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Helsingin Jyryn yleisurheilun
syystapahtuma 30.9.2008

Helsingin Jyryn
yleisurheilujaosto jarjestaa
perinteisen syystapahtuman
Eléaintarhan urheilukentalla
tiistaina 30.9. klo 17.30 alkaen.

Tapahtumassa on lapsille
kilpailulajeina 60 metrin juoksu,
pituushyppy, kuulanty6nto ja
400 metrin kavely. Aikuisille
jarjestetdan cooper-testijuoksu.

*k%k

Yleisurheilujaosto toivottaa
kaikki jyrylaiset ja muut Jyryn
toiminnasta ja yleisurheilusta
kiinnostuneet tervetulleiksi
tapahtumaan. TAmé& on oiva
tilaisuus tutustua Helsingin
Jyryn yleisurheilutoimintaan ja
siina toimiviin ihmisiin.

Maratonille koulun kautta

Helsingin Jyryn maratonkoulu
alkaa taas syyskuussa 2008.
Maratonkoulussa kaydaan lapi
kestavyysjuoksun perusasiat
seké teoriassa etta
kaytannodssa. Ohjaajana
koulussa toimii Juhani
Meskanen, jolla on Suomen

urheiluliiton liittovalmentajan
tutkinto seka pitka kaytannon
kokemus eritasoisten
juoksijoiden valmentamisesta.
Meskanen on myas itse
kestavyysjuoksija, joten han
tuntee juoksun myos juoksijan
nakodkulmasta.



Kurssin kaytyaan
maratonkoululainen tuntee
kestavyysjuoksuharjoittelussa
vaikuttavat fysiologiset
perusasiat ja erilaisten
harjoitusten vaikutukset
suorituskykyyn. Han osaa myds
itsenaisesti laatia
harjoitusohjelman, joka tahtaa
kuntohuipun ajoittamiseen
tavoitteena olevaan maratoniin
tai muulle
kestavyysjuoksukilpailuun.
Lisaksi kurssilla kaydaan lapi
venyttelya ja juoksutekniikkaa
ohjatusti seka seurataan oman
kunnon kehittymista
testijuoksujen avulla.

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

Kurssi on varsin edullinen
verrattuna muihin vastaaviin
juoksukouluihin. Ryhmaan
otetaan mukaan noin 18
oppilasta, koska haluamme
taata yksildllisen ja laadukkaan
ohjauksen. Otamme
tulojarjestyksessa osallistujia
mukaan.

Tamanvuotinen maratonkoulu
alkaa 18.9. Elaintarhassa
yleisluennolla
kestavyysjuoksusta. Yhteensa
kurssiin kuuluu kuusi luento- tai

muuta opetustapaamista.
Maratonkoulun tarkempi
ohjelma on sivulla
www.helsinginjyry.com >
maratonkoulu > lisatietoja
alkavasta maratonkoulusta.
Sivulta saat kasityksen
maratonkoulun sisallosta.

Aiempien vuosien kokemukset
maratonkoulusta ovat olleet
myonteisia. Kurssin kayneiden
tulokset ovat kohentuneet
reippaasti ja tietamys
kestavyysjuoksusta kasvanut.

Tervetuloa mukaan!



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 kaytossa

22.9. ma Teuvo
25.9. to Jan maratonkoulu
29.9. ma ei harjoitusta

30.9. ti kello Elaintarha kauden
paattgjaiset kello 17.30 alkaen

Minna Essi Jan Esa Teuvo Juhani
Juniorien lajit: 40 m, pituus, kuula ja 400
metrin kavely. Aikuisille cooper-testi.
Vanhemmat tervetulleita osallistumaan
toimitsijoiksi ja kisaan.

Lokakuun alusta siirrytaan
Liikuntamylly yn Myllypuron
Metroaseman vieressa!

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.



Juniorien jasen- ja toimintamaksu

syyskaudelle 2008

Helsingin Jyryn yleisurheilun
syyskauden maksu uusille
juniorijasenille on 45 . Jos
samasta perheesta on useita
junioreja, maksu on hieman
alempi: kahdelta juniorilta
maksu on yhteensa 80 ja
kolmelta juniorilta yhteensa 115
. Jasenmaksuilla ja
toimintamaksuilla katamme
toiminnasta koituvat kulut.

Hintaan sisaltyvat seuraavat
edut:

- Yu-passi, joka sisaltaa
passinmukaisen
vakuutuksen. Lisatietoja
passista ja siihen
sisaltyvasta
vakuutuksesta on sivulla

www.sul.fi kohdassa “yu-
passi”.

- Urheilupaita uusille
jasenille.

- Kaksi viikoittaista ohjattua
harjoitusta koulutettujen
valmentajien ohjauksessa
(poikkeuksena pyhat).
Juniorien syksyn
harjoitusaikataulu on
julkaistu tassa lehdessa.

- Osallistumismaksu
joihinkin lasten kisoihin

Yleisurheilujaoston tilinumero
on Sampo Pankki Oyj 800013-
1346624. Kayta viitenumerona
123, seka kirjoita
tekstikenttaan, keta ja mita
maksu koskee.



Jyryn juniority0 tuo tuloksia

Valmentaja Janne Sardmaa tulevaisuudentoivojemme ympardimana

Helsingin Jyryn edustajiksi. Muita menestyjia
junioriyleisurheilu on hyvassa junioreiden joukossa ovat olleet
myotatuulessa. Sijoituimme mm. Juho Malm (oman

tdnd vuonna valtakunnallisen ikéluokkansa Suomen kéarkiaika
seurojenvalisen Vattenfall Cup - kavelyssa), Joel Ollikainen
kilpailun korkeimmassa joka otteli epavirallisen 20
sarjassa eli tera-sarjassa jo ottelun

sijalle viisikymmenta. Helsingin maailmanennéatystuloksen
Jyryn juniorit saalistivat laajalla kevaalla, lisdksi Tuukka
rintamalla perati 2396 pistetta. Heinonen ja Netta Lehtonen
Toinen nakyva merkki ovat saavuttaneet useissa
junioreidemme hyvista otteista lajeissa ikaistensa A-luokan

oli se, ettd Sanna Heinonen ja tuloksia. Voisimme luetella
Katariina Ollikainen valitiin monia muitakin menestyneita
piiriotteluun HELSYn junioreitamme. Yhteinen piirre



junioreillamme on, etta heilla on
monipuolinen lajivalikoima,
mik& on vain hyva asia.

Junioritoimintamme on
kasvanut vuosi vuodelta siita
|&htien, kun aloimme kehittaa
Helsingin Jyryn yleisurheilun
junioritoimintaa alkutekijoista
syksylla 2002

Anne-Mari Hyrylaisen ja
Hannu Pajun johdolla.
Viimeisena parina vuotena Arto

Haakana (junioripaallikkdmme)
sek& muut valmentajamme
Teuvo Meskanen , Janne
Sarbmaa, Karina Rautul , Esa
Heinonen , Minna Kulmala ,
Essi Vainio , Osmo

Tuorila , Juhani Meskanen ja
muut ovat tehneet upeata
jalked tulevaisuuden
toivojemme eteenpain
viemiseksi urheilukentilla.

Jyryn kestavyysjuoksuperinne

voimissaan

Loistavista
kestavyysjuoksuperinteistaan
tunnettu Helsingin Jyry jatkaa
perinteiden vaalimista.

Kevaalla miesten joukkueemme
sijoittui SM-maastojen pitkalla
matkalla Vammalassa sijalle 7.
Joukkueessa juoksivat Atte
Bjorklund , Ville Glad ja Mikko
Jokela.

Huomionarvoista on myo6s, etta
Helsingin Jyrylla on asettaa
12.10. Vantaan maratonin
yhteydessa juostavan SM-
maratonin miesten kilpailuun

kaksi kovatasoista edustajaa.
Mukana ovat Mikko Jokela ,
joka juoksi kevaalla
Rotterdamin maratonilla hyvan
maratonajan 2.41 sekéa viime
vuoden SM-maratonin viitonen
Atte Bjorklund . Sama
kaksikko otti kesalla Helsyn
piirinmestaruuskisojen 5000
metrin juoksussa kaksoisvoiton
kotikentallamme Elaintarhassa.

Upeata jalkea tdna vuonna
naisten maratonilla on tehnyt
49 vuoden ikainen Ruut
Heikkinen , joka juoksi naisten
A-luokan ajan 3.06 HCM-



maratonilla elokuussa. Ruutin
maratonaika samoin kuin
Anne-Mari Hyrylaisen
kevaalla juoksema aika 2.55
ovat korkealla sijalla
suomalaisessa vuositilastossa.

Vielad nuorten sarjassa juokseva
Hilkka Kontro on juossut tdna
kesana Jyryn naisten
ennatykset uusiksi 400 m, 800
m ja 1500 m matkoilla. Lisaksi
han voitti naisten TUL:n
mestaruuden 800 metrilla ja
sijoittui alle 22-vuotiaiden SM-
kisoissa 1500 metrilla
yhdekséanneksi.

Kuvassa Mikko Jokela

Jyryn maratoonareita

Antti Orama: maratonien maailmanmatkaaja

Jyry-lehden kansikuvassa
voitonmerkkia nayttava
Antti Orama on 47-vuotias
maratoonari, joka on
edustanut Jyrya
maratoneilla eri puolilla
maailmaa. Vuosien 1999 ja
2007 valisena aikana han
on ehtinyt juosta 69

maratonia. Orama ei
jalkojaan saasta, silla
vuosien 1999 ja 2007
aikana han on juossut
keskiméaarin lahemmas
yhdeksan maratonia
vuodessa.



Koska maratoneja on niin
paljon, mukaan mahtuu niin
Paloheinan kuin
Chicagonkin maraton.
Lisaksi Orama on
kuluttanut tossujaan
HCM:II&, Pariisissa,
Tukholmassa, New
Yorkissa, Bostonissa,
Lanzarotella, Berliinissa,
Honolulussa, Zurichissa,
Lontoossa,
Hameenlinnassa 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 Hameenlinnassa
3.13.40. Vauhti ei olekaan
hidastumassa, silla vuoden
2007 paras maratonaika on
Zurichissa saavutettu
3.13.32. Siina on
nuoremmillakin tekemista!

Yksi syy Oraman hyvana
sailyvaan vetreyteen lienee
siind, ettd han osallistuu
aktiivisesti Jyryn talviseen
tiistaikuntopiiriin Aleksis
Kiven koululla.

Atte Bjorklund matkalla maratonin huipulle

Kuka olet ja mita teet?

- Olen Atte Bjorklund, 25-
vuotias henkilostoalalla
tyoskenteleva
kestavyysjuoksija. Paamatkani
on maraton, jota on tullut
tahkottua vuodesta 2002
l&htien. Aluksi tasoni oli kovin
vaatimaton, mutta olen
parantanut aikaani 10-20
minuuttia joka vuosi tahan asti.
Viime syksyna juoksin
Vaasassa ennatyksekseni

2.32.59. Ennen maratonia
harrastin jalkapalloa, uintia,
kuntosalia ja hiihtoa ei-
tavoitteellisesti.

Miksi liityit juuri Jyryyn?

- Liityin vuoden 2008 alusta
Jyryyn, kun paljasjalkaisena
helsinkilaisena etsin seuraa,
jossa on hyvat
harjoitusmahdollisuudet ja
positiivinen tekemisen meininki.
Otin yhteytta Juhani



Meskaseen, ja paatos oli varsin
helppo.

Mita pidat parhaana
saavutuksenasi tdhan
mennessa?

- Paras saavutukseni lienee
SM-maratonin 5. sija vuonna
2007. Tata on kyllakin tarkoitus
petrata tulevaisuudessa.

Mikéa sinua kiehtoo
juoksemisessa?

- Juoksemisessa on hyvaa sen
kovat puolet kuten mitattavuus,
yksilollisyys,
anteeksiantamattomuus ja
pitkdjanteisyys. Pehmeét puolet
ovat kuitenkin yhta motivoivia,
eli kavereiden tapaaminen,
kulttuureihin tutustuminen ja
yhteisollisyys.

Miten paljon harjoittelet?

- Harjoittelumaéarani ovat
kasvaneet vuosittain kunnon
kohotessa. Ennétysvuosi
harjoitusmaarissa oli vuosi
2007, jolloin juoksua tuli noin
6500 km. Vuonna 2006 maara
taisi olla 4500 ja sitd ennen
reilusti vahemman. Maaraa
voisi toki tehda enemmankin,
mutta tdiden ohella
palautuminen on aina hieman
haasteellista. Esimerkiksi
kuluvana talvena tein hieman
enemman maaraa, mutta
vaihtelevat olosuhteet
yhdistettyna rasitukseen
johtivat loukkaantumiseen,
josta on nyt tullut karsittya jo 3
viikkkoa — ensimmaista kertaa
elamassani. Lihashuolto onkin
asia, johon pitaisi kiinnittaa
paljon huomiota varsinkin nain
talviaikaan. — Se on kuitenkin
helpommin sanottu kuin tehty,
kun paivat ovat taynna
kahdesta harjoituksesta ja
tietysti 8 tunnin tyopaivasta.

Mita tavoitteita sinulla on
juoksujen suhteen tdna
vuonna?

- Tana vuonna tavoitteeni on
syksyn SM-maratonilla, kun
mainitsemani loukkaantuminen
nayttaisi haittaavan liikkaa
kevatmaratonille
valmistautumista. Tahtaan
tietysti myos lyhyempien
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matkojen ennatysten
parantamiseen, jotta saan

Sata vuotta sitten

Noin sadan vuoden takainen
aika oli taynna merkittavia
tapahtumia, joten juhlittavaa ja
muistettavaa riittaa.
Eduskuntauudistus ja monien
kansalaispyrkimysten
jarjestaytyminen mm.
puolueiksi ja liitoiksi loivat
osaltaan kattavaa pohjaa sille
Suomelle, joka viela
nykyaankin monella mittarilla
arvioituna kansakuntien
karkipaahan.

Suomen Urheiluliitto
luonnollisesti on instituutio
omilla erityisaloillaan,
tarvitaanhan kilpakenttien
lisdksi kuntoa ja sitkeytta
jatkossa niiden ulkopuolellakin.
Helsingin Jyry oli perustettu
1902. Yleisurheilu kuului
seuran ohjelmaan alusta
alkaen. Ajan tavan mukaan
varsinainen kenttaurheilu
omana lajikokonaisuutenaan ei
ollut vielad organisoitua. Tuohon
aikaanhan voimistelu oli Viktor

maratonille tarvitsemaani
kovuutta ja vauhtia.

(Haastattelija Arto Haakana)

Dammin ja Viktor Heikelin
esimerkkien mukaan seurojen
nakyvinta toimintaa. Ehk&pa
helleenien "henkinen
testosteroni” oli viela
voimistelun ja urheilun
paallimmaisena ponneaineena.
Komeiden uroitten nayttavat
joukkue-esitykset luonnollisesti
hivelivat silmid yleenséakin ja
yleisurheilulajeja saattoi olla
kesajuhlissa ja naytoksissa
moniottelujen muodossa.

Kestavyysjuoksija Alfred Ahoa
voidaan pitda Jyryn
ensimmaisena nimimiehena
1906, mutta jo muutaman
vuoden sisalla nimié ja tasoa
tuli lisda: 1908 jyrylaistynyt
Kaarlo Nieminen oli voittanut
maan ensimmaisen
maratonkilpailun vuonna 1906.
Kolehmaisen veljekset olivat
Kuopiossa poikasesta alkaen
pitaneet kovaa kuntoa ylla. Osa
tyomatkoistakin sujui maratonin
merkeissd. Hannes esimerkiksi
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oli 16-vuotiaana kaynyt hiihtaen
lisalmen takana, ja hiihtanyt
nain ollen parissa paivassa
noin 200 kilometria (Toivo Kaila
1926: Hannes Kolehmainen:
suomalaisen suurjuoksijan
elama ja urheilusaavutukset.
WSOQY, Porvoo.). Viipurin
lyhyen maratonin 2007
voittaneen Niemisen jalkeen
tulivat Jyryyn Tatu
Kolehmainen ja 18-vuotias
Hannes.

Maratonjuoksujen loppuajoista
saa kasityksen seuraavasta:
Nieminen oli Lontoon kisojen
"hehkuvan helteen” maratonilla
kymmenes ajalla 3.09, kun
voittajan aika oli 2.55.
Kolehmaisen veljeksista ensiksi
Jyryyn tullut William paransi
elokuussa 1909 aiempaa
Niemisen ME-aikaa 2.50,48 ja
juoksi maratonin aikaan
2.46.00. Seuraavien vuosien
nimista ja ajoista riittaa pohjaa
omaan, pitempaankin
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 yhteista, uhrautuvaa
panosta niin liiton, seuran kuin

varsinkin kentan reunan tasolla.
Vaikuttaa siltd, ettd yhteiskunta
luottaa vaistonvaraisesti ja
tahattomasti tdssakin niin
kutsuttuun kolmanteen sektoriin
eli vapaaehtoiseen
talkooty6hon. Kouluissa on
likunta jo minimissaan ja
nuorten ruumiillinen kunto on
heikkeneméassa. Viela
muutama vuosikymmen sitten
koulumatkat varsinkin
maaseudulla juosten ja hiihtaen
riittivat pitkaaikaiseksi
kuntopohjaksi, mutta eivat
enaa. Ainakin moniin
paakaupunkiseudun seuroihin
tulijoita riittaisi, koska kaikille ei
riita lilkunnaksi puolen
kilometrin bussissa istuminen ja
netissa surffailu. Olkaamme
seuratoiminnassa taman
luottamuksen arvoisia, jotta
my06s seuraavan sadan vuoden
paasta on taas kunniakasta
Kirjoitettavaa!

Tapani Ruotanen
Helsingin Jyry
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Kuvassa Hannes Kolehmainen

Ajantasaista tietoa Helsingin Jyryn yleisurheilusta saat seuraamalla
yleisurheilujaoson kotisivuja osoitteessa

www.helsinginjyry.com

Keskustelu-/iimoituspalstalla on uusimmat uutiset ja
keskustelunaiheet. Sivuston muilla alasivuilla on muuta tarkeaa ja
ajantasaista tietoa toiminnasta ja yhteyshenkilGista.
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