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KAIKKI IRTI MM-KISOISTA!

Pian se tapahtuw. Saamme nauttia tiysin rinnoin “omista”™ MM-ki-
soistamme. Jirjestelyt ovat tietenkin pitkilli, onhan kisoihin eniii
vajaat nelji koukawta, Toivottavasti myos urheilijoidemme suun-
nitelmat valmentajiensa johdolla ovat aikataulussa. Meillé kaikilla
on mahdollisuus omien mielihalujemme mukaan osallistua yleis-
urheilujuhlaan ja saamme olla lvomassa suuren urheilujuhlan un-
nelmai. Kaikki eiviit Olympiastadionille tule - onhan se kapasitee-
tiltaankin siithen riittimiton.

Kisat avat kuitenkin Suomessa - jo toista kertaa. Vuonna 1983,
kun jirjestettiin ensimmiiiset yleisurheilun MM-Kisat oli myis al-
lekirjoittanut Suomen joukkueessa - valmentajana. Varsinkin niiin
Jilkeenpiin ajateltuna - kun ei Kisojen tiimoilta ole niin Kiire kuin
silloin - oli hienoa olla Suomen joukkueessa auttamassa urheilijoi-
tamme. Nyt péfisen nauttimaan kisoista katsomosia kiisin ja samalla
aistimaan tunnelmia kisojen ympirilli,

Samalla saan olla mukana jirjestiimiissii suomalaisen yleisurhei-
lulegendan Armas Yalsteen 100-vuotisseminaaria, josta 10ydit lisii
tietoa tissi lehdessi. Armas Valsteen luomaa henkedl ja osaamista
on muutoinkin kisojen aikana. Se ei nily suoraan, mutta he, jotka
Armaksen teot tuntevat, tietivit ettéi niilli on yhi merkityksen-
sii sekii jiirjesto- ettii kenttitoiminnassamme. Armas Valsteesta on
myds tekeilld kirja, joka julkaistaan MM-kisojen alla. Julkaisun
hankkimalla voi tarkisiaa ja lisiti tictojansa tai kuulla paljon uutia
mielenkiintoista. Julkaisuakin odotan suurella innolla,

Piiillimmiiisenii mielessiini on siis kolme - minulle suurta - asiaa,
joita odotan elokuussa tapahtuvan; MM-kisat, Armas Valste 100-
vuotisseminaari ja Armas Valste 100-vuotisjulkaisu,

Odotan MM-kisoista loisteliasta urheilujuhlaa. Toivon tietenkin
etti suomalaiser yleisurheilijat menestyviit odotettua paremmin,
Tiimii ei kvitenkaan ole odotusarvoistani suurin. Nautin huippu-
yleisurheilusta sellaisenaan ja varsinkin paikan piilli ja viebii ko-
timaassa, jolloin siitd saa irti melkein kaiken haluamansa. Paikan
piilli voi ja ennen kaikkea saa valita, mitii seuraa, kon kiiynnissi
on useita samanaikaisia ja jAnnidivid huippuhetkii, Meidin per-
heesti kolmella on liput ostettuna jokaiseen iltakilpailuun, Voimme
sits samalla viettdid yhteisti ja unnelmallista laatuaikaa,

Ateenan Olympialaisten hienoissa yleisurheilukilpailuissa viih-
dyin viikon vaimoni kanssa,

Toivotan kaikille - tavalla tai toisella - muistorikkaita MM-Kisoja
sekil muita elokuisia huippuhetkii!
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Valmennustietoa
kansien valissa

Armas Valste Yleisurheiluklubin perustajajiisenet, valmentajat Rolf
Haikkola ja Kari Sinkkonen ovat Kirjoittaneet kestivyysjuoksusia
kirjoja ja niiin kertoneet tietonsa suomalaiselle valmentajakunnal-
le ja itse jucksijoille. Miisti Kirjoista saa selviin kuvan siiti, miten
suomalaisten 1970-80 —luvun kansainviilinen menestys tehtiin, Myt
timii ticto on jokaisen saatavilla, Ja normaalia edullisempaan hin-
taan Scura-Sanomicn lukijoille.

Rolf Haikkola: LASSE VIRENIN MENESTYKSEN PORTAAT
Ajatus Kustannus, 447 sivua, Hinta: 25 € + postikulut

Tilaukset: Rolf Haikkola, Tarkk’ampujankatu 4 A 1, 00140 HELSINKI,
puh, {09) 664 532

Kari Sinkkonen: JUOKSUKIRJA

{mm. kestédvyysjucksuvalmennuksan ohjelmaointi)

Ajatus Kustannus, 272 sivua, Hinta: 20 € + postikulut

Kari Sinkkonen: VALMENNUSKIRJA

kuntojucksijalle ja maratoonarille

Ajatus Kustannus, 192 sivua, Hinta: 25 € + postikulut
Tilaukset: Tietoakilles Oy, Koulutie 4 G20, 19600 HARTOLA,
sahképosti: karlinolpp.inetfi, puh. 0400-447 849




TAHDOLLA TAVOITTEISIIN

On kuin eilinen piivii, kun valmistanduim-
me ensimmiisiin yleisurheilun MM-kisoi-
hin vuonna 1983, Kisoihin valmistauduttiin
tosissaan eli ns. totaalisesti. Meilli oli oma
projekti ja sen ulkopuolisetkin urheilijat
tihtisiviit tiysillii omiin kisoihin, Oli hie-
noa piidsti mukaan menestymiifin Suomen
joukkueessa. Menestys oli kohtuullinen -
kolme mitalia. Kaikki ei mennyt nappiin,
mutta yritystd oli, joillakin ehkii liikaakin.

Olen huone ennustaja enki silloinkaon
veikannut kenenkiiin menestymisen puo-
lesta, mutta vhdesti asinsta olin aivan var-
ma. Olin varma, ettfi Tiina voittaa keihiiin-
heiton. Istuin kisan aikana yksin urheilija-
katsomon ylimmillld penkillii ja odotin vain
sitit voittoheittow. Viidennen heiton jilkeen
piti kyllii vaihtaa viihiin asentoa, mutla tu-
lihan se kuudes ja samalla voitto, Taisin
hiukan hihkaistakin heiton jilkeen. Se oli
muuten toinen kerta, kun “richuin” katso-
mossa, Ensimmiiisen kerran nousin Katso-
mossa seisomann Montrealissa SO00 metrin
finaalin loppusuoran alkaessa, Molemmilla
kerroilla on miclestini ollut aihetta viihiin
reagoidakin.

Tiediin, ettii meillii kaikilla valmentajil-
I oli omien kisojen alla vankko nsko me-
nestykseen jo sama usko ja halu oli myds
urheilijoilla.

Olen seurnnnut yleisurheilijoittemme
edesottamuksia Hedotusviilineist. Kisois-
sa ja Kuortaneen Urheiluopistolla. Nytkin
néiyttid olevan henked havaittavissa. Onko
sitii riiiiviisti, se nihdidin kesiin kuluessa
ja itse kisoissa.

Tiiti tekstidi kirjoitettacssa on EM-halli-
kisat juuri kiiyty ja tulokset tiedossa, Niyi-
Lisi silti, end suomalaisien tulossuunta on
ainakin oikea. Nyt vaan on piistivii irti
siitil ikuisesta hokemasta “teen parhaani ja
katsotaan mihinkil se rittdi”. Se ei viltti-
miittdi riit mihinkiin, Kuuntelin norjalais-
ten hiihtijien ju valmentajien haastatteluja
MM-kisojen aikana. Heille oli 1skostettu ja
iskostunut, ettii arvokisoihin kuten muihin-

kin kisoihin Hihdetiin voittamaan! Onhan
se selvil, etteiviit kaikki voi voittaa, mutta
kaikki voivat tavoitella voittoa,

Tulosurheilu on sikili hankala, ettd jo-
kainen tietid tilastollisesti paikkansa maa-
ilmanlistalla. On kuitenkin syyti muistaa,
ettii jos tilastot ratkaisisivat myds Kisan
tulokset, ei itse kisoja tarvitsisi jirjestii.
Kaikki arvokisat ovatl tiiynnil tlastollisia
ihmeitd. Tilastovkkinen ei todellakaun aina
voita eikii pidse vitliwimitd edes inaalin,
WVarmaa kuitenkin on, etti jos Hihtee Kisaan
valmiiksi alistuneena vain alkukilpailu-ur-
heilijaksi, niin varmasti myds sille tasolle
jiiii. Meilld on kotoisia esimerkkejil vuosi-
en takaa varsin runsaasti, jotka todistavat,
elti menestyminen on hyvin vahvasti kiin-
ni tahdosta eiki tilastoista. Ja ettei tous
unohiuisi, niin on Hetyst myds piinvastai-
siakin tapauksia.

ka he ovat aina olleet rakkaita vihollisiam-
me, mutta pakko on antaa nykyisille yleis-
urheilijoille tunnustusta, Aikanaan he ve-
nyiviit Suomi-Ruotsi maaotteluissa, mutta
nyt he venyviit myis arvokisoissa aivan us-
komattomiin suorituksiin, Ei voinul muuta
kuin ihailla Daavidin ja Goljatin eli Holmin
ja Rybakovin taistelua. Siinii tahto voiuti,
Onkohan niin, ettii se norjalaisten voitta-
misen tahto on jo omaksutiu Ruotsissakin,
Nyt on sitten meidiin aika omaksua se ruot-
salaisilta. Olen varma, ettii jos ruotsalaiset-
kin pystyviit tuollaisiin tekoihin, niin kylli
niihin pystyviit myds suomalaiset.

MM-83 oli erinomainen tapahtuma ja pi-
ristysruiske suomalaiselle yleisurheilulle.
Kisojen seurauksena oli uskoa siihen, eti
senraavanakin vuonna voitaisiin menestyi
ja myiis menestyttiin, Ongelmaksi muodos-
tui sitten tapavs Vainio, Martti mititdi 6rt-
tdilyllidin suurelta osin kaikkien muidenkin
menestyksen ja “vapautti” meikiiliisenkin
valmennusjohtajan paineista. Viimemainit-
tu saattoi olla onni sekii yleisurheilulle etti
minulle, mutta muuten two jupakka heiken-
si paitsi yleisurheilun mainetta niin myds

menestyneiden urheilijoiden arvostusta,
Jatkossa se on ilmeisest vaikuttanul myds
yleisurheilun kokonaismenestykseenkin.

Nyt runsaan kahdenkymmenen vuoden
jilkeen mindkin uskallan wivoutaa Kaikil-
le amiin MM- kisoihin tihtiiville ja sinne
piiseville suomalaisurheilijoille tsemppii
ja menestystil!

Muistakaa vanha suomalainen sananlas-
ku: "Luja tahto vie michen vaikka lipi har-
maan kiven.” Ajatelkan positiivisesti, Nyt
ei tarvitse mennii kiven lipi, vaan urheilla
omien kykyjen mukaan maksimaalisesti.
Nyt minulla on sellainen tuting, kun Tiina
ei eniifi heitid, ettd menestyksemme Kruunaa
Olli-Pekka Kurjalainen.

Yhden neuvon vielid antaisin. Kun tiediin
sen halun, miki kaikilla potentiaalisilla ki-
sachdokkailla on pidisti itse kisoihin, nin
toimikaa valinnan jiilkeen yhii selkiran-
kaisesti kuin Arsi Harju viime kesiini. Al-
kiidi lihteki rampoina tai huonokuntoising
munaamaan itselinne. Noissa kisoissa eiviil
loukkaantunect tai vajaakuntoiset varmas-
ti pirjiii.

Menestysti toivotellen
Antti Lanamiiki
ex-valmennusjohtaja




Armas Valste 100 vuotta 7.8.2005

Yleisurheilun vuoden 2005 MM-kisojen aikana tulee kuluneek-
si 100 vuotta legendaarisen yleisurheiluvalmentajan ja —johtajan
Armas Valsteen syntymisti. Timiin johdosta tulee Armas Valste
Yleisurheiluklubi ry julkaisemaan Kirjasen seki jirjestimiiin kor-
kealuokkaisen valmennusseminaarin yleisurheilun eturivin val-
mentajille ja johtajille sunnuntaing elokuun 7. pliviini Helsingis-
s,

Seminaarin tavoitteena on kunnicittaa Armas Valsteen elimiin-
Lyt jo muistoa sekil antaa osanottajille ajankohtaista valmennus-
ju urheiluliiiiketieteellisti tietoa,

Seminaarin alussa baritoni Taisto Polvi ja pianotaiteilija Riitta
Ingelin esittéiviit Toivo Kuulan ja Jean Sibeliuksen lauluja.

Seminaarin luennoitsijoina tulevat toimimaan Suomen parhaal
valmennusasiantuntijat seki kansainviliset huippoasiantuntijat,

professori Ame Ljunggvist {mm. IAAF:n Senior Vice President ja
KOK:n liiiketieteellisen komission puheenjohtaja) seki piilisihteeri
Pierre Dasriaux (mm. IAAF:n, EAA:n ja Ranskan yleisurheilulii-
ton kunniajiisen), jotka molemmat olivat liheisessd yhieisty{issi
Armas Valsteen kanssa. Molemmat kertovat yhteistoiminnastain
Armas Valsteen kanssa, Timiin lisiiksi Ljungqvist selostaa urheilu-
lidiketieteen ajankohtaisia kehitysniikymid, Suomalaiset asiantun-
tijat ovat Matti Yrjoli (kuulantyGm) ja Kari Sinkkonen (nuorten
valmennuksen piiiperiaatteet), Kirurgian emeritus professori Pekka
Peltokallio (sankariurheilijat), Lasse Virén (kestivyysjuoksu) sekil
Jussi Saarela.

seminaarin piiiikieli on suomi ja ulkomaisten esitelméitsijbiden
luennoista (englanniksi) jactaan osanottajille suomenkieliset lyhen-
nelmiimonisteet tilaisuuden alussa.

Armas Valste

Armas Valste (Wahlstedt), 1905-1991,
kuului suomalaisen yleisurheilun merkii-
tivimpiin henkildihin. Hiin syntyi Turus-
sa 7.8. 1905 jo aloitti oman urheilu-uransa
T-vuotiaana Turun Riennossa. Aktiivising
urheilluvuosmaan hiimestia kehittyr huippu-
urheilija, joka saavuiti 11 Suomen mes-
taruutta lajeinaan korkeushyppy ja kuu-
lantydntd. Suomen enndityksii hiin paran-
si kaksi kertaa Korkeushypyssil (188,5 ja
190 em) ja kerran kaulantydnnissi (15,66
m), Useiden maaotteluiden lisiksi Armas
Valste edusti Suomea vuooden 1928 olym-

piakisoissa Amsterdamissa ja sijoittui
kunlantytinnissi viidenneksi.
Yleisurheilun voimahahmo Valsteesta
tuli kun hiin toimi ensin Suomen Urhei-
luliiton valmentajana 1930-35, phlival-
mentajana 1935-60 ja sen jilkeen koulu-
wspiiillikkoni ja toiminnanjohtajana vuo-
teen 1967 saakka. Valste toimi Helsingin
EM-Kisojen 1971 piésihteerinii 1968-70,
mutta joutul luopumaan tehtiiviistidn sai-
rauden vuoksi ja jii elilkkeelle 1971, Hiin
toimi kuitenkin vielid Eurcopan Yleisur-
heiluliiton (EAA) hallituksen jisenenii

1970-T8 ja oli kuolemaansa saakka sen
kunniajiisen.

Armas Valste julkaisi Lihes 30 yleisur-
heilun harjoitusopasta ja lukuisia lehti-
kirjoituksia yleisurheilusta, Valste ideoi
ja toteutti merkittéiivid uudistuksia SUL:
ssa: seuraluokittelu, urheilijoiden luokit-
telu, liittovaliwusto, koulutusjirjestelmiit
Ja aluejirjestelmiir.

Armas Valste Yleisurheiluklubin perus-
taminen vuonna 1991 oli seurausta hinen
huolestaan suomaluisen yleisurheilun ti-
lasta,

Armas Valste Yleisurheiluklubi tarjoaa
asiantuntemuksensa seuratoiminnan
kehittamisen avuksi ja tueksi

Armas Valste Yleisurheiluklubi tarjoaa eri
alojen monipuolisty asiantuntemusta yleis-
urheiluseurojen kiyudéin, Klubi on 14-
vuotisen toimintansa aikana jirjestiinyt yli
vilsikymmenti erilaista koulutustilaisuutia
yleisurheiluseuroissa, piircissi ja urheilu-
opistoilla; tilaisuuksissa on ollut runsaat
2000 osanottajaa ja seuroja lihes 300, Kou-
lutustilaisuudet ovat koostuneet erilaisista
seminaareisia ja pienempimuotoisista luen-
noista valmennuksesta aina seuran johtami-
seen ja tolminnan organisoimiseen,
Klubin tarkoituksena on tukea tiedolli-
sesti suomalaista yleisurheilua yhieistoi-
minnassa Suomen Urheiluliiton kanssa.
Klubi ei tyrkytii koulutusta ja tietoa, vaan
tarjoaa mahdollisuuden koulutukseen ja
seurakohtaisiin kehitdmisprojekieihin. Jos
olette kiinnostuneet tarjoamastamme kou-
lutus- ja kehittimisavusta, ottakaa yhieytti

Klubin puheenjohtaja Stefan von Gerichiin
tai muihin yvhieyshenkildihin, Yhteystiedot
oval timiin lehden sivulla 2,

Tarjoamme mm,

* Valmennustietoa: Rolf Haikkola, Kari
Sinkkonen ja Aulis Potinkara kestivyys-
juoksu, Kalevi Hiirktnen ja Leo Pusa kei-
hiilinheitto, Taisto Polvi moukarinheitto,
Antti Lanamiki ja Pertti Helin pikajuok-
su, Ringa Junnila pituushyppy, Stefan von
Gerich hypyt, Seppo Martiskuainen, Raimo
Rissanen ja Raimo Reinikka seuratoiminta.

* Kiiytettiivissd on myds muiden jisen-
temme asiantuntemus, kuten esimerkiksi
Carl-Olaf Homén, Pekka Peltokallio, Arto
Pasanen, Aarre Asiala, Lasse Virén, Jou-
ko Kuha, Jukka Toivola, Heikki Tikkanen,
Keijo Ceder, jne. Toimittajat Urho Salo ja
Pesa Vuorio sekdl Erkki Hirvonen (myds

markkinointi ja muu seuratoiminta) aut-
taval seuroja tiedotusta koskevissa asiois-
sa, Dpetusasioissa asiantuntevuutta 16ytyy
Pekka livoselta. Myss yhteistyd Suomen
Yleisurheiluliigan Kanssa tuo uutta seura-
toimintamateriaalia ja vosia nikékulmia
Klubin kilytttén,

Seuratoiminta on Armas Valste Yleis-
urheiluklubin painopistealue, joten tu-
emme yksittidisii valmennuksellisia ja
koulutuksellisia projekieja myis talo-
udellisesti, joten pistikiiipi kirjallisia
anomuksia tulemaan,

Klubin seurajisenmaksu on 130 euroa/
vuosi. Jisenmaksuun kuuluu vksi ilmainen
seurakehittimistilaisuus.

Kari Sinkkonen, seuravalmennus ja -kou-
lutustoimikunnan puheenjohtaja

Ln



C-rajat kasvattavat MM-joukkuetta
-taistelujakin edustuspaikoista kaydaan

Suomi saa helposti suuren joukkueen MM-
kisoihin, kiitos isiintiimaan nikyvyyiti hel-
pottamaan perustettujen C-rajojen. Suomi
jidinee elokuussa ilman MM-edustusta
vain miesten 400 metrillii (C-raja 46.70) ja
naisten kuulantyonndssd (16,00), jos loy-
sistii rajoista pidetiiiin myos kinni.

Asia erikseen on, mitii kisojen yleisil-
me kestid. Katsomo ei viilud@mint ilahdo,
jos pitkilli juoksumatkoilla suomalainen
tarpoo aina puoli kierrosta muita jiljessii.

Liian moneen lajiin pifistiiin ilman tais-
telua, mutta aina MM-paikat eiviit sentifiin

lankea kuin manulle illallinen. Suomen
yleisurheilulla on vield sen verran tasoa,
elti kovien A-rajojenkin pohjalta syntyy
kunnon kamppailuja. Nl useamman
huippu-urheilijan taistelulajeju ovat van-
hat tutut heittolajit koula ja keihiis, mutia
uscampi mies jahtaa kisalippua eli pakol-
lista A-rajan myds sellaisissa lajeissa kuin
pituushyppy. 400 metrin aidat, 100 metrii
ja kymmenottelu.

Maisten kiukkuisimmat selvittelyt kiiy-
diiiin keihiifissii ja toivon mukaan myds
seitsenottelussa, Maratoneja ei joukkue-
kilpailujen vuoksi ole tissi otettu lukuun,

Ennusteita laji lajilta

Tiissit  suomalasodotuksia  pilisidisen
aikaan (huom! ennusteet ovat kaikki opti-
mistin ennusteita);

1M m (A-raja 10,21, B-raja 10,28) ja
200 m (20,59 ja 20,75):

Tommi Hartosen SE 10,21 on vuodel-
ta 2001, Markus Poyhosen enniitys 10,23
vuodelta 2003. Kumpikaan ei ole ikiinsi
puolesta kirjoitettu lehti, vaikka kahden
vilmeisen vuoden tuloskehitys siihen viii-
tazt. Hallikaudella Hartonen oli kuitenkin
climiinsi vireessii ja jos terveys siilyy,
SE-numerot saattavat muuttan muotoaan,




Jos satasen paikan veisikin talven reviih-
dyksestiiiin hyvin toipunut Piyhbinen, 200
metrin rajat eiviit Hartosta pelota.

Molemmilla pikamatkoilla toiset kier-
rokset ovat vaarallisen kovia. Jos paukkuja
riittiiii, villieridsgi tahti ei endili oleellisesti
kovene, Toisaalta arpaonni niiyttelee suurta
osaa. Ateenassa satasen finaalipaikka irtosi
gjalla 10,22, kun toisessa eriissil tipahti
ajalla 10,12, Vilieriifin livahti heikoim-
massa toisen kierroksen eriissii ajalla
10,26, kun Frank Fredericks ohjattiin kai-
somoon ajalla 10,17. 2000 metrilli finaaliin
rititi 20,56, kun villierfiin péiistikseen pin
pinkaista melkein yhtii kovaa, 20,59,

Ennuste (kun oikein hyvin menee): Har-
tonen tai Pivhonen satasella SE-kunnossa
viilieriin, Hartonen SE-ajalla 200 metrin
finaaliin, Mormaalisti voi odottaa, etti vain
toinen saadaan radalle terveendi eiki vili-
erfipaikkaa tipu.

400 metrin aidat (49,20 ja 49,80):

Kun lahjakas Janne Mikeld (SE 49,50
v. 2002) palasi taas Seppo Haaviston rin-
kiin eikii Ari-Pekka Lattu (49,36 v. 2003)
hevin luovu asemastaan, siipindi toivotaan
A-rajalle saakka, Ellei kiirkimiesten vauh-
ti parane, B-rajalle odotetaan nuorta Jussi
Heikkildd, jonka hallivauhdista (50,59) voi
hyvinkin lihted lihes sekunti. Finaalista
ei ole suomalaisittain toiveita (Aleenassa
se vaati vithintiifin 48,24), mutta viilierdin
riitti olympiakisoissa 4943,

Ennuste: yksi suomalainen aitoo Kisoissa
ja niihdiiin myds viilierdissii,

Seiviis (575 ja 560):
Kun Matti Mononen loukkaantui, taiste-
luasetelma haalistui,

Ennuste: B-raja sallii vain yhdelle paikan
karsinnassa,

Pituushyppy (820 ja 810):

Rajat ovat hurjan kovia, kun Ateenan fi-
naalin 12:5 venytti 794. Optimisti saattaa
veikata vaikka neljii suomalaista piiille 8
metrin, mutta siiti 820:een on monen yuo-
den matka, Talven perusteella timin har-
pan on tehnyt Tommi Evilil,

Ennuste: Evili hyppii finaalissa pisteille.

Kuula (20,50 ja 20,00):

Kuula on ollut koko 2000-luyun yleis-
urheilumme mahtilaji. joka parhaimmil-
laan vuonna 2000 juhli yhden ainoan ke-
siin aikana seitsemilli 20 metrin michel-
li. Neljlinnen tulos oli silloin 20,70, Nyt
kysymys kuuluu, kestiiviitkd Arsi Harjun
rintalihakset? Kun tetiiisi vastauksen,

voisi helpommin arvioida kuulakolmikon
kokoonpanoa. Kaksi lihasreviihtymiin pi-
laamaa kautta ovat Perhon kultapojalle
huono ennuste, mutta toivotaan parasti.
Varmin MM-edustajamme on  Ville Tii-
sanoja, viimeisen kahden kauden tilas-
toykkiinen (20,90}, joka 2000-luvulla on
neljiini eri vuotena tydntiinyt vithintdfin
20.76. Kun yhden paikan vie Tepa Reini-
kainen ja kolmatta kiikaroi sairaslomalta
palannut Conny Karlsson, ei Harju hel-
polla. MM-joukkueeseen nouse. Kun A-
raja on periiti 20,50, ei ehdolle taida muita
mahtug, Olkoonkin, ettii Mika Halvari. 35,
puuriaa taas tosissaan ja nuori polvi kehit-
tyy pitkin askelin. Lihes metrin parannus
lienee silti Mika Vasarallekin litkaa. Hal-
vari on tyint nyt viimeksi kaksikymppisen
vuonna 2002,

Ennuste: Tiisanoja ja Reinikainen kah-
deksan parhaan joukossa,

Moukari (78,65 ja 74,35):

Olli-Pekka Karjalainen korjasi romah-
taneita osakkeitaan GP-voitella, joka pa-
haaseen suomalaisyleisurheilijaan. David
Siderberg (78,83 v, 2003} palannee enni-
tyslukemilleen.

Ennuste: O-PK maksaa mitalillaon potut
pottuina.

Keihiis (81,80 ja 77.80):

Vaikka tulosraja on suomalaisittain nau-
rettavan helppo (vai onko, viime vuonna
sen ylitti nelji miesti ja heistd Matti Nirhi
lopetti), haetaan enéi kolmatia miesti Tero
Pitkiimien ja Esko Mikkolan seuraksi,
Onko hiin vuoden 1999 maailmanmestari
Aki Parviainen, viime kesiinid kaksi metriii
ennitystiin parantanut, mutta loppukesiis-
tii kuntonsa hukannut Pekka Alariisiinen
vai joku nuoren kaartin (Teemu Wirkkala,
Tero Jirvenpdi) rimipiid? Monen sympa-
tiat ovat vanhan taiturin puolella ja piisi-
disend Eteld-Afrikasta palannut Parviainen
uhkuu hyviifi kuntoa. Tosiasiana Kuoitenkin
pysyy, ettii hiin on viimeksi heittiinyt 85-
metrisen 2001, Saman tempun hiin teki
it ennen seitsemiinii vuonna perikkiin,
Kunnioitettava rupeama, joka samalla se-
litiili vammojen taustaa ja jatdE ilmaan
kysymysmerkkeji,

Ennuste: Pitkiimiiki pronssilla,

Kymmenottelu (8050 ja 7800):

Koska Jaakko Ojaniemi tekee terveeni
A-rajan, haastajien on venyttivi. Sdilyisi-
kit Aki Heikkinen (8188 vuonna 2000) vii-
mein ehjini?

Ennuste: Ojaniemi 8250 pisteclli kuudes.

MNaisten 3 000 metrin esteet (9.50,00-
LOLOO:

A-rajulla voisi olla kuhinaa, jos Johan-
na Risku ja Tuimalan sisarukset (Ullalle
nuorten ME 10.04,99, Annille 10,0741
vuonna 2001) olisivat yrittineet erkois-
tua. Jos mieli on talven aikana muuttunut,
se on muuttunut liian mydhiin,

Maisten kolmiloikka (14,30-14,00);

Heli Koivula-Kruger jitti hallikauden
viiliin, mutta on harjoitellut hyvin. A-raja
on nipin napin myiés Natalia Kilpeliisen
ulotiuvilla, jos vammat jittiviit hiinet rau-
haan,

Ennuste: Heli finaalissa,

Naisten keihiis (62,00 ja 59,00):

Tilanne on vield piiisidisendi huolestut-
tava; vain Taina Kolkkala harjoittelee ter-
veendi, Mikaela Ingbergin kilsi kestlifi vain
35-400 metrin nyppiisyjd ja Paula Huh-
taniemelld on samantapainen vaiva Kuin
Ingbergilld. Muilta ei vieli uskalla odottan
nousua 62 metriin, vaikka Pauliina Laa-
manen, 20 vuolta, enniitys 56,28, on teh-
nyt leireilli vaikutuksen.

Ennuste: Ingberg taiturol itsensi taas fi-
naaliin ja Kolkkalan kanssa pisteille.

MNaisten seitsenottelu (6100 ja 5900):
Jos Tiia Hautala pysyy terveenii, hiinet
nihtiineen  wviidensissi  MM-kisoissaan,
Mutta pystyyko hallikaudella pirteitii ottei-
ta esittinyt Maija Kovalainen nousemaan
6100 pisteeseen? Ei aivan mahdotonta,
Tiiysosumaa odottelee yvhii Salla Kiippikin.

Ennuste: paras suomalainen 13:5,

Utho Salo
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SUOMALAISEN KOLMILOIKAN

Swomalaisen kelmiloikan sewraajat
ovat saaneet eldd viime vuosing varsin
ristirittaisissa tunnelmissa, Toisaalia
on muisiissa Heli Koivilan riemasii-
tava EM-hopea Munchenisti 2002, Jo-
han Meriluodon nevlikkdidr EM- ja MM-
[finaaleihin vitineet sworitukset rai Na-
ralia Kilpeldisen vahva hyppdidminen.
Toisaalta taas tilastoilin villaisemal-
la eletdcin miesten kolmilotkassa he-
noimpia aikoja miesmuistiin. Molempi-
en sukupuolten kdrkinimien takaa pitdic
tuloksellisesti hakea senraavia hyppiid-
Jid vield varsin kawkaa. Missd ja mihin
siuntaan suomalainen kelmiloikka on
siis menossa?

Lajikulttuurin vahvistaminen

fahvasta lajikulttuurista puhuminen
yleisurheilupiireissi tuo lajina mieleen
keihdiinheiton. Tuntuw silti, etti jokainen
suomalainen jo didinmaidossa imee tarpeen
kokeilla "minne keppi lentii”, Kun tihin
yhdistetiiiin vuosia kestiinyl arvokisame-
nestys, sopivasii yhteen pubaltava ammat-
titaitoinen valmentajakunta sekii onnistunut
lajikoulutustoiminta karnevaaleineen, voi-

daan puhua vahvasta, omasta lajikulttuuris-
ta. On muodostunut suomalainen, menes-
tyksellinen tapa tehdi ja lihestyii lajia.

Kolmiloikan osalta samasta asiasta voi-
daan puhua esimerkiksi veniiliiisten 1ai kuu-
balaisten loikkaajien osalta. Jokainen lajia
enemmiin seurannut tuntee vendiliiisen kou-
lukunnan hyppiifimisti voimakkaine siifiren
hakuineen jo vauhtijucksusta saakka. T
kuubalaisen tavan hypiiti "pompotellen™ ja
tyvlipuhtaast Kinkaten. Pohjana ovat luon-
nollisest monet lahjakkaat vksilot seki riit-
VAL resurssit, mutta myds oma sitoutunut
tapa lihestyil lajia. Suomalaisen kolmiloi-
kan osalta emme ylli Lihellekiiin samaan,
Kiirkiyksildmme valmentautuvat tillikin
hetkellil pdiiosin omissa oloissaan. Varsin-
kin miesten puolella on ollut vaikeuksia
koota maajoukkuetason leiritysryhmidi tal
I8ytii riittiiviisti miehif keslin tirkeimpiin
kKilpailutapahtumiin (esimerkiksi kamevaa-
lit ja eliittikisat). On muodostunut suoras-
taan vksiltllinen, jopa itsekiis tapa lihestyd
lajia. Naisten puolella leiritys- ja koulutus-
kuviot ovat jirjestyneet selvilsti sitoutu-
neemmin jo tisti osoituksena meilld onkin

qarsin lupaava 3-7 tytdn ryhmi kiirkkymiis-

sil nousua vusille sentti- ja metriluvuoille.

Kaikessa yksinkertaisundessaan laji-
kulttuurin vahvistaminen ja kehittiminen
lihtee siitd, ettéi lajin ammattitaitoisin val-
mentaja-aines urheilijoineen kokoontuu
siiinndllisesti yhiteen harjoittelemaan, tes-
taamaan seki vanhtamaan kokemuksiaan
suorittamistaan harjoittelukokonaisuuk-
sista, Kun rittiiviidsin yhdessi tapahtuvaan
leiritystoimintaan yhdistetiiéin tinkimétén
piiivittiisharjoittelun seuranta henkildkoh-
taisen valmentajan tasolla, voidaan todelli-
sia muutoksia myds teknisessii osaamises-
sa saavattaz. Arvokisalinalistien esimerkki
kannustaa ja heidiin tapansa tehdii asioita
inspirol varmasti jokaista. Siind on osaa-
mista, jota ehdottomasti pitiid hyddynii li-
siifl niin leiritys- ja koulutustilanteissa kuin
yleisemminkin. Samoin vanhojen hyppitiji-
en tieto-taidon sitomisessa osaksi nykypii-
viin valmennuskultiuuria on selviisti kehit-
timistid. Tuo perinne vilittyy vain riittiviin
ja sitoutuneen yhteistoiminnan kautta, Kiir-
jen takana emme saa silti unohtaa, ettii jo-
kaisen hyppiifijin kehittyminen ja kannus-
taminen eteenpiiin jo piiritasolta saakka on
koko lajin etu,

Vaasassa vifme kesdnd jarjesteityien Kalevan kisofen miesten kolmiloikan folme parasta palkintepallilla. Voitiaja Sanne Harju,
tainen Mikael Inkeroinen ja kolmas Marko Sivena. Voitajan valmentgjana palkittiin Stefon von Gerich, Kuva: Kristing von Gerich
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TULEVAISUUDEN NAKYMIA

Valmennusjirjestelman
tehostaminen

Suomalainen yleisurheiluvalmennusjir-
jestelmil eliiii murroskautta, Liiton hallituk-
sen muodostama nk. tulevaisuustydryhmi
piirtiifi tulevaisuuden suuntaviivoja myds
valmennusorganisaation suhteen MM-vuo-
desta 2005 ereenpiin, Yksi sen keskeisisti
tyiirukkasista on lajivalmennus ja -toimin-
[

Téamin hetkinen lajivalmennus hypyt/ot-
telut-lajiryhmiissii on lihes kokonaan oto.
pohjalta toimivien lajivalmentajien varassa,
Niiin ollen lajivalmennustoiminta eriytyy-
kin eri lajiryhmissi lajivalmentajan saaman
budjetin sekii hiinen persoonallisen tapansa
jiirjestid lajivalmennustapahtumia perus-
teella. Tuloksena onkin varsin Kirjava otanta
suomalaista huippu-urheiluvalmennusta.

Valmennusjirjestelmiin uusimisen lih-
tokohtana tulee olla niin kolmiloikan kuin
kaikkien muittenkin lajiryhmien osalta am-
mattimaisuuden asteen nostaminen seki
phivittiis- etté lajivalmennustasolla. Thimi
onnistuu siten, etti ammattitaitoisella val-
mentajalla on useampia urheilijoita valmen-
nuksessaan ja hiinen toimeentulonsa raken-
netaan seurojen, piirien, koulujen, valmen-
nuskeskusten tai liiton yksilollisest riiti-
lGityjen tarpeiden ja toimenkuvien mukaan,
Niiin ollen loikkaaja X ei ole vain valmenta-
ja¥:n ainut valmennettava, vaan hiin kuulun
kyseigen valmentajan valmennusryhmiiiin!
Télli tavoin voidaan varmistaa ainakin kiir-
kiurheilijpidemme osalta riittiivii ammatti-
mainen valmennusote seki seuranta.

Myiis useimpien alueiden osalta hyvin
toimineeseen NMV-leiritykseen on lajival-
mennuksen saatava lisiiii kosketuspinta,
Lajivalmentajalla tulee olla rmittiviisti kon-
takteja timiin ikiluokan kirkinimiin seki
heidin valmentajiinsa. NMV-kiirkiurheili-
joiden sitominen jo organisatorisesti osak-
si lajivalmennustoimintaa tulee olla selked
tavoite. Nilin urheilijoiden taustoihin sekii
heidiin valmennukselliseen rakentamiseen
voidaan vaikutiaa rittliviin varhain,

Yksilotason satsaukset

Mt sitten vaatin, suomalaiselta tai kenel-
ti tahansa. tulla kansainvilisen tason kol-
miloikkaajaksi? Lopullinen piiitis tapahtuu
luennollisesti yksilotasolla.

Loikkaaja, kuten monen muunkin Kovaa
fysiikkaa vaativan lajin harrastaja, on ra-
kennettava. Timil tarkoittaa fittiviill moni-
puolista, méirillistii perusharjoittelua nuo-
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Naiskolmiloikkaajar vildan Vaasassa sade. Loikkiinsea valmistaurnmeassa Jonna-Janerte Eriksson fa
amiin swovitukstinga keskinymelssed Kilpaifun vointafa Heli Koivida-Kruger ja Sava Linkama,
Kuva: Stefan van Gerich.

risourheiluvaiheessa (14-20-vuotiaana).
Valitettavasti tihiin e1 amna ole malttia nimn
urheilijalla kuin valmentajallakaan, Usein
on nihtivissi, ettd kun hyviin ponnistuk-
sen ja irtiottokyvyn omaava nuori urheilija
litan nopeasti erikoistuu pelkistiilin kolmi-
loikkaan, on tuloksena kiusallinen vamma-
kierre, josta piifiseminen vie aikaa lai pa-
himmillaan saattaa piittil vasta alussa ole-
van urheilu-uran. Nuoren urheilijan tukieli-
mistd ¢i tuolloin ole vieli valmis ottamaan
vastaan kovia lajin ja kovan irtiottokyvyn
vaatimia iskuja, varsinkaan, jos nuoren
tekninen osaaminen ei ole vield rittivalli
tasolla. "Ottelijamainen”, rakentava perus-
harjoittelu luo pohjan tulevien vuosien ko-
valle irtiottavalle iskutus- ja voimaharjoit-
telulle, jota laji vaatii. Juuri tihiin harjoitte-
luvaiheeseen kaivataankin kylmipiisyyiti
ja jo riittiiviid valmennuksellista seurantaa.
Toinen esimerkki on taas lilan varovainen
harjoituksellinen eteneminen, johon varsin-
kin tyttijen puolella joskus sorrutaan, Miii-
rillistii kuormitusta pitddi loytyd rittdvist,
eikii punttitankoa saa peliitd,

Aikuisurheiluvaihetta lihestyvien urheili-
joiden on puolestaan tehtiivil tirkedt valinnat
urheilu-uran suunnassa, Olosuhteet on pys-
tyttivd luomaan sellaisiksi, jotka mahdol-
listavat tiiyden panostuksen lajiin tulevina
vuosina. Timi tarkoittaa hyvii harjoittelu-
ja halliolosuhteita, paikalla olevaa henkili-
kohtaista valmentajaa, hyvin rakennettuja
tukitoimia (fysio- ja lilikiripalvelut, ravin-
toasiat) seki riittiivid taloudellisia resursse-
Jja. Niliden rakentaminen opiskelupaikkojen

liiheisyyteen el aina ole yksinKertainen asia,
multa onnistuu, jos dittivist tahtoa ja yh-
teistyikykyi loytyy.

Aikuisurheilijoiden osalta vaaditaan vie-
iikin kokonaisvaltaisempaa valmennuksel-
lista otetta, Henkildkohtaisen valmentajan
on entistii tiukemmin pystyttiivii seuraa-
maan urheilijansa edesottamuksia varsin-
kin péiivittiisvalmennustilanteissa. Teknis-
ti seurantaa ja kovaa irtiottoa vaativia har-
joitteita on kontrolloitava tinkimiittid, Myds
fyysinen ominaisuusseuranta pitii olla
suunnitelmallista ja tarkkaa vield tilldkin
tasolla. Lihelld arvokisarajatasoa olevien
aikuisurheilijoiden tulee loadukkaan har-
joittelun ohella entisté rohkeammin hakea
myiis ulkomaisia kilpailukontakieja, Niin
léytyy tarvittavaa kilpailukovuutta, sitten
kun vielii suuremmut areenat Kutsuvat,

Suomalaisen kolmiloikan kehitysnéikymi-
en rakentaminen ldhtee meistd Kaikista la-
jin parissa tydskentelevistd, Perinteel ovat
voimavara, mutta tulevan loikkasukupolven
rakentaminen tapahtuu tissi ja nyt. Jos vah-
vemman lajikulttuurin suuntaan tapahtuvat
muuntokset eiviit toteudu tai valmennusjir-
jestelmiin tehokkuus ontuu, voidaan meil-
li saavutiaa vain satunnaisesti menestysti
lahjakkaan urheilijan ja valmentajan onnis-
tuessa. Uskon, ettii meilli on mahdollisuus
vielid parempaan!

Harr Yli-Kotila
Kolmiloikan oto. lajivalmentaja



Fteneeko Veikkolan urheilu

Pohjois-Kirkkonummella Veikkolan
taajamassa toimiva vired urheiluseura
Veikkolan Veikot aktivol mutama vio-
si sitten T980-luvun puolivilissd hau-
darun hankkeen urheilukentdn saami-
sesta Veikkolaan. Vield viime syksyyn
saakka hanke nédviti etenevdn hyvin ja
mm. kunnan vioden 2005 talousarvi-
oon varattiin S0.000 ewron mdédrdraha
sutenmitteluun, Prosessi on kuitenkin hi-
dastnut ja ndilld néikymin valtionapua
tullaan hakemaan éind vieonna vuosiile
2006-7.

Perinteinen talkootyo
voimissaan

Veikkolan Veikot on ollut alueen liikunta-
tydin kantava voima heti perustamisestaan
1947 lihtien. Millaista toimintanne on ollut
liihes 60 wimintavuoden aikana, yleisurhei-
lujacston puheenjohtaja Arimo Biickman?

-Veikkola on Kirkkonummen toinen suu-
ri taajama ja sijaitsee kunnan pohjoisosas-
sa Helsinki-Turku —moottoritien kupeessa,
Sijaintinsa ansiosta Veikkola on kasvanut
voimakkaasti ja esimerkiksi alueen koulus-
sa on jo yli 700 oppilasta. Koska olemme
kirkonkyliiin niihden “syrjissi” joudomme
aika tavalla itse hoitamaan asioitamme. Pe-
rinteinen talkoo- ja vapaaehtoistyd on ollut
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keskeisti monissa toiminnoissa ja hank-
keissa koko kunnan asukkaiden vithtyvyy-
den lisiimiseksi. On rakennetto urheilu-
kenttiiii, kuntorataa, kuntoradan valaistus-
ta, jne. Kunta on sitten taistelujen jilkeen
saatu ottamaan nidmi hoitoonsa, mutta hoi-
don tasossa on usein ollut paljonkin toivo-
misen varaa.

Alugen liitkuntatoiminta tapahiui vuo-
sikymmenidi Lapinkylin vanhalla kentil-
li ja Veikkolan koulun pihakentilld, Har-
1983 talkeilla ja sponsorirahalla nykyisen
harjoituskentiin pohjan jalkapallokentiksi
kunnan vastustuksesta huolimatta, Seuraa-
vana vuotena saatin kunta mukaan kenttii-
hankkeescen ja harjoituskentisti seki 6-ra-
taisesta 400 metrin urheilukentiised tehtiin
dytettiin. Vasta 1992 pieni osa suunnitel-
masta eli harjoituskentté toteutettiin silloi-
sella 300.000 markalla.

Harrastajamadrat kovassa
kasvussa

-Harrastajamiitivien jatkuvan kasvun takia
viritimme urheilukenttiihankkeen uudel-
leen vuonna 2000, Veikkolan koulun reh-
torin Leila Kurjen laskema koulun kitytti-
i i lisiittynil Veikkojen ja piivikotien

kiiyttijiluvuilla nostaa pelkiistiiin Kentiin
sulan ajan kiiytén lihes 75000 kiivijiin.
Veikoilla oli mm. viime vuonna kolman-
neksi suurin yleisurheilijalisenssimidici
(342) koko Suomessa. Yuonna 2002 van-
haa yleissuunnitelmaa tarkistettinking, mut-
ta litkuntalautakunnan taloussuunnitelmas-
5a vuosiksi 2004-8 ei kenttihankkeelle ole
osoitettu senttifikiiin, Veikkolan Veikot
kiynnisti timiin takia lagjamittaiset tiedo-
tustilaisuudet kentiin tarpeellisuudesta ke-
viidilli 2004, kertoo Arimo Biickman seuran
aktiivisuudesta,

Arvovaltaisia vieraita
kenttainfoissa

-Jiirjestimme keviiilli kaksi kenttiinfotilai-
suutta ja syksylld vield yhden. MNiissi ti-
laisuuksissa kiiviviit myds kansanedustajat
Matti Saarinen ja Ilkka Kanerva, jotka voi-
vat asemiensa puolesta keskeisesti vaikut-
taa Veikkolan kentiin rahoitusratkaisuihin,
Saarinen on seki valtion liitkuntaneuvoston
etti ldiinin lilkuntaneuvoston puheenjohtaja
ja Kanerva Suomen Urheiluliiton puheen-
johtaja ja Suomen Litkunnan ja Urheilun
sekil Suomen Olympiakomitean varapu-
heenjohtaja.

Saarisen ja Kanervan yhteinen ihmet-
telyn aihe oli syksyn infotilaisuudes-
sa se, ettdl yleensi kunnan aktivoimiseen
on "yksi kilynti kohteessa riittiinyt, mutta
Kirkkonummella ei taida riintii kolme-
kaan”. Veikkolan urheilukenttialueesta he
totesival, ettii se on piifistetty "jiirkyttfiviitin
kuntoon™. Saarinen lupasi Kunnalle mydés
lisfiaikaa valtionapuhakemuksen liitteiden
tekemiseen,

-Harjoituskentin pinnoitukseen oli toki
varattu vuoden 2004 talousarviossa 23.550)
eured, muita kunta l8i laimin pinnoitksen
turvaamiseksi tehtiviit valmistelutoimet
(mm. ajokielto, ajoesteet, ojal, reunukset).
Heiniikuussa pinnoitettu kKenttid olikin syk-
syyn mennessi melkein entisessa tilassa.
Kuulan, kiekon ja moukarin suorituspaikat
kunnostettiin vasta syyskuun alussa eli kiiy-
tinndssi kauden loputtua. Kentiin harjaus
ja puhdistus laiminlydtiin tiysin, kertoo
Arimo Biickman jatkuvista ongelmista,

Veikkolan wrheilukenttialineeseen rustumassa SULm puleenjohtafa

Hkka Kanerva, valtion litkuntaneavoston puheenjoliaia Mattl Saarinen fa
Veikkolan Veikkojen vieisurheiligaoston puheenjoltaja Arimo Bdckman,



enttahan

-Olemme olleet itse aktiivisia myds
hankkeen rahoituksen varmistamiseksi.
Esittimiimme rahoitusmalli yvhdistiisi EL:
n, valtion ja lidnin kautia tulevan rahoik-
sen kunnan ja yhieistyGkumppaneiden ra-
hoitukseen hiystettyni seuran talkooty 11
Kunnan osuus urheilukenttiihankkeessa oli-
si noin S00.000 euroa, toteaa Arimo Bilick-
man rahoituslaskelmasta.

Kunta ei hae valtionapua,
kunta hakee valtionapua

-Hanke ei kuitenkaan lihtenyt viime syk-
nut valtionapua, Niiin siith huolimatta, ettd
vielii viime vuonna kunnanhallituksen pu-
heenjohtajana ollut Timo Haapaniemi (kok)
mytnsi kentiin tarpeellisuuden ja litkunta-
lautakunnan puheenjohtaja Pekka Oksanen
(sd) nosti Veikkolan kentiin Kirkkonummen
litkuntapaikkahankkeista ykkoseksi.

=Nyt on kuitenkin ilmoitettu kunnal-
la olevan valmiudet lihted viemiiin asioa
eteenpiin. Litkuntalpuakunnan pubeenjoh-
tnja Oksasen mukaan esitys valtionavun ha-
kemisesta on menossa Kunnanhallitukseen
ja sitten sieltl eteenpiiin tilaajapalvelulau-
takuntaan, Kustannusarvion ja hankesuun-
nitelman laatimisen jilkeen Kunnan on tar-
koitus hakea yhteensi 500.000 euron val-
tionapua vuosille 2006-7, kertoo Arimo
Biéckman toiveikkaana,

ke vihdoink
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Sk .P“I.‘ |

Enalalla Kirkkonwmmen kunnanhalliteksen atempi jo kunnanvaltuuston nykyinen
priheenjohtaja Timo Haapaniemi, Takana HELSY:n toiminnanfolitaja Afte Peftinen.

-Sanomattakin on selviid, ettd tulemme
nyt seuraamaan erittiin tarkast, ettei kent-
tiithanke jif endili kiinni ainakaan valtion-
avun hakemisesti.

Erkki Hirvonen

Inforilaisiudessa Veikkolan kewlun relitor Leila Kurki, lkka Kanerva jo Matti Saarinen.




APEX fysioterapia - kylmahoitomalli

Se miti teet seuraavien |12-72 tunnin aikana vaikuttaa ratkaisevasti vammasi paranemiseen. Seuraavi-
en ohjeiden laiminlyéminen voi viivyttda urheilun uudelleen aloittamista jopa kahdella viikolla. Auta
meitd auttamaan itsedsi ja noudata seuraavia chjeita:

Ennen kuin ldhdet, varmista etta:

@ sinuiia on ollut 30-40 minuutin jaahoito,
puristusside ja kohoasento heti vamman jalkeen,

vamma on tarkistettu toiseen kertaam
olet kaynyt suihkussa.
vamma-alue on sidottu joustositeelld.

olet saanut kolmiositeen (jos vamma on kidessa tai
olkapiissi) tai kyynirsauvat (jos vamma on jalassa).

o olet saanut ohjeet kolmioliinan tai kyynarsauvojen
kaytosta (silloin kun ne on annettu),

Kun péddset asunnollesi/kotiin:

Aseta jaa- tai kylmapakkaus vammakohdan paille 30
minuutiksi kellonaikoina, jotka on ympyroity. Poista jous-
toside, aseta jddpakkaus suoraan vammakohdan piille ja
kierra joustoside pakkauksen ympirille. Siteen tulee olla
Heikki Hamildinen, fysioterapeutti tiukka, mutta se ei saa kiristaa (kdytd noin % siteen veny-

www.apexnetti.com vyydesti).

Ensimmainen paiva
1:00 200 3:.00 400 500 600 7:00 800 900 10:00 11:00 12:00

13.00 1400 15.00 16.00 17.00 18.00 1500 20.00 21.00 22.00 23.00 24.00

oin Aivd
1:00 2:00 3:00 400 500 600 7:00 800 900 10:00 11:00 12:00
13.00 1400 1500 1600 17.00 18.00 1500 20.00 21.00 22.00 23.00 24.00

Kol i
1:00 200 300 400 500 600 7:00 800 900 10:00 11:00 12:00
13.00 1400 1500 16.00 |7.00 18.00 19.00 2000 2/.00 2200 23.00 24.00

Kun jadpakkaus on ollut paikallaan 30 minuuttia, poista se ja aseta joustoside takaisin (tiukaksi,
kuten ylld). Jatd joustoside viimeisen jidhoidon jalkeen paikalleen yoksi ja pida sita siihen asti,
kunnes tulet seuraavaan hoitoon huomenna.

Pida vamma-aluetta sydamen tason ylapuolella mahdollisimman paljon (mikali mahdellista, jatku-
vasti), kunnes menet nukkumaan.

OTuie huomenna vastaanotolle seuraavasti:

Pailkka
Klo




ARMAS VALSTE

YLEISLIRHEIL UKL LI AY

ARMAS VALSTE 100 VUOTTA
SEMINAARI 7.8.2005 klo 09.30-13.00

DPETuSHALLITYS

Hakaniemenkatu 2, 00530 Helsink:
Juodaan juhlakahvit - Armaksen syntymisti 100 vuotta!

Luennoimassa seki kansainvilisii ettd kotimaisia asiantuntijoita!

Vain 80 ensimmiiseksi ilmoittautuneille taataan seminaaripaikkal
Ilmoittaudu mahdollisimman nopeasti maksamalla seminaari-
maksu 25 € nimellisi tilille Merita 133630-105251

Muista laittaa viitteeksi AV 100 seminaari!

Enemmiin tietoja seminaarista on tissi lehdessi!

T_iedust;hlt Stefan von Gerich

TT———.....

L - ..
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MM-kisojen vaikutus
suomalaiseen yleisurheiluun

Kun Suomi ja Helsinki sai jiirjestettiiviik-
seen yleisurheilun maailmanmestaruuskil-
pailut, niin sillé hetkellii ajateltiin, etti niil-
li on erittiin suuri vaikutus suomalaiseen
yleisurheiloun. Ainakin me ruohonjuuri-
tason valmentajat uskoimme, ettii johdon
Juhlapuheet muutiuvat todelliseksi toimin-
naks.

Me uskoimme, ettd Kisoilla on suuri el-
vyttiivii vaikutus koko yleisurheiluun ja sen
valmennusorganisaation toimintaan. Us-
koimme, ettéd Swomen Urheiluliiton ja val-
mennuksen johto kartoittaa kaikki ne po-
tentiaaliset urheilijat joilla on mahdollisuus
ottaa osaa, tahto menestyi ja jotka haluavat
panostaa alkaansa valmennukseen.

Valitettavasti urheilijoiden valinta Team
Finlandiin tapahtui lihes yksinomaan huip-
pu-urheilujohtajan toimesta ilman sen kum-
mempaa kyselyi. Kun edellisend vuotena
urheilijoita oli valitiu joidenkin Kriteerei-
den mukaan huippuryhmiin, niin vuoden
2004 syksyn valinnoissa rangaistiin niité,
jotka olivat olleet loukkaantuneina tai sai-
raita kyseisellii kaudella, Eriis tillainén pu-
dotettu oli mm. Markus P8yhinen! Vuoden

2003 valinnoissa eriiini perusperiaatteena
oli se, ettd urheilija valitaan kahdeksi vuo-
deksi. Missi oli syksylli 2004 valmennus-
Johdon luottamus ja pitkijinteisyys urhei-
lijoita kohtaan?

Tiimii todistaa sen, etid Suomen Urheilu-
liitto ei ole tosissaan halunnutkaan kifintii
kaikkia kivid taatakseen mahdollisimman
hyviin menestyksen omissa maailmanmes-
taruuskilpailuissa.

Suomalainen yleisurheiloyleisd olisi jo
si mahdollisimman monessa lajissa. pubu-
mattakaan mitalista,

Satsaaminen menestykseen, jopa riski-
rahoituksella, saattaisi motivoida urheili-
Jjoita entisti tehokkaampaan harjoitteluun
Jja ottamaan myds omavastuun loiminnas-
taan, Vain menestys ja ainoastaan menestys
ruokkii yleisurheilun markkinointia nuori-
solle,

MM-Kisojen jirjestiiminen sindnsd on oi-
vallinen tapa kouluttaa ja motivoida koko
Jiirjestelyorganisaatiota, Suuri osa keniti-
henkilGstistd wlee seurojen palkintotuo-
mareista ja sitd Kautta uusin ticto menee

seuratasolle asti.

Kuinka paljon kisat sitten tuottavat talou-
dellista voittoa, sithen on varmaan tehty oi-
val laskelmat. Kaikkein huonoin vaihtochto
olisi se, ettd niistil tulisi tappiota. Se puoles-
taan merkitsisi monien SUL:n toimintojen
alasajoa ja ennen kaikkea se koettelisi koko
valmennustoimintas.

Vanhanaikainen ja pieni Olympiastadion
ei lilemmin tarjoa tiloja suurille yleisbmas-
soille. Toivottavasti se, mikii piiisylipputu-
loista jiii saamatta korvaantuisi ns, spon-
sorituloilla. Jamilkiimpi taistelu Stadionin
kattamisen puolesta olisi varmasti mahdaol-
listanut sen saamisen nykyaikaiseksi.

Jos toivoa saisi, niin esittdisin toiveen,
et urheilijat olisivat terveiti ja talous sii-
lyisi tasapainossa. Olen jo asennoitunut ja
Keskittynyt seuraamaan kisat miskilld Kan-
gasniemelli.

Kari Sinkkonen
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75 vuotta |
24.1. N M |

Koulutus ja tirkeitii tyiipaikkoja?

o #

merkonomi; mm. Suomen Yhdyspankki ja Tietotehdas,
- Urheilu-ura ja urheiluseurat?
o harrastin juoksua; Kirkolin Kisa-Veikot (olin yksi perustaja-

Jisenistil), Tikkurilan Tikka ja HEKV,
= Muut tehtiiviit urheiluseurassa?
o talouspuolella lihinnd HKV:ssa. mutta myds Voittajat ry:ssi.
Jjoka mydhemmin fuusioitiin Espoon Tapioihin,
SUL-tehtiiviit, hallitus, puheenjohtajuus?
yksi kausi halliuksen puheenjohtajana 1981-82,
Muut urheilujiirjestotehtiviit?
HEV:n tukitoiminnoissa, lihinni talous- ja raha-asioissa.
Miten SUL on muuttunut puheenjohtajakautesi aikana ja
sen jilkeen?
o olin perustamassa ja synnyitimiissi Kunniakierrosta, Moni on
st mielui, ettd se ei olisi lihtenyt kiiyntiin ilman panostustani
asiaan.

R T T -

GUNNAR LAURILA

Gunnar Laurila kuoli helmikuun 1. péi-
viind thytetyiiin vajaa kuukausi aikai-
semmin 77 vuotta. Hiin oli syntyjiiin
helsinkiliiinen ja vietti koko lapsuuten-
sa Helsingissii.

Koulun jilkeen Gunnar meni Oy
Strémberg Ab:n palvelukseen ja péiisi
sielli ammatilliseen koulutukseen val-
mistuen opintojen jilkeen rakennuspiir-
téjiksi.

Hiin ehti palvella alan monia yrityk-
siil, joista voidaan mainita mm, Sato sekii useita eri arkkitehtitoi-
mistoja. Gunnar Laurila on suunnitellut ja piirtiinyt monia taloja ja
rakennuksia. Hiin edesauttoi eliimiinsi aikana Helsingin kasvamista
sotien jillkeisend atkana.

Gunnarin vapaa-ajan harrastuksista oli etualalla urheilu seki
mydis maalaustaide; omia tdité hinelld oli tyShuoneessaankin
useita. Hiin harrasti nuoruudessaan nyrkkeilyi ja juoksua kehitty-
en kummassakin lajissa kansalliselle tasolle. Tuolloin hiinen seu-
ransa olivat nyrkkeilyssi Viipurin Nyrkkeilijit ja yleisurheilussa
Pitijinmien Tarmo,

Kuuluisuuteen Gunnar nousi liityttyiifin Viipurin Urheilijoihin,
jossa hiinest tuli valmentaja ja pian koko seuran valmennuspiiiil-
likkés. Kun VU vuonna 1971 voitti ensimmiiistil kertaa historiansa
aikana Kalevan maljan, oli Gunilla sithen suuri osuus, VU uusi ti-
miin jilkeen voittonsa vield neljiisti, ollen jopa ylivoimainen tuon
ajan Suomessa, jolloin yleisurheilu muutenkin oli huipussaan. Hii-
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o mielestiini SUL on muuttunut parempaan suuntaan koko ajan.
On tehty hyvin pitkéjanteistd ty6ti. Tiami ei aina niy ulospiin
kovin selkefisti, mutta se ettii SUL on panostanut paljon seu-
ratyiin = myis taloudellisesti - kehittiimiseen on hyvii ja mer-
kittiivil asia ja mm. Kunniakierros auttaa seuroja rahanhankin-
nassa. Mielestiini timi seuraty@hdn panostaminen on ainoa tie
massojen litkuttamiseen. Sieltihiin ne huiput sitten [iytyviit,

- Swomen yleisurheilun tila, perinteet, nyt, tulevaisuus?

o Suomen yleisurheiluperinteet ovat hyvin vahvat - sekii kan-
sainviilisesti etti kansallisesti.

o tillid hetkelld parasta lienee MM-kisajen jirjestelyt Helsingis-
sif, mutta muuten urheilullisesti kaisotiuna on menossa suku-
polven vaihdos, mikii niikyy tuloksissa jonkin aikaa. Uskon
kuitenkin, etté tulosta vield wlee,

o tulevaisuuden nilen hyvinkin positiivisena, kunhan nyt vielid
saadaan samanlainen olotila kuin Ruotsissa, jossa huiput nos-
tavat lisii huippuja miclenkiinnon, innostuksen, esimerkin ja
motivaation Kautta.

- Armas Valste Yieisurheiluklubin kytkis yleisurheiluun,
mitii voidaan tehdi?

o valmennustietouden levittiiminen ja valmentajien tukeminen
toiminnassaan. Seminaareja tulee jirjestdi nykyisti enemmiin,
Armas Valsteen luoma henki heritettiivii,

- Muuta mieleen tulevaa?
kymmenet ollut sisiiinen kateus. Timid piriisi kildintid positi-
viseen suuntaan ja pubaltaa kaikilla rintamilla yhieen hiileen,
Koko liiton tuki myds hallituksessa oltava laaja kun tavoite
— yleisurheilun korkea taso — kaikille on yhieinen. Liekki pa-
lamaan tiysillid kohti parempaa yhieistydtd ja samalla menes-
Lysid,

4.1.1928 - 1.2.2005

nelli oli myds monia henkilékohtaisia valmennettavia kuten Mark-
ku Taskinen, Ensio Lankinen, Matti Hagman, Tapio Ollikainen,
Palmolan veljekset ja monia muita.

Jirjestépuolella Gunnar kuului ¥VU:n hallitukseen ja oli muu-
tamana vuotena seuran varapuheenjohtaja. Hiin oli myos SUL:n
liittovaltuuston jiisen, Helsingin piirin yleisurheilujaoston puheen-
johtaja ja piirin valmennuksesta vastaava.

Jitettydiiin 1977 valmennustehtiiviit viilhemmille, Gunnarista tuli
SUL:n valmentajayhdistyksen hallituksen jiisen ja rahastonhoitaja.
Hiin oli myés niiden kutsuttujen joukossa, jotka perustivat Armas
Valste Yleisurheiluklubi ry:n. Hiin kuului Klubin hallitukseen ja oli
sen rahastonhoitaja lihes 10 vuoden ajan,

Gunnar Laurila oli VU:n kunniajéisen ja hiinelld oli SUL:n kultai-
nen ansiomerkki seki Suomen urheilun kultainen ansioristi. Gun-
nar Laurila oli luonteeltaan avoin, ystivillinen, asioihin tarkasti
paneutuva, hyvin kaikkien kanssa toimeentuleva, todellinen ur-
heilumies, joka ei vippaskonsteja sallinut. Hiin oli paljon Kiytetty
henkilt vaikeissakin tehtiivissi, kuten esimerkiksi eri joukkueiden
johtotehtivissi,

Y leisurheiluviiki kautta Suomen kunnioittaa Gunnar Laurilan
muistoa.

Espoossa huhtikuussa 2005
Nisse Hagman

ARMAS VALSTE YLEISURHEILUKLUEBEI RY
kunniapuheenjohtaja



Arvokilpailukalenteri vuodelle 2005
(pdivitetty 8.4.2005)

15.05.
21.05,
21.05.
28:-29.05.
05.06.
06,06,
09,06,
12046
1606,
17.-19.06.
18.-19.06,
18.-19.06.
23.06.
26.06.
27.06,
28/249,06,
30.6.-3.7.
02.07,
02.-03.07,
02.-03.07.
02.-03.07.
02.-08.07.
03.07.
05.-06.07.
07.-10.07.
02.-10.07.
12.07.
13.-17.07.
14.-17.07.
15.-17.07.
21.07,
21.-24.07.
2507,
26:-27.07.
27.-28.07.
02.-05.08.
05.08,
Oh.-14.08.
11.-21.08.
19.-21.08.
19.-21.08.
19.-21.08.
20.-21.08.
22.-27.08.
22.08.-03.09.
23.08.
27.08.

27.-28.04.
27.-28.08.
02,09,
03,00,
03.-04.09,
0. - 10,05,
09.-11.09.
17.09.
01,140,
1211,
1112,

Sh-Maastol

Euroopan Cup, kivelyt

Pohjoismainen 10 000 m

Sunimi-Ruotsi-Vira moniottelu-mo

Eliinikisat

Muoren Eliitikisat

Muaren Ellittikisat

Eliittikisat

Muorten Elittikisat

Euroapan Cup, superliiga (Hugm! 3 paivad)
Eurnopan Cup, 1. liiga, A-ryhimd (Suomi, M)
PhA-moniottelw M/N22-19-17
Muorten Eliittikizat

Eliittiki=at

Muorten Eliitikisat

[ T

Lajikarnevaalit (katkki paitsi kuula-kiekko-keihas)
Paavo Murmi Marathion

Kalottiottelu

Eurcopan Cup moniottelu, Superliiga (Suomi, N}
Eurcopan Cup moniotielu, 1. lifga (Suomi, M)
EYQF(03.-07.07 1) MINTT
Elfittikisat

pm-aikuiset **

Lajikarnevaalit (kuula, kiekko, keihas)
Shvi-Viestit

Muorten Eliittikisat
MM-LITS

EM-LI23

Kalevan kisat

Eliittikisat

EM-Junior

Helsinki GP

Sotilas Sh-kisat
pm-nuonet **

Finlandia Junior Cames
Helsinki City Marathon
MM-kilpailut MIN
Universiadit (yu: 15.-20.08.)
M M/NT9
S M/N17
S PT15-14
S MMZ22
Vammaisten avoimet EM-kilpailut
Veteraanien MM-kilpailut

Elnttik isat

MIMTT
MNZ2

M/M19

Vattenfall-seuracup; finaali A=sarja
B-sarja
C-sarja

Prd-juniorimaaattelu MIN1G

Ruotsi-Suomi MM, MINTYT

[1i-Sunmi - Fietari - Viro, alueottely

IAAF Hammer Final

KLL:n mestaruwskilpail ut

IAAF Waorld Athletics Final ("GP-finaali”)
Sh-Maniotelut
PM-kivelymaaottelu ja -mestaruuskisat
M-Pualimaraton

PM-maastot

EM-maastol

MN22-19-17, PT15-14

Varkaus
Miskole, HUN
Gioteborg, SWE
Turku

Turku
Janakkala

Lahti

Tampere
Kauhava
Firenze, |TA
Giavle, SWE
Nykéiping, SWE
Jywiskyla
Kuortane
Tampere

Turku

Tromssa, NOR
Bydgoszez, POL
Jyvaskyli
Lignano, [TA
Lapinlahti

Lahti

Pedersdre
Marrakesh, MAR
Erfurt, GER

Pori
Lappeenranta
Kaunas, LTL
Helsinki

Keuruu

Helsinki

Helsinki

Lzmir, TLIR
Lappeentanta
Huittinen

Raahe

Ikaalinen

Espoo

San Sebastian, ESP
Lahti

Rautjdrvi

Seindjoki
Hameenlinna
Kristiansand, MOR
Giateborg, SWE
Savonlinna
Szombathely, HUMN
yveskyla

Monte Carlo, MON
Kokkola & Kannus
DEN

Edmonton, CAN
Hamina

Tilburg, NED

**) Aikuisten fa nuorten pr-kilpailut on kalenterissa asetettu heindkaun alkuun (5.-6.) ja
loppuun (27.-28.), Fiiri vol halutessaan mys vaihtaa ndma ajankohdat paittiin, siis nuoret
kuun alussa ja atkuiset kuun lopussa,

Kaikki pm-ajankohdat ovatl suosituksial Annettuja ajankohtia ei ole pakko noudattaa orallisest,
mutta muina ajankehtina jirjestettdvit pm-kilpailut evar valudmiin wile olemaan yhd hyvin
suojattuja muilta samanaikaisilta kilpailuilta,

Kultainen Liiga kesilla 2005:

01.07.
08.07.
29.07.
19,08,
26.08.
044,09,

fariisi
Hooma
Oslo
Zurich
Bryssel
Berliini

Muita GP-kilpailuja kesilla 2005:

28,05,
07.06.
(1300,
04.06.
05,06,
11.06,
13.06,
25.06.
27.06.
05.07.
16.07.
2207
25.07.
26.07.
21.08.
23.08.
2808,

Hengelo
Milano
Toring
Sevilla
Cistravia
Lille
Aleena
Kazan
Praha
Latsanne
Madrid
Lontoo
Helsinki
Tukholma
Sheffield ,
Linz

Rieti

Chismpinnshigs
Augurt ﬁ-IJZﬂﬂj

sl

o

o

15






