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Helsingin Jyryn yleisurheilun 
syystapahtuma 30.9.2008 
Helsingin Jyryn 
yleisurheilujaosto järjestää 
perinteisen syystapahtuman 
Eläintarhan urheilukentällä 
tiistaina 30.9. klo 17.30 alkaen. 
 

 
 

Tapahtumassa on lapsille 
kilpailulajeina 60 metrin juoksu, 
pituushyppy, kuulantyöntö ja 
400 metrin kävely. Aikuisille 
järjestetään cooper-testijuoksu.  
 

*** 
 
Yleisurheilujaosto toivottaa 
kaikki jyryläiset ja muut Jyryn 
toiminnasta ja yleisurheilusta 
kiinnostuneet tervetulleiksi 
tapahtumaan. Tämä on oiva 
tilaisuus tutustua Helsingin 
Jyryn yleisurheilutoimintaan ja 
siinä toimiviin ihmisiin.  

 
 
 
 

Maratonille koulun kautta 
 
Helsingin Jyryn maratonkoulu 
alkaa taas syyskuussa 2008. 
Maratonkoulussa käydään läpi 
kestävyysjuoksun perusasiat 
sekä teoriassa että 
käytännössä. Ohjaajana 
koulussa toimii Juhani 
Meskanen, jolla on Suomen 

urheiluliiton liittovalmentajan 
tutkinto sekä pitkä käytännön 
kokemus eritasoisten 
juoksijoiden valmentamisesta. 
Meskanen on myös itse 
kestävyysjuoksija, joten hän 
tuntee juoksun myös juoksijan 
näkökulmasta.  
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Kurssin käytyään 
maratonkoululainen tuntee 
kestävyysjuoksuharjoittelussa 
vaikuttavat fysiologiset 
perusasiat ja erilaisten 
harjoitusten vaikutukset 
suorituskykyyn. Hän osaa myös 
itsenäisesti laatia 
harjoitusohjelman, joka tähtää 
kuntohuipun ajoittamiseen 
tavoitteena olevaan maratoniin 
tai muulle 
kestävyysjuoksukilpailuun. 
Lisäksi kurssilla käydään läpi 
venyttelyä ja juoksutekniikkaa 
ohjatusti sekä seurataan oman 
kunnon kehittymistä 
testijuoksujen avulla.  

Tiedustelut: puhelimitse Osmo 
Tuorila puh. 040-704 5367  ja 
email 
maratonkoulu@hotmail.com 

Kurssi on varsin edullinen 
verrattuna muihin vastaaviin 
juoksukouluihin. Ryhmään 
otetaan mukaan noin 18 
oppilasta, koska haluamme 
taata yksilöllisen ja laadukkaan 
ohjauksen. Otamme 
tulojärjestyksessä osallistujia 
mukaan. 

Tämänvuotinen maratonkoulu 
alkaa 18.9. Eläintarhassa 
yleisluennolla 
kestävyysjuoksusta. Yhteensä 
kurssiin kuuluu kuusi luento- tai 

muuta opetustapaamista. 
Maratonkoulun tarkempi 
ohjelma on sivulla 
www.helsinginjyry.com > 
maratonkoulu > lisätietoja 
alkavasta maratonkoulusta. 
Sivulta saat käsityksen 
maratonkoulun sisällöstä. 
 
Aiempien vuosien kokemukset 
maratonkoulusta ovat olleet 
myönteisiä. Kurssin käyneiden 
tulokset ovat kohentuneet 
reippaasti ja tietämys 
kestävyysjuoksusta kasvanut. 
 
Tervetuloa mukaan! 
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4.9. to Minna   
 
8.9. ma Minna  Essi 
 
11.9. to Minna  
 
15.9. ma (heitot)  Esa 
 
18.9. to (heitot) Esa  maratonkoulun 
takia koppi ei käytössä 
 
22.9. ma Teuvo 
 
25.9. to  Jan maratonkoulu 
 
29.9. ma ei harjoitusta 
 
30.9. ti kello Eläintarha kauden 
päättäjäiset  kello 17.30 alkaen 
Minna  Essi Jan Esa Teuvo Juhani 
Juniorien lajit: 40 m, pituus, kuula ja 400 
metrin kävely. Aikuisille cooper-testi. 
Vanhemmat tervetulleita osallistumaan 
toimitsijoiksi ja kisaan. 
 
Lokakuun alusta siirrytään 
Liikuntamylly yn Myllypuron 
Metroaseman vieressä! 
 
2.10. to  (testi) Essi Esa 
 
6.10. ma 2km lenkki ulkona alkuun) 
Minna 
Teuvo 
 
9.10. to Jan Esa 
 
13.10. ma  Esa 
 
16.10. to Essi Jan 
 
20.10. ma Minna  
 

23.10. to Essi Teuvo 
 
27.10. ma Minna  Teuvo 
 
30.10. to ei harjoitusta  
 
3.11. ma Minna  Jan 
 
6.11. to (heitot) Essi Esa 
 
10.11. ma (heitot) Jan Esa 
 
13.11. to (heitot) Esa Teuvo 
 
17.11. ma Minna   
 
20.11. to Essi Jan 
 
24.11. ma (Koordinaatio) Minna Juhani 
 
27.11. to (testi) Jan Esa 
 
1.12. ma Minna   
 
4.12. to Essi Teuvo 
 
11.12. ma Jan Esa 
 
15.12. to Essi  
 
18.12. ma (testi) 
Minna  Teuvo joulutauko 
 
Syyskauden kilpailuja, joihin juniorit 
voivat halutessaan osallistua 
(osallistumismaksu maksettava itse): 
 
su 16.11.halli Peugeot Junior 
GPHelsinki- 
ilmoittautuminen 12.11. 
 
su 30.11. Marrashallit Helsinki. 
ilmoittautuminen 27.11. 
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Juniorien jäsen- ja toimintamaksu 
syyskaudelle 2008 
 
Helsingin Jyryn yleisurheilun 
syyskauden maksu uusille 
juniorijäsenille on 45 � .  Jos 
samasta perheestä on useita 
junioreja, maksu on hieman 
alempi: kahdelta juniorilta 
maksu on yhteensä 80 �  ja 
kolmelta juniorilta yhteensä 115 
� .  Jäsenmaksuilla ja 
toimintamaksuilla katamme 
toiminnasta koituvat kulut.  
 
Hintaan sisältyvät seuraavat 
edut: 

- Yu-passi, joka sisältää 
passinmukaisen 
vakuutuksen. Lisätietoja 
passista ja siihen 
sisältyvästä 
vakuutuksesta on sivulla 

www.sul.fi kohdassa “yu-
passi”. 

- Urheilupaita uusille 
jäsenille.  

- Kaksi viikoittaista ohjattua 
harjoitusta koulutettujen 
valmentajien ohjauksessa 
(poikkeuksena pyhät). 
Juniorien syksyn 
harjoitusaikataulu on 
julkaistu tässä lehdessä. 

- Osallistumismaksu 
joihinkin lasten kisoihin 

 
Yleisurheilujaoston tilinumero 
on Sampo Pankki Oyj  800013-
1346624. Käytä viitenumerona 
123, sekä kirjoita 
tekstikenttään, ketä ja mitä 
maksu koskee. 
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Jyryn juniorityö tuo tuloksia 
 

 
 
Valmentaja Janne Särömaa tulevaisuudentoivojemme ympäröimänä 
 
Helsingin Jyryn 
junioriyleisurheilu on hyvässä 
myötätuulessa. Sijoituimme 
tänä vuonna valtakunnallisen 
seurojenvälisen Vattenfall Cup -
kilpailun korkeimmassa 
sarjassa eli tera-sarjassa jo 
sijalle viisikymmentä. Helsingin 
Jyryn juniorit saalistivat laajalla 
rintamalla peräti 2396 pistettä.  
Toinen näkyvä merkki 
junioreidemme hyvistä otteista 
oli se, että Sanna Heinonen  ja 
Katariina Ollikainen  valitiin 
piiriotteluun HELSYn 

edustajiksi. Muita menestyjiä 
junioreiden joukossa ovat olleet 
mm. Juho Malm  (oman 
ikäluokkansa Suomen kärkiaika 
kävelyssä), Joel Ollikainen  
joka otteli epävirallisen 20 
ottelun 
maailmanennätystuloksen 
keväällä, lisäksi Tuukka 
Heinonen  ja Netta Lehtonen  
ovat saavuttaneet useissa 
lajeissa ikäistensä A-luokan 
tuloksia.  Voisimme luetella 
monia muitakin menestyneitä 
junioreitamme. Yhteinen piirre 
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junioreillamme on, että heillä on 
monipuolinen lajivalikoima, 
mikä on vain hyvä asia. 
 
Junioritoimintamme on 
kasvanut vuosi vuodelta siitä 
lähtien, kun aloimme kehittää 
Helsingin Jyryn yleisurheilun 
junioritoimintaa alkutekijöistä 
syksyllä 2002 
Anne-Mari Hyryläisen  ja 
Hannu Pajun  johdolla. 
Viimeisenä parina vuotena Arto 

Haakana (junioripäällikkömme) 
sekä muut valmentajamme 
Teuvo Meskanen , Janne 
Särömaa , Karina Rautul , Esa 
Heinonen , Minna Kulmala , 
Essi Vainio , Osmo 
Tuorila , Juhani Meskanen  ja 
muut ovat tehneet upeata 
jälkeä tulevaisuuden 
toivojemme eteenpäin 
viemiseksi urheilukentillä. 

 
 
 

�
Jyryn kestävyysjuoksuperinne 
voimissaan 
 
Loistavista 
kestävyysjuoksuperinteistään 
tunnettu Helsingin Jyry jatkaa 
perinteiden vaalimista.  
 
Keväällä miesten joukkueemme 
sijoittui SM-maastojen pitkällä 
matkalla Vammalassa sijalle 7. 
Joukkueessa juoksivat Atte 
Björklund , Ville Glad  ja Mikko 
Jokela .  
 
Huomionarvoista on myös, että 
Helsingin Jyryllä on asettaa 
12.10. Vantaan maratonin 
yhteydessä juostavan SM-
maratonin miesten kilpailuun 

kaksi kovatasoista edustajaa. 
Mukana ovat Mikko Jokela , 
joka juoksi keväällä 
Rotterdamin maratonilla hyvän 
maratonajan 2.41 sekä viime 
vuoden SM-maratonin viitonen 
Atte Björklund . Sama 
kaksikko otti kesällä Helsyn 
piirinmestaruuskisojen 5000 
metrin juoksussa kaksoisvoiton 
kotikentällämme Eläintarhassa.  
 
Upeata jälkeä tänä vuonna 
naisten maratonilla on tehnyt 
49 vuoden ikäinen Ruut 
Heikkinen , joka juoksi naisten 
A-luokan ajan 3.06 HCM-
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maratonilla elokuussa. Ruutin 
maratonaika samoin kuin 
Anne-Mari Hyryläisen  
keväällä juoksema aika 2.55 
ovat korkealla sijalla 
suomalaisessa vuositilastossa.  
 
Vielä nuorten sarjassa juokseva 
Hilkka Kontro  on juossut tänä 
kesänä Jyryn naisten 
ennätykset uusiksi 400 m, 800 
m ja 1500 m matkoilla. Lisäksi 
hän voitti naisten TUL:n 
mestaruuden 800 metrillä ja 
sijoittui alle 22-vuotiaiden SM-
kisoissa 1500 metrillä 
yhdeksänneksi. 
 

 
 

�
 
 
Jyryn maratoonareita
 
Antti Orama: maratonien maailmanmatkaaja 
 
Jyry-lehden kansikuvassa 
voitonmerkkiä näyttävä 
Antti Orama on 47-vuotias 
maratoonari, joka on 
edustanut Jyryä 
maratoneilla eri puolilla 
maailmaa. Vuosien 1999 ja 
2007 välisenä aikana hän 
on ehtinyt juosta 69 

maratonia. Orama ei 
jalkojaan säästä, sillä 
vuosien 1999 ja 2007 
aikana hän on juossut 
keskimäärin lähemmäs 
yhdeksän maratonia 
vuodessa.  
 

Kuvassa Mikko Jokela 
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Koska maratoneja on niin 
paljon, mukaan mahtuu niin 
Paloheinän kuin 
Chicagonkin maraton. 
Lisäksi Orama on 
kuluttanut tossujaan 
HCM:llä, Pariisissa, 
Tukholmassa, New 
Yorkissa, Bostonissa, 
Lanzarotella, Berliinissä, 
Honolulussa, Zürichissä, 
Lontoossa, 
Hämeenlinnassa ja 
monessa muussa Suomen 
ja maailman kolkassa.  
 
Maratonvauhti kehittyi 
vuoden 1999 maratonien 
3.50-tasosta (HCM 3.50.49 

ja Lanzarote 3.50.34) 
kahdessa vuodessa 
huimasti: vuonna 2001 
Orama juoksi Tukholmassa 
3.12.26 ja Hämeenlinnassa 
3.13.40. Vauhti ei olekaan 
hidastumassa, sillä vuoden 
2007 paras maratonaika on 
Zürichissä saavutettu 
3.13.32. Siinä on 
nuoremmillakin tekemistä!  
 
Yksi syy Oraman hyvänä 
säilyvään vetreyteen lienee 
siinä, että hän osallistuu 
aktiivisesti Jyryn talviseen 
tiistaikuntopiiriin Aleksis 
Kiven koululla.  

 
 
Atte Björklund matkalla maratonin huipulle  
 
Kuka olet ja mitä teet? 
- Olen Atte Björklund, 25-
vuotias henkilöstöalalla 
työskentelevä 
kestävyysjuoksija. Päämatkani 
on maraton, jota on tullut 
tahkottua vuodesta 2002 
lähtien. Aluksi tasoni oli kovin 
vaatimaton, mutta olen 
parantanut aikaani 10-20 
minuuttia joka vuosi tähän asti. 
Viime syksynä juoksin 
Vaasassa ennätyksekseni 

2.32.59. Ennen maratonia 
harrastin jalkapalloa, uintia, 
kuntosalia ja hiihtoa ei-
tavoitteellisesti. 
 
Miksi liityit juuri Jyryyn? 
- Liityin vuoden 2008 alusta 
Jyryyn, kun paljasjalkaisena 
helsinkiläisenä etsin seuraa, 
jossa on hyvät 
harjoitusmahdollisuudet ja 
positiivinen tekemisen meininki. 
Otin yhteyttä Juhani 
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Meskaseen, ja päätös oli varsin 
helppo. 

 

 
 
Mitä pidät parhaana 
saavutuksenasi tähän 
mennessä? 
- Paras saavutukseni lienee 
SM-maratonin 5. sija vuonna 
2007. Tätä on kylläkin tarkoitus 
petrata tulevaisuudessa. 
 
Mikä sinua kiehtoo 
juoksemisessa? 
- Juoksemisessa on hyvää sen 
kovat puolet kuten mitattavuus, 
yksilöllisyys, 
anteeksiantamattomuus ja 
pitkäjänteisyys. Pehmeät puolet 
ovat kuitenkin yhtä motivoivia, 
eli kavereiden tapaaminen, 
kulttuureihin tutustuminen ja 
yhteisöllisyys. 
 

Miten paljon harjoittelet? 
- Harjoittelumääräni ovat 
kasvaneet vuosittain kunnon 
kohotessa. Ennätysvuosi 
harjoitusmäärissä oli vuosi 
2007, jolloin juoksua tuli noin 
6500 km. Vuonna 2006 määrä 
taisi olla 4500 ja sitä ennen 
reilusti vähemmän. Määrää 
voisi toki tehdä enemmänkin, 
mutta töiden ohella 
palautuminen on aina hieman 
haasteellista. Esimerkiksi 
kuluvana talvena tein hieman 
enemmän määrää, mutta 
vaihtelevat olosuhteet 
yhdistettynä rasitukseen 
johtivat loukkaantumiseen, 
josta on nyt tullut kärsittyä jo 3 
viikkoa – ensimmäistä kertaa 
elämässäni. Lihashuolto onkin 
asia, johon pitäisi kiinnittää 
paljon huomiota varsinkin näin 
talviaikaan. – Se on kuitenkin 
helpommin sanottu kuin tehty, 
kun päivät ovat täynnä 
kahdesta harjoituksesta ja 
tietysti 8 tunnin työpäivästä. 
 
Mitä tavoitteita sinulla on 
juoksujen suhteen tänä 
vuonna? 
- Tänä vuonna tavoitteeni on 
syksyn SM-maratonilla, kun 
mainitsemani loukkaantuminen 
näyttäisi haittaavan liikaa 
kevätmaratonille 
valmistautumista. Tähtään 
tietysti myös lyhyempien 
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matkojen ennätysten 
parantamiseen, jotta saan 

maratonille tarvitsemaani 
kovuutta ja vauhtia. 
 
(Haastattelija Arto Haakana)

 
 
 
 

 

 

 
Sata vuotta  sitten  
 
Noin sadan vuoden takainen 
aika oli täynnä merkittäviä 
tapahtumia, joten juhlittavaa ja 
muistettavaa riittää. 
Eduskuntauudistus ja monien 
kansalaispyrkimysten 
järjestäytyminen mm. 
puolueiksi ja liitoiksi loivat 
osaltaan kattavaa pohjaa sille 
Suomelle, joka vielä 
nykyäänkin monella mittarilla 
arvioituna kansakuntien 
kärkipäähän.  
 
Suomen Urheiluliitto 
luonnollisesti on instituutio 
omilla erityisaloillaan, 
tarvitaanhan kilpakenttien 
lisäksi kuntoa ja sitkeyttä 
jatkossa niiden ulkopuolellakin. 
Helsingin Jyry oli perustettu 
1902. Yleisurheilu kuului 
seuran ohjelmaan alusta 
alkaen. Ajan tavan mukaan 
varsinainen kenttäurheilu 
omana lajikokonaisuutenaan ei 
ollut vielä organisoitua. Tuohon 
aikaanhan voimistelu oli Viktor 

Dammin ja Viktor Heikelin 
esimerkkien mukaan seurojen 
näkyvintä toimintaa. Ehkäpä 
helleenien ”henkinen 
testosteroni” oli vielä 
voimistelun ja urheilun 
päällimmäisenä ponneaineena. 
Komeiden uroitten näyttävät 
joukkue-esitykset luonnollisesti 
hivelivät silmiä yleensäkin ja 
yleisurheilulajeja saattoi olla 
kesäjuhlissa ja näytöksissä 
moniottelujen muodossa.  
 
Kestävyysjuoksija Alfred Ahoa 
voidaan pitää Jyryn 
ensimmäisenä nimimiehenä 
1906, mutta jo muutaman 
vuoden sisällä nimiä ja tasoa 
tuli lisää: 1908 jyryläistynyt 
Kaarlo Nieminen oli voittanut 
maan ensimmäisen 
maratonkilpailun vuonna 1906. 
Kolehmaisen veljekset olivat 
Kuopiossa poikasesta alkaen 
pitäneet kovaa kuntoa yllä. Osa 
työmatkoistakin sujui maratonin 
merkeissä. Hannes esimerkiksi 
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oli 16-vuotiaana käynyt hiihtäen 
Iisalmen takana, ja hiihtänyt 
näin ollen parissa päivässä 
noin 200 kilometriä (Toivo Kaila 
1926: Hannes Kolehmainen: 
suomalaisen suurjuoksijan 
elämä ja urheilusaavutukset. 
WSOY, Porvoo.).  Viipurin 
lyhyen maratonin 2007 
voittaneen Niemisen jälkeen 
tulivat Jyryyn Tatu 
Kolehmainen ja 18-vuotias 
Hannes.  
 
Maratonjuoksujen loppuajoista 
saa käsityksen seuraavasta: 
Nieminen oli Lontoon kisojen 
”hehkuvan helteen” maratonilla 
kymmenes ajalla 3.09, kun 
voittajan aika oli 2.55. 
Kolehmaisen veljeksistä ensiksi 
Jyryyn tullut William paransi 
elokuussa 1909 aiempaa 
Niemisen ME-aikaa 2.50,48 ja 
juoksi maratonin aikaan 
2.46.00. Seuraavien vuosien 
nimistä ja ajoista riittää pohjaa 
omaan, pitempäänkin 
artikkeliin. 
 
Sata vuotta sitten kootuin 
voimin alkaneen 
yleisurheilutoiminnan jo hyvin 
nopeassa tahdissa saatuja 
tuloksia muistellessa sopii 
tuonaikaista tilannetta verrata 
nykytilanteeseen. Taas 
tarvitaan asialle uskollisten 
aktiivien yhteistä, uhrautuvaa 
panosta niin liiton, seuran kuin 

varsinkin kentän reunan tasolla.  
Vaikuttaa siltä, että yhteiskunta 
luottaa vaistonvaraisesti ja 
tahattomasti tässäkin niin 
kutsuttuun kolmanteen sektoriin 
eli vapaaehtoiseen 
talkootyöhön. Kouluissa on 
liikunta jo minimissään ja 
nuorten ruumiillinen kunto on 
heikkenemässä. Vielä 
muutama vuosikymmen sitten 
koulumatkat varsinkin 
maaseudulla juosten ja hiihtäen 
riittivät pitkäaikaiseksi 
kuntopohjaksi, mutta eivät 
enää. Ainakin moniin 
pääkaupunkiseudun seuroihin 
tulijoita riittäisi, koska kaikille ei 
riitä liikunnaksi puolen 
kilometrin bussissa istuminen ja 
netissä surffailu. Olkaamme 
seuratoiminnassa tämän 
luottamuksen arvoisia, jotta 
myös seuraavan sadan vuoden 
päästä on taas kunniakasta 
kirjoitettavaa! 
 
Tapani Ruotanen  
Helsingin Jyry 
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Ajantasaista tietoa Helsingin Jyryn yleisurheilusta saat seuraamalla 
yleisurheilujaoson kotisivuja osoitteessa  

 

www.helsinginjyry.com 
 

Keskustelu-/ilmoituspalstalla on uusimmat uutiset ja 
keskustelunaiheet.  Sivuston muilla alasivuilla on muuta tärkeää ja 

ajantasaista tietoa toiminnasta ja yhteyshenkilöistä. 
 
 

 
Kuvassa Hannes Kolehmainen 
 


