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Vaikka mennyt kausi Amppareilla paattyi
tappioon, voimme me olla ylpeitad suoriutu-
misestamme kauden 22-23 aikana naisten
F-liigan B-lohkossa. Tavoitteeksemme ennen
kauden alkua maarittelimme runkosarjan
sijat 1 tai 2. Tama tavoite asetettiin yhdessa
pelaajien ja valmennuksen kanssa. Tahan ta-
voitteeseen sitouduttiin, ja sen eteen tehtiin
toita hyvalla asenteella lapi kauden.

Kautta voidaan pitda hyvin kaksijakoisena.
Syyskaudella voitot olivat tiukassa. Havityt
matsit olivat pienesta kiinni, monesti olimme
maalin parivastustajia heikompia. Ainakin tu-
loksellisesti.

Syyskaudella meitd joukkueena todella
koeteltiin, tuntui, ettd voittoja ei onnistuttu
saamaan millddn. Tavoite kahden joukossa
olemisesta runkosarjan paatteeksi alkoi ndyt-
tamaan miltei mahdottomalta. Hankalimpina
hetkind minimitavoitteemme runkosarjan 4.
sija alkoi sekin olla jonkin sortin unelma, rea-
listisuuden rajamailla oleva mahdollisuus.

Talla kaudella me Ampparit saimme kokea
urheiluun niin olennaisesti kuuluvia tunteita
aivan laidasta laitaan. Tiukoista tappioista
seurasi hetkellistd epdvarmuutta ja epétoi-
voa. Nama tunteet eivét kuitenkaan latista-
neet ilmapiiria harjoituksissa, eivatka vaikut-
taneet harjoittelun tasoon. Kdytimme paljon
aikaa pelien purkamiseen ja asioista keskus-
teluun. Uskon, ettd edelld mainitut asiat olivat
yksi tekija huikeaan kevatkauteen.

Kaannekohtana tiukoista tappioista otte-
luiden voittamiseen voidaan pitda syyskau-
den viimeistd pelid Welhoja vastaan. Tassa
ottelussa todella osoitimme Amppareiden
sinnikkyyden ja tahdonvoiman. Nousimme
tappioasemasta voittoon varsinaisen peliajan
viime minuuteilla. Hienon taistelun ja tarkei-

den pisteiden my6ta usko omaan tekemiseen
ja sen riittdmiseen vahintaankin tuplaantui.

Kevédtkautta jatkettiin siitd, mihin Welhot
pelissa lopetettiin. Tiukat tappiot kdansimme
tiukoiksi voitoiksi. Useasti pelattiin tappioase-
massa, opittiin sietdmaan erilaisia tilanteita
otteluiden aikana ja muistettiin pienien yk-
sittdisten suoritusten merkitys kokonaisuu-
dessa. Meitd ei hetkauttanut endad mikaan,
selkdranka kesti. Monesti tultiin takaa ohi
ja napattiin voitto. Joukkueena otettiin suu-
ria askeleita eteenpdin niin pelillisesti kuin
henkisellakin puolella. Kevatkaudella saatiin
nauttia onnistumisista ja niiden mukanaan
tuomista tunteista. Olimme rohkeita ja itse-
varmoja Amppareita. Hienon voittoputken
myotd saavutimme tavoitteemme hankalasta
syksysta huolimatta, pdatimme runkosarjan
2.sijaan.

Kauden kohokohtia kevédtkauden voit-
toputken lisdksi olivat Suomen Cupin pelit
A-lohkon Rankkoja Ankkoja ja Ervia vastaan.
Ankat jdivat Amppareiden jalkoihin. Ervidkin
vastaan taisteltiin hienosti loppuun saakka,
voitto jai talla kertaa pienesta kiinni ja sen
myotd pelimme Suomen Cupissa paattyivat.

Todellinen loppuhuipennus oli paasta pe-
laamaan Playoff-paikasta A-lohkon Loistoa
vastaan. Tiukkojen vaiheiden jalkeen ottelus-
arja meni Loiston hyvaksi 2-0. Tappioista huo-
limatta ottelusarja osoitti, etta oikealla tiella
ollaan. Toinen ottelu paattyi vasta jatkoajalla
Loistonjuhliin. Saatiin tarkeda tietoasiitd, etta
missa asioissa Amppareiden on ensi kaudella
oltava parempia. Paljon on ty6ta edessa, jot-
ta olemme entista valmiimpia haastamaan
liigan karkijoukkueita. Siihen me olemme
valmiita.

AMPPARISURINAT

Kiitos kaudesta 22-23 kaikille mukana ol-
leille. Erityiset kiitokset taustajoukoille ja yh-
teistydkumppaneille,ilmanteita ei olisi meita.

Tsemppia kaikille Ampparijoukkueille ke-
sareeneihin ja tulevaan kauteen. Nahdaan
ensi kaudella!

Terveisin, lina #12

Kuvat: Esa Jokinen




Menndan Maaliskuun viimeista viikkoa.
02-Jyvaskyldan miesten edustus "Ampparei-
den” kesdloma on rullannut jo pari viikkoa.
Pikkuhiljaa on ruvennut savu hdlvenemaan ja
saanut koottua ajatuksia jarkevaan muotoon
menneestd kaudesta. Itselle on viime vuosien
aikana ollut hyvin tehokasta miettia ajatuksia
tekstin muotoon, joten ndma kevatterveiset
miesten edustusjoukkueesta toimivat myods
itselle kivana pienend koontina menneesta.
Minkalaista menoa onkaan mahtunut edel-
tavan 10 kuukauden ajan jaksolle edustus-
Ampiaisissa?

Edeltdvan kauden jdlkeen kokoonnuttiin
ensimmaista kertaa Vapun jalkeen aloituspa-
laveriin. Katsoin ympdrille ja pystyin helposti
sanomaan, ettd huhhu nyt voin sanoa oleva-
ni joukkueen kokenutta kaartia. Henri "Kéne”
Tikkasen kanssa aloitettiin joku 23. kausi
samassa joukkueessa. Ensimmaista kertaa
meidan salibandyurien aikana kesétreeneis-
sa pystyttiin monesti toteamaan, etta WOU,
olemme joukkueen kaksi vanhinta pelaajaa
tandan. ltse olin siis kenttdpelaajien vanhin
ja "Kone” joukkueen vanhin. Se oli jotenkin
hassunkurinen ajatus, koska silloin, 9 v sitten,
kun Amppareihin tulimme, olimme itse niita
nuorimpia. Mutta viime kevaana se Amppa-
reiden "nuorennusleikkaus” alkoi.

Edeltavaltd kaudelta meiltd lahti rutkasti
kokemustaja padsarjapeleja. Monijoukkueen
ulkopuolinen tekija sanoi, ettd onpas nuori
joukkue, mitenkohan teille kdy. Nain jalkika-
teen sanottuna tama oli meille valtavan hyva
juttu. Nuoret supertalentit saivat tulla ihan
puskista ja yllatyksena divarikansalle. Ja ndyt-
tdd suoraan mitds me osaammekaan. Kesdn
aikana tehtiin rutkasti hommia, mikd nakyi
syksylld. Minun mielestani varsinkin syksylla
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ensimmaisissa harjoitusotteluissa pelimme
oliminun silmaan yllattavan hyvissa uomissa.

Lauri Lavosen sanoin “"Divari on Suomen
salibandyskenen mielenkiintoisin sarja. Peli-
kirjassa ei aina ihan pysyta ja kuka tahansa
voi voittaa kenet tahansa!” Tama kuvastaa
hyvin myos meidan kauttamme. Taistelim-
me hienoja voittoja peleistd, johon ei valt-
tamattd kovin moni joukkueen ja lahipiirin
ulkopuolella uskonut. Sitten tietenkin myds
kolikon kaantépuolena tuli tappioita, mitka
harmittavatvarsinkin ndin jalkikdteen jajouk-
kueen tavoitteen eli playoff -paikan suhteen
olivat "turhia”. Kokenut pelikaverini Lauri sa-
noi myds kuitenkin heti kauden jalkeen, etta
Divarissa saadaanjuurisitd, mitd ansaitaan. 26
ottelun runkosarjan jalkeen 16ytyy joka kerta
ne joukkueet, jotka playoff -paikan ovat an-
sainneetjasitd tulosta on kunnioitettava. Niin
teen my6s mina ja Ampparit.

Kauden jdlkeen ensimmadiset omat ajatuk-
set olivat tietenkin valtava pettymys, koska
kun 10kk sitten vedin Amppareiden kanssa
lenkkarin nauhat pururadalla kiinni olin ihan
varma, ettd annan télle joukkueelle ihan kai-
ken. Teemme toitd oikeasti niin paljon, etta
ansaitsemme sen playoff -paikan ja ndytam-
me suomalaiselle salibandykansalle, mihinka
ihan rehelliselld tyonteolla voi paastd seka
mitd tarkoittaa, kun joukkue puhaltaa yhteen
hiileen.Valitettavasti ndin eiihan kdynyt. Enka
tarkoita nyt missaan nimessa, etta ei olisi teh-
ty toita tai puhallettu yhteen hiileen, mutta
liiallinen ailahtelu otteluiden valilld koitui talla
kaudella meidan kohtaloksemme. Ansaittiin
juuri tdman verran, muutama piste playoff
-paikasta.

Nyt kuitenkin on aika ottaa hiukan aikaa
ja etdisyytta salibandysta. Nauttia kauniista
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Kuvat: Esa Jokinen

Suomen kevddsta ja kevatauringosta. Itse
aion ulkoilla ja harrastaa liikkuntaa nyt hetken
ajan ilman suurempia tavoitteita ja miettia,
minkalainen olisikaan tulevaisuuden edus-
tusAmppari. Joukkueen rakennus on kovassa
vauhdissa ja taustahenkil6t tekevat valtavan
paljon toitd, jotta jalleen taas vapun jédlkeen
ollaan valmiita vetdmaan lenkkareita kireélle.
Nyt sen verta kiredlle, ettd toukokuusta lah-
tien ollaan valmiita menemaan jo sen verta
lujempaa, ettd ensi kaudella Ampiaiset pelaa-
vat playoff -salibandya!

Nyt hiihtoladulle, mukavaa ja aurinkoista
kevatta toivottaa Markus Manninen. Moika-
taan kun tavataan!
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Salibandyliiton pelaajapolku MAAJOUK-
KUETIE on parinviime kauden aikana kokenut
isoja muutoksia kohti parempaa ja toiminnan
alueellisuus on noussut erittdin suureen roo-
liin. Nykyisin ensimmaisia askeleita Maajouk-
kuetielld ei tarvitse ldhted ottamaan Eerikki-
lan Urheiluopistolle saakka, vaan se onnistuu
ihan kotoisessa Jyvaskyldssakin.

MAAJOUKKUETIE- toiminta alkaa silla kau-
della, kun pelaajat tayttavat 13 vuotta. Ensim-
maisind tapahtumina jdrjestetaan Alueleireja
(kauden aikana 1-2 Alueleirid), johon alueen
seurat saavat ehdottaa pelaajien ja joihin
alueen MAAJOUKKUETIE- valmentajat pelaa-
jia ehdotusten perusteella kutsuvat. Yhden
pdivan aikana pidettavilla Alueleireilld kay-
daan lapi Maajoukkuetien toimintaa sekd
pelataan ettd harjoitellaan valittujen valmen-
nuslinjan teemojen mukaisesti.

Alueleireilta parhaat pelaajat valikoituvat
Eerikkildn Urheiluopistolla jarjestettaviin
MAAJOUKKUETIE- pelitapahtumiin, joita jar-
jestetdan kauden aikana 2-3. Keski-Suomen
juniorit ovat muodostaneet Eerikkildssa yh-
teisjoukkueen Pohjanmaan kanssa ja ndita
Keski-Suomi/Pohjanmaa-joukkueita onkin
nahty onnistuneesti toiminnassa ikaluokissa
P13-P16. Eerikkilan pelitapahtumiin kuuluvat
muita aluejoukkueita vastaan pelaamisen li-

"Tilitoimisto

Jauhiainen

saksi testejd, luentoja/opiskelua, harjoittelua
sekd kokonaisvaltaisesti urheilijan eldmén
opettelua. MAAJOUKKUETIE-kauden hui-
pentaatammi-helmikuussa pidettavatWinter
Cup-tapahtumat, joissa ndma Aluejoukkueet
paasevat taistelemaan mitaleista muita aluei-
ta seka seurajoukkueita vastaan.

Pelaajat kaikkiin yksittaisiin MAAJOUKKUE-
TIE- tapahtumiin valitaan aina erikseen, joten
pelaajien kauden aikana tapahtuvat kehitys-
kaarethuomioidaan valinnoissamyos erittdin
hyvin.

16-ikdvuoden jalkeen MAAJOUKKUETIE-
tapahtumatjatkuvatEerikkildssa valtakunnal-
lisina ja siitd eteenpdin pelaajia tarkkaillaan
myods samalla U17- ja U19-Maajoukkueiden
tapahtumiin.

Ketkd Maajoukkuetielle siis voivat paasta
mukaan? Karkeasti voidaan sanoa, ettd kuka
tahansal Jos olet motivoitunut junioripelaa-
ja, padset varmasti taitojasi Alueleirien kautta
ndyttdmaan, ja sen jalkeen se on paljon pe-
laajasta itsestaan kiinni, miten kehitys jatkuu.
MAAJOUKKUETIE-toiminnan muuttuminen
alueelliseksi on jokatapauksessa nostanut
yhd useamman lahjakkaan ja motivoituneen
juniorin mahdollisuuksia padstda mukaan toi-
mintaan.

Keski-Suomen alueelta MAAJOUKKUETIE-

SELLISUUTTAAN MYDS KESKI-SUOMESSA

toiminnassa on ndhty parin vuoden aikana
pelaajia 02-Jyvaskylan lisaksi Happeesta,
Muuramen Yrityksestd, Suolahden Urhos-
ta, Jdmsan Duosta, Joutsan Flanelsista seka
Kuukka Gunnersista, ja toiveissa on, ettd mu-
kana olevien pelaajien maara eri seuroista
vain nousee tulevaisuudessa.

Maajoukkuetielld on tallakin kaudella
nahty todella paljon O2-Jyvaskylan pelaajia,
ja esimerkiksi tdmadn vuoden tammi-helmi-
kuun tapahtumissa oli mukana perati 26
Amppareiden junioria. P16- ikdluokan valta-
kunnallisessa pisteytystapahtumassa nahtiin
my0s toista vuotta putkeen tahdistossa Amp-
parivarid, kun O2-Jyvaskylaa edustavat Aatu
Knuuti sekd Aaro Kokko valittiin molemmat
tapahtuman All Stars-kentalliseen! Pelaajien
lisaksi Maajoukkuetielld on ndhty useampi
02-Jyvéskylan valmentaja MAAJOUKKUE-
TIE- Keski-Suomen alueen vastuuvalmenta-
jan roolissa.

Lisatietoa MAAJOUKKUETIE-toiminnasta
antaa Keski-Suomen alueen valmennuspaal-
likkdé Tuomas Pulkkinen.

Teksit ja kuva :
Joona Kaski

Yhdessa parempaan
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"Opetellaan salibandyn perusteita,
leikitddn, pelataan ja pidetdan
hauskaa yhdessal!"

Mukana ohjaamassa - q
edarin pelaajat y
Aatu Knuuti seka
Marius Niemela.
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a Kotikenttaetu!

Pist& parastasi ja anna pallolle kyytid.
Loimua ldmmittad pelikentélla ja kotona -
varmasti ja ympdristéystavallisesti.

Saamme lammon elamaan.

LOIMUA

AMPPARISURINAT
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Koulun iltapdivakerhosta se alkoi. Janella
Jarvinen oli Keltinmden koulun ekaluokka-

lainen ottaessaan ensikosketuksensa sali-
bandyyn 02-Jyvaskylan jarjestamdssa Amp-
parikerhossa.

Noin vuosi mydhemmin han liittyi samaan
joukkueseen, jossa hdnen kaksi vuotta van-
hempi siskonsa Jenissa pelasi. Joukkueessa
oli jopa nelja vuotta Janellaa vanhempia
tyttoja.

—-Kokoeron huomasi, mutta en varmaan
edes tajunnut ikderoja, kun painuin mukaan
vaan. Kun olin ollut mukana noin vuoden,
aloin muistaakseni parjata isommille ihan
hyvin, hdn kertaa uransa alkuvaiheita.

Sen jdlkeen Janella on pelannut Idhes aina
itseddan vanhempien joukkueissa. Niin myds
viime kaudella. Janella oli 15-vuotias debytoi-
dessaan 02-Jyvdskyldn naisten edustusjouk-
kueessa, joka pelasi F-ligan B-lohkossa.

—Kun menin naisten joukkueeseen, ei tun-
tunut enda kovin oudolta, ettd olin niin nuo-
ri. Varmaan se vaikutti itseluottamukseenkin,
ettd olin ennenkin pdrjannyt isompien kans-
sa, han miettii.

—Treenasin jo edellisen kauden naisten
kanssa, mutta koska liigassa on pelaajille ala-
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ikdraja, en voinut vield silloin pelata edarissa.
Viime kaudella se helpotti, ettd joukkue oli
tuttu, ja olin harjoituksissa jo tottunut myds
kovempaan tempoon.

Joukkueessa kokenutta osastoa edustivat
mm.yli20 vuottaJanellaavanhemmatJohan-
na Helminen, JenniTimonen ja lina Autio. Ko-
keneet pelaajatjanuorisoliittyivatkuulemma
hyvin yhdeksi parveksi.

-Tietysti sen huomaa, ettd kun vanhem-
mat puhuvat vaikka toistd, en pysty samais-
tumaan juttuihin. Mutta he ottivat tosi hyvin
vastaan, koska ovat niin mukavia ihmisia,
Janella kiittelee.

Jyrkka kaanne kauden puolivalissa

Janellan ja koko joukkueen viime kausi
liigassa alkoi tahmeasti. Kauden puolivélissa
kasassa olinelja voittoaja seitsemantappiota.
Lokakuussa oli kuitenkin kaatunut A-lohkon
Rankat Ankat Suomen Cupissa maalein 3-1.

Lopullinen kaanne valoisampaan tapahtui
vuoden pimeimmilla hetkilla. Marraskuun
puolivdlin jalkeen Ampparittaret haki liigas-
sa 8-4-voiton Helsinki Unitedista lauantaina
ja havisi seuraavana pdivana cupin ottelussa
A-lohkon EraViikingeille Palokassa 4-7.

AMPPARISURINAT

Tappiosta huolimatta peli ErVia vastaan oli
naisilta siihen mennessa kauden parasta, ja
Janella paukutti ottelussa hattutempun eli
kolme maalia. Tappion jélkeen vuodatetuilla
kyynelilld kasteltiin siementd, joka oli istutet-
tu maahan jo aiemmin: tuon ottelun jalkeen
naiset voittivat liigassa yhdeksén ottelua, ha-
visivat vain yhden ja ylsivat liigan esipudo-
tuspeleihin kahden pisteen erolla Kuopion
Welhoihin.

Pudotuspeleissd vastaan asettui A-loh-
kossa seitsemanneksi sijoittunut FBC Loisto
Turusta. Loisto voitti kotiottelunsa 7-2, ja Jy-
vaskylan Monitoimitalolla mentiin 5-5-tilan-
teessa jatkoajalle. Loisto onnistui tekemdan
maalin ja voittamaan otteluparin. Myds tuos-
sa ottelussa Janella teki hattutempun.

-Onnistumiset tuollaisissa peleissd antavat
tietysti itseluottamusta jatkoon, han sanoo.

-Se oli meille jo plussaa, ettd padsimme
pelaamaan esipudotuspeleja. Siksi tappio ei
tuntunut kovin isolta pettymykselta. Ja kun
kausi loppui seka itseltani ettd joukkueelta
noin hyvéan peliin, siihen oli hyva lopettaa.
Kauteen voi olla ihan tyytyvadinen.



Sniperista sentteriksi

Samoihin aikoihin joukkueen parantunei-
den tulosten kanssa ajoittui myds Janellan
siirto vasemman laitahyokkadjan paikalta
keskushyokkadjaksi.

-Olin aina ennen pelannut vasemmalla.
Kauden puolivélin paikkeilla siirryin keskel-
le. Sentterind meinasi varsinkin aluksi jaada
liikaa puolustusmoodi paalle, enka lahtenyt
mukaan hyokkayksiin, vaikka se oli ollut vah-
vuuteni. Sanoisin, etta se vaikutti myds hyok-
kaystehoihini.

Koko kauden runkosarjassa Janella kerasi
19 ottelussa pisteet 13+3=16. Kahdessa pu-
dotuspelissa saldo oli 3+1=4.

-N&kojaan olen enemman sniper kuin pe-
lintekija, hén naurahtaa.

Tosissaan, muttei liian vakavasti

Jo B-lohkon kakkossija varmisti naisille
nousun ensi kaudella yhden lohkon sarjaksi
palaavaan F-liigaan. Edessa on siis entista
kovempi haaste.

-Sarjan taso on paljon kovempi. Me on-
nistuimme viime kaudella latautumaan ja
valmistautumaan yksittdisiin peleihin A-loh-
kon joukkueita vastaan hyvin. Ensi kaudella
samaa vaaditaan joka peliin, Janella tietaa.

—Tarvitsemme lisdd tasaisuutta ja suori-
tusvarmuutta. Ja sanoisin, ettd joukkueena
meilta vaaditaan pienta vakavoitumista. Siis
ettd kaikkeen tekemiseen pitaa suhtautua
vahdn ammattimaisemmin, ja tasoa pitaa
nostaa kaikessa, han lisaa.

Vakavoitumisella Janella ei silti tarkoita,
etta pelaaminen pitaisi ottaa vakavasti - pi-
kemminkin pdinvastoin.

—Minulle on aina ollut tarkeada nauttia pe-
laamisesta. Silloin pelaankin paremmin, kun
on hyva fiilis. Pelaamisen pitda pysya haus-
kana; sellaisena, ettei tarvitse menna veren
maku suussa. Minulla mikdan ei onnistukaan
vakisin, hdn sanoo.

Han tietdd omien kehityskohteidensa liit-
tyvan voimaan ja nopeuteen.

AMPPARISURINAT

—Pallollinen pelini ja kestdvyyteni taas ovat
aika hyvalla tasolla, han arvioi.

Vaikka han on Ampparipolulla jo ylapor-
taalla, pelivuosia ja kehittymisen varaa on
jaljelld rutkasti. Tavoitteena on pdrjd@minen
F-liigassa ja pysyminen maajoukkuetie-lei-
reille kutsuttavien pelaajien joukossa.

-Jos miettii pelaajapolkuani,olen aikaalku-
vaiheessa — mutten sitten kuitenkaan. Mutta
en ainakaan loppupddssa. Matka on vield
alussa. Tavoite olisi pelata yhtd kauan kuin
Matilaisen Tanja!

Teksti: Harri Pirinen
Kuvat: Esa Jokinen
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Naisten edustusjoukkueen sarja alkoi ta-
kellellen ja voitot kiersivat Amppariryhmaa.
Joukkue saalistikin ensimmadisesti 10 otte-
lusta vain 11 pistettd ja sijoitus laahasi 6.-7.
sijan paikkeilla. Marraskuussa suunta kuiten-
kin kaantyi ja asiat alkoivat loksahtelemaan
paikalleen.Joukkueen peli kehittyi peli pelilta
ja aikaisemmat niukat tappiot kadntyivat voi-
toiksi. Niinpa viimeisistd 11 ottelusta joukkue
saalisti 10 kolmen pisteen voittoa, 30 pistettd
ja sarjan kakkospaikan. Huimaan nousuun ei
ole olemassa mitdan yksittdista syytd, mutta
joukkue osasi hankaluuksien keskelld kasitel-
1a tilannetta hyvin ja tiesi koko ajan poten-
tiaalinsa. Pienten pelillisten asioiden, hyvdn
yhteishengen ja pdattavaisyyden kauttajouk-
kue sai tuulta purjeisiin ja 16ysi oman tasonsa.
19.11. voitto Helsingissa Helsinki Unitedista
kaynnisti prosessin, eikd B-lohkosta [0ytynyt
sen jalkeen pysdyttajaa Amppariparville.

Sarjan toinen sija toi paikan pudotuspeli-
karsintoihin A-lohkon FBC Loistoa vastaan,
mutta Loisto vei sarjan voitoin 2-0 ja nappasi
pudotuspelipaikan. Amppareiden erinomai-
nen kausi varmisti kuitenkin sen, etta Jyvas-
kyldssa pelataan naisten F-liigaa myds tule-
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valla kaudella. F-liiga uudistuu ensi kaudelle
yhdessa lohkossa pelattavaksi 12 joukkueen
sarjaksi.

B-lohkon toisen sijan ja ensi kauden liiga-
paikan lisdksi Ampparit onnistuivat etene-
maan Suomen Cupissa 8:n parhaan joukkoon
tiputtaen mm. A-lohkon Rankat Ankat. Puo-
livélierissa vastaan asettunut Erdviikingit oli
kuitenkin viela tiukan taistelun jalkeen Amp-
pareita vahvempi.

Joukkueen sinnikkyys, ryhmdhenki, luot-
tamus toisiinsa sekd kyky venyd tarkeissa
paikoissa olivat paaresepti hyvaan menes-
tykseen. Joukkue meni kauden aikana eteen-
pain niin urheilullisesti kuin taustojen osalta.
Ampparijoukkue vahvistui muutamilla huip-
pupelaajilla, kun Kiia Avikainen palasi kotiin
Tampereelta ja Taimi Mikkola tuli vahvista-
maan joukkuetta Porvoosta, Sandrine Goetz
ja Yagmur Yildiz lensivat avuksi Sveitsistd ja
kokeneet Johanna Helminen ja Jenni Timo-
nen toivat ryhtid ja varmuutta joukkueen te-
kemiseen. Lisdksi omista junioreista Janella
Jarvinen 16i itsensa kerralla lapi F-liigaan ja
Milja Tuomisalo vakiinnutti paikkansa jouk-
kueessa. Fysiikkavalmentajaksi [8ytyi entinen
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huippu pesépalloilija Niina Rinkinen, joka vei
joukkueen harjoittelun uudelle tasolle. Lisak-
si maalivahtilegenda Tanja Matilainen siirtyi
maalilta uuteen rooliin maalivahtivalmenta-
jaksi. Mirva Johansson otti mallikkaasti jouk-
kueenjohtajan tehtdvan haltuunsa.

-Saavutimme kaikki viime kaudella asetta-
mamme tavoitteet. Kehittdmista on tietysti
edelleen, mutta tastd on hyva jatkaa kohti
kovempia peleja. Haluamme olla alusta asti
pudotuspelijoukkue myds uudessa liigassa,
kommentoi padvalmentaja Jaakko Saavalai-
nen.

Ampparit aloittavat harjoittelun uutta
kautta kohti toukokuun alussa.

Joukkue haluaa kiittda kaikkia joukkueen
taustalla vaikuttaneita ihmisid, katsojia ja
sponsoreita. Haluamme kiittdd myos seuran
tukea ja apua toiminnan kehittamisessa!

Teksti: Jesse Jarvinen
Kuva: Esa Jokinen
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Ampparipesan seinalle saatiin kauden

aikana uusi jaadytetty pelinumero, kun yksi ‘ P F' ITF' H FITTO n n
merkittavimmists jyvaskylaldisists passar- (——. 15.10.2022
)

jatason salibandyurista sai paatoksen viime
kauden paatteeksi. Tanja Matilainen paatti
pelaajauransa 46-vuotiaana naisten edus-
tusjoukkueessa. Maalinsa aina takuuvarmalla
otteellatilkinnyt"Tane”pelasiylikahden kym-
menen vuoden ajan liigassa 02-Jyvaskylan ja
Happeen joukkueessa. Poikkeuksellisen pit-
kan ja menestyksekkaan uran merkkind Tanja
Matilaisen pelinumero 40 jaadytettiin F-liigan
ottelussa O2-Jokerit 15.10.2023. Ampparipai-
dassa Tanelle kertyi kaikkiaan 195 ottelua.
Peliuran paatyttya Tane hyppdési suoraan
kaukalon toiselle puolen valmentamaan uu-
siamaalivahteja salibandyhuipulle. 02-Jyvas-
kylan kaksiaiemmin jaddytettyd pelinumeroa
ovat Asmo Hakanen (11) jaVesaHytonen (14).

Teksti: Tuomas Pulkkinen —
Kuva: Jesse Jarvinen
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Amppareiden miesten edustusjoukkue
lahti Inssi-Divarikauteen 2022-2023 melko
maltillisin muutoksin, kun seuran ulkopuoli-
sia vahvistuksia tuli mukaan ainoastaan kol-
me ja useampi pelaaja nousi seuran omalta
junioripolulta mukaan. Samalla toki useampi
viime kausien kokeneempi runkopelaaja jat-
ti joukkueen ja kautta edeltdvissa ennakoissa
Amppareita veikattiin hyvin alas sarjataulu-
kon tyvipdahan.

Kuitenkin heti syksysta lahtien Ampparit
ndytti, ettd tuollaiset ennakot voidaan lakais-
ta maton alle heti. Junioripuolelta mukaan
nousseet P19-ikdiset pelaajat nappasivat
monien yllatykseksi heti kauden alusta jouk-
kueen "ykkosviulun” roolin itselleen ja takoi
tulostajoukkueelle ottelusta toiseen.Samalla
tokimyds muutviisikotmuodostuivatkauden
edetessdtodella hyvin niin, ettd tulosta voitiin
odottaa koko kolmen kentén laajuudella.

Uutta intoa kauteen toivat myds ensim-
maista kertaa Divaritasolla pelattavat Jyvas-
kyldn paikallisderbyt, kun Happee Steamers
nousi taksi kaudeksi Inssi-Divariin.

Ampparit avasi kauden kahdella voitolla ja
alkusyksy oli muutenkin joukkueelta vahva
tuloksellisesti. Nopeasti tahti kuitenkin ta-
saantui,januoren joukkueen tuloskunto alkoi
heitelld paljon; mukaan tarttui upeita voittoja
sarjan karkijoukkueista, mutta myds ihan tay-
sid ohipelejd. Esimerkiksi tdnd kevddna yhden
voiton paahan F-Liigasta padssyt LNM kaatui
molemmissa kauden kohtaamisissa, mutta
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toisaalta taas esimerkiksi SaiPalta ja Tiikereil-
ta ei saatu yhtaan pistetta riistettya kauden
aikana. Molemmista derbyistd Ampparit kui-
tenkin voitot nappasi, kun Steamers kaatui
Monnarilla ensin syksylld 4-6 ja helmikuussa
jatkoajalla hegemoniakamppailussa lukemin
9-8. Ampparit pysyi mukana taistelussa pudo-
tuspelipaikoistaihan sarjan paatoskierroksel-
le saakka, mutta lopulta kohtalona oli joutua
toista kautta putkeen kesdlomalle runkosar-
jan jalkeen.

Vaikka tulos olikin joukkueelle pettymys
kevddn isojen pelien jaatya vdlista tallakin
kaudella, kun kautta katsellaanisossa kuvassa
niin voidaan todeta ettd monessakin asiassa
onnistuttiin. Kuten mainittua, Amppareita ei
kovin mairittelevasti ennakoissa tituleerattu,
mutta nuori joukkue naytti epailijoilleen.
Nuoret pelaajat nappasivat suuren roolin jo
heti ensimmiaisella taydelld kaudella miesten
peleissd, ja samalla heidadn palava ndytdnha-
lunsa potkieteenpdin myds moniajoukkueen
kokeneempia pelaajia.

Jo hypetetyt joukkueen nuoret pelaajat on
todella helppo nostaa my6s kauden suurim-
piin onnistujiin: Aatu Knuuti (s. 2007) oli jouk-
kueen paras pistemies ja koko Inssi-Divarin
porssikakkonen saldolla 26+30=56 ja teho-
kenttda sentterind johtanut Marius Niemela
(s. 2006) oli joukkueen toiseksi tehokkain
porssein 21+16=37. Nuorisokentdn johtava-
na pallollisena puolustajana pelannut Matias
Knuuti (s. 2005) puolestaan oli joukkueen +/-
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tilaston ykkonen kovalla tuloksella +33. Aatu
padsi kauden aikana my0s ndyttamaan osaa-
mistaan U19-Maajoukkueen turnaukseen
Puolaan ja valikoitui myos varasijalle MM-ki-
soihin suuntaavaan joukkueeseen. Marius
puolestaan valittiin kauden molempiin U17-
Maajoukkueen tapahtumiin, ensin joulukuun
leirille ja nyt myOs kevdan kansainviliseen
pelitapahtumaan. Matias ndhtiin U19-Maa-
joukkueen paidassa kesalla kansainvalisissa
peleissd, kun heindkuussa U19 pelasi Saksan
U23-maajoukkueita vastaan.

Toki naiden talenttien takaa my6s muita
onnistujia 16ytyi kokeneemmista ja vanhem-
mista nuorista; joukkueen kapteeni ja suurin
Ampparisydan Markus Manninen pelasiuran-
satoiseksi parhaan paasarjakauden pisteiden
valossa ja edelleen vahvasti nousevaa kayraa
kehityksen osalta osoittava Mitri Tuomala
takoi puolestaan uransa parhaan pisteluke-
man.Pisteiden takaa etenkin 2002-syntyneen
Vaino Pulkkisen vahva lapimurto ensimmai-
selld kokonaisella kaudellaan paasarjoissa oli
vahva osoitus siitd, ettd Amppareiden tulevai-
suus vaikuttaa erittdin valoisalta!

Tulevaa kautta on rakennettu jo hyvan ai-
kaa ja sopimuksia joukkueella on kasassa jo
17 pelaajan kanssa; jatkosopimuksien lisak-
si joukkueeseen ovat nousseet jo seuraavat
P19-ikdluokan talentit, kun talla kaudella jo
Inssi-Divarissa debytoineet Valtteri Raulo (s.
2005) ja Aaro Kokko (s. 2007) nousevat Edus-
tusjoukkueen sopimuspelaajien joukkoon



ensi kaudella.

Penkin takana muutoksia ei kauden paa-
tosvaiheeseen peilaten suuremmin tule, kun
padvalmentajan vastuuta kauden viimeisissa
otteluissa kantanut seuraikoni Ismo Nybac-
ka jatkaa joukkueen pddvalmentajana myds
tulevan kauden. Tulevaa kautta "Nyby” avasi
sopimuksen julkaisun yhteydessa jo seuraa-
vasti:

"Aika sen tulee ndyttdamaan, mikda muut-
tuu, kun rooli vaihtuu valmentajasta paaval-
mentajaksi. Ehkd suurin muutos on se, etta
nyt padsen itse enemman madrittelemaan
suuria suuntaviivoja. Toki valmentaminenkin
on joukkuepelid ja kokonaisuus rakennetaan
yhdessa”

"Suurimmat muutokset joukkueessa tule-
vat varmasti olemaan ihan perusarjessa. Nos-
tetaan vaatimustasoa taas hieman korkeam-
malle kuin edellisilla kausilla. Meilld nousee
omasta juniorituotannosta taas uusia pe-
laajia, jotka kirittdvat kokeneempaa osastoa
paivittdin. Pelillisia muutoksiakin tulee jonkin
verran, mutta ei paljasteta niitd vield tdssa sen
enempaa. Lisaksi pyrin kehittdamaan kentan
ulkopuolista toimintaa, mm. ottelutapahtu-

mien seka junnujen ja edarin valisen yhtei-
sOllisyyden nakdkulmasta.”

Selvaa on siis, ettd Ampparit tulee kovaa
myds tulevalla kaudella ja ensi syksyna voi-
daan odottaa taas erittdin nuorekasta ja voit-
tavaa salibandya pelaavaa Surinaa kentille,

Terveystalo :

kun kaksi kautta putkeen valiin jaaneet
pudotuspelit kiiltavat varmasti joukkueen
silmissal

Teksti: Joona Kaski
Kuvat: Esa Jokinen

" TILAUSAJOT,
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Tama on kahden veljeksen kasvutarina ko-
tipihan leikkien kautta salibandyn huipulle.
Knuutien veljeksista vanhimmat Matias 18v
ja Aatu 16v kuuluvat talla hetkelld O2-Jyvas-
kyldn miesten edustusjoukkueen tarkeimpiin
pelaajiin. Veljekset ovat nousseet vuosien
aikana systemaattisesti seuran junioripolun
kautta kohti kirkkaita valoja miesten edustus-
joukkueeseen asti.

Liikunnallisen elamantavan oppiminen
ja vanhempien merkitys polulla huippu-
pelaajaksi

Matias ja Aatu ovat sitd mieltd, ettd omien
vanhempien merkitys huippupelaajaksi kas-
vamiseen on ollut erittdin iso. Perheessa on
pelattu, touhuttu ja testattu laidasta laitaan
erilaisia liilkuntamuotoja. Vanhemmat ovat
pikku lapsesta astiolleet mukana pelaamassa
leikkimdssa ja liikuttamassa veljeksia. Molem-
mat ovat saaneet kokeilla eri liikuntamuotoja
turvallisessa ymparistdssa. Vanhemmat ovat
my0s itse olleet paljon leikeissa seka peleissa
mukana. Poikien mukaan my&s opettaminen
sekd kannustaminen omatoimiseen liikkkumi-
seen ja leikkimiseen on ollut erittdin tarkeda,
jottainnostus liikuntaa ja salibandya kohtaan
on syttynyt. Lisdksi molemmat vanhemmat
ovat olleet salibandyn aloittamisesta asti
tukena poikien arjessa. Treeneihin ja pelei-
hin ollaan kuskattu, laadukkaasta ravinnon
saannista huolehdittu sekd opastettu levon
merkitykseen urheilussa ja eldmassa ylipaan-
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sd. Taman lisdksi molemmat vanhemmat
ovat olleet mukana poikien juniorijoukkuei-
den taustoilla. Unohtaa ei sovi mydskaan
kannustamista turnauksissa. Pojat haluavat
nostaa liséksi vield yhden erittdin merkityk-
sellisen asian, jonka kokevat auttaneet heita
eteenpadin salibandyn ja koko elaman saralla.
Perheessd on saanut epdonnistua ja pettya.
Pettymyksid ja epdonnistumisia on pitanyt
opetella kdsittelemdan yksin sekd vanhem-
pien kanssa. Tama on molempien mielesta
kasvattanut ja opettanut eldmasta todella
paljon. Matias ja Aatu ovat erittdin kiitollisia
vanhemmilleen kaikesta tuesta tdhan asti ja
tulevaisuudessa.

Innostus pihapeleistd kohti ohjattuja
harjoituksia

Molempien veljesten arki oli pienestd pi-
tden todella aktiivista. Pihalla leikittiin, pe-
lattiin ja kokeiltiin erilaisia liikuntamuotoja.
Lisdksi veljekset kilpailivat toisiaan vastaan
kaikessa mahdollisessa toiminnassa. Veljek-
set kertovat, ettd jopa jaatelonsyonnista saa-
tiin kisat aikaiseksi. Kumpikaan ei ole koskaan
halunnut havita toisilleen tai muille ja se on
kehittanyt molempia urheilijoina eteenpain.
Sama kilpailullisuus ja voitontahto maaritta-
vat hyvin pitkalle veljesten toimintaa viela
tanakin paivana.

Matiaksen ensimmadiset ohjatut harras-
tukset olivat yleisurheilu ja uinti seka Aatul-
la jalkapallo. Taman jdlkeen pojat halusivat
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paasta testaamaan salibandya, koska laji
ndytti ja vaikutti kiinnostavalta. Vanhemmat
ilmoittivat pojat vuonna 2013 seuramme Pa-
lokan alueen Ampparikerhoihin. Ndin pojat
padsivat tutustumaan salibandyn saloihin
kerran viikossa. Mukana oli alusta asti paljon
kavereita. Tama olikin alkuun todella térkeaa.
Olimukavaa paasta touhuamaan yhdessa ka-
vereiden kanssa oman kodin ldheisyydessa.
Nopeasti pojat huomasivat, ettd saba tuntuu
omalta jutulta ja molemmat parjasivat tree-
neissd hyvin alusta asti. Seuraavana vuonna
Matiaksen matka jatkui Kortteliigajoukkuee-
seen, jossa harjoituksia oli kaksi kertaa viikos-
sa ja turnauksia hieman enemman kauden
aikana. Aatu jatkoi nuorempana vield yhden
kauden Palokan Ampparikerhossa. Molem-
pien veljesten kipina ja innostus lajiin kasvoi
entisestdan ja vuonna 2015 molemmat olivat
mukana jo samassa joukkueessa. Ensimmai-
set salibandyliiton aluesarjan pelit pojat paa-
sivat pelaamaan seuraavalla kaudella. Tasta
eteenpdin molemmat ovat harrastaneet lapi
koko O2-Jyvdskylan junioriputken matkalla
kohti miesten edustusjoukkuetta.

Omatoimisen harjoittelun ja liikunnan
merkitys matkalla huipulle

Matias ja Aatu molemmat tunnetaan to-
dellataitavina pelaajina, joiden lajitaidot seka
tekniikka ovat ihan huippuatasoa. Nama tai-
dot ovat suurilta osin hankittu omatoimisen
harjoittelun ja leikin avulla. Molemmat veljet



ovat tykdnneet viettdd hyvin paljon aikaa
ulkona mailan ja pallon kanssa. Ulkona ollaan
pelattu, kikkailtu ja tehty kaikkea mahdollista
mitd vain on keksitty. Vuodenajalla ei ole ollut
vdlid vaan, aina ollaan menty touhuamaan pi-
halle. Molempien mielestd yksi syy lajitaitojen
kehittymiseen on ollut omatoiminen harjoit-
telu erilaisilla alustoilla. Ulkona on treenattu
lumella, asvaltilla, jaalld ja nurmikolla. Molem-
mat veljekset tykkaavat harjoitella vieldkin
paljon omalla ajalla mailan ja pallon kanssa.
Pojat haluavatkin lahettda seuramme junio-
reille terveiset, ettd aina kannattaa menna
ulos pelaamaan tai kikkailemaan!

Veljesten listaamat tarkeimmait tekijat,
joiden takia lajissa ja seurassa on motivoi-
vaa olla mukana.

- Kaverit ja yhdessa tekeminen. Uusia kave-
reita |0ytyy helposti lajin parista

- Harjoittelu ja pelaaminen on hauskaa

- Kilpaileminen itsedan ja muita vastaan

- Kehittyminen pelaajana ja sen huomaa-
minen omin silmin

- Eldmassa tarvittavien taitojen kehitty-
minen ja omaksuminen mm. ryhmdssa toi-
miminen, tavoitteiden asettaminen, eldman
hallinta ja sosiaaliset taidot.

Matiaksen ja Aatun harrastaminen, kehitty-
minen ja kilpailu seurassamme jatkuu myos
tulevalla kaudella 2023-2024. Molemmat
kuuluvat miesten edustusjoukkueen tar-
keimpiin pelaajiin. Ensi kauden tavoitteena
molemmilla on auttaa miesten edari kohti
pudotuspeleja.

Pidemman aikavalin tavoitteena veljeksil-
I& on kehittyd ensin kohti nuorten maajouk-
kuetta ja tdman jdlkeen unelmana on péasta
pelaamaan miesten maajoukkueeseen seka
johonkin maailman kovimmista liigoista.

Toivotamme veljeksille antoisaa ja harjoit-
telun tayteistd matkaa kohti omia unelmiaan.

Teksti: Joonas Kaasalainen
Kuvat: Esa Jokinen
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Viime kevaan Amppari-aviisissa jatettiin
suuri lukijayleis6 haukkomaan henkedan ja
jannittdmaan, miten seuran naisten kakkos-
joukkueen kavi Suomen cupin pikkufinaa-
lissa. Noh, Mynamadki lienee sen verran pieni
paikka ja pelitapahtuma sen verran véahdjul-
kinen, etteivat urheat kakkoskorin naispelu-
rit tuolloin vield vaivautuneet pikkufinaalia
voittamaan.

Mutta kuulkaas, tdnd vuonna oli puitteet
maireammat ja jo alkoi menestys kuplia (yli?)!
Suvereeni taipaleemme cupissa paattyi hie-
noon pikkufinaalin voittoon Hameenlinnan
jyhkedlld Loimua-areenalla, koko Suomen
cupin yhteisessa TEHO Sport-finaalitapahtu-
massa. lhmeellisesti suurin yleis6 oli kuiten-
kin priorisoinut katsoakseen aivan muut pelit
kuin tdmén kyseisen, eikd yleison pauhusta
varsinaisesti voinut puhua. Mutta ainakin
oli katsomossa penkkeja paljon! Ennakkoon
tiedettiin, ettd vastustaja AFC Campus tulee
olemaan kova, mutta finaali kairattiin kotiin
hymy huulilla ja jos ei nyt ihan leikitellen, niin
pelistd isosti nauttien, numeroin 8-3. Seka
kentdlla, kopissa ettd (ah, niin tiivistunnel-
maisessa) minibussissa raikasi uusi ja upea
maalipolkkamme.

Lystid olijamestaruus maistui. Joukkueem-
mekapteenijaditihahmo Metu nostipokaalin
mallikelpoisesti joukkueen kanssa ilmaan ja
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siind samalla heitti palkinnoksi saadun 1000
euron palkintoshekkipahvin kenttétartaniin.
Mitds noista, pikkurahoja! Ja mehén ei voit-
toja toki rahan takia haeta. Ldhinnd maineen
jakunnian vuoksi.Tai ties vaikka vahintdankin
osin ihan vain peli-ilon, urheiluhulluuden ja
hauskuudenkin.

Suomen cupin matkallamme meille sattui
yksi pieni kauneusvirhe. Yksittdisten pelien
alkaessa saimme vastaamme ampparipe-
saan naisten liigassa vuosien saatossa pal-
jon menestysta niittdneen Classicin. Vaikka
olimmekin aika suvereeneja numeroin 2-1
voittamassamme pelin kolmannessa erdssa,
niin niukka 2-10-tappio pelista kuitenkin viela
tulostaululle jai.Noh, ehkeiliikaa jossiteltavaa
jajosko parempi voitti sitten kuitenkin. Tappio
laitetaan tietenkin (isolla rahalla, vain harvoi-
hin peleihin hankitun) valmennuksen piikkiin,
silld vasta kolmanteen eraan paastivat meidat
irti. Neljalla annettu paatylankkukarvi ham-
mensi jopa niinkin kokenutta vastustajaa ja
toimi kuin se kuuluisa vanhanaikaisen junan
vessal Kuulemma ei valmennuksella kuiten-
kaan ollut luottoa siihen, ettd olisimme voi-
neet ko. taktiikkaa toteuttaa pelin alusta asti.
Mm. kuntosyista. Mitas ihmetta!? Kuntopoh-
jaahan on hiottu. Kuka mitenkin ja milloinkin.
Ketka niitd kertoja niin laskee.
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Taman historiallisen cupin menestyskiidon
lisaksi kauteemme mahtui naisten 1-divisioo-
nan C-lohkon voitto maalierolla 133-47 (Jossu
teki 33 porsaa, loput keskenddn jakaen 100).
Runkosarjassa koimme yhden tilastotappion,
jotenmelkoisestaylivoimastavoidaan hyvalla
omalla tunnolla puhua. Menestyksen lisaksi
kauteemme mahtui monet hyvat pelit tree-
neissd, hauskojajajoskusjopasyvallisid (mini)
bussipelimatkoja, aika vahan kriiseilyd, hyvia
illanistujaisia, parhaita tyyppejd, rentoutta,
puristusta, tonimistd, tanssia, iloa, pokaalin
ulkoilutusta ja mika toki kuuluvinta - jos
ei ihan kuuluisinta — niin jokusen pelaajan
pystyyn laittama karaokelauluryhma, jonka
nimen takana on sen verran painokelvoton
prosessi — ja yhdet erinomaisen hauskat pik-
kujoulut - ettd ei menna siihen.

Mutta hauskaa oli, noin padpiirteissaan,
ihan ehdottomasti. :) Salibandyakin (sdhlya
sanon kylld itse) voi pelata onneksi ihan kun-
nollajatdysilld itse pelid toteuttaen, vaikkakin
rentouden ja ilon kautta. Pieni virnistys naa-
malla ja liséna ehka hieman ei-niin-noyriste-
levaa sarkasmia kirjoituslaudalla.

Ismolle ja Jerelle iso kiitos kauden aikai-
sesta valmennusavusta. Kiitos upeille peli-
kavereille, treenareille ja jokaiselle tarinassa
mukana eldneelle. Nyt kohti kovaa kesareenia

ja ensi kautta!
Teksti: Piia Niemi, feat. Metu
Kuva: Juhani Jarvenpaa
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Amppareiden poikajunioreiden pelaa-
japolun karkipdassa, P19-junioreissa, tama
salibandykausi paattyi “minimitavoitteiden”
mukaisesti maaliskuussa sarjapaikan sdilyt-
tamiseen P19 SM-sarjassa. Kausi oli kokonai-
suudessaan joukkueelle erittdin moninainen
ja kauden edetessa Ampparit [0ytyikin kay-
tanndssa sarjataulukon jokaiselta sijalta aina-
kin hetken aikaa.

Jos palataan ihan kauden alkuldhteille
kesdan, oli edelliselld kaudella P18 1-divisi-
oonan voittanut ja pudotuspelikarsinnoissa
pudonnut joukkue melko lailla uuden tilan-
teen edessd. Useamman vuoden ajan jouk-
kueeseen oli saatu kasattua ikdluokkien par-
haista parhaat pelaajat seurastamme ja sita
kautta taistellut myos pelaamiensa sarjojen
karkisijoista. Nyt joukkueessa oli hieman
vaihtuvuutta, kun useampi viime kauden kar-
kipelaaja oli poissa ja lisaksi perdti nelja jouk-
kueen talenttia ansaitsi sopimuksen miesten
Edustusjoukkueeseen, joten uusien vastuun-
kantajien olisi kauden aikana noustava esiin.
Toisaaltailoisenaasiana oli se, ettd tatd kautta
useampi Kilpajoukkueissa aiemmin pelannut
pelaaja nostettiin P19-Edustusjoukkueeseen
nyt mukaan, ja sitd kautta joukkueen pe-
laajatilanne pysyi kuitenkin erittdin hyvana.
Kesaharjoittelu meni uudistuneellakin po-
rukalla erittdin hyvin, kesén harjoitusottelut
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tuottivat hyvia tuloksia ja joukkue ryhmaytyi
todella esimerkillisesti ja sitd kautta etenkin
joukkuehengen kannalta oltiin montaaskelta
edelld esimerkiksi edeltdvaa kautta.

Kausi alkoi edellisen kauden sijoitusten
ansiosta SM-sarjan Alemmasta Alkusarjasta.
Ampparit avasi kauden neljan voiton voitto-
putkella, kun pelit eivat vield menneet paal-
lekkdin miesten edarin Inssi-Divarin pelien
kanssa. Sitten tulivat lokakuu ja marraskuu
pimeyksineen ja rantdsateineen, jotka samal-
la huuhtelivat Amppareiden hyvan alkukau-
den mennessaan. Enda ei saatu ykkdsrosteria
jalkeille kuin ajoittain ja vaikka pystyimmekin
pelaamaan jotakuinkin niin hyvinkuinennen-
kin, taululla lukemat nayttivat melko karuil-
ta. Karkisija alkoi valua kasistd, sitten karkasi
paikka karsia Ylempaan sarjaan ja lopulta
oltiin marraskuussa tilanteessa, jossa saatiin
jannittad, josko joudutaan karsimaan sarja-
paikasta myos tdssa sarjassa. Hyva alkukausi
kuitenkin riitti pisteiden muodossa Amppa-
reille sdilymiseen.

Jatkosarja startattiin joulukuussa ja se
paastiin aloittamaan puhtaalta poydalta. En-
simmaiset pelit olivatkin lupauksia herattavia
ja pisteitd otettiin, vaikka ihan ykkdsmiehisto
ei ollutkaan jalkeilla. Tammikuu oli kuitenkin
meiddn osaltamme sysimusta, silld kuudesta
ottelusta ei irronnut ainuttakaan voittoa, ja
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keskikasti oli vaihtunut sarjan jumbosijaan,
joka toisi mukanaan sarjasta suoraan putoa-
misen.Tassa vaiheessa Ampparit oli saavutta-
nut sen peldtyn aallonpohjan ja yhdessa tie-
dostettiin, ettd jos talld kaudella meinattaisiin
vield jotain saavuttaa, niin nyt oli se viimeinen
hetki, jolloin voidaan heréta.

Ja sen joukkue myos tekil! Sarja paattyi pe-
rati neljan ottelun voittoputkeen, viimeisesta
pelista erittdin riemastuttava jatkoaikavoitto
vieldpa. Sen jalkeen jouduttiin viikko odotte-
lemaan lopullista kohtaloa, silla vaikka Amp-
pareilla kolme joukkuetta sarjataulukossa oli
takana, oli my6s kaikilla noilla kolmella vield
pelitjaljelld ja erot olivat pienia. Lopulta kaksi
meni ohi, LASB vieldpa niinkin niukalla erolla
kuin kolmen pisteen voittojen maaralla jouk-
kueiden ollessa tasapisteissa. Toiseksi viimei-
nen sija lahetti Amppariparven vield yhteen
sarjaan, kun paikasta ensi kauden SM-Sarjaan
Idhdettiin karsimaan 1-divisioonan Kokkolan
Nibacosia vastaan. Ja pieni vuoristorata oli
tamakin ottelupari; ensimmaisesta ottelusta
10-9 tappio Kokkolassa, seuraavana pdivana
taas perati lukemin 16-2 voitto toisesta pelis-
td. Kaiken ratkaisseessa 20 minuutin Jatko-ot-
telussa Ampparit oli my6s vahvempi lukemin
4-1 ja ndin, pitkdn kaavan kautta O2-Jyvas-
kylad P19 sailyttaa sarjapaikkansaja pelaa P19
SM-sarjassa myos tulevalla kaudella!



Joukkueen paavalmentajaJoonaKaskiker-
tasi kautta seuraavin sanoin:

"Huhhuh, olipahan monivaiheinen kausi.
Kauden alussa otettiin viime kaudesta op-
pineena tavoitteeksi joukkuehengen raken-
tamisen ehka vahvemmaksi kuin se on ikind
ollut. Siind onnistuttiin erittdin hyvin ja se
kantoi myos lapi kauden meidat vaikeiden
jaksojen ylitse; edes seitsemdn ja kuuden pe-
lin tappioputkissa tekeminen reeneissa ei lds-
sahtanytvaan koko ajan uskottiin, ettdjossain
vaiheessa se aurinko nousee kuitenkin. Pelilli-
sesti kausi oli meiltd hyvd, pelaaminen meni
eteenpadin koko ajan ja moni pelaaja kehittyi
isoin harppauksin. Tuloksellisesti tietenkaan
kausi ei miellytd, mutta minimitavoite saavu-
tettiin tekemattd oikeastaan minkaanlaisia
kompromisseja pelaamisen tai harjoittelun
suhteen, joten realiteetteihin ndhden voi-
daan olla oikein tyytyvaisia!”

Kuten todettua, niin peréti nelja P19-ikdis-
ta pelaajaa pelasi talla kaudella Inssi-Divaria
miesten edustusjoukkueessa isossa roolissa,
ja kauden aikana myos kaksi seuraavaa pe-
laajaa paasivat padsarjatasolla debytoimaan.
Lisdksi useampi nahtiin kauden aikana Suo-
misarjassa Akatemian riveissd, joten pelaaja-
kehityksen kannaltakin kausi oli P19-ikéluo-
kalta erittdin onnistunut.

Kauden pdattymisen myota sulkeutui
my®ds ympyra P19- joukkueen osalta kahdel-
lakin eri tavalla. 2004- syntyneet kasvoivat
kauden myo6ta ikdnsd puolesta yli-ikdisiksi
P19-ikdluokkaan ja heiddn pelinsd jatkuvat
ensi kaudella joko vanhemmissa junioreissa
tai miesten peleissa. Valmennuspuolella nel-

ja kautta 2005- ikaluokan kanssa toiminut ja
yhtd monta vuotta paavalmentajana toimi-
nut Joona Kaski jattad myos haikein mielin
Jyvaskylan taakseen tdnd kevaana ja suuntaa
uusien haasteiden perassa Etela-Suomeen.

Nailla sanoillaKaskipaattaatarinansa Amp-
pareissa ja summaa mennytta neljaa kautta
ikaluokan perasimessa:

"Viime kevaastd saakka olen tiennyt, etta
tama kausi viimeisekseni taalla jaa ja sekin
antoi lisdmotivaatiota ennen kautta seka
etenkin kauden aikanasille, ettd télle tarinalle
pitdd saada sen ansaitsema paatos; ja sellai-
nen kylld saatiin. Viimeiset hetket joukkueen
kanssa olivat erittdin koskettavia ja todella
haikein mielin jatdn nama pelaajat seuraavi-
entekijéiden vastuulle tulevaisuudessa.2018
padsin jo ensi kertaa osaa 2005- ikdluokan
pelaajia koutsaamaan akatemia-toiminnan
kautta ja sita seuranneet nelja kautta ovat
olleet todella hienoa aikaa. Koronakaudet
2019-2020 ja 2020-2021 jaavat varmaan
ikuisesti harmittamaan siind mielessd, etta
silloin meilld oli kasassa joukkue, joka olisi
kamppaillutikdluokan Suomenmestaruudes-
ta molempina kevdina. Viime kaudella tulivat
nollaneloset myds mukaan ja vaikka kausi oli
taas tuloksellisesti melko vahva, niin sain en-
nen kaikkea tarkedn oppitunnin ryhmadyna-
miikan luomisesta. Tdma viimeinen kausi oli
tuloksellisesti kaikkea muuta kuin onnistu-

nut, mutta kun samalla onnistuttiin monissa
muissa tavoitteissa ja viikosta toiseen poruk-
ka kavi reeneissa hyvilla mielin ja halukkaana
oppimaan paremmiksi sahlynpelaajiksi, niin
kylla tama kausi jatti ehdottomasti positiivi-
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sen muistijaljen.”

Viimeinen kausi tarjosi myos joukkueen
sekd pelaajille ettd toimihenkildille varmasti
yhden uran ikimuistoisimmista jaksoista; pe-
rdti nelja pelia sisdltaneen "Kaikkien aikojen
Derbysarjan’, kun Happee P19 pelasi Amppa-
reiden kanssa samassa sarjassa koko kauden:

"Jos yksi asia tasta kaudesta pitdisi laittaa
listan karkeen, niin se olisi ehdottomasti
nuo Derbyt hirvid vastaan. Jokaisessa pelis-
sd saatiin katsomoon hyvaa mekkalaa, jopa
parempaa mitd useammissaaikuisten padsar-
japeleissa on, ja kentalla taisteli ehka tdaman
kaupungin historian tasaisimmat ikdluokat
nadiden seurojen vililla. Kolme Derbya paattyi
maalinerolla, viimeinen olitaas meiltd todella
vahva esitys ja siitd saatiin selkeampi voitto.
Ihanjarkyttavaniso kiitos molempien puolien
pelaajille, toimareille ja faneille; ndista tapah-
tumista tuli juuri niin hienoja kuin osattiin
toivoakin!”

"Loppuun viela iso kiitos ja kumarrus koko
02-Jyvaskylan yhteisolle ndistd neljasta
kaudesta, jotka seurassa sain viettdaa. Sain
toimia upeiden urheilijanalkujen kanssa,
joista toivottavasti monesta kuullaan vield
tulevaisuudessa! Kiitos myos kaikille muille
seuratoimijoille ja seuran tyontekijoille, olen
saanut taltd matkalta todella paljon. Uskon,
ettd jonkunlaisen jaljen onnistuin myos Jy-
vaskylan lajiyhteisoon jattamaan, ja vaikka
nytlahdenkin, niin Jyvaskyla ei minustalahde
mihinkdan!”

Teksti: Joona Kaski
Kuvat: Nina Knuuti
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PI\VALKOINEN/HAPREE

Kevaalla 2022 muutamassa salibandy-
joukkueessa oli pohdinnan paikka: miten
toimintaa voitaisiin jatkaa, milla edellytyksil-
18 laadukas harrastustoiminta voisi jatkua ja
eritoten, kuinka saada nuorille urheilijanaluil-
le kehittava ymparistd? Onneksi kolmen eri
seuran toimijoiden kesken saatiin yhteinen
konsensus ja historiallinen yhteisjoukkue ka-
saan jo tdssa vaiheessa ikaluokkaa. Tama ei
olisi toteutunut ilman Tuomas Pulkkista (02)
jaTero Kotilaista (Happee), jotka yhdessa Jar-
no Kuvajan (MuurY) kanssa kuuntelivat meita
valmentajia/jojoja ja muotoilivat toiminnan,
jostaolemme tdman vuoden saaneet nauttia.

Erilaisia visioita vaihdettiin ja keskusteluja
kaytiin, niin seurajohdon, pelaajien, valmen-
nuksen kuin vanhempien valilla. Portaittain
alkoi muodostumaan projekti, jossa kolmen
joukkueen yhdistamiselld saimme monimuo-
toisen treeni- ja peliporukan kasaan. Ryhman
alkutaipaleella mukana oli noin 35 pelaajaa ja
tai maalivahtia. Pelaajien maara vaihteli hie-
man kesdn ensimmadisistd treeneistd syksyn
pelikauden aloitukseen.

Kauden ajatuksena oli saada mahdollisim-
man osuvien treenivastusten lisdksi myos
mahdollisimman sopivia pelikokemuksia.
Sopivia omalle taito- ja pelikdsitystasolle: riit-
tavia haasteita, kenties ponnistelua vaativia,
mutta tavoitettavia. Kaikessa tdssa ei voida
sanoa onnistuneemme. Syksyn aikana vali-
tut pelisarjat eivdt ole osuneet tdysin kohdil-
leen, jos otteluiden lopputuloksia katsotaan.
Toisaalta, laadukas arkityd on tdssa vaiheessa
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huomattavasti(!) tarkeampi kuin ottelun voit-
taminen. Tatd voi olla vaikea joskus selittaa,
etenkin kilpailumielisille nuorille.

Mita tuo laadukas arki sitten on? Ensinna-
kin, alkukesan ja kauden alun ryhmaytykset
loivat mahdollisuuksia solmia uusia kaveri-
ja ystavyyssuhteita. Vahintaan hyvin on mie-
lestdni joukkueen jasenet ottaneet toisensa
huomioon osana isoa yhteisod. Tasta pohja-
tyosta erityinen kiitos loistavalle valmenta-
jakollegalle ja tulevalle liikunnanopettajalle,
Susannalle. Onneksi myds pelaajat ja maali-
vahdit uskaltautuivat heittdytymaan mita eri-
laisimpiin tutustumisleikkeihin ja -peleihin..!

Treenivaste on tdrked saada itselleen so-
pivaksi. Olemme olleet hyvdssa tilanteessa
sen suhteen, silld ndin ison porukan kanssa
melkein vékisin 16ydat harjoittelukaverin,
jonka kanssa saat tehda tosissasi t6itd, mutta
niin saa vastustajakin. Tama on tarkeda niin
yksittdisen harjoitteen kuin pelitaitojen kehit-
tymisen kannalta. Taméan ideologian "myymi-
sessa” olisimme voineet onnistua paremmin,
silld osa joukkueen jasenista on kokenut, ettd
kaverin kanssa olisimukavampipelata/harjoi-
tella. Riittdvan monipuolisen vastuksen saa-
minen on kuitenkin ollut se punainen lanka
harjoittelussa.

Pitdad muistaa, ettd kauden aikana peleja
on tullut Idhemmas 60-70 kappaletta. Tama
ei olisi ollut mahdollista ilman Susanna Kuu-
siston, Sami Jorosen, Timo Vdlimaan ja Roope
Pietildn kanssa muodostettua tiimid. Sami
yleismiesjantusena (jojo, valmentaja, ulko-
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maalaisvahvistus peliosuuksilla, yms.) on ol-
lut Idhes 100% osallistumisellaan joukkueen
ahkerin harjoittelija. Susanna, Timo ja Roope
puolestaan ovat hoitaneet pddosin valmen-
nuspuoltaerittdin maarallisestijalaadullisesti
korkealla tasolla. Kiitos teille siita!

Pelillisesti voidaan olla montaa mielta kau-
desta, mutta samalla kun pelaajat/maalivah-
dit kasvavat silmissa, kehittyvat he peliken-
talla. Tama kehitys on nakynyt vauhdikkaana
ja viihdyttavana salibandyna. Tiukkoja peleja
on ollut paljon ja voin sanoa, ettad sinnikkyyt-
ta ei talta joukkueelta puutu! Tie huipulle on
pitka ja toivon, ettd naista nuorista pelureista
kuullaan viela paikallisissa edustusjoukkueis-
sa. Uskon, ettd tdman vuoden jalkeen ndma
nuoret ovat taas oppineet lisdd ryhmadssa
toimimisen taitoja, yhteisten tavoitteiden ja
saantdjen mukaisen toiminnan vaatimaavas-
tuunkantoa, seka saaneet puhtia pitkajantei-
seen harjoitteluun kohti salibandyunelmia!
Naita taitoja voi hyddyntaa muuallakin, kuin
pelikentdlla. Koulussa, muulla vapaa-ajalla,
tulevaisuudessa tyoelamassa, jne.. Toivotta-
vasti te, suurimmat toiminnan mahdollistajat
eli kotivaki, jaksatte edelleen kannustaa, kus-
kata ja kustantaa nuorison lajin pariin. Isoin
kiitos tietysti pelaajille siitd, ettd reeneihin on
ollutilo lahtea jok'ikinen kerta talla kaudella!

Koko joukkueen valmennuksen puolesta,
Johnny Kotro
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Urheilijan ylikuormitus
— ehkaise ajoissa

Urheilijan ylikuormitus
— tunnista oireet

Arjen hallinta
* Kokonaiskuormituksen huomiointi

Suorituskyky
= Suorituskyky ei kehity tai heikentyy
* Muutokset sykkeessa
e Irtiottokyvyn lasku
* Huono palautuminen

+ Urheilun ulkopuolisten
stressitekijoiden tunnistaminen

Elintavat

Harjoittelu .
« Saanndllinen ja riittava

Hyva vuorovaikutus
valmentajan kanssa
Paivittdisharjoittelun
seuranta

Henkinen hyvinvointi
* Motivaation lasku
¢ Keskittymisvaikeudet
* Mielialan muutokset
* Vasymys ja uniongelmat

energiansaanti
* Laadukas ravitsemus
* Riittava uni- ja

Riittava matalatehoisen palautumisaika

harjoittelun maara
Maltillinen harjoitus-
madrien nosto
Monipuolisuus

Sopiva kilpailujen maara

Terveys
* Mahdollisten sairauksien
tai terveysongelmien

Muita merkkeja
» Vammakierre ja sairastelu
* Ruokahalun lasku

Asiantuntijat: Piia Kaikkonen, LitT - Kerttu Toivo, EL, LT

hyva hoito

=terveurheilijor

Asiantuntijat: Piia Kaikkonen, LitT - Kerttu Toive, EL, LT

* Kuukautishairiot

Tassa artikkelissa nostetaan esille junio-
riurheilun erityispiirteitd fysioterapeutin ja
fysiikkavalmentajan ndkdkulmasta. Lasten
ja nuorten valmentaminen on oma taiteen-
lajinsa. Joukkuelajeissa, kuten salibandyssa,
samassa joukkueessa voi olla motorisilta tai-
doiltaan ja fyysiselta suorituskyvyltdan hyvin
erilaisia, ja biologisesti eri kehitysvaiheissa
olevia junioreja. Tdma asettaa haasteita val-
mentajille suunnitella kaikille sopivia ja ke-
hittavia harjoituksia, seurata kehittymista ja
huomioida eri biologisen kehityksen vaiheis-
sa olevat juniorit.

Monipuolinen harjoittelu

Nykykasityksen mukaan monipuolinen
harjoittelu ja monilajisuus on suositeltavaa
15-16-vuotiaaksi saakka, koska silld on posi-
tiivisetvaikutuksetjuniorin oppimiseen, fyysi-
seen ja psyykkiseen terveyteen, seka tulevai-
suuteen. Tieteellinen nayttd ei tue varhaista
erikoistumista suurimmassa osassa lajeja.
Erityisesti huomioitavaa on, ettd harjoittelun
aiheuttamat rasitusvammat ja vammautumi-
set ja psyykkinen stressi (mm. menestyspai-
neet) ovat vdhdisempida myohempdan kuin
varhain erikoistuneilla. Stressin on todettu
heikentdvan oppimista. Urheilijapolku pite-
nee ja harrastuksen keskeyttamiset vahene-
vat monipuolisen harjoittelun positiivisten
hyotyjen myotd. Lasten januorten monipuoli-
seen lilkkuntaan panostamalla tuetaan heidan
liikuntansa jatkumista my&s aikuisena, milla
on positiiviset yksildlliset ja kansanterveydel-
liset vaikutukset.

Kdytannossa noin alle 10-vuotiailla yleinen
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fyysinen aktiivisuus ja motoristen perustai-
tojen harjoittaminen on tarkeinta. Ohjattua
liikuntaa voidaan lisata idn karttuessa noin
10-vuotiaasta lahtien niin, ettd ohjatun lii-
kunnan ja kilpaurheilun osuus kasvaa, ja
vapaa-ajan liikkkumisen ja liilkunnan koko-
naismaara samalla vdahentyy. Organisoidun
harjoittelun turvallisesta maarasta suositel-
laan mm. seuraavasti: omaehtoista liikuntaa
tulisi olla mielellddn enemman kuin lajihar-
joittelua ikd huomioiden. Jos tilojen kaytto
ja ohjattu harjoittelu on rajallista, liikunta-
madraan saadaan sita lisattyd omatoimihar-
joittelulla. Lisdksi arkiliikunnan tulisi olla aina
tarpeeksi laadukasta, mika tukee urheilussa
tayden potentiaalin saavuttamista.

Vaikka monipuolinen harjoittelu on olen-
naista, olisi muistettava lajin vaatimat fyysi-
set edellytykset eli lajitaidot ja lajin vaatimat
fyysisen suorituskyvyn erityispiirteet. Liian
isot muutokset ikaluokkien fyysisen suori-
tuskyvyn ja motoristen taitovaatimusten
vélilld voivat aiheuttaa mm. ylirasitusta ja
loukkaantumisriskid, jos nama ominaisuu-
det eivat ole harjoittelun vaatimalla tasolla.
Téman vuoksi huomiota tulisikin kiinnittaa
siihen, etté fysiikkaharjoittelua toteutettaisiin
osana saanndllista harjoittelua jarjestelmalli-
sesti ja suunnitelmallisesti junioriurheilussa
alusta alkaen lajin vaatimuksiin vastaten ja
ikatasoon sopien.

Junioreiden urheiluvammat

Lapsilla ja nuorilla urheiluvammoista ra-
situsvammoja on noin puolet. Tavallisimpia
ovat kasvutumakkeiden ja kasvulevyjen
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vammat kuin rasitusmurtumat. Vammat
tulevat yleisimmin janne-luuliitokseen. Oi-
reet (kipu, aristus ja harvemmin turvotus)
ovat tdman vuoksi yleisimmin luuston kas-
vualueilla. Salibandyssa rasitus kohdistuu
alaraajoihin ja selkdan, minkd perusteella
tavallisimpia rasitusvammoja voi olla saaren
yldosassa, polvessa (alaosassa), istuinkyh-
myssa, kantaluun takaosassa (akilles kiinnit-
tyy tdhdn) ja selkdrangan nikamien alueella
(lannelihas ja selkdlihasten pitkittaissaikei-
den kiinnittymiskohdat). Rasitusvammoille
altistaa kasvupyrahdys ja sen aikana lisaan-
tyvat harjoitusmaarat, lihashallinnan puute,
puutteellinen lajitekniikka, riittdméaton youni
jaaiempirasitusvamma. Lisdksi kuormituksen
jalevon epatasapano aiheuttaa riskin rasitus-
vammoille, koska rasituksen aiheuttamat mi-
krovammat eivat ehdi korjaantua.

Liséksilapsillajanuorillavoiesiintyd ns.kas-
vutumakkeiden kiputiloja, jotka ovat yleensa
ohimenevid.Taustalla voiollaliiallinen rasitus
tai sen liian nopea lisdédminen, lihasheikkous,
lihaskireydet tai alaraajan linjauksen petta-
minen.

Rasitusmurtumien esiintymishuippu on
murrosikaisilla, jolloin tavallisimpia ovat ni-
kaman takakaaren (L5) ja sdariluun yldosan
murtumat (50 % rasitusmurtumista). Nama
ovat tyypillisesti kasvuikaisilld lievia, mutta
kasvutumakkeiden kiputiloja kivuliaampia.
Altistavina tekijoina ovat hormonaaliset hai-
ri6t (kuukautisten puuttuminen), syémishai-
riot ja matala D-vitamiinipitoisuus.

=terveurheilija
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Ylikuormitus ja palautuminen

Jo aiemmin on nostettu esiin fyysisen har-
joittelun ja palautumisen tasapaino, mutta
se on vain osa urheilijan kokonaiskuormi-
tusmaaraa. Ihminen on fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen kokonaisuus eikd ndita voida
erottaa toisistaan erikseen, vaan ne vaikut-
tavat toisiinsa. Junioriurheilijaan kohdistuu
kuormitusta kaikilla ndilla osa-alueilla mm.
koulun ja opiskelun, perheen ja kavereiden,
jaharrastusten kautta. Riski ylikuormitukseen
eikasvavain harjoitusmaarien tai harjoittelun
intensiteetin kasvaessa, vaan kokonaisuute-
na laskettuna fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen kuormitus yhteen. Urheilijan psyykkista
terveytta voivat kuormittaa myds menestys-
paineet, epdonnistumisen pelko, media/
some, loukkaantumiset, urheilija-valmenta-
jasuhteen haasteet ja kova fyysinen treenaa-
minen. Ylikuormitus vaatii pitkdan jatkuneen
epdtasapainon elimiston kuormittumisen ja
palautumisen valilla, joten oireet (kuva urhei-
lijan ylikuormitus — tunnista oireet) tulevat
esiin viiveelld. Ennaltaehkdiseminen onkin
tdman vuoksi avainasemassa (kuva Urheilijan
ylikuormitus - ehkaise ajoissa).

Kasvatuksellinen vastuu on junioreiden
valmentajalla merkittava. Nuoria tulisi ohjata
ja opettaa kasvamaan urheilijoiksi. Valmen-
nuksessa on huomioitava urheilijan identi-
teetin, mindkasityksen ja itsetuntemuksen
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kehittyminen. Joukkueharjoittelussa on
vaikeaa saadelld yksilon kuormitusta, joten
valmentajalla on vastuu kuormituksen saa-
telyssa. Junioreiden tulisi oppia harjoittelun
kuormituksen ja palautumisen itsearviointia,
ja sitd kautta tuntemaan ja tunnistamaan it-
sensd. Sisdistd motivaatiota voidaan edistaa
itsemddradamisen ja kyvykkyyden tunteen
vahvistamisella ja sosiaalisen yhteenkuulu-
vurheiluuuden korostamisella. Tavoitteiden
asettelu junioreiden kanssa on tarkeaa, koska
se vahvistaa motivaatiota, suuntaa toimintaa
ja selkeyttaa kehittymisen seurantaa.

Sujuva yhteistyd seuran, vanhempien,
valmentajien ja urheilijan vililld on erittdin
tarkedd, jotta tieto kulkee kaikkiin suuntiin.
Talloin padstaa vaikuttamaan esille tulleisiin
haasteisiin ajoissa ennen kuin ylikuormitusta
tai muita toimintaa haittaavia ongelmia paa-
see edes syntymaan.

Union merkittava palautumiseen vaikutta-
va tekija. Unen aikana seka lihakset ettd her-
mosto padsevat palautumaan. Tietyssd unen
vaiheessa erittyy anabolisia (rakentavia) hor-
mooneja (mm. testosteronia ja kasvuhormo-
nia), jolloin vaikuttavat lihasten kudosvauriot
korjaantuvat ja energiavarastot palautuvat.
Hermosto vaatii palautuakseen unta, mutta
myds oppiminen tapahtuu unen aikana.

Unen aikana tietoa prosessoidaan aivoissa.
Tiedon valittdjana toimiva hippokampus
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lahettdd tietoa tehdystd suorituksesta sii-
na toimineisiin hermoihin, jolloin varsinainen
oppiminen hermostotasolla tapahtuu. Unen
ensimmaisten tuntien aikana erittyy kasvu-
hormonia, joka vaikuttaa hermojen synap-
sirakoihin ja sitd kautta hermojen proteiini-
synteesiin. Motorinen oppiminen tapahtuu
hermoston solutasolla vélittdjaaineen (glu-
tamaatti) ansiosta. Hyvin nukuttujen unien
jalkeen vaikutus on nahtdvissa positiivisena
harjoitusvasteena.

Univaje heikentda lisaksi kooordinaatio-
ja havaintokykyd. Jo 2-3 vorokauden epa-
saannollinen uni heikentdd hermostollisia,
hormonaalisia ja immunologisia toimintoja.
Krooninen unen puute altistaa infektioille
ja sairauksille ja johtaa huonompiin ruo-
kavalintoihin. Terveellinen ja saannéllinen
ruokailurytmi edistdd nukkumista. Riittava
ravinnonsaanti ennen nukkumaanmenoa
laskee vireystilaa, helpottaa nukahtamista ja
parantaa unen laatua. Lisaksi on todettu, etta
unen madran lisddmiselld voi vdahentda vam-
mariskia 40-60 %, jos uni ei ole valmiiksi jo
riittavaa. Nuoren urheilijan olisi suositeltavaa
nukkuayli 8h/vrkja sen jalkeen olon tulisi olla
levdnnyt ja virked useampana aamuna viikos-
sa (TerveUrheilija, 5 vinkkia urheilijan hyvaan

uneen).

Energiansaannilla on merkitystd mm. pa-
lautumiseen. Suhteellisella energiavajeella
tarkoitetaan tilaa, jolloin energiansaanti on
kulutukseen ndhden riittdmatontd. Tama ei
merkitse valttdmatta sydmishairiota eika se
ole sukupuolesta riippuvainen. Lyhyelldkin
energiavajeella on merkitystd, koska se vai-
kuttaa suorituskykyad heikentdvasti. Pitka-
aikaisella energiavajeella on vakavammat
seuraukset terveydelle ja suorituskyvylle.
Keskeistd on energiavajeen ennaltaehkaisy
ja painon laskuun ajoissa reagoiminen. On
muistettava, ettei nuoren urheilijan painoa

ei saisi koskaan optimoida eika sitd saisi eri-
tyisesti kommentoida.

VIERUMAELLA 4.-7.6.2023

SALIBANDYN KESALEIRI

LEIRIN VETAJANA MIKAEL "MIKKE" JARVI
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Kirjoittaja Liisa Launis Fysioterapeutti
(YAMK), fysiikkavalmentaja O2-Jyvaskyla Ry,
painonnostonohjaaja Artikkelin tietoldhtee-
na on kaytetty kirjoittajan omaa esitysma-
teriaalia, joka on koottu fysioterapian- ja lii-
kunnanalan kirjallisuuteen, asiantuntijoiden
webinaareihin ja koulutuksiin perustuen.
Lisaksi ajatuksia artikkeliin on tuotu Jyvasky-
lan Urheilu Akatemian fysiikkavalmentajien
kokoontumisista.

Lisdtietoa aiheeseen liittyen I0ytyy osoit-
teesta https://terveurheilija.fi/harjoittelu/
palautuminen/.
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02-Jyvaskylan paattdjaisia juhlittiin tay-
delld sykkeelld maanantaina 17.4.23. Yli
200 Ampparia kerdantyi paikalle juhlista-
maan kauden loppua ja kiittdmaan kaik-
kia mukana olleita pelaajia ja toimijoita.

Tapahtuma kdynnistyi junnujen ndytdsotte-
lulla valmentajia ja toimiston tydntekijoita

vastaan. lllan aikana palkittiin ansioituneita
pelaajia ja toimihenkil6itd eri kategorioissa.
Palkinnot jaettiin ulkona suuren osallistuja-
maaran ja hyvan saan vuoksi. llta huipentui
edustusjoukkueiden Allstars ja juniorijouk-
kueiden Allstars véliseen otteluun.
Paattdjdiset osoittivat jalleen kerran sen,
ettd yhteisdssa on voimaal! Oli hieno ndhda

Ampparit ndin runsaslukuisina paikalla ja
paallimmadisena ajatuksena paattajaisista jai
kiitollisuuden tunne kaikkia teitd kohtaan,
jotkaovatolleet mukanakaudella2022-2023.
Onnittelut kaikille palkituille ja tsemppia tu-
levaan kauteen!

Kirjoittaja: Krista Karhunen

Seurapalkinnot Palkittu Seurapalkinnot Palkittu
Vuoden Amppariliigalainen Hugo Sundell Vuoden juniorivalmentaja Akseli Oinas
Vuoden Amppariliigavalmen- | SanniKinnunenjaSaraRaitanen | Vuoden joukkue Naiset 2
taja

Vuoden poikajuniori Aatu Knuuti
Vuoden toimihenkil® Ari Miettinen

Vuoden tyttojuniori Kerttu Aro
Vuoden seura-aktiivi Joona Kaski

Vuoden valmentaja Jaakko Saavalainen
Vuoden yhteistydkumppani Terveystalo

Vuoden nuori valmentaja Ella Mikkonen

Aikuisjoukkueet MvP 02-pelaaja Kehittynein
Naiset 1 lina Latvala lina Autio Noora Lapinkoski
Naiset 2 Johanna Véliaho Merja Nybacka Marja Kuukkanen
Naiset 3 Janika Kivela Lotta Sieppi lida Uusitalo
Miehet 1 Markus Manninen Riku Kulmala Matias Knuuti
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SALIBAND

Kilpajoukkueet (juniorit)

MvP

02-pelaaja

Kehittynein

P22

Aku Laukka

Paavo Valkama

Rony Saajamaa

Akatemia miehet

liro Pievildinen

Justus Hirvonen

Niko Jalkanen

P19 edustus Aaro Kokko Julius Kilpikoski Ville Pasanen
P17 edustus Miiko Miettinen Theo Hanninen Eemeli Palovaara
P16/17 kilpa Joonas Laitinen Vilho Junttila Tino Veteldsuo
P15 edustus Juho Varteva Aaro Kiiveri Otto Pellinen

P15 kilpa Matias Himanen Aatu Jauhiainen Eero Ala-Fossi
P14 valkoinen/Happee Sisu Pekkarinen Hugo Kotro Aapeli Ketola
P14 punainen Jesperi Mustonen Daniel Mattila Eemeli Kemildinen
P13 Kuokkala + Palokka Leo Ronkka Alvar Helle Veeti lilidinen
P13 Mankola Otso Hartikainen Mikael Linna Eemil Pirinen
P13 Musta Justus Kilpikoski Kauko Hautala Antton Nieminen
P12 Valkoinen Vaino Tuikka Jose Neulanen Voitto Harjula
P12 Vaajakoski Matias likkanen Touko Pellinen Kaapo Salo

P11 Mankola Leevi Andersson Elias Peltokangas Alex Olokainen

P11 Kuokkala

Risto Ketosalo

Juuso Viirret

livo Sallinen

P10 Keljonkangas

Oliver Kivela

Leevi Hyyppa

Sebastian Enroos

P10 Mankola Rasmus Aaltonen Miio Luhanka Kasperi Kivilammi
P8 Keljonkangas livo Kuorelahti Pietu Okkonen Elmeri Saarela
T21 Jenna Pasanen Venla Haustola Sienna Siveld

T16 Sanni Urpilainen Meiju Hadmaldinen Sara Raitanen
T14 Lila Laitinen Elina Ala-Fossi Hayley Parker
T12 Nea Vadnanen lita Vaisto Helmi Hautala

AMPPARISURINAT
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