahdollisuudet harjoitella ja osallistua erilaisiin seuran
jarjestamiin tilaisuuksiin, leireihin ym.

Raimo osallistuu kerdykseen aina koko syddmelldan. Sen todistaa
jo se, ettd tdnd kesanakin hén tuli kesken kunnanhallituksen koko-

Kirsti ja Raimo kddessddn tdmdn vuoden ykkospalkinto. Seindlld osa
kunniakirjoista, joita on kertynyt eri tahoilta.

uksen juoksemaan tunniksi kentalle ja siitd suihkun kautta takaisin
kokoukseen pdattimaan meille hyvin tirkeistd asioista.

SUL:n jdrjestama Kunniakierros ei suinkaan ole ainoa tapahtuma,
jossa Raimo on mukana.

Mm. elokuun lopussa hin jérjesti Tuusulassa vanhojen ajoneu-
vojen ’kunniakierroksen. Kunta taytti 370 vuotta ja sen kunniaksi
ajelimme Tuusulaa pitkin ja poikin. 73 km tuli ainakin oman
Tunturini mittariin. Mukana ajamassa oli kymmenii traktoreita,
autoja ja mopoja.

Raimo on ollut mukana perustamassa halliyhtiotd, jalkapallohallin
siirtimisessd Urheilukeskukseen, Leijonien toiminnassa kerdamassa
varoja erilaisiin hankkeisiin ja ainahan han on viemaéssd tai tuomassa
esiintymislavaa tarvitsijoille. Sotainvalidien hyvaksi jarjestettavaian
Kauniala- kerdykseen/ajoon hén on osallistunut alusta ldhtien eli
12 vuotta.

Tata listaa voisi jatkaa loputtomiin.

Raimo on vield nuori 75-vuotias ja pitdd kunnostaan hyvia huolta.
Hin on osallistunut Kalevan kierrokseen ainakin 26 kertaa. Kalevan
kierrokseen kuuluu soutua, hiihtoa, juoksua ja luistelua.

Tdssakin tapahtumassa Raimo on yleensi ollut kirkipaassa.

Raimolla on my6s oma automuseo. Sielld on autoja monelta eri
vuosi-kymmeneltd. Kannattaa muuten kiyda tutustumassa.

Oma perhe on hinelle hyvin tarked, sen nikee kaikessa, vaikka
yhteisté aikaa vietetddn enimmékseen téiden merkeissd. Vapaa-ai-
kahan Raimolla kuluu kaikenlaisissa "hyvintekeviisyystapahtumissa.
MGokki Kiilopaalld saa pariskunnan vieraakseen noin kerran-kaksi
vuodessa. Vield ei ole ollut sitd aikaa.......

Seuramme kiittaa!

Kirjoitus ja kuva Aune Heikkinen
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Tervetuloa mukaan urheilutoimintaamme!

LUKUMMAN ILOA JA KAVEREITA

IF-yleisurheilukoulut 7-11 ja 11-15-vuotiaiden harjoitusryhmat
Tule oppimaan yleisurheilun salat! Harjoituksissa treenataan kaikkia yleisurheilulajeja koulutettujen ohjaajien

opastuksella. Jos haluat kokea kilpailujen tuomaa jannitystd, yleisurheilukoulu tarjoaa hyvén pohjan ponnistaa

kilpailujen maailmaan. Tai jos haluat treenata monipuolisesti likuntaa ilman kilpailullisia tavoitteita, 11-15 v

harjoitusryhma tarjoaa hyvan mahdollisuuden liikunnan ilolle.

Paikka

Kerava

Jarvenpad

Jokela

Kellokoski

Paiva

Maanantai

Keskiviikko

Torstai

Maanantai

Keskiviikko
Perjantai

Lauantai

Maanantai

Torstai

Perjantai

Maanantai

Keskiviikko

Tiistai

Keskiviikko

Aika
17.00-18.00
18.45-19.45

17.00-18.00
18.00-19.00

17.30-18.30

17.00-18.00
18.00-19.00

18.30-20.00
17.00-18.00

11.00-12.00
12.00-13.00
14.00-15.30

17.00-18.00
17.00-18.00
18.00-19.30

17.00-18.00
18.00-19.00

17.00-18.00
19.00-20.30

17.30-18.30
17.30-18.30

17.30-18.30
18.00-19.00

Ryhma

9-11v
7-8v

7-8v
9-11v

9-11v

9-10v
7-8 v

11-15v
9-10v

7-8 v
9-10v
11-15v

7-8 v
9-10v
11-15v

9-10v
7-8 v

9-10v
11-15v

7-9v
7-9v

7-9v
7-9v

Paikka

Juoksusuora
Areena

Keskuskoulu
Keskuskoulu

Sompion koulu

Ammattikoulu
Ammattikoulu

Ammattikoulu
Juoksusuora

Ammattikoulu
Ammatikoulu
Juoksusuora

Vaunukangas
Juoksusuora
Juoksusuora

Vaunukangas
Vaunukangas

Juoksusuora
Hyokkala

Kolsa
Perttu

Yléakoulu

Ruukki

limoittautuminen sahkoiselld lomakkeella www.kuy.fi ja tiedustelut nuoriso.kuy@saunalahti.fi tai 045-893 6705.

Hinta sis. jdsenmaksun, lisenssin ja vakuutuksen, harjoitukset, seké kilpailumaksut pm-junnukilpailuihin seké seuran jarjestamiin kilpailuun.

1.10.2013-30.4.2014
210 euroa
240 euroa
240 euroa

1.10.2013-30.9.2014
320 euroa
370 euroa
370 euroa

If-Yleisurheilukoulu 2h/vko
If-Yleisurheilukoulu 3h/vko
11-15 v ryhma 3h/vko

Keski-Uudenmaan
Yleisurheilu







Tervetuloa mukaan
toimintaamme!

"‘anNTFQ
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Keski-Uudenmaan Yleisurheilun Liikuntaleikkikoulut

Tule liikkumaan liikuntaleikkikouluumme, jossa lapsi oppii kehon hallintaa,
perusliikkeitd, yhdessadoloa seké kokee oivaltamisen iloa ja onnistumisen
eldmyksia. Liikuntaleikkikoulu kehittda lasten perusliikuntataitoja ennen
varsinaisten urheilun lajitaitojen opettelua.

4—vuotiaille seka 5-6-vuotiaille tarkoitetut rynmat kokoontuvat
kerran viikossa ja kerran kuukaudessa vanhemmat ovat mukana
suosituilla perhetunneilla. Yhteistunnit tarjoavat vanhemmille runsaasti
vinkkeja yhdessa liikkumiseen myods kotona.

Paikka
Kerava
Jarvenpaa

Areena
Vihtakatu
Vihtakatu
Uimahalli
Uimahalli
Ruukki

Hyryla

Kellokoski

Kausimaksu pitaa sisallaan SUL:n lisenssin, seuran jasenmaksun, koulutettujen ohjaajien vetamat

Paiva
tiistai
torstai
torstai
keskiviikko
keskiviikko
keskiviikko

Aika

18.00-18.46
17.30-18.15
18.15-19.00
17.00-17.45
17.45-18.30
17.15-18.00

harjoitukset, seuran omien kisojen ilmoittautumismaksut.

Kausivalinta koko vuosi/talvi tehdaan ilmoittautumisen yhteydessa.

Ryhma
4-6-v
4— 5-v
6-v
4-5-v
6-v
4-6-v

Talvikauden valinneet kesalla jatkavat ilmoittautuvat uudelleen kevaalla mukaan

Talvikausi (1.10.2013-30.4.2014) 150 euroa ja koko kausi (1.10.2013-30.9.2014 ) 230 euroa..

limoittautuminen ryhm&an séhkoiselld lomakkeella www.kuy.fi.

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

Keski-Uudenmaan

Yleisurheilu




Urheilijan polku tarkentuu

eski-Uudenmaan Yleisurheilun toiminta-ajatuksena on

tarjota Keski-Uudellamaalla kaikenikdisille monipuolisia

mahdollisuuksia harrastaa ja kehittyd yleisurheilijana

harrasteurheilijasta kilpa- ja huippu-urheilijaksi. Tata
toimintaa KUY toteuttaa noudattaen toimintakasikirjaansa kirjattuja
tarkeitd arvojaan, eettisyyttd, tavoitteellista kehittymistd, kasvatuk-
sellisuutta seka liikunnan iloa.

Naistd arvoista jokainen on tirked, ja ainakin itse koen niistd
tairkeimmaksi kasvatuksellisuuden ja liitkunnan ilon. Jos nuorten
kanssa toimiessaan ei halua toimia samalla kasvattajana, eikd
toiminta tuota iloa tasapuolisesti jokaiselle toiminnassa mukana
olijalle, jotain on silloin mielesténi pielessd. Tama kasvatuksellisuus
ei tarkoita, ettd olisimme urheiluseurana ottamassa kokonaan vas-
tuun lasten ja nuorten kasvattamisesta. Kyllahan paavastuu edellen
nuorten kasvattamisessa on vanhemmilla, ja tiarked osa on mydskin
koululla, mutta ainakin KUY haluaa olla yhtena tarkedna osana tassa
nuorten kasvatustoiminnassa. Jotta nuoristamme kasvaisi itseddn ja
toisia kunnioittavia, henkisesti tasapainoisia ihmisia, tulee seuratoi-
mijoidenkin osata toimia yhteisten tavoitteiden suuntaan, ja tukea
toiminnallaan tétd tavoitetta.

Tassd jutustelussani keskityn KUY:ssd nuorisotoiminnan tukipi-
larina toimivan urheilijan polun avaamiseen, ja tarkentamaan sits,
miten seuramme toimintaan tuleva lapsi voi edeté harrastuksessaan
systemaattisesti eteenpain, ja tavoitella itselleen sopivaa uraa ja kehit-
tymista. Kiistattahan on selva, ettd urheiluseurassa toimiminen luo
my6s muulle eldmille perustaa, ja onhan jo tutkimuksetkin osoit-
taneet, ettd urheilevat nuoret ja nuoret aikuiset parjaavat myoskin
tyoelamaissd keskimadraista paremmin.

Liikkarista se alkaa

Keski-Uudenmaan Yleisurheilun nuorten toimintaan péisee
mukaan jo noin nelivuotiaana, jolloin harrastuksen voi aloittaa lii-
kuntaleikkikoulusta. Liikuntaleikkikoulussa ei varsinaisesti opeteta
yleisurheilemaan, vaan toiminta on, niin kuin nimikin jo kertoo,
enemman leikkimistd. Mutta kylldhédn toki perusliitkuntamuodot,
juokseminen, hyppdaminen ja heittiminen kuuluvat jo liikkarin-
kin harjoitusohjelmaan. Liikkariryhmia KUY pyorittad kaikissa
toiminta-alueensa kunnissa, siis Tuusulassa, Jarvenpédssd seka
Keravalla, ja eri ryhmissa litkkuu yli 200 lasta viikottain.

Liikkarin jalkeen, samaan aikaan, kun lapset aloittavat koulun,
voi aloittaa If- yleisurheilukoulun. KUY:n yleisurheilukouluissa
toimitaan eri ikdryhmissé ja toimintaa jirjestetddn 7-8-vuotiaille,
9-10-vuotiaille seka 11-13-vuotiaille. Joillakin KUY:n toiminta-
paikkakunnilla ikdryhma voi olla my6skin vain yhtd vuosikertaa.
Yleisrheilukouluissa viikottaiset harjoituskerrat jo kasvavat, kun
liikkariryhmissa litkutaan ohjatusti kerran viikossa, kokoontuvat
yleisurheilukouluryhmit jo véhintadnkin kaksi kertaa viikossa.
Vanhemmat ikdryhmit jo kolmekin kertaa viikossa. Yleisurheilu-
kouluissa harjoitellaan edelleenkin osin leikin varjolla, mutta toki
yleisurheilun lajien perustekniikoita myos opetellaan, monipuolinen
lajivalikoima mielessd pitden. Yleisurheilukouluikaiset eivit keskity
vield pelkéstdan johonkin lajiin, tai lajiryhméén, vaan kaikki har-
joittelevat myos kaikkia lajeja.
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Jos tsemppia riittda, tsemppiryhma kutsuu
Yleisurheilukouluryhmisté on mahdollista jo 9-vuotiaana edeté ns.
tsemppiryhmain, johon seuran koulutetut ohjaajat valitsevat urhei-
lukoululaisista innokkaimpia ja aktiivisesti my®os kilpailutoimintaan
osallistuvia. T4t4 jokaisena syksynd tapahtuvaa ryhmavalintaa toki
tehdéin sujuvassa yhteistyossd lasten vanhempien kanssa. Tsemp-
piryhmaldiset, jossa ikdhaitari on noin 9-13-vuotta, harjoittelevat
jo enemman, vdhintddnkin kolme kertaa viikossa. Kesdaikana ja
myos hallikaudella erilaiset kilpailutapahtumat kuuluvat keskeisena
osana tsemppiryhmaéldisten harrastusohjelmaan. Tsemppiryhméssa
yleisurheilu on siis jo kilpaurheiluun téhtaavaa toimintaa, ja tavoit-
teena on siis luoda valmiuksia edeti jopa huippu-urheilijaksi asti.
Yleisurheilukouluryhmisté voivat lapset myds edetd ns. harrasteryh-
madn, jossa jatketaan hauskaa yleisurheilutoimintaa ilman selkeita
kilpailutavoitteita. Ndissd harrasteryhmissd ikdhaitari voi olla 11-15,
mutta ikérajat eivit toki ole ehdottomia, ja hyvéi harrastusta voi toki
jatkaa tuon 15 ikdvuoden jilkeenkin harrasteryhmaéssa.

Talenteista juniorivalmennukseen

Tamain syksyn aikana KUY on perustanut yhden uuden harjoitus-
ryhmén ja muuttanut jo olemassa olleiden ryhmien nimia. Tsemp-
piryhmin jalkeen ennen siirtymistd juniorivalmennusryhméiin
toimii talenttiryhmad . Talenttiryhmaissa harjoittelu on edelleen mo-
niottelupohjaista, eli harjoitellaan kaikkia yleisurheilulajeja sek eri
ominaisuuksia tasapuolisesti. T4ma vaihe voi toimia my6s nuorten
suuntautuneisuuden tarkentajana, jossa pikku hiljaa alkavat omim-
mat lajit vahvistua, ja voidaan ainakin ajatuksen asolla miettid, onko
yleisurheilu se pailaji, ja mitka lajiryhmét voisivat olla ne omimmat.
Yhteisid harjoituksia pidetdin jo neljd kertaa viikossa ja sen lisaksi
on my0s yksi omatoiminen harjoituskerta. Missddn tapauksessa
lajivalikoimaa ei kuitenkaan karsita, vaan jokaista yleisurheilulajia
edelleen harjoitellaan sekd myos kilpaillaan monipuolisesti. Ta-
lenttiryhmadssé juniorit voivat myos osoittaa omaa asennettaan, ja
sitd, onko harjoitteluasenne sellainen, etté jatkossa voidaan siirtya
juniorivalmennus ryhmaién, jossa viikottaiset harjoittelumairat
taas lisddntyvit. Juniorivalmennusryhmaissa harjoittelevilta aletaan
jo pikku hiljaa edellyttad, ettéd yleisurheilu on se ykkoslaji, joskaan
muiden urheilulajien harjoittelua eiké kilpailemista tietenkdan
haluta kielt4a.

Nuorisovalmennusiédssé harjoitellaan jo systemaattisesti
Nuorisovalmennusryhméin valittavilla nuorilla harjoittelu muut-
tuu jo aiempaa systemaattisemmaksi, mikd nakyy myds siing, ettd
nuorille laaditaan jo henkilokohtaiset harjoitus- ohjelmat. Tédhén
astihan harjoittelu on ollut ns. ryhméharjoittelua, jossa harjoitus-
suunnitelmat tehdadn pelkédstdan ryhmalle, ei vield yksil6tasolle.
Toki aiemminkin ryhmaharjoittelussa on voitu harjoitusten sisaltoja
miettid my0s eriytettaviksi yksilokohtaisesti. Nuorisovalmennusryh-
malaisiltd edellytetdan myds oman harjoituspdivéikirjan tayttamista,
jotta jatkossa oman harjoittelun seuranta on helpompaa. Nuorisoval-
mennusryhmén urheilijoilla yleisurheilu on selvina ykkoslaji, mutta
vield tissikin vaiheessa voi muita urheilulajeja pitad harjoittelussaan
sekd myos kilpailutoiminnassaan mukana.



KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILUN URHEILIJANPOLKU

7-8v ja 9-11-vuotiaille

Harrasteryhmat Harjoitusryhmait
Junior Juoksukoulu Liikuntaleikkikoulut
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Tavoitteelliseen valmennukseen valmennusryhméssa
Nuorisovalmennusryhmassa harjoittelu on paasaintoisesti ryhma-
harjoittelua, mutta siirryttdessd seuran valmennusryhméan (uusi
ryhmad), harjoittelu muuttuu entistd enemman harjoitteluun henki-
l6kohtaisten valmentajien johdolla tapahtuvaksi. Ryhméharjoittelun
osuus sattaa joidenkin urheilijoiden kohdalla jaada hyvin pieneksi.
Toki osa harjoitteista, varsinkin peruskuntokaudella toteutetaan
ryhmiharjoitteluna, mutta enemman harjoittelua maaraavaksi
tulevat omat henkilokohtaiset valmennussuunnitelmat, joiden pai-
notukset saattavat vaihdella urheilijasta ja urheilijan lajista riippuen
melkoisestikin. Juoksijat ja varsinkin kestdvyysjuoksijat viettavit
harjoitteluaikaansa varmasti paljon enemmain lenkkipoluilla ja
-teilld kuin esimerkiksi heittolajeja pailajinaan pitavit urheilijat.

Vamennusryhman urheilijat tavoittelevat myds kilpailumielessa jo
eriarvokisaedustuksia ja vihintadnkin SM-tason kilpailuissa menes-
tymistd. Valmentautuminen talla tasolla vaatii jo kokonaisvaltaista
elimdnuran suunnittelua, jossa tahtdin ja suunnitelmien tavoitteet
voivat olla jo vuosienkin padssi. Suunnittelussa on huomioitava har-
joittelun lisiksi koko eldméanura opiskeluineen ja tulevine tyéelaméan
haasteineen. Ajankaytoéllisesti se on monelle myds haastavaa, kun
opiskelut saattavat viedd jo pois paikkakunnalta, ja tdytyy huomioida
niin monia muitakin eliménalueita, jotta sinne arvokisoihin paikka
joskus tulevaisuudessa aukeaisi.

Kaikki eivat paady huippu-urheilijaksi

Vaikka KUY:ssé ja monissa muissakin seuroissa on laadittu hienoja
urheilijan polkuja, ei kaikista lapsista ja nuorista silti tule huippu-
urheilijoita, eika tarvitsekaan tulla. Yksi keskeinen pointti urheilijan
poluissa on, ettd se tarjoaa my6s mahdollisuuksia ja suunniteltuja
siirtymisié eri toiminnan tasoille. Voi siirtyd harrasteryhmaén, voi
siirtya ohjaajaksi ja kouluttautua valmennustehtaviin, voi tulla mu-
kaan seura toiminnan eri tehtéviin, jatkaa lifkkumista kuntourhei-
lijana ihan itsekseenkin. P4dasia on kuitenkin, ettd jokainen 16ytaa
paikkansa, ja mahdollisimman moni 16ytaé urheilijan polulta, tai
vaikka ilman polkujakin, sen liikunnallisen eliméntavan, joka sitten
takaa ja luo edellytyksia tasapainoiseen ja taysipainoiseen elimédan
aikuisena. Terveytta ja hyvinvointia lapi elimén.

Valmennuspddillikké Jorma Liukka alias Joli
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Eveliinan polulla, Rieti 2013
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eti vuoden alusta lihtien huoneeni muistitaululla ko-

meili lukema 61.5. Se ei suinkaan tarkoittanut nopeasti

tehtdvdad hommaa, kuten roskapussin vientié, vaan koko

vuoden paitavoitetta. Lukema rupesi kerdamaan ympa-
rilleen my6s ohjesanoja. Sanoja, jotka minun tuli muistaa ldhtiesséni
tavoittelemaan 19-vuotiaiden Nuorten Euroopan mestaruuskisojen
400 metrin aitojen kilpailurajaa: “Harjoittele, keskity, lepad, sy
hyvin, huolla, nuku hyvin, hyva mieli” ovat ehka tarkeimpid esimerk-
keja niistd. Olin tosissani pdattinyt hankkia matkalipun Italiaan,
Rietin kilpailukentalle!

Toukokuussa viikkoa ennen koulujen loppumista minun oli méaara
juosta elamiani ensimmainen 400 metrin aitakilpailu. Lahtoviivalle
saapui my9s aikaisempina vuosina Kalevan kisojen mitaleita voit-
tanut Venla Paunonen. Kilpailutaktiikkani oli selvd, paatin peesailla
ulkoradalla juoksevaa aitakonkaria ja pyrkid juoksemaan koko
kierroksen 17 askeleen rytmilld. Tama kannatti, silla onnistuin heti
alittamaan EM-kisojen tulosrajan. Jopa hiukan yllityksend satuin
voittamaan kilpailun tuloksella 60.61 s.

Alkukesd jatkui useiden kilpailujen merkeissa hakiessani lisd tun-
tumaa aidattuun ratakierrokseen. Huomasimme valmentajani Jorma
Liukan kanssa, etten pystynyt saamaan itsestdni kaikkea irti silld
askelrytmilld, jota olin siihen asti harjoitellut. Vain reilua viikkoa en-
nen Rietiin 1dht6dni otimme uuden juoksutaktiikan harjoiteltavaksi:
Juoksisin viisi ensimmadisté aitaa 16 askeleen rytmilld ja viidennen
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aidan jalkeen vaihtaisin17 askeleen. Tama mahdollistaisi juoksemaan
entistd nopeammin ensimmadisen puolikkaan kierroksesta, jolloin
kierrosaika saataisiin putoamaan jopa alle minuuttiin. Koska aikaa
kilpailuun oli en44 vahin, kerkesin harjoittelemaan tité vain kaksi
kertaa radalla ennen kilpailumatkalle 1aht64, mutta en onnistunut
kertaakaan sovittamaan taydellisesti askeleitani aitojen valiin. Loput
harjoittelusta jdi mielikuvaharjoittelun varaan. Lihdin kilpailuun
esikoisjuoksussa tekemilldni ajalla ja ennakkotilastojen 21. sijalta.
Tiistaina 16.7. EM-kisajoukkue kokoontui Suomipaidat pailla Hel-
sinki-Vantaan lentokentille. Piikkarit pakattiin varmuuden vuoksi
kisimatkatavaroihin ja lentokone lastattiin siniristilipuin merkatuilla
kasseilla, sitten suuntana oli Rooma. Emme harmillisesti kerinneet
jaada tutkimaan historiallisia roomalaisia rakennuksia, vaan jat-
koimme bussilla kohti Italian vuoristoja ja kisakaupunki-Rietia.
Hotellimme sijaitsi hiukan sivussa Rietin keskustasta ja harmillisesti
sielld ei majaillut muita kuin me suomalaiset. Emme siis padsseet
sen puolin tekemdén tuttavuutta muiden eurooppalaisten kanssa.
Kahtena kilpailuja edeltaviné paivind kerdsimme kisafiilista tutustu-
malla verryttely- ja kilpailukenttddn. Oli jannittidvad nihd4 samaan
aikaan kentilld niin paljon erilaisia urheilijoita harjoittelemassa ja
keskittymassa tulevaan kilpailuun. Harjoituskenttd oli tdynné nuoria
ja varsinkin juoksuradalla oli ruuhkaa. Sai olla todella tarkkaavaisena
juostessaan, ettei kukaan pompannut viereiseltd radalta eteen. Tdma
kuitenkin omalla tavallaan nosti kilpailutunnelmaa entisestaén.

Perjantaina 19.7. vatsanpohjaani kipristeli sen verran, etté silloin
viimeistan oivalsin tirkeédn pdivéin koittaneen. Kéavin herattelemassa
jalkojani ja kehoani aamuverkalla ja tankkasin italialaisella pastalla.
Pakkasin kisareppuni, puin ylleni hienon Suomen kilpailuasun ja
olin valmis péivin haasteeseen!

Kilpailuverryttelylld n4in muidenkin nelkun aitureiden limmit-
televdn ja hakevan tuntumaa aitojen ylityksiin. Vuorottelin harjoi-
tusaidoista erddn irlantilaisen ja norjalaisen tyton kanssa. Silloin
minulle tuli varma olo omasta tekemisestini ja huomasin, etteivit
namé tytot olleet yhtdan sen kummempia menijéitd, kuin mindkéan.

Juoksin ensimmadisessd erdssd neljastd ja valieriin padsi jokaisesta
erdstd kolme parasta ja kolme aikojen perusteella. Tavoitteenani oli
minuutin alitus ja sitd kautta vélierdpaikan saavuttaminen. Jannitys
tiivistyi, kun kokoonnuimme calling-huoneeseen ja lahdimme kive-
leméin jonossa ldhtéviivaa kohti. Huomasin katsomossa kannustavat
vanhempani ja veljeni ja muitakin tuttuja Suomen lippuineen ja
silloin minulle tuli huikea olo, jannitys kaikkosi kokonaan ja tunsin
oloni kentalld varsin kotoisaksi.

Ylimadriiset tavarat, vaatteet ja juomapullo, annettiin korinkan-
tajille, jotka huolehtivat tavarat pois kisakentiltd. Muistan, kuinka
korinkantaja tyttoni huikkasi minulle

”Good luck!” lahtiessdan viemédn tavaroitani pois. Seuraavaksi
koitti telineisiin meno ja todellinen keskittyminen. Viimeisend

”

ajatuksenani oli vain, ettd "juokse KOVAA!!

Pyssy pamahti ja juoksu ldhti liikkeelle. Juoksu tuntui todella
helpolta, melkein kuin olisin lentdnyt radan pinnalla. Maitohapot
kuitenkin saapuivat ratkaisevan etusuoran koittaessa ja pinnistin
kaikki voimani saalistaessani vélierdpaikkaa. Onnistuin juoksemaan
suunnitelmallani askelrytmeilld koko matkan. Omalta osaltani kello
pyséhtyi hienoon ennétysaikaan 59.17 s. Jiin kuitenkin eréni nel-
janneksi, joten suoraa jatkopaikkaa en saanut. Jdin siis jannittdmain
muiden kolmen erén tuloksia ja toisen suomalais-juoksijan Oona
Hujasen suoritusta. Loppujen lopuksi minulle irtosi vélierdpaikka
aikavertailun ensimmdisend ja alkuerien 9. nopeimmalla ajalla.
Harmillisesti kilpasiskoni Oona joutui jattimédan kisan alkueriin
jaddessddn ensimmdisend ulos jatkopaikoista.



400 metrin aitojen vélierdt juostiin heti seuraavana péivini. 16
parasta Euroopan nuorta naista kyyristyivat ldhtoviivalle valmiina ot-
tamaan jélleen mittaa toisistaan. Muistan, kuinka aurinko paahtoi ja
Rietin sininen mondo poltti sormen pditdni, kun asetuin telineisiin.
Jalleen lahtopistooli kaikui minulle ja taas mentiin. En kuitenkaan
pystynyt samanlaiseen suoritukseen, kuin edellisend piivina. Olin
erdni 6. alittaen kuitenkin maagisen minuutin rajan toistamiseen.
Péiva oli ollut todella lammin ja pientd uupumusta oli kehossani
jo edellisen pdivin jaljilta. Pieni pettymyksen poikanen painoi
hetken mieltani, silld olisihan se ollut upeaa pédastd juoksemaan
vield kahdeksan parhaan joukkoon EM-finaaliin. Olin kuitenkin
Euroopan 11. paras ikidiseni, mika oli paljon kirkkaampi sija, kuin
ennakkotilastojen valossa. Voin siis olla todella tyytyvéinen omiin
suorituksiini! J

Kilpailujen viimeisend paivand, sunnuntaina 21.7. juostiin vield
useiden finaalien lisaksi 4x100 metrin pikaviestit. Minut pyydettiin
vield tahan viestijoukkueeseen, koska ensisijalla ollut pikajuoksija ei
pystynytkdan osallistumaan. T4ma oli minulle, kuin kirsikka kakun
padlle, silld paasin juoksemaan vield kerran Rietin lennokkaalla sta-
dionilla. Saavutimme joukkueellamme, Reetta Hurske, Jatta-Juulia
Hanski, Eveliina Médttanen ja Anna Himaldinen pistesijan ja olimme
lopputuloksissa pikaviestin 7.

Sunnuntai-illalla koitti odotettu kisojen paatostilaisuus, banketti.
Kerdannyimme kilpailualueelle ja odotimme lihes puolipédivaa
nalkaisin illallista, joka tarjottaisiin sielld. Kun tima odotettu hetki
koitti ja lautaset saatiin nenén eteen, oli pettymys lihes kaikkien
kasvoilla. Paivalliseksi tarjottiin muutamaa hassua italialainen pas-
tan pétkd ja tomaattikastiketta. Edes minkéanlaista juotavaa ei ollut
tarjolla. Kokeneemmat urheilijat ja huoltojoukot naureskelivatkin
ilkkuen, etta tdma oli paras banketti ikina.

19-sarjalaisten EM-kilpailuista Suomi saavutti yhden kultamitalin
ja kaksi hopeaa, lisdksi usean pistesijan ja monia uusia henkil6-
kohtaisia ennétyksid. Suomi oli selvésti paras Pohjoismaa. Itselleni
tdm4 kisareissu oli todella onnistunut ja mieleen painuva. Kehityin
ja kasvoin varmasti huimasti urheilijana tuon reissun aikana. Opin,
kuinka paljon merkitystd hyvilld asenteella ja mielld on urheilussa!

Eveliina Mddttdnen
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Asko Airikka opastaa Niemiston henkilokuntaa moukarinheiton saloihin.

Niemiston henkilokunta yleisurheilun lumoissa

eski-Uudenmaan Yleisurheilu jarjesti alkukesilld Jarven-

pédn kentidlld Sdhkoinsindoritoimisto Niemiston henki-

lokunnalle litkunnallisen yleisurheilupéivin. Liikunnan

riemua oli ndhtévissd, kun KUY:n valmentajat ohjasivat ja
opastivat parikymmenen hengen tyépaikkaryhmin innostunutta
viked yleisurheilun saloihin.

”Yrityksessd on kokemusta monenlaisista yhteisistd riennoista,
mutta tima on varmasti yksi onnistuneimmista’, totesi Tomi Ma#tta-
nen Niemistoltd. ”Urheilutulosten ennakkoarviointi ja suosikkilajien
varailu alkoi tyopaikalla jo edelliselld viikolla ja KUY:n kunniakirjoi-
hin kirjaamia tuloksia spekuloitiin vield seuraavalla viikolla. Kaikilla
on kosketuspintaa lajiin vaikka useimmilla viimeisimmit suoritukset
ovat kouluajoilta. Kaikkiin lajeihin voi osallistua koko porukalla,
meilldkin osallistujien ikdjakauma oli alle kolmestakymmenesti
pédlle kuuteenkymmeneen. Lisdksi tapahtuman hinta oli hyvinkin
kilpailukykyinen, ja tekemisen mielekkyys ylitti kevyesti nyky4an
firmoissa tavaksi tulleet monkkiriajelut ja muut yrityshappeningit,
jotka useimmiten ovat huomattavasti kalliimpia”.

Hyva lammittely takasi onnistuneet lajisuoritukset

Iloinen tyopaikkaliikuntapéiva aloitettiin yhteiselld ohjatulla ver-
ryttelylld, ja alkulimpdd haettiin myos norsupalloa pelaamalla.
Innostus ison pallon perdssi juoksemiseen tarttui kaikkiin pelaajiin,
ja sen myotd saatiin hyvéd alkuldmpo. Tamén jilkeen oli helppo
lahted tutustumaan yleisurheilun lajien saloihin asiantuntevan
valmennusjoukon opastamana.

Kuula- ja moukariringin ympérilld nahtiinkin innostunut kuhina,
kun KUY:n Asko Airikka ja Seppo Norpila antoivat lajeihin lyhyen
tekniikkaopastuksen, jonka jilkeen KUY:n urheilijat nayttivit
muutaman mallisuorituksen. Taman jilkeen jokainen padsi kokei-
lemaan, kuinka ldhtokulmat onnistuivat ja kuinka heittovilineet
saivat ilmaa alleen. Varsinkin moukarinheitto, mika taisi olla lajina
koko porukalle taysin uusi kokemus, heritti selvasti innostunutta
keskustelua hakin ymparilla.

Korkeuspaikalla nahtiin my6s melkoisen moninaisia tyyleja, vaik-
ka perustekniikan opastuksessa haettiinkin yhta ja oikeaa tekniikkaa
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riman ylitykseen. Kaikki tavat “tiikeristd saksaukseen” taisivat ni-
kya suorituksissa. Se ei tahtia haitannut, vaan yrityksid ja ylityksid
néhtiin, niissé kisoissa tyyli oli vapaa. Yksi ja toinen hyppaéji taisi
huomata, ettd maan vetovoima ei ainakaan ole heikentynyt ikévuo-
sien ja kokemuksen karttuessa. Samantyyppisid havaintoja tekivit
hyppédjat myos pituuspaikalla.

Satanen on pitkd matka...

Totesi joku osallistuja hengéstyneend, kun oli etusuoran paastd
pédhan koittanut mahdollisimman nopeasti selvita. Pikajuoksu oli
monelle ehka se totisin paivin suorituksista. Sekuntikellojen digi-
taalinumerot eivét juoksun jalkeen ihan jokaista taysin tyydyttaneet,
vaan odotukset olivat joillakin hiukan korkeammalla. Kisésta jaikin
selvaa revanssihenked moniin osallistujiin.

Reilu kolmetuntinen yleisurheilurupeama péatettiin kunniakir-
jojen jakoon, jonka muodossa jokainen sai muiston ja dokumentin
urheilusuorituksistaan. Sitd kunniakirjaa ja sen tuloksia voi sitten
vertailla taas vuoden pédstd, kun seuraavan kerran varmaankin
tapaamme tyohyvinvointiyleisurheilun merkeissa.

Loppukeskustelussa nousi esiin paivan kenties ylldttavin suosik-
kilaji. Moukarinheittoa ei ollut kukaan aiemmin kokeillut, ja siita
saadut kokemukset jaivit monille erityisind mieleen. Laji osoittau-
tui teknisesti haastavaksi alkeistasollakin, mutta samaan aikaan
mielenkiintoiseksi ja antoisaksi, sekd kaikenikaisille kokeiltavaksi
lajiksi. Toki monella oli my6s oma nuoruuden suosikkilaji tai
harrastus, mika nakyikin sitten suorituspaikalla muista erottuvina
suorituksina.

Paiva oli kaikin puolin onnistunut, kun kenellekdin osallistujista
ei sattunut minkaénlaisia urheiluvammoja, vaan kaikki paasivat
tervein jaloin ja kehoin, seka erityisesti iloisin mielin jatkamaan
péivad yhteisen ruokailun merkeissa. Tyohyvinvoinnin edisti-
mispéivid Keski-Uudenmaan Yleisurheilu voi tarjota jatkossakin
eri firmoille. Asiasta kannattaa olla yhteydessd seuran toimistoon,
jonka yhteystiedot 16ytyvit toisaalta tastd lehdesta.

Valmennuspadillikké Jorma Liukka



KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu jarjestaa toimintaa kolmen kunnan alueella (Jarvenpaa-
Kerava-Tuusula) viidella eri paikkakunnalla (Hyryla, Jokela, Kellokoski, Jarvenpaé, Kerava).

KUYNn liikuntaleikki- ja yleisurheilukouluryhmissa liikkkuu vuosittain noin 500 lasta. Juniori- ja
nuorisovalmennusryhmissa harjoittelee aktiivisesti noin 70 nuorta. Aikuis- ja veteraaniyleisur-
heilijoita seurassa on noin 30. Aktiivisia yleisurheiluohjaajia ja valmentajia seuran toiminnassa
on noin 50.

Suomen Urheiluliiton seuraluokittelussa olemme 2013 vuonna Suomen 8. paras seura ja
Uudenmaan Yleisurheilun (piiri) alueella olemme 1. Lisensseilla mitattuna olemme 5. suurin
seura Suomessa.

Arvokisaedustuksia 2013 oli 5 (Olympialaiset, EM-kilpailut, eri maaottelut).

Seuramme eri-ikaiset urheilijat (17 aikuista ja 28 nuorta) ovat kauden aikana saavuttaneet
40 SM-mitalia!

Piirinmestaruusmitaleita olemme Uudellamaalla keranneet 254, joista 125 on kultaisia.

Tarvitsemme tukeanne!

Toimintamme edellytyksena on yhteistyo paikallisten yritysten ja yksityishenkildiden kanssa.
Miten sin& haluaisit tukea toimintaamme? Jos seuraavalla sivulla esitetyisté vaihtoehdoista
miké&én ei tunnu sopivalta, neuvottelemme mielellamme teille yksildllisen tukivaihtoehdon.

Ystavéllisin YU-terveisin

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry Hallitus
Juhani Rajamaki pj.
p. 0400-841 229

Toiminnanjohtaja
Ani Viherlinna

p. 050-408 1959
kuy@saunalahti.fi
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YHTEISTYOVAIHTOEHDOT

A) 3.000 €/vuosi

® mainos seuramme nettisivuilla

o yrityksenne mainos (yritys toimittaa kangasmerkit seuralle)
o edustusurheilijoiden verryttelyasuissa ja lammittelypaidassa
o urheiluohjaajien huppareihin

¢ artikkeli seuran lehteen

B) 2.000 €/tapahtuma

® mainos seuramme nettisivuilla

o yrityksenne urheilutapahtuman jarjestaminen
o esim. 3 h/50 hlé:n liikuntapaivé yleisurheiluteemalla
o tai lasten yleisurheilukilpailut, 100-300 lajisuoritusta
o Juoksukoulu tai Tykypaiva

C) 1.000 €/vuosi

® mainos seuramme nettisivuilla

* yrityksenne kangasmerkit edustusurheilijoiden verryttelyasuissa tai
ohjaajien ja valmentajien huppareissa (yritys toimittaa merkit seuralle)

D) 1.000 €/vuosi
2 edustusurheilijaa yrityksenne tapahtumaan

E) 500 €/urheilukoulun urheiluvilineiden hankintaan tai
ohjaajien koulutus

F) 200 €
* Mainos seuramme nettisivuilla

G) Palkintojen sponsorointi kilpailuissa







