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Suomen Aikuisurheiluliitto ry:n sddntomddrdinen syyskokous jdrjestetddn lauantaina 16.11.2019 klo 12.00
alkaen Seindjoella, Finlandia Hotelli Fooningissa, Kaarretie 4, 60510 Hyllykallio.
Valtakirjojen tarkistus on samassa paikassa klo 11.15 - 11.45.

Kokouksessa kdsitellddn liiton sddntojen 9 §:ssd mainitut asiat, joihin kuuluvat mm:

- liiton toimintasuunnitelman ja talousarvion vahvistaminen vuodelle 2020

- puheenjohtajan valinta seuraavaksi toimikaudeksi 2020- 202 |

- liiton hallituksen jdsenten valinta erovuoroisten tilalle vuosille 2020-202 | (erovuorossa ovat:Vesa Lappa-
lainen, Pekka Sivula, Hannu Rautopuro)

- Pddtetddn liiton sddntojen muuttamisesta siten, ettd lisdtddn uusi pykdld koskien koskien antidoping
toimintaa

- muut liiton ajankohtaiset ja hallituksen esille ottamat asiat

Liiton syyskokouksessa kdsiteltdvdksi aiotut asiat on esitettdvd kirjallisesti liiton hallitukselle viimeistddn
kuusi (6) viikkoa ennen kokousta. Liiton kokouksiin voi kukin jasenseura Idhettdd enintddn viisi (5) edusta-
jaa. Jdsenseuran antamassa valtakirjassa on mainittava ddnioikeuden kdyttdjd. Sama henkilo saa edustaa
vain yhtd jdsenseuraa ja hdnen on oltava sen jdsen.

Kaikissa liiton kokouksissa jokaisella jasenseuralla on kaksi (2) ddntd. Lisdksi jasenseuralla on jaésenmdd-
rdnsd perusteella yksi (1) lisd-ddni jokaiselta alkavalta tdydeltd 50 jaseneltd. Tdlloin 51 jasentd merkitsee
kolmea (3) ddntd, 101 jdasentd neljdd (4) ddntd jne. Aiemmin hyvdksytylld liiton henkilojdsenelld on yksi
ddni. Jdsenyys on tarvittaessa todistettava (kuitti suoritetusta jasenmaksusta).Valtakirjan voi tulostaa liiton
nettisivuilta. Pyydettdessd se postitetaan veloituksetta.

Ehdotukset liiton hallituksen jdseniksi on Idhetettdvd 4.10.2019 mennessd ehdollepanotoimikunnan pu-
heenjohtajalle osoitteella Suomen Aikuisurheiluliito | Arto Miikkulainen, Mdkikuja 28, 12520 Kormu, tai
sdhképostilla arto.miikkulainen@gmail.com

Suomen Aikuisurheiluliitto ry aw

Hallitus

ENNAKKOILMOITUS:

EM-hallit 2020 Braga, Portugali

“EMA on julkaissut tiedotteen tulevista arvokilpailuista. EM-hallit
(EMACI-2020) kilpaillaan 15.-21.3.2020 Bragassa, Portugalissa.

SAUL jarjestaa matkan EM-halleihin. Kilpailuun ja matkaan
liittyvat tiedot julkaistaan myShemmin. A
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Suomen Aikuisurheiluliiton jasenlehti
ISSN 0359-9302
38. vuosikerta

Julkaisija Suomen
Aikuisurheiluliitto ry
OkiVuonoranta

050 441 1330

etunimi.sukunimi@saul.fi

Paatoimittaja

Aineisto Merja Masalin
050 364 5546

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@saul.fi

Osoite SAUL RY
Valimotie 10
00380 Helsinki
www.saul.fi

Toimituskunta Christer Sundqyvist, pj

Jukka Malila

Aarto Nevala

Sanna Hillberg

Mikko Nieminen

Tauno Lauri

OkiVuonoranta, paatoimittaja

Merja Masalin, sihteeri

Vakituiset avustajat: Mikko Nieminen, Christer
Stromberg

Taitto: Merja Masalin

Merja Masalin (kilpailuilmoitukset ja muu aineisto,

os.muutokset jne.)

Lehti ilmestyy 6 kertaa vuodessa. Lehden
ilmestymis- ja aineistopaivat vuonna 2019 ovat:

aineiston ilmestymis-
numero jattopaiva paiva
1/2019 28.1.2019 22.2.2019
2/2019 1.4.2019 26.4.2019
3/2019 3.6.2019 28.6.2019
4/2019 5.8.2019 30.8.2019
5/2019 30.9.2019 25.10.2019
6/2019 18.11.2019 13.12.2019

Tilaushinta 40 euroa / vuosi

limoituskoot ja hinnat:

1/1 sivu 500 e
1 /2 sivu 300 e
1 /4 sivu 100 e

llmoitusmyynti:
Toiminnanjohtaja, Oki Vuonoranta
oki.vuonoranta(at)saul.fi, 050 441 1330

kilpailukutsut

1 /4 sivu ilmainen, kansalliset
1 /2 sivu 60 e
1/1 sivu 120 e

Alennukset: Mainostoimisto-, vuosi- ja
toistoalennukset sopimuksen mukaan

Painopaikka: Painotalo Plus Digital, Lahti

Tiedot voimassa toistaiseksi.

Ikiliikkuja on Suomen Aikuisurheiluliiton virallinen
tiedotuslehti ja siina julkaistaan kaikki liiton viralliset
tiedotteet ja kokouskutsut. Lehdessa julkaistaan
virallinen kilpailukalenteri niin kotimaisista kuin kan-

sainvalisista kilpailuista.

Ikiliikkuja-lehti ei vastaa tilaamatta lahetetysta ai-
neistosta eika sailytd aineistoja. Lehteen lahetettyja
kirjoituksia ja valokuvia palautetaan vain jos asiasta
on erikseen sovittu. lkiliikkujassa julkaistavat kilpai-
lukutsut tarkastetaan, mutta virheellisena tulleista

ilmoituksista ei vastata.
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KILPAILUKALENTERI

7.9. SM-rullat Kunto-Pirkat Nokia Aino Berg 040 7706697

14.9 Avoimet heitto5-ottelut | Jalasjarven Jalas | Jalasjarvi Rauno Kujala 040 0260572 | rauno.kujala@netikka.fi

14.9. SM-polkujuoksu Kunto-Pirkat Lamminpaa | Kauko Hoysniemi | 045 1306973 | kuntopirkat@kuntopirkat.fi

21.9. Kansallinen, painonheitto | TSU Turku Markku Virta 456 565315 | markku.j.virta@elisanet.fi
Seurayhtyma:

21.9. SM-Maraton Lesi, Esbo IF Espoo Anders Wikholm | 050 3410171 | anders@rantamaraton.fi
Espoon Tapiot

21.-22.9. | SM-moniottelut Helsingin Tarmo | Helsinki Risto Karasmaa | 040 5193906 | risto@karasmaa.fi

10.11. PM-maastot Lahden Ahkera Vierumaki | Ville Hautala 050 0560542 | ville.hautala@vierumaki.fi

14.12. Tarton hallikilpailut Tartu Kevek Tartto OkiVuonoranta | 050 4411330 | oki.vuonoranta@saul.fi

2020

15.-21.3. | EM-hallit ::;vsal::::k, OkiVuonoranta | 050 4411330 | oki.vuonoranta@saul.fi

3.-5.7. PM-kilpailut bérr;]sei;;:il;genmaan Lohja Julius Westerberg | 0442382318 | julius.westerberg@jju.fi

20.7.-1.8. | MM-kilpailut ;‘;‘:T: OkiVuonoranta | 050 4411330 | oki.vuonoranta@saul.fi

Tarton halli-kilpailut 14.12.2019

Liitto jdrjestdd matkan tdnne 13.- 15.12.2019

Ldhto Viking Linen terminaali, Katajanokka. Laiva on Viking XPRS,
meno-paluu sama laiva.
Laivassa on varattu hytti matkatavaroille meno-paluu.

Lahto:

Helsingista:
Saapuminen Tallinnaan:
Tallinnasta Tarttoon:
Majoitus:

Paluu:

Ldhto Tartosta:
Laiva Tallinnasta:
Laiva Helsingissa:

Matkan hinta 240 e/per henkilo. Ainoastaan 2 hh.

Paikkoja rajoitetusti!

Varaukset viimeistdén 31.10.2019!

Varaukset Merja Masalin, merja.masalin@gmail.com, p. 050 364 5546.

Kilpailuilmoitus s.28.

pe 13.12.klo 14.15

klo 16.30

minibussi 16 h

Hotell London, Riiiitli 9, Tartu

sul5.12. klo |1.00
klo 15.30
klo 18.00




Vapaaehtoistyo —

katoavaa kansanperintoako?

Suomalainen urheilujarjestelmd on pohjautunut yli sata vuotta
suurimmalta osalta vapaaehtoistyohén. Ilman niitd vuosien
saatossa mukana olleita miljoonia vapaaehtoisia ei yksikdin
urheiluseura olisi pystynyt tai onnistunut jarjestiméén kaikkia
upeita urheilutapahtumia, aina olympialaisiin, MM ja EM-
kilpailuihin asti.

Yhteiskuntamme on nédiden sadan vuoden aikana muuttunut
valtavasti. Olemme siirtyneet itse kaivetuista 1&htokuopista
vilppildhdon tunnistaviin telineisiin. Tietotekniikka on tuonut
omat laitteensa edesauttamaan kilpailujen lépivientid. Kehitys
on tuonut paljon hyvéa ja helpottavaa, mutta yksi on pysynyt
muuttumattomana koko ajan. Hian on se vapaaehtoinen, joka on
pyorittanyt koko koneistoa.

Viime vuosien aikana on puhuttu paljon vapaaehtoisten
madrastd. Joidenkin mielesti se on ollut koko ajan laskussa ja
ikddntymaéssi. Ndin osaltaan on ja tdhédn meidédn on 16ydettava
vastauksia ldhivuosina. Tuon osaltani muutaman seikan esille,
miten tilannetta voitaisiin parantaa.

Ensinndkin olen sitd mieltd, ettid ilman vapaaehtoistoimintaa ei

olisi seuratoimintaakaan. Ja néin tulee olla tulevaisuudessakin.

Meidén on vain pidettdva ylla tdtd mahtavaa koneistoa ja saata-
va uusia toimijoita vuosi vuodelta mukaan.

Mielestini tima ty0 pohjautuu hyviin seuratyon organisointiin.
Seuran oma hallinto on luotava niin, ettd se kannustaa ja kiittaa
vuosittain mukana olevia vapaaehtoisia. Liian usein unohdam-
me ne puurtajat, joita ilman yksikéan kilpailu ei onnistuisi.
Nostaisin heiddt jopa seuran Suomen Mestaria arvokkaammak-
si seuratyon voimavaraksi.

Seuratyossd pitdd ehdottomasti nostaa myds kaikkien tahojen
yhteistyd yhdeksi ohjenuoraksi. Ei riitd, ettd seuran johtokunta
puurtaa, tai huonoimmassa tapauksessa kaikki lankeaa puheen-
johtajan tehtéviksi. Koko ajan on painotettava, ettd vapaa-
ehtoinen voi ja saa olla juniori, valmentaja, huippu-urheilija, ai-
kuinen, ukki ja mummu. Jokaiselle 10ytyy tehtavaa. Liian usein
olen kuullut seuratyon raatajilta toteamuksen, ettd yhteistyo ei
toimi eri lajiryhmien, eri valmennusryhmien, eri harrastusryh-
mien kanssa. Jokainen toimii vain omalla vuorollaan. Ei néin,
vaan seuran eteen tulee olla meidin kaikkien kéytettiavissa. Ja
eihédn urheilijankaan tarvitse ottaa kolmea lajia samalle pdivél-
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le, kun yksikin riittdd. Néin jda toinen puoli pdivastd toimitsijan
tehtdville. Ei se huippukunto katoa minnekéén, jos olet vaikka
mittamiehend. Pédinvastoin.

Entd mika on sitten yhteisty6 naapuriseurojen tai oppilaitosten
kanssa. Tassékin meilld on paljon parannettavaa. Liian usein
varsinkin naapuriseura koetaan tdssékin kilpailijaksi eika
kumppaniksi. Meiddn on viimeistddn 20-luvulla nostetavan
seurayhteistyd avoimelle ja aktiiviselle tasolla. Omissa pote-
roissa toimiminen tuottaa vain oman seuratyon hiipumisen.

Oppilaitosten kanssa tehtdva yhteisty6 on sentdén saanut jo
viime vuosien aikana erittdin hyddyllisid tuloksia. Mediaopis-
kelijat tekevit mieluusti tiedotteita, kuvaavat tapahtumaa, tuot-
tavat suoraa ldhetystd pilvipalvelujen kautta kaikille. Liikuntaa
opiskeleville kilpailuissa mukana oleminen antaa parasta
mahdollista koulutusta tulevalle tyoeldmaille. Sama koskee
niin hoiva-alaa kuin eri tiedekunnissa opiskelevia ylioppilaita.
Tastd yhteistyostd hyotyy opiskelija itse saadessaan muutaman
opintopisteen. Ja tdima kaikki on vain meidén seuratoimijoiden
omasta aktiivisuudesta kiinni. Otetaan oppilaitoksetkin mukaan
pysyvén yhteistyon piiriin.

Tamaén vuoden SM-kilpailuissa vapaaehtoisia oli ldhes 200.
Enemmankin olisi saanut olla, mutta tdmékin oli hyvé tulos
jérjestaviltd seuralta, VSV U:lta. Itse olin my6s mukana yhtend
ndistd vapaachtoisista. Ja tdytyy todeta rehellisesti, ettd hyvin
meni. En kohdannut yhtéén pettynyttd vapaaehtoista, piin-
vastoin. Useimmalta sain kommentin, ettd olipa huippua olla
mukana. Ja vieldpa sain kisojen jélkeisend paivén kiitokset
sdhkopostilla. Tamakin tuntui hyvélté, olin osaltani mukana
jotakin suurempaa.

Edell4 kirjoitetulla haluan kannustaa meité kaikkia ottamaan
rohkeasti askeleen kohti vapaachtoistyotd. Meité ei koskaan ole
litkkaa. Ja jokainen on yhti tirked. Se tunne, ettd minékin olin
mukana toteuttamassa tapahtumaa, on yhté antoisa ja iloinen
kuin oma enndtys itse kilpailussa. Tehddén 20-luvusta uusien
vapaachtoisten hankinta vuosikymmen. Uskon ja luotan, ettd
ndin tapahtuu. Ndin meilld kasvaa seuratoiminta, joka pystyy
toteuttamaan onnistuneita kansallisia ja kansainvélisid kilpailu-
ja. Tervetuloa mukaan!

Vesa Lappalainen
SAUL:n hallituksen jdsen

Ikiliikkuja 4/2019



HENKILOKUvVASSA

Heli Herlevi-

”SERP ANSAITSEE ISON KIITOKSEN!”

Seppo Rdty ja Esa Paasonen verkostoineen ansaitsevat tdydet pisteet ja
ison kiitoksen tekemdstddn viimeaikaisesta tyostd suomalaisen aikuisur-
heilun heittovalmennuksen hyvdbksi. Pitkdjdnteisyys, ndkemyksellisyys,
systematiikka, testaaminen, kehittymisen seuranta ja valmennuksen
suuntaaminen. Kaikki tdmd on vienyt jattiaskelin eteenpdin aikuisurheilun
valmennuskulttuuria ja urheilijoiden kehittymistd Suomessa.

Sanoilla on painoarvoa, kun ne tulevat
aikuisurheilun nelinkertaiselta maailman-
mestarilta, Heli Herlevi-Malilalta.

Heli Herlevi-Malilalla on perspektiivia
aikuisurheiluvalmennuksen kehittamis-
tyohon useamman vuoden ajalta. Radyn ja
Paasosen tuoma buusti on hanen mukaan-
sa nahtavissa hyvin selkeasti.

”Olemme saaneet lajin harrastdijille jdrjestel-
mdn, jonka avulla tavoitteellisesti harjoitteleva
voi pddstd tuloksiin. Samantyyppistd toimintaa
voisi suositella aikuisurheilun kaikille lajiryh-
mille”, hdn toteaa.

Herlevi-Malilan arvion mukaan SERP pal-
velee heittolajien harrastajia, mutta hanen
mukaansa ei olisi pahitteeksi, ettd myos

Keihaanheittaja

muille lajiryhmille saataisiin vastaavat vah-
vat veturit ja jarjestelmat.

“Ei olisi ollenkaan huono gjatus, ettd aikuisur-
heilun lajiryhmille tarjottaisiin lisdksi yhteisid
leirityksid, joiden aikana eri lajiryhmien val-
mentamisen tietotaitoa jaettaisiin urheilijoiden
ja valmentajien kesken. On varmaa, ettd yhtei-
sesti jdrjestetyt leiritykset lisdisivdt aikuisurhei-
luperheen yhteishenked, keskindistd voimaa ja
aikuisurheilun tarvitsemaa ndkyvyyttd.”

MONIPUOLINEN LIIKUNTA-
TAUSTA
Naisten 55-vuotiaiden sarjassa kilpaileva

Herlevi-Malila on pitkan linjan liikkuja.

Urheilun pariin han siirtyi luontevasti alle
kymmenvuotiaana Kalvialla, jossa perintei-

Ikiliikkuja 4/2019

set lajit — hiihto ja yleisurheilu — hallitsivat
suvereenisti lasten ja nuorten vapaa-ajan
viettoa.

”Minua olisi nuorempana kiinnostanut myds
baletti, mutta sitd maaseudulla ei ollut tarjol-
la”, Heli Herlevi-Malila harmittelee. Kipina
tanssia kohtaan on hanella edelleen sailynyt
ja olemassa. Siita merkkina on se, etta
zumba ja muu tanssillinen ryhmaliikunta
ovat hanelle tanakin paivana kovin mieluisia
harrastuksia.

”Lapsena olin monipuolinen yleisurheilija.
Harrastin oikeastaan kaikkia tarjolla olleita
lajeja. Olin itse asiassa aluksi enemmdn
juoksija ja hyppddjd kuin heittdjd. Keihds tuli
mukaan, kun isdni osti veljelleni keihdcin.Veljed
kiinnostivat kuitenkin moottorit enemmadn.



Niinpd vdlineen jdddessd vapaaksi isdni tar-
josi sitd minulle. Kun heittdminen luonnistui
mukavasti heti alusta Idhtien osaamisen
kehittyminen isdn, entisen mestaruussarjan
pesdpalloilijan valmennuksessa ruokki myds
keihdsharjoittelua.”

Keihaanheittoa Heli Herlevi-Malila harjoit-
teli aktiivisesti 1970-luvulla edeten mm.
maajoukkuevalmennettavien ryhmaan,
yhdessa mm.Tiina Lillakin kanssa. Keihaan-
heitto alkoi kuitenkin vaistya opiskelukii-
reiden viedessa huomion.

Perusliikunnallisuus hanelle kuitenkin jai
aikuisian elamantavaksi ja siihen on myo-
hemmin ollut luontevaa rakentaa myos
paluu keihaanheiton pariin, kun sellainen
tapahtui 2010-luvun alussa.

”Mahdollisuus harrastaa yleisurheilua on
ollut aina minulle kiehtova mahdollisuus.
Tilaisuus heittdmisen testaamiseen tarjoutui
2010-luvun alussa, kun havaitsin Hesarissa
ilmoituksen urheilutapahtumasta ja jouduin
Idhes vahingossa mukaan yleisen sarjan yleis-
urheilukilpailuihin Vantaan Hiekkaharjussa. Se
oli mukava sattuma ja sille tielle olen sitten
jadnyt”, Herlevi-Malila muistelee.

TAVOITTEET KOHDILLAAN
Vuodelle 2019 Herlevi-Malilan tulostavoi-

te on ollut korkealla. “Asetin tavoitteeksi
maailmanenndtyksen heittdmisen omassa
sarjassa. Tdmdn tavoitteen saavuttamista on
hidastanut merkittdvdsti olkapddn jdnteen
repedminen madaliskuussa sekd akillesjdnne-
vaivat ”, Heli toteaa.

Toki vaivat haittaavat treenia ja kilpailemis-
ta, mutta tasta huolimatta kirkkonumme-
lainen on kyennyt parantamaan Suomen
ja Pohjoismaiden ennatysta kilpailukauden
aikana useampaan otteeseen. Koska sarja
sailyy samana myos ensi vuonna, on tulos-
tavoite sama myos vuonna 2020.

Viime kesasta lahtien Herlevi-Malila on val-
mentautunut keihaslegenda Seppo Radyn
ja SERPin valmennusohjeiden mukaisesti.
Radyn valmennusfilosofiaan ja systema-
tiikkaan han on ollut tyytyvainen. “Seppo
on persoona ja keihddnheiton kovan luokan
ammattilainen. Olen tyytyvdinen saatuun
vastikkeeseen”, hdn kiittelee.

Herlevi-Malilan tyypillinen viikko-ohjelma
koostuu heitto- , voima- , juoksu- ja hyp-
pyharjoittelusta. Naiden vastapainoksi han
kay ryhmaliikuntatunneilla, joita suositte-
lee kaikille aikuisurheilijoille niiden mo-
nipuolisuuden takia. Harjoittelukertojen
maara vaihtelee viidesta kuuteen kertaan
viikossa. Ohjelman sisillot ja painotukset
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Leo Saarinen ja Heli.

HKV:ta edustava aikuiskeihddnheittd-
jd Heli Herlevi-Malila nauttii harras-
tuksestaan ympadri vuoden. Inhimilli-
nen vuorovaikutus, terveyden edistd-
minen ja mukanaolo tavoitteellisessa
huippu-urheiluvalmennuksessa tuovat
opettajan tyossd viikot ahertavan
kirkonummelaisenarkeen mukavaa,
toisenlasista vastapainoa.

vaihtelevat riippuen harjoittelukaudesta.
Heittajana kehittyminen tapahtuu erityi-
sesti ominaisuuksien kehittamisen kautta.
ja kestavyys. "Minun kohdallani erityisesti
voimaa on pyritty viime aikoina saamaan lisdd,
koska Sepon mukaan tdllaisilla tyhjilld hihoilla
keppi ei voi lentdd”.

”Olen myds huomannut, ettd ravitsemuksella
on ylldttdvdn suuri merkitys kehittymiselle ja
terveend pysymiselle, kun harjoitusmddrdt
lisddntyvat”.

AIKUISURHEILU MOTIVOI
EDELLEEN

Herlevi-Malilan jo tahan mennessa saavut-
taman mittavan kilpailumenestyksen poh-
jalta on aiheellista kysya, vielako tavoitteet
motivoivat?

“Aikuisurheilussa kilpaileminen on hauskaa
ja antoisaa. Kv-kisoissa ndet uusia paikkoja
ja tapaat uusia ihmisid.Aikuisurheilussa viiden
vuoden vdlein vaihtuva sarja antaa myéds
mahdollisuudet uudistumiseen ja uuteen
alkuun: uudessa sarjassa ovat jdlleen uudet
maailmanennditykset ja -mestaruudet tarjolla.”

Teksti ja kuvat:
JTM-Management



Liikuntaa koko elamankaari

90- ja 95-sarjalaisten uskomattomat suoritukset kotimaisella ja kansainvdliselld
tasolla kannustavat myds nuorempia aikuisurheilijoita. Seniorisarjalaiset inspi-
roivat, silld heilld riittdd virtaa. Tiet aikuisurheilijoiksi eroavat, mutta yhteistd
kaikille on rakkaus liikuntaan. Harjoittelun ei suinkaan pidd olla rankkaa

puurtamista, vaan lempeys omaa kehoa kohtaan on valtti. SAUL:lla oli kunnia
haastatella tosieldmdn ikilikkujia ja kysyd heiltd, miten he ovat pddtyneet :

aikoinaan aikuisurheilun pariin.
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Senni Sopanen
N90-sarja

Kolmiloikka, pituus ja kuula
SpoVe

Senni Sopanen Eldintarhan urheilukentdlld
SM-kilpailuissa 20.8.2018. Kuva: Spove

I. Milloin olette aloittaneet urheilun
ja miten olette padtyneet harrasta-
maan aikuisurheilua?

Liikunnan harrastaminen on ollut minulle
hyotyliikuntaa: pyorailya, uintia ja hiihtoa.
Tyotovereiden kanssa suunnistettiin. Lii-
kunta on ollut minulle aina tarkeaa, vaikkei
se aiemmin ollut urheilua.Aikuisyleisurhei-
lun aloitin 78-vuotiaana. Innostuin Helsin-
gin Kisa-Veikkojen yleisurheilukoulusta ja
se vei mennessaan.

2. Mikd motivoi liikkumaan? Miksi?
Liikunta antaa iloa elamaan ja tuo siihen
sisaltoa.

Miksi?

Mieluisimpia lajeja ovat kolmiloikka, pituus,
korkeus ja kuula. Nama ovat tuntuneet mi-
nulle sopivimmilta ja mielenkiintoisimmilta
lajeilta. Saamani kannustus naihin lajeihin
on innostanut minua.

4. Miten harjoittelette?

Harjoittelen vointini ja lajien vaatimusten i

mukaan, mutta en suinkaan saannollisesti.
Harjoittelemme yhdessa ryhmassa.

5. Miten palaudutte?
Riittava lepo ja ravinto ovat tarkeita.

6.Mikdi saa lihtemiin kansainvilisiin

kilpailuihin?

Onnistumiset kotimaassa. Lisaksi on kiva
vertailla tuloksia ja tavata ulkomaisia ur-
heilijoita. Matkustaminen ryhmassa suoma-
laisten urheilijoiden kanssa on virkistavaa.

7. Mitkad kilpailut ovat erityisesti jaa- !

neet mieleen? Miksi?

Vuonna 2008 EM-kilpailut Slovenian Ljubl- i
janassa, jossa tein Euroopan ennatyksen
kolmiloikassa N80-sarjassa. Lisaksi MM- i
hallikilpailut vuonna 2010 Kanadassa. Siella
voitin yhdysvaltalaisen ja kanadalaisen

Juttusarjan toimittanut
Sanna Tarkkanen
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Pekka Penttila

: M95-sarja
i Kuula, pituus, 60m, 200m

3. Mitka ovat mieleisimmat lajinne? : . . .
fri@ ovat mieterst ! i Porin Urheiluveteraanit

kanssasisareni kolmiloikassa N80-sarjassa.

Miksi?

i Pekka Penttild toi M95-sarjan kultamitalit pi-

8.Mitka kilpailut siintdvadt haaveissa? : tuushypyn lisaksi kuulantyonnostd sekd 200
i 'm ja 60 m juoksuista, jossa hdn teki uuden

Tavoitteenani on osallistua SM-kilpailuihin magilmanennétyksen. Kuva Alex Rotas

Turussa ja EM-kilpailuihin Venetsiassa har- :

rastamiini lajeihin vointini mukaan. Tavoit-

teenani on parantaa tuloksiani.

9. Neuvonne nuoremmille aikuisur-
heilijoille?

Urheiluharrastus ja sosiaalinen aktiivisuus
lisaavat monipuolisesti voimavaroja. Kai-
kenlainen liikunta edistaa hyvinvointia.
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I.Milloin olette aloittaneet urheilun

ja miten olette padtyneet harrasta-
{ maan aikuisurheilua?

i Aloitin urheilemisen vuonna 1936 hiihdol-
i la. 1980-luvun puolivalissa, kuuskymppise-
¢ n3,olin katsomassa tavallisia kisoja Porissa
ja tapasin vanhoja seurakavereita, jotka sit-
i ten houkuttelivat mukaan aikuisurheiluun.



lJII,ﬂJnTI=Il=| KOKOo ELﬁmﬁannnl

"

OOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO QOO OO OO

2. Mika motivoi liikkumaan? Miksi?

Liikkumisen tarve! En jaksa olla paikallani

pitkia aikoja.

3. Mitki ovat mieleisimmiit lajinne?

Miksi?

Ehdottomasti 10-ottelu. Kahden paivan pi-
tuisten kilpailuiden aikana saa viettda aikaa |
kilpakumppaneiden kanssa ja keskustella

paljon urheilusta. Siind oppii paljon.

4. Miten harjoittelette?

Harjoittelen kolme kertaa viikossa. Teen |
erilaisia juoksu-, veto- ja intervalliharjoi- i

tuksia tasaisella seka hyppyja.

5. Miten palaudutte?

Palaudun lepaamalla. Rauhallinen metsaka-

vely kay myos hyvin palautumisesta.

6.Mika saa ldhtemadan kansainvilisiin :

kilpailuihin?
Halu voittaa!

7. Mitld kilpailut ovat erityisesti jai- |

neet mieleen? Miksi?

Vuoden 1989 MM-kilpailut Yhdysvaltojen :
Eugenessa, jossa saavutin ylivoimaisen
voiton |0-ottelussa, joka oli silloin ensim-
maista kertaa lajina 5-ottelun sijaan.Voitto

oli iso yllatys!

8. Mitki kilpailut siintivit haaveissa?

Miksi?

Toive on osallistua Turun SM-kilpailuihin ja

voittaa omassa sarjassa.

9. Neuvonne nuoremmille aikuisur-

heilijoille?

Kun tulet uutena kisoihin, etene ahneh-
timatta. Rakenna ajan kanssa vankka

pohjakunto.

Viljo Hyvola
M90-sarja
Kdvely

lisalmen Visa

Madliin tulo Torunissa 3000 metrin ratakd-
velyn viime metriltd. Kultamitali tuli askeleen
mitalla. Vieressd kilpakumppani Giinter
Ciesielski. Kuva Ari Hukkanen

I.Milloin olette aloittaneet urheilun
ja miten olette pddtyneet harrasta-
maan aikuisurheilua?

Lapsena ja nuorena osallistuin satunnaises-
ti joihinkin kisoihin, ensimmaiset taisi olla
sotilaspoikien 5 kilometrin hiihto.Tuolloin
ei ollut oikein mahdollisuuksiakaan urheilla.
Alle kolmikymppisena osallistuin ldhes
kylmiltaan Oulun tervahiihtoon, matka
oli silloin 90 km. Keski-ikaisenakin olin
vield "sunnuntaihiihtelijd", mutta pikkuhiljaa
liikunta- ja kilpailuvietti voimistui.Saannol-
lisemmin aloin treenata viisikymppisena.
Lajeina oli hiihto ja juoksu. Aikuisurheilu-
kisoissa aloin olla mukana 70-vuotiaana,
kun seuraani, lisalmen Visaan perustettiin
veteraanijaosto.

2. Mikd motivoi liikkumaan? Miksi?
Nuorempana hiljainen hiihto ja holkka tun-
tui mukavalta ja liilkunnan jalkeen tuli hyva
olo. Liikunta tuo hyvaa oloa edelleenkin ja
lisaksi liilkunta on valttamatonta terveyden
kannalta, silla eihan sita muuten pysy tolpil-
laan. Liikunta tuo sisaltod elamaan.

Ikiliikkuja 4/2019

3. Mitkd ovat mieleisimmit lajinne?
Miksi?

Kavely. Varalajeina heittolajit. Hiihto ja
juoksu eivat tunnu enaa mukavalta.

4. Miten harjoittelette?
Kilpakavelytreenia teen kavellen maan-
tiella, jolloin useimmiten tulee 6 kilomet-
rin mittainen lenkki, joskus pitempikin.
Huonolla sailla voin kavella seuran
harjoittelutilassa, Luolassa, tai valilla jopa
kotona sisalla OlaviVirta taustamusiikkina.
Kesaaikaan tulee harjoitteluun vaihtelua ja
tehoja, kun kavelen laheisella Paloisvuorella
nousuja ylos ja alas. Lisaksi teen kuntosalilla
voimaharijoittelua ja kotonakin nostelen 10
kilon painoa seka teen leuanvetoja. Heitto-
lajeja treenaan heittelemalla heittovalineita
pressuun ja kesaaikaan ulkona kentalla.

5. Miten palaudutte?

Pidempi lenkki, kuten 10 kilometria vaatii
useamman lepopaivan ja lyhempi lenkki
vihemmin. Jos "kauppakavelyn" nopeus
ylittyy, tulee jalkoihin maitohappoa ja
palautumisaika pitenee. Lepopaivina teen
muita harjoitteita kuin kavelya. Kesalla on
myos omakotitalon puutarhatyot.

6.Mikd saa ladhtemadan kansainvilisiin
kilpailuihin?
Nakee maailmaa ja samalla kilpailuissa
sen, missa kunnossa muun maalaiset ovat.
Tykkaan kilpailla ulkomailla, mutta en mat-
kustamisesta.

7. Mitka kilpailut on erityisesti jda-
neet mieleen? Miksi?

Puolan Torunissa maaliskuussa MM-hal-
leissa 3000 metrin ratakavely. Sain paivaa
ennen tietaa, ettd yhdysvaltalainen oli
rikkonut SM-kisoissa tekemani ME-ajan.
Alkumatka kulki hyvin ja edessa oli sopi-
valla nopeudella etenevia 85-vuotiaiden
sarjan kavelijoita. Viimeisella kierroksella
saksalainen kilpakumppani tavoitti ja meni
ohi. Loppukirissa voitin yhdella askeleella
— ja tuli myos uusi ME.

8. Mitka kilpailut siintdvat haaveissa?
Miksi?

Savonlinnan maantiekavelyn SM-kisa ja
Turun SM-kisa, joissa molemmissa tavoit-
teena parantaa Suomen ennatysta.

9. Neuvonne nuoremmille aikuisur-
heilijoille?

kuin kokkeilee. Niin kauan pitaa liikkua,
kun vaan pystyy.



RAVINTO & TERVEYS

Suomalaisten
Christer Sundgqvist

Kesdn 2019 alussa julkaistiin laaja
raportti suomalaisten liikuntatottumuk-
sista. “Aikuisvdeston liikkunnan harrasta-
minen, vapaaehtoistyo ja osallistuminen
2018 -raportti” tarjoaa uutta ja erityisesti
aikuisurheilijoita kiinnostavaa tietoa suo-
malaisten liikuntaharrastuksista sekd
urheilun ja liikunnan parissa tehdystd
vapaaehtoistyostd. Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU),
LIKES-tutkimuskeskuksen sekd Jyvdsky-
ldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekun-
nan tutkijoiden koostamasta raportista
poimin meitd kiinnostavat asiat esille ja
pohdin vdhdn havaintojen merkitystd.
Raportin loytdd kokonaisuudessaan mm.
KIHU:n kotisivuilta.

liikunta vahvassa kasvussa

LIIKUNTA ON VAPAAEHTOIS-
TYOTA JA YHTEISOLLISYYTTA
Raportista selviaa, etta liilkunnan tarjoama

sosiaalinen ulottuvuus on merkittava.

Meille aikuisurheilijoille on jo pitkdan ollut
selvio, etta vapaaehtoistyota tehdaan siksi

kun se on kivaa, palkitsevaa ja hyvin yleista.

Liikunnan parissa tekee vapaaehtoistyota
noin viidennes vaestosta, eli 845 000 ihmis-
ta. Keskimaarin vapaaehtoistyota tehdaan
7,3 tuntia kuukaudessa, eli vuositasolla
suomalaiset tekevat vapaaehtoistyota noin
74 miljoonaa tuntia.Arvio taman tyon talo-
udellisesta arvosta asettuu laskentatavasta

riippuen 0,9 ja 1,5 miljardin euron vilille.

Teemme siis arvokasta tyota kun se ta-
pahtuu vapaaehtoisesti seuran, liilkuntalajin
tai esimerkiksi jonkun liilkuntatapahtuman
yhteydessa. Ei ole yhdentekevaa miten hy-
vin pidamme seuroissa ja liitossa huolta ar-
vokkaista vapaaehtoistyontekijoistimme.

Vapaaehtoistoissa toimitaan useimmiten
satunnaisesti ja erilaisista vapaaehtoistyon
muodoista ja rooleista talkootyo on ylei-
sinta. Vapaaehtoistyohon sitouttamisessa
meilla todennikoisesti on parantamisen

Ikiliikkuja 4/2019

varaa, silla hyvin harjaantunut ja tehtavaan
koulutettu vapaaehtoinen on melkoinen
voimavara. Ei tarvitse hanta paljon opastaa,
han ymmartaa heti mita hanen kuuluu teh-
da.Talkootoihin osallistuu 18,5 prosenttia
vdestosta, eli noin 760 000 henkiloa.

Alueellisesti liikunnan ja urheilun va-
paaehtoistyo, muu osallistuminen ja
jasenena oleminen ovat yleisinta Lansi- ja
Etela-Suomessa (poislukien Uusimaa ja
paakaupunkiseutu). Vapaaehtoistyohon
osallistuminen on vahaisinta paakaupun-
kiseudulla ja Uudellamaalla, joskin ero
Pohjois- ja Ita-Suomeen ei ole kovin
suuri. On tarkeaa huomata, ettd vapaa-
ehtoistyon yleisyyden samankaltaisuutta
eri alueilla selittavat eri tekijat: Kasvavilla
kaupunki- ja talousalueilla myos muu kuin
kansalaistoiminnan voimin yllapidetty
vapaa-aika- ja liikuntapalveluiden tarjonta
on yleista. Muuttotappioaluilla sen sijaan
vaestomaaran vaheneminen vaikuttaa
seuratoiminnankin elinvoimaisuuteen.

Huomionarvoista on, etta yleisurheilussa ja
maastohiihdossa vapaaehtoisten osuus on
suurin idkkdimmassa ryhmassa, yli 54-vuo-




tiaissa. Niinpa monien havainto, etta toimit-
sijoita on vaikea saada nuorten aikuisten
parista, lienee ihan oikeaan osunut ja se
on suuri haaste urheiluseuroillemme, silla
luonnollisen poistuman johdosta taitavia
vapaaehtoisia pitdisi ehdottomasti saada
lisia nuorempien parista.

Urheiluseuran, -yhdistyksen tai -jarjeston
jasenena on 23,3 prosenttia vaestosta,
eli noin 960 000 henkiloa. Niista, jotka
ilmoittavat liikkuvansa liikunta- ja urhei-
luseuroissa, noin neljannes ei kuitenkaan
ole jasen. Liikunta- ja urheiluseurojen
jasenyysperusteet ovatkin muuttuneet
aiemmista ajoista, jolloin jasenyyksilla oli
enemman aatteellista merkitysta. Samalla
osa liikunta- ja urheiluseuroista on muut-
tunut jasenyysperusteisesta toiminnasta
kohti palveluntuotantoa. Tata kehitysta
on liitossamme seurattava tarkalla silmalla.

Vapaaehtoistyon lisaksi raportti tarkaste-
lee muuta aktiivista osallistumista liikun-
ta- ja urheiluseuratoimintaan.Yleisinta on
paikan paalla kannustaminen, johon osal-
listuu 26,3 prosenttia, eli noin | 084 000
suomalaista kannustaa meita urheilijoita
huimiin suorituksiin.

Lisaksi noin 354 000 ihmista osallistuu
seurojen tilaisuuksiin, kuten vanhempai-
niltoihin, naytoksiin ja juhliin. Kaikkiaan
29,1 prosenttia vaestosta osallistuu jollakin
muullakin tavalla kuin itse harrastamalla tai
tekemalla vapaaehtoistyota, tyypillisimmin
korkeintaan kaksi tuntia kuukaudessa.
Tallainen yhteisollinen osallistuminen jaa
usein julkisessa keskustelussa huomaa-
matta, vaikka on olennainen osa liikunnan
kansalaistoimintoja. Itse haluan korostaa
valistustyon merkitysta seurojemme ja
liiton toiminnassa. Terveysvalistus, joka
jaetaan naissa yhteisoissa, putoaa helposti
hyvaan maahan. Nakisin tarkeana, etta
jarjestamme saannollisesti koulutustilai-
suuksia jasenistollemme, missa korostuu
terveyden kaikki osa-alueet (liikunta, lepo
ja ravinto).

Liikunnan ja urheilun kansalaistoimintaan
osallistumisesta voidaan sanoa, etta se on
korostuneesti miesten, keski-ikaisten ja
keskiluokkaisten toimintakenttaa. Kansa-
laistoiminnoissa ovat mukana ne, joilla on
muutenkin resursseja harrastaa liikuntaa
ja urheilua. Erityisesti liikunnan ja urheilun
kansalaistoiminnoista nayttavat syrjaytyvan

alimmassa kotitalouden tuloluokassa ole-
vat ja yksin asuvat henkilot. Meidan taytyy
vakavasti miettia miten sasimme syrjayty-
neet mukaan toimintaamme.

PERUSLIIKUNTAMUODOT EDEL-
LEEN SUOSITTUJA

Uusia, trendikkaita urheilulajeja on tarjolla,
mutta perusliikuntalajit ovat edelleen sai-
lyttaneet vahvan asemansa. Kuulut enem-
mistoon jos harrastat kavelya, pyorailya,
uintia, maastohiihtoa ja juoksulenkkeilya.
Lisaksi kuntosaliharjoittelu on kasvattanut
edelleen suosiotaan ja on nyt kavelylenk-
keilyn jalkeen yleisin liilkuntaharrastamisen
muoto. Yleisurheilua harrastaa noin 100
000 suomalaista, mika harrastajamaara
oikeuttaa taulukossa helposti yli keskivalin.

Valtaosa liikunnan harrastajista tekee sita
omatoimisesti. Omatoiminen liikunta
on kuitenkin pienentynyt huomattavasti
verrattuna vuoden 2009-10 kansalliseen
liikuntatutkimukseen. Nayttaa silta, etta
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osa vaestosta on siirtynyt kokonaan orga-
nisoidun lilkunnan pariin.Tama muutos on
hyva ottaa huomioon meidan liitossamme.

Haasteita perinteisia liilkuntalajeja edusta-
valle liitolle lisada myos se seikka, etta ra-
portin mukaan noin 40 prosenttia vaestos-
ta harkitsee aloittavansa yhden tai useam-
man uuden lajin harrastamisen seuraavan
vuoden aikana. Meidan on syyta sailyttaa
liikuntamuotojemme vetovoima, muuten
menetamme harrastajia. Varsinaisista
lajeista tai liilkuntamuodoista harkitaan
eniten kuntosaliharjoittelun aloittamista,
mika on meita lohduttava tieto. On vaikea
kuvitella parempaa lisalajia yleisurheiluun ja
hiihtoon kuin kuntosaliharjoittelu.

Haluaisin heittaa urheiluseuroille ja liitolle
haasteen: Viekaa kuntosaleille tieto, etta
paikkakunnalta loytyy virea urheiluseura,
jossa liikuntaa voi harrastaa ihan jokainen
suomalainen edullisesti ja hyvassa seurassa,
yhteisollisyytta kokien.




YKSILOLLISYYS HARJOITTELUSSA

KEHON MITTASUHTEISTA

Tassa kirjoituksessa on tarkoitus avata
kehon erilaisten mittasuhteiden vaiku-
tuksien merkitysta suoritustekniikkaan ja
voimantuottoon. Helpoiten nama vaiku-
tukset ovat nahtavissa hitaissa suorituk-
sissa, kuten voimaharjoittelussa, mutta ne
luonnollisesti vaikuttavat myos nopeisiin
suorituksiin kuten juoksu- ja hyppylajei-
hin. Juoksua ajatellen tarkeat nivelkohdat
ovat lonkka, polvi ja nilkka. Naita nivelia
yhdistavien luiden pituus ja luihin kiinnit-
tyen lihasten/janteiden voima ja liilkkuvuus
maarittelevat perustan sille miten jalkojen
liikeradat muodostuvat. Emme ole kuiten-
kaan rakenteeltaan samanlaisia ja mittasuh-
teista loytyy eroja. Esimerkiksi vasemman
ja oikean alaraajojen valista merkittavaa
pituuserona (2 cm) esiintyy jopa 70%:lla
vaestosta (Laukkanen ja Tika 2012).

Vipuvarsien erot vaikuttavat siihen mil-
lainen yksilollinen suoritustekniikka par-
haiten toimii. Keskimaarainen nakemys
liikkeen hyvasta suoritustekniikkasta on
luonnollisesti paras lahtokohta, mutta
sita voi jalostaa myos yksilolle parhaiten
soveltuvaan suuntaan kayttaen yksilon
mittasuhteita perustana.Tahan auttaa tie-
dot eri luiden pituuksista (antropometria)
joita voidaan selvittda kuvantamalla tai
mittaamalla mittanauhalla. Fysioterapeutti
on tallaisten mittausten asiantuntija, mutta
kotikonsteinkin voi yrittaa. Laukkanen ja
Tikka (2012) esittelevat mittausmenetel-
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mia sivulta 16 lahtien. Lisaksi lihasten ja
nivelten liikkuvuustestit antavat kuvaa siita
millaiset liikeradat juoksussa ja hypyssa
urheilijalla ovat luontevimpia tai mihin
suuntaan niita voisi kehittaa. Aikuisur-
heilijoilla liikkuvuuden kehittaminen on
nuoria huomattavasti vaikeampaa, joten
on perustellumpaa pyrkia miettimaan
liikkuvuusasioita lahtokohtana yksilolliselle
suoritustekniikalle eika niinkaan pakollisina
kehityskohteina. Lisaksi (nivelten) liikku-
vuus on synnynnaista eika sita pysty ke-
hittdimaan harjoittelemalla, lihasten liikku-
vuutta taas pystyy jonkin verran. Kejonen
et al (2003) ovat tutkineet suomalaisten
keskimaaraisia alaraajojen mittoja.

VOIMAHARJOITTELU JA
KEHON MITTASUHTEET
Yleistaen voi sanoa, ettd lyhyemmialle
nostajalle levytankoharjoitteet ovat tekni-

sesti ja voimantuotannollisesti helpompia.

Lyhyempiraajainen pystyy tuottamaan
kehonpainoon suhteutettuna enemman
voimaa silla mitd pystymmdssd selkd on ja
mitd Idhempdnd lantio on nostolinjaa, sen
edullisempi on vdlityssuhde nostaa kuorma

maasta Voimaharjoittelu.fi, Haataja 2016).

Athletic design sivustolla (linkki taman
kirjoitusen lahteissa) voit havainnollisesti ja
hauskasti kokeilla miten reisiluun pituuden
muuttaminen ja nilkan liikkuvuus vaikut-
tavat kyykkaamisen tekniikkaan. Muuta
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JALKAKYYKYN
YKSILOLLISYYS

Piirroskuvat on Olli Haatajan julkaisusta
19.3.2016: “Kyykkddmisen yksilollisyys: ke-
hon mittasuhteiden vaikutus”.



kuvan ukon reisiluun pituutta (thigh length)
ja liikuta ukkoa lantion punaisesta pisteesta
ylos/alas. Kuva antaa huomatuksen jos nil-
kan liikkuvuus rajoittaa liikketta. Lyhyem-
man reiden omaava pystyy kyykkaamaan
huomattavasti pystymmassa asennossa,
joka taas vahentaa kuormitusta selalle ja
mahdollisesti sallii isommilla kuormilla
kyykkaamisen tai tehokkaamman voima-
harjoituksen jaloille. Toinen hyva vaihto-
ehto vdhentamaan seldn kuormitusta on
vaihtaa takakyykky etukyykyksi jolloin
kuorma siirtyy edemmas ja talloin pystyy
jalleen kyykkaamaan pystymmalla selalla.

NIVELTEN JA LIHASTEN
LIIKERADAT

Luiden pituuksiin ei urheilija voi tehda
luonnollisesti mitdaan, mutta janteiden
ja lihasten liikkuvuuteen pystyy jonkin
verran vaikuttamaan harjoittelulla. Talla
voidaan saada liikeratoihin valjyytta/
rentoutta ja parantaa voimantuottoa.
Voimantuottoa yleisesti rajoittavia ovat
mm. kireat lonkankoukistajat ja takareisi.
Naiden kahden ottaminen saiannolliseen
venyttelyyn harjoitusten alussa ja lopussa
on hyvin suositeltava vaihtoehto ja naiden
kehittaminen voi vaikuttaa sprinttijuoksun
voimantuottoon ja juoksunopeuteen no-
peastikin.

Nilkan rajoittunut liikerata taas voi
hankaloittaa voimaliikkeiden tehoa ja
suorittamista. Esimerkiksi takakyykyssa
saattaa joutua laittamaan kantapaiden alle
korokkeet tata varten. Helppo pikatesti
nilkan liikkuvuutta mittaamaan on asettaa

varpaankarjet oman vaaksan mitan paahan
seinasta. Jos pystyt kyykistymalla kosketta-
maan polvella seinaa nostamatta kantapaita
ylos maasta, on nilkkasi liikerata vahintaan
normaali. Jos taas tama tuottaa ongelmia,
voi akillesjanne tai pohjelihaksesi olla
keskimaaraista jaykempi ja venyttely voisi
auttaa. Pistoolikyykky on toinen hyva testi
seka voiman ja nilkan liikkuvuuden osalta.
Koita laskeutua yhdella jalalla syvakyykkyyn
toinen jalka eteen suoraksi ojennettuna.
Voit tarvittaessa pitaa tukea kadella jostain.
Mikali kantapaa nousee ilmaan, nilkan liik-
kuvuus on todennakoinen rajoittava tekija.
Pistoolikyykky on myos hyva testi alaraa-
jojen voimatasojen puolierojen havaitse-
miseen.

Biomekaanisesti pitka reisiluu aiheuttaa
lisaantynytta lihaksen voimavaatimusta.
Yleensa keho kuitenkin toimii fiksusti ja
pitemmat valityset omaavilla ihmisilla myos
lihasmassa taman nivelen yli on suurempi.
Apua pidemmasta reisiluun pituudesta saa
myos hieman pidentyneeseen askeleeseen.
Suoritusteknisesti pitkareitisella polvi ei
valttamatta nouse yhta korkealle kuin ly-
hyempireitisella ja askelfrekvenssi voi olla
harvempi. Mikali taas pitkareitisella polvi
nousee ja askelfrekvenssi pysyy nopeana,
talla voi olla etua sprinttijuoksussa. Esimer-
kiksi Usain Boltin muita huippujuoksijoita
pitempi askelpituus antoi etulyontiaseman.
Lahinna lahtokiihdytyksen alussa lyhyem-
mat valitykset voivat tuoda etua timeam-
man frekvenssin ja nopeamman alkukiih-
dytyksen muodossa. Huippujuoksijoilla
jopa 50% maksiminopeudesta saavutetaan
jo kahden ensimmaisen askeleen jalkeen.

Alla olevassa kuvassa Raisa Reisiluu ja Alan Keho ovat vierekkdin. Alanilla kyykyn liikerata
eli kuvan pystysuora, vihred katkoviiva on lyhyempi kuin Reisiluulla. Selkddn kohdistuvan
rasituksen lisdksi pitkdt reisiluut ovat haaste kyykkddmiseen myos pidemmdn liikeradan
takia. Raisalla pitdd olla tdmdn lisdksi myds paljon potkua pakaroissa.

Raisa Reisiluu

Alan Keho
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ALARAAJOJEN MITTASUH-
TEIDEN VAIKUTUS JUOKSUN
SUORITUSKYKYYN

On jonkinlaista nayttod, ettd suhteessa
pitka reisiluu voi aiheuttaa heikentynytta
suorituskykya juoksunopeudessa (Abhis-
hek et al 2012). Saariluun pituudella taas
vaikutusta ei tutkimuksessa havaittu. Bex
et al (2006) tutkimuksessaan taas paatteli
ettei luiden mitat ole syyna juoksunopeu-
teen vaan hermo-lihasjarjestelman rooli on
tarkeampi. Tama on sinallaan lohdullinen
ajatus, etta erilaisista kehon mittasuhteista
huolimatta voi juosta kovaa.Tai toisin pain
kaannettyna, oman kehon mittasuhteita
ei voi pitaa tekosyina sille ettei nopeutta
[oydy.

Olli Leino
LitM, FT

LAHTEET JA LINKIT

Abhishek et al 2012
https://www.medicinasportiva.ro/SRoMS/
RMS/3 | /femoral-shaft-tibia-length-per-
formance-speed-agility-strength.pdf

Athletic design
http://www.athleticdesign.se/athletics/
squat_article |_english_page2.html

Bex et al 2006
https://www.google.com/url?sa=t&rct=-
j&q=&esrc=s&source=web&c-
d=18&ved=2ahUKEwjOQqpeD6Ob-
jAhV]K50KHZiBDCOQFjARegQ-
IBhAC&url=https%3A%2F%2Frepository.
uantwerpen.be%2Fdocman%?2Firua%2F-
cddee9%2F133093_2017_05_09.pdf&us-
g=AO0vVaw3fb290XZCvI8xBvfwZtBvw

Haataja 2016
https://lihastohtori.wordpress.
com/2016/03/19/kyykky-kehon-mitta-

suhteet-haataja/

Kejonen et al 2003
https://www.archives-pmr.org/article/
S0003-9993(02)04876-1/pdf

Laukkanen ja Tikkanen 2012.
https://www.theseus fi/bitstream/han-
dle/10024/40917/Laukkanen_Enna_Tik-
ka_Noora.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Voimaharijoittelu.fi
http://www.voimaharijoittelu.fi/artikkelit/
mittasuhteet-ja-valitykset-voimanostossa




MOI IKILIIKKUJA-LEH-
DEN LUKIJAT!

Olen Jaakko-Antti Peltola, fysiikkavalmen-
taja ja liilkuntabiologi. Sain mahdollisuuden
kirjoittaa lehteen esittelyn itsestani seka
siita mita palveluita yritykseni Sport Lab
tarjoaa. Haluan myos hieman avata omia
nakemyksiani siita mita on fysiikkaharjoitte-
lu seka miten urheiluteknologia voi auttaa
keta tahansa kuntoilijaa, tavoitteellisesti
harjoittelevaa tai urheilijaa parantamaan
suoritustaan.

Olen tehnyt fysiikkavalmentajan toita
ammatikseni noin 5 vuotta ja sita ennen
urheiluseuravalmennusta useita vuosia.
Koulutustaustaltani olen liikuntatieteiden
maisteri Jyvaskylan yliopistosta, paaai-
neenani oli biomekaniikka. Asiakkaitani
ovat paaasiassa urheilijat, tavoitteellisesti
harjoittelevat ja kuntoilijat seka urheilu-
seurat ja yritykset. Padosan tyostani on
tennisliiton nuorten tehoryhmatoimintaan
valittujen pelaajien fysiikkavalmennus. Muut
urheilijani ovat muista mailapeleista kuten
sulkapallosta ja squashista. Lisaksi yritykseni
tarjoaa fysiikkaharjoittelun suunnittelua- ja
ohjelmointia eri lajien tarpeisiin seka urhei-
luteknologiapalveluita, joissa objektiivisen
datan avulla pyrimme auttamaan ihmisia
kehittymaan ja parantamaan suoritustaan.
Ihan alkuun haluaisin avata kasitetta “fy-
siikkavalmennus”, josta puhutaan paljon,
mutta usein ilman lopullista ymmarrysta
mista on kysymys.

MITA ON FYSIIKKAVALMENNUS?
Fysiikkavalmennuksen yleisina tavoitteina
ovat suorituskyvyn ja perusominaisuuksien
kehittaminen, loukkaantumisten ennaltaeh-
kaisy, harjoittelun monipuolistaminen seka
liikemekaniikan parantaminen. On tarkeaa
myos ymmartaa, etta fysiikkavalmennukses-
sa otetaan aina huomioon yksilon tarpeet
ja harjoitustaustat. Fysiikkavalmennus ei
ole pelkastaan tarkoitettu vain juniori- tai
huippu-urheilijoille. Se on tarkoitettu kai-
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kille, jotka ovat kiinnostuneet kehittamaan
fyysista suorituskykyaan ja perusominai-
suuksiaan. Hyvalla fysiikkavalmentajalla on
myos riittavan laaja ymmarrys anatomiasta,
fysiologiasta ja biomekaniikasta seka han
kykenee hyodyntamaan urheiluteknologiaa
suorituskyvyn mittaamiseen ja kehityksen
seurantaan.

Fysiikkavalmennus sinansa alana, on suh-

teellisen nuori ja sen osaajat ovat jarjes-
taytyneet Suomessa vasta viime vuosina,
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STy

Tanhmara™ -1 \ cm X,

maailmalla hieman aiemmin. Tieteen puo-
lella on alettu puhua laajemmin ”strength
& conditioning” -valmennuksesta vasta
2000-luvun taitteessa sekd hieman myo-
hemmin rinnalle on tullut myos niin sanottu
”performance” -valmennus, joka viittaa
viela puhtaammin suorituskykyvalmennuk-
seen, vaikka periaatteessa kyse samasta
asiasta. Suomessa fysiikkavalmennusta
tehdaan viela paljon amatooripohjalta,
eika alalle ainakaan suomessa ole tarjolla
varsinaista koulutusputkea.



MITAONURHEILUTEKNOLOGIA?
Teknologia kehittyy vauhdilla ja uusia in-
novaatioita hyodynnetaan elaman kaikilla
osa-alueilla — myos urheilussa. Data, videot
ja objektiivisen tiedon kayttaminen on
helpottunut ja arkipaivaistynyt. Lahtokoh-
taisesti jokaisella on mahdollisuus hyo-
dyntaa esimerkiksi alypuhelimen erilaisia
terveysapplikaatioita tai kuvata slow-mo-
tion videoita omasta urheilusuorituksesta.
Suurimmat kehitysaskeleet teknologian
suhteen ovat olleet laitteiden koon pie-
nentyminen, hintojen madaltuminen seka
tiedonsiirron langattomuus. Nykypaivana
voidaan tehda lahes yhta tarkkoja analyy-
seja ihan kuluttajille suunnatuilla laitteilla
kuin kallimmilla laboratoriolaitteilla. Yh-
deksi teknologiaksi voidaan myos laskea
internetin kautta saatavan liikuntatieteen
ja youtube -videoiden helppo saatavuus,
jonka siivittamana ihmisten kiinnostus
esimerkiksi voimaharjoittelua kohtaan on
kasvanut ihan merkittavasti 2000 -luvulla.
Suurempi haaste nykypdivana on kyeta
valitsemaan tilanteeseen ja tarpeeseen
sopivin teknologinen ratkaisu omaa val-
mentautumista ajatellen. Toinen haaste
on datan analysointi niin etta siita saadaan
vain oleellinen ja tarpeellinen tieto selville.

Urheiluteknologialla on useita keskeisia
hyotyja, kun halutaan kehittya. Suurin etu
on se, etta teknologian avulla saadaan
objektiivista tietoa suorituskyvysta, jonka
avulla voidaan nopeutta valmennuksellista
paatoksen tekoa ja tarkentaa harjoitusa-
nalyyseja. Yksilot ovat hyvinkin erilaisia
ominaisuuksiltaan, jolloin yksilokohtaiset
harjoitussuunnitelmat ovat oleellinen
osa jarkevaa valmentautumista. Lisaksi
esimerkiksi videoteknologia mahdollistaa
nopeampaa oppimista visuaalisen palaut-
teen muodossa.Teknologian avulla voidaan
myos ennustaa loukkaantumisherkkyytta.
Urheiluteknologiaan voidaan kayttaa kar-
keasti sanottuna kahdella tavalla. Huippu-
urheilussa ehka enemman kaytetty tapa
on niin sanotusti harjoittelun monitorointi
-periaate eli seurataan jotain tiettyja
tekijoita paivittaisessa tai viikoittaisessa
perusharjoittelussa. Talloin voidaan to-
dentaa kehitys lyhyemmassa syklissa seka
seurata esimerkiksi paivittaista kuntoa,
johon voidaan reagoida muokkaamalla
harjoitusohjelmaa kulloiseenkin tarpee-
seen sopivaksi.Yksi esimerkki tasta on ihan
sykkeen seuranta juoksulenkilla. Toinen
tapa on perinteisempi testaus, jolloin mita-
taan esimerkiksi harjoitusjaksojen valeissa,
onko harjoittelu parantanut haluttuja omi-
naisuuksia seka voidaan miettia seuraavan

harjoitusjakson painopistealueita. Tahan
voi liittya usein esimerkiksi voima-nopeus
-ominaisuuksien mittaamista tai vaikka
suoraa hapenottotestia eri harjoituskyn-
nysten maarittamiseksi.

SPORT LAB PALVELUT

Yritykseni Sport Labin missiona on ollut
fysiikkaharjoittelun laadun ja osaamisen
kehittaiminen kaikilla urheilun tasoilla
sekd toimiminen urheiluteknologian ja
suorituskyvyn mittaamisen asiantuntijana.
Lisaksi Sport Lab haluaa olla tutkimukseen
perustuvan tiedon ja liikuntatieteen dani-
torvena eri yhteyksissa.

Jaan itse, omassa ajattelussani fysiikka-
harjoittelun kolmeen harjoituskoko-
naisuuteen: Voima- ja tehoharjoittelu,
lihaskunto- ja kestavyysharjoittelu seka
nopeus-, ketteryys- ja kimmoisuushar-
joittelu. Voimaharjoittelu on ehka yleista
kasitysta laajempi kokonaisuus ja pitaa
sisallaan mm. liikkuvuus ja koordinaa-
tioharjoitteet. Lopputulemana kuitenkin
pyritaan lisadmaan hermolihasjarjestelman
voimantuottoa seka lihaksen jantevyytta
ja poikkipinta-alaa. Lihaskunto- ja kesta-
vyysharjoittelun tavoitteena on parantaa
lihaskestavyytta ja hapenkuljetusta lihaksiin
seka kehittda absoluuttista hapenottoa.
Taman lopputulemana usein myos pa-
rannetaan kehonkoostumusta. Nopeus-,
ketteryys- ja kimmoisuusharjoittelulla
kehitetaan kiihdyttamisen ja jarruttamisen
ominaisuuksia seka huippunopeutta. Myos
jalkafrekvenssin tiheys ja maakontaktin
optimointi on tarkea, kun halutaan lilkkua
ja muuttaa suuntaa nopeasti. Kimmoisuus
harjoitteilla kehitetadan taas ponnistusvoi-
maa seka lihas-jannekompleksin elastisuut-
ta, jotta liilkkumisesta ja ponnistamisesta
tulee taloudellisempaa ja tehokkaampaa.
Sport Lab tarjoaa naihin harjoituskoko-
naisuuksiin soveltuvaa fysiikkaharjoittelun
suunnittelua ja ohjelmointia, yksilo- ja
pienryhma valmennuksia seka koulutus- ja
workshop-paivia.

Urheiluteknologia palveluiden suhteen
tarjoamme suorituskyvyn eri osa-alueiden
mittauksia seka suoritustekniikan videoin-
tipalveluita “avaimet kiteen” -periaatteella
seka rakennamme mittauksien perus-
teella kehittavia palautteita urheilijoille
ja valmentajille. Toteutamme mittaukset
kenttaolosuhteissa, joka on aikaa saastava
ja kustannustehokas ratkaisu.

Kalustoomme kuuluuVulcam -monikame-

rajarjestelma, jonka avulla voimme kuvata
urheilusuoritukset useasta kuvakulmasta,
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jolloin jalkeen suoritus on nahtavilla halu-
tuista kuvakulmista valittomasti palautetta
varten. Lisaksi tyostamme kuvamateriaalis-
ta koosteita tai teemme urheilijakohtaisia
videokirjastoja. Voimalevylla mittaamme
ponnistusvoimaa, nousukorkeutta, tehon-
tuottokykya seka elastisuutta. Kehonkoos-
tumusmittauksilla saamme laajan ja tarkan
analyysin kehonkoostumuksesta (rasva,
lihasmassa, mineraalit ja kehon nesteet)
seka tiedot lihas- ja rasvamassan sijainnis-
ta kehon eri osissa (yla- ja alaraajat seka
torso). Mittauksesta selviaa myos lihasta-
sapaino ja symmetria, jonka avulla voidaan
mm. ennalta ehkaista loukkaantumisia.
Mittaamme myos valokennojen avulla no-
peutta ja ketteryytta seka reaktionopeutta.
Lisaksi hyodynnamme anturiteknologiaa
levytankoharjoittelun tehonmittauksissa,
jonka avulla selvitimme optimaalisimmat
harjoituskuormat eri liikkeisiin.

Kaikki data voidaan tallentaa Athlete Ma-
nagement -ohjelmistoomme, jonka avulla
pystymme tekemaan parempia palautteita
seka tieto on paremmin vertailtavissa eri
ryhmien kesken. Kaytamme myos samaa
jarjestelmaa harjoitusohjelmien suun-
nitteluun ja ohjelmointiin, jonka avulla
asiakas saa omat harjoitusohjelmat omaan
alypuhelimeensa asennettuun mobiiliappli-
kaatioon seka niiden toteutumista voidaan
seurata etana.

Mikali fysiikkaharjoitteluun tai urheilutek-
nologian palveluihin liittyen on kysymyksia,
otathan rohkeasti yhteytta.

Terveisin,

Jaakko-Antti Peltola (LitM)
fysiikkavalmentaja & liikuntabiologi
info@sportlab.fi

0503787179



Frivilliga insatser behovs

Ledarskribenten Vesa Lappalainen ef-
terlyser mera frivilliga insatser inom
vuxenidrotten. Utan de frivilliga insatserna
kan vi saga adjo till idrottsverksamheten.
De frivilliga ser till att idrottsevenemang
kan anordnas.Sa har har det alltid varit och
kommer alltid att vara.Vesa tycker att vi
maste varna om de frivilliga krafterna. Vi
maste uppmunta och tacka for de frivilligas
insats.Allt far inte belasta styrelsemedlem-
marna eller i varsta fall ordféranden, utan
vi maste alla dela pa arbetsbordan. | arets
FM-tivlingar i Abo fanns det nistan 200
frivilliga och bra gick det!

Tidningens profil ar denna gang spjut-
kastaren Heli Herlevi-Malila. Hon har
fatt mycket hjilp av Seppo Rity och Esa
Paasonen (SERP), som hjalper till med
trianingsrad inom kastgrenarna. Heli har
fri-idrottat och skidat som barn. Hon
kastade spjut aktivt pa 1970-talet bl.a. i
samma idrottskretsar som Tiina Lillak. Stu-
dielivet gjorde att hon inte kunde satsa pa
toppidrotten. Men nu vuxenidrottar hon
med fina framgangar. Hon dger det finska
och nordiska rekordet i spjut i sin arsklass.
Hon tranar malmedvetet med Seppo Ritys
anvisningar och ser till att fa i sig dagligen
naringsrik mat.

Sanna Tarkkanen har igen skrivit om vara
ildre idrottare. Denna gang far vi hora
vad Senni Sopanen (N90), Pekka Penttila
(N95) ochViljo Hyvola (N90) kan beritta
om sitt satt att idrotta. Senni tycker om
tresteg, hojd, langd och kulstotning. Det
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basta i idrotten ar det sociala och det
att all slags idrott forbattrar halsan och
vilmaendet. Pekka orkar inte sitta stilla.
Han maste fa rora pa sig! Hans rad till
alla vuxenidrottare: Skapa en mycket god
grundkondition!Viljos gren ar tavlingsgang
dir han ar varldsrekordhillare. Han ger
radet att djarvt prova pa en idrottsgren.
Man vet aldrig hur bra det kan ga!

Christer Sundqvist har last en motions-
och idrottsundersdkning, som gavs ut pa
varen. Enligt den 4r de frivilliga insatserna
helt nodvandiga inom idrotten. Inom
motionsverksamheten ar en femtedel av
Finlands befolkning pa ett eller annat sitt
med som frivillig. Nir man sag i siffror
hur mycket som det idkas motions- och
tavlingsidrott, marker man hur vanligt det
ar.Vi ar nog ett idrottande folk!

Olli Leino belyser i sin artikel betydelsen
av individuell variation i traningen.Vi kan
inte gora nagot at langden pa vara skelett-
ben, men muskler och senor kan paverkas i
hog grad, bara man vet hur man skall trana.
Loppet ar dock inte kort om du har en
viss kroppsbyggnad. Med korrekt traning
far man goda resultat.

Jaakko-Antti Peltola fran SportLab reder ut
for tidningens lasare vad teknologin kring
idrotten kan erbjuda och vad en tranare
i fysikaliska fardigheter kan vara bra for.

| tidningens kolumn berattar Christer
Sundqvist om finlandarnas ratt till med-
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borgarinitiativ. Denna populara tjanst har
varit mojlig anda sedan mars 2012. Det har
gjorts totalt 1012 medborgarinitiativ, men
vildigt fa leder till behandling i riksdagen.

FM-tavlingarna i friidrott gick av stapeln i
Abo pa legendariska Paavo Nurmi arenan.
Vira idrottare var i gott skick. Det gjordes
manga nya Finska rekord.

Sanna Hillberg har skrivit om de ratta valen
av utrustning infor den kommande skid-
sasongen.Hon har intervjuat skidexperten
Jarkko Bamberg. Det I6nar sig att rullskida
nu for att man sedan skall vara redo att ta
emot snon nar den kommer.

SUL och SAUL ar numera basta vanner.
Det gick att fa ihop ett bra avtal mellan
Vuxenidrottsforbundet och Finlands Friid-
rottsforbund.

Seppo Rity valkomnar viktkastarna till
lisalmi dar det avgors vem som vinner
Health Lab-serien. Kari Pohjola berattar
om europeiska Masterstavlingar i Torino
dar nagra finlindare tivlade med god
framgang.

Christer Sundqvist



Kansalaisaloite

Oikeusministerio on jo jonkin aikaa mahdollistanut mielenkiintoisen palvelun. Kansalaisaloitelaki tuli voimaan 1.3.2012
eli kansalaiset ovat voineet tehda lainsaadannon muutosta koskevia aloitteita eduskunnalle nyt jo seitseman vuoden
ajan.

On tarkoitus kerata, joko netissa (yleisempi) tai paperilomakkeita kayttamalla allekirjoituksia aloitteelleen.

Aloitteen valmistelutyo on varsin haastavaa. On siksi yllattavaa miten paljon kansalaisaloitteita on jo tehty (1029 kpl).
Monet aloitteet jaavat kauas tavoitteestaan, silla edetikseen eduskuntakasittelyyn asti pitaa aloitteen kerata vahintaan
50 000 allekirjoittajaa. Tahan on yltanyt 27 kansalaisloitetta, joista kuuluisimpia lienevat:

Kansalaisaloite tasa-arvoisesta avioliittolaista (johti lainmuutokseen eduskuntakasittelyssa)
Rattijuoppouden rangaistuksia on tiukennettava (hylattiin eduskunnassa)

Rikokseen syyllistyneen ulkomaalaisen karkoittaminen (hylattiin eduskunnassa)

LEX MALMI, Laki Helsinki-Malmin lentopaikasta (hylattiin eduskunnassa)

Kellojen kesaaikaan muuttamisen lopettaminen (asia eteni, mutta toteutus on viela kesken
EU-byrokratian takia. Suomi ei voi yksipuolisesti luopua kesaajasta.)

° Kansanedustajien sopeutumiselake poistettava (asia eteni, mutta aiheutti niin
monimutkaisen eduskuntakasittelyn, etta alkuperainen idea kansalaisaloitteessa vesittyi.
Lopulta kohutut sopeutumiselakkeet loppuivat kansanedustajilta.)

Kaynnissa on talla hetkella lahes sata kansalaisaloitetta. Tata kirjoitettaessa uusin kansalaisaloite on taydentavia hoitoja
kaikille turvaava aloite. Olisi kuvitellut, etta liikuntaa koskevia kansalaisaloitteita olisi enemman kuin tama ainokainen
”Valtio tukemaan lasten/nuorten liikuntaharrastuksia”, joka on saanut ainoastaan 94 kannatusilmoitusta. Ehka
oudoimmat kansalaisaloitteet ovat tassa (joitakin kansalaisaloitteita on tehtailtu mahdollisesti huumorimielessa):

° Morkopaiva juhlapaivaksi 26.5 (Morkon eli jaakiekkoilija Marko Anttilan juhlapaivaa
kannattaa talla hetkella 88 kansalaista)

° Kerjaaminen kriminalisoitava (tata aloitetta kannattaa talla hetkella 229 kansalaista)

° Suomen paiakaupungiksi asetetaan Jyvaskyla (tata aloitetta kannattaa talla hetkella 544

kansalaista, joten helsinkilaiset saanevat nukkua yonsa rauhassa - viela)
Oletko sina kannattanut jotakin kansalaisaloitetta?

Christer Sundqvist
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SM-KILPAILUT TURKU

Turussa urheiltiin parhaassa

Paavo Nurmen hengessa

Aikuisten yleisurheilun SM-kisoissa
saimme viettdd kolme todella hie-
noa pdiva Paavo Nurmen stadionilla
Turussa. Parhaassa Paavon hengessd
toteutunut liikkunnan ilo ndkyi urhei-
lijoiden toimesta. Sunnuntain sateet
eivit kilpailijoita suututtaneet ja
lauantain helteet eivit lannistaneet.

PERJANTAIN KOHOKOHTIA

Perjantaina saimme aamupaivalla todistaa
kilpakavelyssa 90-vuotiaan Viljo Hyvolan
vauhtia 5000 m kilpakavelyssa. Ika ei ole
merkittava hidaste Viljolle silla han pysaytti
kellot jo aikaan 43.50,08. Se on uusi Suo-
men ennatys ikiluokassaan. Saman sarjan
Matti Tamminen myoskin alitti edellisen
Suomen ennatyksen ajallaan 48.33,24.Tuo-
marit pitivat erityisesti Viljon tekniikkaa
erinomaisena. Monella muulla sen sijaan
on mahdollisesti edessa toisen urheilulajin
etsintd tai mieluummin kavelytekniikan
oppiminen. Nyt liian moni koki hylkayk-
sen maamme mahdollisesti parhaimpien
kavelytuomareiden valvovien silmien alla.

Naisten estekisa tarjosi laadukkaita suo-
rituksia. Johanna Lindholm Loviisasta teki
hienon 2000 metrin estekisan 45-vuotisten
sarjassa. Aika 7.28,80 jai lopulta vain 3
sekunnin paahan Johannan omissa nimissa
olevasta Suomen ennatyksesta.

lllalla syntyi uusi loistava Suomen ennatys
kun maaliskuussa 95 vuotta tayttanyt pori-
lainen Pekka Penttila juoksi satasen aikaan
24,08. Pikakiitija Jonathan Astrand riemas-
tutti yleisoa korkkaamalla aikuisurheilu-
uransa 30-vuotisten aikuisten satasella.
Suora taittui ajassa 10,92. Himeenlinnan
Tarmon Sampo Kiviharju juoksi 5 vuotta
vanhempien sarjassa maaliin kauden par-
haallaan 10,89.

Moukaria heitettiin ylakentalla hetkellisten
sadekuurojen saattamana. Erityismaininnan
ansaitsee Pekka Sinisaari, joka sinkautti
moukarinsa 55-vuotisten sarjassa perati
48,14 m paahan. 70-vuotisten sarjassa
Simo Ekholm, Seppo Hjelm ja Antti Orn
kavivat tiukan kisan.Voittaja Ekholm voitti
Hjelmin vain 35 sentills ja Orn kukistui vain
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runsaalla 2 metrilla. Naisetkin sinkauttivat
moukaria kelpo tuloksiin.

LAUANTAIN HELLEKISAT
Saa suosi lauantaina ja urheilijat osoittivat kii-
tollisuuttaan intoutumalla huipputuloksiin.

Porin lahja aikuisurheilulle 95-vuotias Pek-
ka Penttila jatkoi ennatyksellisen tasokasta
urheiluaan hyppaamalla pituudessa uuden
Suomen ennatyksen 2,12 m. Moniottelui-
den arvokisaedustaja Tiia Hautala osal-
listui hyvalla menestyksella 45-vuotisten
naisten pituushyppyyn. Hanen tuloksensa
oli 5,21 m ja kaikki mitatut hypyt olivat yli
5-metrisia.

Lohjan Urheilijoiden Pekka Sinisaari (M55)
viskasi yli I'l kilon heittopainon lahes
ennatyslukemiin 17,31 m. Porin Tarmon
Eila Mikola intoutui painonheitossa uusiin
Suomen ennatyslukemiin 8,62 m. Nain
siirtyi Martta Nystromin 6 vuotta vanha
ennatys historiaan.

Kansainvalinen tahtiurheilija Jouni Tenhu
(M80), joka omistaa maailmanennatyksen,
heitti keihdaansa 44,71 metrin paahan.
Hartolan Voiman Esa Kiuru (M70) sai
kepin lentamaan 53,12. Se jai vain puoli
metrid hanen omissa nimissaan olevasta

ovat ihmeellista porukkaa. Kun he saavat
keihaan kateensa, he viskaavat sen usein
heti pois ja vielapa pitkalle!

\ N R
N45 100 m Johanna Haikonen jaTiia Hautala.

Ikiliikkuja 4/2019

y

——t ’
. -
‘ PARMONY
3015
2y

Jonathan Astrand

Helsingin Kisa-Veikkojen Katja Blunden
(N40) paransi nimissaan ollutta 800 m
Suomen ennatysta lukemiin 2.12,21.

M40-sarjan kuulantyonnossa veljekset
Conny ja Jonny Karlsson ottivat yhteen ja
talla kertaa Conny veti pitemman korren
tuloksellaan 15,20. Jonny tyonsi 13,62 ja
valiin kiilasi viela Isalmen Visan Juha Kum-
pulainen, joka sai tuloksen 14,34.

200 m juoksuissa tehtiin kautta linjan
kovia aikoja naisten toimesta. Esimerkiksi
35-vuotisten sarjassa Sanna Erkinheimo
Lahden Ahkerasta teki uuden Suomen en-
natyksen 25,02. Lahelld uutta ennatysta oli
50-vuotisissa Katrin Mertanen ajalla 28,24.
80-vuotisissa hatyyteltiin uusia ennatyksia
Sporttiveteraanien Salme Rantalan toimes-
ta, joka juoksi puolikkaan ratakierroksen
aikaan 44,00. Miehetkin juoksivat kovaa,
mutta ennatykset ovat nykyaan niin kovia
ettei niita hevilla rikota.

SUNNUNTAINA TULI VETTA
ALAS ASTI

Lauantain helteet olivat sunnuntain ajaksi
vaihtuneet yhtenaiseksi pilvipeitteeksi ja
sadettakin saatiin. Saa ei kuitenkaan ollut
esteena huipputuloksiin.

Lyhyella 80 m aitamatkalla 85-vuotias Niilo
Korhonen kellotti ajan 20,57, joka uupuu
vain 0,2 s Suomen ennityksesta. Vesa
Maki (M70) oli my6s menopaalla samalla
matkalla, silla han jai vain 0,01 s omissa
nimissaan olevasta Suomen ennatyksesta
13,98 ajallaan. Tiia Hautala (N45) ylitti 80
m aidat aikaan 12,76.Kovassa vesisateessa
Aikuisurheiluliiton toiminnanjohtaja intou-
tui todella kovaan suorituksen 35-vuotis-
ten |10 m aidoissa: 15,66.

Kiekonheittoa ja kuulantyontoa hairitsi
jonkin verran itsepintainen vesisade.
Mieleenpainuvaa oli Lohjan Louhen Sep-
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SAUL:n toiminnanjohtaja Oki Vuonoranta.

po Hjelmin ja HKV:n Reima Oinaanojan |
kisa ykkostilasta 70-vuotisten kuulassa. ;
Molemmat tyonsivat parhaallaan 13,40, ;
mutta Sepolla oli toiseksi parhain tulos ;
Reimaa parempi. Ylivoimainen voittaja ;
saatiin 50-vuotisten naisten sarjassa Vera :
Maria Rasasen pukatessa ringista kuulan ®
perati 13,38 m paahan. Se on uusi komea :
Suomen ennatys ja siirsi historiaan Asta :
Ovaskan tuloksen. Kirsti Viitanen tyonsi *
erittdin pitkalle 75-vuotisten sarjassa *
kuulansa eli 10,24 metria. Komea oli myos *
90-vuotisten sarjassa saatu tulos: Senni *
Sopanen Spove 4,37. :

Virtain Urheilijoiden Sirpa Riitamaki (N50)
juoksi 1500 m upeasti aikaan 5.12,42.
Helsingin Kisa-Veikkojen Katja Blunden oli
vauhdissa 40-vuotisten sarjassa loppuajalla
4.47,71 Vetta valuen ja kovasti kirien saapui
maaliin Lauttakylan Lujaa edustava Jouko
Mahlamaki (M50) hyvassa ajassa 4.37,32.
Suomen ennatys on kivenkova 4.15.33
Jouko Kuhan juoksemana 30 vuotta sitten.
45-vuotisten sarjassa yleiso sai nauttia
upean tasaisesta kisasta. Jarjestavan seuran
Pasi Mattilan mitalinnalka ei ole tyydytetty,
silla han kiri loppumetreilla voittoon Niklas
Wikblomin ja Markus Penttisen vastuste-
lusta huolimatta.

Marjatta Taipale juoksi uuden 400 m Suo-
men ennatyksen 80-vuotisten sarjassa.
Se on nyt 2.05,95. HKV:n Katja Blunden
(N40) jatkoi vahvoja juoksujaan saavuttaen
ratakierroksella ajan 59,33.

Sunnuntai-illan kruunasi eri ikasarjojen
10 000 m juoksut. Erityismaininnan saa
luottojuoksija monien vuosien takaa IF |
Drottin Stig Haglund (M75), joka pisteli |
matkan aikaan 47.23,15.

Teksti: Christer Sundgvist
Kuvat:Aarto Nevala

o0 0000000 0

SM-KILPAILUT TURKU

Seivaspaikalla kiivaita senttitaisteluita

SAUL:n SM-kisojen yksi mielen-
kiintoisimmista suorituspaikoista
oli tdlla kertaa seivashyppypaikka,
jossa ndhtiin kisojen aikana tiukkoja
taisteluita.

Monien mielesta nahtyjen seivastaistelui-
den ykkosspektaakkelina piirtyy histori-
aan 70-vuotiaiden miesten kilpailu, jossa
HKV:n Reima Oinaanoja jaVSVU:n Jarmo
Lipasti kavivat tiukan taiston ykkospaikasta.
Pidemman korren veti lopulta tuore SE-
mies Lipasti tuloksella 310 Oinaanojan
jaddessa tasan kolmeen metriin.

Tiukka kamppailu nahtiin myos M60 —sar-
jassa, jossa ykkoseksi taivutteli lkaalisten
monipuolinen Timo Rajamaki tuloksellaan
320.Tiukan kamppailun muista mitalisijois-
ta kavivat Espoon Risto Jarvi ja Forssan Esa
Metsamaki Jarven korjatessa pidemman
korren.

Tasainen oli myos Mé65 —sarjan mittelo.
Siella ykkoseksi punnersi JKU:n Jukka
Jarvenpaa tuloksella 280 Vaasan Seppo
Kivimaen ottaessa samalla tuloksella ho-
peaa ja Joensuun Hannu Miettisen jaadessa
tulokseen 270.

M30 -sarjan ykkopaikan otti tana vuonna
Erkko Laukia kansainvalisestikin kovalla
405 sentin hypylla. Kauas Laukian tasosta
ei jaaty myoskaan M50 —sarjassa, jossa
Kangasniemen Petri Laitinen jatkoi huippu-
tulosten tekoa leiskauttamalla talla kertaa
ykkostilalle lukemin 360. Hanta saestivat
mukavasti Alavieskan Antti Kois tuloksella
325 ja Oulun Altti Kaihua lukemalla 315.

Jannitysnaytelmiin lukeutui myos sarja M55,
jossa ykkostilan ottiVihdin Petri Korander
tuloksella 305. Ennatystaan sivunnut ja
estekultaa Turussa jo aiemmin napannut
JP Hassinen piti jannitysnaytelmaa ylla
sivuamalla ennatystaan 285 ja tekemalla
hyvia yrityksia myos korkeammalta.

Takavuosina yleisessa sarjassa kilpailleita
seivassuuruuksia nahtiin myos Turussa.
Heihin lukeutuu esimerkiksi Raahen Auvo
Pehkoranta, joka korjasi Aurajoen rannalla
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M 55 -sarjan Jukka-Pekka Hassinen oli yksi
Turun SM-kisojen onnistujista.

Maddrdtietoinen Petri Korander otti ykkospai-
kan M 55 -sarjan seivéshypyssd.

75-vuotiaiden miesten ykkostilan lukemin
210. Paljon heikommaksi ei jaanyt myos-
kaan Laihian Aarne Haapala, joka kuittasi
M80-sarjan ykkostilan Laihialle kunniak-
kaalla tuloksella 200.

llahduttavia suorituksia seipaassa nahtiin
myos naisten puolella. Niihin lukeutuvat
esimerkiksi N35 -sarjan ykkosurheilijoiden
Vilma Moilasen ja Anne-MariVallioniemen
ylitykset 270 sentin korkeudelta. Positiivi-
nen parivaljakko [0ytyy myos sarjasta 60,
jossaAnne Nurmi ja Seija Hellman ottavat
nakojaan toisistaan mittaa kisa toisensa
jalkeen.Ykkospaikan kuittasi MM-tasollakin
menestynyt Nurmi tuloksella 190.

Teksti ja kuvat: Jukka Malila




Kohti hiihtokautta -
valitse sopivat valineet

iihtovalineiden valinta saattaa

monelle vaikuttaa sen verran

kryptiselta atomitieteelta, etta
paatimme kayda jututtamassa alan asian-
tuntija Jarkko Bambergia ja kysya mita kaik-
kea pitaa ottaa huomioon kesan ja talven
hiihtovalineita hankittaessa. Rullahiihdon
ja -luistelun SM-kisat haamottavat nurkan
takana ja pian niiden jalkeen alkaakin jo
talven hiihtokausi.

Bamberg itse aloitti kilpauransa hiihdossa
8-vuotiaana vuonna |976.Aktiiviura paattyi
2000-luvun alkupuolella. Taman jalkeen
mies on osallistunut myés SAUL:n SM-
kilpailuihin seka hiihdossa etta rullahiih-
dossa. Bamberg perusti JSport-nimisen
urheiluvalineliikkeen Ylojarvelle vuonna
2012. Nelja ensimmaista talvea olivat kovaa
koulua alalle, kun lunta ei niilla leveyspii-
reilla juurikaan ollut.

- Nyt kaksi viime talvea ovat olleet talvia.
Se on vaikuttanut selvasti, Bamberg toteaa.
- Taalta loytyy kaikki harrastajalle, aktiivi-
kuntoilijalle ja kilpahiihtajalle. Jos ei [oydy,
niin sitten hommataan, han lupaa.
Nykyaan |Sport on erikoistunut hiihtovali-
neisiin ja tarjoaa talvella myos voiteluapua,
voitelukursseja ja asiakasiltoja.

Nopein rengas rullasuksissa on kumiure-
taanipyorad.
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SUKSIEN VALINNASTA

Lajina hiihto sopii kaikille, myos liikunta-
rajoitteisille.

- Jos pystyy kavelemaan niin pystyy hiih-
tamaan, sanoo Bamberg ja lisada samalla,
etta myos pyoratuolipotilaille valmistetaan
kelkkamallisia hiihtovalineita.

Suksimerkeissa on runsaasti valinnan
varaa. Bamberg vakuuttaa, etta jokaiselle
hiihtajalle Ioytyy valineet. Sukset valitaan
yksilollisesti.Valintaan vaikuttavat hiihtajan
fyysinen taso, kunto, paino, ja se tulevatko
sukset kilpa- vai harrastuskayttoon.

- lakkaammalle hiihtajalle valitaan peh-
meampi kuin nuoremmalle. Pehmea suksi
on helpompi hiihtaa. Se pitaa paremmin,
Bamberg tarkentaa.

tavat suksen toimivuuteen.

Hyva muistisaanto on, etta suksiostoksille
ei kannata menna kiireessa, vaan varata
kunnolla aikaa menopelien kokeilemiseen
ja valitsemiseen.

Perinteiselle ja vapaalle tyylille on omat
valineensa. On olemassa myos suksia, jotka
on valmistettu molemmille hiihtotavoille,
mutta Bambergin mukaan ne eivit toimi
kummassakaan.

-Suksia pitaa olla kahdet parit molempia
keliolosuhteiden mukaan, vesi- ja pakkas-
kelille omat. Niilla parjaa jo pitkalle.

Vesi- ja pakkaskelin sukset valmistetaan
keliolosuhteiden mukaan ja niita ei valt-
tamatta erota toisistaan kuin omistajan
niihin tekemat merkinnat siita mille kelille
suksi on.

Sauvat kannattaa valita mahdollisimman
kevyet ja jaykat. Kuten muissakin vili-
neissa, myos sauvoissa on laaja merkki- ja
hintahaitari.

- Sauvan ei tarvitse olla valttamatta kallis.
Kuten suksissakin, myos sauvoissa on suo-
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Jarkko Bamberg tietdd hiihtovidlineistd kai-
ken mahdollisen.

situsmitat, mutta niita ei tarvitse seurata
orjallisesti.

- Kannattaa valita sellainen pituus mihin
on tottunut, sanoo asiantuntija.

MUUTOKSIA VOITEISIIN

- Voiteet muuttuvat fluorittomiksi. Se
muuttaa aika paljon naita asioita. EU maa-
raa mita ainesosia ei saa kayttaa, Bamberg
kertoo.

Osalla merkkeja oli jo viime talvena fluo-
rittomia voiteita ja kayttokokemukset ovat
olleet positiivisia.

-Voiteet ovat parantuneet, Bamberg sanoo.

TARKEA KENKAVALINTA

Siteita on ollut paaasiassa kahta merkkia.
- SNS:n sidejarjestelma on poistumassa
markkinoilta ldhivuosina. Kenkavalmista-
jat ovat siirtyneet NNN:aan. Esimerkiksi
Salomon tekee rinnalla molempia, mutta
SNS:3a vahemman, kertoo Bamberg.

Kuten suksista ja sauvoista, myos hiih-
tokengista |oytyy paljon vaihtoehtoja.
Perinteiselle ja vapaalle hiihtotavalle on
omat mallinsa.

- lhan samalla periaatteella valitaan kuin
juoksukenka. Sen pitaa olla istuva ja jalan
kanssa yhteentoimiva. Melkein sukset on
helpompi valita kuin kenka.

Kuten muidenkin kenkien myos hiihtomo-
nojen kanssa tulee huomioida se, etta jalka
tavallisesti laskee ian myota. Niinpa malli,
joka on aiemmin sopinut, ei valttamatta
sovi enaa.

- Jos kayttaa tukipohjallisia, ne pitaa olla
aina kenganvalinnassa mukana. Tukipoh-
jalliset vaikuttavat kengan toimivuuteen,
Bamberg sanoo ja lisa, ettda monon pitaa
olla riittavan kiertojaykka tukipohjallisten
kanssa.

Monojen uusimistiheyteen ei ole kilomet-
rimaaraa tai saantoa. Ne kannattaa vaihtaa
sitten kun ne alkavat menna huonoiksi.



Jarkko Bamberg kiinnittdd siteitd asiakkaan
valitsemiin rullasuksiin.

- Se, missa olosuhteissa ja kuinka niita sai-
lytetaan, kaytetaan ja huolletaan vaikuttaa
kenkaan samalla lailla kuin sukseenkin.

HUOLLOSTA JA SAILYTYKSESTA
Lampovoitelu ulkona kylmassa liian kyl-
malla raudalla voi helposti polttaa suksen
pohjan.

- Sen vuoksi nestemaiset voitelut ovat
hyvia.

Kuntoilijalle riittaa, ettd sukset hiotaan
joka toinen vuosi. Kilpahiihtdjan on hyva
hioa sukset kerran vuodessa. Sukset on
hyva puhdistaa aina kayton jalkeen. Sukset
ja kengat kannattaa sailyttaa lampimassa
tilassa, jotta ne kuivuvat kayton jalkeen.
Kenkien on hyva kuivua myos sisalta. Ne
kovettuvat liian kuumassa, joten saunassa
tai patterilla niita ei ole hyva kuivatella.

KARVASUKSILLA KISAILEMAAN
Kuntoilijat ja ulkoilijat ovat loytaneet hiih-
don uudelleen.

- Hiihtoharrastajien maara on selkeasti
noussut kahden viime talven aikana.

Karvasukset ovat madaltaneet kynnysta
tulla lajin pariin, koska naiden kanssa ei
tarvitse huolehtia pitovoiteista.

- Nestemaiset luistovoiteet ovat myos
helpottaneet asiaa.

Karvasukset toimivat myos kisakaytossa,
mutta kilpaladuilla niita ei juuri nahda.

- Suksi ja materiaali ovat samat, karvan
osuus on pito. Luistopinnat pystyy voite-
lemaan ja karva on vaihdettavissa, toteaa
Bamberg.

RULLILLE!

Kuten talvisuksissa, myos rullasuksissa on
omat mallinsa perinteiseen ja vapaaseen
hiihtotapaan. Molemmista Ioytyy alumiini-
ja kuiturunkoisia vaihtoehtoja. Perinteiselle
tyylille on laajempi valikoima vaihtoehtoja.
- Perinteisen suksi on paasaantoisesti
pitempi.

Rullasuksen valintaan vaikuttaa hiihto-
tyylin lisaksi oleellisesti myos hiihdettava
alusta: onko se asvalttia, kivituhkaa vai
kova hiekka-alusta. Jalkimmaisille valitaan
leveammat renkaat. Renkaiden kulumiseen
vaikuttavat lampotila, alustan karkeus ja
hiihtajan paino.

- Pyorat kannattaa vaihtaa sitten kun ne
ovat liian kuluneet ja hiihtaminen alkaa olla
haastavaa, neuvoo Bamberg.

Seka runkorakenne etta renkaat vaikutta-
vat kayttokokemukseen.

- Valinta kannattaa tehda fiiliksen mukaan
ja valita se suksi, joka tuntuu miellytta-
vimmalta.

Karvasuksissa lyhyempi karva sopii erityisesti
kisaladulle ja pitkd karva kuntoiluun.

Perinteisen rullasukset (vasemmalla) ovat
hieman pitemmadt kuin vapaan tyylin
menopelit.
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Hiihtosauvat ovat kesilla ja talvella saman
mittaiset. Siteet valikoituvat hiihtokengan
mukaan.

Rullasukset kannattaa pitaa puhtaana,
mutta niiden huollossa pitaa erityisesti
huomioida, etta liiallista vedenkayttoa pitaa
valttaa, etta sukset eivat mene pilalle.

- Siteiden puhdistus on tarkeaa. Ne kan-
nattaa huuhdella vedella. Niihin keraantyy
hiekkaa ja polya, ja ne kuluvat, neuvoo
Bamberg.

Kypara on ehdoton suojavaruste jokaisen
tavat muitakin suojavarusteita, mutta ne
eivat ole valttamattomia.

Bambergilla on myos hyva vinkki rullasuk-
sien omistajille:

- Helpottaa paljon talven liikkumista, kun
ulkoilee paljon rullasuksien kanssa.

Teksti ja kuvat Sanna Hillberg

Bl
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Kuvassa vasemmalta Oki Vuonoranta, Tapio Lindroos, Sami Itani ja Harri Aalto

SUL JA SAUL YHTEISTYOSOPIMUKSEEN

Suomen Urheiluliitto (SUL) ja Suomen Aikuisurheilu-
liitto (SAUL) allekirjoittivat torstaina 4.7.2019 Helsingissa
yhteistyosopimuksen. Sopimuksella halutaan vahvistaa eri-ikdisten
yleisurheilun harrastajien yhteistoimintaa. Kaytannossa se tapah-
tuu SUL:n ja SAUL:n seuratoiminnan puitteissa. Liitot toimivat
omina jarjestoinaan, mutta toimintaa koordinoidaan, suunnitellaan
ja kehitetaan yhteistyossa.

— Hienoa, etta paastaan tekemaan henkisesti ja toiminnallises-
ti kaikkia osapuolia ja yleisurheilua edistavaa yhteistyota. Me
olemme kuitenkin samaa, yhteista yleisurheiluperhetta, SUL:oon
puheenjohtaja Sami Itani sanoo.

Samoin sopimuksen naki SAUL:n puheenjohtaja Tapio Lindroos.

aikaiseksi. Tuntuu, etta tassa on molemmilla halu yhteistyohon ja
positiivinen henki, Lindroos kertaa.

KANSAINVALISET ASIAT HOIDETAAN JATKOS-
SA YHTEISTYOSSA

Suomen jasen kansainvilisissa jarjestoissa — World Masters
Athletics’ssa (WMA), European Master Athletics’ssa (EMA) ja
Pohjoismaiden neuvottelukunnassa — on jatkossa SUL.

—Tama sama askel on otettu aiemmin jo lahes kaikkialla muualla
Euroopassa. Hyva, etta siihen paastiin myos Suomessa, Itani sanoo.
SAUL hoitaa kaytannon jarjestelyt kilpailuihin liittyen, joukku-
eenjohdon tehtavat seka yhteydenpidon kansainvalisiin liittoihin,
kuten tahankin asti.
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KILPAILUTOIMINTA

Molemmat osapuolet jarjestavat omat SM-kilpailut toimialansa
mukaisesti. Lisaksi tarkastellaan mahdollisuuksia jarjestaa yhdessa
SM-kilpailuja seka muita tapahtumia.

Sopimus antaa mahdollisuuden piiri- ja aluetason yhteistyohon,
kilpailuihin ilmoittautumisen ja ajantasaisen ennatys- seka tulos-
palvelun yllapitamisen.

Yhteistyo SUL:n kanssa avaa myos mahdollisuuden seura- ja
urheilijakohtaisen lisenssin hankkimisen.

Tulemme eri yhteyksissa keskustelemaan, mita kaikkia mahdolli-
suuksia yhteistyosopimus antaa molemmille osapuolille, Lindroos
sanoo.

Lisdtietoja:

Sami Itani, Puheenjohtaja
Suomen Urheiluliitto

040 634 1421, sami.itani@sul.fi

Tapio Lindroos, Puheenjohtaja
Suomen Aikuisurheiluliitto
0500 773 023, tapio.lindroos@kotikone.fi



Seppo Rity johtaa
Health Lab-sarjan
finaaliheittajat

lisalmen areenalle

ainonheiton Health Lab-sarja huipentuu

lisalmen finaaliin 21. syyskuuta. Kilpailu
jarjestetaan suuren yleison edessa lisalmen
K-Citymarketin pihaan rakennettavalla
areenalla.

Kilpailuissa on jaossa palkintorahoja kaikki-
aan yli 5000 euron edesta, kunkin sarjan ko-
konaiskilpailun voittaja kuittaa 500 euroa.
Urheilijat ovat voineet kerata kesan aikana
ns. pohjapisteet finaalia varten eri Health
Lab sarjan kisoista. Pohjapisteita on saanut
kahdesta kisoista, niiden paalle lasketaan
lisalmen finaalin pisteet ja eniten pisteita
kerannyt on voittaja.

Karsintakisoissa on nahty jo kaksi uutta
SE-tulosta. Mirja Kokko heitti Lahdessa
kesan alussa N55 sarjan SE-luvuiksi 16.97,
samassa kisassa syntyi myos tulos 16.95.
Toiseksi parhaan kilpailunsa Kokko heitti
viimeisessa karsintakilpailussa Ylojarvella,
kiskaisemalla tuloksen 16,29.

Kokko ldhtee lisalmen finaaliin selkeassa
johdossa, mutta voittaakseen hanenkin on
tehtava kunnon tulos, muuten haastajat
kayttavat paikkansa.

- lisalmen finaali on minulle yksi kauden
kohokohdista, haluan onnistua sielld, Kokko
kertoi Ylojarven kisan jalkeen.

Kokonaiskisan kakkoseksi nousi Ylojarven
kilpailussa ennatyksensa 12,69 N75 sar-
jassa heittanyt Rauha Ervalahti. Ervalahti
kay kovaa taistelua kakkossijasta Irma
Niemi-Pynttarin kanssa, joka heitti Tuu-
rin osakilpailussa N85 sarjan SE:n |1.49.
Niemi-Pynttari on vain 20 pisteen paassa
Ervalahdesta.

- Urheilu tuo minulle mielenvirkistystd. Kun
kdy pari kertaa viikossa harjoittelemassa ja
tapaamassa muita liikkujia, niin siind pysyy
mielikin virkednd, Ervalahti muistutti Tuurissa.

Karkikolmikkoa karkkyy naisten sarjassa
neljantena oleva Kirsi Koro. Han on 17
pisteen paassa Niemi-Pynttarista ja 37 pis-
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teen paassa Ervalahdesta. Kaytannossa 450-
400-350 euron arvoisten palkintorahojen
kohtalo ratkeaa vasta lisalmen finaalissa.

MIESTEN KISAN HUIPPU
JANNITTAVA

Miesten sarjan kokonaiskisan voitosta
kaydaan armoton taistelu Esko Talvisen ja
Ole Sundqyistin valilla.

Talvinen ja Sundqvist heittavat kumpikin
M70 sarjassa, joten taistelu kokonaiskilpai-
lun voitosta on lisalmessa todella mielen-
kiintoinen. Talvinen johtaa yhteispisteissa
talla hetkella 51 pisteella. Kaytannossa
miehilla on eroa noin puoli metria.

Kaksikko kohtasi Ylojarvella, Talvinen kis-
kaisi sielld enndtyksensa 19.01, kun Sund-
qvistin paras heitto kantoi 18.06.

- Mukavaa tulla lisalmeen kokonaiskisan joh-
tajan punainen paita pddlle, Talvinen myhaili
Ylojarven kisan jalkeen.

Kokonaiskisassa voitosta haaveilevat var-
masti vield myos M80 sarjassa heittavat
Aulis Savola ja Jouni Tenhu. Savola on
kolmantena, mutta eroa toisena olevaan
Sundgqyistiin ei ole kuin 67 pistetta.

PUHEENJOHTAJA KEHUU RATYA
Health Lab painonheittosarjan managerina
toiminut Seppo Raty kehuu sarjan tasoa ja
muistuttaa, etta se on saanut vakea liikkeel-
le ympari Suomea.

- On ndhty hienoja tuloksia ja loistavia kehi-
tyskaaria pitkin kesdd. Urheilijat ovat ndhneet
konkreettisesti harjoittelun merkityksen tulok-
siin, Raty kehuu.

Myos SAUL:n puheenjohtaja Tapio Lind-
roos kehuu sarjaa ja sen merkitysta ai-
kuisurheilulle.

- On hienog, ettd Seppo on niin vahvasti muka-
na aikuisurheilussa. Ndmd heittotapahtumat
ovat olleet loistavasti jdrjestettyjd tapahtumia,
Ylojarvella kisaa seurannut Lindroos kiitteli.
Sarja huipentuu lisalmen finaaliin. Tapahtu-
maa varten rakennetaan erityinen areena
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Health Lab Cup Ranking 6 karsin-
takilpailun jdlkeen 6.7.2019 ennen

21.9 lisalmen finaalia

Naiset Pistettd | €
1| Mirja Kokko N55 | Lahti Sport 2440 [ 500
2 | Rauha Ervalahti N75 | Kuntopirkat 1933|450
3 | Irma Niemi-Pynttdri |N80 | Soinin Sisu 1913 | 400
4 | Kirsi Koro N40 | Virt.Urh 1896 | 350
5 | Elisa Yli-Hallila N65 | HKV 1845|300
6 | Toini Nousianen N65 | Kuntopirkat 1839|250
7 | Paula Mékeld N65 | Ylist.KV 1737|200
8 | Satu Lehtonen N65 | Lahti Sport 1713|150
9| Erja Rinne N45 | HKV 1674|100
10 | Tiina Lompolojérvi N55 | HKV 1401| 50
Miehet
1| Esko Talvinen M70 | Lahti Sport 2162 | 500
2 | Ole Sundqvist M70 |IFK 2111|450
3 | Aulis Savola M80 | LappJV 2044 | 400
4| Jouni Tenhu M80 | Lahti Sport 1952 | 350
5| Tuomo Tarvainen M40 | EPUvet 1812350
6 | Petri Rautio M35 | Oul.Pyrinto 1771|250
7 | Jussi Murtasaari M40 | Kuop.Reipas 1705 | 200
8 | Jukka Perala M55 | Kauhj.Karhu 1682 | 150
9 | Pekka Sivula M70 | EPUvet 1631 | 100
10 | Hannu Rintaniemi M55 | EPUvet 1590| 50
11 | Jarkko Karstila M40 | Lahti Sport 1496 0
12 | Pasi Taipale M50 | EPUvet 1402 0
13 | Pauli Makela M65 | YlistkKV 1314| 0
13 | Sami Koistinen M35 | TohmjUrh 1058| O

lisalmen K-Citymarketin pihaan, jotta
tapahtumaa paasee seuraamaan mahdol-
lisimman moni. Finaalien yhteyteen ollaan
rakentamassa myos muuta ohjelmaa.

Kilpailut alkavat lisalmessa naisten kilpai-
lulla 21.9 kello 12.00, miesten finaali alkaa
kello 14.00.Yleiso paasee kokeilemaan lajia

Seppo Radyn johdolla jo kello 10.00 alkaen.

Teksti ja kuvat:
Jari Porttila
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Kansainvalisilla monilaiitapahtumills
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EUROPEAN MASTERS GAMES -
T

TORINO 2019

Neljannet Euroopan alueen aikuis-
urheilukilpailut, European Masters
Games (EMG), pidettiin heina-
elokuun vaihteessa Italian Torinossa.
Tapahtuma kerasi 7500 osallistujaa
27 eri urheilumuotoon.Yksi niistd oli
yleisurheilu, joka kerasi 1300 urheili-
jaa, joista viisi Suomesta.

Kilpailujen taustaorganisaationa toimiva
International Masters Games Association
(IMGA) on perustettu 1995 pitaen paa-
majaansa Sveitsin Lausannessa. IMGA:n
jasenina on 23 suurta kansainvalista la-
jilittoa, kuten IAAF, FIFA, FIS, IIHF, FIBA
ja FIVB. Ns. aikuisurheiluliittoja, kuten
WMA, jasenistossa ei erikseen ole. Yh-
teiso on kansainvalisen olympiakomitean
(I0C) tunnistama ja tekee yhteistyota
kv-paralympiakomitean (IPC) kanssa.
IMGA myontaa jarjestamisoikeudet seka
maailmanlaajuisiin etta maanosakohtaisiin
Masters Games -tapahtumiin.

Kv-jasenliittojen edustamat lajit muodosta-
vat kilpailujen perusrungon kesa- ja talviki-
soihin Lajivalikoimaa téydennetéiin muilla
mahdollisuudet huomioon ottaen. Joiden-
kin lajien osalta, esim. painonnosto, Masters
Gamesit ovat toimineet samalla myos
ao. lajin MM-kilpailuina. Kaikki IMGA:n
hallinnoimat kilpailut jarjestetaan neljan
vuoden valein olympiasyklia mukaillen.
Maanosakohtaisesti nimetyt kilpailut, kuten
EMG, ovat nimestaian huolimatta avoimia
kaikkien maiden urheilijoille. Esimerkiksi
Torinossa urheilijoita oli mukana 77 eri
maasta. Vastaavasti me voimme halutes-
samme osallistua esim. Aasian, Amerikan
ja Oseanian kisoihin.

Masters Gamesien osallistumismaksut
ovat yleisurheilun EM- ja MM-kilpailuihin
verrattuna korkeampia. Samalla maksulla
voi kuitenkin osallistua useampaan lajiin
ja jopa urheilumuotoonkin — mahdolliset

rajoitukset pitaa aina katsoa kisakohtaisesti.

Kylkiaispakettiin kuului Torinossa julkisen
liikenteen kortti, reppu, kisapaita, kisalippis
seka osin ihan kaypaisia paikallisia sponso-
rituotteita. Ulkomaisissa kilpailumatkoissa
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Jukka-Pekka Hassinen kilpakumppaneineen. Kuva Sirkka Hassinen.

kun katsoo kokonaisbudjettia, ei osallistu-
mismaksun suhteellinen osuus kuitenkaan
valttamatta jaa ratkaisevaan rooliin.

Torinon EMG-ikaraja oli yleisurheilussa
30 vuotta. Tulosrajoja ei osallistumiselle
ollut. Aikuisyleisurheilun osalta EM- ja
MM-kilpailujen tulostaso on viela yleisesti
ottaen ollut Masters Gameseja kovempi ja
myos osallistujamaarat suurempia. Saannot
olivat IAAF:n jaWMA:n mukaiset. Erikoise-
na poikkeuksena oli ja Master Gameseissa
muutenkin on se, etta kilpailuihin osallis-
tutaan ensisijaisesti yksiloina, eika maata
edusteta samalla tavalla kuin olemme
tottuneet EM- ja MM-kilpailuissa. Siten
kilpailla ei tarvitse maan edustusasussa,
joskin lahes kaikki osallistujat yleisurhei-
lussa ylpeasti maansa vareissa esiintyivat.
Palkintojenjakoihin ei liity liputuksia eika
kansallishymneja. Edella mainittuihin
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seikkoihin liittyen yleisurheilussa on
ollut mukana runsaasti myos venalaisia
urheilijoita IAAF:n jaWMA:n asettamassa
pannasta huolimatta.Taman osallistumisin-
nokkuuden ymmartaa hyvin, koska muita
kansainvalisia kilpailumahdollisuuksia heilla
ei muutamaan vuoteen juuri ole ollutkaan.

Torinon kisoissa italialaisena lisamausteena
edellytettiin jokaiselta osallistujalta maara-
muotoista laakarintarkastusta testeineen ja
todistuksineen edellytyksista osallistua la-
jiensa mukaiseen kilpailutoimintaan.Tama
vaatimus perustui italialaiseen lainsaadan-
toon ja koski myos ulkomaisia urheilijoita.
Joillekin urheilumuodoille tima on vuosien
varrelta tuttua, mutta aikuisyleisurheilun
puolella emme ole tahan vaatimukseen
tormanneet lItaliassa pidettavissa arvo-
kilpailuissa. Kyseista vaatimusta ei ole
esitetty syyskuunVenetsia EM-kisojenkaan



Kari Pohjola korkeushypyn mitalikolmikossa.

yhteyteen, joten jotain soveltamisen varaa
asiassa nayttaa olevan. Oletettavasti suurin
osa urheilijoista oli hankkinut tarvittavan
todistuksen kotimaassaan ja ladannut
todistuskopion ilmoittautumistietojen yh-
teyteen. Itse kuuluin siihen ryhmaan, joka
paatti hoitaa asian vasta paikan paalla, kun
euron hintaan. Tarkastukseen jarjestettiin
akkreditointikeskuksesta yksityiskuljetus.

Kilpaurheilun testaus- ja laadkariasema
sijaitsi Juventuksen kotiareena Stadio
Olimpicon yhteydessa. Samalla testaus- ja
tarkastuskierroksella oli kanssani alle kou-
luikaisia lapsia, yleisen sarjan urheilijoita ja
aikuisurheilijakollegoita eri maista. Italiassa
todella pitai olla taima kerrallaan vuoden
voimassa oleva todistus voidakseen osallis-
tua kilpailulliseen urheilutoimintaan millaan
tasolla. Testaukseen kuului punnitusten ja

mittausten jalkeen mm. virtsakoe, naontar-
kastus, verenpainemittaus seka sydanfilmit
levossa, kevyessa kuntopyoraajossa ja
raskaan rasituksen ajossa. Testien jalkeen
urheilulaakari viela jututti 20 minuuttia ja
[Gi sitten leiman lappuun. Ulkomaisten ve-
teraanikollegoiden kanssa ladkariasemalla
jutellessani useimmat arvelivat, etta tama
paketti heidan kotimaassaan olisi maksanut
mahdollisesti satoja euroja.Taman jalkeen
paasi sitten asioimaan kaikkien urheilu-
muotojen yhteisessa kisakeskuksessa ja
hoitamaan akkreditoitumisen. Lajikohtaiset
asiat, kuten kilpailunumerot ja varmistuk-
set, hoidettiin ao. kilpailupaikalla.

Yleisurheilussa paakenttana toimi nimikuu-
lu Stadio Primo Nebiolo sinisine mondoi-
neen. Kilpailutoiminta oli asianmukaisesti
ja asiantuntevasti jarjestetty ja FIDALin
(Italian yleisurheiluliitto) tuomaroima.
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lavankkaasemamyos aikuisurheilussa

- ”"Nama kisat olivat mielenkiintoinen
ja hyva kokemus”, totesivat Torinon
moninkertaiset EMG-mitalistit Markku
Juopperi ja Ahti Finning yhdess3, ja
toivoivat vain jatkossa enemman myos
suomalaisten osallistumista. Molemmilta
nahtiin juoksujen lopputaistoissa upeita
kireja, joka nakyy myos mitalien vareissa.

- ”Tama oli toinen kerta, kun osallistuin
European Masters Gamesiin”, totesi
Jukka-Pekka Hassinen.”Nizzassa 2015
tein estejuoksuennatykseni 12:00,18 ja
voitin pronssia. Nyt Torinosta tuli seipaasta
hopeaa ja esteista pronssia. Lammin kel
ei hirveasti haitannut suorituksia, vaikka
ehka parhaan teran veikin. Tonnivitosella
sijoitukseni oli viides ja hieman rohkeam-
malla aloituksella olisi ollut ehka mahdol-
lisuus kamppailla pronssistakin.” Lopuksi
Hassinen kiteytti kisat: ”Kokonaisuutena
kisat menivat jopa odotettua paremmin ja
tayttivat hyvin tehtavansa SM-kisoihin val-
mistavana harjoituksena. Myos jarjestelyt
toimivat hyvin, josta jarjestijille pisteet!”

Teksti ja kuvat: Kari Pohjola
European Masters Games — Torino 2019

SUOMALAISTEN SIJOITUKSET
JA TULOKSET:

M75 Markku Juopperi
400 m, kultaa, 1:16:79
800 m, kultaa, 3:00.60
1500 m, kultaa, 6:25.89

M70 Ahti Finning

400 m, hopeag, 1:13.82
800 m, kultaa, 2:54.01
1500 m, kultaa, 6:09.15

M70 Ismo Rastas
Keihds, 4. sija, 29.86

M55 Jukka-Pekka Hassinen

400 m aj, 5. sija, 1:25.00

1500 m, 5. sija, 5:28.84

3000 m esteet, pronssia, 13:09.71
Seivds, hopeaa, 255

M55 Kari Pohjola
Korkeus, pronssia, 163
3-loikka, 5. sija, 10.74
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WORLD SENIOR GAMES

Masters Gameseja jarjestetdan useissa maissa myos kansallisella tasolla. USA:n omat
aikuisurheilijoiden monilajitapahtumat esiintyvat nimelld Senior Games. Nama on suun-
nattu pelkastain yli 50-vuotiaille.Vuosittain lokakuussa St. Georgessa Utahin osavaltiossa
pidetdaan World Senior Games (WSG) -nimiset kilpailut. Erityisesti nama osavaltiokilpailut
ovat avoimet kv-osallistujille. Alue on myos matkailullisesti mielenkiintoinen kokemus
esim. Zionin ja Grand Canyonin kautta Las Vegasin hulluuksiin. Vastaavia kansallisia
kisatapahtumia pidetaan kymmenissa muissakin osavaltioissa ja kussakin osakilpailussa
menestyneet seka tulosrajat tehneet urheilijat saavat luvan osallistua myos koko maan
yhteiseen NSGA-paatapahtumaan.

WSG:n jarjestelyissa on yleisurheilun osalta muutamia mielenkiintoisia sovellutuksia.Ai-
van kaikkia lajeja ei ole mukana, esim. aita- ja estejuoksut puuttuvat, mutta lajina on myos
vauhditon pituus seka 100 m ohella myos 60 m pikajuoksu.Aikataulut ovat joustavia siten,
etta kukin laji voi alkaa enintaan puoli tuntia ennakkoon ilmoitettua aikaisemminkin, jos
suorituspaikka onkin jo edellisen kisan jaljiltd valmiina seuraavalle ryhmalle.Aikatauluista
on kuitenkin hyvin selvat kuulutukset, milloin pitaa siirtya suorituspaikoille. Suoritus-
vuorot kenttalajeissa kerrotaan valmistautumista palvellen seuraavan esimerkin tapaan:
Matti is up (suoritusvuorossa), Pekka is on deck (seuraava), Risto is on hold (sita seuraava).

WORLD MASTERS GAMES
JA MUUT TULEVAT MONILAJI-
TAPAHTUMAT

Edelliset maailmanlaajuiset World Masters Games (WMG) -kilpailut pidettiin 2017
Uudessa-Seelannissa Aucklandissa. Siella urheilijoita oli mukana yli 28000 reilusta sadasta
eri maasta. Kyseessa lienee toistaiseksi suurin monilajitapahtuma maailmassa urheilija-
maaralla mitattuna. Suomesta oli mukana 328 urheilijaa eri urheilumuotoihin jakautuen.

WSG-tapahtuma jarjestetdan vuosittain lokakuussa St. Georgessa, Utahissa USA:ssa.
Talvilajien WMG:t kisataan tammikuussa 2020 Itavallassa Innsbruckissa.

Seuraavat kesalajien WMG:t jarjestetaian Kansain alueella Japanissa kevaalla 2021 ja yleis-
urheilun kisakaupunkina toimii Kioto. Japanissa on erittain kova yleisurheiluperinne, mika
nakyi myos heitd ldhempana olleiden Aucklandin kisojen kohdalla mm. pitkissa aidoissa.
Jarjestdjat odottavat kisoihinsa todella suurta osallistujamaara ja puhuvat jopa 30000 —
50000 osallistujasta. Niinpa tapahtuma on jo alun perin hajautettu urheilumuodoittain
alueella useampaan eri suurkaupunkiin.

Torinon kisojen avajaisissa julkistettiin, ettd seuraavat EMG:t kisataankin sitten 2023
kotoisasti Tampereella. Tama kotikenttatilaisuus on kaikkien aikuisurheilijoidemme jo
nyt hyva kirjata pidemman tdhtdimen suunnitelmiinsa!

Raportin kirjoittaja Kari Pohjola on osallistunut aikuisurheilun WMG-,WSG- ja EMG-
kilpailuihin seka MM- ja EM-kilpailuihin, ja tarkastellut kilpailuja myos jarjestelyjen nako-
kulmasta. Han on SAUL:n kilpailuvaliokunnan jasen ja toimi Lohjan 2017 SM-kilpailujen
jarjestelytoimikunnan puheenjohtajana.

Markku Juopperi ja Ahti Finning 1500 m

Kuvat liittyvét European Masters Games —
Torino 2019 kilpailuihin

Tarkkaa ponnistusviivan tekoa.

Teksti ja kuvat: Kari Pohjola
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Aikuisurheilijoiden pika- ja |
aitajuoksijoiden leiri

Ajankohta: 8.-10.11.2019

Paikka. Pajulahden urheiluopisto, Pajulahdentie 167, 15560 Nastola
Valmentajat: Alpo Pirttinen, Raimo Koskela, Oki Vuonoranta
(aitajuoksu)

Leirihinta 160 € / aikuinen sisaltaa majoituksen opistotason huoneissa,
taysihoitoateriat ja iltapalat. Leirin kesto 2 vrk (pe-su).

Lisatietoja majoituksista tai maksuista Pajulahteen:
irina.ripatti@pajulahti.com

lImoittautuminen: 31.10.2019 mennessa: https://bit.ly/2uuN4rK
Mikali et pysty ilmoittautumaan ja maksamaan linkin kautta. Ole
yhteydessa: oki.vuonoranta@saul.fi, 050 4411330.
lImoitttautuminen on sitova.

Sairastapauksissa palautamme leirimaksun Iaakarin/sairaanhoitajan
todistusta vastaan vahennettyna 21€ toimistomaksulla. Kopioi ja tayta
oheinen linkki netissa.

http://www.pajulahti.com/info/varaus-ja-peruutusehdot/verkko-oston-
peruutus/

Leirin keskeytyessa Pajulahti ei ole peruutusehtojen mukaan velvollinen
korvaamaan aiheutuneita kuluja.

+ERES Pajulahti SAUL

SUOMEN AIKUISURHEILULITTO RY



SAUL valmennuspaiva
19.10.2019, klo 8-16

Paikka: Ouluhalli, Ouluhallintie 20, 90130 Oulu

Valmentajat ja lajit:

* Anne Karvinen-Poutanen: aita- ja pikajuoksu (mukaan tulee aitajuoksija ndyttamaan
suorituksia)

* Henri Pakisjdrvi: kuula sekd mahdollisuus myos kiekon opastukseen
* Eila Maunu: pituus, korkeus

* Riitta Kallio-Kokko: kestavyysjuoksu

¢ Sanna Méannikka: liikkuvuus/lihashuolto

Ohjelmassa on lajiharjoituksia, luento seka yhteinen liikkuvuus/lihashuoltoharjoitus.
Valmennuspaivaan sisaltyy myos ruokailu.

Luennon aiheena on aikuisurheilijan lihashuolto, palautuminen, ravinto.

Hinta: 60 euroa (ruokailu siséltyy hintaan)

limoittautuminen ja lisdtiedot: https://www.saul.fi/koulutus/valmennuspaivat/

Lisdtiedot:
Oki Vuonoranta

toimisto@saul.fi tai 050 441 1330

r ILO LITKUTTAA JO VUODESTA 1917 « TANHUVAARA.FI
Tanhuvaara ™

URHEILUOPISTO
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TANHUVAARASSA 11.-13.10.2019 JA 27.-29. 12'2019

SUOMEN AIKUISURHEILULIITTO RY

Leireilld on tarjolla liikuntaa ja virkistysti kaikille HINTA 170 €/hlo/leiri (pe-su)
oman kuntotason mukaan, olitpa kiinnostunut Hinta sisaltda majoituksen 2-4 hh taysihoidolla

kuntoilusta tai kilpaurheilusta. ja leiriohjelman seka kuntosalin ja Sport Span

o . . kdyton. 1 hh lisamaksu 70 € (rajoitettu maara)
Pikajuoksuvalmennuksesta vastaa Oki Vuonoranta ja

hyppylajien valmentajana Matti Mononen. Treenien jalkeen ILMOITTAUTUMISET www.tanhuvaara.fi
rentoudut mukavasti urheilukylpyla Sport Spassa!

LISATIETOJA Jarmo Hirvonen, 040 766 1782,

Tanhuvaaran Urheiluopisto « Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna jarmo.hirvonen@tanhuvaara.fi
puh. (015) 582 0000 « info@tanhuvaara.fi
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Tarton hallikilpailut la 14.12.2019

TARTU KEVEK LAHTISED SISEMEISTRI-
VOISTLUSED ,TU kergej6ustikuhall
14.detsember 2019.a.TU kergejoustikuhall

Aikataulu
11.30 Avajaiset
11.50 3000m kavely M+N
12.00 Seivas
Pituus N
Kuula M
12.25 60m M
12.40 60m N
12.45 Pituus M
13.00 800m M
13.15 Kuula N
800m N
13.30 200m N
13.45 200m M
Korkeus N+M
14.00 3000m N+M70+
14.00 Kolmiloikka M
14.20 3000m M 35-69

Kilpailuilmoittautumiset suoraan liiton toimistoon,
toimisto@saul.fi.

Jarjestaa: Tartu Kevek

Matkamainos taman lehden sivulla 4.

\

( Aikuisurheilijoiden avoimet heitto-5-ottelut lauan-
taina 14.9.2019 klo 10.00-18.00 Kiuaskallion urhei-
lukentidllda (Kulmantie 5, 61600 Jalasjarvi).

Sarjat N/M yleinen ja N/M 30v alkaen viiden vuoden valein
lajeina kuula, kiekko, keihas, moukari ja paino.

limoittautumismaksu |2 € /ottelija. lImoittautumismaksu
on maksettava 10.9.2019 mennessa tilille: FI22 5077 0220
0028 25. Myohemmin maksettuna maksu on |15 € /ottelija
joka maksetaan kateisella kilpailupaivana kilpailukansliaan.

Kilpailuun osallistumalla hyvaksyt kilpailun tulosten ja kuvien
julkaisun.

Alustava aikataulu

klo 11.00 | klo 12.00 | klo 13.00 | klo 14.00 | klo 15.00
Myl-M55 | moukari | kuula kiekko keihas paino
M60-M85 | kuula kiekko keihas paino moukari
Naiset kiekko keihas paino moukari | kuula

limoittautumiset 10.9.2019 mennessa:
rauno.kujala@netikka.fi. Imoita nimi, seura ja sarja.

Lisatiedot Rauno Kujala p. 0400 260 572.

Tervetuloa Jalasjdrvelle!

Suomen Perinneurheiluliiton viralliset
Olympiapainonheiton SM-kilpailut

sekda SAUL:n kansallinen painonheittokilpailu
lauantaina 21.9.2019

TURUN URHEILUPUISTON YLAHIEKKAKENT-
TA (Paavo Nurmi Stadion)

Sarjat 5 vuoden valein ja alustava aikataulu (Ryhmajako voi
muuttua, lopullinen aikataulu TSU:n kotisivuilla ilmoittautu-
misajan sulkeutumisen jalkeen) https://turunsenioriurheilijat.
wordpress.com/

Rinki |
12:00 Olympiapaino N yl. N30+
13:30  Painonheitto N yl. N30+
15:00 Painonheitto M60+

Rinki 2

12:00 Olympiapaino M60+

[3:30  Olympiapaino M yl. M 30-M55
[5:00 Painonheitto M yl. M30-M55

[Imoittautuminen:

Ennakkoilmoittautumiset sahkopostiin viimeistaan lauantaina
14.9.2019 osoitteella:

markku.j.virta@elisanet.fi tai puh. 045-6565315.

El JALKI-ILMOITTAUTUMISIA SM-KILPAILUUN
(jalki-ilmoittautuminen mahdollista painonheittokilpailuun)

Osallistumismaksut:
12 €/ laji,
Osallistumismaksut TSU: tilille FI50 5710 0420 1617 47

Palkinnot:
Kunkin sarjan kolme parasta palkitaan.

Lisatietoja antavat:
Olavi Koivukangas 050-3704587
Markku Virta 045-6565 315

TERVETULOA!
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Pohjoismaiden mestaruus maastojuoksut 10.11.2019 Suomen Urheiluopisto,Vierumaki

Kilpailukeskus Cooke golfkentan harjoitusalue

Juostaan Cooke golfkentan harjoitusalueella (nurmialusta). Samalla reitilla juostiin SM-maastot 2017.
Vastuuseura Lahden Ahkera

Kilpailutoimisto Vierumaki Resort hotellin aulassa. Kilpailutoimisto avoinna; Lauantai 14-21, sunnuntai 8- 13
Ruokailut tarjolla Vierumaki Resort hotellissa

- Lauantai; Lounas | I-15, paivallinen 17-21

- Sunnuntai;Aamupala 6-10, lounas | 1-15,

Kilpailualueelle Ahkeran kahvio + makkaramyynti

Alustava aikataulu ja kilpailumatkat

09.30 Children 3km, one start, categories G/B |1, I3, 15

10:00 Women Juniors, 4,5km

10:30 Men Juniors, 6,0km

11:00 Women 7,5km

11:45 Men 9,0km

12:30 Men & Women MASTERS (aikuisurheilijat) 35-65 7,5km

13:15 Men & women MASTERS (aikuisurheilijat) 70+ 6,0km

14.00 Open Cross Country race for all 6km, one start, categories W/M

Majoitusvaraukset
Vierumaki Resort hotelli 300m kilpailualueesta
vapaa-ajanmyynti@vierumki.fi 010 5777 111

limoittautumisesta tulee lisatiedot SAUL kotisivuille myohemmin.

Tiedustelut

Kilpailun paasihteeri ville.hautala@vierumaki.fi, 0500 560 542

Lahden Ahkeran toiminnanjohtaja janne.harjula@lahdenahkera.fi, 044 0360 300
OkiVuononranta SAUL oki.vuonoranta@saul.fi, 050 4411330

Suomen Aikuisurheiluliiton SM-polkujuoksu lauantaina 14.09.2019 klo 12.00 alkaen,
Kaupin urheilupuisto, Tampere

Sarjat:
Miehet ja naiset 30- vuotiaista alkaen, viilden vuoden valein. Lisaksi kolmihenkiset joukkuekilpailut SAUL ry:n s3adntojen mukaisesti.
Osallistumisoikeus SAUL:n jasenseurojen jasenilla ja henkilojasenilla.

Kilpailumatka:
Kaikilla sarjoilla 7 km. Kaikki lahdot yhteislahtona klo 12.00.

limoittautuminen:

La 7.9.2019 klo 24 mennessa. llmoita nimesi, sarjasi, syntymaaikasi ja seurasi seka seuran lyhenne. Jalki-ilmoittautumisia ei hyvak-
syta. llImoittautuminen sahkoisesti nettikaavakkeella www.kuntopirkat.fi tai kirjeitse: Kunto-Pirkat ry / Tapio Lindroos, Sepankatu
2 B 47, 33230 Tampere.

Osallistumismaksut:

25 €/ henkilo (sisaltaa rekisterointimaksun) ja 20€ / joukkue. Maksettava 7.9 mennessa Kunto-Pirkkojen tilille:
Nordea FI40 | 146 3000 8745 26.Viitenumero 10168.

Pelkka osallistumismaksu ei riita ilmoittautumiseksi.

Osallistumisen varmistus:
Viimeistaan | tunti ennen lahtoa hakemalla numerolappu kilpailukansliasta.
Myos joukkueet on varmistettava. Joukkuekilpailuun varmistamisessa on nimettava ikasarjaa vaihtavat urheilijat ( enintaan kaksi).

Tiedustelut: Tapio Lindroos, puh. 0500 773023.

Kilpailukanslia ja kahvio avoinna klo 10 alkaen.

Tervetuloa Tampereelle! Kunto-Pirkat ry

Ikiliikkuja 4/2019




SAUL:n SM-moniottelut 21.-22.9.2019, klo 10 alk.
Vauhtitie (Eldintarhan urheilukenttd), 00250 Helsinki

Sarjat: N/M30+ sarjat viiden vuoden valein
Lajit: M:10-ottelu ja N: 7-ottelu

[Imoittautuminen:
Ennakkoilmoittautuminen 11.9.2019 mennessa kilpailukalenteri.fi tai sahkoisen lomakkeen kautta.

Mainittava urheilijan nimi, syntymaaika, seura, seuran virallinen lyhenne, sarja ja lajit.

lImoittautumismaksut:
Osallistumismaksu 40 € / moniottelu, sis. rekisterointimaksun.

Varmistaminen:
Tunti ennen kilpailua.

Tiedustelut:
Risto Karasmaa, risto@karasmaa.fi, puh. 040 519 3906

moittautuminen: https://www.kilpailukalenteri.fi/?cs=16&nid=25 45

Tervetuloa!
Helsingin Tarmo

SAUL ry:n SM-maraton 21.9.2019 klo 12.00 Espoon Otaniemessd, Otaranta 6

Espoo Rantamaratonin yhteydessa jarjestetaan myos vuoden 2019 Suomen Aikuisurheiluliton maratonin Suomen Mesta-
ruuskilpailut.

Reittina toimii Rantamaratonin reitti ja SAUL:n SM-maratonin osallistujilla on oma lahtoryhma omalla lahtoajalla, lahtoaika
on klo 12:00.

limoittautumismaksut - yksilourheilija 45eur, joukkue 20eur.
limoittautuminen paattyy 13.9.2019 klo 23:59 - jalki-ilmoittautumismahdollisuutta ei valitettavasti ole kaytossa.

Osanoton varmistus
VARMISTUS ON PAKOLLINEN ja tehtava viimeistaan 90 minuuttia ennen lahtoa.

Pukeutuminen ja peseytyminen
Otahallin sisalla [oytyvat pukuhuoneet seka suihkutilat - seuraa Rantamaratonin opasteita.

Kilpailunumero
Kilpailunumero noudetaan kisakansliasta. HUOM. Numeron noutaminen El OLEVARMISTUS - se tehdaan erillisella
lomakkeella. Numero kiinnitetaan rintaan ja selkaan hakaneuloilla.

Kokoontuminen
Viimeistaan 10 minuuttia ennen lahtoa lahtopaikan laheisyydessa - 1ahto sijaitsee Otaranta-kadulla. Olethan ajoissa paikalla!

Huolto:

Huoltoasemilla on saatavana puhdasta vetta ja urheilujuomaa. Omille juomille on varattu oma poyta.
Reitin varrella on kilpailijoille tarkoitettuja kaymaloita.

Ensiapu:

Lahto- ja maalialueella seka reitin varrella. Jokaisella huoltoasemalla on ensiapuvarustus.

Palkinnot

Palkinnot jaetaan Otaniemen urheilukentalla erillisen aikataulun mukaisesti - aikataulu julkaistaan kisaa edeltavalla viikolla
ilmoittautumisen sulkeutumisen jalkeen.

Tarkemmat tiedot ja kartat loytyy: https://www.rantamaraton.fi/

Tervetuloa!

Ikiliikkuja 4/2019
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PM-kilpailut LOHJA 3. - 5.7.2020
Nordic Masters Athletics Championships

July the 37/4t%h /5t

2020

Lohja is the medieval halfway
marketplace between Stockholm and Tallinn.
To remember that today we only have the great
. Greystone Church . |



