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KESKI-UUDENMAAN

yle
isurheilu 1/2024

KESKI-UUDENMAAN



Jaamme hyvää energiaa 
käytännön teoilla!

 
Tuemme vuosittain ensisijaisesti lasten ja nuorten

harrastus- ja liikuntatoimintaa, jotta voimme edistää  
alueemme hyvinvointia ja elinvoimaisuutta.

www.keravanenergia.fi/sponsorointi
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Julkaisija:
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry

Vastaava päätoimittaja:
Seppo Norpila
Yhteyshenkilö:
Juho-Viljami Kosunen
045 893 6705
toimisto@kuy.fi

Taitto: Petri Kuhno

Ilmoitusmarkkinointi:
Media X-Pertti Oy,
Email: media.xpertti@saunalahti.fi

Laskutus ja ilmoitusmarkkinoinnin valvonta:
UL Urheilun Laskutuspalvelu, 
Puh. 050 501 4915

Painopaikka: Savion Kirjapaino

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU RY

KESKI-UUDENMAAN YLEISURHEILU

YHTEYSTIEDOT:
Sähköposti toimisto@kuy.fi
Nettisivut www.kuy.fi
Tilinumero FI2550921220107441
Y-tunnus 1605559-1
Jäsenmaksu 40 euroa

Toimistolla työskentelevät:
Toiminnanjohtaja toimisto@kuy.fi 045 893 6705
Valmennuspäällikkö valmennus@kuy.fi 050 408 1959

Toimiston osoite:
Uudenmaantie 7,
04410 Järvenpää

Sibeliuksenkatu 18,  Järvenpää
p. 040 912 5766 | euromoda.fi

ark. 9.30–18, la 10–15

-20%

TÄLLÄ  KUPONGILLA
yhdestä
Normaali-
hintaisesta
tuotteesta
(ei ale-tuotteet)



Hanasta Karhua

Tuusula

www.teknohaus.fi 

KOUVOLA   KOTKA   PORVOO   KERAVA

LAHTI   HÄMEENLINNA   HYVINKÄÄ

”USKO, 
TOIVO, RAKASTA

KERAVAN 
TAIVAAN  

ALLA”
www.jpvi.fi

Paikallinen ja palveleva 
isännöintiyritys
Ota yhteyttä, 
kartoitetaan yhdessä
taloyhtiösi tarpeet.

p. 045 265 0558

KSB Finland Oy, 
Savirunninkatu 4, 04260 KERAVA 

www.ksb.fi





J uoksemista, heittämistä ja hyppäämistä eli monipuolista 
perusliikuntaa, siitä on yleisurheilussa kysymys. 

Keski-Uudenmaan Yleisurheilu haluaa tarjota harrastajilleen 
motivoivan, innostavan ja monipuolisen harjoituskokemuksen. 

Yleisurheiluharjoittelun kautta lapsi, nuori tai aikuinen saa hyvät 
perusvalmiudet juosta, hypätä ja heittää. Erityisesti lapsille näistä 
perusliikuntataidoista on hyötyä, oli tulevaisuuden lajivalinta 
mikä tahansa. 

Yleisurheiluharjoittelu kehittää tasaisesti eri ominaisuuksia. 
Harjoittelussa huomioidaan nopeuden, voiman, kestävyyden, 
liikkuvuuden ja taitojen tasainen kehittyminen. Lajitaitojen ja 
fyysisten ominaisuuksien kehittämisen lisäksi korostetaan 
liikunnallisen elämäntavan merkitystä sekä yhteisöllisyyttä.  
Tavoitteenamme on, että harjoituksista saatu liikuntainnostus 
kantaa läpi elämän. Tiesitkö muuten, että nuorten yleisurheilu- 
harjoituksissa voi oppia myös kuntosaliharjoittelun perusteita.

Vaikka yleisurheilu on yksilölaji, panostetaan KUY:n toiminnassa 
yhteisöllisyyteen. Oma treeniryhmä tarjoaa parhaimmillaan 
elinikäisiä ystävyyssuhteita. Treeniryhmä kanssa voi turvallisin 
mielin lähteä kisareissuille ja tapahtumiin. Usein yhteiset bussimatkat 
ja hotelli- tai koulumajoituksessa vietetyt yöt ovat niitä parhaita 
urheiluseuratoiminnan muistoja.

Nuorelle urheilijalle on tärkeää hankkia monipuolisesti eri 
liikuntakokemuksia. Kannustamme lapsia ja nuoria kokeilemaan 
rohkeasti eri lajeja yleisurheilun lisäksi. KUY:n toimintaan on 
mahdollista osallistua halutessaan kevyemmin, niin että aikaa 
jää myös muiden lajien harrastamiselle. Innokkaille yleisurheilun 
harrastajille tarjotaan toki mahdollisuus kerryttää kaikki viikon 
harjoitustunnit yleisurheilusta.

Tervetuloa yleisurheilemaan!
Tiesitkö, että yleisurheiluun voi tulla mukaan myös aikuisiällä? 

Yleisurheilu tarjoaa kaiken ikäisille liikkujille hienon tilaisuuden pysyä 
kunnossa, nauttia liikunnasta ja tavata muita yleisurheilusta innostuneita 
liikkujia. Toivotamme kaikenikäiset liikkujat tervetulleiksi 
Keski-Uudenmaan Yleisurheilun ryhmiin!

Nähdään urheilukentillä!

JUHO-VILJAMI KOSUNEN
Toiminnanjohtaja
Keski-Uudenmaan Yleisurheilu ry
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Keski-Uudenmaan Yleisurheilu tekee fysioterapia 
ja hierontayhteistyötä Peak Fysion kanssa. 
Kysyimme heiltä 5 vinkkiä harjoitteluun.

Peak Fysion vinkit yleisurheilijalle:
1. Pidä kivaa harjoituksissa sekä kilpailuissa
2. Panosta laatuun harjoittelussa
3. Pidä silmällä kuormituksen muutosta
4. Monipuolinen alkuverryttely aina ennen harjoitusta
5. Kerro kiputuntemukset valmentajille harjoitusten aikana
+ Käänny ammattilaisen puoleen pienellä 
    kynnyksellä rasitusoireiden ilmestyessä
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Helsingintie 12, Järvenpää | www.studiot123.com

Järvenpään
Rakennustaito Oy

TUUSULA

Kaapeli-
asiantuntemusta
vuodesta 1985
www.tietosahko.fi

Pohjois-Espoon
Tili- ja Lakipalvelu

puh. 09-27699600

Monitoimi-
rengas Oy

Ilveskuja 4, 01900 Nurmijärvi
puh. 09-2966970, fax 2966968

Kimmo Haili 050 4404195
Av. ma-pe 9.30-17.30, la tarvittaessa

- Rengasmyynti ja -asennus
- Autojen käsinpesut

KERAVANASEMA

Maanrakennustyö
Hyttinen Oy

Kerava

SETPAL OY
Ruohosuontie 25, 05200 Rajamäki

puh. 0400 475620, fax 2903151
setpal.oy@kolumbus.fi

- Suoritamme
louhintatyöt, maansiirtotyöt,

konetyöt
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Meilt‰ lˆyd‰t puutarhaasi
kaiken tarvitsemasi!

Tervetuloa koko perhe!

✿  Kesäkukat
✿  Ruukkukukat
✿  Amppelikasvit
✿  Taimistotuotteet

✿  Pensaat ja perennat
✿  Mauste- ja hyötykasvit
✿   Ruukut, mullat, lannoitteet 

ja muut tarvikkeet

Laaksosuontie 45   SIPOO 04130 SIBBO   Dalkärrsvägen 45
     Anne 050 357 3726      Olle 050 621 49

www.soderblompuutarha.com

MuskaritPÄIVÄKODEISSA

Ryhmät
3–6-vuotiaille

Ilmoittautuminen
ja lisätiedot

kemu.eepos.fi
keravanmusiikkiopisto.fi

 

 KULJETUS OY MARKKU SIRÈN
HOITAA TALKOO / VAIHTOLAVAT

JA NOSTOPALVELUT
KOKEMUKSELLA

PUH 0400-450464  PUH 040-7077308
TAULAMATINTIE 6 B 04200 KERAVA

mikko.siren@kuljetusliikesiren.fi

OSTAA- MYY-
VAIHTAA

Avoinna:  
Ark. 10–18, la 10–14

P.  857 45 93
Moukarinkuja 6 
(Sahankulma) 

SPORT DIVARI
TUUSULA

FACEBOOK Tuusula Sportdivari



N uutti Leppänen on 15-vuotias aitajuoksija Tuusulasta. 
Päälajeina Nuutilla on tällä hetkellä 110m aidat ja 400m 
aidat. SM-kisoista on tullut jo rutkasti menestystä, 
pika-aidoissa Nuutti saavutti 14- ja 15- vuotisten sarjoissa 

hopeaa, sekä tänä vuonna SM-halleissa 17- sarjassa kultaa. 300m 
aidoissa Nuutti oli hopealla 14- sarjassa ja sen jälkeen ollut vain 
kultaa tarjolla SM-kisoista. Nuutti on saavuttanut myös kolme 
SM-viestimitalia, ollut 14-vuotiaana SM 5-ottelussa neljäs, sekä 
ollut korkeushypyssä myös ikäluokkansa Suomen kärkeä. Otteleminen 
ja korkeus ovat jääneet viime aikoina hieman taka-alalle, kun 
panoksia on laitettu enemmän aitamatkoihin.  

Nuutti harjoittelee Joni Rouhiaisen vetämässä valmennusryhmässä 
5-6 kertaa viikossa ja hänet on valittu jo kahtena kautena mukaan 
Nuorten alueelliseen maajoukkueleiritykseen.

Valmennusryhmäläisten kysymykset Nuutille:

Lempiruoka ennen kisaa?
Spagetti ja jauhelijakastike

Mitä teet vapaa-ajalla kun et treenaa?
Vapaa-ajalla teen kouluhommia, selaan puhelinta ja olen kavereiden 
kanssa

Minkä ikäisenä aloitit yleisurheilun ja missä ryhmässä?
Aloitin Yleisurheilun noin 7- vuotiaana liikuntaleikkikoulussa

Mikä motivoi sinua treenaamaan ja kuinka korkea on tämänhetkinen 
motivaatiosi asteikolla yleisurheiluun 1–10?
Minua motivoi treenaamaan halu kehittyä ja motivaatio on täys 10

Pahin kisamoka?
Pahin kisamoka on varmaan se, kun kaaduin ensimmäiseen aitaan 
lähettäjän epäonnistuneesta lähetyksestä johtuen

Mieleenpainuvin kisa?
Mieleenpainuvin kisa on, kun voitin ensimmäisen Suomenmestaruuden 
300m aitajuoksusta

Mitkä ovat tavoitteesi yleisurheilussa tälle kesälle ja tulevaisuuteen?
Ensi kesän tavoite päästä U18 EM-kisoihin ja nuorten Ruotsi 
otteluun. Tulevaisuuden tavoitteena kisata joskus Olympialaisissa

Kuka on esikuvasi ja miksi?
Esikuvani on varmaan Karsten Warholm, koska hän on sen tason 
urheilija, johon haluan päästä ja hän on 400m aitajuoksun 
maailmanennätysmies

Jesse Kaipiainen on 15-vuotias heittäjä Keravalta. Jessen päälajit 
ovat kuulantyöntö ja kiekonheitto, sekä moukari on myös vahvasti 
mukana lajirepertuaarissa. 

Kuulassa Jesse on ollut oman ikäluokkansa tilastokärki jo 9-vuotiasta 
lähtien ja toistaiseksi kaikki SM-kisat ovat myös päättyneet oman 
ikäluokkansa ykköstilaan. Kiekonheitosta Jesse on saavuttanut 
SM-hopeaa 14- sarjasta ja SM-pronssia 15-sarjasta. Jessen 
monipuolisuutta kuvaa hyvin kolme SM-viestimitalia, jotka ovat 
tulleet 4x80m aitajuoksuviesteistä ja 4x100m viestistä.

Jesse harjoittelee Joni Rouhiaisen vetämässä valmennusryhmässä 
5-6 kertaa viikossa ja hän on tällä kaudella kuulunut Nuorten 
alueelliseen maajoukkueleiritykseen. 

Valmennusryhmäläisten kysymykset Jesselle:

Lempiruoka ennen kisaa?
Usein joku salaatti kisapaikalla

Mitä teet vapaa-ajalla kun et treenaa?
Olen kavereiden kanssa

Minkä ikäisenä aloitit yleisurheilun ja missä ryhmässä?
Noin 5-vuotiaana liikuntaleikkikoulussa

Mikä motivoi sinua treenaamaan ja kuinka korkea on tämänhetkinen 
motivaatiosi asteikolla yleisurheiluun 1–10?
Se että haluan pärjätä, 9

Pahin kisamoka?
4x100m viesti kun olin varajuoksijana ja sain tiedon että juoksen 
juuri ennen kisaa, joten menin ihan kylmiltään juoksemaan ja 
mokasin vaihdon

Mieleenpainuvin kisa?
SM-viestit 2023

Mitkä ovat tavoitteesi yleisurheilussa tälle kesälle ja tulevaisuuteen?
Tänä kesänä haluan päästä kisaamaan Suomi-Ruotsi maaotteluun 
ja tulevaisuudessa haluan edustaa Suomea arvokisoissa

Kuka on esikuvasi ja miksi?
Tero Pitkämäki, koska keihäänheitto oli lempilajini, kun aloitin ja 
Tero Pitkämäki oli silloin Suomen paras keihäänheittäjä

Nuutti Leppänen & Jesse KaipiainenHaastattelussa
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K A R U S E L L I
Kauppakaari 10, 04200 KERAVA

Palvelemme MA-PE 8-21, LA 9-21 ja SU 10-20.

ERIKOISHAMMASTEKNIKKO
Liisa Kosola-Lehmustola

Kauppakaari 11 H 5, Kerava. P. 040 744 8602

Liikkumisen taidetta.

Ostetaan: Rautaromu, sekapelti ja autot
Noudetaan nopeasti nosturiautolla

- käteismaksu

puh. 045 678 7936
www.romukuljetus.fi (suomalainen toimija)

Aukioloajat: Ma-pe 8-22 | La 9-19 | Su 10-19

Järvenpään Prismakeskuksessa, Rantakatu 5, 04400 Järvenpää
p. 029 3400 180 | jarvenpaansonaattiapteekki.fi





HYMY KUNTOON + MUKAVA PALVELU
Hammaslääkärit Arttu Leppäluoto ja Paavo Leppäluoto

Puh. 09 294 4847 | Kauppakaari 13, Kerava | hmlleppaluoto@plusterveys.fi

VARAA  
AIKA  

NETISTÄ
hmlleppaluoto.fi

Suuhygienisti Heini Holopainen-Repo
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SM-hallit:
Arttu Saari M60m aj 4.
Vilma Mikkola NH

SM-hallit, nuoret:
Nuutti Leppänen M17 60m aj 1., 300m aj 1.
Jesse Kaipiainen M17 kuula 1.
Vilma Mikkola N22 seivät 10.
Helmi Cardona N19 kolmiloikka 11.
Alex Brofelt M19 400m 14., 200m 20.
Pietari Raijas M17 60m 17.
Ella Perälä N22 60m 29.

Kiekonheiton talvimestaruuskilpailut:
Jesse Kaipiainen M17 8.

SAUL SM-hallit:
Simo Lyyra M30 1500m 1., 3000m 2.
Minna Lankinen N50 kuula 1., painonheitto 2.
Tarmo Jumisko M70 painonheitto 1., kuula 3
Tiina Riutta N40 kuula 2., painonheitto 2.
Anne-Mari Mäkinen N45 60m 3., 400m 3., 1500m 6.
Virpi Rahikkala N50 60m 4., 200m 4.
Minna Mörsky N55 kuula 4.
Mika Pasanen M55 60m 4.
Timo Palokangas M60 60m 5., 200m 5.
Päivi Pietarinen N45 60m 6., 200m 8.
Piia Jäntti N35 kuula 7.
Seppo Norpila M60 kuula 11.
4x200m 4. Timo Palokangas, Mika Pasanen, 
Miikka Kelo, Simo Lyyra

KUY-HALLIKAUSI 2024
Kiinnostaako
tavoitteellinen harjoittelu?

KUY:n valmennusryhmiin valitaan tavoitteellisesti 
yleisurheilua harjoittelevia nuoria urheilijoita. Ohjattuja 
harjoituksia valmennusryhmillä on 4-7 kertaa viikossa.

Lisätietoja:
Joni Rouhiainen
Valmennupäällikkö
050 408 1959
valmennus@kuy.fi



K-SUPERMARKET OREGANOSTA LÖYDÄT KAIKKI K-SUPERMARKETTIEN YHTEISET TARJOUKSET.

Muista myös edullinen käyttötavaraosastomme (1. krs).

OREGANO

Tavallista parempi Ruokakauppa

Koivikontie 12, Savio. Puh. 274 7560
Palvelemme ark. 7-21, la 7-20, su 10-19

Monipuolinen,  
edullinen ja palveleva  

ruokakauppa!

Autoasemankatu 1

RAILAKAS FARSSIKOMEDIA 
KRAPIN KESÄTEATTERISSA 6.6.–31.8.2024

lue lisää KUT.FI
liput netistä KAUPPA.KUT.FI

käsikirjoitus john freeman  
& dave chapman 

suomennos ilkka korhonen

sovitus & ohjaus 

jukka keinonen

JO 35 VUODEN KOKEMUKSELLA!

• AURINKOPANEELIT
• Kaikki kattotyöt
• Vesikourut ja rännit
• Lumiesteet ja kattosillat
• Tikastuotteet
•  Kaikki kattoprofiilit, 

myös KONESAUMAKATOT

www.kattosi.fi
Puh. 0400 453 959

KUN LAATU RATKAISEE!

Töille aina asennustakuu!

UUDENMAAN PELTITYÖ OY
TEHTAANMYYMÄLÄ Jäspilänkatu 2, Kerava

VARAA NYT OMA 

KATTOREMONTTISI!

LONGIN HALF-CELLAURINKO- PANEELIT





Pöllöklubi  
on etujen aarreaitta
Liity Pöllöklubiin jo tänään!

Järvenpää, Prismakeskus

Pesulapalvelut

Täyden palvelun pesulat 
Järvenpäässä ja Keravalla

Meillä pesetät kaikki kodintekstiilit 
lakanoista mattoihin sekä 

juhla- ja arkivaatteet helposti ja nopeasti!

SOL Pesula Järvenpää
Prisma-keskus
p. 040 779 7270

SOL Pesula Kerava
Paasikivenkatu 13
p. 040 779 7278

ISÄNNÖINTI OY

www.mioisannointi.fi

VIISASTA JA VAKAATA
ISÄNNÖINTIÄ

PAIKALLISTUNTEMUKSELLA

Satu Mänkärlä
Yrittäjä, auktorisoitu isännöitsijä 
puh. 041 315 7667
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Vastaanotto avoinna MA-TO  16.00 - 20.00 
Avainkortti 24/7 • Ikäraja 13 vuotta

Viva! Wellness Club 
Naisten liikuntakeskus
Moukarinkuja 2, 04300 Tuusula
info@vivaclub.fi  • P. 046 878 2800

www.trainingclub.fi www.vivaclub.fi
Training Club Tuusula
Moukarinkuja 4, 04300 Tuusula
info@trainingclub.fi  • P. 044 223 3100

ja hyviä tuloksia yleisurheilijoille!
Aurinkoista kesää

Avainkortti 24/7 • Ikäraja 13 vuotta

www.kiertokapula.fi

Lue lisää lajittelusta ja meistä  
verkkosivuiltamme www.kiertokapula.fi

Lajittele oikein.
Se on hyvä

ympäristöteko.
LOUNAS
11.00-13.30
BUFFET ARKISIN MA-PE

13,50 € Eläkeläiset 
12,00 €

Buffetlounaalla runsas salaattipöytä, tuoretta 
leipää, kaksi lämmintä ruokaa sekä kahvi ja 
makea. Meiltä myös kokouspalvelut.

Food & Co, Järvenpäätalo - Hallintokatu 4
jarvenpaatalo.fi/ravintolapalvelut
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Helsinki  |  Järvenpää 
Kokkola  |  Lapua  |  Pori 
Pieksämäki  | Kuopio  |  Ruokolahti  
Uusikaarlepyy

Tarjoamme monipuolisia palveluja kampuksellamme 
Järvenpäässä, Tuusulanjärven rannalla.
STEP-ammattiopistossa opiskelet ammatin ja 
täydennät osaamistasi.
STEP-kansanopistosta löydät kursseja itsesi ke-
hittämiseen tai uuden oppimiseen. Monipuolisia 
ja kiinnostavia kursseja on Asahista tangoon ja 
paljon muuta. 
Kaunis kampuksemme tarjoaa myös erilaisia tiloja 
sekä ravintola- ja majoituspalvelut juhlien, kokouk- 
sien ja leirien järjestämiseen.
Opetuskampaamostamme saat edullisesti kam-
paamo- ja parturipalveluja opiskelijatöinä.

Tutustu STEP-koulutukseen !

Lue lisää: step.fi/jarvenpaa



YLI 4 000 AJONEUVOA
joista kaikista voit tehdä kaupat Järvenpään toimipisteessä!

Tutustu valikoimaan osoitteessa
RINTA-JOUPPI.COM
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xocenter.fi

xocenter.fi

xocenter.fi

TARJOAMME MYÖS 
LAADUKKAITA 

PERSONAL TRAINING 
-PALVELUJA.

TREENIN JÄLKEEN VOIT 
RENTOUTUA MODERNISSA 

SPASSA. RAVINTOLASSAMME 
NAUTIT TERVEELLISEN 

AAMIAISEN TAI MAUKKAAN 
LOUNAAN.

PÄÄKAUPUNKISEUDUN 
MONIPUOLISIN LIIKUNTA- 
JA VALMENNUSKESKUS
ON AVATTU KERAVAN 

KEINUKALLIOSSA.
 TERVETULOA TUTUSTUMAAN.

PADEL

KUNTOSALI

RYHMÄLIIKUNTA

Ammattitaitoiset valmentajamme 
ovat valmiita auttamaan sinua 

kohti tavoitettasi


