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SAUL hallitus

Suomen Aikuisurheiluliitto ry:n

Kokouksessa kasitellaan liiton saantojen 9§:ssa mainitut asiat, valitaan
ehdollepanotoimikunnan jasenet seka kasitellaan muut mahdolliset esille

Liiton kokouksessa kasiteltavaksi aiotut asiat on esitettava kirjallisesti
hallitukselle viimeistdan kuusi (6) viikkoa ennen kokousta.
Kevatkokoukseen jarjestetaan etayhteys Teamsin kautta. Etayhteydella
osallistumisen edellyttaa ennakkoon ilmoittautumisen. Teams linkki
lahetetdan ilmoittautujalle. Linkkia ei saa jakaa ulkopuoilisille.

Yhdistyksen saannot Ioytyvat verkkosivuilta osoitteessa www.saul.fi.

Valtakirjojen tarkistus on samassa paikassa klo 10.00—10.45.
lImoittautuminen 20.4.2025 mennessi sahkdpostitse toimisto@saul.fi tai

limoittautumisella varaudutaan kokouspaivan tarjoiluihin.

T MUISTAMME

Vuonna 2024 poisnukkuneita kanssaurheilijoitamme:

T Jouko Salojarvi, Mikkeli, s. 1933
1 Simo Helminen, Kunto-Pirkat, s. 1926
T llmari Tuomela, Teuvan Tuisku, s. 1935
T Torsti Helminen, Kunto-Pirkat, s. 1936
T Seppo Salanto, Lohjan Louhi, s. 1932
T Timo Rajamaki,

Ikaalisten Urheilijat, s. 1957
1 Urpo Naumanen,

Tampereen Maratonklubi, s. 1948
T Pekka Penttila,

Porin Urheiluveteraanit, s. 1924

T llmo Torma, Karvian Kiri, s. 1945
T Matti Katila, Jokelan Kisa, s. 1945
T Aulis Savola, Lappajarven Veikot, s. 1937
1 Tuula Lahdenpera,
JakobstDr, Hajyt, s. 1948
T Aatos Kari, SPOVE, s. 1932
1 Paavo Narvanen, Kunto-Pirkat, s. 1941
1t Tuomas Haapanen,
Helsingin Kisa-Veikot, s. 1924

Lista sisaltaa liittoon tulleet ilmoitukset.

Suomen Aikuisurheiluliitto ry

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

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

Hallitus 2025

pj. Reijo Hayrinen

vpj. Hannu Timonen-Nissi
Anja Rovio

Jarkko Karstila

Harri Kivikko

Riitta Koski

Raimo Koskela

siht. Oki Vuonoranta

Tyovaliokunta

pj. Reijo Hayrinen

vpj. Hannu Timonen-Nissi
Oki Vuonoranta

Talousvaliokunta
pj. Harri Kivikko
Riitta Koski

Marja Metsankyla
Jukka Kauppila
Oki Vuonoranta

Kilpailuvaliokunta
pj. Raimo Koskela
Mika Siimes

Tapio Ojala

Kari Pohjola

Annika Savolainen
Jaana Saarela

Juha Kylanpaa

siht. Oki Vuonoranta
Koulutusvaliokunta
pj. Jarkko Karstila
Olli Leino

Alpo Pirttinen

Kari Hurmerinta
Christer Sundqvist
Anja Rovio

Riitta Koski

Karita Soukko

siht. Oki Vuonoranta

Ehdollepanotoimikunta
pj. Harri Kivikko

Vastuullisuustyoryhma
Karita Soukko

Anja Rovio

Marjo Sjogren

Itsendinen toimija

Sirpa Gronberg, luistelu

Anja Rovio, hiihto

Juha Kylanpaa, ennatyskirjuri
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Paatoimittaja
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www.saul.fi
Toimituskunta Christer Sundqvist, pj.

Oki Vuonoranta, paatoimittaja
Juha Kylanpaa

Aarto Nevala

Karita Soukko

Vakituiset avustajat Tauno Lauri
Valiokuntien jasenet

Karita Soukko (kilpailuilmoitukset ja muu aineisto,
os.muutokset jne.)

Lehti ilmestyy 5 kertaa vuodessa. Lehden
ilmestymis- ja aineistopdivat vuonna 2025 ovat:

aineiston ilmestymis-
numero jattopdiva paiva
1/2025 27.1.2025 21.2.2025
2/2025 26.3.2025 25.4.2025
3/2025 26.5.2025 27.6.2025
4/2025 11.8.2025 12.9.2025
5/2025 20.10.2025 21.11.2025

Tilaushinta 45 euroa / vuosi
Ulkomaille 50 euroa / vuosi

limoituskoot ja hinnat:
1/1sivu  500€
1/2sivu  300€
1/4sivu 100 €

llmoitusmyynti:
Toiminnanjohtaja, Oki Vuonoranta
oki.vuonoranta@saul.fi, puh. 050 441 1330

Kilpailukutsut:
1/4sivu  30€
1/2sivu  60€
1/1sivu 120 €

Alennukset: Mainostoimisto-, vuosi- ja
toistoalennukset sopimuksen mukaan.

Painopaikka: PunaMusta Oy
Painosmaara 1300 kpl.

Tiedot voimassa toistaiseksi.

Ikiliikkuja on Suomen Aikuisurheiluliiton virallinen
tiedotuslehti ja siind julkaistaan kaikki liiton
viralliset tiedotteet ja kokouskutsut. Lehdessa
julkaistaan virallinen kilpailukalenteri niin
kotimaisista kuin kansainvalisista kilpailuista.
Ikiliikkuja-lehti ei vastaa tilaamatta lahetetysta
aineistosta eika sdilyta aineistoja. Lehteen
lahetettyja kirjoituksia ja valokuvia palautetaan
vain jos asiasta on erikseen sovittu. Ikililkkujassa
julkaistavat kilpailukutsut tarkastetaan, mutta
virheellisend tulleista ilmoituksista ei vastata.
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Ikiliikkuja 1/2025

Seuraesittely
Turun Seniori-
urheilijat
sivu 24

EM-maraton
Jyvaskyla
sivu 25

EMA League
Tarton hallit

sivu 26

limarin halli-
kilpailut
sivu 27

SAUL-hallitus-
jasenen esittely

sivu 28

Kilpailukutsuja
sivut 29-30

Askelmerkkeja

(e

sivu 31

Finnkampen
2025-juhlamatka

Takasivu




KILPAILUKALENTERI

Pvm Luokka Jarjestaja Paikkakunta
8.3.2025 SM-hallimoniottelut Jyvaskylan Kenttaurheilijat Jyvaskyla
22.-23.3.2025 | SM-hiihdot (perinteinen) Kunto-Pirkat Tampere
23.-30.3.2025 | MM-hallit WMA Gainesville, Florida, USA
12.-13.4.2025 |Indoor Tetradecathlon HKV, HelTa, Tera Helsinki
21.4.2025 Nummelanharjun holkka Vihdin Urheiluveteraanit Nummela
26.4.2025 EMA League 3 Catania, Sisilia, Italia
27.4.2025 SM-puolimaraton Salon Vilpas Salo
15.-18.5.2025 |EMA League 4 Shkoder, Albania
17.-30.5.2025 | World Masters Games IMGA New Taipei City, Taiwan
17.5.2025 Kansalliset Bror Wendelin muistokilpailut | V-S Masters Turku
25.5.2025 Kansalliset kilpailut Vihdin Urheiluveteraanit Nummela
29.5.-1.6.2025 | EM-Off Road EMA Nicolosi, Sisilia, Italia
1.6.2025 Kansalliset Kauko Rokalan muistokilpailut | Kenttaurheilijat-58 Vantaa
8.6.2025 SM-maantiekavely Saarijarven Pullistus Saarijarvi
8.6.2025 Kansalliset kilpailut Pernion Urheilijat Pernio
5.7.2025 Kansalliset OriGames Oriveden Ponnistus Orivesi
12.7.2025 Suomi-Viro heittomaaottelu Parnu, Viro
19.7.2025 Kansalliset kilpailut Kuhmoisten Kumu Kuhmoinen
20.7.2025 Kansalliset kilpailut Vilppulan Veikot ja Mantan Urheilijat | Vilppula
26.7.2025 SM-viestit Savonlinnan Riento Savonlinna
2.8.2025 Kansalliset kilpailut Harjavallan Allianssi Harjavalta
8.-10.8.2025 | SM-yleisurheilu Lahden Ahkera ja LahtiSport Lahti
23.8.2025 SM-maantiekymppi Kunto-Pirkat Tampere
23.-24.8.2025 | Ruotsi-ottelu Tukholma, Ruotsi
30.8.2025 SM-moniottelut Keuruun Kisailijat Keuruu
31.8.2025 EMA League 6 Lontoo, Englanti
6.-7.9.2025 EM-maraton EMA/JKU Jyvaskyla
13.9.2025 . o - .
alustavasti SM-heitto5ottelu Lansi-Uudenmaan Urheilijat Lohja
20.9.2025 EMA League 7 Bellinzona, Sveitsi
4.10.2025 SM-maraton Vantaan seurayhtyma Vantaa
8.-19.10.2025 | EM-yleisurheilu EMA Madeira, Portugali
12.10.2025 SM-maastojuoksu IFVOM Voyri
18.10.2025 SM-polkujuoksu Esbo IF Espoo
20.-22.2.2026 | SM-hallit HKV Helsinki

EM-hallit EMA Torun, Puola
toukokuu SM-maantiekymppi Kenttaurheilijat-58 Vantaa
kesdakuu SM-viestit Kenttdurheilijat-58 Vantaa
22.8.-3.9.2026 A MM-yleisurheilu WMA Daegu, Etela-Korea
5.9.2026 SM-polkujuoksu LahtiSport Lahti
27.9.2026 SM-maraton Jyvaskylan Kenttaurheilijat Jyvaskyla

EM-non stadia EMA Catania, Sisilia, Italia

Lisatiedot ja lisda kisoja 10ytyy kotisivuiltamme saul.fi. Muutokset mahdollisia.

AIKUISURHEILIJOIDEN VALMENNUSPAIVIA JA -LEIREJA

Paikka ja aika

Lajit

Espoo 12.-13.4.2025

Ottelut, pika- ja aitajuoksu, pituus, seivds, kavely

Pajulahti 2.-4.5.2025

kilpakavely, kestavyysjuoksu

Pika- ja aitajuoksu, pituus ja kolmiloikka,

Kuortane 23.-25.5.2025

Kiekko, kuula, keihas, paino, moukari

Lisatiedot ja ilmoittautumisohjeet: saul.fi/koulutus
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Ajankohtaista ja tarkeaa

lehdessa

"Paakirjoitus on sanoma- ja aikakauslehden aloitussivulla
sijaitseva, paatoimittajan hyvaksyma mielipidekirjoitus, joka
kertoo lehden kannan ajankohtaiseen aiheeseen.” (Wikipedia)

Miettiessani taman kirjoituksen aihetta, paatin ensin tar-
kastella Ikiliikkujan paakirjoitusten aiheita neljan edellisen
vuoden ajalta. Vuonna 2020 Suomenkin saavuttanut ja
lamauttanut koronaepidemia heijastui kirjoituksissa eri nako-
kulmista katsottuna aina 2023 vuoden alkupuolellg, silloin jo
enemmankin toipumisena ja paluuna uuteen arkeen.

Kesan 2022 yleisurheilun MM-kisat Tampereella kasiteltiin
ennen ja jalkeen tapahtuman. 2023 aiheita olivat kayttoon
otettu aikuisurheilijoiden yleisurheilulisenssi ja aikuisurheilun
asema ja paikka yhteiskunnassa. Kirjoitettiin myos kilpailutu-
losten ikdkertoimista ja taulukoiden toimivuudesta.

Vuonna 2024 palattiin "normaaliin” vuosirytmiin, eli alku-
vuodesta kirjoitettiin uuden aloittamisesta, valissa liittojen
valisesta yhteistyostd, loppuvuodesta mietittiin ja analysoitiin
menneita ja motivoitiin uuteen alkuun.

Joka vuosi useassakin numerossa paneuduttiin aikuisurhei-
lun merkitykseen ja edunvalvontaan, seurojen merkitykseen
liikuntakasvatuksessa, toimitsijoiden riittdvyyteen ja uusien
motivoimiseen mukaan toimintaan. Aiheita olivat myds yhtei-
sollisyys ja terveysliikunnan tarkeys tavoitteellisen kilpaurhei-
lun sisartoimintana ja kaikkien liikuttajana. Liiton strategia,
vastuullisuus, toimintamallit, koulutus ja kilpailutoiminnan
kehittaminen olivat isoja aiheita 2024.

Koko kansan liikuttaminen on edelleen kaikkien puheis-
sa, ainakin jos jossain on rahaa jaossa. Vastuutaho tdssa on
korkealla. Olympiakomitean etusivulla lukee "Edistamme
suomalaisten liiketta ja liilkunnallista elamantapaa, raken-
namme edellytyksia laadukkaalle ja uudistuvalle seura- ja
jarjestotoiminnalle ja tuotamme menestysta huippu-urhei-
lussa. Yhdessa jasenjarjestéjemme ja yhteistyokumppa-
neidemme kanssa rakennamme liikunnasta ja urheilusta
elinvoimaa Suomeen.”

Ikiliikkuja 1/2025

PAAKIRJOITUS

joka

Anja Rovio
hallituksen jésen

Olympiakomitealle valittiin marraskuussa uusi johtaja Pette-
ri Kilpinen, aikuisurheilija ja Nuoren Suomen ja Valon entinen
johtaja. Hanen tontilleen kuuluu myds tama vaikea laji: Milla
saada liilkkumaan paikallaan kyhjottava, ylipainoinen ja elin-
tasosairauksien rilvaama kansanosa. Kansa kun on jakautunut
kahtia, aktiiviset ja ne muut. Kaikki ottaisivat aktiiviset ihmiset
omiin rientoihinsa, mutta miten sinne saadaan mukaan ne
muut?

SOTE-ala painii resurssiongelmissa ja hallitus kiristaa rahaha-
noja myds alan jarjestoilta. Pitdisiko ottaa kayttoon keppi vai
porkkana liikuttajana? Kaksi jo ennakkoon tuhoon tuomittua
vaihtoehtoa on joskus heitetty esiin mediassa. Laitetaan
henkilokohtainen katto elintapasairauksien hoitokuluihin tai
jokaiselle vuotuinen summa kaytettavaksi hoitokuluihin - jos
siitd jaa kayttamatta, saat loput joululahjaksi.

Liikkumattomuuteen on kuitenkin hyvin helppo ja halpa
ratkaisu, joka vaatii vain henkilon paattavaisyytta ja yhden es-
teen ylityksen: Astutaan ulko-oven kynnyksen yli ja Iahdetaan
liikkeelle.

Me voimme jokainen aloittaa taman liikuttamisen kutsumal-
la jonkun toisen mukaamme lenkille tai salille. Nain lilkkunnas-
ta tulee my6s henkista hyvinvointia lisdavaa toimintaa.



HENKILOKUVASSA

Tomi Kanto - ammattipyorailij

juoks

esteissa EM- ja MM-hopeaa

Teksti: Juha Kyldnpdd

Kuvat: Juha Kyldnpdd, Tomi Kanto ja Karita Soukko

omi Kanto on kilpaillut
monipuolisesti. Kan-
nolla on kokemusta

pyoradilijana, triathlonistina

jayleisurheilijana erityisesti

estejuoksussa. Kannolla on
kaksi urheiluliiketta, toinen

keskittyy pyorailyyn ja toi-
nen juoksujalkineisiin.

Masters-urheilua 12 vuotta
Kenttdurheilijat-58:n Tomi Kanto aloitti yleis-
urheilun Masters-urheilijana vuonna 2012
noin nelikymppisena. Lajina on estejuoksu,
jossa Kanto oli kilpaillut jo nuorten sarjoissa
ennen siirtymistadn pyorailijaksi 23-vuoti-
aana. Pyodrailyuran jalkeen Kanto piti huolta
kunnostaan, joten oli helppoa juosta my6s
numerolappu rinnassa.

—Estejuoksu on sopivan haastava laji, josta
olen aina pitanyt.

SAUL:n SM-kilpailuissa mitaleita on tullut
estejuoksun lisaksi 5000, 10000 metrilla ja pol-
kujuoksussa. Yrittdjana ja kolmen lapsen isana
harjoitusaika on "kortilla”, 7-, 8- ja 15-vuotiai-
den lasten liikunnalliset harrastukset vievat
oman aikansa. Yrittdjakaan ei voi tehda
saannollista tydaikaa, vaan kalenteri joustaa
paljon. Kannon asettuessa viivalle numerola-
pun kanssa, on sitd edeltanyt hyva valmistava
harjoituskausi. Tata auttaa hyvat arvot kesta-
vyysurheiluun. Kannolla on poikkeuksellisen
hyvd hapenottokyky, joka aikoinaan vei hdnet
ammattiurheilijaksi. Juuri tdman takia han
hakeutui pyo6railyyn, jossa oli mahdollisuus
saada palkkaakin siitd mistd todella piti.

Masters-urheilijana arvokilpailut alkoivat
Tampereen MM-kilpailuista vuonna 2022.
Ensimmaiset MM-kisat toivat 45-vuotiaiden
esteissa sijan 10 ajalla 10.51,44. Kannon enna-
tys matkalla on 9.51,38 vuodelta 1993.

—Niihin kisoihin en ehtinyt valmistautua
kunnolla, mutta kipina arvokisoihin syttyi.
N&ita on koettava lisaa! Masters-kisoissa on
hieno fiilis.

Gc‘iteborin MM—kiniIuissa tuli hopeamitali 3000 m estejuoksussa M50-sarjassa.
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Vuonna 2023 oli ensimmaisen arvokisa-
mitalin vuoro. Italiassa Pescaran EM-ki-
soissa tuli EM-hopeaa ajalla 10.48,05.
Viime kesdana MM-Go6teborgissa Kanto
juoksi MM-hopeaa ajalla 10.29,86.

—Ensi syksyn Madeiran EM-kisat on
merkitty kalenteriin, kahden hopean
jalkeen tavoite on selva. Kylla kultaakin
pitda saada.

Pyoran seldassda ammattilaisena kaksi
vuotta

Tomi Kanto ajoi ammattilaisena espan-
jalaisessa Jazztel-Costa de Almeria- tal-
lissa kaksi vuotta. Kanto on kahdeksas
suomalainen miespyordilija, joka on
saanut ammattilaissopimuksen. Ennen
Espanjaan ammattilaiseksi siirtymistaan
Kanto kilpaili Belgiassa ja Espanjassa
kaksi vuotta amat6orind. Pyorailyn Kan-
to aloitti 23-vuotiaana. Suomessa han
edusti Cycle Club Helsinki (CCH)-seuraa.
Siella havaittiin Kannon poikkeuksellisen
hyva hapenottokyky (91 ml/kg). Pyorai-
lykaverit, Petri Viljasen johdolla, ehdot-
tivat kokeilua kansainvalisissa kisoissa.
Helppoa sinne paasy ei ollut, kahden
ammattimaisen amatodrivuoden jélkeen
Kanto lapadisi seulan ja sai sopimuksen.
Espanjassa on 72000 kilpapyordilijaa,
joilla on kilpailulisenssi, joista ammatti-
laisia on 150. Luku kertoo lajin suosiosta
maassa.

— Ammattilaispyoraily on kova maailma,
mutta sain toteutettua unelmani. Sain
palkkaa intohimoisesta harrastuksestani.
Sain kilpailla kolmea maailmanmestaria
vastaan ammattilaisena, saksalainen
Jan Ullrich, sveitsildinen Alex Ziille ja
espanjalainen Alejandro Valverdo olivat
samoissa kisoissa kanssani.

Pyorailyssa on nykyisin paljon lajeja,
maantiepyorailyn lisdksi kilpaillaan maas-
tossa ja radalla sekd BMX-pyorailyssa
muutamia mainitakseni. Alalajeja on
kaikkiaan yhdeksan. Kannolla on kuiten-
kin selva mielipide pyo6railysta:

—Kuninkuuslaji on maantiepyoraily.

Triathlon
Tomi Kanto on kilpaillut my6s triathlo-
nissa. Perusmatkalla (1,5 km uinti, 40
km pyordily ja 10 km juoksu) Kanto on
saavuttanut kaksi ikdluokkansa Suomen
mestaruutta. Niissa kisoissa yli 45-vuoti-
aana Kanto oli kisan nopein kaikki ikdluo-
kat huomioiden, toki yleisen sarjan (elite)
urheilijat olivat nopeampia.

—Triathlon on kiva laji, mutta harjoitte-
lu vie vahan liikaa aikaa. Uinti on kovin
haastavaa, kaksi muuta lajia on hallussa.

RUNNING STORE

E‘_\,,

Mitali kaulassa, seuran huomion osoitus menestyneelle Masters-urheilijalle.

Yrittdjana Helsingissa

Tomi Kannolla on talla hetkelld kaksi ur-
heiluliiketta. Cyclocenter Finland-yritysta
han on pydrittanyt jo 19 vuotta. Yritys
on keskittynyt pyordilyyn, jossa kehitys
on jatkuvaa, polkupydria 16ytyy nyt joka
Iahtoon ja pyordilylajejakin on paljon,
joista asiaan paneutumaton ymmartaa
vain vahan.

Kannon toinen yritys Tempo Running
Store on keskittynyt juoksujalkineisiin.
Yritykselld on edustus tunnettuihin jal-
kineisiin. Saucony, New Balance, Asics,
HOKA ja Sarva ovat lukijoille tuttuja
merkkeja. Juoksujalkineissa on viime ai-
koina tapahtunut todella paljon kehitysta
hiilikuituineen ja profiileineen.

Jotta asiakkaita voi palvella mahdolli-
simman hyvin, on keskityttava taysilla
alan kehitykseen. Koko ajan on oltava
hereilld. Moni Suomen parhaista kes-
tavyysjuoksijoita tekeekin yhteistyota

Ikiliikkuja 1/2025

Kannon yrityksen kanssa. Kannon kanssa
yhteistyota ovat tehneet Samuel Auvi-
nen, Jarkko Jarvenpaa, Suvi Miettinen,
Taru Palsa ja Julius Taskinen, kaikki
maajoukkueurheilijoita. Omasta seurasta
lahjakkaat Justus ja Junnu Korvenpaa
ovat myds mukana. Triathlonisteista
Minttu Hukka on Tomin yhtion yhteis-
tyokumppani.

Kannolla oli valilld jopa kuusi liiketta ja
osassa niistd han palveli laajemminkin
eri urheilulajeja. Rakenne oli kuitenkin
raskas ja Kanto paatti keskittya kahteen
hyvin tuntemaansa lajiin kahdessa eri
yksikdssa. Kun tehdaéan, tehdaan kun-
nollaammattitaitoisesti vain parhaaseen
keskittyen.

Samalla asenteella Tomi Kanto matkus-
taa lokakuussa EM-kisoihin Madeiralle
kullankiilto silmissaan.



TERVEYS & HYVINVOINTI

Geenit ja urheilu-
suoritus

Teksti: Christer Sundqvist, FT, biologi

Perintotekijoiden (geenien) vaikutuksesta urheilijoiden suo-
rituskykyyn on saatu tietoa vahitellen perinnéllisyystieteen
ja liilkuntafysiologian tutkimusten myota. Ajattelin tassa ar-
tikkelissa tuoda esille keskeisid asioita timan tarkedn tiedon
kehityksessa. Asia on monimutkainen, mutta yritan kirjoittaa
tasta yksinkertaisesti.

Lyhyt historiakatsaus

Jo varhain huomattiin, etta tietyt fyysiset ominaisuudet, kuten
lihaskasvu ja kestavyys, nayttivat usein periytyvan “isalta po-
jalle” Jos vanhemmat olivat urheilullisesti erityisen lahjakkaita,
oli usein todettavissa, ettda samoja ominaisuuksia oli heidan
lapsissaan.

1970- ja 1980-luvuilla tutkijat tekivat kaksostutkimuksia sel-
vittadkseen, kuinka paljon suorituskykyyn vaikuttavat tekijat
periytyvat. Nama tutkimukset osoittivat, ettd esimerkiksi maksi-
maalinen hapenottokyky (VO2max) ja lihasten rakenne ("hitaat
janopeat”lihassolut) olivat osittain perinnoéllisia. Jo 1990-luvun
alussa 16ytyivat ensimmaiset geenit, jotka yhdistettiin tiettyi-
hin ominaisuuksiin urheilijassa. Esimerkiksi ACE-geenin rooli
kestavyys- ja voimalajeissa alkoi selkiintyd. 2000-luvulla biotek-
nologian kehitys nopeutti geenien tutkimista ja nykyaan tun-
netaan tuhansia geeneja, jotka vaikuttavat eri tavoin urheilijan
suorituskykyyn. Meidan pdivindmme geenien testaus on arki-
paivaa ja osataan yha tarkemmin kohdistaa geneettinen tieto
urheilijoiden harjoitus- ja ravitsemusohjelmien raataldintiin.

David Epstein oli ensimmaisten joukossa, joka lahti selvitta-
maan poikkeuksellisen lahjakkaiden urheilijoiden geeniprofii-
leja. Epstein totesi, ettd tietyt geenit antoivat etulydntiaseman
tietyissa urheilulajeissa. Tutkijat Claude Bouchard ja Eric P.
Hoffman tunnetaan tdistaan, joissa selvitetdan useiden geenien
vaikutusta ja roolia urheilijan suorituskyvyssa. lldus Ahmetovin
tyoryhma [6ysi huippu-urheilijoiden perintotekijoissa 155 teki-
jaa, joilla oli merkitysta suorituskyvylle.

Urheilugeenit
Geenit vaikuttavat urheilijoiden suorituskykyyn, kestavyyteen,
voimaan, nopeuteen ja palautumiseen. Geeneilld on usein
aika hassuja nimia ja urheilugeenit eivat ole mikaan poikkeus.
Nimen valinta perustuu tieteellisiin ohjeisiin ja standardeihin,
jotta geenit muistettaisiin ja niitd osattaisiin kayttaa tieteelli-
sissd yhteyksissa. Esimerkiksi ACTN3-geeni valmistaa alfa-aktii-
ni-3-proteiinia, joka on tarkedssa roolissa nopeiden lihassolujen
toiminnassa. Esimerkiksi IL6-geeni valmistaa interleukiini-6:ta,
joka vaikuttaa meidan valkosoluihimme. Numero 6 tulee siit3,
ettd se oli jarjestyksessa kuudes interleukiini, joka ldydettiin.
Geeni nimeltddan ACTN3 on siis yhteydessa nopeisiin lihasso-
luihin. Pikajuoksijoilla tama ACTN3-geeni on erityisen aktiivinen
ja ennustaa laajemminkin lahjakkuutta erityisesti nopeutta
vaativissa urheilulajeissa. Tiedetdan, ettd ACTN3-geenistd on
kaksi yleista muotoa, eli R- ja X-muoto. RR-genotyypin omaavat
henkildt tuottavat normaalia alfa-aktiini-3-proteiinia, kun taas
XX-genotyypin omaavat henkilot eivat tuota tata proteiinia
lainkaan. On helppo ymmartaa, ettd RR-genotyypin omaavat
henkilot ovat yleensa parempia nopeaa voimaa vaativissa la-
jeissa, kuten pikajuoksussa ja kuulantydnndssa. XX-genotyypin
omaavat henkil6t saattavat olla parempia kestavyyslajeissa,
varsinkin jos heilld on aktiivinen PPARGC1A-geeni.
Kestavyysgeenina pidetdadan PPARGCTA:ta, silld se vaikuttaa
aerobiseen kykyyn ja hapen kayttoon lihaksissa. Monilla ma-
ratoonareilla on tutkimuksissa todettu erityisen aktiivinen
PPARGC1A-geeni. Tama geeni sadtelee solujen voimalaitoksia
eli mitokondrioita, mika on keskeistd aerobisessa energiantuo-
tannossa. Geenin ominaisuuksista johtuen energiantuotanto
pysyy tehokkaana pitkia aikavaleja harjoituksissa ja kilpailuissa.
Erityinen voimantuottogeeni 16ytyy MSTN:std. Tama geeni
saatelee lihasten kasvua ja voimantuottoa. Tiedetadn, etta
MSTN-geenin mutaatiot voivat johtaa poikkeuksellisen suureen
lihasmassaan ja voimaan. MSTN-geeni on mukana myostatii-
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nin valmistuksessa. Tama on proteiini, joka vaikuttaa lihasten
kasvuun.

Geenit vaikuttavat myds siihen, kuinka nopeasti urheilija
palautuu harjoituksista. Esimerkiksi IL6-geeni on yhdistetty
tulehdusreaktioihin ja palautumisnopeuteen. IL6-geenin eri-
laiset muodot voivat vaikuttaa siihen, kuinka nopeasti urheilija
palautuu kovasta harjoittelusta. Nopeampi palautuminen voi
mahdollistaa sen, etta urheilija kykenee harjoittelemaan useam-
min kuin sellainen urheilija, jolla IL-6 geeni ei ole yhta aktiivinen.
Tassa mainitut urheilugeenit ja muutama lisaa voidaan mitata
testipaketeilla, jotka maksavat joitakin satoja euroja.

Urheilijoiden geenitestaus
Edelld esitellyn perusteella voisi kuvitella, ettd urheilijoiden
geeneja testattaisiin rutiininomaisesti ja valikoitaisiin, kenesta
urheilijasta tulee pikajuoksija, kenesta tennispelaaja tai vaikka
seivashyppdaja. Asia ei ole nain yksinkertainen. Geenien vai-
kutus urheilusuoritukseen vaihtelee suuresti yksildiden valilla.
Samat geenit voivat aiheuttaa hyvin erilaisia vaikutuksia eri
ihmisilld, ja vaikka tietty geeni yhdistettaisiin johonkin tiettyyn
urheilulliseen ominaisuuteen, on tasta viela pitka matka huip-
pu-urheilijan kehittymiseen lajissaan. Geenien lisdksi urheilijan
pitaa hallita hyvin harjoitteluasiat. Ravinto ja lepo maarittelevat
terveysasiat ja elamdssa on myds monia sekoittavia tekijoita.

Meitd suomalaisia saattaa kiinnostaa erityisesti mestarihiihtaja
Eero Mantyrannan tapaus. Eerolla oli poikkeuksellisen hyva
kyky kuljettaa happea tydskenteleviin lihaksiin. Mdntyrannan
suvussa todettiin poikkeuksellisia ominaisuuksia punaisissa
verisoluissa. Suomalaislaakari Albert de la Chapelle tutki
1990-luvulla M@ntyrannan suvun punasoluja ja todisti tiede- ja
urheilumaailmalle, ettd kun yhdistyy poikkeuksellinen geneet-
tinen ominaisuus poikkeukselliseen harjoitteluintoon, voidaan
saavuttaa merkittdava menestys urheilulajissa.

Professori Timo Lakka on havainnut, etta urheilijan harjoittelu

tehostaa tiettyjen urheilugeenien toimintaa, jotka sitten vuo-
rostaan kdynnistdvat useita saatelyketjuja urheilijan muiden
geenien toiminnassa. Harjoittelu saattaakin olla erinomainen
tapa manipuloida geenejasi.

Urheilun harmaata aluetta on geenimanipulaatio (urheilussa
hyodyllisia geeneja pyritdan aktivoimaan keinotekoisesti)
ja tdma herdttaa eettisia kysymyksia, joita WADA (Maailman
antidopingtoimisto) yrittda ratkoa. On tdrkeda sopia, kuinka
nditd geenitietoja kdytetdan ja miten niilld vaikutetaan urheili-
joiden mahdollisuuksiin ja reiluun kilpailuun. Geenien vaikutus
urheilusuoritukseen on kiistaton ja uusia 16ydoksia tehdaan
jatkuvasti. Tulevaisuudessa geenitestauksesta voi tulla yha
tarkedmpi osa urheilijoiden valmennusta, mutta suorituskyvyn
optimointia pidan hyvin ongelmallisena.

Tutkijat ovat vield jarruttamassa valmentajien intoa testata
urheilijoiden geenejd ja ndin [0ytaa poikkeuksellisen lahjakkaita
urheilijoita. Tutkijoiden mielipide esimerkiksi nopeusominai-
suuksia ennustavien geenien arvosta tositilanteessa, selvinnee
tasta tutkija Carl Fosterin kommentista: "Jos haluat tietda, onko
urheilijasi nopea, paras geenitesti juuri nyt on sekuntikello. Vie
hanet kentélle ja anna hdnen kilpailla muiden lasten kanssa.”
Ekaterina Semenova kirjoittaa: "On kuitenkin ymmarrettava,
ettd huippu-urheilijoiden suorituskykya ei vieldkaan voi ennus-
taa kovinkaan hyvin pelkalld geenitestilla.”

Tilanne voi kuitenkin tulevaisuudessa muuttua, kun hallitaan
geenitieto yha tarkemmin ja kokonaisvaltaisemmin. Urheilijoi-
den perinndlliset profiilit osataan talla hetkella tunnistaa varsin
tarkasti. Seurataan tilannettal

Tietoa loytyy lisdaa

Aiheeseen liittyvia tietoja I0ytyy useista kirjoista ja tieteellisista jul-

kaisuista. Tassa on muutamia tietoldhteitd, joita olen kdyttanyt taman

jutun kirjoittamiseen:

« lldus I. Ahmetov. Emiliya S. Egorova. Leysan J. Gabdrakhmanova et
al. Genes and Athletic Performance: An Update. Med Sport Sci 61:
41-54 (2016)

«+ Claude Bouchard ja Eric P. Hoffman. The Encyclopaedia of Sports Me-
dicine, Genetic and Molecular Aspects of Sports Performance. (2011)

+ Albert de la Chapelle, Ann-Liz Traskelin, Eeva Juvonen. Truncated
Erythropoietin Receptor Causes Dominantly Inherited Benign Human
Erythrocytosis. Proc Natl Acad Sci 90:4495-4499 (1993)

« David Epstein. The Sports Gene: Inside the Science of Extraordinary
Athletic Performance. (2013)

« VKlissouras, B Casini,V Di Salvo et al. Genes and olympic performan-
ce: a co-twin study. Int J Sports Med 22(4):250-255, 2001

« Timo Lakka, Claude Bouchard. Genetics, physical activity, fitness and
health: What does the future hold? J R Soc Health 124: 14-15 (2004)

- Ekaterina A. Semenova, Hall ECR, Ahmetov Il. Genes and Athletic
Performance: The 2023 Update. Genes (Basel) 14(6):1235 (2023)

- Varillas-Delgado D. Role of the PPARGCTA Gene and Its rs8192678
Polymorphism on Sport Performance, Aerobic Capacity, Muscle
Adaptation and Metabolic Diseases: A Narrative Review. Genes
(Basel). 20;15(12):1631 (2024)
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VALMENNUS

Kuormituksen ja palautumisen sopiva vuorottelu turvaa
urheilijan hyvinvointia ja suorituskykya

Teksti: Elisa Lahdensuo
urheilupsykologi (sert.), tydterveyspsykologi

.

Suurempi harjoitusmaara tai kova-
tehoisempi harjoittelu ei aina tuota
parempaa tulosta. Mdardaa ja tehoa
lisadmalla tulokset ja my6s hyvinvointi
voivat jopa heikentya. Kohti omia opti-
maalisia tuloksia ja hyvinvointia paas-
taan todennakéisemmin huomioimalla
kokonaiskuormituksen ja palautumisen
sopiva rytmi ja tasapaino. Yhtg, kaikille
sopivaa, tai samallekaan urheilijalle
kaikissa tilanteissa toimivaa mallia ei
ole. Tarvitaan kokonaiskuormituksen
ja palautumisen havainnointia ja jous-
tavaa saatelya.

Kuormitusta tulee monista ldhteista

Kuormitumme eli vaisymme henkisesti
ja fyysisesti, kun kdytamme henkisia ja
fyysisia voimavarojamme kaikkeen sii-
hen, mita oma elama vaatii. Urheilussa
kuormitusta tulee harjoittelusta, leireista,
kisoista ja matkustamisesta. Elamanti-
lanteesta riippuen kuormitusta voi tulla
urheilun lisaksi tyosta, opiskelusta, per-
hevastuista, kodinhoidosta ja ihmissuh-
teista. Kokonaiskuormituksen kannalta ei
ole merkitysta silla, milta elamanalueelta
kuormitus tulee, eika elimisto erottele
fyysistd ja psyykkista kuormitusta.

Kuormituksen vastapainoksi
tarvitaan palautumista

Urheilun ja muun eldaman kuormitus
vaatii vastapainokseen palautumista.
Palautumisen aikana keho ja mieli pa-
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lautuvat kuormitusta edeltavalle tasolle
ja kdytetyt voimavarat taydentyvat.
Palautumiselle tarvitaan riittavasti ai-
kaa. Palautumiskyky on yksildllinen.
Palautumiskyky voi heikentya psyykkisen
stressin, sairauden, riittamattdoman unen,
heikon ravitsemuksen tai nestetasapai-
non vuoksi. Palautumisen tarve lisaantyy
ian myota.

Tarkoituksellinen lyhytaikainen
ylirasitus kehittada suorituskykya,
kun palautuminen onriittavaa
Urheilijan suorituskyvyn kehittamiseksi
hyodynnetdan tehostettua harjoittelua.
Silloin tarkoituksellisen lyhytaikaisen
ylirasituksen seurauksena tapahtuva
palautuminen johtaa suorituskyvyn
kehittymiseen, kun elimisto korvaa har-
joittelun aikana kulutettuja energiavaroja
yli 1dhtétason. Palautuminen tapahtuu
muutamien paivien tai viikkojen kulues-
sa. Jos rasittamisen ja palautumisen va-
lilla ei ole sopivaa tasapainoa, voi tilanne
johtaa pitkittyneeseen ylirasittumiseen,
josta palautuminen voi vieda viikkoja tai
kuukausia.

Liiallinen kokonaiskuormitus ja
alipalautuminen voi johtaa
pitkittyneeseen ylikuormitustilaan
Sopiva kuormitus on ihmiselle hyvaksi,
ja terve ihminen kestaa kuormitushuip-
pujakin. Mutta pitkaaikainen liiallinen
kokonaiskuormitus suhteessa urheilijan
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yksil6lliseen sopeutumiskykyyn voi joh-
taa ylikuormitustilaan, josta joskus kay-
tetddn myos nimitysta ylikunto. Pitkitty-
neesta ylikuormitustilasta palautuminen
voi kestda useita kuukausia, jopa vuosia.

Pitkittyneen ylikuormitustilan tun-
nusmerkkeja
Ylikuormitustilassa suoritus- ja harjoit-
telukyky heikkenee. Urheilija voi kokea
vdsymystad ja voimattomuutta seka lihas-
voiman puutetta ja lihaskipuja. Voi olla
toistuvia tai pitkittyvia infektioita tai vam-
makierrettd. Voiilmetd syddamentykytysta,
rytmihdiridtuntemuksia ja hengenahdis-
tusta. Urheilijalla voi olla unettomuutta,
ruokahalun muutoksia ja kuukautishairi-
oitd. Psyykkisia oireita voivat olla mielialan
muutokset, ahdistuneisuus, artyneisyys
tai keskittymiskyvyn heikkeneminen. Mo-
tivaatio urheilua kohtaan voi heikentyd ja
urheilu voi tuntua vastenmieliselta.
Pelkastaan oireiden perusteella ei voi
paatelld, mistd ne johtuvat. Ladkarin
vastaanotolla voidaan selvittaa urheilijan
terveydentilaa, poissulkea sairauksia,
kartoittaa elaméantilannetta ja koko-
naiskuormitusta seka suunnitella mah-
dollisesti tarvittavaa hoitoa, tarvittavaa
palautumista ja harjoitteluun paluuta.

Keinoja kokonaiskuormituksen
saatelyyn

Pitkittynyt ylikuormitustila heikentaa
hyvinvointia, suorituskykya ja elama-
niloa, vaatii pitkdan toipumisajan ja luo
alttiuden uusiutumiselle. Olennaista on
ennaltaehkaisy, jonka tueksi tarvitaan
kokonaiskuormituksen saatelya.

Kokonaiskuormituksen nakékulma
ja palautumisen huomiointi
Harjoittelua ja kisaohjelmaa suunnitel-
lessa on hyva kartoittaa, mitd muuta
elamdan kuuluu. Mita rooleja, vastuita
ja velvoitteita arjessa on? Voiko jotain
osa-aluetta tarvittaessa keventaa, voiko
johonkin asiaan saada apua? Mitka asiat
tukevat psyykkista ja fyysista hyvinvoin-
tia ja lisddvat voimavaroja? Onko palau-
tumiselle riittavasti aikaa? Onko palautu-
miskykya heikentavia tekijoitd, ja millaisia
ratkaisuja niihin on [0ydettavissa? Miten
oma ika tulee huomioida kokonaiskuor-
mituksessa ja palautumisessa?



Harjoittelun ja kisojen ohjelmointi ja
joustavuus toteutuksessa
Harjoitusohjelmissa on tarkea I6ytaa
lajin, omien ominaisuuksien, terveyden
ja elamantilanteen kannalta sopivat ja
monipuoliset harjoitussisallot, sopiva
harjoituskertojen maara, teho, kesto ja
erilaisten harjoituskertojen jarjestys.
Kilpailuihin osallistumista suunnitellessa
on hyva huomioida fyysisen rasituksen
lisaksi kilpailemisen psyykkinen kuormit-
tavuus seka jarjestelyiden ja matkojen
tuoma rasitus. Lisaksi tarvitaan jousta-
vuutta harjoitus- ja kilpailusuunnitelmien
toteutuksessa: reagointia ja muutoksia
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa,
jos kokonaiskuormitus kasvaa, palau-
tuminen vaikeutuu tai viimeistaan, jos
vahaisiakin kuormitusoireita ilmenee.

Itsetuntemus ja oman voinnin
havainnointi

Luonteva osa urheilijan arkea on oman
olatilan ja voinnin kiinnostunut huomaa-
minen. Havainnoinnin kohteita voivatolla
esimerkiksi oma kulloinenkin energisyy-
den taso, mieliala ja tunnetila seka lihas-
jannitykset, muutokset hengityksessa,
ruuansulatuksessa tai nukkumisessa. Mil-
laisia ovat itselle ominaiset rentoutunei-
suuden ja palautuneisuuden tuntemuk-
set? Milta tuntuu normaali jaksaminen,
suorituskyky ja hyvinvointi? Milta kehossa
ja mielessa tuntuu eri asteinen vasymys:
tavallinen vasymys harjoittelun jalkeen,
asiaankuuluva uupumus rankan harjoi-
tusjakson seurauksena tai huolestuttavat
kuormitusoireet? Kuormitustuntemuksil-
la on tarkea viesti. Niiden huomaaminen
auttaa sdatelemaan sopeutumista fyy-

siseen ja psyykkiseen kuormittumiseen.
Urheilukello tai sykemittari voi olla apuna
havaintojen tekemisessa.

Hyvinvointia turvaavat arvot ja
asenteet

Oman hyvinvoinnin arvostaminen ja
myotatuntoinen ja ymmartdavdinen
asennoituminen itsed kohtaan auttavat
huomioimaan omia kehon ja mielen
tarpeita. Monipuoliset itselle tarkeat
eldmansisallot urheilun ohella ja suhtau-
tuminen urheiluun siten, ettd oma arvo
ihmisena ei ole riippuvainen suorituksista
ja menestymisestd, auttavat nauttimaan
urheilusta ja urheilemaan ilon kautta.

Palautumista edistavat elintavat ja
teot

Riittava, terveellinen ja monipuolinen
ravitsemus, hyva nestetasapaino, riittava
lepo ja unen turvaaminen luovat mahdol-
lisuuksia palautumiselle. Hyva aerobinen
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kunto tukee palautumista. Hengitys-, ren-
toutus- ja tietoisuustaitoharjoitukset seka
hieronta voivat auttaa palautumisessa.
Urheilijalla voi olla yksilollisia keinoja,
jotka auttavat tavoittamaan palautuneen
ja rentoutuneen olon. Tallaisia keinoja
voivatolla esimerkiksi saunominen, avan-
touinti, kdvely luonnossa, lukeminen,
kasityot tai ystavien ja laheisten kanssa
vietetty aika.

Lahteet:

« Arajarvi, P. &Thesleff, P. 2020. Suorituskyvyn psyko-
logia. VK-Kustannus.

« Liukkonen, J. 2017. Psyykkinen vahvuus. PS-Kus-
tannus.

« Pietikdinen, A. & Pasanen, R. 2023. Joustava mieli
urheilussa. Duodecim.

« Terveurheilija. Palautuminen. terveurheilija.fi’har-
joittelu/palautuminen.

« Terveurheilija. Ylikuormitus ja alipalautuminen. ter-
veurheilija.fi/terveydenhuolto/ylikuormitus-ja-alipa-
lautuminen.

« Tyoterveyslaitos. Liike ja mieli. ttl.fi/oppimateriaalit/
liike-ja-mieli.

« Uusitalo, A. 2015. Urheilijan ylikuormitustila. Ladke-
tieteellinen Aikakauskirja Duodecim 131(24).

11



TERVEYSLIIKUNTA

Aivoterveys mahdollistaa aktiivista ela
aktiivinen elama aivoterveytta

Teksti: Tanja Kulmala, ft, TtM
asiantuntija Muistiliitto ry

Aivoterveys on laaja kasite, jolla ei
tarkoiteta vain aivosairauksien puuttu-
mista, vaan laajemmin aivojen toimin-
takyvyn yllapitamista ja hyvinvointia.
Aivoterveys on perusta ihmisen koko-
naisvaltaiselle hyvinvoinnille, silla eri
aivoalueet hallinnoivat muun muassa
hengitysta, vireystilaa, puhetta, aisteja,
lilkkkumista, muistia, kdyttaytymista,
oppimista ja tunteita. Siten aivoterveys
mahdollistaa my6s aktiivista ja itsenais-
ta sekd mielekasta ja merkityksellista
elamaa.

Avaimet aivojen hyvinvointiin

Laaja suomalainen FINGER-tutkimus on
osoittanut, ettd aivoterveyttd tukevia
valintoja arjessa ovat terveellinen ruo-
kavalio, riittava liikkuminen, aivojumppa
eli aivojen aktivointi, sosiaalinen aktiivi-
suus sekd sydan- ja verisuonisairauksien
riskitekijoiden hallinta. Naiden lisaksi
my®s riittava lepo, mielen hyvinvointi ja
pitkaaikaisen stressin vdlttaminen ovat
hyvéksi aivoterveydelle. Samat arkiset
valinnat vaikuttavat positiivisesti myos
sydamen, luuston, lihaksiston ja suoliston
terveyteen.

Aivoterveyden edistaminen on eli-
nikdinen matka, silld FINGER-tulosten
mukaan erityisesti vield keski-idssakin
tehdyt elintapamuutokset pienentavat
muistisairauden riskid tai ne voivat lykata
sairastumisajankohtaa. Aivoterveelliset
valinnat ovat tarkeitda myds heille, joilla
on muistihairioita tai jo diagnosoitu
muistisairaus. Tehokkainta on tehda
muutoksia kaikkiin viiteen elintapateki-
jaan - jo pieniakin.

Kaikki liike kannattaa - lilkkumisen
suositukset pahkinankuoressa
Terveyden kannalta riittava viikoittainen
liikkumisen vahimmadismaara on koottu
eri ikdryhmien liilkkumisen suosituksiin.
Vuonna 2019 padivitetyt tyoikdisten ja
yli 65-vuotiaiden suositukset korostavat
riittdvan unen ohella kevyen liikuskelun
(kuten kotiaskareet, aktiiviset asiointi-
matkat) ja pitkakestoisen paikallaanolon
(erityisesti istuminen) tauottamisen
lisdadmista arjessa.

Suositusten taustalla on tutkimusnaytto
jo kevyemmankin liikuskelun terveyshyo-

12

m

Kestdvyyslajit lisddvdt aivojen verenkiertoa, mikd tehostaa aivosolujen toimintaa ja
uusiutumista. Liséksi kestdvyysliikunta parantaa ajattelun nopeutta ja lisdé hippokam-

puksen tilavuutta.

dyista seka pitkakestoisen paikallaanolon
haitallisuudesta. Kevytkin liike ja istumi-
sen tauottaminen tuovat terveyshyotyja,
silla pitkd paikallaanolo on haitallista,
vaikka vapaa-ajalla liikkuisikin aktiivisesti.
Edellisten lisaksi tydikaisten ja yli 65-vuo-
tiaiden tulisi liikkua viikoittain reippaasti
vahintdan 2 h 30 min tai rasittavasti 1 h
15 min seka harjoittaa lihaskuntoa ja liike-
hallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.
Kaikki taman yli tapahtuva liilkkuminen te-
hostaa liilkkumisen positiivisia vaikutuksia.

Liikkuminen vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti

Keski-idssa harrastettu monipuolinen
kestavyys-, lihaskunto- ja tasapainohar-
joittelu on yksi tarkeimmista keinoista
edistaa aivoterveyttd, yleista terveyden-
tilaa ja toimintakykya seka pienentaa
muun muassa muistisairauksien ja kaa-
tumisten riskia. Osan liikkumisen vaiku-
tuksista voi havaita heti, kuten mieliala
ja keskittymiskyky, kun taas esimerkiksi
lihasvoiman ja muistitoimintojen paran-
taminen edellyttavat pidempaa saannol-
lista harjoittelua.

Liikkuminen on hyddyllista myds henki-
16ille, joilla on jo havaittavissa muistiin tai
tiedonkasittelyyn liittyvia haasteita. Jos
laheiselld, ystavalla tai harrastuskaverilla
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ilmenee muistipulmia tai vaikeuksia arjen
asioissa, on tarkeaa tarjota tukea, kuten
rohkaisua tai kuljetusapua, jotta han voi
edelleen jatkaa hanen kokonaisvaltaisen
terveytensa ja toimintakykynsa kannalta
tarkeita harrastuksiaan.

Millaista liikuntaa aivoterveyden
edistamiseen

Kestavyystyyppiset lajit, jotka paranta-
vat myds sydan- ja verenkiertoelimistdn
hapenottokykya, lisdavat tutkitusti ai-
vojen verenkiertoa, jolloin aivot saavat
enemman happea ja ravinteita. Tama
tehostaa aivosolujen toimintaa ja uusiu-
tumista seka aivojen muokkautuvuutta
eli plastisiteettia, joka on muun muassa
keskeinen oppimista edistdava aivojen
ominaisuus.

Kestavyysliikuntalajit parantavat myds
tarkkaavaisuutta, ajattelun nopeutta,
keskittymiskykyd, ongelmanratkaisua
ja toiminnanohjausta (oman toiminnan
saately vaatimusten ja odotusten mukai-
sesti). Reipas liikunta lisad myds muistille
tarkean aivorakenteen, hippokampuk-
sen, tilavuutta.

Aivot hydtyvat myds voima-, tasapai-
no-, liiketaito- ja askellusharjoittelusta.
Perinteisen voimaharjoittelun ohella
hyodyllisia ovat lajit, joissa yhdistyvat



Kuva: SAUEMedia

Tapahtumien jdrjestelyihin osallistuminen antaa sosiaalisia kontakteja, aivojumppaa

ja arkiliikuntaa, mitkd kaikki edistévdt mielen hyvinvointia. Uusien taitojen opettelu tuo

sopivaa aivojumppaa arkeen.

erilaiset askellukset, kddnnokset ja rytmi,
kehon ja tasapainon hallinta erilaisilla
alustoilla, vdlineilld ja ympadristdissa seka
kehon eri osien koordinointi eri aistikana-
via yhdistellen (ndko, kuulo ja tasapaino).

Lihasvoimaa, tasapainoa ja liiketaitoja
kehittava liikunta aktivoi erityisesti aivo-
jen eri tiedollisista ajattelutoiminnoista
vastaavia osia. Aivoterveysvaikutusten
ohella harjoittelusta on tutkimusnayttéa
my0s seka kaatumisten etta akillisten ja
rasitusperdisten liikunta- ja urheiluvam-
mojen ehkaisyssa.

Liikkuminen vaikuttaa aivotervey-
teen myos valillisesti

FINGER-mallin mukaiset aivoterveytta
edistavat tekijat toimivat myos vuorovai-
kutuksessa toistensa kanssa. Yhdessa ne
lisddvat aivoterveyteen ja kokonaisval-

taiseen hyvinvointiin liittyvid positiivisia
vaikutuksia.

Liikkuminen muun muassa laskee veren-
painetta seka normalisoi veren rasva-arvo-
ja ja sokeriaineenvaihduntaa vaikuttaen
siten edullisesti syddn- ja verisuonisairauk-
sien seka tyypin 2 diabeteksen riskitekijoi-
hin. Liikkumisen my&ta myds unen laatu
ja mieliala usein kohenee seka stressi,
ahdistuneisuuden ja huolestuneisuuden
tunteet lievittyvat.

Liikuntaan ja urheiluun osallistuminen
lisdd myos sosiaalista aktiivisuutta. Vaik-
ka oma laji olisikin yksildlaji, ryhmassa
tapahtuva harjoittelu ja kilpailuissa val-
litseva kannustava ilmapiiri vahvistavat
osallistujien valisia siteitd ja luottamusta
sekd yhteenkuuluvuuden tunnetta, mika
sosiaalisten kontaktien lisdksi lisad myos
mielen hyvinvointia.

o
rty portfolio) initially
T

ful when a large development com-

pany is lumbered with significant
Sebe. To cut a long story short, these
let go of too early. and

the value FIYDrop now
H:he vibrant Canal Walk

Lihasten tavoin, aivot muokkautuvat ja aivosolujen viiliset yhteydet'vahwstuvat, kun

niitd kdytetddn.
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Keski-idissd harrastettu monipuolinen liikun-
ta on yksi tdrkeimmistd keinosta pienentdci
muistisairauksien riskidi.

Erilaisiin kerhoihin, harrastuksiin ja
esimerkiksi talkootoimintaan osallistu-
misen myo6ta arkeen kertyy lisaa kevytta
ja samalla palauttavaa liikettd. Toiminnan
suunnittelu, koordinointi seka tapahtu-
mien jarjestaminen ja vaikkapa niihin
liittyvat erilaisten hankintojen tekeminen
ovat taas erityisen hyvaa aivojumppaa.
Aivojumppaa arkeen tuovat myos esi-
merkiksi uusien taitojen opetteluy, taide-,
kulttuuri- ja musiikkiharrastukset, ristikot,
sudokut, lukeminen ja erilaisten pelien
pelaaminen.

Tekoja aivoterveyden hyviksi joka
paiva

Liikkeen, seuran ja aivojumpan lisaksi
aivot tarvitsevat monipuolista ja ravitse-
vaa ruokaa. Tasapainoisen ja sdannollisen
ruokavalion toteuttamisessa auttavat
ruokakolmio, lautasmalli ja ateriarytmi.
Tarkeintd on kiinnittda huomiota riit-
tdvaan energian, ravintoaineiden ja
nesteiden saantiin seka ruokavalion ko-
konaisuuteen, makuun ja laatuun.

Aivojen terveys nakyy kaikessa tekemi-
sessa ja toiminnassamme, ja nama taas
muokkaavat aivojamme. Pdivittdisten
valintojen ohella, aivoja on tarked suoja-
ta esimerkiksi liilkunnassa oikeanlaisilla
suojavarusteilla.

Lihasten harjoittamisen tavoin, aivot
muokkaantuvat ja aivosolujen véliset
yhteydet ja verkostot vahvistuvat, kun
niitd kdytetdan. Vaikka idan myo6ta aivoissa
tapahtuukin vaistamattémia muutoksia,
kuten hermosolujen vdhenemistd, voi
terveiden aivojen toimintakykyyn silti
myos vaikuttaa pysymalla aktiivisena ja
huolehtimalla aivoterveellisistd valin-
noista joka paiva.
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Madeira

EM-MADEIRA 8.-19.10.2025

Etsi omat lajisi listasta ja merkitse kalenteriisi! Voit tehda joko oman tasmaiskumatkan kilpailuihin tai tulla liiton ryhmamatkalle
koko ajaksi.

N65+ = kaikki naisten ikaryhmat yli 65 v. viiden vuoden vdlein.

M35-50 = miesten sarjat 35,40,45,50 eli 54-vuotiaisiin saakka.

Aikataulu

To 9.10. 400 m alkuerdt, pika-aidat alkuerdt, 10 000 m M ja N65+, 10-ottelu M35-50, painonheitto M35-60, moukari M65+,
keihas N.

Pe 10.10. 400 m valierdt, pika-aidat valierat, 10 000 m N35-60, 5000 m ratakdvely N65+, M65+, 10-ottelu M35-50, M55-70,
painonheitto N, moukari M35-60.

La 11.10. 400 m loppukilpailut, estejuoksu, 1500 m alkuerat, 5000 m ratakdvely N35-60, M35-60, 10-ottelu M55-70, M75+,
7-ottelu N, painonheitto M65+, moukari N.

Su 12.10. 100 m alku- ja valierat, pitkat aidat alkuerdt, 1500 m loppukilpailu, maastojuoksu, 10-ottelu M75+, 7-ottelu N, kuula
N, kiekko M35-40.

Ma 13.10. 100 m loppukilpailut, pitkat aidat loppukilpailut, 5000 m N, kuula M70+, kiekko N, keihds M35-65, korkeus M35-55,
seivas M65+, pituus N.

Ti 14.10. 200 m alkuerdt, 5000 m M, 10 km kavely, kuula M35-40, kiekko M45-65, heitto5ottelu N65+, korkeus M60+, pituus
M35-55.

To 16.10. 200 m vilierédt ja loppukilpailut, 10 km maantiejuoksu, kuula M45-65, keihds M70+, heitto5ottelu N35-60, korkeus
N, seivas M35-45, pituus M60+.

Pe 17.10. 800 m alkuerét, kiekko M80+, heitto5ottelu M45,50,70,75, seivdas M50-60, kolmiloikka N.

La 18.10. 800 m loppukilpailut, 4x100 m viestit, 4x400 m sekaviestit, 20 km kavely, kiekko M70-75, heitto5ottelu M55,65,80+,
seivas N, kolmiloikka M35-55.

Su 19.10. 4x400 m viestit, puolimaraton, heitto5ottelu M35-40,60, kolmiloikka M60+

EM-kilpailut kdydaan neljalla eri urheilukentalla Madeiralla. Viereisella sivulla on kuvat padstadionista, jossa on kilpailukeskus,
ja toisesta kilpailupaikasta. Kaikkien kenttien valilld tulee kulkemaan maksuton jarjestdjan bussikuljetus.

Seuraavassa lkiliilkkujan numerossa 2/25 on yhteismatkamainos ja ilmoittautumislomake kisoihin.
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STADIA - Competition Venues

Main Stadium: Centro Desportivo da Madeira - Ribeira Brava

* 8-lane, 400 metres track

* 8-lane, 110 meters sprint straights

* 2 Shot Put circles

* 1 Discus cage

* 2 Javelin Sectors

* 2 High Jump facilities

* 2 Long Jump/Triple Jump facilities

* 2 Pole Vault facilities

* Floodlighting for night events

Obs.: 100m and 100b/110b can be done in both directions.

= ]

The TIC and the Accreditation Center where

the athletes collect their bib and registration

package, and other relevant information is

located “Centro Desportivo da Madeira”, in

Ribeira Brava, the main stadium.

. In the same place the athletes can do the
_confirmation, if not already done online.

Opening Ceremony
Meeting Point

& Teams Pick up
* TIC/Accreditation
* Mixed Zone

* Call Room
(Entrance to the infield)

ww= Finish Line (depends
» . : on wind direction)
The Accreditation Center will open from

Monday, 6 October 2025. I reams brop-off

Coaching Areas
- Warm-up Area

- Resting Area

- Teams Hospitality Area

-—> Entrance for Teams

Teams Tribune / Stand
- Public Tribune
===} Entrance for Public
- Photo Finish Room

RIBEIRA BRAVA

- Staff Hospitality Area

STADIA - Competition Venues
Stadium 2: Camara de Lobos

* 5-lane, 400 metres track

* 6-lane, 110 meters sprint straights
* 1 Shot Put circles

* 1 High Jump facilities

* 3 Long Jump/Triple Jump facilities
* 1 Pole Vault facilities

* Floodlighting for night events

CAMARA DE LOBOS
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Ett nytt idrottssar

Varmotet ordnas I6rdagen den 26.4.2025 i Helsingfors och det
tas upp saker, som stadgarna forutsatter. Ledaren har denna
gang skrivit av styrelsemedlemmen Anja Rovio. Hon har gatt
igenom tidigare nummer av denna tidning och markt att aren
har alltid fyllts av livlig verksamhet. Samarbete, VM i Tammer-
fors, resurser, motion och vuxenidrottens betydelse dok upp i
artiklarna. Hon vill att vi formedlar idrottens fina sidor at andra
dven detta ar.

Tidningens profil & Tomi Kanto, som har varit en framgangsrik
professionell cyklist. Juha Kylanpaa har gjort en fin sammanfatt-
ning av Tomis vdg via triathlon till hinderl6pning i vara tavlingar.
Forutom det att Tomi trdnar malmedvetet ar han foretagare i
Cyclocenter Finland och Tempo Running Store.

Biologen Christer Sundqvist har skrivit om genernas betydel-
se for idrottaren. Generna har betydelse till exempel i valet av
idrottsgrenen. Det finns sarskilda gener for snabbhet och gener
som dr bra att aktivera om man vill vara uthallig eller behover
mera styrka. Det finns genetiska tester, som ger svar pa det
vilka gener som &r de allra aktivaste hos idrottaren. Genernas
betydelse dr dock inte absolut en nédvandighet. Det behovs
sa mycket mera @n bra gener om man skall bli en framgangsrik
idrottare.

Idrottspsykologen Elisa Lahdensuo har skrivit en informativ
artikel om aterhdmtning for idrottaren. Det ar viktigt att pamin-
nas om vilans betydelse. Elisa réknar upp typiska symptom for
den som riskerar att bli utbrand mitt ibland stressen och den
harda traningsivern.

i et
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Minnesférbundet har skrivit om hjarnans halsofragor. Det ar
viktigt att varna for hjarnans hélsa. Motion och en halsosam
livsstil banar vag for en ldnge fungerande hjdrna. Vi far lasa
om FINGER-undersdkningen, som visade att ett hdlsosammare
liv &r bra for hjarnans funktion och olika hjarnsjukdomar kan
forebyggas.

Vi far igen njuta av Tauno Lauris kaseri. Denna gang far vi
minnas backhoppning sdsom halldmédnnen Pekka Tiilikainen
och Paavo Noponen atergav det i radion. Veikko Kankkonen
far guld och Helmut Recknagel visade dven prov pa fina hopp.
Det har apade man efter i den egna backen och alla hade sa
roligt. Ibland foll man riktigtilla, men med livet i behallialla fall.

Kari Pohjola har skrivit om FM i hopp utan fart, som gick av
stapeln i Tammerfors masshall. Vi far stifta bekantskap med
reglerna i denna kréavande sportgren. Johny Viren har berattat
om FM pa skidor i Kotka. Fina banor hade lockat glada skidakare.

Senioridrottarna i Abo har haft verksamhet i 20 &r. Férhand-
sinformation ges om nya traningsdagar i Kameleonten hallen
12.-13.4. och informeras om Finnkampens program for vuxe-
nidrottarna. EMA-ligans forsta deltavling gick av stapeln i Tarto,
Estland. Finland hade stallt upp med 15 idrottare.

Ilmari Koppinens halltdvling ordnades 8.1.i Salo. Denna gang
deltog 107-ariga llmari inte i kulstdtning, men hans tavlings-

kamrater stod for fina resultat.

Christer Sundqvist

- .:;";.i:!-mﬁ-w“"’“’
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Tauno Lauri

Veikko Kankkonen ja Helmut Recknagel

Pekka Tiilikainen ja Paavo Noponen selostivat Innsbruckin
talviolympiakisojen pienen maen kilpailua 1964. Kuunte-
limme Ristelan poikien kanssa lahetysta meidan rahisevasta
Blaupunkt -radiosta. Veikko Kankkonen voitti kultaa. Porilais-
ten marssin tahdittamana lahdimme heti Isoahon makeen.
Veikko Kankkonen ja Ita-Saksan Helmut Recknagel olivat
meidan idoleitamme. Recknagel loi makityylin, jossa kasia
pidettiin ilmalennon aikana suorana edessa. Hyppdsimme
molemmilla tyyleilla. "Viki” Kankkonen oli kuuluisa kissamai-
sen pehmeasta Telemark -alastulosta.

Isoahon makeen oli meilta kaksi kilometria. Hiihdimme ladut
umpihankeen ja tamppasimme maden, joka paatyi Umpilam-
men jaalle. Hyppyrin vahvistukseksi laitettiin havuja. Seu-
raavana paivana paatettiin testata. Juurikan Pentin piti tulla
kaveriksi, mutta han oli sairastunut. Hyppasin yksin. Keli oli
hyva. Innostuin siita. Ajattelin, etta nyt hyppaan uuden ma-
kiennatyksen. Tyonsin lisdvauhtia isosompaisilla rytisauvoilla.
Sauvat jatin hyppyrin niskoille. Tuli makiennatys, mutta alas-
tulo petti ja kapyrahoilla ostetuista Jarvisista toinen katkesi.
Lensin kuusikkoon paa edella ja 16in paani. Yritin nousta yl0s.
Nakyi tahtia. Otavakin vilisi. Lahdin hiihtamaan yhdella suk-
sella hoiperrellen kotiin katkennut suksi olalla. Paasta vuoti
verta. Karvalakkikin kastui. En tohtinut kertoa kotona didille
onnettomuudesta mitdan. Isa oli Osaran savotassa. Menin
talon kuistin komerolle, jossa oli ukontuhnuvarasto. Polay-
tin haavaan sienen itidemapolya papan ja isan opettamalla
tavalla. Se oli havaittu hyvaksi vuosisatojen kokemuksella.

Suksen korjasin ja liitin gallonapeltisuikaleella ja pikku
nauloilla. Mutta ei siita tullut kunnon suksea. Liitoskohta oli
lilan raskas, se karrasi ladulla ja sukset saksasivat ilmalennos-
sa. Isa tuli savotasta noesta mustana, kun Raakun kamppa
oli palanut. Olin mielissani, kun isalla oli "lomaa”. Isa huomasi
suksirikon ja oli aluksi pahana, mutta sitten sanoi, etta entra-
taan vanhoista hanen tekemistaan koivusuksista makisukset.
Painetaan hirsinurkassa lisda karkea ja laitetaan siteiksi uudet
Rotanloukku -siteet, jotka ostimme kyldkaupasta. Kantalaput
leikkasimme ja naulasimme vanhasta polkupyoran paallysku-
mista. Pintaan vedimme salesuksitervat.

Paasimme Pentin kanssa testaamaan suksia 350 m korkean
Jukuanvaaran isossa mdessa, kun isa ja Voitto Granlund
olivat lahddssa lauluseuroihin ja talkoisiin 8 km paahan Ala-
taloon, jonka liiterin takana maki oli. Pisteen kansakoulumme
oli vaaran alla. Koulumatkat kuljettiin jalkaisin, pyoralla tai

hiihtaen. Maki tehtiin valmiiksi kouluaikana. Padasimme mo-
pojen hinaukseen, Pentti Voiton Jupiterin perdan ja mind isan
Mobyletin. Voitto oli nykyisin NHL:ssa ja muissa huippuseu-
roissa pelaavien Mikael ja Markus Granlundin pappa.

Saavuimme Alataloon. Lauluseuravaki veisasi pirtissa Siio-
nin virsia ja naiset samalla ompelivat. Miehet keraantyivat
rantteelle halkojen tekoon. Liiterin yldpuolella kohosi jyrkka
hyppyrimaki, joka odotti meita. Edellisena yona oli satanut
riitettd, keli oli loistava. Kiipesimme makeen.

—On ne ramadpadita, hakevat meilta asti vauhtia, selosti Ylita-
lon Helmi ikkunan aaressa.

—On ne reenanneet, sanoivat isa ja Alatalon Antti yhdesta
suusta rantteella.

—Akka (=kaatunut hyppy) siita tulee, virnisteli vanha Hon-
ka-Matti ja sytytti hermosavut.

Aluksi tunnustelimme ja testasimme. Pentti hyppasi Kank-
kosen tyylilla kolmannellaan makienna-tykseksi 18 m. Sitten
tuli Recknagelin vuoro. Laitoin kateeni isani vanhat ja leveat
nahkatyokintaat. Ajattelin, etta niista tulee lisaa kantopintaa
ilmalennon aikana. Kiipesin vauhtimaessa 250 m lahelle Ylita-
loa. Tyonsin kaikin voimin sauvoilla lisaa vauhtia, ennen kuin
irrotin ne hyppyrin niskalla. Ponnistus sattui nappiin. Vetaisin
kadet eteen Helmutin opeilla ja levitin isan lainakintaat eteen
siiviksi. Lauluseura- ja rantevdaen kannustukset kuuluivat
ilmaan. Venytin ja venytin. Alastulotyyli hieman karsi, mutta
tuli uusi makiennatys 22 m.

Menimme miesten kanssa sisdlle pannukakkukahville.
Laitoimme kakun paalle reilusti Jukuan-vaaran vattuhilloa.
Kehumisista ei meinannut tulla loppua. Olimme Pentin kans-
sa rinta rottingilla. Maki-into ja taidot kasvoivat.

—Naytapa Tauno sita paahaavaa kouluterveydenhoitaja Ra-
dylle, kaski isa, joka oli nahnyt kuivuneen veren karvalakissa-
ni ja tiesi Isoahon tapaturmasta. Raty tykkasi kdyda seuroissa.

—Hyvin ndyttaa parantuneen, sanoi Raty. Paksu karvalakki
toimi suojana. Olisi voinut kdyda muuten pahemminkin.

—Laitoin padhan ukontuhnua, se paransi, kehuin Radylle.

—Tassa teille viela Mollerin kalanmaksadljypullot. Muistakaa
ottaa joka pdiva, muutoin teille kasvaa lankisaaret, neuvoi ja
uhkasi Raty.

Otimme sitd joka paiva, vaikka pahaa se oli. Valtimme lanki-
sadrisyyden ja ennatystehtailu jatkui tulevinakin talvina!
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SM-vauhdittomat 5.1. Tampere

Teksti: Kari Pohjola
Kuvat: Aarto Nevala

Tampereen Messu- ja urheilukeskuksen A- ja B-hallit
tarjosivat puitteet tammikuiselle vauhdittomien
hyppyjen SM-kilpailulle. Osallistujamaara on pa-
lannut ilahduttavasti kasvu-uralle, silla kauden
ensimmainen SM-tason kilpailu houkutteli mukaan
152 urheilijaa. Lisdksi heista perati 104 osallistui
yksittdislajeina kilpailtujen korkeuden, pituuden
ja 3-loikan ohella my6s tulokset ja niita vastaavat
pisteet kokoavaan 3-otteluun. Ottelu on selvasti
vakiinnuttanut asemansa ja monet aiemmin yhden
tai kahden lajin valinneet ovat ottelumuotoisen
kilpailun myo6ta laajentaneet kisarupeamansa kat-
tamaan kaikki lajit.

Hyvat puitteet ja onnistunut harjoittelu nakyivat
myds tuloksissa. Yksittdislajeissa tehtiin nelja uutta
Suomen enndtystd, kaksi korkeudessa ja kaksi pituu-
dessa. Oulun Pyrinnén Henna Anunti paransi aiem-  Henna Anunti
minkin nimissaan olleen N45-korkeuden enndtykseksi
loistavan 138.Kirsi Spoof-TuomiVasa IS:sta puolestaan
paransi pituuden omaa SE-tulostaan nyt lukemiin 242.
Stig Backlund, Lovisa Tor, oli M85-pituuden paras
SE-lukemin 226. Neljds ennatys nahtiin M30-sarjan
korkeudessa, kun Savitaipaleen Urheilijoiden Jesse
Huttunen hyppasi 161.

Myds 3-ottelussa saavutettiin kovia tuloksia. Niiden
osalta mahdollisiin ennatyksiin palataan sen jalkeen,
kun SE-tuloksia ryhdytdan virallisesti noteeraamaan.
Tama odottaa vield sitd, etta pisteytykseen on kaikista
ikdsarjoista riittavasti dataa. Ottelu tuli ensimmaisen
kerran mukaan vauhdittomien hyppyjen SM-kilpailui-
hin Oulussa 2021. Taman jalkeen pistetaulukkoa on
joiltain osin paivitetty. Kun taulukko asettuu vakaaseen
tilaan, on aika myds kypsa enndtysten vahvistamiselle.
Myds aiempien vuosien tulokset ovat tallessa ja siten
huomiotavissa my0s tahan tarkoitukseen.

M30-sarjan korkeu;hypyssa' Suomen enndityksen hypdn-
nyt Jesse Huttunen voitti pituuden tuloksella 3,18. Jesse &
voitti my6s kolmiloikan sekd kolmiottelun. Stig Béicklund
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Vauhdittomien hyppyjen sadnnot suoritusten osalta

1. Hyppysuorituksen alkaessa urheilijan tulee seista liikkumatta polvet
ojennettuina ja niin, ettd molempien jalkapohjien kantapaa ja pakia
ovat kiinni lattiassa tai ponnistusalustassa.

Kommentti: Ennen hyppysuorituksen aloittamista urheilija saa kuitenkin
vapaasti tehdd haluamiaan valmistautumisliikkeitd, ml. hypyn mallaa-
minen eri tavoin, kdsien heilauttelut, péki6ille nousut, kantapdille nousut
jne. Hyppysuorituksen varsinainen aloittaminen tulee kuitenkin selvdsti
osoittaa pysdhtymdilld sdéinnén kuvaamaan lilkkumattomaan tilaan.

2. Kasien asento suorituksen alussa on vapaa. Suorituksen alettua
urheilija saa koukistaa polvensa ennen ponnistusta. Ponnistuksen
on tapahduttava molemmilla jaloilla samanaikaisesti. Kantapaat ja
pakidt saavat irrota alustasta vasta ponnistuksen aikana ja alustasta
irrottuaan ne eivdt saa endd koskettaa alustaa. Kddet saavat tehda
polvien koukistuksen ja ponnistuksen yhteydessa yhden edestakaisen
heilahdusliikkeen.

Kommentti 1: Edellisen sciéinn6n perusteella ns. kaksoisponnistus ei ole sal-
littua. Kaksoisponnistuksella tarkoitetaan tilannetta, jossa kantapddi(t) tai
pdkid(t) koskettavat uudestaan alustaan. Kantapdiden ja pdkidn kosketus
hyppyalustaan valmiusasennossa on tdrkedid ylimddirdisen edestakaisen
litkkeen ja kaksoisponnistuksen vdlttimiseksi. Samasta syystd jalkaterdt
eivdt saa ponnistuksen yhteydessd tehdd edestakaista sivuttaisliikettd.
Kommentti 2: Ponnistuksessa jalkaterd saa Idhted kiertymddn ylos pd-
ki6iden kautta myés sivusuunnassa (koskee kdytdnnGssd useimmiten kie-
réhdystyylin korkeushyppyd, mutta voi koskea joissain tapauksissa myds
floppaustyylin hyppyd, esim. jalkaterien Idht6asentokulma suhteessa rima-
linjaan), kunhan kiertymisen yhteydessd ei tapahdu kaksoisponnistusta.
Kommentti 3: Vaikka kédet saavat tehdd vain yhden edestakaisen
heilahdusliikkeen, polvet saavat tehdd kdsien heilahduksen aikana ns.
pumppausliikkeen (kaksi koukistusta), kunhan liikkeen yhteydessd ei
tapahdu kaksoisponnistusta.

Kommentti 4: Molemmilla jaloilla tapahtuvan samanaikaisen ponnistuk-
sen mukaisesti selvd painonsiirto jalalta toiselle ei ole sallittua.

3. Jalkineina voi kayttaa tossuja tai piikkareita, joiden piikkien pituus
on korkeintaan 6 mm.

4. Muilta osin noudatetaan WA:n yleisurheilun kansainvalisia saantoja.

Vauhditon pituushyppy ja vauhditon kolmiloikka

5. Vauhdittomassa pituushypyssa urheilija hyppaa paikaltaan tasa-
jalkaponnistuksella noudattaen muuten vauhdillisen pituushypyn
saantoja.

6. Vauhditon kolmiloikka aloitetaan tasajalkaponnistuksella, toinen ja
kolmas ponnistus tehdddn yhdella jalalla. Toinen ponnistus on vuo-
roloikka, jossa alas tullaan toiselle jalalle, kuin milld on ponnistettu.
Kolmas ponnistus on hyppy, joka paattyy vauhdillisen kolmiloikan
saantdjen mukaiseen alastuloon.

7.Vauhdittomassa pituushypyssa ja vauhdittomassa kolmiloikassa on
mahdollista kdyttda ponnistusalustaa.

Ponnistusalustan korkeus voi olla korkeintaan 5 cm. Hypattdessa
ponnistusalustalta jalat tai hyppyjalkineiden karjet saavat ylittaa
ponnistuslinjan pakidan asti, mutta jalat tai hyppyjalkineiden karjet
eivdt ponnistushetkelld kuitenkaan saa koskettaa maa-/rata-alustaa
korokkeen edessa.

Kommentti: Jalkojen tai hyppyjalkineiden kérkien osuminen ponnistus-
hetkelld maa-/rata-alustaan on kilpailun jérjestdjien puolelta pyrittdvdi
vélttdmddn esim. siten, ettd pituushypyssd mahdollisesti hiekkalaatikon
reunasta ponnistettaessa hiekkakerrosta madalletaan riittédvdsti pon-
nistusalueen reunasta tai molempia pituussuuntaisia hyppyjd koskien
kdyttdmadilld 4...5 cm ponnistuskoroketta.

8. Suoritus mitataan ldhimmasta jéljestd, jonka urheilijan keho tai mika
tahansa siihen liitetty jattda alastuloalueeseen. Mittaus suoritetaan
kohtisuoraan ponnistusrajaan tai sen jatkeeseen ndhden.

9. Vauhdittomassa pituushypysséa ja vauhdittomassa kolmiloikassa
hyppadjalla on kolme suoritusta.

Vauhditon korkeushyppy

10.Vauhdittomassa korkeushypyssa urheilija ylittda riman molempien
jalkojen samanaikaisella ponnistuksella. Alkuasennossa, késia lukuun
ottamatta, mikdan urheilijan kehon osa ei saa ylittda hyppytelineiden
ja riman muodostamaa tasoa. Koska alkuasennossa on oltava liikku-
matta, on hyppdéjan ponnistettava ennen kuin mikdan kehon osa,
kadet mukaan lukien, koskettaa alastulopatjaa hyppytelineiden ja
riman muodostaman tason toisella puolella. Jos kilpailija kuitenkin
ponnistaessaan ennen riman ylitysta koskettaa patjaa jollakin kehon
osallaan eikd han tuomarin mielestd hyddy tastd mitaan (esim. jalka
hipaisee patjaan ennen riman ylitystd), ei hyppya tallaisen kosketuksen
vuoksi tule hylata.

11. Alastulopatjojen tulee olla turvallisia ja korkeushyppykayttoon
soveltuvia. Hypyn alastulossa urheilijan kehon kaikkien osien on ohi-
tettava hyppytelineiden ja riman muodostama taso. Suoritustapa, jossa
jalat jaavat roikkumaan riman paalle, ei ole hyvaksyttava.

Kommentti 1: Ponnistusalustaa kdytettdessd riman korkeus mitataan
ponnistusalustan pinnasta riman yldreunan alimpaan kohtaan.
Kommentti 2: Ponnistusalustojen korkeudelle ei ole tdsmdillistd mddiritystd,
mutta alustojen tulee olla tukevia ja turvallisia kéyttdd.

12. Alastulossa ja rimaa ylitettdessa kasilla ei saa tehda punnerrusta,
eikd muutenkaan ottaa alastulopatjasta minkdanlaista tukea riman
ylityksen helpottamiseksi.

Kommentti: Alastulossa kédet voivat osua ensimmdisend patjaan, mutta
kdsien tulee koukistua alastulovaiheessa.

13. Kilpailija menettaa oikeutensa jatkaa kilpailua kolmen perakkaisen
epdonnistuneen suorituksen jalkeen.

14. Aloituskorkeuden maaraa joko kilpailun jarjestdja ennen kilpailun
alkua tai lajinjohtaja neuvoteltuaan sopivasta korkeudesta kilpailijoi-
den kanssa.

15. Rimaa korotetaan kolmen (3) sentin vélein. Sen jalkeen, kun kilpailija
on jo voittanut kilpailun, han voi itse paattaa mihin korkeuteen rimaa
jatkossa nostetaan.

Kommentti: Tidmd koskee myds vauhdittomien hyppyjen kolmiotteluun
kuuluvaa kilpailua. Mikdli kilpailun ensimmdiistd sijaa koskee tasatilanne
kahden tai useamman kilpailijan osalta, toimitaan vauhdillisen korkeus-
hypyn sddntojen mukaisesti. Kilpailun lopputuloksiin ml. vauhdittomien
hyppyjen kolmiottelun pisteisiin huomioidaan my&s mahdollisessa uusin-
nassa saavutetut korkeudet.
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Aikuisurheiluliiton lyhyen matkojen SM- hiihdot Kotkassa

Teksti: Johny Viren
Kuvat: Risto Paasi/Johanna Viren

SAUL:n lyhyiden matkojen SM-hiih-
dot jarjestettiin viimevuoden tapaan
Kotkassa Honkalan hiihtostadionilla
25.-26.1.2025. Vapaalla tyylilla hiihde-
tyt kisat olivat olosuhteiden puolesta
taysin poikkeavat edellisvuoden kisoi-
hin verrattuna. Kisojen aikana ilma oli
useamman asteen plussan puolella.
Samoin taivas tervehti hiihtdjia lievalla
vesisateella ja tuulella.

Jarjestajat tekivat viimeisen viikon to-
della kovasti toita ladun eteen ja latu
olikin juuri ja juuri saatu melko hyvaksi
olosuhteet huomioiden.

Innokkaita hiihtajia olosuhteet eivat
hairinneet. Rehtia ja tiukkaa taistelua
nahtiin eri ikdluokissa. Upeaa oli nahda,
etta iakkain hiihtdja Jouko Merikannel
osallistui M90- sarjaan, ja myos nuorim-
massa M30-sarjassa |0ytyi osanottaja.

Runsaimmin osanottajia oli sarjassa
M75, jossa hiihtdjia oli 8. Vuoden takai-
sista mestareista mestaruuden uusivat
Tuija Vuoksiala, Leena Kaartinen ja
Pentti Kukkula.

Lauantaina palkintojen jaon suoritti-
vat kansanedustaja Juho Eerola, liiton
toiminnanjohtaja Oki Vuonoranta seka
kilpailujen johtaja Petri Kanerva.

Viestihiihtoon osallistui 15 joukkuetta,
joista 5 joukkuetta edusti Kunto-Pirkkoja.
Viestiin oman haasteen toivat todella
rankka keli seka osin voimakas vastatuuli.
Viime vuoden tapaan Vimpelin Vetoa
edusti Hyypan perheesta isa ja 2 poikaa.
Joukkue sai ansaittua arvostusta muilta
hiihtajilta. Viime vuoden 50 km SM-hiih-
tojen "TV- kasvo” Simeon Hyyppa oli
viestin osuuksien nopein hiihtaja.

Ajanotosta huolehti Timo Harju tutun
luotettavasti ja kuulutus oli ties monen-
nen kerran Seppo Eerolan hoteissa.

Jarjestajat kiittavat Kotkan kaupunkia,
osanottajia, huoltajia, ladunteossa muka-
na olleita kuten kaikkia kisojen jarjeste-
lyissa mukana olleita. Aikuisurheiluliitolle
kiitos, etta kisat uskottiin Kotkaan. Kuvia
hiihdoista tulee Kymin Koskenpoikien
kotisivuille, kuten viime vuonna.

Kymin Koskenpojat toivovat, etta ndita
SM-kisoja hiihdettaisiin Kotkassa myos
jatkossa.

Tuija Vuoksiala
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Missa? Espoon Kameleonten hallissa
Milloin? La 12.4. ja su 13.4.2025
klo 13.30-18.30

LA 12.4.
Aitajuoksu - Tiia Hautala

SU 13.4.

Pikajuoksu — Markus Poyhonen
(+Alpo Pirttinen)

Pituushyppy - Tiia Hautala

Seivashyppy - Bjorn Andersson

Kilpakavely — Christer Sundqvist

Ottelut - Olli Leino

Hinta: 59 euroa/paiva. Hinta sisaltaa
rwaon hallin sisddnpaasymaksun, valmen-
nuksen ja teorialuennot. Tauolla voi
syoda omia evaita tai kdyttaa kahvion
palveluita.

limoittautuminen: 3.4. mennessa
SAUL-toimistoon (toimisto@saul.fi) tai
SuomiSportissa. Lajit toteutuvat, jos
niihin tulee riittavasti ilmoittautunei-
ta. Ota siis ystava mukaan!

Tiia Hautala

Bjérn Andersson Christer Sundgqvist, Olli Leino ja Alpo Pirttinen
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RUOTSI-OTTELU 2025

Aikuisurheilijoiden Ruotsi-ottelu on vahvistunut. Maaottelu
kilpaillaan Tukholman Olympiastadionilla sunnuntaina 24.8.
klo 9.00-11.30. Maaottelu on erikseen naisille ja miehille.

Lajit: 10 km M ja N 35+ (perjantaina)

+ 100 m M ja N 40+

+ Pituus M ja N 50+

+ Keihdas M ja N 40+

+ 800 m M ja N 60+

+ Viesti 4x100m M ja N 40+, 50+ ja 60+ (kolme joukkuetta)

Pistelasku: 7-5-4-3-2-1

Joukkueen valinta: Tilastojen kolme parasta naista ja miesta
per laji.

Joukkueen valinta tehdaan ennakkoilmoittautuneista urhei-
lijoista. Ennakkoilmoittautuminen alkaa SM-halleissa 21.-23.2.
Se tehdadan sahkaisella lomakkeella tai SAUL-pisteella.

Laivayhtiolle tulee ilmoittaa alustava lista heindkuussa 22.7.
mennessa (lahtijoiden nimet ja syntymaajat). Tasta syysta on
tarkeaa, etta urheilijoilla on tulos em. maardaaikaan mennessa.
Lopullinen joukkue vahvistetaan SM-kilpailujen jalkeen 10.8.

Matkustus: Baltic Princess -aluksella Turku-Tukhoma-Turku.
Majoitus: 3 yota laivalla.

Omavastuuhinta: on 60 euroa, joka maksetaan ennakkoon,
oko SAUL:n pisteelld tai laskulla.
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22.8. Lahtopaiva

« Lahto Turusta klo 19:30 (laivaan nousu alkaa klo 18:30)

+ Yopyminen Baltic Princess -aluksella matkalla Tukholmaan
jaetussa 4h hytissa

23.8. Saapuminen Tukholmaan

« Laiva saapuu Tukholmaan klo 9:00 paikallista aikaa

« Yopyminen Baltic Princess -aluksella Tukholman satamassa
jaetussa 4h hytissa

24.8. Toinen paiva Tukholmassa

+ Maaottelu

« lllalla 18ht6 Tukholmasta klo 19:30

+ Yopyminen Baltic Princess -aluksella matkalla takaisin Turkuun
jaetussa 4h hytissa

25.8. Paluu Turkuun
« Saapuminen Turkuun klo 10:30

Fanimatka

Samalle laivalle Suomen joukkueen kanssa voi kuka tahansa
tulla mukaan. Kolme yo6ta kelluvassa hotellissa, joka on va-
rattu vain Ruotsi-ottelua varten! Varaukset tehdaan suoraan
matkatoimisto IMT:n kautta. Nappaa etukoodi tdman lehden
takakannesta ja varaa paikkasi!




Suomi - Viro heittomaa-
ottelu 12.7.2025
Parnussa

Heittomaaottelu kilpaillaan keskella kesaa heindkuussa. Maaotteluun valitaan viisi naista ja miesta WMA:n ikakertoimen mukaan

per/laji.
Joukkueen valinta tehddaan ennakkoon ilmoittautuneista urheilijoista. Ennakkoilmoittautuminen alkaa SM-halleissa 21.-23.2.
Ennakkoilmoittautuminen tehdaan sahkoisella lomakkeella tai SAUL:n pisteella.

Ajantasainen listaus |0ytyy World Masters Rankings sivustolta, https://mastersrankings.com/rankings/age-graded-rankings/

(Esimerkiksi keihas)

World Masters Rankings

cicl Rankings of World Masters Athletics

# Hame Skt Fes s Memberships  Combaci Us Logn - _ ¥ ] EE =I'I!"i!i:°ir|

B2 v Cuduor v Msle v Jeysin w | Friand [FIH) ~  tompss aith Home w
show: = 25 O 30 ® 35 and Dider w
Repurlerrars by clicking on lime, dislance, height o points belee. Gold backerourd indicates newly inssried ¢ sdjusted perlormants.
Javedn
1 g1 .01% 84,587 Lasel Eteldtalo {35) aasa, FIM om 27 Jum 24 - 30 Jun 24
2 B9.12% 40,0%Jouni Tenhu {55 Gothenburg, SWE on 13 Aug 24 - 25 Aug 24
3 B7.74%, 45,04 Esa Kiuru [77) Crivasi, FIN on 13 Jul 24
4 7727 5B, 55 Tammi Huctilainan [55) Gothanburg, SWE an 12 Aug 24 - 25 Aug 24
5 7E.73% 54,15Ar Kittila (81} Gothenburg, SWE on 13 Aug 24 - 25 Aug 24
f 71.350% 44 2z Hannu Raskinen (677 Culu, FIM en 5 Jul 24 - 7 Jul 24
; E9.63h 53.a0Fatrlk Sandell (52 Culu, FIN on 5 Jul 24 - 7 Jul 24
8 69.50%h 43,97 Markku Rautasalo (70) Gothenburg, SWE on 13 Aug 24 - 25 Aug 24
9 69.45% 48,18 Antti Mankynen [55) Kuortane, FIN on 11 May 24
10 59,040, 44,78 Pasi Peura (65) Geothenburg, SWE on 13 Aug 24 - 25 Aug 24

Lopullinen joukkue vahvistetaan 30.6.2025.

Omavastuu kilpailijalle on 30 euroa, joka sisadltad maaottelun matkat ja majoituksen Helsinki-Parnu-Helsinki.

Fanimatka: Paikkoja on rajoitetusti. Fanimatkan hinta on 170 €. Sisdltda matkan, majoituksen jaetussa 2hh. Yhden hengen huo-
neen lisahinta on 30 €/y6.

- Kilpailupaikalla on keittoruokailu 3 € hintaan.




SEURAESITTELY

Vuosia elamadadn ... - ";.,4 g Jja elamaa vuosiin!

Turun Seniriurheilijat ry

Turun Senioriurheilijat ry 20 vuotta - urheilullista elamaa senioreille

Teksti: Paavo Okko ja Olavi Koivukangas
Kuvat: TSU:n arkisto

Veteraaniurheilun nousun alkuaikoina Turku
oli maan veteraaniurheilun paakaupunki. Varsi-
nais-Suomen Veteraaniurheilijat, nykyinen V-S
Masters, perustettiin 1979. Se hoiti yhteen aikaan
myos valtakunnallisen liiton toimiston tehtévat ja
julkaisi Urheiluveteraani -lehtedkin. Taman vahvan
seuran eraat moukaria ja muita heittolajeja harras-
taneet jasenet kokivat, etta heidan lajeja ei arvos-
tettu riittavasti. Siita lahti liikkeelle ajatus perustaa
uusi heittolajeihin erikoistunut seura. Muittenkin
lajien edustajat ovat olleet toki tervetulleita. Moni
juoksija ja hyppadja onkin menestynyt seurassa.

Perustava kokous kutsuttiin koolle 10.12.2004 Ku-
pittaan urheiluhallin kahvioon. Perustajajdsenia oli
kahdeksan. Kokous maaritteli seuran tavoitteeksi
edistda ikadntyvalle vdestodlle hyvinvointia tuovaa
kilpa- sekd kuntourheilua. Koollekutsuja Olavi
Koivukangas toimi 16 vuotta seuran puheenjohta-
jana. Nyt hdn on seuran kunniapuheenjohtaja seka
SAUL:n kunniajdsen. Ensimmadinen sihteeri oli Rauno
Mottonen. Nama luottamushenkil6t ndyttivat mallia
jasenille. Olavilla sekd Raunolla oli jo menestysta
kansainvaliselld tasolla ja lisda paatettiin hankkia.

Turun Urheilupuiston ylakenttd on ollut seuran
kotikentta kesalla ja Kupittaan heittopaikka talvella.
Kupittaan urheiluhalli on toiminut seuran jasenten
kuntosalina, jossa voi tehda lajiharjoitteluakin. Suuri
parannus talviharjoitteluun tapahtui 2011, kun
Kupittaalle saatiin sahkovastuksilla varustettu rinki
ja lammin pukukoppi. Nykyisin sellaiset ovat Luola-
vuoren kentalla. Keihdanheiton harjoitusolosuhteita
ei ole onnistuttu jarjestamaan yhta hyvin. Monelle
aikuisurheilijalle on tullut tutuksi TSU:n perinteiset
kansalliset heittokisat heindkuussa ja syyskuussa,
viimeksi mainittu on nimetty Helge Lonnrothin
muistokisoiksi.

ParhaimmillaanTSU on ollut Veteraani/SAUL-Maljan
pisteissa sijaluvulla 12. Se on kova saavutus pienelta
erikoistuneelta seuralta. Alkuvuosina seuran menes-
tysta pitivat korkealla erityisesti Helge Lonnroth ja
Yrjo Makela. Helge harrasti kaikkia heittolajeja, ja
saavutukset jatkuivat vield 100-vuotiaanakin. Maail-
manmestaruuksia kertyi 13 ja ME-tuloksia lukuisasti.
Yrjo oli Lontoon olympiakisoissa 1948 Suomen paras
kymmenottelija (13.) ja hyva erityisesti keihdassa. Ve-
teraani-idssa uudelleen aloitettu urheilu tuotti monia
MM- ja EM-kultamitaleja sekd muita mitalisijoituksia
kansainvalisella tasolla.

24

Turun Senioriurheilijat ry:n perustavan kokouksen 10.12.2004 osanottajat: vasemmalta
Antero Killstrém, Kalle Taskinen, Seppo Karkiala, Olavi Koivukangas, Merja Henriksson,
Keijo Korkka ja Rauno Méttdnen.
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TSU:n 20-vuotisjuhla 7.12.2024. Seuran nykyinen hallitus palkittiin seuran péytaviirillé.
Vasemmalta Rauno Métténen, puheenjohtaja Markku Virta, varapuheenjohtaja Han-
nele Aalto, Heikki Jaarinen, sihteeri Hanna-Mari Louramo-Ben Algia, rahastonhoitaja
Matti Huhtala ja Jouko Lehtinen. Edessd kunniapuheenjohtaja Olavi Koivukangas ja
Pirjo Koivukangas.

TSU valitsi Helgen viisi kertaa vuoden urheilijaksi, Yrjon kerran. Kolme
kertaa taman tittelin on saavuttanut Aivi Ojala, joka on mm. voittanut
keihadanheitossa seka MM-kullan (halli) etta EM-kullan. Hannele Aalto ja
Kari Salonen ovat olleet kaksi kertaa vuoden urheilija.

TSU:n jasenistd 27 on voittanut Suomen mestaruuden. SM-pisteiden tilas-
to osoittaa, ettda menestys on viime aikoina ollut paljolti naisurheilijoiden
varassa. Parhaat pisteiden kerddjat Sirpa Vahtera (nykyisin V-S Masters),
Hannele Aalto ja Hanna-Mari Louramo-Ben Algia ovat tuoneet jokainen
kolmena perdkkaisend vuonna eniten SM-pisteita.

Turun Senioriurheilijat vietti viime joulukuun alussa 20-vuotis- juhliaan
niin, etta kaikki nelja elossa olevaa perustajajasenta olivat paikalla: Merja
Henriksson, Antero Killstrom, Olavi Koivukangas ja Rauno Méttonen.
Seuran tunnuslause on Vuosia eldamaan ja elamaa vuosiin. Sita TSU kokee
saavuttaneensa ja katsoo luottavaisin mielin tulevaisuuteen. Urheilu on
ikuinen osa inhimillista toimintaa.
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Dear Friends,

Itis with immense joy and excitement that | invite you to the beautiful city of
Jyvaskyla for the third edition of the European Masters Athletics Marathon
Championship (EMAMRC) scheduled for 6th September 2025.

Jyvaskyla offers the ideal setting for this prestigious event: perfect climate
for a marathon, rich tradition and great international experience in sports,
a passionate community, and a beautiful course along the lake Jyvasiarvi
(Rantaraitti), a lakeside route voted Finland's most beautiful.

Jyvaskylais ready to host athletes and spectators from across Europe and
beyond.

The championship will take place in the same weekend of the traditional
Finlandia marathon, with thousands of enthusiasts runners on the different

courses scheduled.

A dedicated team is working tirelessly to make this event unforgettable.

See you soon.
WALENTINA FEDJUSCHINA
EMA President

"We can't wait to welcome you to Jyvaskylal”

6.9.2025 JYVASKYLA
EUROPEAN MASTERS ATHLETICS
MARATHON CHAMPIONSHIP entryBooK

EMA:n EM-maraton Jyvaskylassa Suomessa 6.9.2025

Masters yleisurheilun EM-maraton jarjes-
tetddn syyskuussa Jyvaskyldssa. Tapahtu-
man verkkosivut ja kansainvdlinen entry
booklet (kilpailukutsu) on julkaistu.

Tapahtuma on lahtélaukaus Masters
yleisurheilun EM-kilpailuihin 2027. Tule
EM-maratonille juoksemaan tai aistimaan
kansainvalistd tunnelmaa! Kilpailussa
edustetaan maata, joten urheilijalla tu-
lee olla Suomen edustuspaita juostessa.
Kuka tahansa voi osallistua; kilpailussa ei
ole tulosrajoja, mutta SAUL-seuran jase-
nyys ja Suomen kansalaisuus vaaditaan.
Maksimiaika on 6 h 15 min. Sarjat ovat
alkaen 35-vuotiaista.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen verk-
kosivuilla: https://finlandiamarathon.fi/
masters-em-maraton/

lImoittautuminen on avattu ja se tehddan
Open Track -sivustolla maanantaihin
11.8.2025 klo 24.00 mennessa.

Seuraavassa lkiliikkujassa julkaistaan
ilmoittautumislomake niille, jotka halua-
vat ilmoittautua liiton kautta.
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EMA-LIIGAN ENSIMMAINEN OSAKILPAILU TARTON HALLISSA

Teksti: Karita Soukko ja Jarkko Karstila

Tartossa on ollut hyvin jérjestettyja hallikilpailuja Masters-ur-
heilijoille aiemminkin, mutta nyt sama kilpailu sai lisaksi
EMA-liigan statuksen Euroopan Masters-liitolta. Tama vaikutti
siihen, ettd urheilijoita tuli hieman laajemmalta alueelta mu-
kaan ja runsaammin. Tuttujen Baltian maiden lisdksi varia
toivat Etela-Euroopan edustajat ja olipa kilpailemaan tultu
aina Kazakstanista saakka.

Erityista tassa kilpailussa oli se, etta kaikkien ikdluokkien tu-
lokset laitettiin paremmuusjarjestykseen ikdkertoimen avulla.
Tama toi hieman lisdjannitystd, kun huonommallakin tuloksella
saattoi ohittaa jonkun nuoremman kilpailijan palkintojenjaossa.

Suomesta oli mukana 15 urheilijaa (11 miestd ja 4 naista). Kor-
keimmalle korokkeelle heistad nousi Katrin Mertanen naisten
400 metrilld. Katrin juoksi toiseksi myds 60 m, 200 m ja 60 m
aidoissa. Han oli mukana ensimmaista kertaa ja kehui kisajar-
jestelyja. Elisa Yli-Hallila kipusi toiseksi sekd moukarissa etta
painonheitossa. Miehistd mainittakoon Reima Oinaanoja, joka
saavutti toisen sijan miesten kuulantydnndssa ja seivashypyssa.

Toinen EMA-liigan osakilpailu kilpailtiin Ranskan Nantesissa
(hallissa) lehden ollessa painossa. Kolmas kilpailu on Italian
Cataniassa, Sisiliassa 15.-18.5. ulkokentalla. Liigan kilpailut
eivat ole mestaruuskilpailuja, eikd niissa edusteta maata. Myos
Euroopan ulkopuoliset voivat osallistua ja voittaa palkintoja.
Yksittdisen kisan lisaksi pisteitd keratadn kaikista osakilpailuista
javuoden paatteeksi palkitaan kunkin lajiryhman kolme parasta
yhteispisteissa seka erityispalkinnolla kaikki vdahintdan neljaan
osakilpailuun osallistuneet.

Suomalaisurheilijoiden tulokset 16ytyvit tulosliitteesta. Niissa
on mainittu seka tulos ettd ikdkerrointulos, joka maaritti sijoi-
tuksen. Lisdtiedot liigasta 16ytyvat EMA:n verkkosivuilta.

Miten sijoitus maaritellaan ikakertoimilla?

One year age grade factor (=ikdkertoimet ikdvuosittain) toimii
siten, ettd tulos muutetaan ikdvuoden mukaisella kertoimen
seka lajikohtaisten parametrien mukaan.

Esimerkkind kuula miehet: 61-vuotias tyontaa 12,00 m ja ikaa
vastaava tulos on 14,94 m.Vastaavasti 64-vuotias tyontaa 11,50
m ja hdnelle tulee ikaa vastaavaksi tulokseksi 15,05 m. Sijoitus
selvida vasta, kun tulokset on syotetty tietokoneelle. Tama
tulee kehittymdan vield, ja Suomi-Viro heittomaaottelussa on
kdytossa sama systeemi.

Heittdjdt pddsivdt suorittamaan lajejaan myds ulos. Elisa Yli-Hallila, Petri
Satto ja Anu Virtanen
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Katrin Mertanen noutamassa palkintoaan. Palkintoja jakamassa EMA:n
puheenjohtaja Walentina Fedjuschina.

Markku Juoperi, Reima Oinc;anoja, Jarkko Karstila ja Jukka-Pekka
Hassinen nauttimassa kisatunnelmasta.

!
in Mertanen ~ (} F
Kunkin lajin 3 parasta urheilijaa palkittiin upealla patsaalla ja ykkSseksi
tullut lisciksi rahapalkinnolla.
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llmarin hallikilpailut

Euroopan ennatyksia limarin hallikilpailuissa Salossa

Teksti ja kuvat: SAUL Media

Tdni vuonna, tammikuun kahdek- \ e
santena pdivana 107 vuotta tayttanyt N
aikuisurheilun todellinen ikoni, llmari
Koppinen kunnioitti lasndolollaan
hdnen nimensa mukaan nimettya
hallikilpailuja. llmari itsekin oli ilmoit-
tautunut kuulanty6nt66n, mutta jatti
kilpailemisen talla kertaa valiin. Helmi-
kuun ensimmadisena paivana pidetyissa
kilpailuissa tehtiin ennatyksia. Saldona
oli kaksi Euroopan ennétysta ja kaksi
Suomen ennatysta.

Spoven Senni Sopanen urakoi lauantain
hiekkalaatikolla. Pituudessa Senni hyp-
pasi 95 senttid. Tulos on 95-vuotiaiden
uusi Euroopan ennatys hallissa. Entinen
oli Sopasen viime vuonna samassa hal-
lissa hyppadama 91 senttia. Kolmiloikassa
97-vuotias Sopanen hyppasi 2,13. Tulos
on ikdluokan Euroopan halliennatys.
Entinen oli Sopasen 1,99 viime vuodelta.
Senni vaan kehittyy ikddntyessaan!

Hiisi Mastersin Sinikka lllaru juoksi 60
metrid aikaan 9,82. Aika on 70-vuotiai-
den uusi Suomen ennatys. Entinen oli
Posion Pyrinnon Raija Hildénin 9,83
viime vuodelta.

V-S Mastersin Jarmo Lipasti juoksi 60
metrin aidoissa uuden 75-vuotiaiden
Suomen enndtyksen 10,81. Entinen
ennatys oli Lipastin viime marraskuussa
samassa hallissa juoksema 11,06.

Kilpailuihin osallistui kuutisenkymmen-
ta aikuisurheilijaa. Jarjestava seura V-S
Masters oli houkutellut mukaan uusiakin
ihmisia kokeilemaan kilpailemista ikais-
tensa parissa.

/

-

o
%

™
A
[\
v
'y

\

-n 0

.

~llmarin suora

e -
-
T

o 'L“"
|

IImari Koppinen, VSVU,
juoksi 18.1.2009
tilld radalla
90-vuotiaitten
60 m aitojuoksun

maailmanenndtykseksi

Salon Monitoimiareenan yleisurheilualue on
nimetty “llmarin suoraksi”. lImari seurasi mielenkiinnolla "llmarin suoran" tapahtumia.
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SAUL-hallitusjasenen esittely

HANNU TIMONEN-NISSI - o
VAKAVAN URHEILUPISTOKSEN SAANUT DI JA YRITTAJA

Synnyin kesalla 1956 Pudasjarvella yrit-
taja-/ maanviljelija perheen esikoisena.
Maatilan ja yritystoiminnan ruumiilliset
tyot lapsuus- ja nuoruusaikana antoi-
vat valtavan hyvan pohjan fyysiselle
kehittymiselle. Ja kaikki joutoajat ur-
heiltiin monipuolisesti. Kesalla juostiin,
hypattiin ja heitettiin. Talvella hiihdet-
tiin, hypattiin hyppyreista ja pelattiin
jaakiekkoa.

Koulu- ja opiskeluaikana mukaan tulivat
myos erilaiset pallopelit. Poytatennis,
squash, lentopallo ja jalkapallo. Pituut-
takin hyppasin 10-vuotiaana 4,20. Mut-
ta juokseminen oli aina numero yksi.

Ensimmaisen kisani oikeissa kisoissa
juoksin kesalla 1973 Pudasjarven kan-
sallisissa. Paivan olin heinatoissa, sitten
poljin 20 km pyoralla kisapaikalle. 200
m hiilimurskalla 25,8 ja kolmas sija. 20
km pydéramatka kotiin palkintolautasen
kanssa oli vain yksi hujaus.

Maaseudulla harjoitusolosuhteet talvel-
la olivat melko haastavat. Paikallisen kan-
sakoulun kaytavalld pystyi juoksemaan
20 m vetoja. Kaikki muu tehtiin ulkona.
Pimedn aikaan taysikuu oli jo mahtava
parannus harjoitusolosuhteisiin.

Kun tulin 1975 opiskelemaan Ouluun
rakentamistekniikan diplomi-insin66-
riksi harjoitusolosuhteisiin tuli parannus
kertaheitolla. Talvella paastiin harjoitte-
lemaan ammattikoulun 150 m pitkalle
kaytavalle ja jaahallin yldtasanteen ym-
pari kiertavalle juoksuradalle.

Opiskeluaikaan mahtui 5 yliopiston
mestaruutta jalkapallossa, yksi kaukalo-
pallossa ja yksi yliopiston ymparijuoksu-
viestissa. Yliopiston yleisurheilun mes-
taruuskisoissa en kilpaillut kertaakaan,
koska jalkapallosarja pelattiin aina syksyl-
Ia ennen yleisurheilukisoja ja joka vuosi
minut telottiin jalkapallossa sairastuvalle.
Yksi yliopiston ympadrijuoksun voitto tuli
kuitenkin vuonna 1980, jolloin kyseinen
katuviesti juostiin ainoan kerran.

Eri lajien harrastaminen pikajuoksu
ykkosvaihtoehtona ovat jatkuneet lapi
eldaman.

Yleisen sarjan kovinta tuloksentekoa vai-
keutti opiskeluajan pitkat kesatyopdivat
ja diplomi-insinddriksi valmistumisen
jalkeinen tyoura betoniteollisuudessa,
joka vei parhaan puhdin varsinkin kesa-
aikaan. Hallikisojahan tuohon aikaan ei

28

2012 maailmanmestarit 4x200m viestissd juoksujdrjestyksessd oikealta vasemmalle: Raimo Koskela,

Timo Rajamdki, Hannu Timonen-Nissi ja Harri Huotari.

juuri jarjestetty. Kilpailin kuitenkin koko
ajan piirikunnallisella tasolla.

Aikuisurheilun aloitin talvella 1991 heti
paastyani sarjaan M35. Ensimmainen
SM-kisani oli kotihallissa Oulussa juostu
400 m. Oli hieno tunne voittaa mestaruus
heti ensimmaisessa kisassa ja viela koti-
hallissa. Kaikkiaan SM-mitaleja on tahan
mennessa kertynyt noin 150 kpl, joista 63
kultaista. Pohjoismaiden mestaruuksia-
kin on tullut toistakymmenta kappaletta.

Tahan astisen uran huipennus oli Jyvas-
kylan MM-halleissa 2012, jossa voitimme
M55 sarjan joukkueella 4 x 200 metrin
maailmanmestaruuden jadden vain
vajaan sekunnin silloisesta maailmanen-
natyksesta.

Aikuisurheilu on antanut minulle ennen
kaikkea paljon pitkaaikaisia ystavyyssuh-
teita sekd suomalaisten ettd ulkomaa-
laisten aikuisurheilijoiden kanssa. Lisaksi
kisamatkoilla on tullut vierailtua pai-
koissa, joihin ei ehka muuten olisi tullut
lahdettyd, esimerkkeind kisamatkat Aust-
raliaan ja Islantiin, joissa molemmissa
my®s vaimo oli mukana kannustamassa.

Urheilu on rikkonut my®ds ikdrajoja. Mi-
nulla on taito juosta maaraharjoituksia
sovitulla vauhdilla hyvin tarkasti. Vuosi-
kymmenten saatossa olen vauhdittanut
yleisen sarjan urheilijoiden maaraharjoi-
tuksia lukemattomia kertoja. Vetoavulle
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on edelleen kysyntaa, viimeksi reilu viikko
sitten. On tosi hienoa saada auttaa myds
nuoria urheilijoita urallaan eteenpadin.

Jaatyani vajaat viisi vuotta sitten elak-
keelle, perustin oman yrityksen ja olen
tyoskennellyt edelleen vaativien beto-
nirakenteiden parissa. Tosin valilla myos
elakepaivista nauttien.

Nyt on myds aikaa tulla mukaan uudes-
taan liiton hallitukseen. Olin my&s vuodet
2009-2013 liiton hallituksessa.

Hallitustyoskentelyni tavoitteena on
olla mukana parantamassa aikuisurhei-
lun nakyvyytta ja ennen kaikkea saada
uusia aikuisurheilijoita lapi koko Suomen
mukaan liikkkumaan ja harjoittelemaan
yhdessa ja erikseen kukin omien ta-
voitteidensa mukaisesti. Kaikkien ei ole
pakko kilpailla, mutta halukkaille pitaa
pyrkia saamaan nykyista paremmin mah-
dollisuuksia kilpailla eri puolella Suomea.
Téhan tarvitaan tiivista yhteistyota Suo-
men Urheiluliiton ja Aikuisurheiluliiton
kesken.

Ikd on vain numero ja liilkunta on ladke.
Saannollinen liikkuminen ja harjoittelu
mukavassa porukassa parantaa seka
fyysistd ettd henkista hyvinvointia. Taman
asian eteen meidan kaikkien kannattaa
tehda toita.

Teksti ja kuva: Hannu Timonen-Nissi



a Suomen Aikuisurheiluliiton SM-hiihdot, perinteinen hiihtotapa N
22.-23.3.2025 Sprintit ja pitkat matkat
Tampere, Kaupin urheilupuisto (Kuntokatu 5)

Osallistumisoikeus: SAUL jasenseurojen jasenet ja SAUL henkil6jasenet
Sarjat: M/N30+. Sarjat viiden vuoden vélein ja ne maardytyvat syntymavuoden mukaan.

Lauantaina klo 11 yksil6- ja parisprintit 1,3 km (p)

« Yksilosprinteissa hiihdetdan ensin aika-ajot 15 sekunnin valiaikalahdollg, jonka jalkeen hiihdetaan sprinttifinaali yhteislahtona. Noin
tunti yksilosprinttien jalkeen hiihdetdan sarjoittain parisprintit: joukkueessa kaksi saman seuran hiihtajaa, molemmilla kaksi kierrosta.
Parisprintit yhteislahtona.

Sunnuntaina klo 11 pitkat matkat (p) yhteislahtona.

+ 30 km: miehet 30-65

» 20 km: naiset 30-55 ja miehet 70-75

+ 10 km: naiset 60+ ja miehet 80+

« Joukkuekilpailut kolmehenkisin nais- ja miesjoukkuein, jotka hiihtavat saman matkan.

« Joukkueen sarja maardytyy nuorimman hiihtdjan mukaan.

limoittautuminen perjantaihin 14.3.2025 klo 21.00 mennessa nettikaavakkeella osoitteessa www.kuntopirkat.fi tai

sahkopostilla www.kuntopirkat@kuntopirkat.fi

[Imoittautumisessa on oltava osallistujan nimi, sarja, syntymdaika, laji/lajit, seura ja seuralyhenne. Joukkuekilpailussa on ilmoitettava mah-

dolliset sarjan vaihtajat, joita saa olla joukkueessa korkeintaan kaksi.

Osallistumismaksut: Henkilokohtaiset matkat: 20 euroa/henkil6/matka. Parisprintti ja joukkuekilpailu: 20 euroa/joukkue.

Osallistumismaksut maksettava viimeistaan 14.3.2025 Kunto-Pirkkojen tilille: Tampereen Seudun Osuuspankki FI49 5732 2620 0560 85

Kunto-Pirkat ry, viitenumero 8400. Maksussa on mainittava kilpailijan/kilpailijoiden nimi/nimet ja matkat. Maksuja ei palauteta.

Henkilokohtaisten ja joukkue matkojen varmistus osallistumisesta kilpailupaikalla tunti ennen kilpailun alkua. Kilpailijat kilpailevat omalla

vastuullaan.

Pakkasraja: Jos tuulen ja pakkaslukeman yhteisvaikutus on kylmempi kuin -16 C°, kilpailun ajankohtaa tai alkamisaikaa tarkastellaan
uudestaan. Pakkasmittaus tunti ennen kilpailun alkua. Kilpailujen jarjestdjalla on oikeus muuttaa matkoja, mikali ladut tai olosuhteet niin
vaativat.

Kilpailukanslia on auki Kaupin urheilupuistossa lauantaina klo 9-15 ja sunnuntaina klo 9-15. Kisapaikalla pukuhuoneet ja pesumahdolli-
suus seka kahvio, lisdksi 16ytyy myos mahdollisuus voiteluttaa sukset maksua vastaan.

Tiedustelut: Aino Berg puh. 040 770 6697 tai kuntopirkat@kuntopirkat.fi. Lisatietoa tapahtumasta sivuilta www.kuntopirkat.fi

\_ Tervetuloa Tampereelle! Kunto-Pirkat ry Y,

a Suomen Aikuisurheiluliiton SM-Puolimaraton )
sunnuntaina 27.4.2025 Salossa

Kilpailukeskus: Salon tori (Horninkatu, 24100 Salo)

Osallistumisoikeus: SAUL:n jasenseurojen jasenilld ja henkildjasenilla. Kilpaileminen edellyttda voimassa olevaa kilpailulisenssia. Kilpailijat
kilpailevat omalla vastuullaan.

Sarjat:
- M/N 30, 35, 40, 45, 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80, 85, 90+
+ Joukkuekilpailu samoissa sarjoissa SAUL ry:n saantdjen mukaan.

Laji: Puolimaraton

limoittautuminen yksilokilpailuihin:
« 20.4 klo 23.59 mennessa osoitteessa www.kilpailukalenteri.fi

limoittautuminen joukkuekilpailuun:
+ 20.4 klo 23.59 mennessa osoitteessa https://www.vilpasyu.fi
« Jalki-ilmoittautumisia ei hyvaksyta.

limoittautumismaksut: 35€ / urheilija. Maksetaan ilmoittautumisen yhteydessa.
Joukkuekilpailun maksu on 20€ / joukkue. Maksetaan tilille FI70 5410 0220 5829 70. HUOM! Viestikenttdan tieto mita joukkuetta/joukkuei-
ta maksu koskee.

Osanoton varmistus: Osallistumisen varmistus sahkdisesti viimeistadan 60 minuuttia ennen kilpailun alkua osoitteessa
https://www.tuloslista.com/varmistus/. Varmistuskoodi ilmoitetaan tapahtuman verkkosivuilla myéhemmin.

Joukkuekilpailun varmistus lomakkeella kisakansliassa 60 min ennen l&htoa.

Kilpailun tapahtumasivu: https://www.vilpasyu.fi/
Tiedustelut: Kilpailunjohtaja Simo Jarveld, 050 5667834

Tervetuloa Saloon!

- J
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a NUMMELANHARJUN HOLKKA N

Toinen péasigispdiva ma 21.4.2025 klo 12.00 /" Vihdin Urheiluveteraaniton )
Sarjat ja matkat: vaihtanut nimea, uusi nimi on
« 7kmM, N, P/T16,P/T18 Hiisi Masters

» 7 km Kaikki veteraanisarjat M/N 5 v:n vélein 30+
« 7 km Patikkasarja
+ 1,6 kmP/T10,P/T 12,P/T 14

Nimenvaihdoksen tarkoituksena oli pdivittaa
urheiluseuran nimi enemman tata paivaa vas-
taavaksi ja enemman alueellisesti sopivaksi.

llmoittautuminen: En&a ei juurikaan puhuta veteraaniurhei-

Pe klo 24.00 mennessa. Kaytossa vain ennakkoilmoittautuminen lomakkeella kilpailun lusta vaan esills kdytdnndssa ovat aikuis- ja
kotisivujen kautta: https://vihdinurheiluveteraanit.sportti.info/nummelanharjun-holkka/ | masters-urheilu. Tavoitteena on mybs, etti
Osallistumismaksut: nuoret aikuiset 30+ samaistuisivat seuraan

« 7 km:n sarjat 15 € paremmin. Hiisi-sanan siséltavat nimet ovat
- T/P10, 12 ja 14 sarjat 8 € yle.:isesti.kéytéss.é_ Lérltisellé_ Uudellamaalla,
Osallistumismaksut maksettava ennakkoon ilmoittautumispdivaan mennessa tilille FI127 esim. Hiidenvesi ja Hiidenkirnut.

4006 0010 2849 54 (Ota kuitti mukaan) Paikan paalla maksettuna 20 ja 10 €. Hiisi Masters (lyhenne HiMa/HiisiM) nimena
ViUV:n jasenmaksun maksaneilta ei perita osallistumismaksua (koskee myos perheenja- | istui ndilld perusteilla parhaiten seuramme
senid lasten sarjohin). uudeksi nimeksi. Uusi nimi tulee ndkymaan

Palkinnot: kilpakentilla sen jalkeen, kun nimi on vaihdet-

- . o . tu lisenssirekisteriin.
- Jokaisen sarjan voittajalle pokaali.
« Tapahtuma on Vihdin Hélkkdakunkku 2025-kilpailusarjan ensimmainen osakilpailu.

3 MASH
Kilpailukeskus: f %
- Hiidenvedentie 3, 03100 NUMMELA
» Nummelanharjun koulun sisddantuloaula. Ma
Yhteyshenkilot:

» Pasi Moisander 040-7554751 mossepasi@gmail.com
» Risto Kemppainen 0405757314 risto.kemppainen@kolumbus.fi

- Veli-Matti Laitinen 0400472029 vellu.laitinen@hotmail.fi \ //
4 . .e . ope N
EM-polku- ja vuorijuoksu Sisiliassa
30.5. Vuorijuoksu "Classic up & down”9 km NiCOIOSi

2025

31.5. Rinnejuoksu “Vertical run” 3,6 km
1.6. Pitka matka "Long distance” 31 km
Sarjat: M ja N 35-75 (ika 30.5.2025)
Paikka: Nicolosi, Catania, Italia

EuroPeaN MasTers

OrF Roap RUNNING

CHAMPIONSHIP

Tapahtuma jarjestetddn ainutlaatuisessa ymparistossa Etna-tulivuorella. Kilpai-
lumuoto on hyvin suosittu Eteld-Euroopan maissa, joissa on paljon vuoristoa.

Hinta: 3.3. saakka 1. laji 60 €, seuraavat 30 €. Taman jalkeen 1. laji 65 €, seuraavat 35 €.

IImoittautuminen: 30.4.2025 mennessa Open Trackissa, https://ema.opentrack.run/en-gb/x/2025/ITA/emorrc/
SAUL hyvaksyy Suomen edustajat ilmoittautumisen jalkeen.

Kilpailuissa kaytetaan Suomen edustusasua.

Lisatietoja EMA:n sivuilta tai suoraan jarjestajan sivuilta,
https://www.nicolosi2025-emorrc.org/en/emmorc-2025-welcome-to-nicolosi/

Hei urheilijat!

« Onko teilld kaveriporukka, joka jakaa intohimon urheiluun? Miksi ette lahtisi yhdessa kilpailui-
hin ja tekisi unohtumattomia muistoja? Kilpailut tarjoavat loistavan mahdollisuuden testata
omia rajoja, kehittaa taitoja ja ennen kaikkea nauttia yhdessdolosta!

Kuvittele, kuinka mahtavaa on kannustaa toisiaan, jakaa voitonriemua ja oppia yhdessa. Oli-
pa kyseessa juoksukilpailu tai joukkuepeli, jokainen kilpailu on tilaisuus kasvaa ja kehittya.
Yhdessa voitte tukea toistenne tavoitteita ja luoda tiimihenkea, joka kantaa pitkalle.

Ald jdd kotiin! Ota kaverit mukaan ja lihtekaa seikkailulle. Kilpailut ovat tdynna energiaa,
jannitysta ja uusia ystavyyksia. Yhdessa voitte voittaa, mutta tarkeinta on nauttia matkasta
ja jakaa hetket, jotka jadavat mieleen.

« Lahtekaa siis rohkeasti mukaan ja tehkaa urheilusta vieldkin hauskempaa! Teidan tiimihen-
kenne on voimaa, joka vie teidat pitkalle. Ndhdddn kilpailuissa!




IKIVINKKI
Julkaisemme joka numerossa yhden helposti toteutettavan
kuntoliikuntaliikkeen. Kokeile liiketta samalla, kun luet.

AIVOTREENI: "TAXI”
Muodosta keholla kirjaimet:
« T=Kadet sivuille, jalat
yhdessa.
« A=Kadet vartalon
vierellg, jalat auki.
« X=Kadet ja jalat auki
sivuilla.
« |I= Kadet vartalon vieressa
tai ylhaalla, jalat vierekkain.
Aloita rauhallisesti. Kun alkaa
sujua, nopeuta tahtia. Voit
vaihtaa asentoa myos hypah-
tamalla.
Harjoitus kohentaa seka lilkkumiskykya ettd aivojen vireytta.
Aivotreeni edistaa aivojen hyvinvointia, virkistda muistia ja
parantaa keskittymiskykya.

Ikdinstituutti/Emil Ptacek

Ikdinstituutin Voitas.fi-sivulta 16ytyy lisda harjoitteluvink-
keja voiman, tasapainon, liikkkuvuuden ja koordinaation
yllapitoon.

TUTKITTUA TIETOA
POSITIIVISIA TUNTEITA KOKEVAT LIIKKUIVAT ENEMMAN

Aiemman tutkimusndyton perusteella tiedetdan, ettd liilkunta parantaa mielen hyvin- =
vointia. Tuoreet tutkimustulokset kuitenkin viittaavat siihen, ettd mielen hyvinvointi voi
my0s auttaa ylldpitamaan lilkunnallisesti aktiivista elamdntapaa. Mielen hyvinvointi ja

liikkuminen voivatkin muodostaa positiivisen kehan.

JYVASKYLAN YLIOPISTO. The associations of positive and negative mental well-being with physical activity

during the COVID-19 across late adulthood.

4 ASKELMERKKEJA 1

PUHTAASTI PARAS
Antidoping ja erivapaus §/
masters-urheilijoille

PUHTA\STI

\\QEK PAR AS

Jos kadytat |aakkeitd, ja olet
menossa kilpailuihin,
toimi nain:

Tarkista oma
ladkityksesi
KAMU-laakehausta.
Onko kdyttamasi ladke

Tervemenoa
kilpailuun!

'

kielletty urheilussa?

v KYLLA

Keskustele Iddkarisi Hienoa! Nyt voi
kanssa 16ytyyko sinulle

korvaava, sallittu tuote.

kilpailla
puhtaasti!

2
=
=
:

El
' Kansainvaliseen

Oletko osallistumassa Pyyda lagkariasi
kansalliseen vai tayttdmaan WMA:n

kansainviliseen erivapaushakemus ja

\

kilpailuun? ldhetd se WMA:lle hyvissa
ajoin ennen kilpailua.

Kansalliseen
En tieda

Kuulutko
tasomaadrittelyn piiriin
eli onko sinulla
vahintaan 7 tulos-

Katso pistetaulukko
yleisurheilu fi tai saul.fi

X

pistetta yleisurheilussa?

' KYLLA

Vahintaan 7 pisteen
urheilijat hakevat
erivapautta etukdteen
SUEKilta.

Tasomaarittelyn
ulkopuolella oleville
urheilijoille riittaa, etta
mukana on laakarin
myontama resepti.
Erivapaustodistuksen voi
hakea SUEKilta jdlkikdteen
dopingvalvonnan sita
pyytaessa.

JA SITTEN ILMOITTAUTUMAAN KILPAILUIHIN!
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imt i Aina mielessa. YLEISURHEILU.

TUKHOLMA 22.-25.8.2025

Ruotsi-ottelun
100 v. -juhlamatka

Lahde mukaan IMT:n ja Suomen Yleisurheiluliiton jarjestamalle
ainutlaatuiselle juhlaristeilylle ja koe yleisurheilun huipputapahtuma livena
Tukholman stadionilla!l Nae Armand Duplantis ja muut yleisurheilun tihdet

Ruotsi-Suomi -maaottelussa ja nauti huikeasta kisatunnelmastal!

- 3 yota Baltic Princess -laivalla

» Kahden paivan liput Ruotsi-otteluun
Ristely-
emantina

5 g matkalla Sara
» Meet & Greet -tilaisuus = ‘ ~; Lappalainen!

urheilijoiden kanssa jne.

+ Oma hytti kiytossa koko matkan ajan

« Yleisurheiluliiton jarjestaimaa ohjelmaa

/varaus 2.3.
FELGEL

\Varaalnytijaivarmista paikkasi: imt.fi/ruotsi-ottelu

’
matkat@imt.fi | p. 03 45 800 ma-pe 10-15 | O J



