IKES




Jaamme hyvaa energiaa
T
tukemalla paikallisia seuroja,
T
jotta mahdollisimman moni
TR

voisi harrastaa.

/ KERAVAN . Energiaa kuin pienesta kylasta!
Cn C fg | Q www.keravanenergia.fi/sponsorointi




Julkaisija: limoitusmarkkinointi:
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry Media X-Pertti Oy,
Aseman-Aukio 7, 04200 Kerava; PL 61, 04201 Kerava.

Vv 34toimittaia: . : . .
astaava paatoimittaja Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Seppo Norpila

Yhteyshenkil6: Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin valvonta:
Juho-Viljami Kosunen UL Urheilun Laskutuspalvelu, PL 61, 04201 Kerava
Puh. 050501 4915 g
04.5 393 6705 Keski-Uudenmaan
toimisto@kuy.fi Painopaikka: Savion Kirjapaino Yleisurheilu
\ Taitto: Petri Kuhno j

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY

Toimiston osoite:

YHTEYSTIEDOT: .

ap ) . A Uudenmaantie 7,
Sahkoposti toimisto@kuy.fi .

L 04410 Jarvenpaa

Nettisivut www.kuy.fi
Tilinumero F12550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jasenmaksu 40 euroa
Toimistolla tyoskentelevat:
Toiminnanjohtaja toimisto@kuy.fi 045 893 6705
Valmennuspaallikkod valmennus@kuy.fi 050 408 1959

e —
PANCHO VILLA KMarket

KERAVAN PARHAAT

PALAUTTAVAT
RUOAT & JUOMAT.

Ratatie 24, Kerava
p- 09-274 5650,
Ark 7-22, la 8-22, su 10-22

www.k-market.fi

T,

KAUPPAKESKUS KARUSELL! (KAVELYKADULLA) KAUPPAKAARI 10

PANCHOVILLA.FI/RAVINTOLAT/KERAVA-KARUSELLI
B b b B B B B D B B Bl B B B BB
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mita urheilijoillemme kuuluu :)

#keskiuudenmaanyleisurheilu

...................

Tiedat ensimmadisena missa tapahtuu ja

Mgy,






Ani Viherlinna

- seuran sielu ja sydian

Kun Ani Viherlinna jii elikkeelle 1.5.23 seuran toiminnanjohtajan ty6std,
moni jdi kaipaamaan tarmokasta moniosaajaa. Hin ei kuitenkaan
ole kadonnut minnek&in, vaan lupaa jatkaa hommia vapaaehtoisena.

Teksti Sanna Ra/Brandkind kuva Tiia Viherlinna




Urheilukirpanen puraisi Ani Viherlinnaa jo nuorena.
Hinen isinsi oli valmentaja ja niinpa hin alkoi har-
rastaa yleisurheilua. TyGelimai vei kirjanpitdjaksi ja las-
tentarhanopettajaksi ja matkan varrella tuli opiskeltua
kaikenlaista. Urheilu kuitenkin pysyi taustalla. "Monet
osallistuvat seuratoimintaan alun perin omien lastensa
kautta, ja niin se on ollut minullakin. Halusin tukea ja
olla mukana omien lasteni yleisurheiluharrastuksessa”,
Viherlinna kertoo.

Aluksi hian toimi vapaaehtoisena, sitten valmentajana.
"Kun seuroissa alettiin palkata ammattilaisia, paatin
kokeilla virkavapaata omasta tyostani ja tehda seura-
tyotd padtoimisesti’, hin kertoo. Kun Tuusulanjirven
Urheilijat ja Jirvenpdan Palon Yleisurheilu yhdistyivat,
Viherlinna aloitti Keski-Uudenmaan yleisurheilijoiden
toiminnanjohtajana. “Se oli todella mielenkiintoista ja
jinnittavai. Jotkin asiat olivat tuttuja, mutta samalla
kaikki oli uutta, koska yhdistettiin kaksi paikkakuntaa
ja kaksi suhteellisen isoa seuraa”, Viherlinna muistelee.

Vapaaehtoistyon haasteet

“Vapaaehtoiset ovat seuratoiminnassa kaikkein tirkein
voimavara. Heiddn panoksensa on vilttimiton seuran
toiminnalle”, Viherlinnan painottaa. Seuran alkutaipa-
leella haasteita toi kaksi eri seuran porukkaa ja paik-
kakuntien erilaiset kdytinnot. "Mutta meilld oli hyvat
ja tarkat suunnitelmat, joiden avulla saimme homman
toimimaan ja porukan yhteniisyyden kasvamaan.”

Viherlinna muistuttaa, ettd vapaaehtoisten kanssa tyos-
kennellessa taytyy ottaa huomioon heidin motivaa-
tionsa ja tarpeensa, koska ei ole palkkaa, joka motivoisi.
Seuratoiminnan vapaaehtoistyossa on siis aivan erilai-
sia haasteita ja dynamiikkaa verrattuna tyopaikkaan,
jossa on selked hierarkia ja alaiset. "Vapaaehtoistydn
suunnittelu, kehittiminen ja seuran eteenpdin viemi-
nen ovat olleet tirkeita tekijoitd motivaationi kannalta.
Seuran menestykseen ja toimintaan vaikuttavat monet
tekijat, ja tyoskentely vapaaehtoisten kanssa on aina
palkitsevaa.”

Seuratoiminta muuttunut vuosikymmenessa
Seuratoiminta on jatkuvassa muutoksessa, ja tavoit-
teena on pysya urheilijoiden kanssa ja houkutella
uusia jasenii seuraan. “Olen iloinnut siit3, etta meilla
on erilaisia ikaryhmia ja laaja valikoima urheilijoita.
Meill3 on kolmevuotiaita lapsia, huippu-urheilijoita
parikymppisestd eteenpdin, ja viime vuosina myds
aikuisurheilijoita. Olemme pyrkineet tarjoamaan
monipuolista toimintaa kaikille ja mahdollistamaan
kilpailemisen, harrastamisen ja muunlaisen osallistu-
misen. Seuramme on ollut hyvd esimerkki siitd, ettd
tarjolla on monenlaista toimintaa ja jokaiselle on mah-
dollista I6ytdd oma paikkansa”, Viherlinna kehuu.

Hin haluaa nostaa esille myos hyvien valmentajien
merkityksen. Haastetta tuovat erityisesti nuoremmat
urheilijat, joiden kanssa tarvitaan pitevii ohjaajia ja
nuorisovalmentajia. "Olemme panostaneet koulutuk-
seen ja pyrkineet olemaan omavaraisia ndiden asioiden
suhteen.”

Viherlinna on myos tunnettu ympari Uuttamaata, silld
hin toiminut Uudenmaan yleisurheilupiirissi nuoriso-
paillikkoni ja hoitanut taloutta, kouluttanut uusia
ohjaajia ja kehittdnyt piirin toimintaa. "On erityisen
tarkedd tukea pienempii seuroja, joilla ei valttimatta
ole palkattua henkilokuntaa tai riittavasti resursseja.
Olen ollut "auttava puhelin”, jonka kautta seurat pys-
tyivat kysymaan apua ja neuvoja” Viherlinna kuvailee.
Hin on neuvonut seuroja esimerkiksi verotuksessa ja
ohjaajien koulutuksessa.

Luopumisen tuskaa

Ani Viherlinnaa on kutsuttu KUY:n syddmeksi ja
sieluksi ja han tunnistaa kuvailun. "On se todennikoi-
sesti totta!” han naurahtaa. "Vertaillessani aikaisempia
toitdni tihin, olen tehnyt titd enemman syddmelld.
Luopuminen on ollut vaikeaa, koska seura on minulle
niin tirked, kuin osa perhettini”, Viherlinna tunnustaa.
Samaan hengenvetoon hin sanoo, ettd on ollut hyvi
antaa uusien ihmisten tulla mukaan uusine ideoineen.

Vaikka hin jdi elakkeelle, hidn ei aio tyystin lopet-

taa seuratoimintaa. "Olen ollut koko ajan puhelimen
padssd auttamassa ja tukemassa, en ole hdvinnyt min-
nekidin. Olen iloinen, ettd olen voinut auttaa ja tehdd
vapaaehtoistyota ja jatkan sitd parhaani mukaan. Tilla
hetkella on kuitenkin ollut tarpeen hieman hellittda
ja keskittya toisiin hommiin.”

Ani Viherlinnan urheiluperinté jatkuu myos omassa
perheessd. Toinen hinen lapsistaan on valinnut liitkun-
nan alan ammatikseen ja toimii talld hetkelld valmen-
tajana seurassa.  Motivaationi on syntynyt siita ilosta ja
intohimosta, jonka nien lasteni ja muiden urheilijoiden
kehittyessd ja saavuttaessa tavoitteitaan”, hin sanoo.
"On ollut hienoa olla osa heidin matkaansa ja tukea
heitd urheilussa. Seuratoiminta tarjoaa myos mahdolli-
suuden oppia ja kehittyi itse valmentajana ja johtajana.
Nien, miten seuratoiminta voi vaikuttaa myonteisesti
nuorten elimiin ja yhteisoon.”
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LUNDBERG
PYORALLIKE

Santaniitynkatu 2, 04250 KERAVA « www.lundberg.fi
09 294 8456 * lundberg@lundberg_fi

Pohjois-Espoon

Tili- ja Lakipalvelu
puh. 09-27699600

AUTOSALPA

ALIKERAVANTIE 26, 04250 KERAVA WWW.AUTOSALPA.FI
Automyynti arkisin 9-17, la 10-14 Huolto arkisin 7.30-17.30

9

SUOMEN
AMMATTIVALOKUVAAJAT RY

Tuus Kaivuu Oy

Maanrakennus - ammattitaidolla ja luotettavasti

Rantalantie 64,04390 Tuusula

liveskuja 4, 01900 Nurmijérvi
puh. 09-2966970, fax 2966968
Kimmo Haili 050 4404195
Av. ma-pe 9.30-17.30, la tarvittaessa
- Rengasmyynti ja -asennus
- Autojen késinpesut

A Sakkstarvikemyymti
A Huollot ja korjaukaet M Sahkhalan prikoivtyit

A Sareersukset ML Vrakointi

Hewlutin 5, 04500 Kellohaiki @ Puby. (09 262 853, Fax. |09} 392 1170
imiLsuloanimissahioopatvelukoskela f

www.sahkopalvelukoskela.fi

M- imalimpépumpat

puh. 020 7799 505 puh. 020 7799 510 PU h 0400 853 259
Lounaskahvila Salpaparkki arkisin 7.30-15, lounas 10.15-14
Puh. hinnat: 835 snt/puh + 16,69 snt/min %me‘L—aShop tu us ka ivu u@g ma i I ‘Co m
/ . ‘.
Jarnefeltinkatu 1, 04400 Jarvenpaa / www.camerashop.fi Www.maanra kentajat‘fl
= [ = SAHEOPALVELL) )
Monitoimi- ELAOYs
HOSKELAOY i
= LUDTETTAVAA SAHKGPALVELUA 0 YLI 30 VIMOTTA = en Lna
rengas Oy P

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

KMarket

Paasikivenkatu 13,
Kerava, p. 050-413 8756

www.k-market.fi

Maanrakennustyo
Hyttinen Oy

HIUSTALO

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

= " Kaapeli-

7 asiantuntemusta
vuodesta 1985
T|ETUSAHKU oY l www.tietosahko.fi

vuodesta 1985

\.
[ ]
[ ]
[

Kerava

PALVELUVARASTOT

AUTOPELTI- JA KOLARIKORJAUS - AUTOMAALAUS
. Rajatie 40, 04260 I__(erava .
MYOS VAKUUTUSYHTIOIDEN TYOT

@ ostetaan Metalliromua

Rauta, kupari, alumiini, ym,
Romuautojen virallinen vaslaanuﬂwﬂe.

<] ROVLIESUTADY 255 S0 s @
. www.suotula.fi

Toimitamme:
- mursketta - sepelia « kivituhkaa « hiekkaa

Liukuovet, liukuovikaapistot,
markiisit ja lasitusy6t Tuusulasta

o

TIRAFAX

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

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

rerns»>

Karaokeravintola

Karaoke Hanasta
karaoke klo 17 alkaen.
Sibeliuksenkatu 16, Jarvenpaa
Avoinna joka pdiva: 10-04
+358 50347 7785




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

2 - 6 -VUOTIAILLE

OIVALTAMISEN ILOA JA
ONNISTUMISEN ELAMYKSIA!

Hyrylé 4-6v - keskiviikkoisin

Kerava 5-6v - perjantaisin
Jarvenpada 2-3v - lauantaisin
Jarvenpad 4-6v - lauantaisin

HARJOITUKSET KERRAN VIIKOSSA 2.10.2023 - 28.4.2024
ILMOITTAUMINEN WWW. KUY .FI
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAI NUORISOeKUY.FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



Jarvenpaan
Rakennustaito Oy
TUUSULA

=

terdkselld tulokseen

IRTAUDU
HETKEKSI

Vo123

Helsingintie 12, Jarvenpad | www.studiot123.com

Jarvenpaa - Kerava - Tuusula - Hyvinkaa
KAIKKI SAHKOASENNUKSET JA KORJAUKSET

) TR-SAHKO OY

/Y (= Soita 09 283 831

% 1 7 www.tr-sahko.fi G elfin

Yrittajankatu 9, Jarvenpaa

ksB D.

KSB Finland Oy, www.ksb.fi
Savirunninkatu 4, 04260 KERAVA

(TOUSMOTOR

Hiekkamaentie 11
04300 Tuusula

info@tuusmotor.fi

Eiwiw p. 09-83667810
MP:t - Mopot - Mdnkijat

Rengasverkko tukee
Nuorisourheilua!

ﬂ A ko
wag\rerk

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

JR-Osaoy

Tarjoaa hyvat,
kaytetyt
kuorma-autot

Peralantie 32, 05450 Nukari
Puh. 0400 - 662 783
= info@jr-osa.fi

Herkkuja jo v. 1951

)
Heriofon @

Leipomonmyymala
ark. 6.30-17, la 8-13.30
Kytdmaantie 4, Kerava

puh. 09 - 274 6610

Savion
Kirjapaino Oy

www.savionkirjapaino. i

kaikki trukkimerkit

trukkihvoltomarjetaoy

tdyden palvelun trukkitalo

ey,

Tuusulan Hammasladkariasema {]'jf
HYRYLANTIE 9, 04300 TUUSULA
KAIKKI HAMMASLAAKARIPALVELUT
PELKOPOTILAIDEN HELLAVARAIMEM HOITO,
PROTETIIKKA, ESTEETTINEM HAMMASHOITE.

MERVI SAJALAHTI
Hammaslagkari

AJANVARAUS 09- 273 2770

KELAN SUORAKORWVALUS
www.tuusulanhammaslaakariasema.fi

SE-HALLIT OY

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

Supermarket L
&

s

Autoasemankatu 1, Hyryli maecti
puh. 09-279 8210 et
ma-pe7-22,1a8-21,5u10-21 o

Parkkitasolla, alakerrassa on
140 AUTOPAIKKAA [E

KOLARIKORJAAMO
AUTOMAALAAMO JOMARI OY
Vahinkotarkastukset teemme paikan paalla
Vakuutusyhtion hyvaksyma
sijaisautot veloituksetta korjauksen ajaksi
« katsastusremontit, tuulilasien vaihtotyo6t
+ autopeltity6t - autorobotit « takuutyo
« kaikki merkit - my6s matkailuautot

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

~ ™

p. 045 265 0558 JPV-

— . .. Isdnndinti Oy

www.jpvifi _—————
. J

Paikallinen ja palveleva
isannointiyritys
Ota yhteytts,

kartoitetaan yhdessa
taloyhtidsi tarpeet.

\

"”"UsSKo,
TOIVO, RAKASTA
) KERAVAN
- ) ) TAIVAAN
r ALLA”
KERAVAN
SEURAKUNTA

TEKNOHAUS

Suomen Teknohaus Oy
Tuusula

www.teknohaus.fi

Puh 0400 4119 170

KAIKKI MAANRAKENNUS T\"‘DT"
AMMATTITAIDOLLA ¥ o

* Omakotitalon ja Ieolrlwuahullrun puhpal'_.rnt

* Salaojitus

* Kunnallisteknilkka
* Soratoimitukset
wiww. kahvuukolmio.fi




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

YLEISURHEILUKUULUT
7-11-VUOTIAILLE

MONIPUOLISTA TREENIA ILOISELLA
MIELELLA!

Kerava - tiistai ja torstai
Hyryla - maanantai ja keskiviikko

Jarvenpdd - maanantai ja torstai
Kellokoski - lauantai
Jokela - lauantai

HARJOITUKSET 2.10.2023 - 28.4,2024
ILMOITTAUMINEN WWW KUY .Fl
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAlI NUORISOeKUY.FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



10 V TAYTTA PALVELUA
KAIKKIIN AUTOMERKKEIHIN HUOLTO-,
KORJAAMO- JA VERHOUSPALVELUT

@ . ‘ - usl .;- .. 3} -
~kaikki alan tyot *\'ﬂkuutlﬁfh‘ﬁms *we speak english »

iﬂl Jarvenpaan Sonaatt
Jarvenpaan Prismakeskuksessa, Rantakatu 5, 04400 Jarvenpaa
p. 029 3400 180 | jarvenpaansonaattiapteekki.fi

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

Hiekkakuopantie 6 C, 04300 Tuusula

Puh. 050 441 5959 « www.sulanautopalvelu.fi

Supermarket

SAMMUTINHUOLTO ) Keravan
- S Silmakulma
Alikylantie 36,

04330 Lahela, TUUSULA Kauppakaari 1, Kerava

VISTON SETPAL OY

Ruohosuontie 25, 05200 Rajaméki

Hulll.

e puh. 0400 475620, fax 2903151
P Parturiin ilman setpal.oy @kolumbus.fi
04400 JARVENPAS . i
Puh. (09) 273 2155 ajanvarausta. - Suoritamme
e e louhintaty6t, maansiirtoty6t,
Elakelaiset konetyst

arkisin klo 9-14
-10 %

Puh. 08 2984 7191
Kauppakaari 13, (tornitalo), Kerava
www. varaahetl.fi'vision

www. huilimaan.fi
myynti@huilimaan.fi

Tayden palvelun
kello- ja kultaliike
Keravalla jo
80 vuotta!
. - (g Iimoittautuminen
Kauppakaari 8, - 3 ¥ ja lisatiedot

puh. 0400-184944
www.kellosoikkeli.f1

C o kemu.eepos.fi
3-6-vuotiaille n Youlube keravanmusiikkiopisto.fi




KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

e
.'f”-*- #
| KERKO SPORT

I e S . . . . .

HARJOITUSRYHMAT
11- 15 -VUOTIAILLE

MONIPUOLISTA FYYSISTEN
OMINAISUUKSEN KEHITTAMISTA JA
YLEISURHEILUA!

Jarvenpad 11-12 maanantai ja keskiviikko

Jarvenpdad 153-15 maanantai ja torstai
Hyryl& 11-15 maanantai ja keskiviikko

HARJOITUKSET KAKSI KERTAA VIIKOSSA 2.10.2023 - 28.4.2024
ILMOITTAUMINEN WWW. KUY .FI

TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAl NUORISOeKUY.FI

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



Alennuskoodilla
KERAVA10
10 € alennus
KERAVA normaalihinnoista

Puuvalonaukio 1,04200 Kerava * hotellikerava.fi
info@hotellikerava.fi « Puh.+358 44772 5204

Keravan Supermarket
A Keskusapteekki
KARUSELLI
Aukioloajat ma-pe 9-20, la 10-18, su 12-16
Yhteystiedot Nikonkatu 1, 04200 Kerava | Puh. 09 274 7930 Kauppakaari 10, 04200 KERAVA
keskusapteekki.kerava@apteekit.net | keravankeskusapteekki.fi Palvelemme MA-PE 8-21, LA 9-21 ja SU 10-20.

HYMY KUNTOON + MUKAVA PALVELU

Hammaslaakari Arttu Leppaluoto ja

KESKI-UUDENMAAN Suuhygienisti Heini Holopainen-Repo
ILMASTOINTIOy plusterveys

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

Thonhoidon erikoisosaamista

2 S yli 20 vuoden kokemuksella!

C %amma /ME’ZE’

Hoidot miehille ja naisille kaikkiin
ihon tarpeisiin.
Ravintola Kauppakeskus Karusellissa Keravalla Thonhoitokesltus  Puskiek i1, Kera,p. 003200 410

www.lamammameze.fi  p.044 722 2999

Kiiy tutustumassa hoitovalikoimaamme www.midas.fi

Nettihuutokaupat 16ydét osoitteesta: VAIVATONTA SIIVOUSPALVELUA

www.realisointia.com Kera Palvelut Oy

e .. +358405033004 / Susanna
O.P. Realisointipalvelu Oy

. asiakaspalvelu@kerapalvelut.fi
Tied. 010 292 1880 / Ollanketo sl

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

Sementtitehtaankatu 2

/ﬁ , rakennustoimisto T
Cy— Puh, {05) 2747 260

WWW.I(era\lallalllﬂkﬂlI[ll.fl 050 9457514 www.rakisto-nousiainen.fi  myynti@raktsto-nousiainen.fi

-Liikettd ammattitaidolla-
ark 9-19
* OMT fysioterapia * Urheiluvammojen kuntoutus * Hieronta
la 10-15

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

Neste K Alikeravantie [ TUULILASIT EDULLISESTI

Alikeravantie 25, 04250 Kerava / Tervetuloa vanhat & uudet asiakkaat!

s Puh. 09-294 27 =T Kati Tq(iVC/?neQ 0123?51 710

T T Hyrylan Autolasipalvelu

qu-emmcm pgsqhdgksen bukbukkq.



KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

KILPARYHMA
9-11-VUOTIAILLE

KILPARYHMIEN URHEILIJAT OSALLISTUVAT
AKTIIVISESTI KILPAILUTOIMINTAAN JA
HARJOITTELEVAT TAVOITTEELLISESTI

Jarvenpaad - tiistaisin ja perjantaisin

HARJOITUKSET KAKSI KERTAA VIIKOSSA 2.10.20253 - 28.4.2024
ILMOITTAUMINEN WWW. KUY .FI
TIEDUSTELUT 045 893 6705 TAl NUORISOeKUY .Fl

JARVENPAA - KERAVA - TUUSULA



Etelanleiri 2023 -

Mallorca

Teksti ja kuvat: Pipsa Pesola ja Ella Perili

Keviilld 2023 seuramme valmennusryhmaildisemme
matkustivat kohti etelii, Mallorcalle Palma Novan
kaupunkiin. Osa urheilijoistamme l3hti leirille kym-
meneksi pdiviksi, kun taas osa matkaan lihteneista
urheilijoista matkasi mukaan seitsemaksi paiviksi. Val-
mennusryhmien joukkoon kuului Keski- Uudenmaan
Yleisurheilun seurasta Joni Rouhiaisen, Eila Kelon ja
Marjut Vainisen valmennusryhmait sekd aikuisten
treeniryhmd. Timan lisiksi mukaan reissuun 13hti
myos muutama urheilija Himeenlinnan Tarmosta seka
Hyvinkdin Seudun Urheilijoista. Yhteensd joukossam-
me oli mukana matkassa 27 urheilijaa. Valmentajapuo-
lelta mukana olivat Marjut Viinanen, Eila Kelo seka
Miikka Kelo ja niiden lisiksi matkaan lihti muutama
huoltojoukko.

16

Leiri starttasi 25.4.2023, jolloin ensimmaiset urheili-
jat saapuivat Hotelli Aquasoliin. Hotelli sijaitsi noin
kilometrin padssa harjoittelupaikasta, joten matka
sinne taittui aina kavellen. Leirin hotelli majoitus
kattoi urheilijoille taysihoidon, joka sisilsi aamupalan,
lounaan seka illallisen. Ruokaa riitti niin runsaasti,
ettei nalka padssyt iskemdan. Majoittuminen tapahtui
noin kolmen hengen huoneistoissa. Urheilijat nauttivat
treenien valisestd palautumisesta hotellin kattavalla
uima-altaalla seka viihtyivat hotellin muiden ohjelmi-
en ja aktiviteettien parissa.

Torstaina 27.4.2023 kun loputkin urheilijoista saapui-
vat mukaan leirille, jolloin oli aika yhteisten leiri-
olympialaisten. Olympialaisten aikana arvuuteltiin



yleisurheiluun liittyvid sanoja, ratkaistiin palapelejd,
kilpailtiin joukkueittain parhaan lennokin tekemisestd
sekd juostiin kananmunan kanssa viestejd. Yhteinen
tekeminen kasvatti entisestddn ryhmahenked.

Leirin arki koostui aikaisesta heratyksesta aamupalalle,
jotta padstiin tankkaamaan energiaa piivin treenikoi-
toksia varten. Pdivin ensimmainen kahden tunnin tree-
ni alkoikin jo aamuyhdeksilt3, jolloin ldhdettiin kéve-
lem&in kohti Pista de atletismo urheilukenttid yhdessa
hotellin aulasta. Kentalle saavuttaessa infoon ilmoittau-
duttiin yhdessd saapumisesta, silla kenttivuorot olivat
jo Suomessa varattuja. Meidin urheilijoidemme lisdksi
samaan aikaan urheilukentilld harjoitteli muita yleisur-
heilijoita ympari Eurooppaa ja kentiltd saikin bongata
muutamia huippuja seki esimerkkeja harjoittelusta.

Kun paivan ensimmaiset harjoitukset olivat ohi, niin
urheilijoilla oli muutama tunti aikaa vapaa-aikaan seka
ruoan tankkaukseen. Tama3 vilihetki vietettiinkin aika
usein hotellin uima-altaalla makoillen. Pdivin toisen
parin tunnin treenin aika olikin jo kolmelta. Tassa vai-
heessa osalla heittajistd oli ollut mydskin heittotreenit.
Riippuen omasta lajinkuvasta osa treeneistd suoritettiin
pienemmissa porukoissa jakaantuen esimerkiksi juok-
suun ja hyppyihin, mutta osa treeneistd tehtiin myds
yhdessi kuten yhteiset viestinvaihtotreenit.
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Positiivista leirin urheilukentissi oli kattava vilinetar-

jonta, joita sai lainaan. 400 metrin juoksuradan lisiksi
urheilukentilld oli my6s kuntosali puoli, ylamakitree-
neja mahdollistava suora seka treenikenttdd ymparoiva
tekonurmi.

Leiriin kuului my6s yksi kokonainen lepopiivd, jonka
suurin osa urheilijoista vietti Mallorcan paikaupungis-
sa Palmassa. Tilloin oli aika ndhd4 saaren kulttuuria
Palmanovan ulkopuolelta. Piivan paitteeksi illallisen
jilkeen lihdettiin usein kiertamain turistikauppoja
sekd ihastelemaan rantakatua. Viimeiseni iltana
kokoonnuttiin pelaamaan yhdessa porukalla korttia
hotellin alakertaan.

Tallaisen upean leirin hinta miarittyykin sen mukaan,
kuinka monta urheilijaa matkaan lihtee mukaan.
Siispa taysihoito, majoitukset, lennot, kenttdvaraukset,
valmentajat seki lentokenttikuljetukset kustansivat
jokaiselta urheilijalta noin 1000 €. Kaiken kaikkeaan
leirireissu oli aivan mahtava. Sdit suosivat urheilijjoita,
aurinko paistoi paivittdin ja limpod riitti 23-28 astetta
eikd sateesta ollut tietoakaan. Jokainen urheilija padsi
ylittdmadn itsednsa urheilun parissa, oppimaan uutta
sekd saamaan ikimuistoisen kokemuksen.



Ella Nourrisson 400 metrilli
Kalevan Kisojen finaalin kah-
deksas.

KUY - Kesakausi 2023

Suomen mestaruuskilpailut:

Kalevan Kisat:

Ella Nourrisson N 400m 8.
Vilma Mikkola N seivis 15.
Arttu Saari M 110m aj dq

SM-nuoret:

Ella Perdld N 22 100m 24

Vilma Mikkola N 19 seivis 3.

Siiri Nikula N 19 keihis 8.

Meeri Lehtiméki N 19 kuula 11.

Otso Barck M 17 400m 9.

Kasperi Hiidenniemi M 17 pituus 11.

Alex Brofeldt M 17 200m 13., 400m 6.
Helmi Cardona N 17 3-loikka 5., kiekko 11.
Saana Kajander N 16 2000m est. 4.

Nuutti Leppanen P 15 300m aj 1., 100m aj 2.

Jesse Kaipiainen P 15 kuula 1., kiekko 3.
Haiku Lassila P 15 100m aj 3., 100m 5.
Pietari Raijas P 15 100m 10.

Aino Rajanen T 15 3-loikka 13., joukkue 1.

Matilda Mainio T 15 3-loikka 14., joukkue 1.

Iris Nygéard T 15 100m 5., pituus 26.
Lumi Simonen T 15 300m 11., 80m aj 15.

Tlona Heikkila T 14 seivas 13.

SM-ottelut:
Aino Rajanen T 15 5-ottelu 20.

SM-maastojuoksut:

Simo Lyyra M 4 km 53.

Saana Kajander N 17 4 km 23.

Joona Rauha P 15 4 km 37., joukkue 8.
Nuutti Leppanen P 15 4 km 49., joukkue 8.
Olli Rauha P 15 4 km 50., joukkue 8.

SM-parayleisurheilu:
Kerkko Keijonen M19 100m 1., 200m 1.,
pituus 1.

Aikuisurheiluliiton SAUL:n kilpailut:

SAUL SM-kilpailut:

Virpi Rahikkala N 50 100m 7., 200m 6., pi-
tuus 5.

Paivi Pietarinen N 45 100m 8., kiekko 7.
Tiina Helminen N 40 80m aj 1., kuula 2.
Mirja Puhakka N 40 kiekko 6., keihis 4.
Tiina Riutta N 35 keihas 1., kiekko 1., kuula 3.
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Rosa Lindfors N 30 200m 2., 400m 1.,
kuula 4.

Timo Palokangas M 60 100m 5., 200m 4.
Anssi Rask M 60 kuula 10.

Mika Pasanen M 55 200m 6., 100m 5.,
100m aj 3., 400m aj 2.

Janne Ehrukainen M 45 100m 7., 400m aj
3., korkeus 5., pituus 5.

Mika Loikkanen M 45 kiekko 2.

Eerikki Hietikko M 40 keihas 4., moukari
5., paino 5.

SAUL maastojuoksut:
Jukka Siren M 40 6 km12.




Haiku Lassila P15 100m aidat pronssia.

Jesse Kaipiainen P15 kuula kultaa ja kiekko pronssia.
Pikkukuvassa Nuutti Leppdnen P15 300m aidat kultaa ja 100m aidat hopeaa.




Mita kuuluu,

Martti Kempas?

Kilpakivelyn entinen lajivalmentaja, KU Y:n hallituksen jisen ja
urheiluaktiivi Martti "Mara” Kempas jdi elikkeelle 2013.

Teksti Sanna Ra/Brandkind

Sinulla on pitkd ura urheilun parissa.

Miti kaikkea olet tehnyt urasi varrella?

Olen toiminut erilaisissa seuroissa 65 vuotta, eli vuodes-
ta 1958 lahtien. Ensin olin Jyvaskyldssa juniorijasenena,
kun urheilin itse jonkun verran, mutta my6hemmin
aktiivina puheenjohtajan tehtivissa seka eri toimikun-
tien jiseneni 50 vuotta seki ohjaajana ja valmentajana
45 vuotta.

Miten urheilu-urasi sai alkunsa?

Jyviskyldssad tuli talvella hiihdettya ja jonkun verran
kilpailinkin yleisurheilussa. En tosin koskaan paassyt
menestystasolle vaan se oli harrastamista ja piiritason
kilpailemista. Mutta sain valtavan kipinin liikunta-
toimintaan ja lahdin opiskelemaan liikuntatiedetta eli
siitd tama ohjaaja-valmentajakuvio lihti.

Kun muutimme vaimoni kanssa Tuusulaan, perustim-
me vuonna 1984 aivan nollasta lasten ja nuorten urhei-
lukoulun. Ensimmaiseni kesind mukana oli seitsemin
lasta, mutta se paisui jo parin vuoden parin sisalli niin,
ettd sielld oli jopa 200 lasta ja nuorta.

Vuonna 2000 Tuusulan yleisurheiluseuroja yhdistettiin
ja vuonna 2010 tuli mukaan myds Jarvenpaa ja sitten
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osittain myos Kerava. Meidan urheilukoulumme tuli
osaksi toimintaa ja on saanut uusia toimintamuotoja.

Mik3a on mielestisi tirkeinti
seuratoiminnassa?

Mielestani tirkeinti on se, ettd lapset ja nuoret saavat
pienesta lihtien monipuolista liikuntaa ja elimyksia.
Urheiluseurassa ohjauksessa annetaan tietoa ja kehite-
tadn erilaisia taitoja ja esimerkiksi empatiakysymyk-
sid, jotka korostuvat varsinkin tini paivina. Seurassa
urheilu ei ole vain sit3, ettd tahdatdan huipulle.

Totta kai meidinkin seurassamme on saavutettu to-
della loistavia tuloksia, kuten kolme olympiaurheilijaa,
Niina Kelo, Mikko Halvari, Antti Kepas, ja aikamoinen
joukko myos sellaisia urheilijoita, jotka ovat nakyneet
muissa arvokilpailuissa ja maaotteluissa. On syyta
olla my6s ylped meiddn kasvateistamme, jotka ovat
siirtyneet johonkin muuhun seuraan. Sellaisia ovat
esimerkiksi hiiht3ja Jasmi Joensuu, Eveliina Mdittinen
ja Topi Raitanenkin on ihan pikkupoikana ollut niissa
samoissa urheilukoulukuvioissa.

Menestys ja huippu-urheilu on lopulta aina pienen jou-
kon saavutettavissa, eli lasten ja nuorten liikkuminen



harrastusmielessakin on vahintddnkin yksi tirkedd ja
arvostettavaa. Lisiksi aikuisurheilu on hieno asia. Yksi
urheiluseuratoiminnan tavoitteista on, etti litkunnasta
saisi elamanmittaisen harrastuksen.

Olen vuosien varrella ndhnyt, ettd urheiluseuratoiminta
ei ole pelkistian nikyvai toimintaa, vaan vaaditaan
paljon ihmisid pitkdaikaiseen toimintaan. He jarjesta-
vt puitteita, luovat organisaatiota, kehittavat taloutta,
kuskaavat lapsia ja jarjestivat kilpailuja: se on valtava
koneisto. Thmiset, jotka toimivat ohjaajien ja valmenta-
jien taustalla ja tukena, tekevit erittdin tirkead tyota.
Ilman eri ihmisten toimintaa ja urheiluseura ei menes-
tyisi eikd nakyisi. Haluan sanoa kiitokset kaikille, jotka
ovat mukana.

Miten kilpakively valikoituivalmennuslajiksesi?
Silloin kun aloittelimme urheilukoulun toimintaa,
ideana oli ettd harrastetaan mahdollisimman moni-
puolisesti yleisurheilulajeja, talvella hiihtoa ja luistelua
ja olipa siind monenlaista voimistelutoimintaakin.
Yleisurheilussa oli sithen aikaan huippuja kuten Reima
Salonen ja mychemmin Valentin Kononen. Hekin ki-
vivit taalld Hyryldssd kilpailussa jakamassa palkintoja
ja olivat mukana kauden p3itostilaisuuksissa, joten oli
tavallaan matala kynnys aloittaa kavelyn ohjaus.

Oma poikasi ja valmennettavasi Antti

Kempas on moninkertainen kilpakivelyn
Suomen mestari. Millaista oli seurata

lapsen kehittymisti?

Kylldhan se on ollut tosi hieno hienoa aikaa, vaikka
sithen on mahtunut vastoinkdymisidkin loukkaan-
tumisten takia. Se on vaatinut miaritietoista tyotd ja
koko meidin perheemme oli voimakkaasti mukana
Antin huippu-urheilu-uran taustalla. Olemme ottaneet
vuorotteluvapaata toista ja vieneet hinti ulkomaan
leireille. Silloin kun Antti alkoi nousta maajoukkueta-
solla, meilld oli useita urheilijoita samanaikaisestikin
eri harjoitusryhmissd ja leireilld. Se oli hienoa aikaa ja
jinnittdvaakin seurata niitd kisoja. Ei sitd kokemusta
kylla vaihtaisi pois.
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urheilu-urasi varrelta?

Aikoinaan Jyviskyldssd Matti Nykdnen oli pikkupoi-
kana mukana meiddn nuorisotoiminnassamme. Silloin
ei vield tiedetty, ettd hinestd tulee maailmanluokan
tahti makihyppaajana.

Toinen mieleenpainuva hetki on Kalevan kisat vuon-
na 1994, jotka jarjestettiin Hyryldn kentalla. Se oli
valtavan hieno tapahtuma, jossa olimme koko perheen
kanssa mukana. Sain olla valmentajana mukana myos
kaksissa olympialaisissa ja monissa arvokilpailuissa.

Toki mieleen on jadnyt monia muitakin arvokisoja
kuten Pohjoismaiden mestaruuskisajirjestelyja. Ja tie-
tysti se, ettd yleisurheilu on nykypdivanikin sdilyttinyt
hyvin aseman lasten ja nuorten keskuudessa.

Seuraatko edelleen aktiivisesti yleisurheilua?
Kyllg, ja aina tilanteen mukaan jonkun verran isoissa
kilpailukuvioissa olen mukana kisapaikalla toimitsija-
na tai palkintojen jakajana. Viime kevaini olin Hippo-
kisoissa mukana Hyrylidn kentilla.

Millainen on mielestasi suomalaisen
valmennuksen taso?

Se on varsin hyvilla tasolla, koska suomalaiset yleisur-
heilijat ovat laajalla rintamalla nousseet taas huippu-
tasolle. Se, ettd 40 urheilijaa l1ihtee MM-kisoihin, on
valtavan hieno saavutus. Arvostan nykyisten valmenta-
jien toimintaa ja onhan meilld omassa seurassakin ollut
ja on edelleen todella pitkdaikaisia ja hyvid valmenta-
jia mukana. Heille kuuluu antaa valtavasti kiitosta ja
tunnustusta.

Miten vietit elikepaividsi?

Tama on semmoista normaalia eldkeldisen liilkkumista
eli rauhallista kdvelyd Tuusulanjirven rannalla. Ei
mitddn kilpailua endi, heh heh! Ja sitten vihan jump-
paa. Pyrimme vaimon kanssa viettimdin aktiivisia
liitkunnallisia elikevuosia.
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Liity Suomalaisen Polloklubiin
jo tandan! Kysy lisdd henkilo-
kunnaltamme.
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Helsingintie 44, 04430 Jarvenpaa Asiantuntevaa apteekkipalvelua Tuusulassa
Avoinna joka paivd 10.30-22 -
kuljetustilaukset 21.30 mennessa Piiiapteekki, Autoasemankatu 1
kotipizza.fi Mz — Pe 8.50-21.00

La §.00-18.00

Su 11.00-18.00

Riihikallion sivuapteckki, Haukantie 2
Ma - Pe 10,00-18.00

Tervetuloa!
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TOIMINTAA TUKEMASSA

KCITYMARKET

KERAVA

Nikonkatu 1, 04200 Kerava
Puh. 0105389300

S§ L Pesulapalvelut

Tayden palvelun pesulat
Jarvenpadssa ja Keravalla

Meilla pesetat kaikki kodintekstiilit
lakanoista mattoihin seka
juhla- ja arkivaatteet helposti ja nopeasti!

SOL Pesula Kerava
Paasikivenkatu 13
p.040 779 7278

SOL Pesula Jarvenpaa
Prisma-keskus
p. 040 779 7270
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AALTO

perriantro 040 965 2000

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

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

Lahiapteekki

JARVENPAA

Mannilantie 44, Jarvenpaa, 09 279 8030
www.jarvenpaanapteekki.fi

Palvelemme:
Ma-pe 8-20 La 8-18 Su 10-18

K

ASFAITTIURAKOINTI KK OY

ALA OHITA -
ainakaan asfalttiasioissa

Olemme joukko kokeneita alan ammattilaisia ja meilld on
erittdin kattava palveluvalikoima asfalttiurakoinnissa
aina pienpaikkauksista suuriin urakoihin.

Asiointi kanssamme on helppoa ja joustavaa.

ASFALTTIURAKOINTI KK OY / WWW.ASFALTTIURAKOINTIKK.FI
PUH. 0400 491 950 / KK@ASFALTTIURAKOINTIKK.FI

* AURINKOPANEELIT
* Kaikki kattotyot

e Vesikourut ja rannit

¢ Lumiesteet ja kattosillat
¢ Tikastuotteet

o Kaikki kattoprofiilit,

AATTOS\

KATTOREMONTTI

J0 35 VUODEN KOKEMUKSELLA!
KUN LAATU RATKAISEE!

myds KONESAUMAKATOT Toille aina asennustakuu!

wiwkattosifi  UUDENMAAN PELTITYO OY

Puh. 0400 453 959 TEHTAANMYYMALA Jaspildnkatu 2, Kerava

% FYSIOTUKI

APUVALINEET TERAPIAT HYVINVOINTI

13 %)

+ FYSIOTERAPIA - LYMFATERAPIA - URHEILUHIERONTA - JALKATERAPIA

Laakinnallisten hoitosukkien ja -hihojen mittaukset ajanvarauksella

www.fysiotuki.fi
Mannilantie 51 Jarvenpaa, p. 040 576 2010. Avoinna arkisin 10-17

Asiakasystavallinen

autokorjaamo
Keravalla!
Ammattitaitoinen ja luotettava yleiskorjaamo

kaikille henkild-, pakett- ja matkailuautoille!
25 vuoden kokemuksella.

STARTAUTO OY
korjaamo

Alikeravante 37, 04260 Kerava
konaamafstariauino f

Varaa aika pubh. 0400 211 286

Kaikkien merkkien Asiakaspalvelu ma-pe 7.30-16.30

+ madraaikaishuoliot + jakopslt « kerjoukset
* limastoinnin huollothorjaukset

Asennamme vain meididn kautta hankittuja varaosia,

Huolto palveles ma-pe B-16

sekid Motonetisti ostettuja varaosia ostotositetta vastaan.



Joustoa suunnitelmiin:
taloyhtidlaina,
henkilokohtainen laina
val molemmat?

Osakkaiden lainamuodon valinnanvapaus tuo
remontti-kohteissa joustoa suunnitelmiin seka
vastikerasituksiin. Kysy meilt lisga!

Keski-Uusimaa

Keskikatu 1, Kerava
handelsbanken.fi/keski-uusimaa

Handelsbanken

RAATALOIDYT

ISANNOINTIPALVELUT
Keski-Uudellamaalla

Taloasema Keski-Uusimaa Oy
reijo.hyvarinen@taloasema.fi

p. 040 1577661

www.taloasema.fi

taloasema

Isinnoinnin tulevaisuus

LAMMINTA

VARASTOTILAA
JARVENPAASSA

020023422,
www.foxyvarastot.fi

JALKAHOIDOT
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« Pikajalkahoito 45€
« Perus jalkahoito 65€

-~ HIFU-HOITQ

—

\_ « Vaativa jalkahoito 85€ ) « Tehokas kasvojen kohotus ilman
kirurgin veista. © PRX-t33 tehokas anti-age hoito  95€
/— IHON LASER- JA —\ - Hoito sopii kasvoille, kaulalle ja * Neostrata ihonhoito 110€
INKONTINENSSI HOIDOT dekolteelle sekd kaksoisleukaan * Timanttihionta 75€
- Tatuoinnin poisto alk 150€ f(K‘I’("a?sf) s 490 - Téyteainehoidot alk 290€ ) (T'Yfrﬁg.‘:”)k“o””taja puhdistus
* Carbon peeling laser alk 220€ : Kaksoll(S ot s kaula 650€ " Lisfilleri 180€ . Ri:t;o?lkiorintaalk 110€
- Pigmenttilziskit alk 99€ \ Nokokasvotsis. kaula J L Y,

ESTEETTISET

KASVOHOIDOT
HOIDOT \ (= — )

K. Bella inkontinenssihoito 99€ j

HOITOLA ONNETAR

Alankotie 2, JARVENPAA.

Hoidoista lisaa
www.hoitolaonnetar.fi
050 3387782 Kaisa Hakanen




