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Unelmien liikuntapaiva
« Tiistaina 10.5.22. Osallistu tai jarjesta: unelmienliikuntapaiva.fi

Valmennusleireja

« Heittoleiri 20.-22.5. Pajulahdessa.

« Pikajuoksu- ja hyppyleiri 20.-22.5. Tanhuvaarassa.

« Kavelyn valmennuspaiva 11.6. Espoossa. lImoittautuminen SAUL:n kautta.

Seura-aktiivien huomioiminen

Urheiluseuroissa toimii paljon vapaaehtoisia, joille seura voi antaa tunnustusta liiton
ansiomerkeilld tai tilaamalla heille Ikiliikkuja-lehden. Ansiomerkkien mydntamispe-
rusteet ja hakemuslomake I6ytyvat liiton kotisivuilta kohdasta Liitto.

Kilpailujen hakeminen

Vuoden 2022 kansallisissa kilpailuissa on jatkuva haku. Vuoden 2023 alkuvuoden
SM-kilpailut seka kansalliset kisat tulee hakea 30.10.22. mennessa ja loppuvuoden
SM-kilpailut 30.11.22 mennessd. Hakulomakkeet ja tarkemmat ohjeet jarjestdjille
I6ytyvat liiton kotisivuilta kohdasta Kilpailu.

Lahtolaukaus aikuisyleisurheilijoiden ohjaaja-
koulutukseen!

Aikuisurheiluliitto kdynnistaa koulutuk-
sen uusille aikuisten ohjaajille ja auttaa
seuroja kaynnistamaan aikuisten harras-
tetoimintaa. Tavoitteena on saada uusia
urheilijoita mukaan seuroihin.
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Koulutus jirjestetddn 14.-15. touko- S ) - A
kuuta 2022 klo 10-15 Helsingissa. My0s '
etaosallistuminen on mahdollista. Lisaksi
kurssin voi kdyda omaan tahtiin verkko-

koulutuksena taman jalkeen.

Ohjaajakoulutus onjasenseuroille mak-
suton. Koulutuksen kesto on 10 tuntia.
Osallistujalle tarjotaan perusvalmiudet
toimia harrasteryhman ohjaajana. Aiem-
paa ohjaajakokemusta ei vaadita, mutta
lajituntemus on eduksi.

IImoittaudu mukaan: toimisto(at)saul.fi
tai SuomiSportissa tapahtuman nimella
"Ohjaajakoulutus 2022"

Kuva: A \[& 7
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Suomen Aikuisurheiluliitto ry

Suomen Aikuisurheiluliitto ry (SAUL) on
jasenseurojen elinvoimainen ja kehittyva
valtakunnallinen seuraverkosto.

Liiton tarkoituksena on toimia aikuisurheilun
valtakunnallisena keskusjdrjestona, joka edistaa
aikuisurheilun kilpa- ja kuntourheilua seka muuta
kuntoa ja toimintakykya yllapitavaa toimintaa.
Liiton toiminnan perustana ovat liikunnan eettiset
arvot, urheilun reilun pelin periaatteet ja tasa-arvon
edistdminen. Toiminnan osa-alueisiin kuuluvat
kaytannossa toiminnan johtaminen, tiedottaminen,
terveyden edistaminen, koulutus, valmennus ja
urheilukilpailut seka jasenseurojen ja urheilijoiden
palvelu kdytdannon asioissa.

Hallitus 2022

pj. Reijo Hayrinen
vpj. Marjo Sjogren
Anja Rovio

Petri Maskonen
Harri Kivikko

Riitta Koski

Raimo Koskela

siht. Oki Vuonoranta

Tyovaliokunta

pj. Reijo Hayrinen
vpj. Marjo Sjogren
Oki Vuonoranta
Talousvaliokunta
pj. Harri Kivikko
Riitta Koski

Marja Metsakyla
Jukka Kauppila
Oki Vuonoranta

Kilpailuvaliokunta
pj- Raimo Koskela
Petri Maskonen
Lasse Kyro

Tapio Ojala

Kari Pohjola

Annika Savolainen
Pertti Nousiainen
Jouko Hassi

siht. Oki Vuonoranta

Koulutusvaliokunta
Tiina Lampén

Olli Leino

Maarit Lindberg
Alpo Pirttinen

Kari Hurmerinta
siht. Oki Vuonoranta

Kuntoliikuntatyéryhma
Anja Rovio

Riitta Koski

Christer Sundqvist
Karita Soukko

Oki Vuonoranta
IT-tyoryhma

Raimo Koskela

Arto Miikkulainen

Eki Laitila

Jorma Ojen

Oki Vuonoranta
Ehdollepanotoimikunta
pj. Harri Kivikko

Itsendinen toimija
Sirpa Gronberg, luistelu
Vesa Haggblom, hiihto
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2022

Pvm Luokka Jarjestava seura | Paikkakunta | Yhteyshenkilo Yhteystieto
7.5.2022 SM-maastot Nakkilan Vire Nakkila Jenni Jokinen jennijokinen@hotmail.com
13.-15.5.2022 | Maantietapahtumien EM | EMA ﬁ:laizseto,
15.5.2022 Heitto5ottelu VSVetU Turku Eila Seppanen eila.seppanen@utu.fi
21.5.2022 SM-maantiekavely Laitilan Jyske Laitila Pekka Kuusisto pekka.kuusisto@lahitapiola.fi
22.5.2022 Kansalliset yu-kisat Kuortaneen Kunto |Kuortane Timo Tikka hallikeihas@gmail.com
22.5.2022 Kansalliset yu-kisat VSVetU Salo Jukka Helkama jh.vuorilinna@smail.fi
28.5.2022 SM-viestit Hglsing'in Helsinki Mika Siimes mika.siimes@nemokustannus.fi
Kisa-Veikot
29.5.2022 Kansalliset yu-kisat Uil Ufhe"”‘ Nummela Reijo Sundell reijo.sundell@kolumbus.fi
veteraanit
11.6.2022 Kansalliset yu-kisat Pernién Urheilijat yu| Pernio Antti Kiuru peu.yleisurheilu@gmail.com
11.6.2022 Kansalliset yu-kisat Oriveden Ponnistus | Orivesi Jarkko Valjakka jarkko.valjakka@tuni.fi
Mutalan Riento,
18.6.2022 Kansalliset yu-kisat Juuan Urheilijat, Joensuu Petri Maskonen petrimaskonen@yahoo.com
Polvijarven Vauhti
18.6.2022 Kansalliset yu-kisat Toysan Veto Toysa Kirsi Kitula kitulakirsis5@gmail.com
19.6.2022 Kansalliset yu-kisat Kenttdurheilijat-58 | Vantaa Juha Kylanpaa toimisto.ku58@gmail.com
29.6.-10.7.2022 | MM-kilpailut WMA jaTampere | Tampere SAUL toimisto@saul fi
. . . . kuhmoistenkumu@
23.7.2022 Kansalliset yu-kisat Kuhmoisten Kumu | Kuhmoinen | Tero Sarkanen outlook.com
25.7.2022 Kansalliset yu-kisat Toysan Veto Toysa Kirsi Kitula kitulakirsis5@gmail.com
31.7.2022 Kansalliset yu-kisat Ya:gg:tn Urheiluvete- Nummela Reijo Sundell reijo.sundell@kolumbus.fi
1.8.2022 Kansalliset yu-kisat Laihian Luja Laihia Harri Yli-Huita harri.yli-huita@netikka.fi
6.8.2022 SM-polkujuoksu Virtain Urheilijat Virrat Miikka Raivio miikka.raivio@hotmail.com
6.8.2022 Kansalliset yu-kisat Harjavallan Allianssi| Harjavalta Teijo Hanhilampi | teijo.hanhilampi@gmail.com
11.-14.8.2022 | SM-yleisurheilu IK Falken Pedersore Christer Aspfors christer.aspfors@multi.fi
20.8.2022 SM-maraton Turun Urheiluliitto | Turku Kari Ahonen karl.ahonen'@
paavonurmisports.fi
20.8.2022 Kansalliset yu-kisat Vilppulan Veikot Vilppula Erkki Lehtomaki eki.lehtomaki@hotmail.fi
27.8.2022 SM-heitto5ottelu LahtiSport Nastola Jarkko Karstila jarkko.karstila@gmail.com
27.-28.8.2022 | Tanskan avoimet Danlsh Masters Képenhamina
Athletics
28.8.2022 Kansalliset yu-kisat Orimattilan Toive | Orimattila Jukka Maki-Latikka | paiviinkinen@phnet.fi
10.9.2022 Kansallinen heitto5ottelu | Jalasjarven Jalas Jalasjarvi Rauno Kujala rauno.kujala@netikka.fi
17.9.2022 Kansalliset yu-kisat Itrj}::ﬁijsaimo"_ Turku Markku Virta markku.j.virta@elisanet.fi
23.10.2022 SM-maantiekymppi Helsingin Jyry Helsinki Juhani Meskanen | juhanimeskanen@gmail.com

Lisdtiedot ja lisaa kisoja Ioytyy kotisivuiltamme www.saul.fi  Muutokset mahdollisia.

Seuraavat kilpailut ovat viela ilman jarjestajaa:
+ SM-rullat 2022
« SM-moniottelut 2022
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Vetajat ja osallistujat ovat
toiminnan perusta myos
harrasteliikunnassa

"Ne ovat yhdet ja samat ihmiset vahan joka seurassa, jotka
huolehtivat, etta on urheilijoita, talkoolaisia ja kaikkea. Kun
saisi pikkasen kasvatettua talkoolaisia ja seuravetureita, niin
homma jatkuisi.” Kyseiset lauseet sanoi llta-Lehden juttuun
1990-luvun huippuhiihtdja Ari Palolahti kertoessaan oman
legendaarisen kasvattiseuransa Alatornion Pirkkojen hiipu-
neesta toiminnasta.

“Porukka Idhti pois:
vetdjdt ja hiihtdjdt.”

Palolahti puhui kilpahiihdosta, me puhumme nyt terveys- ja
harrasteliikunnasta, joita ryhmia toivomme jasenseurojen
perustavan ympari Suomen. Jotta saataisiin ryhmd, tarvitaan
aktiiviset osallistujat ja heille vetaja, joka I6ytyykin ehka ryh-
man sisalta. Kumpi on ensin, ryhma vai vetdja, ei ole valia. Ak-
tiivisuus takaa toiminnan ja vetdjasta tulee osa ryhmaa. Mika
tahansa sydan- ja verenkiertoelimistdn toimintaa aktivoiva
liilkunta kdy, helpoimmillaan se on ulkona tapahtuvaa omilta
nurkilta Iahtevaa kavelyd, sauvakavelya tai pyorailya. Uinti,
erilaiset pallopelit, jumpat, tai vaikka yleisurheilun heitot,
hypyt ja juoksut lahikentdlla ovat mainioita kokeiltavaksi. Ties
vaikka kilpailuvietti veisi sitten jonkun mukanaan taitojen
ja kunnon kehittymisen myota. Kyseeseen voi tulla myds
vaikka tuolijumppa ja siihen liittyva lihaskuntoilun aloitus
esimerkiksi palloilla ja hernepusseilla, jos ryhma perustetaan
kovin huonokuntoisille. Tai mika estaisi perustamasta mum-
mojen, pappojen ja pikkulasten yhteista pihaleikkiporukkaa?
Liikunnan lisaksi ryhmassa tulee aina bonuksena sosiaalisten
kontaktien tuoma mielihyva.

Sitaatin artikkeli: https://www.iltalehti.fi/talviurheilu/a/f8cb45d5-a00b-4def-8c66-2951ed3b1270

PAAKIRJOITUS

Anja Rovio
SAUL hallituksen jédsen

Ministeri®, Olympiakomitea ja Suomen urheiluliitto kannus-
tavat nyt aktiivisesti kuntoliikunnan ja kaikkien kansalaisten
liikkumisen ja liikuttamisen ottamista urheilujarjestojen ja
niiden jasenseurojen ohjelmaan kilpaurheilun rinnalle. On
kuitenkin selvaa, etta mikali uusia lilkkuntaryhmia ja tapahtu-
mia seuroissa kdynnistetaan, tarvitaan myos uusia ohjaajia.
Vaikka kyse on matalan profiilin toiminnasta, ei monikaan
vetdjaksi haluava uskalla ilmoittautua vapaaehtoiseksi. Pela-
taan ryhman vaatimuksia ja koetaan epavarmuutta omista
kyvyista.

SAUL:n Kuntoliikuntaryhma yhdessa Koulutusvaliokunnan
kanssa on nyt tekemadssa ohjaajille koulutuspakettia, joka
starttaa kevaalla. Kurssille voi osallistua minka ikaisena vaan,
eika sinulla tarvitse olla aiempaa kokemusta ryhman ohjaus-
tai vetovastuista. Koulutus tulee soveltumaan sellaisenaan
matalan kynnyksen harrasteryhmien ohjaukseen, ja toimii hy-
vana perustana liikkuntajdrjestdjen muihin koulutuksiin. Kurssi
suoritetaan netissa itseopiskeluna tai vaikka omassa seurassa
ryhmana. Kurssista saa suorituksen jalkeen todistuksen.
Tavoitteena on, etta kurssin jalkeen olet innokas aloittamaan
liikuntaryhman vetdjana, ilmoittautumaan apuohjaajaksi tai
perustamaan oman kuntoiluryhman juuri siihen lajiin, jota
olet itse kaivannut.

Arvoisat Ikiliikkujan lukijat. Toivomme taman uuden
avauksen kiinnostavan teita. Seuratkaa SAUL:n verkkosivuja,
vinkatkaa asiasta kavereillekin ja tarttukaa koulutukseen heti
sen avauduttua. Seurojen johtajat ja vetdjat: olkaa valmiita
ohjaamaan liikkujia ohjaajakoulutukseen ja tarjotkaa heille
tukea ja "vierihoitoa” ohjaajauran alussa. Tama on yksi keino
saada elinvoimaa ja jatkuvuutta seuratoimintaan ja aktivoida
terveysliikuntaa osana jokaisen arkea.

Liikunnallista kevidittd kaikille!
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HENKILOKUVASSA

MM-kisat kotikaupungissa

- Henkilokuvassa Jarkko Jarvenpaa

Tampereen Pyrinn6n Jarkko Jarvenpaa on vuosia kuulunut
Suomen kestavyysjuoksijoiden karkinimiin. Jarvenpaalla
on useita arvokilpailuedustuksia Suomen paidassa. Jar-
venpaa on edustanut Suomea MM-, EM- ja PM-kilpailuissa.
Yllattaen Jarkko huomasi paasevansa ikamiehiin. Se tietaa
taas MM-edustusta ja télla kertaa vield kotikaupungissa.

—En vield tdssa idssa oikein koe itsedni veteraaniksi. Tassa
idssa voi kestavyysjuoksussa tulla vielad parhaatkin tulokset,
Jarvenpaa pohtii.

Tampereella jarjestettavat MM-kilpailut ovat Jarvenpdalle
ainutkertaiset. Aika harva urheilija padasee kotikaupungissaan
nauttimaan arvokisahuumasta. Jarvenpaa ei aio saastella.

—MM-kisat ovat minulle todellinen lisdbuusti. Aion juosta viisi
matkaa ja kaikissa on tavoitteena MM-kulta. Lajini ovat 1500m,
5000, maastojuoksu, maantiekymppi ja puolimaraton. Viisi kisaa
11 pdivassa, hyvaan aikaan kesaa, Jarvenpaa iloitsee.

Kesalle on MM-kilpailuiden lisdksi muitakin tavoitteita. Viime
kesdna Jarvenpaa voitti Tampereen Kalevan Kisoissa 10000 met-
rid. Se on puolustettavana Joensuun Kalevan Kisoissa elokuussa.

—Otin tuon 1500 metria MM-ohjelmaani sen takia, ettd se
pakottaa minua tekemaan laadukkaita ratatreenejd, Jarvenpaa
kertoo.

SM-kilpailut ovat ohjelmassa myds maantie- ja maastojuok-
sussa. Kilpailut ovat Raumalla ja Nakkilassa kevaalla.

MM-VUOSI ALKANUT HYVIN TULOKSIN

Jarvenpaa on tana vuonna kilpaillut kolmasti. Espanjaakin
puhuva Jarvenpaa juoksi tammikuussa puolimaratonin lam-
poisissa olosuhteissa aikaan 1.07.09. Aika jaa minuutin ja nelja
sekuntia Yrjé Pesonen 35-vuotiaiden vuonna 1999 juoksemasta
SE-tuloksesta 1.06.05. Jarvenpaalld on mahdollisuus jo kevaalla
Raumalla rikkoa tulos, tai viimeistaan Tampereella MM-huu-
massa. Helmikuussa Jarvenpaa juoksi Espanjassa uransa toi-
sen maratonin aikaan 2.24.38. Silld tuli Murcian kaupungissa
Calida-maratonin voitto. Kauden kolmannessa kilpailussa Jar-
venpaa paasikin jo uransa ensimmaisen Masters-SE:n makuun.
Maaliskuussa Vantaan Maantiejuoksucupissa kymppi kulki
aikaan 30.25. Jaakko Keron ja Jussi Utriaisen nimissa ollut SE
parani 55 sekuntia. Ennen Tampereen MM-kilpailuja on edessa
vield ainakin maantie- ja maastojuoksun SM-kilpailut. Ainakin
yksi ratakilpailu ennen MM-Tamperetta on tarkoitus juosta.

SM-MITALEITA KOLMELTA VUOSIKYMMENELTA
Jarvenpaa saavutti ensimmaisen SM-mitalinsa Raisiossa vuon-
na 2001 15-vuotiaiden 2000 metrilld. Ensimmainen SM-mitali
oli hopeinen. Toistaiseksi viimeinen SM-mitali on viime kesan
Tampereen Kalevan Kisojen 10000 metrin kulta. Viime vuonna
mestaruuksia tuli myds 10 kilometrin maastojuoksusta ja puo-
limaratonilta. Pyhtdan SM-puolimaratonin voittoaika 1.05.23
olisi ikdluokan SE, mutta Jarkko oli tapahtumahetkelld 17.4
vield liian nuori. 35 vuotta tuli tdyteen vasta elokuun 22.paiva.
Jarvenpaan SM-kisamenestyksesta [0ytyy paljon mielenkiintoi-
sia yksityiskohtia.Vuonna 2018 Salossa Jarkko voitti molemmat
maastomatkat 4 ja 12 km ja pitkdn matkan joukkuekilpailusta
tuli vield SM-pronssia. Kolmen SM-mitalin pdivd, uimareille ar-
kipdivaa, yleisurheilijoille harvinaisia. Vuonna 2012 Jarvenpaa

Kuva; PetteriJokela

taisteli hienosti Lahdessa SM-hopealle kenialaisten valissa 5000
metrilla. Lewis Korir ja Willy Rotich olivat hallinneet pitkia rata-
matkoja mielin maarin monta vuotta. Lahden kilpailussa Korir
meni menojaan, mutta Jarkko taisteliitsensa hopealle Rotichin
eteen. Harvoin olen ndhnyt Tampereen Pyrinnon johtajan Jar-
mo Hakasen tuulettavan yhta villisti kuin tuona iltana Lahdessa.
Osa suomalaisista kestavyysjuoksijoista jakoi SM-mitalit tuohon
aikaan moraalisesti mielessaan ilman kenialaisia.

Hakanen muistelee Jarvenpaata uran alkuajoilta. Junnumaas-
tot olivat jossain Tampereen ulkopuolella, ja Jarkko oli Hakasen
kyydissa. Kotimatkalla han pyysi Hakasta pysdyttamaan auton
jo viisi kilometria ennen kotia. "Etkos sind asu Kaukajarvella?”
"Pitaa tehdad loppuveryttely’, 14-vuotias Jarvenpaa totesi. Asen-
ne oli kohdillaan jo nuorena.

ARVOKISAEDUSTUKSIA MONELLA TASOLLA
Ennen Tamperetta Jarvenpaa on osallistunut kerran MM-kil-
pailuihin. Vuonna 2014 Jarvenpaa oli Suomen edustaja K66-
penhaminan MM-puolimaratonilla, joka on viime vuosina ollut
afrikkalaisten juhlaa. EM-kilpailuissa Jarvenpaa on edustanut
Suomea neljd kertaa.Vuonna 2012 Helsingin EM-kisojen 10000
metrilld ja Budapestin EM-maastoissa. Amsterdamissa vuonna
2016 Jarvenpaa juoksi EM-puolimaratonin. Ensimmainen
EM-kokemus oli 22-vuotiaiden maastot Brysselissa.
Pohjoismaiden mestaruusmaastoihin Jarvenpaa on osallistu-
nut seitseman kertaa. Paras henkilokohtainen sijoitus on kah-
deksas Kristiansandista Norjasta vuodelta 2016. Pohjoismaisesta
maastojuoksutasosta kertoo, ettei Suomi ole joukkuekilpailuis-
sakaan padssyt mitaleille.
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Pihlajalinna
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Suomi-Ruotsi maaotteluun Jarvenpaa on osallistunut kuusi
kertaa. Parhaat saavutukset ovat kympilta, Tukholmassa vuosina
2013 ja 2015 Jarkko oli toinen. Samoin kakkosija tuli Ratinassa
vuonna 2016.

Nyt edessa on ensimmadiset Masters-arvokilpailut MM-tasolla
kotikaupungissa.

REKRYTOINTIA PIHLAJALINNASSA, OPPI YHDYSVAL-
LOISTA
Koko tavoitteellisen urheilu-uransa ajan Jarvenpaa on tyos-
kennellyt taysipaivaisesti myynnin parissa. Tyduraa on takana
yli 10 vuotta, joista viimeiset viitisen vuotta Pihlajalinnassa.
Jarkon tehtdvana on palkata mahdollisimman patevia ja osaavia
laakareita yhtion palvelukseen. Oppinsa tyohon Jarvenpda on
saanut Yhdysvalloista. Jarkko opiskeli sielld yliopistossa nelja
vuotta myyntid ja markkinointia. Jarvenpaan ennétysluetteloon
tarttui muutama oma halliennatys Amerikan vuosilta.
Jarvenpaa asuu Tampereella avovaimonsa kanssa. Yhteista
taivalta on takana kuusi vuotta.

SAMALLA VIIVALLA TAMPEREELLA
Jarvenpaa odottaa innolla MM-kilpailuja. Tyossakayvana satsaus
urheiluun eivoi olla ihan taydellista. Tampereen MM-kilpailuissa
35-vuotiaiden sarjassa kilpailevista kaikki taitavat kdyda myos
palkkatydssa.
—Toisin on yleisessa sarjassa, sielld annat jo lahtdviivalla tasoi-
tusta tyokseen urheileville, Jarvenpaa pohtii.
Masters-urheilu ndyttaa tassakin asiassa tasapuolisuutensa.
Jarvenpda pukee nyt ensi kertaa maajoukkueasun paalleen
Masters-urheilijana kotikaupungissaan. Tavoitteet on korkealla.
Liittyyko Jarvenpaa harvalukuiseen kerhoon, joka on voittanut
maailmanmestaruuden kotikaupungissaan?

Tsemppid Tampereelle viisi kertaa!

Teksti: Juha Kylédnpdid
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Antioksidantit ja aikuisurheilu

Christer Sundgvist, biologi, FT

Antioksidantteihin eli hapettumisenestoaineihin liittyy
paljon sellaista tietoa, joka on ristiriitaista. Tassa tiedeartik-
kelissa yritédn tuoda esille tavallisella suomen kielella mika
on nykykasitys ndiden antioksidanttien vaikutuksista aikuis-
urheilijalle. Luin asian tiimoilta useita kirjoja ja tutkimusar-
tikkeleita. Mikali valtavasti innostuit aiheesta voin lahettaa
nama tietolahteet sinulle rakas lukijani.

Antioksidantit lisdantyvat urheilusuorituksen aikana

Jo kauan sitten ja erityisesti 1950-luvulla vahvistettiin tarkoissa
tieteellisissa kokeissa, ettd normaalia kithkeampi lihastyosken-
tely urheilusuorituksen aikana kuluttaa runsaasti energiaa ja
happea seka aiheuttaa samalla happiradikaalien lisd@ntymista.
Nama radikaalit ovat sekd hyva ettd huono asia urheilijalle. Hyva
asia on se, ettd ne kdynnistavat urheilusuorituksen aikana ja
eritoten sen jalkeen seuraavassa lepotilassa suhteellisen hallitun
reaktion, joka uudistaa liilkunnan aikana tuhoutuneet lihakset.
Happiradikaalien tuotantoa ei pitdisi néhda "valttamattomana
pahana” lilkkunnan yhteydessa, vaan pikemminkin tarkedna
kumppanina, joka antaa elimistollesi sopeutumismahdollisuu-
den fyysisiin haasteisiin.

Happiradikaalien huono asia on se, etta riittamattéman an-
tioksidanttisuojan vallitessa lihassolujen ja muiden elimistds-
samme olevien solujen tuho olisi liian rankkaa terveydellemme.
Tarkea oli havainto, etta solun voimalaitokset, mitokondriot,
ammentavat mieluusti suojaa antioksidanteilta. Oli varsin
yleista tutkijoiden keskuudessa 20-30 vuotta sitten ehdottaa
liikunnan ja stressin rajoittamista siksi, etta se oli niin epéter-
veellistd. Onneksi tilannekuva on nykydan rauhoittunut ndin
mustavalkoisessa suhtautumisessa liikuntaan.

Ennen kuin harkitset niin "vaarallisen” harrastuksen kuin ai-
kuisurheilun lopettamista, pyydan sinua tutustumaan hieman
Idhemmin antioksidanttien maailmaan. Elimistomme on nero-
kas ja urheilu on parhainta mita voit tehda pysydksesi terveena!
Saanndllinen liikunta lisaa hapettumisen estoa tehostavien pro-
sessien eli entsyymien toimintaa. Voidaan sanoa, ettd urheilun
harrastaja on keskimaardista paremmin suojassa hapettumisen
kielteisia ilmioita vastaan.

Tassa vaiheessa tullaan kriittista pohdintaa edellyttdvan ky-
symyksen eteen:

Pitdisiko antioksidantteja nauttia enemman kun urhei-
lee?

Koska urheilu on ndin “vaarallista” niin herda kysymys siita,
etta olisiko hyddyllista nauttia ruoan ja ravintolisien muodossa
antioksidantteja suojaamaan meitd happiradikaalien vaikutuk-
silta? Tata seikkaa on runsaasti tutkittu ja saatu tutkimustieto
on ristiriitaista. Vankimmin vallalla on sellainen kasitys, etta
fyysisesti rasittavan urheilusuorituksen jalkeen olisi hyva jos
elimiston normaalit hapettumista estavat antioksidatiiviset
mekanismit kdynnistyisivat mahdollisimman tehokkaasti.
Etenkin glutationijarjestelmd on todettu elintdrkedksi tassa
urheilusuorituksen jélkeisessa palautumisessa. Tdman seikan

C-vitamiini on tunnettu antioksidantti. Kuvassa

C-vitamiinin rakennekaavio. Kuva: Wikipedia.
uskotaan olevan taustalla siina, etta urheilu on niin terveellista.
Ensin rikotaan ja sitten korjataan - hallitusti.

Ristiriitaa aiheuttaa markkinavetoinen kasitys siitd, ettd suo-
jautuminen etukdteen urheilun haittoja vastaan toisi etuja
suorituskykyyn. Ravintolisind on nimittdin saatavilla valtava
maara erilaisia antioksidanttivalmisteita. Houkuttelevaa olisi
sellainen ajatus, ettd ravintolisid nauttimalla voisi saavuttaa
kovempia urheilutuloksia ja edistaa terveyttaan. Pieniinkin
yksityiskohtiin paneutuvissa tutkimuksissa on etsitty yhteytta
vaikka lihastulehduksien ja liikuntasuorituksen tehon valilla.
Joissakin tutkimuksissa lihastulehdusten ehkaisysta on ollut
hyotya, joissakin sitten ei. Nakojaan urheilijan lihastulehdukset
ainakin jossain maarin on valttamatdn paha suorituskyvyn
parantamisessa ja silloin olisi epdilyttavaa estaa tama tulehdus
antioksidanteilla.

Minun taytyy rehellisesti sanoa, ettd antioksidanttilisien edul-
lisesta vaikutuksesta urheilijan suorituskykyyn on yllattavan
vdhan ndyttod. Esimerkiksi vahvaa antioksidanttia C-vitamiinia
on tutkittu laajasti tdssa merkityksessd ja tulokset ovat olleet
ristiriitaisia. Valilla saadaan tutkimustuloksia, joissa ennen har-
joittelua nautittu C-vitamiinilisa véhentda kudosvaurioita ja
nopeuttaa lihasvammojen paranemista. Valilla tutkimuksissa
ilmenee, ettd C-vitamiinista ei ollut minkdanlaista hyotya tai,
ettd se jopa hidasti palautumista. Sama muiden antioksidant-
tien suhteen.

Nama hammentdvatkin tiedot eivdt kuitenkaan saa meita
masentaa ja meidan ei ole syytd haastaa antioksidantteja val-
mistavia ja myyvia yrityksid oikeuteen. Ruoan ja ravintolisien
kautta saadut antioksidantit eivét ole turhia. Vaikka niille ei
voida osoittaa ratkaisevaa hyotya lihasvoiman paranemisessa
ja suorituskyvyn kasvussa, niita todellakin tarvitaan yleister-
veyden saavuttamisessa. Antioksidanttisuojassa on hyotyja
|0ydettdvissa taistelussa sairauksia vastaan ja ne ovat terveend
pysymisen elinehto. Nayttaa siltd, ettd tasapainon sdilyttaminen
happiradikaalien tuotannon ja poistamisen vililld on elintarkea
fysiologinen prosessi elimistéssamme.

Maalaisjarjen kaytosta on hyotya, sillad joitakin vuosikymmenia
sitten herannyt markkinavetoinen antioksidanttivallankumous
tuotti runsaasti ylitsevuotavaa antioksidanttien ylistysta. Liika
on liikaa tassakin seikassa. En mina syyta senaikaisia tutkijoita.
Havainto antioksidanttien suojavaikutukselta sairauksia vastaan
oli niin vahva, ettd sen ymparilld vellovaa optimismia oli vaikeaa
vélttdd. Muutama tutkija, 13akari ja tuote-esittelija menetti us-
kottavuutensa vallalla olevassa antioksidanttien hypetyksessa.

Yksinkertaisuus kunniaan!

Terveellisia eldmdntapoja noudattava aikuisurheilija panostaa
mahdollisesti enemman terveelliseen ruokaan, jolloin han saa
ruoan kautta riittavasti antioksidantteja. Mahdollisesti han on
tottunut vahvistamaan vastustuskykyaan joillakin ravintolisillg,
joilla on antioksidanttivaikutus. Nailla yksinkertaisilla seikoilla
on suuri vaikutus. Tarkedd on myds saada antioksidantteja eri

8 Ikiliikkuja 2/2022

lahteistd, silla on selkedd nayttoa sen puolesta, etta eri antioksi-
danteilla on hyvin erityislaatuisia vaikutuksia terveydellemme.

Kiehtovaa, mutta toki ristiriitaista ja monimutkaista, olisi
vahvistaa elimiston omaa antioksidanttisuojaa (esim. gluta-
tioniperoksidaasi, superoksididismutaasi ja katalaasi). Minun
tietadkseni on ollut melko vaikeaa luotettavasti liittda ravinto-
tekijoita elimiston sisaisen antioksidanttisuojan vahvistamiseen.
Seleenia on toki tutkittu vilkkaasti, silla se on osa glutationijar-
jestelmaa. Sinkkia, kuparia ja mangaania tutkitaan sisdisten an-
tioksidanttivaikutusten vahvistumista silmallapitaen. Oliivioljyn
sisdltamaa hydroksityrosolia tutkitaan vilkkaasti suojatekijana
liilkunnassa ja sydanterveydessa. Kiehtovaa on ollut huomata
tutkimusten suuntautumisen yha vahvemmin yleista terveytta
tukevaan suuntaan keskittymatta liiaksi sisaisiin antioksidantti-
vaikutuksiin. Onneksi myds yha useampi tutkija toteaa rehelli-
sesti, ettd jokainen urheilija on yksil® ja antioksidanttivaikutus
vaihtelee yksildsta toiseen. Lisatutkimuksia tarvitaan.

Onneksi l8ytyy vahvaa ndyttoa siitd, ettd lilkunta lisaa akuutisti
ja pitkavaikutteisesti sisdista antioksidanttisuojaa. Tama itsedaan
ruokkiva sykli (liikunta - lisaa antioksidanttisuojaa) on minusta
erinomaisen hieno osoitus siitd miten nerokas elimistomme on!
Mita enemman liikuntaa, sitd parempi suoja happiradikaaleja
vastaan.Tama saattaa muuten olla syyna siihen, etta huippu-ur-
heilijoilla tehdyt antioksidanttien ravintolisatutkimukset niin
usein vetdvat vesiperan: Huippu-urheilijoilla on niin vahvaksi
kehittynyt elimiston sisdinen antioksidanttisuoja, etta ulkoisesti
annettu antioksidanttilisa ei vaikuta myonteisesti suorituksiin.
Asiaa pitdisi ehdottomasti tutkia enemman.

Suosittuja antioksidantteja
Paadyimme tarkastelussamme siihen, etta antoksidantit ovat
hyodyllisia yleisterveydellemme, mutta niista ei todennakdisesti

ole |8ydettavissa ratkaisevaa etua urheilusuoritukseen. Varsin
helppoa on [6ytaa luonnon antimista antioksidantteja. Joitakin
ruoan komponentteja on jalostettu ravintolisiksi. Muutamia
tarkeita antioksidantteja on tassa lueteltu:

« Marjojen sisdltamat fenoliset yhdisteet. Suomalaiset metsa-
marjat sisaltdvat muun muassa antosyaaneja, flavonoideja, ja
katekiineja. Nama ovat luonnon omia vahvoja antioksidantte-
ja. Syo usein karpaloita, mustikkaa, puolukoita, ruusunmarjoja
ja vadelmia.

+ Hedelmissa on C-vitamiinia ja ravintolisdnd on myytavana
askorbiinihappoa. Suosi appelsiineja, omenia ja tummia vii-
nirypaleita.

- E-vitamiinia sisdltavat ruoka-aineet ja ravintolisat. Tokoferolit
ovat terveyttamme edistdvia antioksidantteja, joita saamme
kasvidljyistd, pahkindista, siemenista ja vihreista lehtivihan-
neksista. Moniin nestemaisiin ravintolisiin lisataan E-vitamiinia
sdilyvyyden lisadmiseksi.

« Punaiset ja keltaiset ruoka-aineet. Naissa on vdriaineena an-
tioksidantti nimeltadn karotenoidi. Porkkanasta saa beetaka-
roteenia ja tomaatista lykopeenia. Paprika on huipputuote
urheilijalle. Sipulia saa mieluusti syoda.

« Seleeni on mainittava erikseen. Glutationiperoksidaasin ra-
kenneosana on seleeni. Maaperassamme on heikonlaisesti
tata tarkeaa mineraalia, joten taalta lahtee suositus nauttia
seleenia ravintolisana mahdollisesti mydnteisin vaikutuksin
sisdiseen antioksidanttisuojaan.

« Vihred tee. Aikuisurheilijan olisi syytd innostua vihredsta teesta.

« Muutama eksoottisempi antioksidanttivalmiste. Ubikinoni
on noussut tarkedan rooliin energiantuotossa, terveydessa
ja antioksidanttisuojassa. Kurkuma on mauste, jolla on vah-
va antioksidanttivaikutus. Alfalipoiinihappo on monipuolinen
antioksidantti. Karotenoideihin kuuluva vahva antioksidantti
on astaksantiini.
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Ald osta silmalaseja

Tee Synsam Lifestyle” -sopimus,
valitse kolmet silmdlasit alk. 5 €/kk.

Synsam Lifestyle™ -sopimus sisdltdd kaiken tarpeellisen.

Yhdistele vapaasti ja valitse esimerkiksi yksi- tai monitehosilmdlasit, aurinkolasit tai piilolinssit.

Kiinted Rajattomasti Uudet linssit Vaihda yksi tuote Taysi Sisdltaa
kuukausihinta ndontutkimuksia  veloituksetta nGon vuosittain vakuutus puhdistustuotteet
muuttuessa ja saddot

&) synsam

Loydd Iahin myymadla ja varaa aika veloituksettomaan
ndontarkastukseen synsam.fi

Silmdlasien valinnallakin voi vaikuttaa ympdiristoén.

it 7 T
Fellepini Sea2See -malliston kehykset valmistetaan Vélimereen
pddtyneestd muovijéitteestd.

Synsam on tuonut Suomeen vastuullisen silmalasimuodin

Synsam avasi maaliskuussa Helsingin Forumiin paakaupun-
kiseudun ensimmainen Synsam Recycling Outlet -liikkkeen jo
aiemmin avattujen Turun ja Lempaalan Ideaparkin liikkeiden
jatkoksi. Kaiken kaikkiaan Synsamilla on Suomessa jo yli 40
tayden palvelun Synsam-liiketta. Recycling Outlet -liikkeiden
valikoima koostuu kierrdatysmateriaalista valmistetuista tai
valikoimista poistuneista uusista tuotteista seka kaytetyista
hyvakuntoisista kehyksista, jotka asiakkaat ovat palauttaneet
Synsamin myymalaan.

Myymaldissa on tarjolla yli 50 000 kehys- tai aurinkolasiparia.
“Recycling Outlet on kansainvalisestikin ainutlaatuinen konsep-
ti, johon kuuluu poikkeuksellisen laaja valikoima kierratystuot-
teita. Kestava kehitys koskettaa meita jokaista ja asiakkaamme
pitavat sita tarkeana. Haluamme tarjota kuluttajille aidosti
vastuullisia vaihtoehtoja silmalasimuodissa’, Synsamin Suomen
maajohtaja Vesa Mars toteaa.

Kdytetyt tuotteet saavat uuden elaman

Recycling Outlet-myymalan valikoima koostuu kolmesta koko-
naisuudesta: kdytetyista kehyksistd, kierratysmateriaalista val-
mistetusta Circular Collectionista sekda myynnista poistuneiden
tuotteiden Outlet-mallistosta.

Recycling Outletissa myytavat kaytetyt kehykset ovat ke-
hyksia, joita Synsamin asiakkaat ovat palauttaneet Synsamin
liikkeisiin Synsam Lifestyle -sopimusten vuosivaihtojen yhtey-
dessa. Hyvakuntoiset kehykset on kunnostettu ja puhdistettu
uudenveroisiksi.

Circular Collection -mallistoon kuuluvat kehykset on valmistet-
tu kaytetyista silma- tai aurinkolaseista saadusta raaka-aineesta.
Kaytetyt kehykset on palautettu kerdyslaatikoihin Synsamin
myymalaihin. Lisaksi Circular Collection -osastolla on Fellepini
Sea2See-malliston kehyksida. Ne on valmistettu Valimereen
paatyneesta jatemuovista. Mallisto on kehitetty yhdessa es-
panjalaisen Sea2See-organisaation kanssa, joka keraa vesissa
kelluvaa muovijatetta paikallisten kalastajien avulla ja valmistaa
jatemuovista uusia tuotteita.

Outlet-osastolla on kayttamattomid, myynnista poistuneisiin
mallistoihin kuuluneita kehyksia ja aurinkolaseja.

Neitseellisen kehysmateriaalin maara vahenee
Silmalasien kierratys on osa Synsamin kestavan kehityksen
sitoumuksia. Yrityksen tavoite on toimia vastuullisesti lapi koko
arvoketjun. Konseptin myota Synsam ottaa ensimmaisena
optikkoketjuna Suomessa konkreettisen askeleen kestavan
kehityksen tiellda tuomalla myyntiin kadytettyja kehyksia.

“Useimmat optikkoliikkeet tarjoavat asiakkailleen mahdolli-
suuden palauttaa kdytetyt lasit myymalaan, ja uudelleenkay-
tettdvia raaka-aineita on pilotoitu optisella alalla aiemminkin.
Hyvakuntoisten, kertaalleen kadytettyjen kehysten myyminen
uuteen kayttoon on kuitenkin ainutlaatuinen ratkaisu Suomes-
sa’, Vesa Mars kertoo.

Kierratyslaseilla Synsam pyrkii ehkdisemaan ilmastonmuu-
tosta myos vahentamalla neitseellisten materiaalien maaraa
tuotteissaan.

“Uusi konseptimme tarjoaa kuluttajalle mahdollisuuden teh-
da ymparistoteko ja saada hyvakuntoiset tai kdyttamattomat
kehykset edulliseen hintaan. Yhdessa teemme ndin muutoksen
ja luomme vastuullista tulevaisuutta.”
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Kohti MM-Tamperetta

Vapaaehtoiseksi MM-kilpailuissa?

Haemme vapaaehtoisia Masters yleisurheilun MM-kisoihin Tampereella 29.6.-10.7.2022. Vapaaehtoisten
tehtavia tulee I6ytymaan laidasta laitaan eivatka kaikki tehtavat vaadi aiempaa kokemusta yleisurheilusta.

Etsimme henkil6ita mm. kilpailutoimitsijoiksi, kilpailutoimistoon, tulospalveluun, mediatiimiin, ensi-apuun,
turvallisuustiimiin seka henkil6ita kahvioon ja ruokahuoltoon. Liséksi tarjolla muita erityistehtavia.

Pienellakin panostuksella on suuri merkitys! Tule siis mukaan tekemaan huippu tapahtumaal

Ratinan stadionilla naet aitiopaikalta yli 5000 Masters-ikaluokan (35-100 v.) urheilijaa tekemassa huikeita
suorituksia. Lisaksi vapaaehtoiset saavat toimitsijoille tarkoitetun kisapaidan.

Kaikille ilmoittautuneille jarjestetdan koulutus 6.6. Tampereella.
Lue lisaa ja ilmoittaudu vapaaehtoiseksi osoitteessa https://wmatampere2022.com/vapaaehtoiset_volunteers/

Otathan yhteyttéd mikéli kysymyksié herdé!
tiia.heikkinen@tampereenpyrinto.fi (Vapaaehtoiskoordinaatori)

+358 50 4646483

Terveisin: MM-kilpailun jérjestelytoimikunta

Tue aikuisurheilua
omalla panoksellasi

Varaa majoitus Tampereen MM-kilpai-
luun tai muille matkoille SAUL verkko-
sivujen kautta ja tuet aikuisurheilun
kehittamista.

TULE
| VAPAAEHTOISEKSI
MM-KISOIHIN!

Majoitusvaraukset tehdaan

« https://www.saul fi/liitto/yhteis-
tyokumppanit/scandic/ sivuston
kautta.

1

TAMPERE

WORLD
MASTERS
ATHLETICS

Yhteistyo ei koske palkinto-, matkatoi-
misto-, kanta-asiakas-, Scandicin hen-
kilokunta-, Friends & Family- tai yritysso-
pimushinnoilla tehtyja varauksia.
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MM-urheilijaesittelyja

MM-urheilijaesittelyja

MISSU ESKOLA

1) Olen: Missu Eskola ja edustan seuratasolla Helsingin Ki-
sa-Veikkoja. Kisaan Tampereen MM-kisoissa 400m ja 800m
matkoilla.

2) Osallistun MM-kilpailuihin koska: Bragan EM-kisat jaivat
minulta valiin, kun sairastuin lahtopdivan aamuna koronaan
ja nyt haluan vihdoin paasta kokemaan arvokisatunnelman
ja kilpailemaan Suomen edustusasu paalla. Olen Tampereelta
kotoisin, ja tulee olemaan upeaa paasta kisaamaan arvokisoissa
omalla "kotikotikentalla"

3) Tavoitteeni MM-kilpailuissa on: On olla elamani kunnossa eli
juosta enndtykset kummallakin kisamatkallani ja paastd ainakin
semifinaaleihin. Tavoittelen myos nelkun viestipaikkaa Suomen
kovaan N40-sarjan joukkueeseen.

4) Miten valmistaudun/harjoittelen kohti MM-kilpailuja: Aloi-
tin Pesolan Jarkon valmennuksessa itselleni uuden tyyppisella
ohjelmalla ennen hallikautta. Aiempaa kovatehoisempi treeni
ja kroppaa jumittavien treenimuotojen poisjatto seka juoksu-
tekniikan kehittdminen toi taikajalat alle ja hallikaudella olinkin
eldamani kunnossa. Talla samalla toimivalla reseptilld treenaan
myds MM-kisoihin.

5) Lempiharjoitukseni on: Kaikki maitohapolliset kovat vedot,
joissa paasee treenin aikana monta kertaa ylittdmaan itsensa.

6) Vinkiksi muille annan: Olen tosi kova jannittdamaan, mutta
olen I6ytanyt keinon, milla saan pidettya jannitykseni kurissa.
Kisapdivana minua auttaa se, etta olen miettinyt kaiken jo hy-
vissa ajoin etukateen ja teen kisarutiinini aina samalla tavalla
kisasta riippumatta. Kirjoitan kisapaivaa varten itselleni “luntti-
lapun”ja tasta lunttilapun minuuttiaikataulusta seuraan milloin
syon, koska siirryn kentalle, milloin on varmistus, koska vaihdan
vaatteet, milloin alan verrytelld, kdyn vessassa, koska on calling
jne, niin itse kisapdivana mikaan ei jaa sattuman varaan. Nain
pystyn keskittymaan kilpailutilanteessa vain ottamaan itsestani
kaiken irti, kun ei tarvitse pitdad mielessa mitaan "ylimaaraista"
Toinen vinkki on se, ettd kisoihin kannattaa suhtautua juhla- ja
palkkapdiving, ja ennen kaikkea muistaa nauttia ja olla ylped
harjoittelunsa tuloksista. Ja ottaa paljon valokuvia muistoksi!

AULIS LIND

1) Olen: Aulis Lind, kymmenottelija, koska yksikaan yksilolaji ei
ole riittdvan vahva kisoihin osallistumiseen.

2) Osallistun MM-kilpailuihin, koska: Osallistun kilpailuun
kotikisan vuoksi ja koska olen huomannut tdhdn mennessa
saatujen pisteiden riittavan vertailussa kymmenen parhaan
joukkoon ainakin EM-tasolla pidetyissa kisoissa.

3) Tavoitteeni MM-kilpailuissa on: Olla Decathlonilla kymme-
nen parhaan joukossa, mikali terveys sallii.

4) Miten valmistaudun/harjoittelen kohti MM-kilpailuja: Eni-
ten aikaa olen varmasti viime vuosina kuluttanut kiekonheiton
harjoituksiin. Olen kiitollinen kreetalaiselle Sofia Kokolakille,
joka on onnistunut pilkkomaan kiekonheiton ymmarrettaviin
paloihin ja liittdmaan vauhdin heittooni. Parhaan kuulavinkit
neljan askeleen pakitukseen on antanut Reino Korpelainen.
Koska juokseminen on ollut raskasta on peruskunnon pitanyt
ylla viime vuosina kavely ja sauvakavely + lisdpainot 4-9 kg.

5) Lempiharjoitukseni on: Tekniikkaharjoitukset hypyissa ja
heitoissa.

6) Vinkiksi muille annan: Keihdan tekniikan vinkit: Heli, Reijo
ja Jari. Hyppytekniikat: Pasi, Ari ja Mika. Limmin kiitos kaikille!
Monipuolinen harjoittelu pitaa pitkdstymisen loitolla!

Harjoittelu ja kisaaminen on antanut myds hyvan mahdollisuu-
den maalata urheilua ja urheilijoita, koska tietda paremmin eri
poseerausten oikeaoppisuuden. Kuvassa Eurogames Helsinki
2016 keihaskisan voittoheitto 39,30m M55-59 Eldintarhan
urheilukentta.
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VESA MERINEN

1) Olen: Vesa Merinen Helsingistd. Seurani on HKV, sarja M50.
Lajit paatoimisesti moukari, kuula, kiekko, painonheitto ja heit-
to5-ottelu seka satunnaisesti 5-ottelu, korkeushyppy ja keihas.

2) Osallistun MM-kilpailuihin koska: MM-kisat jarjestetdan
Suomen Tampereella. Oli todella matala kynnys ilmoittautua,
kun ei tarvitse lentojen ja hotellien kanssa stressata. Lisdksi saan
kokea kansainvalista kisatunnelmaa sekd nahda ihan livena
maailman huippuja eri lajeissa. Tdma oli ainutlaatuinen tilaisuus,
jota ei voi jattaa kayttamatta.

3) Tavoitteeni MM-kilpailuissa on: Urheilullisesti tavoittee-
nani on osallistua a) taysilld ja b) sata lasissa heittolajeihin
(paitsi keihds) ja paasta finaalikierroksille joissain niista. Tama
edellyttda omia ennatyksia, mutta ei liene aivan mahdotonta.
Vahimmillddn odotan, ettd ainakin yksi ruotsalainen jaa taak-
se, jos ei muuta. Lisdksi heitto -ottelussa tavoitteena on ehja
ennatyssarja.

4) Miten valmistaudun/harjoittelen kohti MM-kilpailuja: Har-
joittelussa ei ole suuria muutoksia verrattuna viime vuoteen,
lukuun ottamatta muutamia kremppoja ja nyrjahdyksia ja muita
vaivoja, jotka rajoittavat hieman.Tahdn mennessa olen rikkonut
omia ennatyksidni joka vuosi, mutta samalla olen myds rikkonut
paikkojani. Valmistautumisessa onkin nyt panostettu ehjana
pysymiseen ja erilaisten kinesioteippausten opettelemiseen
sekd rennompaan meininkiin. Jakittamalla ei leka lenna.

5) Lempiharjoitukseni on: Heittdminen.Tykkaan heittad ulkona
ja yleensa aika kovalla intensiteetilla (= tdysilla eli siis kentta
halki) kunnes jokin raja (tai raaja) on rikottu. Tosin nykydan olen
hieman hellittanyt yliyrittamista ja pyrkinyt teknisesti parempiin
suorituksiin.

6) Vinkiksi muille annan: Omien suoritusten videointi auttaa
aluksi todella paljon. Kaikkea ei voi oppia kerralla, vaan vahitel-
len tulee niitd Ahaa-elamyksia. Jotkut ovat harrastaneet todella
pitkdan ja toiset (kuten mind) ovat vasta uransa alkuvaiheessa.
Aina kannattaa kysya vinkkeja seka omatoimisesti perehtya ja
kehittdd omaa systeemidan seka pitaa treenipaivakirjaa, jotta
ndkee mika asia on johtanut kehitykseen ja mika taantumuk-
seen. Valilla tulee takapakkia ja loukkaantumisia, mutta se pitaa
vaan hyvdksyd ja mennd eteenpdin kuin mummo lumessa.
Gambatte!

RITVA MAKI-MANTILA-PASANEN

1) Olen: Ritva Maki-Mantila-Pasanen. Asun Keski-Nurmossa
Seindjoella. Olen ammatiltani metsatalousinsindori, joten tyon
puolesta tulee liikuttua paljon maastossa. Olen koko pienen
ikani, vahan reilut 50 vuotta, juossut kaikkea 100m ja maratonin
valilta. Suunnistus ja polkujuoksukin kuuluvat lajivalikoimaan.

2) Osallistun MM-kilpailuihin, koska: Ystavani kisakentilta
innosti viime kesana lahtemaan mukaan. Alkukesa meni viime
vuonna kuitenkin vield paaosin jalkaleikkauksesta toipuessa
ja MM-kisat tuovat taas uutta innostusta ja motivaatiota juok-
suharrastukseen. Onhan tama todella hieno ja ainutkertainen
tilaisuus, kun saa osallistua kotikisoihin.

3) Tavoitteeni MM-kilpailuissa on: Paasta 800 metrilld ainakin
valieriin ja 1500 metrilla loppukilpailuun. Maantiekympin
juoksen sitten loppuverryttelyksi. Kaikki mita maantielta tulee,
otetaan riemulla vastaan. Olisin halunnut osallistua my&s maas-
tojuoksuun, mutta se ei sopinut aikataulullisesti 800 m kanssa.

4) Miten valmistaudun/harjoittelen kohti MM-kilpailuja: Osal-
listumispaatoksen tehtyani pyysin nuorten ryhman kestavyys-
juoksuvalmentajaa tekemdan ohjelman myds minulle. Nyt
kuljen mukana nuorten harjoituksissa. On hienoa huomata,
ettd mummeli on otettu porukkaan tdysivaltaiseksi jaseneksi.
Toivon my®ds, etta esimerkillani kannustan nuoria liikunnalli-
seen elamantapaan seka siihen, ettd vahan vanhempanakin
voi kilpailla tavoitteellisesti. Nuoret tietavat, etta harjoittelen
MM-kisoja varten.

5) Lempiharjoitukseni on: Pohjanmaan likan lempiharjoitus
on ehdottomasti makivedot.

6) Vinkiksi muille annan: Tahan loppuu sopii Kummelin Timo
Silakan kommentti: “Mulla on kotiasiat kunnossa ja urheilu on
kivaa"

Ikiliikkuja 2/2022 15



Nya manniskor med i verksamheten

| tidningens ledare skriver styrelsemedlemmen Anja Rovio
om vikten av nya dragare och idrottsutdvare i Vuxenidrotts-
forbundet. Anja ivrar for nya krafter, som har en sund syn pa
motionsverksamheten. Det far inte ga sa att nar de gamla
dragarna och eldsjalarna i foreningen slutar, att verksamhe-
ten upphor pa de orter dar de varit verksamma. Vuxenidrott-
sforbundet gor ratt i att utbilda nya dragare nu pa varkanten.
Alla behover inte heller vara fokuserade pa tavlingsidrott.
Daremot sa behover vi alla motion for att hallas friska. Det
har ar en unik mojlighet att blasa liv i idrottsféreningen pa
orten. Ta tillfallet i akt, uppmanar Anja.

Tidningens idrottsprofil ar Jarkko Jarvenpaa, som far upple-
va VM-tavlingar i sin hemstad Tammerfors pa sommaren. |
VM kommer han att [6pa fem strackor och siktar pa guld i
samtliga, skriver Juha Kylanpaa! Jarkko har tillhort den abso-
luta toppen for nationens langdistansare under artionden.
Forvaningen var stor nar han markte att han plotsligt blivit
vuxenidrottare. De béasta resultaten star att finna eventuellt i
framtiden, menar Jarkko. Det ar mycket sagt for redan nu har
han gett prov pa fin framgang nationellt och internationellt.

Tidningens halsoskribent Christer Sundqvist skriver denna
gang om antioxidanternas betydelse for vuxenidrottaren.
Antioxidanterna ar ett tveeggat svard for idrottare. Dels sa
behover man sakert antioxidanter for att hallas frisk, men
dels sa finns det indikationer for att det kan bli for mycket av
den varan ocksa for idrottaren. Det ar meningen att man skall
tappa en del muskler nér man tranar. Muskler som sedan
fornyas under vilan. Det finns i den vetenskapliga litteraturen
indikationer for att antioxidanter kan stora detta fenomen.
Sundqvist efterlyser sunt bondférnuft och vikten av att i fors-
ta hand ta del av antioxidanterna fran dkta mat.

Organisationskommittén for VM Tammerfors 2022 efterlyser
voluntarer for idrottsevenemangen. Det finns en kontaktper-
son som koordinerar frivilligverksamheten: Tiia Heikkinen.

Tiina Lampen och Olli Leino har producerat en fin artikel om
marklyft. Det finns olika typer av lyft till buds for utévarna. Al-
Itid behovs det inte en skivstang heller for en kapp eller vikter
i handerna kan fungera lika bra. Man kan variera tyngderna
och lyften kan goras i kortare eller Iangre serier. Med detta
uppnas stora férdelar for idrottaren.

Tauno Lauris kaseri ar denna gang ett horoskop for oss alla.
Lat stjarnorna bestamma ditt 6de!

FM-skidning i traditionell stil genomférdes denna gang i
fint vinterfore. Ilgen stod Kunto-Pirkat vard for en ypperlig
skidfest. FM pa skridskor avgjordes i Raksila (Uledborg) nu nar
koronarestriktionerna hade lattat. FM har avgjorts i fartlosa
hopp i Jyvaskyla. Det blev tre nya finska rekord. Spjut har
kastats inomhus i Vasa for férsta gangen pa FM-niva.

Oki Vuonoranta redogor for EM-tavlingarna i Braga, Portu-
gal. Antligen kom den internationella tavlingsverksamheten
igang. Finland stallde upp med ett lag som hade 46 idrottare.
Vi fick 32 medaljer! European Masters Athletics (EMA) holl sitt
huvudmote i Braga och nya delegater valdes.

Bart Benneman besokte Finland i november 2021 och Oki
berattar om honom och hans satt att lara ut hacklépning for
idrottare. Karita Soukko har fortsatt sin serie om muskelstyrka
och funktionell idrott.

Missu Eskola, Aulis Lind, Vesa Merinen och Ritva Maki-Man-

tila-Pasanen berattar om det varfor de tanker delta i VM-Tam-
merfors nu pa sommaren.

Christer Sundqvist
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HOROSKOOPPI

Oinas 21.3.-- 20.4.

Taman tahtimerkin omaavat ovat tulisia luonnonlapsia ja
haluavat aina olla voittajia. He rakastavat kilpailua ja eivat
sieda haviamista. Oinaat ovat periksiantamattomia ja taiste-
lijaluonteisia. Liika energisyys saattaa johtaa vasymykseen ja
ylikuntoon. Syksy on synkempaa aikaa. Kannattaa kuitenkin
olla armollinen itselle. Kauden kuluessa tulee myds tappioi-
ta. Yliastumisia tarkeissa kisoissa. Loppukaudesta tilanne
paranee.

Harka 21.4.-- 21.5.

lloinen ja moni-ilmeinen vuosi on edessasi. Tapaat monenlai-
sia ihmisia. Kaikki sujuu aivan itsestaan. Elama tuntuu olevan
yhta juhlaa. Heraa ajoissa todellisuuteen. Muista tyo. Ajallan-
sa tehokkaan tyon teko, hetkellansa hilpedn ilon pito. Louk-
kantumisvaara vaanii maastolenkilla.

Saat uusia ystavia kilpakentilta. Sinkkuharéat 16ytavat elaman-
kumppanin loppuvuodesta.

Kaksonen 22.5.-- 22.6.

Sinun kannattaa pohtia ajankayttosi hyvin tarkoin. Kaikkea et
ehdi, mita olet suunnitellut. Voit joutua umpisolmuun. Suuri
ylikuntovaara uhkaa. Kilpakentilld askelmerkit ahdistavat ja
vastatuuli tuivertaa koko ajan ratakierroksellakin. Lepo ja
jooga auttavat. Kaikki tydsi ensin mieti ja harkitse, sitten taita-
vasti tee. Tapaat kilpakentilla mielenkiintoisia ihmisia. Anoppi
tulee kyldan marja-aikana ja serkku Satakunnasta syksylla.

Rapu 22.6.-- 22.7.

Kaikki asiasi ndyttavat olevan jarjestyksessa. Naapurit ja
sukulaiset kadehtivat sinua. Al valiti. Ojenna auttava kitesi
ystaville ja kavereille, joilla menee kovin huonosti. He tar-
vitsevat henkista tukea ja taloudellista apua. Jarjestotydssa
tarvitaan panostasi. Muista sdanndllinen kuntoilu ja harjoitte-
lu. Ravut rakastavat vetta. Uinti, purjehdus ja melonta tuovat
monipuolisuutta harjoitteluun.

Ravustamisen yhteydessa tapaat uusia ystavia. Sinkkuravut
|6ytavat partnerin.

Leijona 22.7.-- 23.8.

Olet pohtinut pitkdadn uutta yritystasi. Kysy neuvoa asian-
tuntijoilta ja toteuta hyva idea. Ei yrittanytta moitita, eika
kokenutta kovisteta. Opiskele ja hanki tietoa. Tahtimerkille
on ominaista, ettd haluat olla ihailtu tahti ja voittaja. Yritystoi-
minnassa nama ovat vahvoja ominaisuuksia. Kesan kisoissa
paistattelet jatkuvasti palkintopallilla. Aikainen talvi yllattaa
sinut. Varaudu ajoissa ja hanki uudet sukset ja muut hiihtova-
rusteet.

Neitsyt 23.8.-- 23.9.

Alakuulla alakulovaara, ylikuulla ylikuntovaara. Uudella kuulla
unettomuutta ja loppuvuodesta levottomuutta. Syksyinen
vasymys uhkaa. Laiskansuonta vetaa. Mutta muista: Tyo

on onnen jailon isg, joutilaisuus paheiden aiti. Keksi uusia
harrastuksia. Vasymys katoaa ja eldma tulee tasapainoiseksi.
Omaat maaratietoisena valtavat lahjat varsinkin yleisurhei-
lussa. Kokeile otteluita. Sinusta voi tulla mestari!

Vaaka 23.9.-- 23.10.

Raha ndyttaa olevan tiukassa. Tili
pienenevit ja kustannukset kasva-
vat. Mutta dld masennu maksula-
puista. Nyt on aika aloittaa kustan-
nusjahti. Tee tarkka talousanalyysi.
Loppuvuodesta on valoisampaa,
vaikka tunnepuolella on pienoista
hairiota. Tahtimerkit rakastavat
liikuntaa ja tyylikkyytta ja ovat myos
hyvia rakastajia. Taloustaitoja kehit-
tamalla, rakkaudella ja tyylikkyydelld Pakinoitsija Tauno Lauri
voitat kaikki ongelmat.

Skorpioni 23.10.-- 22.11.

Ole tarkkaavainen ja katsele valppaana ympdrillesi. Muuan
tuttavanne puhuu niin levottomia, ettd hermostut haneen ja
saatat laukoa sopimatontakin. Anoppi hoystaa puhelimella.
Mutta muista, etta kaikki johtuvat heiddan omista vaikeuksis-
taan. Olet ndiden purkukohteena. Tuuli tyyntyy ja rauhan-
omainen rinnakkainolo jatkuu. Skorpionit ovat usein eldi-
mellisen villeja, yksinaisia susia ja temperamentiltaan tulisia.
Heille sopivatkin parhaiten taistelulajit. Kannattaa kokeilla
extreme-urheilua!

Jousimies 22.11.-- 22.12.

Monenlaiset pikkuharmit kiusaavat sinua, mutta isot asiat
ovat kunnossa. Taloudellisesti olet lujalla pohjalla. Tekisi mieli
vaihtaa uusi auto. Ei kannata! Sijoita valiraha mieluimmin
liilkunnalliseen lomamatkaan ja panosta itseesi. Ulkoliikunta,
vaellus ja pyordily rauhallisessa ymparistossa antavat voimia
ja terveyttd. Jousimiehille sopii jousiammunta. Kilpakentilta
alkavat sinkoilemaan Amorin nuolet!

Kauris 23.12.-- 20.1.

Varo sanojasi ja ole tarkkana toisten puhumisista. Sinut
voidaan ymmartda vaarin. Kuntoilussa ja urheilutreeneissa on
ongelmia. Kiekkohdakki kolisee ja heittohdkki helisee. Tekni-
kaat ovat pahasti vinksallaan. Mutta vika on omassa pitkdssa
uraputkessa. Olet turhautunut. Harkitse uusia tydtehtavia. Al3
hermoile. Pida taukoa. Anna aikaa itsellesi. Mene kirjastoon

ja hanki uutta tietoa. Loydat aarteita! Aviopuolisoakin vaivaa
osittainen apaattisuus, mutta selvidtte yhdessa pahoistakin
ongelmista.

Vesimies 20.1.-- 19.2.

Eldt moni-ilmeistd aikaa. Sinun pitdisi mielestasi ehtia paljon
enemman kuin mitd ehdit. Kevaalla et ole tyytyvdinen omiin
tuloksiisi. Varo ylikuntoa. Maltti on valttia. Omat ennatykset
rikkoutuvat kesan kisoissa. Mitaleja ropisee. Sukulaisilla me-
nee myos hyvin. Anoppi tulee piipahtamaan ja tuo yllatyksen.
Kokeile rohkeasti uusia urheilumuotoja. Viileisiin varpaisiin
auttaa mannyn kaarna-vesisuolakylpy.

Kalat 19.2.--20.3.

Taloudellinen tilanteesi on paranemassa. Nyt kannattaa hellia
omaa kuntoa ja antaa aikaa itselle. Vanhat hiertavat lenkkarit
vaatii uusimista. Samalla voit uudistaa koko koko liikunta- ja
urheiluvarusteiston. Luontoliikunta rauhoittaa ja rentouttaa.
Ryhmialiikunta piristaa. Olet keskittymisen mestari. Tama
nakyy tuloksissa. Erikoisesti hyppylajeja harrastavilla tulee
uusia ennatyksia.
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Perinteisen tyylin SM-hiihdot Kaupissa

Hyviét lumiolosuhteet ja suotuisa helmikuinen saa loivat
loistavat puitteet Tampereella Kaupin urheilupuistossa
pidetyille perinteisen tyylin SM-hiihdoille.

Lauantaina kilpailtiin sprintissa ja parisprintissa. Kilpailuista
muodostui iltakisat, kilpailut alkoivat kolmen aikaan iltapaivalla
ja viimeiset joukkueet parisprintissa starttasivat klo 17.02. Kisat
kaytiin 1,3 km mittaisella radalla, jossa oli nousuja sopivasti ja
vauhdikas lasku vaihtoon seka maaliin tullessa. Sprintit saivat
hyvan vastaanoton kilpailijoiden keskuudessa.

Sunnuntaina kilpailtiin 10-, 20- ja 30 km:n matkoilla ja mukana
oli 58 kilpailijaa. Kympin matka hiihdettiin n. 3 km:n radalla, joka
kierrettiin kolme kertaa. Rata ei ollut niin vaativa kuin muilla
paivan kilpailumatkoilla.

20-ja 30 km:n kisaan osallistuneet kiersivat tarvittavan maaran
5 km:n rataa, joka on Kaupin kilpavitonen, ja joka tayttaa myos
kansalliset ja SM-hiihtojen kilpailuvaatimukset.

Sunnuntain saa oli pilvinen ja pakkasta pari-kolme astetta eika
suksiongelmia voitelunsuhteen ollut.

M80-sarjassa 10 km hiihtanyt Hyvinkaan Hiihtoseuran Alpo
Virtanen tunnetaan muun muassa siita, etta mies ei pitovoiteita
kayta ja nain myos taalla, han tyonteli tasatydonnaoilla 1ahdosta
maaliin. Alpo voitti ylivoimaisesti oman sarjansa.

Kilpailujen jarjestdja Kunto-Pirkat suoriutui jarjestelyista hyvin,
toimitsijoita oli tarpeellinen maara paikalla. Latumestarit olivat
myds tehneet hyvaa tyota, ladut olivat molempina paivina
loistokunnossa.

Teksti ja kuvat: Aarto Nevala

Kunto-Pirkkojen toimitsijat hoitivat kaksipdivdiset kisajdrjestelyt
hyvin. Kuvassa kierrostenlaskijoita.

Kokenut hiihtokilpailujen kévijd Alpo Virtanen pumppasi tasatyon-
ndin 10 km:n matkan ja voitti sarjansa ylivoimaisesti.

M?70-sarjan Tammelan Ryskeen Paavo Vesterinen edessd ja Kun-
to-Pirkkojen Harri Mdkeld jarruttelee peesissd. Lopputuloksissa
Paavo oli toinen ja Harri kolmas, eroa reilut puoli minuuttia.

Martti Putkonen,

SM-vauhdittomat

SM-vauhdittomat 27.3. Jyvaskyla

Vauhdittomien hyppyjen mestaruus-
kilpailut kaytiin hyvissa olosuhteissa
Jyvaskylan Hipposhallissa. Osallistuja-
maara kasvoi hieman viimesyksyisesta
tapahtumasta ja eniten osallistujia oli
tuttuun tapaan M70- (14 osallistujaa)
jaMé65-sarjoissa (13). Naisten sarjoissa
mittavin edustus oli puolestaan hie-
man nuoremmissa 45- (9 osallistujaa)
ja 40-vuotiaissa (8). Ndiden myota
tiukkoja kamppailuja nahtiin kaikissa
muissakin ikaryhmissa.

Yksittaislajeissa tehtiin kolme uutta
Suomen ennatysta. Marja Metsankyla
(VSVU) hyppasi N70-pituudessa 204 cm.
Henna Anunti (HauVe) ylitti N45-korkeu-
dessa 131 cm ja tuon ylityksen ndahneet
saattoivat todeta, etta varaa oli viela
enempaankin. Raimo Kietavaisen (LUM)
M90-korkeustulokseksi tuli 78 cm. Nama
kaikki siis uusia SE-tuloksia.

Toista kertaa kdytossa ollut tulosten pis-
teytys 3-ottelua varten tarjoaa tulosten
vertailuun muutenkin mielenkiintoista
nakokulmaa. Naisten osalta pisteiden pe-
rusteella parhaiden tulosten tekijéina oli-
vat pituuden N80 Kirsti Viitanen (VSVU)
175 cm (1256 pistettd), korkeuden Henna
Anunti (1091) ja 3-loikan Kirsti Viitanen
(1062). Parhaat 3-ottelun kokonaispisteet
kerasi Viitanen 3298 pisteelldan.

Miesten puolella parhaita olivat vastaa-
vasti korkeudessa M70 Rauno Mottonen
(KP) 129 cm (965 pistettd), pituudessa
Mé65 Harri Sundell (ViUV) 273 cm (1001)
ja 3-loikassa M45 Samsa Tuikka (JKU)
9,09 m (976). 3-ottelussa paras oli Harri
Sundell 2840 pisteella.

Kokeneena jarjestdjana JKU ja kilpai-
lunjohtaja Johanna Leivonen lajijohtaji-
neen, toimitsijoineen ja muine vapaaeh-
toisineen onnistui jalleen erittdin hyvin
kilpailujen lapiviennissa. Hipposhallissa
on kilpailumuotoon hyvaét puitteet, silla
samanaikaisesti kdytettavia hyppypaik-
koja saadaan kayttdon niin monta kuin
kilpailun jouhea kulku edellyttaa. Kilpai-
lujen etdseuraajien iloksi Sport Finland
TV:n Jyri Lehtonen huolehti hiekkalajien
live streamauksesta koko kilpailujen ajan
ja linkki tallenteeseen I6ytyy mm. jarjes-
tdjien verkkosivun kautta tai suoraan
YouTubesta hakusanoja kayttaen.

Teksti: Kari Pohjola, kuvat: Pauli Jokinen

X — -
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valahti K-P
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N75-sarjan korkeushypyn mitalistit: 1) Helind Pihlaja E-PUV (kesk), 2) Rauha Er
(vas), 3) Liisa Lapinkero JKU (oik).

.H - .__.__f.

kylé VSVetU, kultaa Toini Nou-

N70-sarjan korkeushypyn mitalistit, hopeaa MLarja Metsdn
siainen KP ja pronssia Terttu Tuunanen E-PUV.
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SM-pikaluistelut

Lauantaina 5.3. luisteltiin Aikuisurheiluliiton SM pikaluistelut
Oulussa Raksilan tekojaalla. Viime kaudella néita kisoja ei
pystytty koronarajoitusten vuoksi jarjestamaan. Talla kertaa
mukana oli luistelijoita viidesta eri seurasta (Valkeakosken
Haka, KENSU, Pieksamaen Veikot, IF Femman ja Oulun Tar-
mo) yhteensa 18 luistelijaa. Kisat kadytiin matkakohtaisina
mestaruuskisoina 500 metrin ja 1500/3000 metrin matkoilla
nuorempien ikdluokkien luistellessa 3000 m ja vanhempien
1500 metria.

Miehet 90 sarjan Osmo Jukarainen (PiVe) teki 500 metrilla SE
tuloksen 2.18,94 seka 1500 metrilld ikdluokkansa maailmanen-
natyksen 7.05,50.

Ikdluokittain mestarit olivat:

« N55 Outi Pinomaki VaHa

« M40 Tommy Lahti IF Femman

« M50 Mika Siren VaHa

« M55 Jyrki Hietanen VaHa

- Kari Niittyla KENSUsta voitti M60 sarjan matkat
« M65 sarjan Risto Palttala KENSU

« M70 Paavo Salonen OuTa

« M90 Osmo Jukarainen PiVe

Seurojen valisen pistekilpailun voitti kisojen isdantaseura Oulun
Tarmo, keraten 36 pistettd ennen toiseksi tullutta KENSUa.

Jdrjestdjdit kiittdvdt kaikkia mukana olleita ja toivottavat hyvdd
keviitta!

Teksti: Jarmo Rossi
Kuvat: Laura Rossi

HOYHTYAN
GRIL{LII OULU

M60 mitalistit 1. Kari Niittyld KENSU, 2. Kari Kéninki KENSU, 3. Oiva
Haapiainen PiVe.

M70 1. Paavo Salonen OuTa, 2. R-isto Nordman OuTa , 3. Aimo
Vdiscdinen KENSU.

M65 1. Risto Palttala KENSU, 2. Seppo Saarinen OuTa, 3. Arv7 Kallio
OuTa.
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SM-hallikeihas

Hallikeihaan SM-kilpailut

Hallikeihaan SM-kilpailut pidettiin
Vaasan Mustasaaren Botniahallissa
6.3.2022. Kilpailut olivat ensimmaiset
SM-tason kilpailut, jotka pidettiin si-
sahallissa. Alun perin ne oli aikomus
pitaa vuosi aikaisemmin, mutta koro-
nasta johtuen kisoista jouduttiin silloin
luopumaan ja odottamaan parempaa
aikaa.

Ennakkoon mukaan ilmoittautui 52 ur-
heilijaa ja kisaan osallistui lopulta 15 nais-
ta ja 34 miesta. Lisamaustetta kisoihin toi
muutama heittdja, joka oli menestynyt
hyvin pari viikkoa aikaisemmin Portuga-
lin EM-kisoissa. He eivat olleet muiden
heittdjien toimesta yllatettavissa, vaan
ottivat kirkkaimmat mitalit.

Sopivalla aikataulutuksella ja kilpailu-
rytmitykselld kisat sujuivat mallikkaasti.
Heittoja suoritettiin kahdesta paikasta,
hallin molemmista paistd. Yritysta ja
tahtoa ei heittdjilta puuttunut, ainakin
huuto ja daniraikui avarassa hallissa, kun
keihas irtosi kadesta ja saateltiin matkaan
mahdollisimman kauas. Tuulikompen-
saatioapuja oli turha odottaa, kun kerran
hallissa heitettiin.

Kuinkahan moni heittdja oli aikaisem-
min kilpailumielessa heittanyt keihasta
hallissa? Aikuisurheilijain sarjojen jal-
keen kilpailut jatkuivat yleisten sarjojen
sekd juniorisarjojen kilpailuilla, jotka
olivat myds SM-tasoisia kisoja. Kilpailu-
jarjestelyista vastasi Kuortaneen Kunto
jaVasalS. Suomesta [oytyy kylla erilaisilla
pinnoitteilla varustettuja urheiluhalleja,
missd voidaan suorittaa pitkia heittoja.
Botniahalli oli yksi hyva sellainen.

Teksti: Pekka Sivula
Kuvat: Timo Tikka

Ehtihdn ne pitdd nyt-
kin, ainakin heittdjdt
olivat innolla ja in-

nostuneesti mukana!

M70, 1 Esa Leppéinen PUV, Il Hannu Kortes- M50 | Petri Satto JanJa, Il Sami Jdmsen JKU
luoma KP, Ill Erkki Hiironniemi AU. Il Asko Murtomdki HKV.

M65, Jouni Kultalahti Evijdrven Urheilijat. ~ M85, Aimo Salmi Laihian Luja ja Kuno
Anttila SpoVe.
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Viimeinkin kansainvalinen kisatoiminta kayntiin

Pitkdn tauon jalkeen kansainvalinen kil-
pailutoiminta Bragan EM-kisoissa kdyn-
nistyi, mita olikin odotettu. Maailman
on kuitenkin muuttunut, mika nakyi
kisojen koetuksissa - samanlaista vali-
tonta tuttavuutta ei ollut kuin aiemmin.
Kuitenkin tuttujen kilpakumppaneiden
tapaaminen oli jilleen ilahduttavaa
ja "nyrkkitervehdykset” valittomia.
lloisuus nakyi monien silmista. Lammit-
telyalueella ja ulkona hymynkareetkin
nakyivat, kun kasvomaskeja ei ollut.
Hallin sisatiloissa maskit olivat kaytos-
sa. Ainoastaan lammittelyalueella ja
suorituspaikoilla urheilijoilla ei mas-
keja ollut, vaikka toimitsijoilla se oli
pakollinen.

Pienia lapsentauteja jarjestelyissa
Itse kilpailut sujuivat jotakuinkin ongel-
mitta, joskin pienta puutettakin ilmeni.
Tulo halliin aiheutti aluksi paanpyoritysta,
jotta missa mitakin on, koska opasteet
puuttuivat. Varmistus lajeihin jatti niin
ikdan kysymyksia, onko varmistus var-
masti oikein, silla mitaan dokumenttia ei
varmistuksesta saatu. Jokainen kilpailija
sai kuitenkin muistomitalin ja kassin ko-
tiin viemisiksi.

Toisaalta kysyja ei tieltd eksy, mutta
ongelmana oli siindkin, ettei aluksi yh-
teista kieltd “portinvartijoiden” kanssa
tahtonut 16ytya. Opasteet olisivat tassa
edesauttaneet asiaa - turhilta kysymyksil-
ta olisi siten valtytty. Kilpailun jarjestelyja
ja sujumisia voisi Idhestya monin tavoin
ja eri nakokulmista, mutta tarkastelen
osallistumistani viisiotteluun ja sen ta-
pahtumiin.

Viisiottelu on kestavyyslaji!!!
Viisiottelut oli jaettu kolmelle paivalle,
siten ettd naisten kilpailupaivia oli yksi
ja miesten kaksi. Tama oli hyva asia, silla
suorituspaikkojen vahdisyys hallissa ei tii-
viimpaa aikataulua olisi mahdollistanut ja
tuokin ratkaisu tuotti venymisia. Osallis-
tuin ikdluokkaan, joka osanottajamaaran
vuoksi oli jaettu aikataulullisesti kahteen
ryhmaan. Tieto kumpaan ryhmaan kuuluu
tuli vain noin 1,5 tuntia ennen ensimmai-
sen ryhman alkua. Siis melko myohaan.
Mutta ei sinalldadn ongelma, joskin aluksi
oliongelma mista tiedot 16ytaa, kun séh-
koisessa jarjestelmassa otteluja ei oltu
laitettu pdivakohtaiseen kalenteriin, vaan
aivan muualle.

Sisdlammittelyalue l6ytyi hallista ja
valmistautuminen jatkui, mutta miten
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Reijo deﬁnen osallistui M60-sarjan pituushyppyyn, 60m juoksuun ja viisiotteluun.

padstadn 25 minuuttia ennen calling
roomiin? Ulkoa olisi ollut suorayhteys
tilaan, mutta portinvartija esti kulkemi-
sen. Haeskelun kautta sisalta sinne sitten
paasikin ja jatkossa paikan I6ytyminen ei
enda ollut ongelma. Ensimmainen laji, 60
metrin aidat, alkoi ajallaan noin 12.20 ja
maaliin paastiin kompuroimatta. Sitten
seurasi pituushyppy, mika hypattiin
metrin paasta hiekkalaatikosta olevasta
teippimerkista. Hieman pehmea ponnis-
tusalusta, mutta kaikillehan se oli sama,
joten ei ongelmaa. Tuon jalkeen aloin
ihmetelld pistekertymaani, silla pisteet
oli laskettu ikaani vastaavan kertoimen
mukaan, ei sen ikdluokan mukaan, missa
jouduin kisaamaan.

Kolmas laji, kuulantydnto, aiheutti
monille ongelmia, sillda tuomarit olivat
tarkkoja. Jos kasi véahankin irtosi kaulan
kuopasta ennen lopullista tyontoa, niin
armotta hylkaaminen - ja niita hylkaami-
sid tuli monille. Hyvaksyttiinhan sentdan
yksi tyonto, jotta pisteita kertyi. Kuulan
jalkeen alkoikin sitten odottelu. Ongel-
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mana oli korkeushyppy - oli vain yksi
hyppypaikka - ja senkin vauhti otettiin
keskelld olevien juoksuratojen paalta.
Kun vililla juostiin 60 metrin aitafinaa-
leja, niin iltapdivan aikana tuli useita
keskeytyksia korkeudessa ja aikataulu
venyi pahasti. Aikanaan noin kello 21.30
juostiin sitten tuhat metrid, joten voisi
viisiotteluakin kutsua kestavyyslajiksi.
Kisa oli ohi, mutta vielda meidan jalkeen
yksi ryhma jdi jatkamaan korkeutta ja
tuhatta metria.

Itse en osallistunut heikkouttani pal-
kintojenjakoon, mutta senkin paikan
[6ytyminen monelle ensikertalaiselle oli
haaste - joskin kaikki saivat palkintonsa,
jotka sen ansaitsivat.

Tarkeinta on, etta kansainvalinen kil-
pailutoiminta kdynnistyi tauon jalkeen

- iloitkaamme siita.

Reijo Héiyrinen

EM-hallit Bragassa

Haastavasta maailmantilanteesta huo-
limatta Bragassa, Portugalissa jarjestet-
tiin Masters yleisurheilun EM-kilpailut.
Kilpailuun osallistui yli 2000 urheilijaa
Euroopasta. Suurin joukkue oli Espan-
jalla ja jarjestajamaa Portugalilla. Suo-
malaisia urheilijoita osallistui kilpailuun
lopulta 46.

Suomi oli mitalitaulukon 11. sijalla 32:lla
mitalilla, joista 6 kultaa, 13 hopeaa ja 13
pronssia. Mitaleita saavutettiin kaikista
lajiryhmista.

Sykahdyttavimpia kilpailutapahtumia
olivat Antti Koisin M50 sarjan seivashy-
pyn ja Mika Parkkalin M55 sarjan kuu-
lantydnnon kultataistelut. Taman lisaksi
Jouni Tenhun M80 ja Petri Saton M50
keihadnheiton mestaruudet tulivatisolla
erolla muihin kilpailijoihin.

Portugalin kilpailumatka oli monella
ensikerta maassa. Kiitos kaikille EM-kil-
pailuihin osallistuneille.

European Masters Athletics (EMA)
yleiskokous

EM-hallien yhteydessa jarjestettiin jar-
jeston yleiskokous. Yleiskokouksessa
kasiteltiin sdantomaaraiset asiat seka
valittiin uusi hallitus seuraavaksi toimin-
takaudeksi. Suomea yleiskokouksessa
edustivat Reijo Hayrinen, Oki Vuono-
ranta ja Raimo Koskela. Yleiskokous oli
historiallinen hetki EMA:lle. Kaikki Italian
Venetsian yleiskokouksessa vuonna 2019
valitut hallituksen jasenet luopuivat teh-
tavistaan. Tama tarkoitti sitd, etta Bragaan
perustettavassa hallituksessa olisi jasenia,
joilla ei ole aiempaa kokemusta EMA:n
hallitustydskentelysta.

Valinnat:

EMA:n presidentti

Itavaltalainen Walentina Fedjuschina
(57) valittiin uudeksi EMA:n presidentiksi.
EMA:n uutena presidenttina Walentina
Fedjuschina toivoo, etta han seka uusi
hallitus voisivat parantaa jarjeston toi-
mintaa ja yleisurheilua.

Walentina tyoskentelee freelancerina
ja kertoi, ettda hanellad on aikaa ja halua
kehittaa jarjestoa. Walentinalla on huip-
pu-urheilutausta kuulantydonndsta. Paras
arvokilpailusaavutus on EM-pronssi ja
ennatys perati 21,60 vuodelta 1991.

Ensimmaisessa puheessaan uusi pre-
sidentti nosti esille yhdessa tekemisen
merkityksen. Lisaksi hdan nosti esille, etta
toiminnan keskidissa tulee olla urheili-

Jouni Tenhu, voitti ylivoimisesi M80-sarjan keihdcdnheiton, tulos 40,52.
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jat. Kilpailut tulee olla korkeatasoisesti
jarjestetyt, kuitenkin niin ettd kustannus
urheilijoille ei voi olla liian suuri. Hallituk-
sesta han totesi, ettd sen tulee olla ryhma,
joka pystyy tyoskentelemdan yhdessa
vaikeinakin aikoina.

Varapresidenttiksi valittiin Italialainen
Francesco de Feo (63). Francesco piti
tarkedna, ettd ilmoittautumismaksut
pidetdan tulevissa kilpailuissa kohtuullisi-
na. Francescon toimii Italiassa paikallisen
urheiluseuran toimitusjohtajana.

Taloudenhoitajaksi valittiin turkkilainen
Ercan Ozkan (68). Ercan on eldkkeelld.
Ercan on tehnyt tyduran talouden parissa.
Taman lisdksi hdn on myos tyoskennellyt
NATO:ssa.
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Mika Parkkalin (M55) voitt&tydntd, tulos }4,5 1.
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Kuva: Mika Parkkali’

Kilpailupaalikkoksi (Vice President
Competition) valittiin Italian Giovani
Trancanelli (61), joka on ollut EMA:n
teknisen johtokunnan jasen vuodesta
2018. Giovani kertoi, ettd on valmis tyds-
kentelemaan pitkia paivia edistddkseen
jarjeston toimintaa. Han on jamassa eldk-
keelle kuluvana vuonna ja keskittyy sen
jalkeen 100% jarjestossa tydskentelyyn.

Padsihteeriksi valittiin portugalilainen
Maria Clarisse da Silva Duarte (48). Maria
toimii aktiivisesti Portugalissa kilpailujen
jarjestelyissa. Maria oli hyvin ilahtunut
valinnasta ja odottaa innolla jarjestdssa
tyoskentelya.

Oki Vuonoranta
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ja hopeamitalisti Siv Karlstom.
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Urheilijat ovat yhtd suurta perhettd kansdll)'suudest& rfipbumatta. -Ta'ssc"j IN60-N65 sarjojen heittdjid joukosSaan kultamital/;ti rja Rinne

Lihasvoima ja -kestavyys tuovat toimintakykya arkeen

Seka tyoikaisten etta vanhempien liikkumisen suo-
situksissa kehotetaan harjoittamaan lihaskuntoa va-
hintaan kahdesti viikossa. Talla maaralla pystytaan jo
yllapitamaan riittavaa toimintakykya seka tyossa etta
vapaa-ajalla. Jos lihaksista puuttuu voimaa tai kesta-
vyyttd, lisadntyy selkdvammojen ja kaatumisen riski.
Lihasvoimaharjoittelulla on monia valittémia, mutta
lyhytkestoisia vaikutuksia elimistéon: Paikallisveren-
kierron vilkastuminen, hermoston aktivointi seka
hyodyt sokeri- ja insuliiniaineenvaihduntaan. Saanndl-
lisella nousujohteisella harjoittelulla sen sijaan saadaan
lihasten ja sidekudosten vahvuutta lisattya. Kuntosali
on erinomainen paikka tehda lihasvoimaharjoituksia,
mutta myos omalla kehonpainolla tai vastuskuminau-
halla voi tehda monipuolisia ja tehokkaita treeneja.
Portaiden kiipeaminen, tavaroiden nostaminen ja
kantaminen ovat arjen tehokkaita harjoitusmuotoja.

Mitka ovat sinun taman viikon voimaharjoitteesi?
Teksti: Karita Soukko

Lahteet ja kuva: UKK-instituutti
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Aitajuoksua hollantilaisten tapaan
- Bart Benneman koulutustilaisuus Helsingissa marraskuussa 2021

SUL ja Urhea jarjestivat valmennus-
koulutuksen, jossa kouluttajana toimi
hollantilainen pika- ja aitajuoksuval-
mentaja Bart Bennema. Bart on mm.
hollantilaisten Dafne Schippersin ja Na-
dine Visserin valmentaja. Koulutuksen
paapaino oli kuitenkin pitkalti Nadine
Visserin aitajuoksussa. Koulutukseen
kuului seka luento, etta demo-osio.

Luento-osiossa Bart esitteli hollantilaista
valmennustapaa. Bartin mukaan moniot-
telut ovat hyva pohja kaikkiin lajeihin.
Bartin ndkemyksen mukaan yleisurheilu
on padasiassa ominaisuuslaji, jossa teknii-
kalla hiotaan huipputulokset. Tasta syysta
moniottelijoiden tulokset suppeasta
lajiharjoittelusta huolimatta ovat niin
korkeatasoisia. Lajien valilla on luon-
nollisesti eroa, mutta ottelupohjaisella
harjoitellulla luodaan hyvat urheilulliset
edellytykset.

Harjoittelun suunnittelu ja ohjelmointi
alkaa vuositasolta paakilpailun ehdoil-
la. Harjoituskaudet jaetaan neljaan eri
osaan 1,2,3 ja kilpailukausi. Harjoittelu
ohjelmoidaan niin, ettd tammikuulle asti
harjoitellaan kovaa. Hallikilpailukaudella
harjoitellaan spesifisemmin, jonka jal-
keen palataan kuudeksi viikoksi kovem-
malle harjoitusjaksolle. Tasta jatketaan
kohti kesan kilpailuja.

Esityksestd kavi myos ilmi, ettd hol-
lantilaiset urheilijat ovat yleisesti hyvin
vahvoja. Toki heidankin urheilijoissaan
on my0s yksildllisid eroja. Nadine Visserin
(paino 64 kg) rinnalleveto-maksimion yli
100 kg ja neljasosakyykky 210 kg. Syva-
kyykky (ass to grass) on 100 kg. Miehilla
painot ovat vield suurempia. Tarkoituk-
sena ei kuitenkaan ole tehda urheilijoista
painonnostajia. Isojen painojen lisaksi
tavoitteena on saada tanko liikkumaan
nopeammin painoissa, jotka ovat alle 70
prosenttia maksimista.

Juoksu- ja voimaharjoitteluissa kes-
kitytdan yli 90 prosentin tehoihin tai
pysytaan alle 70 prosentin tehoalueella.
Keskialueella harjoittelu on kuormitta-
vaa, mutta ei tuo tuloksia.

—Jos haluaa olla nopea, taytyy liikkkua yli
90 prosentissa maksimista. Jos haluaa pa-
lauttaa tai kehittda aerobiaa, taytyy liik-
kua alle 70 prosentissa Bennema toteaa.

Benneman korosti juoksuharjoittelussa
my0s kiihdytysharjoitusten tarkeytta.
Hanen mielestaan kiihdytys on taito, joka

L 1 2 3
| november-decamber decamber-janusri
. april - Summer =
Monday Accelera Acceleration development  Acceleration with hurdies
with hurdles
Weights
Weights
Tuesday Hurdledrills Hurdledrills Hurdledrills
Spezed Endurance Speed Endurance Spee lurance

Wednesday |Re

pitaa oppia harjoittelemalla. Aitajuoksijat
juoksevat kiihdytykset marraskuuhun
asti ilman aitoja, jonka jalkeen aidoilla.
Pikajuoksijat ilman aitoja. Kiihdytys tar-
koittaa 3-4 aitaa.

Erillisia hyppy- ja loikkaharjoittelua
Bennema ei suosi. Verryttelyssa tehdaan
kevyita hyppyja ja hyppyja laatikon paal-
le. Treenin paatteeksi tehddan ajoittain
aitahyppyja.

Nadinen ollessa vield ottelija oli hanella
mahdollisuus vain yhteen aitaharjoituk-
seen. Siitd johtuen harjoituksessa juostiin
seka lyhyitd, ettd pidempia aitajuoksu-
vetoja.

Nadine paalajin vaihtuessa aitajuoksuun
lisattiin lajiharjoittelua seka drilleja. Paa-
paino oli kuuden aidan harjoittelussa ja  Laajempi raportti ja harjoittelun ohjel-
kahdeksan aidan vedot olivat aitajuoksu-  mointi I6ytyy osoitteesta:
harjoituksissa maksimi.

https://www.yleisurheilu.fi/uuti-
nen/nadine-visserin-huipulle-val-
mentanut-bart-bennema-viimei-
set-kolme-sekunnin-kymmenys-
ta-1251een-olivat-ne-vaikeimmat/

— Aitajuoksuharjoittelun maaran kasvat-
tamisen ohella aloin rakentaa Nadinesta
vahvempaa. Harjoitusviikon kahden ko-
van voimaharjoituksen viliin tuli kolmas,
kevyempi voimaharjoitus. Siind tehtiin
vdhan erilaista voimaa kuin kahdessa
punttitreenissa. Ajatus oli vankistaa ha-
net vuosien mittaan niin, ettd han kestaa
osumat aitoihin. (Yleisurheilu.fi 2021)

Benneman ohjelmissa nopeusharjoit-
telu sisaltyy viikon kolmeen aitajuoksu-
harjoitukseen.

Teksti ja kuvat: Oki Vuonoranta
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VALMENNUS

Maastaveto eli mave

Maastaveto, eli mave, on hyva laaja-alaisesti lihaksistoa ke-
hittava liike. Sindlldaan yksinkertaiset liikeradat tekevat siita
hyvéan voimaharjoittelun perusliikkeen. Etuna on my®és, etta
maastavetoa voi katevasti toteuttaa erilaisin valinein (esim.
levytanko, kahvakuulat, kdsipainot). Erityisesti isommilla
kuormilla harjoitellessa tulee kuitenkin liikeratojen olla hyvin
harjoitellut.

Maastaveto kehittaa erityisesti reisien, pakaroiden ja keski-
vartalon lihaksia. Lisaksi yldraajoihin ja hartioihin kohdistuu
isometrista voimavaatimusta. On tarkeaa aistia, mitka lihak-
set padasiallisesti tyoskentelevat. Jos kuormitus kohdistuu
lilaksi esim. selkdaan, on todennakoisesti suoritustekniikassa
hiottavaa. Maastavetoa voi myos harjoitella kepin avulla,
kevyella tangolla tai kasipainoin.

MAASTAVEDON VARIAATIOT

Tutki eri maastavedon variaatioita tehdessasi, minka nivelien
kulmat muuttuvat. Moninivelliikkeet ovat sellaisia, missa use-
ammassa nivelkulmassa tapahtuu muutoksia. Maastavedon voi
tehdad myos korokkeen péaaltd, jolloin vedosta saa pidemman.
Korokkeet voi myds sijoittaa painojen alle, jolloin vedosta saa
lyhyemman. Lyhyemmalld vedolla voi kdyttda suurempia kuor-
mia ja pidemmalla vedolla taas harjoittaa lihasten liikelaajuutta.

1.Tavallinen maastaveto

Tavallinen maastaveto on moninivelliike: aktiivisesti toimivat
niin lonkka, polvet kuin nilkkakin. Aseta jalkaterat eteenpdin
noin hartian leveyteen ja kyykisty polvista alas. Tartu tankoon
polvien ulkopuolelta pitden selkd suorana ja ala nostaa jaloilla
— ei seldlla. Selkdlihakset ja vatsalihakset pitavat lahinna yla-
vartaloa stabiilina. Varsinainen ty6 tapahtuu etu- ja takareisilla.

2. Sumomaastaveto

Padosa liikkeesta tapahtuu polvien ja lonkan nivelten yli. Ota
selkedsti hartioita leveampi asento ja aseta jalkaterat ja polvet
samansuuntaisiksi. Kddet tarttuvat tankoon hartian levyisella
otteella jalkojen valissa. Nosta jalleen jaloilla. Sumomaasta-
vedossa liike on usein seldlle hieman kevyempi ja kuormittaa
lisdksi reiden ldhentdjid ja lantion alueen lihaksia.

3. Suorin jaloin maastaveto

Suorin jaloin maastaveto tehdessa lonkkanivel on kdytannossa
ainoa aktiivinen nivel, mutta myds polvesta voi laskeutua hiukan
alas. Voit halutessasi nostaa ensin painot ylos tavallisella maas-
tavedolla ja lasket siitd painoja hitaasti maata kohti. Painoja ei
tarvitse valttamatta laskea alas asti, mikali lilkkuvuus muodos-
tuu rajoitteeksi. Koeta kuitenkin laskea tanko suoraan alaspdin
vieden samalla lantiota taakse. Tall6in takareisiin ja pakaroihin
kohdistuu voimakas venytys. Polvet voivat olla aavistuksen kou-
kussa, mutta tee kuitenkin selkeé ero tavalliseen maastavetoon,
missad laskeudutaan selkeasti kyykkyyn. Yl6svedossa pakaroihin
ja takareisiin kohdistuu voimakas lihastyd. Muista pitaa alaselka
tiukkana. Lapojen yhteen puristaminen auttaa ylaselan ryhtiin.

4.Yhden jalan maastaveto

Tassa liikkeessa selkedsti aktiivinen nivel on lonkkanivel. Muut
nivelet osallistuvat Idhinnad asennon ja tasapainon saatelyyn.
Lisaksi keskivartalon lihakset huolehtivat liikkeen tasapainosta.

Suorin jaloin maastaveto alkuasento (vedon IGhto korkealta)

Yhden jalan maastaveto on hyva liike lihasten puolierojen ha-
vaitsemiseksi. Liike suoritetaan kuten suorin jalon maastaveto,
mutta yksi jalka kerrallaan. Tukijalka pidetaan lattiassa kiinni ja
toinen jalka nousee taakse yl0s. Al kiirehdi, tee liike rauhassa
ja huolella. Pddosa lihaskuormituksesta kohdistuu tukijalan
pakaraan ja takareiteen. Liikkeen voi toteuttaa levytangoilla,
kasipainoilla tai kahvakuulalla. Voit halutessasi kayttaa korok-
keita jalkojesi alle tai painojen alle asetettuna.

Toistomaarat ja sarjat

Alla ohjeelliset toistomaarat, sarjojen maarat ja palautumisajat:
+ Kestdvyys- ja liikehallinta: 15-20 x 4-6/1-2min

+ Perusvoimataso: 8-12 x 3-4/2-3min

« Maksimivoima: 2-4 x 3-4/3-5min
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Yhden jalan maastaveto alkuasento

Korokkeiden kdytto vetomatkaa lyhentdmddn

Yhden jalan maastaveto loppuasento

Teksti ja kuvat: Tiina Lampen ja Olli Leino

Lahteet:
Lihastohtori. Liikuntafysiologian apulaisprofesserori Juha Hulmi.
Maastaveto loppuasento (tavallinen maastaveto, suorin jaloin) Spartan Academy. www.spartanacademy.fi. www.fit.fi.maastaveto
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Kruunaa kilpailukausi - Lihde kilpailumatkalle Tanskaan
Tanskan avoimet mestaruuskilpailut 26.-28.8.2022, Ko6penhamina

Matkan hinta on 430 eur/hl6/2hh, joka sisaltaa lennot, majoituksen aamiaisella, bussikuljetuksen
(lentoasema-hotelli-lentoasema) sekd matkajohdon.

Matkan varausmaksu on 150 euroa. Matkan hinta voi muuttua hieman, mikali Tanskan kruunun arvo
muuttuu suhteessa euroon.

IImoittaudu kilpailumatkalle 20.5.2022.mennessa. Lentovaraukset on varmistettava 3 kk ennen matkaa.
Lennot Norwegian:

meno 26.8. Helsinki 1010 - 1050 K66penhamina

paluu 28.8 K66penhamina 2000 - 2235 Helsinki

Majoitus Zleep Hotel Ballerup***, joka sijaitsee aivan urheilukentdn vieressa.

Kilpailuun ilmoittautuminen SAUL:n toimiston kautta tai omatoimisesti jarjestdjan ohjeiden mukaisesti.
Matka toteutuu, mikali 13htijoitda on vahintdaan 20 henkil6a.

Tervetuloa mukaan Daniel's Travelsin matkalle!

IImoittautumiset matkalle ja tiedustelut:

Aki Saranen

Daniel's Travels
posti@danielstravels.fi
aki.saranen@elisanet.fi
+358405288229

www.danielstravels.fi
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23. kansalliset

Bror Wendelinin muistokisat
sunnuntaina 15.5.2022 klo 12.00

Paikka: Turun Urheilupuiston ylakentta ja Paavo Nurmen stadion
Laji: Heittoviisiottelu (keihas, kiekko, kuula, moukari ja paino)
Sarjat: Miehet ja naiset, kaikki veteraanisarjat (30+ alkaen)

limoittautuminen ennakkoon: Viimeistaan 12.5. sahkopostilla: eila.seppanen@utu.fi tai puhelimella: 050 372 4775. Tekstiviesti kdy myos.
Iimoittautumisessa on oltava nimi, sarja ja seura.

Osallistumismaksu: 25 €, maksettava viimeistaan 12.5. tilille FI89 4711 1020 0539 22 viitenumerolla 15053 (ota kuitti mukaan).
Osanoton varmistus: Viimeistaan 11.30 ylakentalla

Jalki-ilmoittautuminen on mahdollista: [Imoittautuminen viimeistdan klo 11.00 kilpailupdivana yldkentdlld, osallistumismaksu on talléin
30 euroa ja maksu kateisella.

Palkinnot: Jokaisessa sarjassa kolme parasta palkitaan pokaalilla.

Aikataulusta: Kilpailun alustava aikataulu tulee VSVU:n kotisivuille www.vsvu.fi huhtikuun puolivalissa. Kaikki ryhmat (2-3 kpl) aloittavat
ottelun saman aikaan. Kesto on noin 4 tuntia riippuen osallistujamaarasta.

Tiedustelut:
- Eila Seppanen, puh. 050 372 4775, sahkoposti: eila.seppanen@utu.fi
» Raimo Koskela, puh. 040 937 7206 tai 044 524 2525, sahkoposti: raimo.koskela60@gmail.com

Tervetuloa Turkuun!

Varsinais-Suomen Veteraaniurheilijat ry, VSVU

N J

" Kansalliset yu-kilpailut Salon keskusurheilukentalla | | Aikuisurheilijoiden kansalliset kilpailut

os. Pormestarinkatu 6 sunnuntaina 22.5.2022 klo 10.00.
Sunnuntai 22.5.2022 alk. klo 12
Sarjat miehet ja naiset 30+. Lajit: 100 m, 200 m, 800 m, pituus,

kolmiloikka, keihas, kiekko ja kuula. Paikka: Kuortaneen Keskusurheilukentta Keskustie 82, 63100

Kenttalajeissa on kuusi (6) lajisuoritusta. Kuortane

Alustava aikataulu: Jarjestava seura: Kuortaneen Kunto

10.00 100 m N30+, M30+

10.45 Kuula M30-55, kiekko M60-65, Lajit: M/N 30+ viiden vuoden valein. 60m, 400m, 3000m, pituus,

10.45 200 m M30+ ja N30+ kiekko, keihas ja painonheitto

10.45 Keihds M70+ (A), keihds N30+ (B)

11.00 800 m N30+, M30+ limoittautuminen: 15.5.2022 mennessa hallikeihas@gmail.com

11.45 Kuula M60-65, kiekko M30-55, pituus N30+ ja M30+ tai 045 2308270 Timo Tikka.

13.00 Kiekko M70+ ja N70+, kolmiloikka N30+ ja M30+

14.30 Keihds M30-65, kuula N30+ ja M70+ Osallistumismaksu: 12 € /Iaji ja 8 € jokaisesta lisélajista.
Maksetaan tilille FI97 4108 0012 0336 20 / Kuortaneen Kunto

limoittautuminen ennakkoon pakollinen 19.5.2022 mennessa aikuisurheilu.

oheisen linkin kautta: Jalki-ilmoittautuminen 15 € /laji viimeistadn tuntia ennen kilpailu-

https://www.sportspoc.com/app/form_registrations/?&nmgp_ jen alkua.

parms=Competition*scin302*scoutN*scin0*scout
Omien vélineiden punnitus ja mittaus kentdn huoltorakennukses-
Osallistumismaksu: 10 € /laji. Jalki-ilmoittautuminen 15 €. sa ennen kilpailun alkua.

Iimoittautumismaksuohjeet saat ilmoittautumisen yhteydessa.

Tiedustelut: hallikeihas@gmail.com tai 045-2308270 Timo Tikka
Palkinnot lasiesineita.

Novotan-pinnoite, sahkdinen ajanotto, kahvio, lddkintahuolto SPR. Tervetuloa!

Tiedustelut: Jukka Helkama 0400 203098. Kuortaneen Kunto

Tervetuloa Saloon perinteisiin kilpailuihin

| VSVetU Salon alaosasto ja Salon Vilpas

AN J/ AN J/
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Kevatkansalliset Nummelan urheilukentalla
Sunnuntaina 29.5.2022 klo 12.00

Kaikki aikuisurheilusarjat alkaen 30v+

Samat lajit miehilla ja naisilla.

Miehet: 100m, 400m, 1500m, 3000m kavely, kuula, kiekko, pituus,
kolmiloikka, korkeus, seivés

Naiset: 100m, 400m, 1500m, 3000m kavely, kuula, kiekko, pituus,
kolmiloikka, korkeus, seivas

Paikka: Nummelan Urheilukenttd, Kuoppanummentie 24, 03100
Nummela, Vihti. Pysdkointialue 16ytyy seka Vihdintien etta Kuop-
panummentien puolelta.

Ennakkoilmoittautumiset 27.5. klo 24.00 mennessa lomakkeella,
osoitteesta https://vihdinurheiluveteraanit.sportti.info/kevatkan-
salliset/ tai sahkopostilla osoitteeseen reijo.sundell@kolumbus.fi
limoittautumismaksu tilille FI27 4006 0010 2849 54 (kuitti mu-
kaan) ennakkoon ilmoittautuneilta/maksaneilta 1. laji 10 € lisalajit
8 €/laji. Paikan paalla maksettuna 1. laji 12 € ja lisalajit 10 €/laji.
Jalki-ilmoittautuminen ei ole mahdollista.

Kilpailuissa ei jaeta palkintoja.

Kilpailujen aikataulu: HUOM! aikataulu on ohjeellinen, kilpailun
alkua voidaan my0s aikaistaa, osallistujamaarista riippuen.
Aikataulu

12:00 100m N30+, Pituus M30+, Korkeus M30+, Seivas M30+/

N30+, Kuula M30-M55, Kiekko M70+

12:30 100m M30+ 13:00 400m N30+

13:10 Pituus N30+ 13:15 Kuula M70+, Kiekko M30-M55
13:20 400m M30+ 13:50 1500m N30+

14:00 Korkeus N30+ 14:05 1500m M30-M55

14:20 1500m M60+, Kolmiloikka M30+

14:30 Kiekko M60-M65, Kuula N30+

14:40 3000m kavely M/N30+

15:20 Kolmiloikka N30+
_15:40 Kiekko N30+, Kuula M60-M65

Aikuisurheilijoiden kansalliset E-P:n pm-kilpailut

La 18.6.2022 klo 13 alkaen.
Toysan yleisurheilukentalla Wilskmanintie 1, 63600 Toysa.

Sarjat: 30 vuodesta eteenpdin 5-vuoden vdlein.

Hinta: ensimmainen laji 10 € ja seuraavat 8 € /laji.
Maksu toimistoon kateisella.

Lajit: M/N 100m, 400m, 1500m, seivds, pituus, moukari,
painonheitto ja 3000m kévely.

Iimoittautumiset: Kirsi Kitulalle joko puhelimella tai tekstiviestilla
numeroon 0400 669616 tai sahkopostilla kitulakirsis5@gmail.com

Kilpailutiedot I0ytyvat myos osoitteesta kilpailukalenteri.fi jonne
my0s alustava aikataulu ilmestyy muutamaa pdivaa ennen kisaa.

TERVETULOA TOYSAAN KISAAMAAN!

-Toysan Veto ry-

Veteraanikansalliset lauantaina 18.6.2022 klo 12
(kiekko klo 11.30)

Joensuun Keskuskentalla (Mehtimaenaukio 1, 80110 Joensuu)
Sarjat: M/N30 alkaen viiden vuoden valein.
Lajit: 100m, 200m, 800m, 3000m, korkeus, pituus, kuula, kiekko.

llmoittautuminen (mieluiten sahkopostilla): 15.6. mennessa
petrimaskonen@yahoo.com, Petri Maskonen p. 050-5459 506.
lImoittautumisen yhteydessa mainittava myos tarkka syntyma-
aika. Paikan paalla viimeistaan klo 11.30. Huom! Heittolajeissa ei
jalki-ilmoittautumisia enaa kilpailupdivana aikataulusyista.

Osallistumismaksu 8 € /laji, jalki-ilmoittautuminen 10 € /laji tilille
FI60 577 005 200 060 62/TUL Karjalan piiri.

Tiedustelut:
« Petri Maskonen p. 050 5459 506
« Veijo Saarelainen p. 0400 913 585

Lisatietoja: Mondo-paallyste (8 kiertavaa rataa), sahkdajanotto,
tuulimittari. SUL:n hyvaksyma ns. stadion-tasoinen kentta. Kilpai-

lussa noudatetaan silla hetkelld voimassa olevia koronasaannok-
sia.

Tervetuloa Joensuuhun!

Seurayhtyma Mutalan Riento, Juuan Urheilijat ja Polvijarven
Vauhti

www.facebook.com/mutalanriento/ tai www.kilpailukalenteri.fi

Kauko Rokalan Muistokilpailut
Aikuisurheilukilpailut sunnuntaina 19.6.2022 kello 12:00
Paikka: Hiekkaharjun urheilukenttd, Urheilutie 15, 01370 Vantaa
Sarjat: Kaikki Suomen Aikuisurheiluliiton ikasarjat M/N30+
Lajit: 100m, 400m, 1500m, pituus, kolmiloikka, kuula ja moukari.

Kenttélajeissa 6 suoritusta ja juoksut suoraan loppukilpailuina.
Kunkin lajin ja sarjan 3 parasta palkitaan.

lImoittautuminen ennakkoon 15.6.2022 mennessa
kilpailukalenteri.fi:ssd, jos on SUL:n lisenssi.

Lisenssittomat lomakkeella www.ku-58.fi
tai sahkopostilla toimisto.ku58@gmail.com.

Osallistumismaksu:
- Ennen 15.6.2022 ilmoittautuneet 10 € /laji

+ 16.6.-19.6.2022 jalki-ilmoittautumisessa sahkdpostitse 15 €/ laji
« Maksu KU-58:n tilille FI33 4055 1320 0719 90

Lisatiedot: Juha Kylanpaa, puh. 045 269 6300.
Sahkoposti: toimisto.ku58@gmail.com.

Kenttaurheilijat-58 r.y.

Tervetuloa aurinkoiseen Hiekkaharjuun!
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" KILPAILUKUTSU

SUOMEN AIKUISURHEILULIITON SM-viestit
Lauantaina 28.5.2022 klo 10.45-18.00
Eldintarhan urheilukentta, Vauhtitie 6, Helsinki

Sarjat ja lajit: kaikki sarjat M/N 30+ viiden vuoden valein.
Osallistumisoikeus on SAUL:n jasenseurojen jasenilla seka liiton henkiljasenilla.

Kisojen nettisivu: www.hkv.fi/aikuisliikkujat

Kilpailumatkat:

Miehet M30+4 x 100m, M30-65 4 x 400m, M70+ 3 x 400m, M30-65 4 x 1 500m, M70+ 3 x 800m, M30+ ruotsalaisviesti (100m
+200m + 300m + 400m= 1000m).

Naiset N30+ 4 x 100m, N30+ 3 x 400m, N30+ 3 x 800m, N30+ ruotsalaisviesti (1000m).

Alustava aikataulu:

« 4x100 m klo 10.45

+ Ruotsalaisviesti klo 12.30
« 3x400 m klo 14.45

« 4x400 m klo 15.45

- 3x800mklo 16.15

« 4x1500 mklo 17.10

limoittautumiset 18.5.2022 klo 24.00 mennessa
- sahkopostilla: mika.siimes@nemokustannus.fi

[Imoittautumisessa on mainittava seuran nimi, seuran lyhenne, juostavat matkat, urheilijoiden nimet ja syntymaajat ikaryh-
mittain.
Jalki-ilmoittautumisia ei hyvaksyta.

Osallistumismaksu on 35 € / viesti (sisaltaa rekisterdintimaksun).
Osallistumismaksu on maksettava 18.5.2022 mennessa tilille:

- Helsingin Kisa-Veikot FI66 1025 3000 2292 14.

Osallistumismaksua ei palauteta. Maksu ei vastaa ilmoittautumista.
Osallistumisen varmistus tehdaan ja juoksujarjestys ilmoitetaan kilpailukansliaan 90 minuuttia ennen lajin alkua.
Varmistuksen voi tehda myo6s edellisena paivana (ei enaa kisapdivana) sahkopostilla: mika.siimes@nemokustannus.fi

Tervetuloa Eldaintarhan kentalle Helsinkiin!

Jarjestavat seurat:
« Helsingin Kisa-Veikot

Tiedustelut:
« Mika Siimes puh. 050 3398250
- mika.siimes@nemokustannus.fi

- J
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PEDERSORE
11-14.8.2022

" KILPAILUKUTSU

SUOMEN AIKUISURHEILULIITON (SAUL)
YLEISURHEILUN SM-KILPAILUT 11- 14.8.2022

Pedersoren urheilukeskus, Sursikintie 18, Pdnnainen \
PAIVAOHJELMA k

Torstai 11.8.2022 16.20 M/N 70+ lajeja

M70+ 80m aj, 200m, 10 000m, kiekko, keihas, kolmiloikka, seivas
N70+ 80m aj, 200m, 10 000m, kiekko, keihas, kolmiloikka, seivas
N(N60-65)80m aj

Perjantai 12.8.2022 klo 11.00
Miehet: 100 m, 3000 m ej (M30-M55), 2000 m ej (M60+), 10000 m kavely (M30-M45), 5000 m kavely (M50+), korkeus, moukari
Naiset: 100 m, 3000 m ej (N30), 2000 m ej (N35+), 5000 m kavely (N30-55), 3000 m kavely (N60+), korkeus, moukari

Lauantai 13.8.2022 klo 9.20

Miehet: 200 m (M30-65), 800 m, 5000 m, 400 m aj (M30-55), 300 m aj (M60-M75), 200 m aj (M80+), seivds (M60-M65), pituus,
keihds (M30-M65), kuula (M30-M55), painonheitto

Naiset: 200 m (N30-N65), 800 m, 5000 m, 400 m aj (N30-45), 300m aj (N50-65), 200 m aj (N70+), seivds (N30-N65), pituus,
keihds(N30-N65), painonheitto

Sunnuntai 14.8.2022 klo 9.00

Miehet: 400 m, 1500 m, 10000 m (30-65), 110 m aj (M30-45), 100 m aj (M50-65)seivas (M30-55), kolmiloikka (M30-M65), kuula
(M60+), kiekko (M30-M65)

Naiset: 400 m, 1500 m, 10000 m (N30-N65), 100 m aj (N30-35), 80 m aj (N40-N55), kolmiloikka(N30-N65), kuula, kiekko(N30-N65)

OSALLISTUMISOIKEUS JA ILMOITTAUTUMINEN

Osallistumisoikeus: Urheilijan on oltava SAUL:n jasenseuran jasen tai SAUL:n henkildjasen.

[Imoittautumisessa on mainittava urheilijan nimi, syntymaaika, seura, sarja, lajit.

100/200/400m juoksuissa, 80/100 ja 110m aitajuoksuissa on ilmoitettava erdjakoja varten paras aika vuodelta 2021 tai 2022.
[Imoittautuminen tapahtuu ilmoittautumislinkin kautta, joka avataan kesdkuussa.

[Imoittautuminen on tehtava 1.8.2022 klo 24.00 mennessa.

KILPAILUMAKSUT
Rekisterdintimaksu 5 € / urheilija + lajikohtainen ilmoittautumismaksu 15 €/ laji / urheilija.
[Imoittautumismaksuja ei palauteta. Jalki-ilmoittautumisia ei hyvaksyta.

KILPAILUKANSLIA

Kilpailukanslia sijaitsee Sportis urheiluhallissa (Sursikintie 41, 68910 Pannainen)
Kilpailukanslia on avoinna:

« Torstaina 11.8. klo 13-21

« Perjantaina 12.8. klo 8-21

- Lauantaina 13.8. klo 7-20

« Sunnuntaina 14.8. klo 7-18

OSALLISTUMISEN VARMISTAMINEN
Kilpailijan on varmistettava osallistumisensa 90 minuuttia ennen lajin alkua. Hatatapauksessa varmistuksen voi tehda kisa-
kanslian puhelinnumeroon: 0500 796544.

LISATIEDOT JA TIEDUSTELUT
Kilpailuissa noudatetaan SAUL:n yleisurheilun kilpailusdaantoja seka niissa viitattuja kansainvalisia saantoja. Urheilijat kilpai-
levat omalla vastuullaan.

IK Falken

Kilpailujen johtaja: Johan Storbjork, 050 563 2629, sahkoposti: johan.storbjork@multi.fi
Jarjestelytoimikunnan puheenjohtaja: Christer Aspfors, 050 336 8749, sahkoposti: christer.aspfors@multi.fi
https://sm.ikfalken.fi/fi/sm-2020/



Ikiliikkujan tulos- ja ennatysliite 2-2022

Sisallysluettelo

s.1-2
s.2-3

s.3-4
s.4-5

s.6-8 Kilpailukutsuja

EM-hallit yleisurheilu 20.-27.2.2022 Braga | Portugal
Perinteisen tyylin SM-hiihdot 19.2.2022 | Tampere
s.3  Perinteisen tyylin SM-hiihdot 20.2.2022 | Tampere
s.3  SM-pikaluistelu 5.3.2022 | Oulu

SM-hallikeihds 6.3.2022 | Mustasaari

SAUL SM-vauhdittomat hypyt 27.3.2022 | Jyvaskyla

EM-hallit yleisurheilu
20.-27.2.2022 Braga, Portugal

Suomalaisten osallistujien sarjat ja

sijoitukset. Taydelliset tuloslistat ovat

luettavissa jarjestdjan sivuilta
https://emaci22.vercel.app/results

Moukari

N45

1) Jana Capkova CZE 44,73
2) Andrea Jenkins GBR 42,06
3) Antonella Chouhal MLT 35,92
5) Anu Virtanen FIN 33,16
N50

1) Aletta Patrizia ITA 45,77
2) Satu Lehtonen FIN 45,22

3) Annelie Scholdstrom SWE 35,72

N60

1) Erja Rinne FIN 34,99
2) Ana Maria Abuin Pazos ESP 26,13
3) Pilar Camarasa Gallego ESP 25,94

N65

1) Elke Herzig DEU 31,82
2) Iryna Zozulia UKR 30,62
3) Barbara Schlosser DEU 28,48
6) Eila Seppanen FIN 20,45
N70

1) Inge Faldager DNK 31,09
2) Sirpa Vahtera FIN 24,00
3) Marja Maksimainen FIN 19,14
M35

1) John Dwyer IRL 51,78
2) Indrek Teras EST 50,79
3) Nuno Rocha POR 45,26
5) Olli Juvonen FIN 30,43
Painonheitto

N45

1) Andrea Jenkins GBR 14,82
2) Antonella Chouhal MLT 13,34
3) Bettina Schardt DEU 12,18
5) Anu Virtanen FIN 9,43
N50

1) Kosmala Mireille LUX 16,05
2) Satu Lehtonen FIN 14,46
3) Sue Lawrence GBR 13,98
N60

1) Erja Rinne FIN 13,91
2) Janina Lapieniene LTU 11,40
3) Valda Morkuniene LTU 11,02
N65

1) Elke Herzig DEU 14,15
2) Siv Karlstrom FIN 13,27

3) Iryna Zozulia UKR 11,81

N70
1) Inge Faldager DNK
2) Genovaite Kazlauskiene

11,81

LTU 10,70
3) Sirpa Vahtera FIN 10,00
4) Marja Maksimainen FIN 08,88
M35
1) John Dwyer IRL 16,11
2) Indrek Teras EST 15,56
3) Nuno Rocha POR 14,16
4) Olli Juvonen FIN 10,65
M50
1) Gintautas Misevicius LTU 19,16
2) Pavel Penaz CZE 18,16
3) Gareth Cook GBR 16,74
4) Petri Satto FIN 16,22
Kiekko
N50
1) Svitlana Sorochuk UKR 37,13
2) Silke Stolt DEU 33,43
3) Guerrier Sabine FRA 29,80
9) Sari Pikkarainen FIN 21,61
N65
1) Elke Herzig DEU 25,84
2) Siv Karlstrom FIN 25,05
3) Ema Ryckova CZE 24,44
7) Eila Seppanen FIN 14,42
N70
1) Gosztolai Maria HUN 26,05
2) Inge Faldager DNK 24,39
3) Wil Florusse-V.D.Koogh NLD20,11
5) Marja Maksimainen FIN 16,42
6) Sirpa Vahtera FIN 13,31
M35
1) Christoph Bischlager DEU 41,80
2) John Dwyer IRL 41,08
3) Olli Juvonen FIN 36,77
M55
1) Lionel Guenegan FRA 42,59
2) Manuel Rey ESP 40,20
3) Mika Parkkali FIN 39,22
Keihas
N55
1) Ceu Cunha POR 31,72
2) Geraldine Finegan IRL 26,33
3) Beate Vogel DEU 25,58
4) Minna Lukala FIN 20,08

N65

1) Anja Akkerman-Smits NLD 26,63

2) Ana Martinho POR
3) Barbara Heidinger AUT
5) Eila Seppéanen FIN

22,81
21,67
15,38

M50

1) Petri Satto FIN

2) Christian Josefsson SWE
3) Milan Hegedus HUN

10) Asko Murtomaki FIN

M55

1) Federico Battistutta ITA
2) Bjorn Malskaer DNK

3) Emmanuel Greber FRA
10) Kimmo Kyhéla FIN

M80

1) Jouni Tenhu FIN

2) Reiner Goertz DEU

3) Roszczak Czeslaw POL

Kuula

N50

1) Svitlana Sorochuk UKR
2) Felicea Tilea Ureche ESP
3) Mari Piir EST

13) Satu Lehtonen FIN

20) Inka Juvonen FIN

N55

1) Edita Valiuliene LTU

2) Kirsti Siekkinen FIN

3) Ceu Cunha POR

N60

1) Valda Morkuniene LTU
2) Janina Lapieniene LTU
3) Claire Cameron GBR
8) Annika Savolainen FIN

N65

1) Beate Gobe-Blodorn DEU

2) Siv Karlstrom FIN
3) Ema Ryckova CZE
5) Eila Seppéanen FIN

N70

57,23
51,92
50,83
39,64

52,40
48,49
46,16
31,07

40,52
28,60
25,00

12,92
12,52
11,68
8,84
6,65

11,82
11,43
11,29

12,61
12,42
9,62
8,26

9,87
9,67
9,67
6,65

Genovaite Kazlauskiene LTU 9,22

1)

2) Gosztolai Maria HUN
3) Inge Faldager DNK
6) Sirpa Vahtera FIN

M35

9,14
8,02
5,97

1) Victor Gallego Bernardez ESP

15,18

2) Christoph Bischlager DEU 14,81

3) Indrek Teras EST
6) Olli Juvonen FIN

M55

1) Mika Parkkali FIN
2) Rob Bakker NLD
3) John Nicholls GBR

Pituushyppy
N 50
1) Eva Gadea Solera ESP

13,69
11,20

14,51
14,47
13,73

5,04

2) Lupescu Mariana-Mirela ROU5,02

3) Virpi Hannuksela FIN

N55

1) Petra Bajeat FRA

2) Louise Wood GBR

3) Melanie Garland GBR
4) Kirsti Siekkinen FIN

N60

1) Becker Olga DEU

2) Chantal Canu FRA

3) Annika Savolainen FIN

N70
1) Irene Daguene FRA
2) Marja Maksimainen FIN

4,56

5,06
4,69
4,47
4,47

4,47
4,21
3,93

3,35
2,05

M60
1) Paul Guest GBR 5,49
2) Wieslaw Musial POL 5,48
3) Patrick Barbier FRA 5,46
9) Reijo Hayrinen FIN 4,75
Kolmiloikka
N60
1) Alicia Hernandez-Martinez
ESP 9,93
2) Francesca lury ITA 8,99
3) Chantal Canu FRA 8,88
4) Annika Savolainen FIN 8,83
N80
1) Rietje Dijkman NLD 7,57
2) Seija Sario FIN 5,02
3) Renate Schaden AUT 4,29
M40
1) Ovidiu Ciurila ESP 13,73
2) Janne Harju FIN 13,44
3) Jose Antonio Abia Gregorio
ESP 12,78
M60
1) Julien Gittens GBR 11,28
2) Valeri Fedjushin EST 11,26
3) Wieslaw Musial POL 11,20
7) Timo Vahdkuopus FIN 9,73
M70
1) Olle Borg SWE 10,11
2) Valdis Cela LVA 9,74
3) Giuliano Costantini ITA 9,65
7) Seppo Saarela FIN 7,98
M80
1) Bernhard Stierle DEU 7,85
2) Gilbert Dujardin-Delacour
FRA 6,59
3) Kydsti Poutiainen FIN 6,51
Korkeushyppy
N55
1) Petra Bajeat FRA 141
2) Stefania Rossetti ITA 138
3) Maria Rosario Sureda Gonzalez
ESP 138
6) Kirsti Siekkinen FIN 130
N80
1) Rietje Dijkman NLD 117
2) Seija Sario FIN 99
3) Renate Schaden AUT 89
M60
1) Marco Claudio Mastrolorenzi
ITA170
2) Fabrizio Finetti ITA 153
3) Francisco De Los Reyes Sola
ESP 153
7) Antti Koskela FIN 145
8) Jukka Malila FIN 140
M75
1) Gerard de Ligault FRA 123
2) Reinhold Keller DEU 120
3) Kunto Viiru FIN 117
M80
1) Czeslaw Okonski POL 120
2) Kydsti Poutiainen FIN 114
3) Bernhard Stierle DEU 114
Seivashyppy
M50
1) Antti Kois FIN 410
2) Carlos Teruel Ortiz ESP 400
3) Zoran Askovic SRB 370




Tuloksia

M60

1) Alfred Achtelik DEU 380
2) Miroslav Bajner SVK 350
3) Marc Spony FRA 330
7) Jukka Malila FIN 260
Mé65

1) Wolfgang Ritte DEU 360

2) Salvador Maranges Costa ESP320

2) Olavi Roivainen FIN 270
M70

1) Ivo Strnad CZE 300
2) Valdis Cela LVA 300
3) Jean Jacques Sanchez FRA 270
5) Seppo Saarela FIN 240

M80
1) Gilbert Dujardin-Delacour FRA200

2) Reiner Goertz DEU 200
3) Ake Jonson SWE 180
4) Kyosti Poutiainen FIN 180
Kévely 3000m
N50
1) Boban Valerie FRA 15:30,25
2) Violaine Bray FRA 15:45,43
3) Sinead McConnell IRL  16:05,81
10) Outi Siimes FIN 19:00,37
N60
1) Carmen Garcia Frontons

ESP 17:43,39
2) Macarena Uriol Batuecas

ESP 18:52,97
3) Antje Kéhler DEU 19:43,51
6) Tarja Sirén FIN 25:14,57
Mé65
1) Jose Magalhaes POR  16:59,04
2) Claudio Penolazzi ITA  17:37,39
3) Joaquim Leitao POR 18:21,37
4) Jouko Rannanpaa FIN  18:50,77
Kavely 5 km
N50
1) Boban Valerie FRA 26:44
2) Violaine Bray FRA 26:57
3) Sinead McConnell IRL 27:30
13) Outi Siimes FIN 32:04
Mé65
1) Giuseppe laia ITA 28:51
2) Claudio Penolazzi ITA 29:22
3) Jouko Rannanpéaa FIN 31:31
60 m juoksu
N50 Alkuera 1/3
1) Michelle Thomas GBR 8,45
2) Susana Rodriguez Ruiz ESP 8,65
3) Virpi Hannuksela FIN 8,67
Alkuera 2/3
1) Esther Colas ESP 8,64
2) Isabel Ferreira POR 8,85
3) Katherine Markey IRL 8,93
6) Sari Pikkarainen FIN 11,19
Finaali
1) Esther Colas ESP 8,20
2) Michelle Thomas GBR 8,32
3) Susana Rodrigues Ruiz ESP 8,58
4) Virpi Hannuksela FIN 8,62
N65 Alkuera 1/2
1) Caroline Powell GBR 9,63
2) Sinikka Illaru FIN 9,84
3) Hazels Galloway IRL 10,04
Finaali
1) Caroline Powell GBR 9,42

2) Tilly Jacobs NLD 9,62
3) Sinikka Illaru FIN 9,75
M35 Alkuerd 1/3
1) Antony Couffe FRA 6,88
2) Eloy Dali Verdugo ESP 7,20
3) Ralph Kowitz DEU 7,21
6) Oki Vuonoranta FIN 7,57
Finaali
1) Antony Couffe FRA 6,86
2) Bobos Vasile ROU 7,04
3) Ralph Kowitz GER 717
M60 Alkuerd 2/5
1) Maurizio Ceola ITA 8,24
2) Cesar Diaz Garcia ESP 8,32
3) Andy Hunter GBR 8,33
7) Timo Vdhakuopus FIN 9,81
Finaali
1) Charly Perochon FRA 7,88
2) Maurizio Ceola ITA 7,95
3) Paul Guest GBR 7,97
M70 Alkuerd 2/2
1) Antonio Rossi ITA 8,74
2) Szymura Henryk POL 8,81
3) Winfried Heckner DEU 9,25
7) Jari Pykila FIN 10,02
Finaali
1) Antonio Caso ITA 8,56
2) Antonio Rossi ITA 8,61
3) Szymura Henryk POL 8,64
60 m aidat
N55
1) Petra Bajeat FRA 9,72
2) Kirsti Siekkinen FIN 10,51
3) Geraldine Finegan IRL 10,55
N60
1) Becker Olga DEU 9,81
2) Gaye Clarke GBR 11,08
3) Annika Savolainen FIN 11,41
M35 Alkuerd 1/2
1) Luis Fernandes POR 8,76
2) Alejandro Oton Hernando

ESP 08,76
3) Oki Vuonoranta FIN 9,27
Finaali
1) Daniel Siegel GER 8,35
2) David Ferrucci ITA 8,35
3) Luis Fernandes PRT 8,56
Mé60 Alkuerd 2/3
1) Wieslaw Musial POL 9,54
2) Miguel Bandera Hurtado ESP10,00
3) Ulrich Flucht NLD 10,48
4) Reijo Hayrinen FIN 10,55
Finaali
1) Vytautas Zaniauskas LTU 9,38
2) Wieslaw Musial POL 9,40
3) Neil Tunstall GBR 9,42
200 m juoksu
N65 alkuera 2/2
1) Tilly Jacobs NLD 33,20

2) Maria Rosa Busquets Fuster

ESP 34,81
3) Sinikka lllaru FIN 35,41
Finaali
1) Caroline Powell GBR 31,53
2) Tilly Jacobs NLD 33,53
3) Anja Akkerman-Smits NLD 33,64
5) Sinikka Illaru FIN 34,24

M40 Alkuerd 5/5
1) Marco Veloso POR 22,92
2) Jouko Juntunen FIN 23,09
3) Darren Towart GBR 25,66
Finaali
1) Ricardo Menendez ESP 22,85
2) Marco Veloso PRT 23,01
3) Miguel Gomez ESP 23,17
6) Jouko Juntunen FIN 23,61
M70 Alkuerd 2/3
1) Adrian Essex GBR 29,68
2) Kadi Andre FRA 29,97
3) Zygmunt Bogdan DEU 30,09
4) Jari Pykila FIN 32,85
Finaali
1) Antonio Caso ITA 28,02
2) Adrian Essex GBR 28,75
3) Kadi Andre FRA 29,86
400 m juoksu
M40 Alkuerd 2/3
1) Ricardo Menendez ESP 50,52
2) Jouko Juntunen FIN 51,05
3) Lucian Ghitoc ROU 53,26
Finaali
1) Ricardo Menendez ESP 48,83
2) Jakub Adamczyk POL 50,34
3) Jouko Juntunen FIN 51,26
1500 m juoksu
M45
1) Angel Luis Canto Gomez
ESP 4:15,75
2) Pedro Antonio Esteso Herrera
ESP 4:16,44

3) Mohamed Merroune FRA4:17,36

6) Teppo Syrjald FIN 4:23,04
3000 m juoksu
M45
1) Mick Hill GBR 8:50,17
2) Sergio Roman Bermejo

ESP 8:51,39
3) Thomas Royer FRA 8:56,07
8) Teppo Syrjala 9:24,65
M60
1) Jonas Hellstrom SWE  10:25,69

2) Gianfranco Belluomo ITA10:42,56

3) Johnny Moller DNK 11:01,95
8) Peter Stahl FIN 14:14,25
M70

1) Xose Luis Otero ESP 11:16,45
2) Rolando Di Marco ITA  11:28,52
2) Aderito Alves POR 12:00,97
14) Teuvo Mettala FIN 15:29,24
Maastojuoksu 8 km

M55

1) Joaquim Figueiredo POR  28:25
2) Americo Pereira POR 29:15

3) Jose Antonio Ramirez ESP 29:16

16) Jouni Jurmu FIN 44:41
M60

1) Joao Pereira POR 29:24
2) Claudio Nottolini ITA 30:05

3) Benigno Fernandez Rodriguez

ESP 30:21
23) Peter Stahl FIN 42:51
M70
1) Joaquim Sa POR 29:08

2) Fernando Chamusca POR  29:36
3) Joaquim Gomes POR 30:35

8) Teuvo Mettala FIN

Pentathlon

N55

1) Petra Bajeat FRA

2) Kirsti Siekkinen FIN

3) Geraldine Finegan IRL

N60

1) Penny Butcher GBR
2) Gaye Clarke GBR

34:15

4720
4107
4090

3717
3462

3) Christina Baumgartner AUT 3377

4) Annika Savolainen FIN

M55
1) Gerd Westphal DEU
2) Frode Holt NOR

3) Panagiotis Avramidis SWE

5) Jukka Hannula FIN
M60

3184

3886
3851
3149
3007

1) Marco Claudio Mastrolorenzi
ITA 4182

2) Vytautas Zaniauskas LTU
3) Wieslaw Musial POL
7) Reijo Hayrinen FIN

4176
3972
3432

Perinteisen tyylin SM-hiihdot

19.2.2022, Tampere

Sprintti 1,2 km

M30

1) Jussi Valli HSU

2) Juhani Yli-Marttila
Team Rahola

M40

1) Peter Ostman If Minken
2) Mikko Lamminp&a HSU
3) Santtu Kuosmanen KP

M45
1) Petri Maatta KP

M50

1) Marko Leppamaki KP
2) Jari Holm ViitVi

3) Tero Mahonen HiMa
4) Kimmo Kaario HiMa
M55

1) Juha Toivanen KP

) Ulf Nylund If Minken
) Hannu Ala-Kapee KP
)
)

Heikki Haunia HSU
Arto Elomaki NakkVi
6) Kimmo Vainio LS

M60
1) Rolle Stromsholm KP

M65

1) Rauno Tuomi NakkVi
2) Tapio Nieminen VirtU
3) Antti Ojala KP
4) Leo Ukkonen KP
5)

6)

7)

2
3
4
5

Timo Pullinen TREMK
Voitto Mattila TREMK
Borje Riska GamlalF

M70

1) Harri Makeld KP

2) Seppo Laaksonen VirtU
3) Pentti Maatta KP

4) Yrj6 Teravainen VSVetU
5) Bjarne Ostman IFMinken

M75
1) Eero Heman HolNa
2) Vaino Paakko KP

3.58,44

4.35,93

3.13,39
3.3242
340,94

3.40,73

3.17,48
3.18,91
3.35,65
345,27

3.25,19
3.30,12
3.31,42
3.39,57
345,19
3.57,35

3.50,86

3.30,66
3.37,01
345,61
3.51,40
3.52,17
4.1491
4.38,38

347,70
4.01,04
4.07,46
4.09,21
417,97

3.53,86
3.56,25



Tuloksia

3) Kai Saksi VSVetU 4.09,36
4) Tapio Ikaheimonen HyHs 4.14,28
5) Tapio Rajamaki KP 427,94
6) Heikki Peltola HolNa 445,40
M80

1) Alpo Virtanen HyHs 4.06,47
2) Martti Kivela KP 4.23,03
3) Jouko Laiho Spove 4.44,65
4) Reijo Kauppila KP 5.06,28
N30

1) Anni Lappela KP 5.49,30
N45

1) Laura Petdjamaki

Team Rahola 3.58,04
N50

1) Teija Harjuntausta kU~ 3.53,71
N55

1) Katri Munukka KENSU  3.49,60
2) Anne Ahvenjarvi KP 447,90
N60

1) Tarja Potila KP 4.40,97
2) Jaana Kuittinen KP 445,39
N65

1) Eila Kaakkolahti HyHs ~ 4.19,03
2) Anja Rovio KP 433,07
3) Aino Berg KP 442,98
4) Merja Terdvdinen VSVetU 4.43,40
5) Eeva Palomaki KP 452,54
6) Ritva Patomaki KP 5.52,03

N70

1) Marja Metsankyld VSVetU5.26,81

N75

1) Sinikka Salo KP

2) Eeva Tanska Spove

3) Hannele Kivisto Spove

4.59,91
5.36,78
6.32,22

4) Tellervo Pihlajaniemi KP  6.32,99

N80

1) Leena Kaartinen LS
Sprinttiviesti 4 x 1,2 km
M40

1) IF Minken

6.48,68

14.28,4

2) Honkajoen Seudun Urheilijat

3) Kunto-Pirkat

M50
1) Kunto-Pirkat

15.06,5
16.06,7

14.05,8

2) Hippoksen Maratonkerho15.26,7

3) Tampereen Pyrintd

M55
1) Kunto-Pirkat
2) Nakkilan Vire

Mé65
1) Kunto-Pirkat
2) Virtain Urheilijat

15.49,9

15.25,8
15.41,8

15.27,8
15.39,2

3) Tampereen Maratonklubi 19.22,8

M70

1) Kunto-Pirkat

2) Varsinais-Suomen
Veteraaniurheilijat

M75

1) Hyvink&an Hiihtoseura
2) Kunto-Pirkat

3) Hollolan Nasta

M80
1) Kunto-Pirkat

16.56,2

17.30,6

17.259
17.26,4
18.13,0

22.53.3

N35

1) Jyvaskyldn Kenttaurheilijat
23451

N40

1) Tampereen Maratonklubi 19.06,4

N45

1) Rajaméden Kehitys 17.01,6

N50

1) Janakkalan Jana 18.35,6

N55

1) Kunto-Pirkat 19.24,8

N60

1) Kunto-Pirkat 19.38,4

N65

1) Kunto-Pirkat 20.17,3

2) Varsinais-Suomen

Veteraaniurheilijat 21.11,5

N75

1) Kunto-Pirkat 24.20,1

2) Spove 25.50,7

Perinteisen tyylin SM-hiihdot

20.2.2022, Tampere

10 km

N80

1) Pirjo Karetie JKU 50.04,3
2) Leena Kaartinen LS 57.20,6
N75

1) Sinikka Salo KP 43225
2) Eeva Tanska Spove 48.20,4
3) Tellervo Pihlajaniemi KP  55.12,1
4) Hannele Kivisto Spove  58.56,2

N70
1) Marja Metsankyld VSVetU48.47,0

N65

1) Eila Kaakkolahti HyHs ~ 37.54,2
2) Anja Rovio KP 39.20,3
3) Aino Berg KP 39.59,0
4) Eeva Palomaki KP 41.329
N60

1) Mirva Pynnénen JoPo  37.08,6
2) Jaana Kuittinen KP 40.00,2
3) Tarja Potila KP 40.59,6
M80

1) Alpo Virtanen HyHS 35.32,7
2) Reijo Kauppila KP 47.29,0
3) Eino Jarveld KP 47454
20 km

N55

1) Katri Munukka KENSU ~ 58.40,2
2) Tytti Pelkonen KP 1.10.07,0

3) Maritta Iso-Aho Esbo IF 1.12.58,3

4) Anne Ahvenjarvi KP 1.17.22,6
N50

1) Nina Jauhiainen TREMK 1.16.20,9
N45

1) Anne Virtanen JKU 1.03.59,1
2) Laura Petdjamaki

Team Rahola 1.05.24,7
3) Heidi Peltotalo TP 1.06.49,6

4) Anu Kangasniemi
VSVetU 1.26.28,2

N40

1) Laura Jalasto 4speed Tri 56.09,5
2) Hanna-Mari Siivonen KP  58.04,5
3) Suvi Puttonen JKU 1.34.16,9

N35

1) Heini Rytkdnen JKU 1.36.21,3
N30

1) Anni Lappela KP 1.29.12,0
M75

1) Kai Saksi VSVetU 1.08.27,4
M70

1) Sakari Matikainen

Espoon Tapiot 58.20,7
2) Paavo Vesterinen TammRy58.57,5
3) Harri Makela KP 59.31,6
30 km

Mé65

1) Leo Ukkonen KP 1.25.02,8
2) Jarmo Kopra HLHS 1.26.33,0
3) Tapio Nieminen VirtU  1.28.01,6
4) Antti Ojala KP 1.29.55,6
5) Timo Pullinen TREMK  1.33.12,9
6) Klaus Sjoblom LA 141313
M60

1) Rolle Stromsholm KP  1.38.31,2
M55

1) Kimmo Kouru RaumU  1.21.27,1

2) Martti Putkonen TREMK1.50.42,8

M50

1) Marko Leppdmaki KP  1.16.41,5
2) Jari Holm ViitVi 1.20.46,7
3) Jani Hiltunen KP 1.21.34,8
4) Kimmo Kaario HiMa ~ 1.33.20,8
5)Tero Mahonen HiMa  1.36.34,3

M45
1) Sami Nikkila VammsVo 1.17.44,6
2) Jani Kohonen KP 1.35.37,6
3) Jarno Warsa-Ritaranta

HelTa 2.16.47,1

M40

1) Harri Sivonen 4speed Tri1.20.46,4
2) Peter Ostman IF Minken1.25.39,3
3) Pasi Huhtala LemKi 1.29.52,6
4) Mikko Lamminp&a HSU 1.29.56,4
5) Harri Lamminsivu HiMa 1.42.30,7

M30

1) Mikko Merikoski KP 1.34.39,2

SM-pikaluistelu
5.3.2022, Oulu

500 m
M40
1) Tommy Lahti Femman

M50
1) Mika Siren VaHa
M55

1) Jyrki Hietanen VaHa 47,60
2) Markku Hneriksson OuTa 57,22

1.04,70

45,70

3) Martti Vaisanen OuTa 58,87
M60

1) Kari Niittylda KENSU 50,04
2) Kari Koninki KENSU 54,62
3) Oiva Haapiainen PiVe 1.34,51
M65

1) Risto Palttala KENSU 52,54
2) Seppo Saarinen OuTa 56,26
3) Arvi Kallio OuTa 1.09,35
M70

1)Paavo Salonen OuTa 52,78
2) Risto Nordman OuTa 53,82

3) Aimo Vaisanen KENSU  1.00,97
4) Osmo Soronen OuTa 1.03,46
5) Jouko Lyytikdinen OuTa 1.10,85
M90

1) Osmo Jukarainen PiVe  2.18,94
N55

1) Outi Pinomaki VaHa 52,35
3000 m

M40

1) Tommy Lahti Femman  8.12,45
M50

1) Mika Siren VaHa 5.09,63
M55

1) Jyrki Hietanen VaHa 5.46,11

2) Markku Henriksson OuTa 6.26,26

3) Martti Vdisanen OuTa 6.50,61
N55

1) Outi Pinomaki VaHa 5.53,73
1500 m

M60

1) Kari Niittylda KENSU 2.31,69
2) Kari Koninki KENSU 2.49,56
3) Oiva Haapiainen PiVe 5.07,95
M65

1) Risto Palttala KENSU 2.52,92
2) Seppo Saarinen OuTa  3.09,07
M70

1) Paavo Salonen OuTa 2.46,08
2) Risto Nordman OuTa 2.56,84
3) Aimo Vaisanen KENSU  3.02,20
4) Osmo Soronen OuTa 3.32,70
5) Jouko Lyytikdinen OuTa 3.54,47
M90

1) Osmo Jukarainen PiVe  7.05,50
SM-hallikeihas

6.3.2022, Mustasaari

M85

1) Aimo Salmi LaihLu 27,64
2) Kauno Anttila Spove 23,87
M80

1) JouniTenhu LS 38,63
2) Aarne Haapala LaihLu 15,30
M75

1) Arvi Kangastie LaVe 26,32
M70

1) Esa Leppanen PUV 39,35
2) Hannu Kortesluoma KP 37,99
3) Erkki Hiironniemi AU 34,31
4) Kalevi Kytola KP 31,82
5) Juhani Tikkalahti LaVe 31,37
6) Heino Heikkila Alahk 22,51
M65

1) Jouni Kultalahti EviU 32,69
M60

1) Timo Summa ViUV 47,74

2) Reino Korpelainen KuortKu31,43
3) Hannu Rintaniemi KuortKu 28,27

M55

1) Tommi Huotilainen HKV 56,39
2) Timo Tikka KuortKu 50,62
3) Antti Mantynen SibboVarg 46,32
4) Pauli Pitkdkangas KuivAu 43,15
5) Bo-Goran Ljung VasalS 42,93
6) Vesa Makila NakkVi 31,76



Tuloksia

M50
1) Petri Satto JanJa
2) Sami Jamsen JKU
3) Asko Murtomaki HKV
M45
1) Simo Piispa VehkVei
2) Tuomo Tarvainen KauhWi
3) Matti Saunanen- IkU
M40

1) Aki Nurminen SiiSi
2) Petri Latti JalJa
3) Eerikki Hietikko KUY
4) Matti Heikkila PUS

5) Tommy Lahti Femman

M35
1) Jussi Tukeva JalJa
2) Toni Lustila KuRy

N85
1) Kerttu Kangasmaki LaihLu

N80
1) Kirsti Viitanen VSVetU

N75

1) Helina Pihlaja EPUV
2) Rauha Ervalahti KP
N70

1) Riitta Rajamaki VirtU
N60

1) Merja Vuorinen JKU
N55

1) Anneli Kaikkonen Kaju
N50

1) Kirsi Yijala JKU

2) Johanna Rosnell OrPo
N45

55,24
46,17
43,65

46,15
38,16
28,16

54,21
52,06
41,76
29,38
20,55

40,38
35,10

9,93

21,06

16,72
16,04

24,07

22,82

22,39

27,85
25,18

1) Minna Vainionpaa KuortKu 25,25

2) Tiina Rautakorpi EsbolF

N40
1) Hanna Parkkonen JKU

22,05

29,95

2) Maijastiina Rantala KuortKu23,68

N35
1) Tiina Keski-Riutta KUY

N30
1) Laura Koivisto HaukVei

32,68

28,28

SAUL SM-vauhdittomat hypyt

27.3.2022 Jyvaskyla

M35 Korkeus

1) Ville Sipari KymUV
2) Marko Petdja TuUL
3) Juho Toivari JanJa
4) Olli Juvonen JanJa

M35 Pituus

1) Ville Sipari KymUV
2) Pekka Parna LiedPa
3) Marko Petdja TuUL
4)
5)

Juho Toivari JanJa
5) Olli Juvonen JanJa

M35 Kolmiloikka
1) Pekka Parna LiedPa
2) Ville Sipari KymUV
3) Marko Petdja TuUL
4) Juho Toivari JanJa
5) Olli Juvonen JanJa

N35 Korkeus
1) Satu Kouvo LUM

147
144
126
105

3,07
3,02
2,85
2,56
2,10

8,76
8,65
8,26
7,64
572

114

2) Tiia Taponen LS
3) Laura Lehto JKU

N35 Pituus

1) Tiia Taponen LS

2) Hannele Eronen JKU
3) Satu Kouvo LUM

4) Laura Nurminen JanJa
5) Laura Lehto JKU

N35 Kolmiloikka

1) Tiia Taponen LS

2) Satu Kouvo LUM

3) Laura Nurminen JanJa
4) Laura Lehto JKU

M40 Korkeus

1) Lauri Pirttinen JKU

2) Mikko Uittamo LUU

3) Teemu Salminen ToiVa
4) Joni Pajala SalSa

M40 Pituus
1) Marko Peltokorpi HKV
2) Lauri Pirttinen JKU
3) Teemu Salminen ToiVa
4) Mikko Uittamo LUU
5) Joni Pajala SalSa
6) Sami Korpilauri AdnUrh
7) Eetu Hiltunen HiMa

M40 Kolmiloikka

1) Lauri Pirttinen JKU

2) Marko Peltokorpi HKV
3) Teemu Salminen ToiVa
4) Mikko Uittamo LUU

5) Joni Pajala SalSa

N40 Korkeus
1) Ella Eskelinen LS

2) Elina Talvitie VasalS
3) Tanja Liski LUU

4) Henna Makalainen LS
5) Tanja Komulainen TP
6) Suvi Puttonen JKU

N40 Pituus

1) Tanja Komulainen TP
2) Elina Talvitie VasalS

3) Ella Eskelinen LS

4) Tanja Liski LUU
Henna Makalainen LS
6) Suvi Puttonen JKU

N40 Kolmiloikka

1) Ella Eskelinen LS

2) Elina Talvitie VasalS
3) Tanja Komulainen TP
4) Tanja Liski LUU
)
)

w
===

5) Henna Makalainen LS
6) Suvi Puttonen JKU

N45 Korkeus

1) Henna Anunti HauVe
2) Tuire Maki JKU

3) Jonna Holkeri LS

3) Anette Mehtala JKU
3) Virpi Kdmardinen JKU

N45 Pituus

1) Tuire Maki JKU

2) Henna Anunti HauVe
3) Jonna Holkeri LS

4) Virpi Kdmardinen JKU
5) Anette Mehtala JKU
6) Anu Virtanen JanJa

N45 Kolmiloikka
1) Tuire Maki JKU
2) Henna Anunti HauVe

108
105

2,42
2,36
2,25
2,11
2,00

6,89
6,63
6,19
593

135
132
129
120

3,02
2,99
2,79
2,78
2,57
2,37
2,26

8,48
8,29
8,03
7,86
7,36

2,50
2,43
2,33
2,25
2,17
1,95

7,18
6,99
6,87
6,47
6,15
5,86

131
120
105
105
105

2,51
2,48
241
2,15
2,08
1,81

7,35
7,04

3) Anne Virtanen JKU

4) Jonna Holkeri LS

5) Anette Mehtala JKU
6) Virpi Kdmardinen JKU

M45 Korkeus
1) Henry Andberg HKV
2) llpo Viitala LaukU
3) Jari Salin ToiVa
4) Simo Piispa VehkVei
5) Tomi Nissinen LaukU
6) Tuomo Nurminen LS
7) Matti Saunanen lkU

M45 Pituus
1) Samsa Tuikka JKU
2) llpo Viitala LaukU
3) Jari Salin ToiVa
4) Simo Piispa VehkVei
5) Henry Andberg HKV
6) Tuomo Nurminen LS
7) Matti Saunanen IkU

M45 Kolmiloikka

1) Samsa Tuikka JKU
Tuomo Nurminen LS
Simo Piispa VehkVei
Jari Salin ToiVa
Henry Andberg HKV
6) Matti Saunanen IkU

N50 Korkeus

1) Virpi Hannuksela KP

2) Riikka Honkanen VSVetU
)
)

2
3
4
5
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3) Anne Viljanmaa TP
4) Jaana Siekkinen JKU

N50 Pituus
1) Virpi Hannuksela KP
2) Riikka Honkanen VSVetU
3) Jaana Siekkinen JKU
4) Anne Villanmaa TP
5) Inka Juvonen JanJa

N50 Kolmiloikka
1) Virpi Hannuksela KP
2) Riikka Honkanen VSVetU
3) Anne Viljanmaa TP
4) Jaana Siekkinen JKU
5) Inka Juvonen JanJa

M50 Korkeus

1) Tuukka Vuorinen AdnUrh
2) Petri Satto JanJa

3) Tero Willamo HKV

M50 Pituus
1) Aki Ruotsalainen RU
2) Tuukka Vuorinen AanUrh
3) Tero Tiensuu KP
4) Petri Satto JanJa
5) Kimmo Narhi KP
6) Tero Willamo HKV

M50 Kolmiloikka
1) Tuukka Vuorinen AdnUrh
2) Petri Satto JanJa
3) Tero Tiensuu KP
4) Kimmo Narhi KP
5) Tero Willamo HKV

M55 Korkeus
1) Petri Korander ViUV
2) Paavo Reilson LUU
3) Kari Pohjola LUU
4) Heikki Savolainen KuopRe
5) Petri Melanen LUM
6) Jukka Hannula HKV
7) Juha Kauppinen Savlyry

6,94
6,74
6,23
6,05

147
141
141
138
132
132
117

3,16
2,93
2,83
2,74
2,68
2,64
1,90

9,09
8,08
7,99
7,83
7,78
5,26

108
105
105
102

2,40
2,35
2,25
2,18
1,97

6,60
6,27
6,23
6,00
5,38

144
132
120

2,96
2,69
2,66
2,61
2,55
241

7,98
7,65
7,60
7,33
6,78

144
135
135
132
126
120
102

M55 Pituus
1) Paavo Reilson LUU
2) Petri Melanen LUM
3) Kari Pohjola LUU
4) Heikki Savolainen KuopRe
5) Jukka Hannula HKV
6) Petri Korander ViUV
7) Mika Huhta JKU
8) Juha Kauppinen Savlyry

M55 Kolmiloikka
1) Paavo Reilson LUU

2) Kari Pohjola LUU

3) Jukka Hannula HKV

4) Petri Melanen LUM

5) Heikki Savolainen KuopRe

6) Petri Korander ViUV

7) Mika Huhta JKU

8) Juha Kauppinen Savlyry

N55 Korkeus
1) Marja Niska KP

N55 Pituus

1) Kirsi Spoof-Tuomi VSVetU
2) Marja Niska KP

3) Johanna Kalho JKU

4) Mari Kyrénlahti JKU

5) Anne Virkalahti JKU

N55 Kolmiloikka
1) Kirsi Spoof-Tuomi VSVetU
2) Marja Niska KP

Mé60 Korkeus

1) Reijo Erkkilda KangKa

2) Timo Summa ViuVv

3) Atte Lahdekorpi ForssSa

Mé60 Pituus

1) Timo Summa ViUV

2) Reijo Erkkild KangKa

3) Atte Lahdekorpi ForssSa
4) Heikki Lahdekorpi ForssSa

M60 Kolmiloikka

1) Reijo Erkkild KangKa

2) Atte Lahdekorpi ForssSa
3) Timo Summa ViUV

4) Heikki Lahdekorpi ForssSa

N60 Korkeus

1) Anne Nurmi HKV
2) Tuija Varsala LUU

3) Merja Vuorinen JKU

N60 Pituus

1) Tuija Varsala LUU

2) Anne Nurmi HKV
3) Merja Vuorinen JKU

N60 Kolmiloikka

1) Tuija Varsala LUU

2) Anne Nurmi HKV
3) Merja Vuorinen JKU

N65 Korkeus

1) Leena Tenhu JKU

2) Tuula Ahonen JKU
3) Merja Pulkkinen JKU

N65 Pituus

1) Leena Tenhu JKU

2) Eeva Palomaki KP

3) Tuula Ahonen JKU
4) Merja Pulkkinen JKU

N65 Kolmiloikka
1) Leena Tenhu JKU
2) Eeva Palomaki KP

2,86
2,72
2,69
2,66
2,64
2,57
2,55
2,09

8,09
7,74
7,58
7,56
7,49
7,38
7,03
6,10

105

2,44
2,14
2,08
1,92
1,90

6,88
6,22

123
120
117

2,72
2,61
2,61
2,26

7,59
741
7,29
6,81

105
102
84

212
2,09
1,77

6,39
6,01
4,99

90
81
78

2,10
1,72
1,66
1,65

5,66
510



Tuloksia

3) Tuula Ahonen JKU
4) Merja Pulkkinen JKU

M65 Korkeus
1) Harri Sundell ViUV
2) Olavi Roivainen SalSa
3) Markku Savola SulkU
4) Markku Rautasalo KangKa
5) Reijo Hayrinen JKU
6) Pertti Nousiainen KP
7) Jaakko Hanhinen JKU

M&65 Pituus
1) Harri Sundell ViUV
2) Jouko Nikula KP
3) Markku Savola SulkU
4) Markku Rautasalo KangKa
5) Pauli Jokinen E-PUV
6) Risto Vaahtiala LS
7) Veikko Nieminen JKU
8) Olavi Roivainen SalSa
9) Pertti Nousiainen KP
10) Jaakko Hanhinen JKU
11) Pentti Luiro SalSa

Mé65 Kolmiloikka
1) Harri Sundell ViUV

2) Jouko Nikula KP

3) Markku Rautasalo KangKa

4) Markku Savola SulkU

5) Reijo Hayrinen JKU

6) Risto Vaahtiala LS

7) Pentti Luiro SalSa

8) Olavi Roivainen SalSa
9) Pauli Jokinen E-PUV

10) Veikko Nieminen JKU

11) Markku Sallanko JKU

12) Jaakko Hanhinen JKU

13) Pertti Nousiainen KP

M70 Korkeus

1) Rauno Métténen KP
2) Reijo Sundell ViUV
3) Tapani Leppéla KP
4) Kalevi Kytola KP
5) Risto Kemppainen ViUV
6) Tapio Heinonen LS
7) Juhani Tikkalahti LappVei
8) Antti Autere KP

9) Jukka Jarvenpaa JKU
Heikki Pesonen KP

M70 Pituus
1) Rauno Méttonen KP
) Leo Lahtinen JKU
) Risto Kemppainen ViUV
) Reijo Sundell Viuv
) Tapio Heinonen LS
) Ari Aartola HKV
) Jukka Jarvenpaa JKU
) Juhani Tikkalahti LappVei
9) Antti Autere KP
10) Kalevi Kytola KP
11) Heikki Pesonen KP
12) Kullervo Niiniketo JKU

M70 Kolmiloikka

1) Ari Aartola HKV

) Tapio Heinonen LS

) Jukka Jarvenpaa JKU

) Reijo Sundell ViUV

) Risto Kemppainen ViUV
)

)

)

)

2
3
4
5
6
7
8

Leo Lahtinen JKU
Juhani Tikkalahti LappVei
Heikki Pesonen KP

2
3
4
5
6
7
8
9) Kalevi Kytola KP

4,76
4,61

132
132
129
123
114
108

29

2,73
2,71
2,69
2,53
2,42
2,41
2,33
2,32
2,19
2,12
2,06

7,90
7,65
7,42
7,36
7,28
7,05
6,80
6,79
6,59
6,44
6,42
6,04
6,01

129
126
123
17
114
114
114
108
102
NH

2,53
2,51
2,48
2,48
2,43
2,39
2,37
2,34
2,31
2,25
2,15
2,03

7,27
717
7,05
6,92
6,80
6,68
6,48
6,39
6,33

10) Antti Autere KP
11) Kullervo Niiniketo JKU

N70 Korkeus

1) Toini Nousiainen KP

2) Marja Metsankyla VSVetU
3) Terttu Tuunanen E-PUV
4) Maija-Liisa Sarja JKU
Maire Ahonen JKU

N70 Pituus

1) Marja Metsankyld VSVetU
2) Toini Nousiainen KP
Terttu Tuunanen E-PUV
4) Maire Ahonen JKU

5) Leena Scheerer Jamsl

6) Maija-Liisa Sarja JKU

N70 Kolmiloikka
1) Toini Nousiainen KP
2) Marja Metsankyla VSVetU
3) Terttu Tuunanen E-PUV
4) Leena Scheerer Jamsl|
5) Maija-Liisa Sarja JKU
Maire Ahonen JKU
M75 Korkeus

1) Esko Kuutti ViUV
2) Kalevi Alatalo SalSa
3) Tauno Talonen Oullki
4)
5)

3
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Juhani Saarinen VSVETU
5) Arvi Kangastie LappVei

M75 Pituus
1) Kalevi Alatalo SalSa
2) Esko Kuutti ViUV
3) Tauno Talonen Oullki
4) Kalevi Partti KangKa
5) Juhani Saarinen VSVetU

M75 Kolmiloikka

1) Esko Kuutti ViUV

2) Kalevi Alatalo SalSa

3) Tauno Talonen Oullki

4) Juhani Saarinen VSVETU

N75 Korkeus

1) Helina Pihlaja E-PUV
2) Rauha Ervalahti KP
3) Liisa Lapinkero JKU
4) Terhi Kokkonen JKU
5) Mirja Méntyla KP

N75 Pituus

1) Mirja Méntyla KP

2) Terhi Kokkonen JKU
3) Helina Pihlaja E-PUV
4) Liisa Lapinkero JKU
5) Rauha Ervalahti KP

N75 Kolmiloikka

1) Liisa Lapinkero JKU

2) Terhi Kokkonen JKU
3) Helind Pihlaja E-PUV
4) Mirja Mantyla KP

5) Rauha Ervalahti KP
M80 Korkeus

1) Aarne Haapala LaihLu
2) Lauri Stod LS

3) Kunto Viiru KajKi

M80 Pituus

1) Lauri Stod LS

2) Kunto Viiru KajKi

3) Aarne Haapala LaihLu
4) Usko Jokinen KP

M80 Kolmiloikka
1) Toivo Vainio Harju

6,04
5,89

95
90
81

2,04
1,99
1,73
1,64
1,48
1,34

571
5,57
4,89
4,31
418

2,31
2,31
2,18
2,13
1,98

6,46
6,05
574
523

92
84
84
78
72

1,72
1,70
1,64
1,59
1,59

5,26
5,00
4,86
4,86
4,33

1,94
1,93
1,85
1,70

5,52

2) Kunto Viiru KajKi
3) Aarne Haapala LaihLu
4) Lauri Stod LS

N80 Korkeus
1) Kirsti Viitanen VSVetU

N80 Pituus
1) Kirsti Viitanen VSVetU

N80 Kolmiloikka
1) Kirsti Viitanen VSVetU

M85 Korkeus
1) Martti Soulanto Savlyry

M85 Pituus
1) Martti Soulanto Savlyry

M85 Kolmiloikka
1) Martti Soulanto Savlyry

M90 Korkeus
1) Raimo Kietavainen LUM

M90 Pituus
1) Raimo Kietavainen LUM

M90 Kolmiloikka
1) Raimo Kietavainen LUM

M35 3-ottelu

1) Ville Sipari KymUV
2) Marko Petdja TuUL
3) Juho Toivari Jana
4) Olli Juvonen Jana

M40 3-ottelu

1) Lauri Pirttinen JKU

2) Teemu Salminen ToiVa
3) Mikko Uittamo LUU

4) Joni Pajala SalSa

M45 3-ottelu
1) Jari Salin ToiVa
2) Henry Andberg HKV
3) Simo Piispa VeVe
4) Tuomo Nurminen LS
5) Matti Saunanen IkU

M50 3-ottelu

1) Tuukka Vuorinen AinUrh
2) Petri Satto Jana

3) Tero Willamo HKV

M55 3-ottelu
1) Paavo Reilson LUU
2) Kari Pohjola LUU
3) Petri Korander ViUV
4) Heikki Savolainen KuopRe
5) Petri Melanen LUM
6) Jukka Hannula HKV
7) Juha Kauppinen Savlyry

M60 3-ottelu

1) Reijo Erkkilda KangKa

2) Timo Summa ViuVv

3) Atte Lahdekorpi ForsSa

M65 3-ottelu

Harri Sundell ViUV
Markku Savola SU-41
Markku Rautasalo KangKa
Olavi Roivainen SalSa
Pertti Nousiainen KP

6) Jaakko Hanhinen JKU

M70 3-ottelu

1) Reijo Sundell ViUV

) Tapio Heinonen LS

) Risto Kemppainen ViUV
)

)

2
3
4
5
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Jukka Jarvenpaa JKU

2
3
4
5) Juhani Tikkalahti LaVe

548
532
4,93

87

1,75

5,07

84

1,77

4,33

78

1,62

424

2410
2206
1810
1191

2330
2094
2088
1800

2348
2321
2298
2203
1294

2513
2275
1893

2613
2441
2405
2345
2329
2225
1511

2393
2369
2293

2840
2659
2493
2339
1845
1719

2663
2537
2485
2329
2319

6) Kalevi Kytola KP
7) Antti Autere KP
8) Heikki Pesonen KP

M75 3-ottelu

1) Esko Kuutti ViUV

2) Kalevi Alatalo SalSa

3) Tauno Talonen Oulki

4) Juhani Saarinen VSVetU

M80 3-ottelu

1) Aarne Haapala LaihLu
2) Kunto Viiru KajKi

3) Lauri Stod LS

M85 3-ottelu
1) Martti Soulanto Savlyry

M90 3-ottelu
1) Raimo Kietavadinen LUM

N35 3-ottelu

1) Tiia Taponen LS

2) Satu Kouvo LUM
3) Laura Lehto JKU

N40 3-ottelu

1) Ella Eskelinen LS

2) Elina Talvitie Vasals

3) Tanja Komulainen TP
4) Tanja Liski LUU

5) Henna Méakalainen LS
6) Suvi Puttonen JKU

N45 3-ottelu

1) Henna Anunti HauVe
2) Tuire Maki JKU

3) Jonna Holkeri LS

4) Virpi Kdmardinen JKU
5) Anette Mehtala JKU

N50 3-ottelu

1) Virpi Hannuksela KP

2) Riikka Honkanen VSVetU
3) Anne Viljanmaa TP

4) Jaana Siekkinen JKU

N55 3-ottelu
1) Marja Niska KP

N60 3-ottelu

1) Tuija Varsala LUU

2) Anne Nurmi HKV
3) Merja Vuorinen JKU

N65 3-ottelu

1) Leena Tenhu JKU

2) Tuula Ahonen JKU
3) Merja Pulkkinen JKU

N70 3-ottelu

1) Toini Nousiainen KP

2) Marja Metsankyla VSVetU
3) Terttu Tuunanen E-PUV
4) Maija-Liisa Sarja JKU

N75 3-ottelu

1) Helind Pihlaja E-PUV
2) Liisa Lapinkero JKU
3) Terhi Kokkonen JKU
4) Mirja Méntyla KP

5) Rauha Ervalahti KP
N80 3-ottelu
1) Kirsti Viitanen VSVetU

vvvv

2266
2135
1405

2513
2375
2175
1863

2116
2007
1925

1880

2260

2486
2382
2006

2682
2637
2506
2344
2137
1892

2986
2969
2590
2266
2264

2700
2553
2433
2391

2594

2794
2705
1983

2650
1976
1899

2879
2812
2244
1603

2515
2491
2419
2315
2212

3298



Kilpailukutsu

MM-TAMPERE 2022
VIESTIJOUKKUEET JA NON STADIA LAJIEN JOUKKUKILPAILUT

I « MM-kilpailuissa on ohjelmassa 4x100m ja 4x400m viestit.
« MM-kilpailujen non stadia lajeissa maastojuoksu, puolimaraton ja maantietikavelyissa on kolmehenkiset joukkuekilpailut.

7

SUOMEN TAVOITTEENA ON ASETTAA KAIKKIIN LAJEIHIN JA SARJOIHIN JOUKKUEET.
Osallistumisen edellytyksena on urheilijan rekisterdityminen MM-kilpailuun 27.4.2022 mennessa.

VIESTIJOUKKUEET

« Alustavat joukkueet listataan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen 28.4.2022.

+ Alustava MM-joukkue julkaistaan 20.6.2022. Valintakriteerina on tilastotulos, 2021-19.6.2022 vaéliselta ajalta.
« Lopullinen joukkue valitaan MM-kisojen 100m kisojen jdlkeen 30.6.2022.

TIEDOTUS:
Yleistiedotus: SAUL verkkossivut ja joukkuekirje sahkopostilla
Whatsapp: Pikaviestinta ja joukkueiden oma viestinta.

TAPAHTUMAT:

+ 23.4.klo 10.30-17.30, pikajuoksun valmennuspaiva, Jyvaskyla
« 21.5. viestitreenit, Tampere

« 27.5.klo 17.00 viestitreenit, Helsinki, Eldintarha

« 28.5. harjoituskilpailu; SM-viestit 4x100m, maajoukkue-era

Kesdkuussa: Joukkueiden omat treenit
« 22.6. viestitreenit, Tampere: Alustava MM-joukkue
- 8.7.viestitreenit, Tampere

JOUKKUEKILPAILUT - MAASTOT, PUOLIMARATON JA MAANTIEKAVELYT
Joukkueen tulokseksi kirjataan kolmen parhaimman urheilijan yhteenlaskettuaika. Joukkueitten sijoitus mdardytyy yhteen-
laskettujen aikojen mukaan siten, etta se joukkue voittaa, jonka aikojen summa on pienin.
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Kilpailukutsu

Ruotsi maaottelun viesti

Ruotsi-ottelun yhteydessa jarjestetadn aikuisurheilijoiden ruotsalais-
viesti (100m, 200m, 300m, 400m).

Sarjat ovat naiset 40 ja 50 seka miehet 50 ja 60.

Suomen joukkue valitaan 15.8.2022.

Valintakriteereina ovat kuluvan kauden pikamatkoja (100m - 400m)
koskevat tilastotulokset sekad tuloksellinen kehityssuunta. Lisaksi valin-
taan ja sen myo6ta joukkueen koostamiseen vaikuttaa urheilijan kyvyk-
kyydet viestien eri pituisille osuuksille.

Valinnan tekee SAUL:n kilpailuvaliokunnan. Joukkueisiin valittuihin
ollaan yhteydessa maardajan paatyttya.

Kilpailuissa kdytetdaan yhtendista kilpailuasua. Asun voi lainata tai lunas-
taa omaksi. Joukkueille tiedotetaan asiasta viela tarkemmin kilpailun
lahestyessa.
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Kilpailukutsu

) N

Tanskan avoimet mestaruuskilpailut 26.-28.8.2022

Ballerup Atletik Klub ja Tanskan Urheiluliitto kutsuvat sinut Tanskan mestaruuskilpailuihin. Ulkomaiset osallistujat ovat
tervetulleita osallistumaan mestaruuskilpailuihin kilpailun ulkopuolella. Ulkomaalaiset osallistujat eivat voi ottaa paik-

koja tanskalaisilta finaalissa.

KILPAILUPAIKKA:

- Ballerup Athletics Stadium, Marbaekvej 10, 2750 Ballerup

LAJIT
Perjantai 26.8 - start at 18:00 Lauantai 27.8- start at 12:00 Sunnuntai 28.8 - start at 10:00
10000m M /N 100 m, 400 m, 1500 m, estejuoksu, lyhyet | 200 m, 800 m, 5000 m, pitkat aidat, kor-
aidat, seivas, pituushyppy, keihds, mou- | keushyppy, kolmiloikka, kiekko, kuula
kari, painonheitto, 3000 m, 1000 m viesti
AIKATAULU:

Alustava aikataulu on julkaistu verkkosivuillamme, www.ballerup-ak.dk
Lopullinen aikataulu julkaistaan verkkosivuilla 17. elokuuta.

ILMOITTAUTUMINEN:

lImoittautumismaksu DKK 150 per laji (21 euros), viestijoukkue DKK 200 per team (27 euros).

Voit ilmoittautua kilpailuun itse tai liiton kautta https://www.saul.fi/kilpailu/muut-kilpailukalenterit/tanskan-avoimet/

Lisatietoa seuraavassa Ikiliikkuja-lehdessa

tai liiton verkkosivuilla

Jalki-ilmoittautuminen tiistaihin 23.8. klo 18:00 asti — kaksinkertainen maksu.

YHTEYSTIEDOT:

Knud Hayer, tel. +45 20864630, email knudhoeyer@gmail.com

SM-maantiekavelyt

KILPAILUN NIMI:
« SM-maantiekavelyt

AJANKOHTA:
« 21.5.2022 klo 10.00 alkaen

PAIKKA JA OSOITE:

- Pahkindpensaan paivakoti, Kaaritie 6, 23800 Laitila

JARJESTAVA SEURA:
« Laitilan Jyske

SARJAT:

+ N30-55 10 km, N60+ 5 km, M30-55 20 km, M60-75 10 km, M80+ 5 km

OSALLISTUMISOIKEUS:

« SAUL-jasenseurojen jasenilld ja SAUL-henkil6jasenilla

ILMOITTAUTUMISOHJEET:

« Sahkopostilla: laitilan.jyske@lailanet.fi (osallistujalta pyydetaan nimi, sarja, syntymadaika, seura)

OSALLISTUMISMAKSU:
- 30€

TIEDUSTELUT:

« Pekka Kuusisto, p. 040 744 3663, pekka.kuusisto@lahitapiola.fi
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