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Naisten edustusjoukkue uudistui merkit-
tavasti kaudelle 2021-2022, kun seka val-
mennus, pelitapa ettd osa joukkueen pelaa-
jistosta meni uusiksi. Ryhmédn rakentaminen
aloitettiin maaliskuussa ja runko saatiinkin
pikaisesti kasaan. Lisaksi uusia vahvistuksia
saatiin pitkin kevatta ja kesaa: kapteeni lina
Autio palasi Sveitsista takaisin Amppareihin
ja toi mukanaan ison annoksen kokemusta ja
tyon tekemisen kulttuuria. Katriina Lounassiir-
tyi pehmeine kdsineen pienen tauon jalkeen
takaisin edustusjoukkueenriveihin jaldysikin
ison roolin Amppareiden vahvasta ykkdsken-
tallisestd. Uutena tulokkaana Jyvdskylaan
EraViikingeista saapunut taitava lina Latvala
sdvdytti Lounan ja Aution rinnalla ja nappa-
si B-lohkon pisteporssin kolmossijan tehoin
20+20=40. Kovaa laukova Vilma Halkola tuli
puolestaan vahvistamaan Amppareiden puo-
lustusta Saipan takalinjoilta. Emilia Troberg
muutti Jyvdskylddn Turusta ja oli aikaisem-
min taistellut TPS:n vahvuudessa. Noora La-

pinkoskisiirtyi Amppareihin sarjanousija Blue
Foxista ja Venny Hovila tuli taistelemaan peli-
paikastaan FBC Remixinriveista. Lapinkoskija
Hovila ovat edustusjoukkueen lisdksi pelaan-
neet myos seuran T21 —joukkueessa tyttojen
SM-sarjaa.

Joukkueen uudistuminen nakyi kuluneen
kauden aikana epatasaisuutena ja etenkin al-
kukaudesta peli oli viela ailahtelevaa. Hyvan
60 minuutin pelaaminen oli toisinaan tuskan
takana ja se johti useisiin turhiin pisteme-
netyksiin. Toisaalta Ampparittaret esittivat
useita huikeita nousuja monen maalin takaa
tasoihin ja ohi. Taustalla olivat osin pelitaval-
liset asiat, missa uutta pallollisempaa pelita-
paa ajettiin joukkueeseen sisdan ja osin jopa
muiden pelin osa-alueiden kustannuksella.
Otteet parantuivat kuitenkin jatkuvasti ja vii-
meiselld kierroksella Amppareiden vahvuu-
den saivat kokea niin sarjassa toiseksi tullut
Helsinki United kuin runkosarjan voittanut

{ - AMPPARISURINAT

X O~ J

Teksti Jesse Jarvinen
Kuva Esa Jokinen

Saipa. Karkijoukkueiden kanssa taistelu oli
muutenkin tasaista ja joukkue nappasi kau-
della HU:lta 6/9 pistetta ja Saipaltakin 4/9.

Vaikka joukkue sijoittui sarjassa upeasti
kolmanneksi, ei sen pelitjatkuneet nykyisesta
sarjajarjestelmasta johtuen enda runkosarjan
jalkeen. Uuden kauden rakentaminen on kui-
tenkin jo hyvdssa vauhdissa ja uusi kausi tuo
tullessaan taas my6s uusia tuulia. Myos Sali-
bandyliitossa pohdinnassa oleva sarjauudis-
tus tuo oman mausteensa tulevalle kaudelle.
Ampparittarien sosiaalisen median kanavissa
on ladhiaikoina tiedossa myds sopimusuutisia.
Na&ita uutisia ja joukkueen koko matkaa voit
seurata Instragramissa @o2jklnaiset.

Naisten edustusjoukkue kiittaa kuluneesta
kaudesta kaikkia tukijoitaan!

Uusi eldamantilanne toi lina Latvalan (22)
viime kesdna Jyvaskylaan. Lyhyen pohdin-
nan jalkeen han halusi edelleen pelata sa-
libandya, nauttia endorfiinin virtaamisesta
kehossa ja kokea joukkueurheilun tuoman
fiiliksen. Lahtelainen Latvala on nuoresta
idstdadn huolimatta jo kokenut liigapelaaja.
Han aloitti liigauransa kaudella 2015-2016
Porvoon Salibandyseuran riveissa ja tuon
jalkeen F-liigakokemusta onkin kertynyt yli
1500ttelunverran.PSS:nlisdksinainen on pe-
lannut F-liigaa EraViikingeissa, Pelicansissa ja
nyt O2-Jyvaskylassa.

"Reissaaminen on aina kuulunut isosti pe-
laamiseeni, koska olen tdhdn saakka asunut
Idhes koko ajan Lahdessa. Nyt kun pelaaminen
tapahtuu samassa kaupungissa, missd asun,
jdd aikaa myds muuhun.”

Tdysin vieras kaupunki Jyvdskylad ei Lat-
valalle ollut, silld kaikki hdnen isovanhem-
pansa asuvat Jyvaskyldssa. Latvalan isd Jan
muistetaan myods hyvin Jyvdskyldssa Jypin
takalinjoilta.

Kun lina Latvala paatti sitten hypata mu-
kaan 02-Jyvdskylan naisten joukkueeseen,
han koki sen heti omakseen, koska vastaan-
otto joukkueeseen oli hyva.

"Joukkueesta huokui hetipositiivinen yhteis-
henki. Myds se, ettd samaan aikaan joukkuee-
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seen tuli muitakin uusia pelaajia, auttoi sisddn
pddsemiseen. Arvostan eniten nimenomaan
yhteishenkedi, koska silloin tuntee itsensd ter-
vetulleeksi joukkueeseen. Térkeintd on ottaa
kaikki mukaan, ettei kukaan jdd yksin, koska
uusi joukkue on aina omalla tavallaan jénnit-
tavd kokemus.”

02-Jyvaskylan naisetsijoittuivat viime kau-
della kolmanneksi F-liigan tiukassa B-lohkos-
sa.Vaikka nousukarsintapaikka A-lohkoon jai
saavuttamatta on Latvala tyytyvdinen jouk-
kueen edelliskauden edesottamuksiin.

"Mielestéini joukkue onnistui hyvin menneel-
Id kaudella. En osannut odottaaviime kaudelta
vield mitdcdn, koska joukkue oli minulle uusi ja
B-lohko myds ennestdidin tuntematon. Kauden
edetessd joukkue osoitti kuitenkin potentiaa-
linsa ja pelasimme hyvin nousujohteisesti.”

Latvala itse onnistui myds henkilokohtai-
sesti hyvin ja dityi hurjaan pistetehtailuun
paatyen B-lohkon pistepdrssin toiselle sijalle
tehoin 20+20=40.

"Minulla oli huikeat kenttdkaverit, jotka
auttoivat minua onnistumaan ja liséksi jouk-
kueen positiivinen henki siivitti parempiin ja
parempiin suorituksiin. Uuteen joukkueeseen
sopeutuminen ottaa aina aikansa, mutta kun
oman paikan I6ytdd, antaa uusi joukkue myds
uuden mahdollisuuden. Usein samalla I6ytyy
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"Haluan nauttla ptsesta Ja aultaa ;oukkuetta, menestymdan’

myds tietynlainen rentous ja yhdessd tekemi-
sen ilo, jotka mahdollistavat onnistumisia.”

Latvala ndkee jo nyt saavuttaneensa isol-
ta osin ne tavoitteet ja haaveet, joita han
oli pienempdna tyttona itselleen pelaajana
asettanut.

"Tdlld hetkelld isoin tavoitteeni on nauttia
pelaamisesta ja auttaa joukkuetta menes-
tymddn mahdollisimman hyvin. Uskon, ettd
pystymme ensi kaudella ndyttdmddn potenti-
aalimmejo hetikauden alusta astijajatkamme
siitd, mihin tédnd kevddnd jagimme.”

Monipuolisen urheilutaustan omaava Lat-
vala haluaa lopuksi ldhettaa vielad terveiset
seuran tyttdjunioreille:

"Nauttikaa pelaamisesta ja kaikesta urhei-
lemisesta! Kun urheilu, koulu ja muu eldmd
on tasapainossa, pystyy kaikesta tekemisestd
nauttimaan vield enemmdn. Tsemppid tule-
vaan kesddn!”

Teksti Jesse Jarvinen

Kuva Esa Jokinen Z/\
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02-Jyvéskylan Miesten Edustusjoukku-
een kausi 2021-2022 Divarissa paattyi tana
vuonna runkosarjaan, ja sita kautta haaveet
pudotuspeleista ja F-Liigan karsinnoista jai-
vat kaukaisiksi. Mutta kun katsellaan hieman
tuloksen taakse, ja ettd mitd joukkueessa
kauden aikana kerkesi tapahtua, voidaan
kautta pitad isossa kuvassa myds todella on-
nistuneena.

Amppareissa vaihtui kaudelle 2021-2022
valmennus, kun JouniJuurela saapui Ita-Suo-
mesta Jyvaskyldan ja hyppdsi ensimmaisella
Divarikaudellaan joukkueen perdsimeen.
Juurela 1ahti rohkealla kddelld uudistamaan
joukkueen pelitapaa vastaamaan taman het-
ken huippusalibandyn vastetta, ja etenkin
syyskauden alussa se ndyttdytyi vield pienina
kasvukipuina tuloksellisesti; sarja alkoi Diva-
rissa jo menestymdan tottuneiden Amppa-
reiden osalta nimittdin neljalla perakkaisella
tappiolla, maalieron ollessa 17-35. Kuitenkin
pikkuhiljaa palaset alkoivat loksahdella pai-
koilleen ja helpottavien parin ensimmaisen
voiton jalkeen kurssi alkoi kadntya myos tu-
loksellisesti, samalla kun uudet taktiset kujeet
alkoivat myds kentalla ndkyd. Syyskauden
paattyessa Ampparit olikin noussut jo sarjas-
sa seitsemannelle tilalle.

Tahti pysyi samana alkuvuoden, kun Amp-
parit kirjautti perati viiden ottelun pisteput-
ken. Taman jalkeen kuitenkin pistehanat
syysta tai toisesta tyrehtyivat, ja pisteputkea
seurasi murheellinen neljan ottelun tap-
pioputki. Paatoskierrokselle joukkue lahti
vield niistad asemista, ettd voitolla olisi ollut
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mahdollista paikka pudotuspeleihin napata,
mutta se olisi vaatinut myos kilpakumppani
SaiPan tappiota. Kausi kuitenkin paattyi Li-
mingassatappioonjanain pudotuspelitjadivat
Divarissa saavuttamatta.

Suomen Cupin puolella taas Ampparit
ylsi historian parhaaseen suoritukseensa,
kun oranssipaidat etenivat Cupissa neljan
parhaan joukkoon lydmadllda matkalla pari
Divarin joukkuetta, paikallispelissa Jyvasky-
laldisen SC Lupon seka kovassa vieraspelissa
Oululaisen SSRA:n. Tuloksena oli paasylippu
Final Four-finaalitapahtumaanTurkuun, jossa
muut kolme joukkuetta olivat kaikki F-Liigan
joukkueita. Paatostapahtuma jai yhden ot-
telun mittaiseksi, kun valierdssa SPV Seind-
joelta ndytti isanndn ottein, missa F-Liigan
karkipaan joukkueen rima menee. Ampparit
kuitenkin taisteli urhoollisesti, haastoi ajoit-
tain SPV:ta jopa hyvin ja vaikka 12-3 tulos ei
kovin mairitteleva ollut, oli peli kokemuksena
varmasti monelle joukkueen jasenelle unoh-
tumaton!

Henkilokohtaisella tasolla onnistujia oli
joukkueessa todella paljon. Ensimmaisen
kautensa Jyvaskyldssa pelannut ja kauden
lopulla my&s kahden vuoden jatkosopimuk-
senkirjoittanut EImo Lavonen sijoittui Divarin
runkosarjan pisteporssin kuudenneksi ko-
mealla porssisaldolla 24+18=42. Eika kauaksi
jaanyt myoskaan ikinuori Amppari-ikoni Joni
Lempinen, joka pelasi seka pisteiden- etta
maalin valossa parhaan kautensa, kirjauttaen
porssit 27+10=37. Joukkueen nuoremmasta
kaartista etenkin Mitri Tuomala ja Lari Ma-
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Teksti Joona Kaski
Kuva Esa Jokinen

keld ottivat jalleen jattimaisen harppauksen
kehityksessddan eteenpdin. Tolppien vélissa
ykkdsmaalivahdin viitan kauden ldpi kanta-
nut Henri Tikkanen selvitti joukkueen ohella
syksyn pelilliset vaikeudet ja pelasi lopulta
uransa parhaan kauden; torjuntaprosentti
olivahintaan puolet sarjapeleista pelanneista
maalivahdeista sarjan kolmanneksi paras (21
ottelua, 79,29%).

Ja kun puhutaan vield Amppareiden nuo-
remmasta polvesta, niin yksi pddttyneen
kauden iloisimmista asioista oli Divarideby-
tanttien maara. Jo syksylld ensikosketuksensa
Divarin peleihin paasivat ottamaan P18- jouk-
kueessa pelanneet Arttu Saikkonen (-04),
Matias Knuuti (-05), Marius Niemeld (-06)
seka Aatu Knuuti (-07), ja kauden aikana oli-
kin lopulta jo aika vakio, etta P18- pelaajia oli
Divarin rosterissa mukana. Myds Akatemian
kautta useampi pelaaja paasi Edustuksessa
minuutteja haistelemaan Divarissa.

Ensi kaudelle Amppareilla on kasassa so-
pimukset jo 2 maalivahdin ja 17 kenttapelaa-
jan kanssa, joten my0s tulevan kauden parvi
on erittdin hyvalla mallilla. Ja kun katsotaan
joukkueen kehittymista kauden aikana, niin
ensi kaudella voidaan odottaa nuorentuval-
ta O2-Jyvaskyldlta entistda kovempaa hyok-
kaystd kohti Divarin eliittid. Uusia pelaajiakin
Ampparipaidan tulee padlleen pukemaan,
talla hetkelld julkaistuista mielenkiintoisia
nimia ovat mm. saksalainen maalivahti Pas-
cal Reichert seka F-Liigasta siirtyva Topias
Kangas.



Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita
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Proteiinin
lahteita

s liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

Ravitsemus on jokaisen ihmisen ja erityi-
sesti urheilijan tukipilari. Ruoka tuo meille
terveyttd, jaksamista ja hyvaa oloa. Urheili-
joille se tuo suorituskykyad, tehokkaampaa
palautumista ja nopeampaa kehittymista.
Ravinnon tarkeytta ei voi liiaksi korostaa. Ur-
heilijan ruokavalion perusta on suomalaisten
ravitsemussuositusten mukainen monipuo-
linen ja joustava sydminen, missd nautitaan
niin ruoasta kuin ruokailuun liittyvista sosi-
aalisista tilanteistakin. Urheilijat ovat saman-
laisia ihmisia kuin muutkin, joskin heidan
erityistarpeensa liittyvat useimmista muista
suomalaisista poiketen liian véhaisen fyysi-
sen aktiivisuuden sijaan sangen runsaaseen
liikunnan maaraan.

Ravitsemuksen nyrkkisaannot
Urheilijan ravitsemuksen nyrkkisaannot
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Kasviksia
« salaatit
+ raasteet
+ kasvissekoitukset

=terveurheilijar

AJIEN RUOKAVALIO

ovatkin riittdva maara ruokailukertoja, eli
noin 5-7 paivasta riippuen. Tama tukee riit-
tavan energian ja energiaravintoaineiden eli
hiilihydraatin, proteiinin seka rasvojen saan-
tia. Urheilijan lautasmalliluo puolestaan edel-
lytykset erilaisten harjoituspdivien aiheutta-
man ravinnontarpeen tyydyttamiseen seka
varmistaa sen, ettd 5-7 ateriahetked riittaa
energiansaannin turvaamiseen. Ruokailujen
ohella nesteen riittdvd saanti on kenties hel-
poin tapa varmistaa hyva suorituskyky, seka
ylldpitaa tehokasta palautumistilaa harjoituk-
sen jalkeen.

Puhuttaessa ravitsemuksen merkityksesta,
totean usein, ettd ravitsemus on urheilijalle
tarkeimpia asioita, ei sen vuoksi etta silld saa-
vutettaisiin paljon asioita, vaan siksi etta ravit-
semuksella voidaan valttaa monia urheilijan
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kehittymista ja terveyttd uhkaavia tekijoita.
Ravitsemuksessa pateekin konkreettisesti
yksi urheilukenttien kdytetyimmista lausah-
duksista “perusteet kuntoon”. Urheilijan ei
ole perusteltua laskea grammoja tai vahdata
kaloreita, mikali perusteet ovat kunnossa.

Urheilijalle perusteisiin voidaan laskea ate-
riarytmin ja lautasmallin lisdksi taito ajoittaa
ateriat harjoitusten kannalta oikeaan aikaan,
tieto kuinka koostaa tavoitteita edistavia
ateriakokonaisuuksia seka kyky kuunnella
kehoa. Urheiluravitsemus voidaan jakaa esi-
merkiksi kahteen nakokulmaan: urheilijalle
yksilolliseen ja lajille ominaiseen ravitsemuk-
seen seka terveyttd tukevaan ravitsemuk-
seen. Tarkastellaan seuraavaksi mitd tama
tarkoittaa salibandyn pelaajan silmin:

Onko sinulla
puutostila?

Voinko tayttaa
tarpeen ruoalla

Auttaako
lisdravinne
puutostilan

korjaamisessa?

Onko lisdravinne
turvallinen ja
luotettavalta
valmistajalta?

* Jos ei, et tarvitse lisaravinteita

¢ Jos kylla, et tarvitse lisaravinteita

¢ Jos ei, ala kayta lisdaravinnetta

* Jos et tieda, dla kayta

\ Kokeilujakso

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat urheilijan polttoainetta
ja keskeisin salibandyn pelaajan energiara-
vintoaine. Tama siksi, ettd salibandy on fyysi-
sesti raskas, mutta kuitenkin pitkdkestoinen
intervallityyppinen laji. Urheilija tarvitseekin
hiilihydraattia tasaisesti pitkin paivaa, jotta
polttoainetta riittaa pelin tai harjoituksen
ajan. Liian vahdinen hiilihydraatin saanti
laskee vireystilaa, suorituskykya ja pitkalla
aikavalilla altistaa niin ylirasitustilalle kuin
sairastumisillekin.

Salibandyn pelaajalle sopiva maara hii-
lihydraattia on 50-60% paivittdisestd koko-
naisenergiansaannista. Kaytannossa tama
tarkoittaa sitd, ettd aamupala voisi koostua
puurosta, myslista tai leivasta. Lounaalla ja
paivalliselld lautasesta vahintdan puolet tu-

lisi olla hiilihydraatin Idhdettd, eli riisid, pas-
taa, perunaa. Vilipalalla voisi olla esimerkiksi
hedelmd, smoothie, karjalanpiirakkaa tai
jotain muuta itselle maistuvaa. lltapalalla
niin ikdan toistuvat samat ruoka-aineet kuin
aamupalalla ja valipalalla. Urheilijan on hyva
valita hiilihydraatinldhteet monipuolisesti ja
ensisijaisesti tdysjyvaviljavalmisteita suosien.

Proteiini

Proteiinit ovat kehon rakennusaineita, joita
tarvitaan kasvuun ja solujen uusiutumiseen.
Salibandy on lajina nopeatempoinen vaatien
voimaa seka rajahtavyytta, mika lisaa proteii-
nin tarvetta. Proteiinia salibandyn pelaajan
olisi hyvd saada n. 15-20 prosenttia kokonai-
senergiansaannista, eli noin kolmasosa hiili-
hydraatin maardsta.

Kaytanndssd tama tarkoittaa sitd, ettd lau-
tasesta noin neljasosa olisi hyva varata pro-
teiinille. Aamupalalla riittaa proteiinilisaksi
lasi maitoa, kananmuna, juustoa leivan paal-
le tai raejuusto puuroon. Valipalalla voi olla
hiilihydraatin kaverina esimerkiksi puolikas
maitorahka.

Hyvid proteiininldhteitd ovat liha, kala, ka-
nanmuna, soija, tofu, palkokasvit, herapro-
teiinijarasvattomat maitotuotteet. Urheilijan
on perusteltua suosia vaharasvaisia maito- ja
lihatuotteita, rajoittaa punaisen lihan kulu-
tusta sekd suosia monipuolisestikasviproteii-
neja, joita yhdistamalla saavutetaan riittava
proteiinien laatu.

Rasvat

Rasvoilla on lukuisia toimintoja elimistos-
sa osana rasvaliukoisten vitamiinien kulje-
tusta, ihon hyvinvointia, hormonitoimintaa
ja energiavarastona. Rasvojen saanti on siis
salibandyn pelaajan palautumista ja kehitty-
mista ajatellen niin ikdan tarkeaa. Rasvoista
energiaa tulisikin saada 25-30 prosenttia
paivittaisesta kokonaisenergiansaannista,
elienemman kuin proteiinista, mutta vahem-
man kuin hiilihydraatista.

Rasvojen saantia tarvitsee harvoin miettia
erikseen. Urheilijan tulee kuitenkin kiinnittaa
huomiotasiihen, mistdrasvansasaa.Pehmeil-
1a kasvirasvoilla, joita saa esimerkiksi kasviol-
jyistd, kasvirasvamargariineista, kalasta, avo-
kadosta seka pahkindista ja siemenistd, on
edullisia vaikutuksia urheilijan terveyteen.
Suosi leivan paalla kasvirasvalevitetta ja ol-
jypohjaisia salaatinkastikkeita. Kdyta ruoan-
valmistuksessakasvipohjaista paistorasvaaja
vahdrasvaisia tuotteita.




Neste ja ruokailujen ajoitus

Kun urheilija osaa koostaa ateriat hyo-
dyntden edelld esitettyjd perusperiaatteita,
ollaan urheiluravitsemuksen osalta jo tilan-
teessa, missd on valtetty suurin osa urheili-
jan kehittymista ja terveyttd uhkaavista teki-
joista. Viela kun saadaan riittavasti nestetta,
eli keskimaarin 2-3 | pdivassa + 1 | jokaista
urheiltua tuntia kohti, ollaan jo lahelld maalia.

Aterioiden ajoitus on yksilollistd, mutta
urheilijan on hyva suunnitella ruokailut har-
joitusten ehdoilla. Talla tarkoitetaan riittavaa
hiilihydraatin saantia harjoitusta edeltavilla
aterioilla. Mikéli harjoitus on iltapdivalla ovat
nama ateriat aamupala, lounas ja harjoitusta
edeltava valipala. Mikali harjoitus on aamulla,
korostuu aamupalan liséksi edellisen paivan
iltapalan merkitys.

Pieni valipala voidaan nauttia esimerkiksi
1-2 tuntia ennen harjoitusta, kun taas tuke-
vampi ateria vaatii noin 2-3 tuntia imeytyak-
seen riittavasti. Suorituksen jalkeen olisi hyva
ajoittaa pdivan yksi isoimmista aterioista tu-
kemaan palautumista. Talle hyva ajankohta
on noin 0-2 tuntia harjoituksen jalkeen. llta-
palalla voidaan paikata energiansaantia, jos
paivanruokailutovatolleetvahaisia liikkunnan
madraan nahden.

Lisdravinteet

Kun ruokailu on riittavan hyvalla tasolla, eli
tayttaa ylla esitetyt periaatteet, voi urheilija
pyrkid hakemaan lisdsarmaa ravintolisista. En-
sisijainen hyoty ravintolisista on ravitsemus-
asiantuntijan silmissa arjen sujuvoittaminen.
Tahan tarkoitukseen sopivat esimerkiksi pro-
teiini- ja hiilihydraattilisat seka palautumis-
juomat, joilla voidaan korvata vélipala esi-
merkiksi pitkilla pelireissuilla tai muuten vain
kiireisina paivina.

Urheilija ei juurikaan hyddy ravintolisista
ajatellen urheilullista suorituskykyd, mutta
on muutamia ravintolisid, mitka kansainva-
lisen olympiakomitean konsensuslausuman
(2018) mukaan voivat tehostaa suoritusky-
kya. Naita ravintolisia ovat kreatiini, kofeiini,
beta-alaniini, bikarbonaatti ja punajuurime-
hu (nitraatti).

Salibandyn pelaajan nakokulmasta kaikki
voivat olla hyodyllisia, mutta saatu hyoty ei
valttamatta ylita haittoja. Haitoista suurim-
pana voi olla epdpuhtaudet ja niiden myéta
positiivinen doping-ndyte.Valmisteiden laatu
kannattaakin varmistaa maahantuojalta. Li-
saksi vatsavaivat ovat sangen yleisid, minka
vuoksiravintolisia eitulisikaan kokeilla ensim-
maista kertaa pelissa vaan harjoituksissa, jotta
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mahdolliset vatsavaivat eivat pilaa suoritusta
pelissa.

Huomioi ainakin nama:

+Sy0 5-7 kertaa pdivassd elinoin 2-4 tunninvalein.Jos

syot harvemmin, syd runsaampia annoksia.

-Juo nestetta 2-3 litraa paivassa seka 1 litra jokaista

urheiltua tuntia kohden.

-Koosta ateriasi hiilihydraatin ehdoilla, lisda vaha-
rasvainen proteiininldhde ja viimeistele pehmeilla

rasvoilla.

-Ajoita hiilihydraattia erityisesti ennen ja jalkeen
harjoituksen ja proteiinia harjoituksen jalkeen seka

iltapalalle.

-Kaytd ravintolisid harkiten ja perustellusti.

Artikkelin kirjoittaja Miika Wynne-Ellis on urheilura-
vitsemuksen asiantuntija ja tutkija. Ravintoasioihin
liittyvissa haasteissa hdnet tavoittaa Jyvaskylan ur-

heiluakatemian kautta.

Pelipdiva on juhlapaiva. Ja perjantaina 1.4.
meilld oli luvassa erityisen hieno pdiva, kun
lahdimme pelaamaan Suomen Cupin pikkufi-
naalia Mynamadelle.

Kaudella 2021 - 2022 joukkueemme pelasi
Suomen Cupin pelien lisaksi 1. divisioonan
A-lohkossa. Koska seurallamme on jo edus-
tus liigassa, divarissa nousumahdollisuuksia
meilld ei ollut. Suomen Cup asettuikin mei-
dan kauden paatavoitteeksemme. Tavoittee-
namme oli paasta Cupissa mahdollisimman
pitkalle ja saavuttaa vahintaan paikka pikkufi-
naalissa.

Suomen Cupissa pikkufinaalin padsee kaksi
pisimmadlle edennyttd divarijoukkuetta. Pik-
kufinaalia paasimme pelaamaan SBS Wirmo
Akatemiaavastaan.Tiedossaolikovajoukkue.
Sama joukkue voitti edustusjoukkueemme
Cupissa.

Cupissa paasimme kierrokselle 3. Meidan
matkamme katkaisi A-liilgassa pelaava EraVii-
kingit 10.10.21. Ampparipesassa pelattu peli
paattyi 2-4. Olimme tiukasti kiinni voitossa
ihan viimeiseen erdan asti. Ervi eteni lopulta

Cupissavalieriin janappasi kauden paatteeksi
F-liigassa pronssia. Huonoille emme siis ha-
vinneet.

Cupin pikkufinaalin pelireissu kdynnistyi
huhtikuun alussa ihanassa kevaisessa aurin-
gonpaisteessa. Peli pelattiin perjantai-iltana,
joten reissuun lahdettiin jo varhain iltapaival-
Ia. Matkalla olihyvinaikaa valmistautua peliin.
Ja sehan tapahtui mm. kuuntelemalla musiik-
kia, pelaamalla pelejajaihan vain parantamal-
lamaailmaa.Olipamatkallaaikaajopavaihtaa
kaiuttimeen akku YouTuben avulla. Ja tekipa
muutama vield viikon viimeisid tydhommia-
kin.

Matkalla pysahdyttiin sydomaan pelievaaksi
pastaa. Meidan kaikesta huolehtiva joukku-
eemme sydan Metu tilasi ruoat etukdteen ja
tilatessa oli kysytty ruokamaardn arviointiin,
ettd minka ikadisia pelureita sieltad on tulossa
sydmaddn. Metu oli kuuliaisesti luetellut ikia:
32,43, 39...

laltaan olemmesiis aikuisten naisten joukkue
isolla a-kirjaimella. Cupin finaalivastustajan
vanhin pelaaja taisi olla pari vuotta yli 20.

Menomatkalla bussissa kdvimme myds
tiukasti lapi pelikuvioita valmennuksen joh-
dolla. Eikunitseasiassa ei kdytykdan.Valmen-
tajaahan joukkueellamme ei ole. Joukku-
eemme toimii pelaajajohtoisesti. Muutama
pelaaja vastaa kentéllisten kasaamisesta ja
ottaa peleissa tarvittaessa vastuuta muutok-
sista pelin aikana. Bussissa pelikuviot kavim-
me siis valmentajan sijaan Marin johdolla.
Kasiteltydamme noin 25 minuutin puheen
ajan pelaajiemme sukunimia tulimme lop-
putulokseen, jossa pelitaktiikka on vapaa ja
pelaamme kaikki omalla tasollamme. Nailla
evdilld jatkettiin matkaa kohti Mynamakea.

Teksti Henna Autio
Kuvat: Joukkue, Saku
Sopo




Amppariliigan 2012-2015 syntyneiden
Ampparityttdjen joukkue on surissut isolla
pensselilld ja positiivisella energialla kauden
2021-2022 aikana. Kausi aloitettiin syyskuus-
sa ja joukkueessa oli tuolloin vain muutamia
innokkaita pelaajia mukana. Amppareiden
onneksi saimme myds miesten edustusjouk-
kueessa vaikuttavan Ismo Nybackan mukaan
joukkueen valmentajaksi. Ismon johdolla
joukkueen harjoituksiin saatiin todella iloi-
nen ja hieno tekemisen meininki. Harjoituk-
sissa pelaajilla oli niin hauskaa, etta pikkuhil-
jaa joukkueeseen alkoi virrata lisda pelaajia.
Pelaajien kaverit ja kaverien kaverit halusivat
tulla mukaan testaamaan menoa joukkueen
mukana.

Syyskaudella joukkueessa oli jo sen verran
hyva maara pelaajia, ettd joukkue paatti osal-
listua Amppariliigan turnaukseen Huhtasuol-
la. Turnauksessa pelattiin Suolahden Urhojen

Tyttdsdbalon
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saman ikdisten tyttdjen joukkuetta vastaan.
Ensimmadisen ottelun aikana tytot heittdy-
tyivét loistavasti peliin mukaan ja jokaisen
mukana olleen pelaajan kasvoilta pystyi ais-
timaan iloisen yhdessa tekemisen meiningin.
Itse pelikin oli todella tasainen ja molemmat
joukkueet pelisivat suurella sydamelld. Kai-
ken kaikkiaan Ampparitytot pelasivat kau-
den aikana kolme hienoa matsia Urhojen
joukkuetta vastaan. Tasta iso kiitos Urhoille,
ettd saimme pelit onnistumaan!

Kauden lopulla Ampparityttdjen joukku-
eessa on mukana jo mahtavat 20 pelaajaa!
Treeneissa vedetddn aina iloisella asenteel-
la ja pidetddn yhdessa hauskaa salibandyn
merkeissa. Samalla jokaisen pelaajan lajitai-
dot ovat kehittyneet hurjasti kauden aikana.
Ampparityttdjen kausi huipentui seuramme
jarjestamaan Talent Cup turnaukseen tou-
kokuussa. Turnauksessa pelaajat paasivat

Rejlers on teknisen alan suunnittelu- ja konsulttiyhtio, joka luo
tulevaisuuden toimivaa yhteiskuntaa. Olemme asiakkaidemme luotettu
kumppani teollisuuden, rakentamisen, energian ja infran hankkeissa.

Uudistuvan osaamisen avulla luomme tulevaisuuden toimivaa
yhteiskuntaa;

Rejlers Finland Oy | rejlers.fi | finland.sales@rejlers.fi | +358 207 520 700

jalleen kokemaan pelaamisen riemun ja yh-
dessa tekemisen ilon!

Kaudella 2022-2023 perustamme kaksi
Ampparityttdjen joukkuetta 2012-2016 syn-
tyneille pelaajille. Joukkueiden harjoituspai-
kat ja ajat selvidvat kesakuun aikana. Mukaan
toimintaan otamme ilolla mukaan kaikki in-
nokkaat pelurit.

Hyvan jalaadukkaan toiminnan my®6ta noi-
tarumpu oli laulanut niin isosti, ettd kauden
loppuun mennessa joukkueessa oli mukana
jo mahtavat 20 pelaajaa!

Teksti: Joonas Kaasalainen
Kuva: Esa Jokinen

LAREJLERS

Vaikutamme yhteiskunnan kehitykseen koko maassa ja globaalisti,
mutta ymmarramme paikallisia lahtokohtia.

Y

2010-2011 syntyneiden T12-joukkueessa
on pelannut paattyvalla kaudella yhteensa
16 pelaajaa, jotka ovat syntyneet 2009-2013.
Tytoillahan sarjapelien ikdluokat vaihtuvat
kahden vuoden vélein ja kausi alkoi, kun
vanhimmat pelaajat siirtyivat T14-joukkuee-
seen ja uusia nuorempia pelaajia tuli mukaan
useampia mm. ampparitytdistd. Korona-aika
ja muut harrastukset veivat samaan aikaan
muutaman pelaajan, mutta jokunen uusi ko-
keilijakin on liittynyt joukkueeseen ja osoit-
tautunut nopeasti kehittyvaksi.

Kevaalla 2021 vanhempainpalaverissa paa-
tetyn mukaisesti kaudella 21-22 joukkue on
osallistunut Sisd-Suomen alueen T12-haasta-
jasarjaan ja toisaalta jatettiin edellisen kau-
denaikana pelatutldhialueen poikavoittoiset
Intersport-pelit vahemmalle. Hyppdys uu-
teensarjaanontarkoittanutrunsaastiyhteista
aikaa bussissa pois Jyvaskylasta, mika ennak-
koon védhan jopa jannittikin, mutta on lopulta
osoittautunut joukkuetta yhteen liimaavaksi
javalilla jopa riehakkaan hauskaksi yhteiseksi
ajaksi. Kahden ottelun turnauksia on pelattu
mm. Tampereen seudulla, Janakkalassa, Ha-
meenlinnassa ja Hameenkoskella. Kotitur-
naus Buugilla toi taas pelaajien vanhemmille
uutta kokemusta toimitsijatehtavista.

Harjoituksia on ollut kaksi kertaa viikossa.
Graniitin onkaloissa juoksuradalla on ollut fy-
siikkaa ja halli 1:ssa lajia. Toisena paivana Kil-
pisen koulun perinteikkadssa salissa on ollut
lajia. Tahdan hoysteend onollut harjoituspeleja
eri poikajoukkueita vastaan niin omasta kuin
muista Jyvaskylan seuroista. Lahipaikkakun-

nilta on I8ytynyt myds pari muuta pelailevaa
tyttéryhmaa harjoituspelivastuksiksi. Kausi
paatettiin osallistumalla toukokuussa Sarkan-
niemi Cupiin Tampereella sekd loppuhuipen-
tumana oman seuramme Talent Cupiin, jossa
oli nyt hiljaiselon jalkeen oma T12-sarja ja
kovatasoisia joukkueita eri puolilta Suomea.

Aluesarjan ensimmadisessa turnauksessa
Ylojarvellda huomasimme olevamme selvas-
ti sarjan nuorimmalla joukkueella liikkeella,
mutta alkusdikdahdyksen jdlkeen on koettu
niin voittoja, tasapeleja kuin haviditakin ja
kerdtty sitéa kuuluisaa kokemusta. Tyttojouk-
kueiden haasteista muillakin paikkakunnilla
kertoo osaltaan se, etta vastustajilla on jos-
kus ollut jopa viisi y-pelaajaa joukkueessa ja
niinpd peleissa on ndhty varsin laajaa ikdhaa-
rukkaa kentalla.

Ikderoistakin huolimatta joukkueessa on
ollut hyva yhteenkuuluvuuden henki ja toi-
siaan tukeva tunnelma. Lahes kliseemdisesti
voi todeta, ettei pelaajan ika ja koko kentalla
ole keskeisintd vaan innostunut asenne ja yri-
tys. Tata valmennus on osaltaan kiitettavasti
tsempannut.

Nimettdmana pysytteleva haastateltu pe-
laaja kommentoi, ettd joukkueessa on ollut
kiva harrastaa, koska on ollut hyvat valmen-
tajat ja hyvd ilmapiiri.

Nyt kevaalld alkaa taas valmistautuminen
seuraavaan kauteen ja pelikokoonpanot jar-
jestdytyvat taas uudelleen. Noora Tilli jatkaa
ensi kaudellakin T12-joukkueen vastuuval-
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mentajana ja liséksi han toimii valmentajana
my0s T14-joukkueessa, johon vanhimpia pe-
laajia siirtyy T12-joukkueesta. Noora odottaa
kautta innostuneissa tunnelmissa:

"On ihanaa pddstd jatkamaan kaikkien tyt-
tojen kanssa sdbéd myds ensi kaudella.”

ToisenavalmentajanaT12-joukkueessatoi-
minut JariLehtinenjatkaavalmennusuraansa
ensi kaudella T14:n parissa.

"Ensimmdinen kausi tyttéjen valmentajana
olihieno jamukava kokemus. Tuleva kausitulee
varmaan olemaan mieleen painuva - positiivi-
sessa mielessd”, pohtii Jari.

Uusia pelaaja otetaan mielellddan mukaan
seka T12 ettd T14-joukkueisiin. T12 on ensi-
sijaisesti kaikille 2011-2012 syntyneille seka
innokkaimmille 2013 syntyneille. Mukaan
paasee ilman aiempaa pelikokemusta. Toki
jo aiemmin muissa joukkueissa tai amppa-
ritytoissa sabaa kokeilleet ovat erityisen ter-
vetulleita mukaan joukkueiden toimintaan.
T14:seen toivotetaan tervetulleeksi ensisijai-
sesti kaikki 2009-2010 syntyneet tytot tutus-
tumaan ja pelaamaan. Joukkueessa on hyvin
tilaa uusille pelaajille.

Lisatietoja saa valmentajilta tai seuran toi-
mistolta.

Antti Ala-Fossi, padttyneen kauden jojo, T12

13



716 KAUDEN KUULUMISIA

Amppareiden T16 -joukkueen kausi 2021-
2022 on tata kirjoittaessa saatu paattajaisia
vaille pakettiin, ja tytot ovat padsseet pienelle,
ansaitulle tauolle latailemaan akkuja ennen
kuin jatketaan taas harjoittelua seuraavaa
kautta kohti. Kertaillaan kuitenkin hieman
kuluneen kauden tapahtumia. Pelien osalta
kautemme alkoi T16 SM-sarjan karsinnoilla
syyskuun ensimmadiselld viikolla. Naita pele-
ja tahkottiin 10 ottelun verran marraskuun
lopulle asti. Syksylla peli oli vield sen verran
hakusessa rutinoituneempia vastustajia
vastaan, ettd loppukauden sarjaksi meille
alkukarsinnan sijoituksen perusteella tuli
valtakunnallinen 1. divisioona. Yksittdisena
helmena alkukarsinnan peleistd mainitta-
koon huima viimeisen eran nousu Northern
Starsia vastaan, jossa tytot nousivat 4-1 tap-
pioasemasta upeaan 4-5 voittoon. Vaikka
karsinnoissa pistetili ei isosti karttunutkaan
niin peli kehittyi hienosti sen loppua kohti ja
parissa viimeisessa turnauksessa tytot nayt-
tivat, ettd treenaaminen tuottaa tulosta ja
talla kaudella voidaan voittaa kenet tahansa
muista ikdluokan joukkueista.

Peleja jatkettiin siis 1. divisioonan merkeis-
sd ja tdma sarja osoittautuikin todella hyvaksi
ja tasokkaaksi. Oma pelimme jatkoi edelleen

kehittymistdaan pitkin sarjaa, onnistumisten
maaraa jokaista pelaajaa kohden oli hienoa
seurata ja koko joukkueen itseluottamus otti
valtavia harppauksia naiden onnistumisten
myotd. Sarjan neljd parasta joukkuetta tuli-
sivat pddsemadan mukaan karsimaan paikas-
ta valtakunnalliseen loppuhuipentumaan
yhdessa SM-sarjan joukkueiden kanssa, ja
olimmekin tiukasti loppuun asti taistelemas-
sa tasta paikasta paasta jatkamaan peleja
viela pidemmalle kevaalla. Loppujen lopulta
sarjan tasaisuus nakyi taulukossa ja jaimme
niukasti ulos neljannelta sijalta, kun vertail-
tiin tasapisteissa olevien kolmen joukkueen
keskindisia otteluita.

Kaiken kaikkiaan kausi on ollut mieleen-
painuva ja mahtavaa, ettd se saatiin taas
viimeinkin pelata loppuun parin vajaan kau-
den jalkeen. Treeneissa on tehty hommia ja
hikoiltu muutamana kertana viikossa, yhdes-
sa T21-joukkueen kanssa. Oma joukkuepe-
laaminen on mennyt hienosti eteenpdin ja
henkilokohtaisella tasolla tytot ovat ottaneet
isoja harppauksia sekad oppineet pelaamaan
uusia pelipaikkoja. Ottelut ovat olleet juuri
sellaisia kuin pitaakin: on koettu riemua, hie-
noja onnistumisia sekd voittoja ja on myds
otettu tylyjakin tappioita, epdonnistuttu ja
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pyritty oppimaan niista. Pitkilla pelireissuil-
la ja bussimatkoilla ympdari Suomen aika on
kulunut rattoisasti, hymyd ja naurua on riit-
tanyt, ruoka on ollut maittavaa ja tyttéjen
soittolistat vdhintaankin mielenkiintoisia.
Moni tytdista on pddssyt télla kaudella pe-
laamaan T21 SM-sarjaa ja onnistunut hie-
nosti myds vanhempien tyttdjen mukana.
Lisaksi meiddn mukanamme on pelannut
T14 -joukkueesta pelaajia ja jokainen heista
on suoriutunut erittdin mallikkaasti peleista.
Onollut hienoa, miten yhteistyd seuran tytto-
puolella on toiminut mutkattomastijataman
myotd on pddsty kehittdmaan pelaajiamme
tehokkaasti. Naista pelaajista kuullaan viela!
My®os joukkueen sometiimi on ollut tehokas
talla kaudella: Instagramista @o2tytot16 voit
katsoa tunnelmia muun muassa kuluneen
kauden pelireissuilta. Lisatietoja joukkueen
toiminnasta I6ytyy myds seuran kotisivuilta.

Teksti: Jesse Hakovirta
Kuvat: © Hannu Leskinen

Instragram

@o2tytotl6

Seksuaaliseen hairintdan ja epaasialliseen
kaytokseen on puututtu viime aikoina useil-
la eri yhteiskunnan alueilla. Meilld on ollut
#metoo ja viimeisimmaksi #punktoo, jossa
on nostettu esille epdasiallista kdytosta ja
hairintdad eri kulttuurin alueilla.Viimeisimman
julkisuuteen tullut tapaus on oman kattojar-
jestomme Olympiakomitean johtotehtavissa
olleen Mika Lehtimden hairintdtapauksen
tulo julkisuuteen kevaalla 2022.

Valtion liikuntaneuvosto on ottanut
20.1.2020 kantaa syrjintdan, hdirintdan ja
epdasialliseen kdytokseen lilkunnassa ja ur-
heilussa. Kannanoton mukaan liikunta- ja ur-
heiluharrastuksissa tapahtuvaan syrjintaan,
hdirintddn ja epdasialliseen kdyttaytymiseen
tulee puuttuasystemaattisestikaikilla toimin-
nan tasoilla ja vaikuttavuudeltaan laajoilla
toimenpiteilla.

02-Jyvaskylda on tiedostanut vastuunsa
nuorten liikuttajana ja isona urheiluseurana.
Seuralle on nimetty syksylla 2020 hairintayh-

ALLISTA URHEILUSEURASSA?

dyshenkil6t, joihin voi ottaa yhteytta matalal-
la kynnykselld. O2-Jyvaskyla on myds uudis-
tanut toimintasdantonsa Olympiakomitean
mallisdantojen mukaisiksi. Uudistetuilla saan-
noilla velvoitetaan jokainen seuran toimin-
nassamukana olevanoudattamaan lilkkunnan
jaurheilun eettisia periaatteitajamaaritellaan
kurinpitotoimet. Lisaksi seuraohjeeseen on
paivitetty toimintamallia syrjinndn, hairin-
nan ja epadasiallisen kdyttdytymisen ennal-
taehkaisemiseksi seka niihin puuttumiseksi.

Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen
(2018) mukaan reilu kolmannes 15-19-vuoti-
aistanuoristajayli409% 20-24-vuotiaistanuo-
rista on kokenut joskus tai usein epaasiallista
kaytosta liikuntaharrastuksessa. Mannerhei-
min Lastensuojeluliiton 4.-9.-luokkalaisille
tekeman kartoituksen (2018) mukaan louk-
kaavaa kohtelua, kiusaamista ja hairintaa
esiintyy kaikissa urheiluharrastuksissa, niin
yksilo- kuin joukkuelajeissa ja seka tyttojen
ettd poikien keskuudessa.

Mika on sitten epaasiallista urheiluseuras-
sa? Tahan kysymykseen ei ole yksiselitteista
vastausta. Meistd jokainen on vastuussa
ensisijaisesti omasta kadytoksestaan ja siita
miten kohtelemme muita. Suosittelen kaik-
kia O2-Jyvaskyldn toiminnassa mukana ole-
via tekemaan Et ole yksin —sivustolla olevan
verkkokurssin. Et ole yksin -verkkokoulutus
tarjoaa valmentajille ja muille urheiluseurois-
sa toimiville valineita puuttua epaasialliseen
kaytokseen, hairintddn ja vakivaltaan. Koulu-
tuksessa kdydaan lapi aiheita kuten henkinen
jafyysinen vékivalta ja kiusaaminen, seksuaa-
linen hairinta, lapsiin kohdistuvat seksuaaliri-
kokset, lastensuojelujaitsemaaraamisoikeut-
ta vahvistava valmennus.

https://www.etoleyksin.fi/verkkokoulutus/

Petri Vahakangas

Kerro meille, jos kohtaat epdasiallista kdytdsta seurassamme — otamme sen vakavasti.

02-Jyvaskyla hairintdyhdyshenkilot:

Petri Vahakangas puh. 045 111 7373 (puhelut klo 16-21, viestit/WhatsApp 7-21) sdhkoposti: petri.vahakangas@o2-jk.fi

tai Elina Niekka sahkoposti: elina.niekka@o2-jkl.fi

i \ T Kotikenttaetu!

Pistd parastasi joa anna pallolle kyytid.
Loimua lammittaa pelikentdlla ja kotona -
varmasti ja ympdristoystavdllisesti.

Saamme lammon elamaan.

LOIMUA



Tyttdjen edustusjoukkueen pitkd kausi T21
SM-sarjassa venyi lopulta pitkdlle kevadseen
ja lopulta pudotuspelit jaivat vain yhden
voiton pdahan. Nuorelta ja vahalukuiselta
joukkueelta 9.sija valtakunnallisesti oli hieno
saavutus ja se edellyttikin venymistd moneen
otteeseen.

Kauteen startattiin varsin pienelld ryhmalla
ja selvaa oli alusta pitden, ettd haasteita tulee
riittdmaan. Kun lisdksi iso siivu pelaajista har-
joitteli naisten edarin kanssa, jouduttiin paata
todella raapimaan, jotta arki saadaan rullaa-
maan. Apuun asteli tdssa kohtaa T16-jouk-
kue, jonka kanssa yhdistimme voimamme
ja ndin harjoittelu saatiin reippaasti mielek-
kaammaksi. Alkusarjassa peleihin saimme
kuitenkin omat rivit varsin mukavasti kasaan
ja pienelld, mutta silti iskukykyiselld ryhmalla
kolkuteltiin kunnolla ylemman jatkosarjan
ovia. Ratkaisevassa ottelussa Sb-Prota vas-
taan vastustajalla oli kuitenkin onnikin puo-
lellaan ja ndin jatkoaikatappion my6ta tie vei
alempaan jatkosarjaan.

Jo kesalla tehtiin selvaksi, etta kovia peleja
riittad, silld ryhmamme oli varsin nuori T21
sarjaan. Ja koska pelaajia oli vahanpuoleises-
ti, oli selvaa etta tasoitusta annettaisiin koke-
muksen lisaksi myds temmon ylldpitamisessa
otteluissa. Ennen kautta pelattiin kuitenkin
reilusti harkkamatseja kovempia vastustajia
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vastaan, joten olimme valmiita haasteeseen.
Asetelma my0s hitsasi joukkuetta alusta pi-
tden entistd paremmin yhteen ja se osaltaan
auttoi pidentdamaddn kautta. Hyva henki ja
halu auttaa kaveria kantoivat monessa tiu-
kassa paikassa lopulta joukkuetta, vaikka
voimien olisi pitanyt olla jo loppu.

Jatkosarjassa ottelut lahtivat vauhtiin pie-
noisella voittoputkella. Sen kruunasi komea
taistelu Joensuussa Josbaa vastaan, jossa
matsi venytettiin lopulta seitsemalla kentta-
pelaajalla rankkareihin ja hoidettiinpa nekin
vield lopulta kotiinpdin. Valitettavasti tuo
matsi oli myds eradnlainen vedenjakaja kau-
dellamme, kunloukkaantumisetolivat tuossa
vaiheessa kasaantuneet pieneksi kukkulaksi
ja alkoihan se koronakin viimein hiipia rivei-
himme.

Moninaiset eri syyt harvensivat jouk-
kuettamme kauden mittaan, mutta apuja
|0ytyi onneksi ldheltd ja lopulta useampikin
T16- joukkueen pelaajista lunasti isoa roolia
my0s peleissa meidan mukanamme. Vaikka
joukkue sen my6ta nuoreni entisestdan, ken-
talla se ei ndkynyt, vaan nuoremmat pelasi-
vat alusta pitden kuin vanhat tekijat. Pienen
tuloksellisen suvantovaiheen jalkeen, otteet
saatiinkin taas kohdilleen sarjan loppua
kohden ja pinnoja raavittiin riittavasti, jotta
paikka pleijarikarsinnoissa aukeni. Se meni

AMPPARISURINAT

T‘/TtOM edustukselfa
tapahtumarikas kays;

kuitenkin tarkalle.

Paasimme kaudella vaantamaan perati
nelja "kuolemanpeliad” eli teemana niissa oli
tulos tai ulos. Ensimmainen naista oli jatko-
sarjan viimeinen ottelu Lasbia vastaan, jos-
ta tarvitsimme pisteen, jotta kausi jatkuisi.
Vastus oli yksi kovimmista kaudella kohtaa-
mistamme, mutta niin vain ilman veskaa
lopussa tasoihin ja kaivattu pinna taskuun.
Uhrautumista omissa, hieman tuuria heikoilla
hetkilla ja luonnollisesti kasa pehmeita kasia
hyokkdyksessa muodosti reseptin toivottuun
lopputulemaan.

Ensimmaisessa pleijarikarsintavaiheessa
kohtasimme tutun Josban. Vihu oli vahvistu-
nut muutamalla liigapelurilla sitten kauden
ensimmaisen kohtaamisen ja lahtikin joiden-
kin papereissa ennakkosuosikkina matsiin.
Kentélla voimasuhteet olivat kuitenkin paa-
laellaan.Me painoimme paikkoja toisensa pe-
rdan Josban maalille ja otimmekin ansaitusti
reilun johdon. Se kuitenkin suli loppua koh-
den pallon pomppiessa vastustajalle oikein
kunnolla. Kaudella moneen kertaan koettu
jatkoaika oli taas edessd, mutta iskimme an-
saitusti nopean maalin heti sen alkuun. Meni
jannemmaksi kuin piti, mutta kokemuksille
tiukoista paikoista, joita kaudella saimme
kokea, ei kylla voi hintalappua laittaa.

Tassi on saatetiu jo jokunen kerta mainita, kuinka onrustunut
kaust olt ja sitd tukemaan vield muutama fakta:

20 matsia takana, joista 10 voittoa (4 varsinaisen peliajan jalkeen) ja 10
tappiota (3 varsinaisen peliajan jalkeen)

Peleissd nahtin peraty 24 eri peluria, joten kokemusta vanhimpien junnujen
peleisti saatun usealle ja pisteillekin padst periti 17 heista

"Okean” ikdisid (2001-2003-syntynyt) pelaajia sarjaan meilld oli kuusi,
jousta van 4 ol Mukana ainakin puolet kaudesta

Parhaimmillaan pelun saatin paikalle kwitenkin vain 13 kenttipelaajaa,
Joten vastuuta rutii Lisndolleille

3 pelid pelattin 8 ta vihemmilli kenttipelurilla ja ne kaikki onnistuftiun
vieli voiltamaan

Heti seuraavana paivana kohtasimme TP-
S:n karsintojen toisessa vaiheessa. Reilulla
kahdella kentalla pelatessa ei palautumisai-
kaa liiemmalti ollut, mutta taaskaan se ei
kentdlla nakynyt. Todella kypsan ja kliinisen
esityksen paatteeksi otimme selvdn voiton
ja paikan karsintojen viimeiseen vaiheeseen.
Voitolla kahdeksan sakkiin ja pleijareihin,
tappiolla nauttimaan lomasta. Taskussa oli
kuitenkin nyt alemman sarjan voitto ja koh-
tasimme ylemmadstd sarjasta Pirkat/Hame
Starsin, joka olivahvistunut mukavasti Pirkko-
jen liiganaisten kauden paatyttya. Puoli pelia
pysyttiin kyydissa, mutta sen jalkeen ei voit-
tajasta ollut epaselvyyttd. Vastustaja tyrmasi
meidat rutiinillaan ja meiltad vaan viimeinkin
loppui bensa. Hieno kokemus jalleen kovaa
vastustajaavastaan, muttaaikaahan meilld on
kaantaa nama ottelut tulevaisuudessa.

Yksilotasolla kehitys oli myds selvasti ha-
vaittavissa. Seuraavan stepin eteenpadin otti-
vat erityisesti porsseja hallinneet Milja Tuo-
misalo (04-syntynyt) ja Janella Jarvinen (07),
jotka paukuttivat kauden lapi yli kahden pin-
nan keskiarvolla. Viimeisen junnuvuotensa
pelanneet Venny Hovila (01) ja Noora Lapin-
koski (01) osoittivat olevansa valmiita naisten
matseihin kokonaisvaltaisella pelaamisellaan
jaesimerkillaan.Peliaikakuningattarentittelin
otti puolestaan Henni Lahteenmaki (04) pela-
tessaan kauden jokamatsin puolustuksessaja
valilld normaaleja n.4 minuutin vaihtoja, kun
muut pelurit olivat (maarallisesti ja fyysisesti)
loppu. Nuoremmista pelipaikan riveissamme
sementoivat puolustuksessa aarimmadisen
rauhallisesti ja tehokkaasti esiintynyt Jenna
Pasanen (06) ja maalinsuun muurannut Anna
Komi (06), joka ehti vakuuttaa muutamassa
ottelussa my6s puolustajana.

Kaudestajaisiis kateen paljon hyvaa raken-
nuspalikoiksitulevaan.T16-tytoistd vanhenee
06-ikdluokka ja he siirtyvat kokonaisuudes-
saan T21-joukkueeseen, silld pelaajamaara ei
mahdollista T18- joukkueen muodostamista.
Kasassa on hyva tulevaisuuden ryhma (paa-
sadntoisesti 02-06 syntyneitd), jonka kanssa
ldhdetdan jalleen haastamaan kokeneempia.
Kiitostaman kauden, on meilld myds varastos-
samontayhdessd selvitettya tiukkaa paikkaa,
hyvda muistoa ja laadukas ryhmahenki mista
ammentaa voimaa ja minka pdaalle rakentaa.
Kiitos vield kaikille osallistuneille ja tervetuloa
uudet pelurit mukaan toimintaan!

Teksti: Jere Viljanmaa
Kuvat: Jere Viljanmaa

RAKENNUS
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KASVUAMBPPARIE

Tama kirjoitus kertoo Keljonkankaan 2013-
2014 syntyneiden Amppariliiga joukkueen
Kasvusta P9 ikdluokkajoukkueeksi.

Parin edellisen kauden ajan Keljonkankaan
2013-2014 syntyneiden Amppariliigajoukkue
oli harjoitellut innokkaasti kerran viikossa.
Lisaksi kauteen kuului kolme Amppariliigan
turnausta. Kauden 2021-2021 aikana suuri
osa joukkueen pelaajista oli innostuneet la-

o

jista niin paljon, etta oli aika alkaa miettia ika-
luokkajoukkueen perustamista. Joukkueen
valmentajat Perttu Kiveld ja Tommi Enroos
olivat my6s alkaneet pohtia, ettd innokkaille
pelaajille olisi hyva tarjota toinen harjoitus-
kerta viikkoon sekd enemmadn otteluita kau-
den aikana. Pdadyimme perustamaan uuden
ikdluojoukkueen kaudelle 2021-2022. Jouk-
kueen nimi olisi P9 Keljonkangas ja joukkue
pelaisi paikallista Intersport Liigaa.

Joukkueen ensimmadiselle kaudelle 2021-
2022 saimme valmennustiimiin kovan vah-
vistuksen kun Olli Kiiveri l1ahti mukaan kol-
manneksi valmentajaksi. Nyt joukkueella oli
kolme loistavaa valmentajaa ja sopiva maara
pelaajia, jotta kausisaatiin kdyntiin elokuussa.

Kirjoittaja: Joonas Kaasalainen

ENSIMMAISEN KAUDEN TAVOITTEET, KOHOKOHDAT JA KASVAMINEN JOUKKUEEKSI VALMENNUSTIIMIN SILMIN

1. Keljonkankaan "oman kylan” lapset saatiin innostumaan lajista. Tutut kaverit ja laji innostivat myds uusia pelaajia mukaan joukkueeseen.

2.Valmentajat kannustivat harrastamaan myds muita lajeja monipuolisesti. Suuri osa joukkueesta harjoitteli ja urheili myds toisen lajin
parissa. Joskus treenit menivat paallekkdin, mutta tama ei menoa haitannut ja asia nahtiin vain positiivisena.

3. Valmentajien pyrkimys luoda innostava ja kannustava ilmapiiri jokaiseen joukkueen tapahtumaan. Joukkueen isoin tavoite oli innostaa
jokainen pelaaja oppimaan uutta lajin parissa. Tassa myds onnistuttiin hienosti kauden aikana. Jokainen pelaaja oppi hurjasti uutta.

4. Kauden aikana opeteltiin miten toimitaan joukkueena. Pelikaverin huomioon ottaminen, yhteiset pelisddnnot, ryhmdssa toimimisen
taidot seka pelaaminen joukkueena kuuluivat joukkueen arkeen koko kauden ajan. Jokainen pelaaja oppi kauden aikana lisaa siita mita

tarkoittaa joukkueena toimiminen.

5. Joukkueen valmentajat jakoivat kauden kahteen osaan. Syyskaudella opeteltiin enemman henkildkohtaisia lajitaitoja sekd pelaamisen
perusperiaatteita. Pelirohkeus oli isossa roolissa jokaisessa harjoituksessa ja ottelussa. Kevatkauden aikana painotettiin enemman joukkue-

pelaamisen taitoja.

6. Joukkue osallistui kahdella eri ryhmadlla Intersport Liigan 13/14 syntyneiden sarjaan. Talla tavoin saatiin hyva maara peleja jokaiselle
pelaajalle. Ison pelimaardn johdosta pelaajat kehittyivat kauden aikana hirmuisesti. Joukkue pelasi myds monia harjoitusotteluita kauden

aikana lahialueiden joukkueita vastaan.

7. Kaksi harjoituskertaa viikossa loi pohjan lajitaitojen kehittymiselle kauden aikana. Aikaisemmin Amppariliigassa harjoiteltiin vain kerran
viikossa. Lisaksi kauden harjoituksiin sisdltyi oheisharjoituksia, joissa harjoiteltiin monipuolisesti liikunnallisia taitoja.

8. Kaikki nama edelld mainitut asiat antoivat oppia, kokemusta ja tunteita laidasta laitaan pelaajille seka valmentajille.

KOKONAISUUDESSAAN JOUKKUEEN KAUSI OLI TODELLA HIENO KASVUTARINA JOKAISEN PELAAJAN SEKA VALMENTAJAN OSALTA!

ilitoimisto
Jauniainen

Yhdessa parempaan




Uusi vaihe pelaajien uralla edessa. Poikien
2008 perustettiin 3 kautta sitten tayttamdan
tyhjié seuran pelaajapolulla.3 vuodenaikaon
mennyt todella nopeasti pelaajien ottaessa
joka kaudella suuria harppauksia kehitykses-
sd. Tasoerot pelaajien valilla ovat kasvaneet
viimeisen kauden aikana, mutta vaihtelu kau-
den sisalla on ollut hurjaa pelaajien ottaessa
eriaikaisesti pyrahdyksia fyysisessa ja henki-
sessa kasvussa.

Kevatta ja tryoutteja odotetaan innolla ja
samallahdmmentyneena. Pelaajat eldvat talla
hetkellad niin hetkessa, ettei puoli vuotta sit-
ten vield kevaasta keskusteltu, mutta nyt se
on monen pelaajan huulilla. Sanotaan, etta
kevét on pelaajan parasta aikaa ja niin se on
tassakin hetkessa.

"Omalta osalta odotan kanssa kovasti ke-
vddn tilaisuuksia ja mielenkiinnolla seuraan
pelaajien toimia nyt tryout-jakson alkaessa.”
Kari Jauhiainen

Moni pelaaja on tilanteesta ymmarretta-
vasti hdmmentynyt. Joukkue missa on pe-
lannut viimeiset vuodet hajoaa ja uudet jouk-
kueet perustetaan. Aletaan ndyttdmaan jo
enemman omaa tahtoa ja tekemaan ns. toita
tavoitteiden eteen. Haikea on toki, ettei paase
valttamatta kaverin kanssa samaan joukkuee-
seen, mutta samalla tarkeaa, etta harrastus ei
siihen katkea. Kaikki joukkueet ovat tarkeita
ovat ne sitten edustus- tai kilpajoukkueita.

"Véhdn jdnnittdd, ettd pddseeké joukkuee-
seen mihin haluaa. Pitdd vain laittaa parasta
peliin ja katsoa miten kdy.” Matias Himanen

"Odotan innolla tryoutteja ja uusia joukkuei-
ta, jotka mahdollistavat kaikille oman tasoisen
kehittymisen. Tryouttiejen hyvd puolion minun
mielestd juuri siind, ettd kaikki pddsevit pelaa-
maan oman tasoiseen joukkueeseen.” Akseli
Suutari

"Tryoutit ovat tavallaan hyppy tuntematto-
maan, ne ovat tdysin uusi asia mistd ei ole ai-

VIERUMAELLA

Floorball Cup & Camp

Salibandyn kesaleiri

5.-8.6.2022

Kaikille 10-14
-vuaotiaille lajista
innostuneille

empaa kokemusta. Silti on mydnnettdvd, ettd
odotus tryoutteja kohtaan on noussut kevddn
mittaan. Se sisdltdd hienoja mahdollisuuksia
ndyttddomaaosaamistaanjatoivon, ettd kaik-
ki pystyvdtparhaimpaansa sekd ettd kilpailuti-
lanne olisi oikeudenmukainen.” Olli Herranen

Niin kuin Matias, Akseli ja Olli kertovat on
tilanne kevaalld hyvin jannittava, mutta myos
odotettu. Pettymyksidkin varmaan kevaalle
tulee, mutta niista varmasti padstaan yli. Tu-
levan kauden aikana on tarkoitus tehda pal-
jon yhteisty6ta oman ikdluokan joukkueiden
kanssa ja myds vanhempien sekd nuorempi-
en ikdluokkien kanssa. Eli vaikkakin joukkue
saattaa olla eri ei kaveri kovinkaan kaukana
ole.

Tsemppia kaikille kevaan koitoksiin.
Kapo #8

5.-7.8.2022

Kauteen valmistava
turnaus & leiri
joukkueille

Lue lisda: vierumaki.fi/salibandy

Nopeammin
takaisin

kokoonpanoon.

V'

Tapaturman sattuessa paivystava spesialisti on lahellasi.

Terveystalo

Kohti parempaa.

@ Varaaaika: terveystalo.com | 030 6000*
9 Vainonkatu 9, Jyvaskyla

*Puhelun hinta on matkapuhelinliittymasta 8,35 snt/puhelu + 19,33 snt/min ja lankaliittymasta

8,35 snt/puhelu + 3,20 snt/min. Jonotus on maksullista.
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YHTEISTYOLLA HALUTAAN SAADA KAIKKI MUKAAN KIERRATTAMAAN
METALLEJA EKOLOGISESTI JA SAMALLA TUKEA SEURAN TOIMINTAA.
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KAUSI ALKUUN TEHOKKAASTI ] — s el

VIERUMAKI
FLOORBALL CUP & CAMP
5.-7.8.202¢

Hinta alk.

180 €°

/hlé/2 vrk
Sis. majoituksen

Sarjat: taysihoidolla
T12, T14 ja P13, P14 "

Kauteen valmistava turnaus
ja leiri Urheiluopistolla

Laadukkaat pelit ja joukkueelle tehokas harjoitusleiri
Vierumaella ennen kauden alkua! Turnauksessa pelataan
vahintaan 4 pelia/joukkue, otteluaika 3 x 15 min.

Leirin hinta sisaltda myds mahdollisuuden kasva
urheilijaksi -luentoihin, ryhmaytymisaktiviteetteja ja
pelaamista tukevaa oheisharjoittelua, mika vauhdittaa
seka pelaajien, ettd valmentajien kehittymista.

Kentat, majoitus ja ruokailu vain muutaman sadan
metrin sateella. Turnauksen aikana on mahdollisuus
harjoitella ja oppia valmennuksellisia sisaltja ohjatuissa
oheisohjelmissa.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset
www.vierumaki.fi/salibandy

*Lisaksi turnauksen osallistumismaksu 25 €/hl6
(pelaajat+toimihenkildt). Turnaukseen ilmoittautuminen
paattyy 6.6.2022 tai kun turnaus tulee tayteen.
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