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Hei Nassikat!
Nyt on aika ilmoittautua
Yieisurheilukouluun
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Kuletushiike
yrki “Pakkanen Ky

040 716 0603

Merin pirssi
040 702 3554

Perinteistd parempi putkiremontti - Sukittamalla!
010 281 9999 / info@sewerex.fi
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LASO

huolto
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') Teemme asennuksia ja suunnittelua:
* Kiintedt- ja langattomat verkot

» Valokuitu
* Antenni- ja mobiiliverkot

Ota yhteytta:
www.laso.fi / 0400925009
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Rolls-express pikaruokaravintola Autoasi korjaamo palvelee teitd
ma-pe 09.00-17.00 ma-pe 08.00-16.00
la 09.00-16.00 Ajanvaraukset p. 040-4865 100
su 10.00-15.00

Sano “Kouvolan Urheilijat” kassalla saat autonpesun puoleen hintaan!

PALVELEVA JA ASIANTUNTEVA
URHEILUKAUPPA KUUSANKOSKELLA!
TERVETULOA!

URHEILU (...
JOKINEN

Valtakatu 38 KSNK. Puh. 3289101.Avoinna ark. 9.30-18, la 9.30-14

KUUSANKOSKEN KESKUSTASSA!

Tervetuloa
Kuusankoskelle!

Poikkea Kilcatien Nesteelle £,
viettamaan kahvitaukoa! , -

Samalla kaynnilla voit
kdtevasti pesettbad autosi

Myytavana Poksi
Pro -perdavaunuja!
Myés ammattikayctdon
laadulcaan soveltuva
perdvaunul!

Tule karrykaupoille!

Asemallamme muyés:
* Myymalasta elincarvikkeet, kylmd&t oluet
ja siiderit sekd autotarvikkeet

 Autonvuokraus - Tl-halli - Neste Tehokaasut

www.nestekuusankoski.fi
n Loéydat meidat myds Facebookistal VEIKKAUS |

Neste Kuusankoski Kiltatie

Kiltatie 2, Kuusankoski = =
Puh. (05) 374 7990 tai 363 1992 2 L
Avoinna: ark. 6-20, la 8-18, su 8-20 !
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Puheenjohtajan tervehdys

oo o

Kevdinen tervehdys kaikki yleisurheilun ystavat!

Kouvolan Urheilijat on vuonna 1900 perustettu seura. Nykyisin
toimintamme keskittyy ainoastaan yleisurheiluun. Seuramme
vareissé on kilpaillut vuosikymmenien saatossa urheilijoita seu-
ratasolta aina olympiatasolle asti. Kirkkaimpana téhtend vuoden
1936 Berliinin Olympialaisten 10 000 metrin voittaja IImari Sal-
minen.

Yleisurheilu on Suomessa tukevasti kdrkikolmikossa, kun puhu-
taan urheilulajeista, joita Suomessa seurataan ja arvostetaan
eniten. Yleisurheilu kasvaa télld hetkelld voimakkaasti kaupun-
kiseuduilla ja kaikissa valtakunnallisissa kasvukeskuksissa. Esi-
merkiksi pika-aitajuoksulajien kehitystrendit ovat kauttaaltaan
noususuuntaisia.

Kouvolan alueella toimii useimpia seuroja, joissa yleisurheilu on
vahvasti mukana. Yhteisty® eri seurojen toimijoiden vililld on
tarkedd. Ilman yhteisty6td yleisurheilukilpailujen jarjestiminen
ei Kouvolassa onnistuisi. Yhteistyoté tulee lisétd, jotta yleisur-
heilu saa ansaitsemansa aseman Kouvolassa. Harrastajamaérat
seuroilla nousevat kesalld useamman sadan harrastajan aktiivi-
seksi joukoksi.

Kouvolan Urheilijat toimivat télld hetkelld vapaaehtoisten voi-
malla. Kaikille entisille, nykyisille ja tuleville talkoolaisille kuu-
Iuu suurin kiitos Kouvolan seudun yleisurheilun menestyksesta.
Jatkossakin vapaaehtoisten panos on korvaamaton. Tervetuloa
kaikki halukkaat mukaan toimintaan!

Suomen Urheiluliiton aluepééllikéiden johdolla rakennetaan
talla hetkelld vahvaa verkostoa, jonka myota alueiden eri urhei-
lu- ja yleisurheilutoimijoiden tekeminen kootaan urheilijoiden,
ohjaajien ja valmentajien seké seuratoimintojen tueksi. Resurs-
sien keskittdminen ja tehokas hyodyntdminen ovat myos avain
kansainviliseen menestykseen. Kouvolan Urheilijat toimii kas-
vattajaseurana, jonka kautta on hyvé ponnistaa kohti valtakun-
nallisia valmennuskeskuksia Jyvaskylddn, Tampereelle ja paa-
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kaupunkiseudulle. Lasten ja nuorten yleisurheilukoulut ovat
péddpaino toiminnassamme. Tarjoamme jokaiselle halukkaalle
kattavaa ohjaaja-, valmentaja- ja seurakoulutusta.

Yleisurheilun menestys tulevaisuudessa edellyttdd seurojen
padtoimisten henkiloiden lisadmistd. My0s toimivat olosuhteet
ovat vélttaméaton edellytys, jotta laji sdilyy elinvoimaisena.

Urheilukenttien osalta kirkihaasteena on valtakunnallisesti n.
250 yleisurheilukentidn kunnossapito. Tdlld hetkelld kdynniste-
tdédn vuosittain kymmenkunta yleisurheilukentén perusparan-
nus- tai uudisrakennushanketta. Meilld tddlla Kouvolassa tulee
myds toimia pikaisesti yleisurheilukenttien kunnon suhteen. Yk-
si kenttd olisi saatava nopeasti kuntoon, jotta kilpailujen lapi-
vienti ja harjoitteluolosuhteet olisivat turvalliset kdyttdjille.

Kiertdvin juoksuradan siséltdvdn monitoimihallin rakentami-
nen on myos tarkedd, jotta yleisurheilua voi harrastaa téysipai-
noisesti Kouvolassa tulevaisuudessa. Suurimmat sisdharjoitte-
lutilojen tarpeet kohdistuvat télld hetkelld yleisurheilutoiminto-
jaan rajahdysmadisesti kasvattaneelle padkaupunkiseudulle seké
muille kasvukeskuksille. Kouvolan seutu ei saa jadda tulevan ke-
hityksen kyydistd. Monitoimihalli antaisi katetta puhuttaessa
Kouvolasta urheilukaupunkina ja siitd hy6tyisivat kaikkien lajien
harrastajat.

Liikunnallisin terveisin!

Marko Skyttd

Puheenjohtaja Kasvattajaseuroilla on térked merkitys,
kun junioreista tehddién Kouvolan
Urheilijoita edustaneen Ilmari Salmisen
kaltaisia olympiavoittajia.

Kouvolan Urheilijat
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Sdhképalvelu - Kun rakennat tai korjaat

Lel noeo - ota yhteyttd
Lappalantie 22

45910 VOIKKAA OLEMME SERTIFIOITU
AURINKOSAHKO-
Puh. 0500 910 993 URAKOITSILIA:

www.sahkopalveluleino. fi . . .
Kevitaurinko parstaa:

KYSY MEILTA
G elfin TARJOUSTA

KYLMAHUOLTO - LAMPOPUMPUT - COOLWORKSFI S DAL AT AURINKOPANEELEISTA

Puh. 040-6317161

JOHDN VOIT LLATTAS

Muistathan meiddt, kun tarvitset sdihkomiestd

www.rtv.fi

Kouvola: Tommolankatu 12, p. (05) 620 5550

Palvelemme: ark. 7-18, la 9-14

el

Sisustuskauppa

Metsdketo Oy

Maanrakennusta mittatyona




TAYSIN UUSI
VOLVO V90 CROSS COUNTRY.
SEIKKAILUA ILMAN RAJOJA.

Taysin uusi Volvo V90 Cross Country on valmiina l&ht66n
aina kun singkin. Edistyksellisen elegantti sportswagon
tarjoaa ylellista ajonautintoa kaikissa olosuhteissa.

VOLVO V90 CROSS COUNTRY AWD ALKAEN 61 124 €

Volvo V90 Cross Country AWD alkaen: autoveroton hinta 47 200 €, autovero 13 323,50 €, toimituskulut 600 €,
kokonaishinta 61 123,50 €. EU-yhd. 5,2-7,7 1/100 km, CO, 138-176 g/km. Kuvan auto erikoisvarustein.

Kaitilankatu 1, 45130 Kouvola | www.autosalpa.fi
Automyynti arkisin 9-17, la 10-14, puh. 020 7799 605
Huolto arkisin 7.30-17, puh. 020 7799 610
Lounaskahvila Salpaus arkisin 8-15, lounas 11-13
Puh. hinnat: 8,35 snt/puh + 16,69 snt/min

.AUTOS’ALPA

500 VAIHTOAUTON VALIKOIMA - WWW.AUTOSALPA FI

Ole oman ikasi tahti!
Uutuus ICON- Kasvohoito 89¢€

Uutuus ICON-Hoitovoiteet 89€ T
Hopeaa, kultaa ja platinaa sisaltivit i 1
tehokkaat tuotteet ja hoidot A - "
Uudistavat, kiinteyttivit ja \ ’\ iR |
raikastavat ihosi tihti tunnelmiin % RVB SKINLAB

Tervetuloa kauneushoitolaani!
SKY-Kosmetologi

Kauneuslukko jorome

o Kauppalankatu 5A6, 45100 Kouvola
050-3229075

Lammin tarjous sinulle.

Asutko kaukolampdverkon aarella Kouvolassa,
mutta lammitat oljylla?
Hanki kaukolampoliittyma pientaloon,
tee sopimus 2017 loppuun mennessa ja saat liittyman
tarjoushintaan 1990 €.
KATSO KAUKOLAMPOVERKOSTON SIJAINTI OSOITTEESSA:
ksslampo.fi/lampo-kartta

Ota yhteys ja tarkista saatavuus:
myyntipaallikko Tiina Kotiniemi puh. 0400 754352
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- Kasvohoidot ja kiinteyttavat erikoiskasvohoidot
(Radiofrekvenssi, Mesoterapia)
- lhonpuhdistukset
- Sokeroinnit
- Jalkahoidot
- kotihoitotuotteet Dr.Baumann, BTB13,
EkoPharmaProfessional, BION, Jane Iredale- mineraalimeikit
- Lahjakortit
Lisatietoja hoidoista kotisivuiltamme
www.kauneushelina.fi
Ajanvaraus myos katevasti netista!

Kauneus- ja Jalkahoitola Helina
1.A.Diplomikosmetologi

Heli Laurbér

Sarkalantie 6, Koria

Puh. 044-355 0353

!
Tervetuloa! _ Y

o

Hyviidioloa  Hemmottelyjalkahoito

Jaloillesi?
JAE v bhe

(norm. 60€)

- iho-ongelmien hoito
- jalkakuorinta ja -naamio
- kynsien lakkaus

- jalkahieronta
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Perusjalkahoito
A% '\‘
313 Jalkahoitola Titta Vanhanen

Kalevankatu 13, Kouvola

!1 | L[ p. 0405350127 &) GEHWOL

facebook.com/jalkahoitolatittavanhanen

Kauneutta
& hyvinvoin ¥
|magostal ¥ %
Keametologin ja eldmdntapavalmentajon palvelut meiltd!

imago

Life coach & beauty lounge

-

Eldmantapavalmennuksessa
tunnistat mahdollisuutesi ja
selvennat unelmiasi toteutus-
kelpoiseksi. Kysy lisda!

Salpausselankatu 28 a4 | 45100 Kouvola | Puh.050 329 6374 | www.teamimago.fi
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Kouvolan Urheilijoiden suositut
yleisurheilukoulut starttaavat jélleen
maanantaina 5.6 Kouvolan Keskus-

kentaillad.

Kouvolan Urheilijat tarjoaa
Yleisurheilukoulujaan kaikil-
le 4-14 vuotiaille junioreille.
"Tdnd vuonna Yleisurheilu-
koulujemme laatuun on pa-
nostettu erityisesti ja seu-
ramme ohjaajat ovat jo hyvin
innostuneita tulevasta kesds-
td. Seuramme paafunktio on
toimia kasvattajaseurana ja
tdssd onnistumisen olennai-
sin osa on laadukas Yleisur-
heilukoulumme’, toteaa Kou-
volan Urheilijoiden puheen-
johtaja Marko Skyttd. Kouvo-
lan Urheilijat lupaa kaikille
yleisurheilukouluun osallis-
tuvalle mukavia kesiisid het-
kid. "Jokaista Yleisurheilu-
koulu ryhméi kohden on
useampi ohjaaja. Ndin pys-
tymme ottamaan tehokkaasti
huomioon jokaisen yleisur-
heilukoululaisen yksilolliset
tarpeet. Tarkeintd on, ettd
kaikilla on hauskaa’, Marko
vakuuttaa.

Harjoituksien sisdlto
idn mukaan

Yleisurheilukoulussa lapset
on jaettu ryhmiin idn mu-
kaan. Ryhmid on kolme 4-5,
6-9 sekd 10-14 -vuotiaat.
Nuorimmilla lapsilla Yleisur-
heilukoulu on hyvin leikin-
omainen. Lapset tutustuvat
lajeihin erilaisten pelien ja
leikkien kautta. Haastavam-
mat lajit jadvét pikkujunio-
reilla tuleville vuosille. Van-

hemmilla yleisurheilukoulu-
laisille mukaan tulevat laji-
harjoittelu ja oikeiden suori-
tustekniikoiden opettelu.
Kouvolan Urheilijjoille turval-
lisuus on ykkosasia ja van-
hemmillakin heittolajeissa
kaytetddn turvallisia "peh-
movilineitd”

Tehddidn asiat oikein

Kouvolan Urheilijoiden
Yleisurheilukoulu on monel-
le juniorille ensimmaéinen
kosketus urheiluun. Seuran
vastuu on suuri, silld ensiko-
kemuksesta tulisi tehda
hauskan lisdksi oikeaoppi-
nen. Yleisurheilukoulu alkaa
aina alkuldmmittelylld, jotta
loukkaantumisilta véltytdan.
Harjoituksissa opetetaan
myos yleisurheilua tukevia
turvallisia lihaskuntoharjoit-
teita, joita juniorit voivat teh-
dd omalla ajallaan. My®6s ve-
nyttelyt ovat harjoituksissa
mukana, silld lihashuollon
tarkeys on hyvéd sisdistdd jo
aikaisessa vaiheessa. Yleisur-
heilukoulun ohjaavat ovat
koulutettuja, jotta suoritus-
tekniikat saadaan kuntoon
pienestd pitden. Joistakin
Yleisurheilukoululaisista tu-
lee tulevaisuudessa kilpaili-
joita. Jokaisen kohdalla tim&
ei toteudu, mutta kaikille an-
netaan mahdollisuus kisaa-
miseen matalan kynnyksen
Viikkokisoissa johon ldhde-

tddn yhdessd ohjaajien kans-
sa.

Timanttinen konsepti

Kouvolan Urheilijoiden
Yleisurheilukoulu ei pelkés-
tddn liikuta pikkujunioreita
vaan se tarjoaa myds useam-

Yleisurheilukoululaisilla on mahdollisuus myds
leikkimieliseen kilpailuun Viikko- ja Hippokisoissa.

malle nuorelle mukavan ke-
sdatydpaikan valmennuksen
muodossa. Hyvd esimerkki
tdstd on 16-vuotias Salla Sii-
konen, joka ohjaa yleisurhei-
lukoulussa 6-14-vuotiaita ju-
nioreita. Salla on kédynyt
Yleisurheiluohjaajan kurssin

Kouvolan Urheilijoiden Yleisurheilukoulu tarjoaa
lapsille leikinomaisen, mutta samalla osaavasti ohjatun
tavan tutustua yleisurheiluun.

Kouvolan Urheilijoiden
Yleisurheilukoulut 5.6 alkaen.
Ilmottaudu 30.4 mennessi saat 20 % alennusta.
3 Maanantaisin ~ klo 17:30-18:30 6-9 ja 10-14 —vuotiaat
¢ Tiistaisin klo 17-18 4-5 —vuotiaat
¢ Keskiviikkoisin klo 18-19:30 aitajuoksukoulu
$ klo17:30-18:30 6-9 ja 10-14 -vuotiaat

Torstaisin

IImoittaudu heti:
kouvolanurheilijat.sporttisaitti.com

ja tulevaisuudessa hénelld
on suunnitelmissa koulutta
itseddn lisdd aiheeseen liitty-
en. Sallan tietotaito on erin-

innostuneet lapset ja heiddan
kehittymisensd. Ohjaami-
nen on antanut minulle pal-
jon. Olen saanut tirkeda tyo-

omaisella tasolla, silld hdan
on itse harrastanut yleisur-
heilua pienesti ldhtien. "Pa-
rasta ohjaamisessa on ndhda

kokemusta ja lisdd itsevar-
muutta valmentamisessa
onnistumisen kautta’, Salla
kertoo.

100% Paikallinen - Runsas tuotevalikoima - Edullinen hintataso

TERVEYS- JA EKOKAUPPA
URHEIJOIDEN TUKENA!

MAGNESIUM-
sitraattijauhe

1990

250g
80€/kg.

MAGNESIUM-
Roll-On Sport

1290

75ml
172¢/1

Magnesium parantaa urheilijoiden suoritus-
kykyd ja kestdvyyttd. LIHASKRAMPIT ovat
tyypillisid magnesiumin puutteen oireita.
Ulkoiseen hoitoon kdtevd Roll-On Sport ja

sisdisesti hyvinimeytyvi
‘ magnesiumjauhe.
Kouvolan Luontaistuote
Dalveleva terveys- ja ekokauppa Mankilla

MA-PE 9-18, LA 9-15 | puh (05) 3753773 | posti@kouvolanluontaistuote.fi

Aina valmiina palvelemaan

Teresa, Piia ja Elina

Jjuuri Sinua!

iU

LASTEN VAATTEILLE & TARVIKKEILLE

KIRPPISKAUPPA

Meilld myos lahi- & luomutuotteita, :
merkkivaatekaappi seké Legojen irtomyynti.

Tervetuloa tekeméin loytdja!

vadelmatarha.fi

Mansikka-ahontie 2 | kouvola@vadelmatarha.fi
Myymalédn touhut Facebookissa: Vadelmatarha Kouvola
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VAITINEN Ky

Palveleva laukku- ja kisinekauppa
Kouvolan keskustassa.

Asemakatu 2 Kouvola
Avoinna ark. 10-18, 1a 10-14

solo /ECcHO (U] Bz

www.kuusaantalohuolto.fi
0400 558874
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10 MIN. FIKSAUS

PARTURI: Sivut ja rajat tai koneajelu tai osaleikkaus
- hiukset pysyvat siistina noin 2 viikkoa

KAMPAAMO 0tsatukka tai pitkien hiusten tasaus
tai hiusrajojen siistiminen tai osaleikkaus tai
kulmien siistiminen ja varjays.

VARIFIKSAUKSET
30 MIN. 45 MIN.

KAMPAUKSET
15 MIN. 30 MIN.

Kiiltopalvelu, harmaiden hdivytys, varin virkistys,
taittosavy, maastoutuskasittely miehille.

Viimeistelemme lookisi oletpa sitten menossa
toihin, kokoukseen, paivakahville tai juhliin, esim.
pikanutturat, rennot kiharat, letit ja foonaukset.

FIKSAAMOON AINA ILMAN AJANVARAUSTA
AJANVARAUS
HIUSTALO oo

Kouvola (Kauppakeskus Veturi) p. (05) 3444 100 ark 9-20, la 9-18 su 12-18

Hiustalon toimipisteet: Forssa p. 03 433 0100 - Imatrap. 05 437 7100 - Jyvaskyla Keljo p. 014 24 4500, Palokka p. 014 449 7400 - Jamsa p. 014 54 1400
« Kauhajoki p. 06 221 2100 - Kerava p. 09 274 2700 - Kuopio Outlet - Kouvola p. 05 344 4100 - Lahti Karisto p. 03 589 9313, Laune p. 03 735 3100,
Paavola p. 03 734 9900 - Lohja p. 019 32 4100 - Nummela p. 09 342 6100 - Oulu Outlet - Pirkkala p. 03 368 1700 - Pori Mikkola p. 02 646 9100
« Rauma p. 02 430 7400 - Riihiméki p. 019 72 2100 - Savonlinna p. 0400 249 500 - Seinajoki p. 06 414 8100 - Tampere Hervanta p. 03 364 1150,
Lielahti p. 03 346 6600, Linnainmaa p. 03 364 2100, Tullintori Outlet, Turtola p. 03 363 5100, Tullintori Outlet - Turku Kupittaa p. 02 236 8600,
Lénsikeskus p. 02 236 8900 - Valkeakoski p. 03 585 1100 - Vantaa p. 09 6150 0080 - Helsinki The Hair p. 09 121 3896

Tule tutustumaan yksin, kaksin tai
porukalla.

Kokeile vaikka pallon lyémista
rangella (ei edellytéd Green Cardia)
Palojarvenkuja 16

i 45910 Voikkaa

{ www.lampilagolf.fi

¥ posti@lampilagolf.fi

p.040 542 0265
Lamplla Golf

Golf - liikuntaa parhaimmillaan

IIr

Rennossa ja luonnonkauniissa ymparistéssamme
viihtyvat niin ensikertalaiset kuin pidempaénkin
pelanneet. Liikut iloisessa pelin tiimellyksessa miltei
huomaamattasi vahintaankin pari tuntia yhtéajaksoisesti.
Lampila Golfissa voit tutustua lajin alkeisiinkin rauhassa.

TULE VIIHTYMAAN KANSSAMME!

IITTI

IITTI GOLFIN KEVATTARJOUS

PELIOIKEUS + 1GS JASENYYS KAUDELLE 2017
YHTEISHINTAAN!  JUNNUHINTAAN!

675€ 195€

liman jasenyytti 590€ llman jasenyytti 180 €

GOLF

Meilla voit maksaa myis
liikuntaseteleilld ja
osamaksulla!

Tarjoukset ovat voimassa
1.3.2017-154.2017.

litti Golf Oy | litintie 684, Kausala | p. (05) 544 4400 | www.iittigolf.com




Yhteistyolla

kilpailut kasaan

Kouvolan Urheilijat on koko
toimintansa ajan ollut aktiivi-
nen yleisurheilukilpailujen
jarjestdjd. Seura on jdrjestd-
nyt vuosien varrella muun
muassa Kalevan Kisat use-
ampaan otteeseen. Viime
vuosina Kouvolan urheilijat
on keskittynyt kilpailujen jar-
jestdmisessd junioripuolelle.
90-luvun alusta lahtien seura
on jérjestédnyt Kouvolan Juni-
or Games -urheilutapahtu-
man, josta on muodostunut
perinne.

Kilpailun jarjestdminen pe-
rustuu tiiviiseen yhteistyo-
hén muiden Pohjois- ja Kes-
ki-Kymenlaakson alueen
yleisurheiluseurojen kanssa.
Kouvolan Junior Games on
kansallisesti merkittavé juni-
ori-yleisurheilutapahtuma
kerdten osallistujia ympéri
eteldisen Suomen. Kyseisen
tapahtuman lisdksi Kouvolan
Urheilijat on jarjestimassa
Piirimestaruus- sekd Alue-
mestaruuskilpailuja ettd pie-
nempid kansallisia kisoja.
Viikkokisat ja Hippokisat ovat
tdmaén lisdksi kuuluneet vuo-
sittaiseen kilpailuohjelmis-
toon.

Kuusankosken
urheilupuistossa tardahtaa

Kouvolan Junior Games -ta-
pahtuma kisataan tdnd kesa-
nd Kuusankosken Urheilu-
puistossa heindkuun viimei-
send viikonloppuna. Osallis-
tujia kilpailuun odotetaan
useita satoja. Kilpailu on suu-
ri Keski- ja Pohjois-Kymen-
laaksolaisten seurojen yhtei-
nen ponnistus. Seurojen véli-
nen yhteistyd on valttdma-
tontd, silld pelkdstddn toimit-
sijoita kilpailutapahtumaan
tarvitaan yli 50. Kilpailuja
ovat jdrjestimissd Kouvolan
Urheilijoiden liséksi Kuusan-
kosken Kisa, Korian Ponsi,
Valkealan Kajo, Anjalan Liitto
sekd Eliméden vauhti. Kilpai-
lujen ldhettdjd ja tulospalvelu
tulevat perdti Pyhtddltd ja

Imatralta asti. "Olemme
enemmain kuin kiitollisia
muille alueen seuroille avus-
ta. Ilman yhteisty6td néin
massiivisen tapahtuman jar-
jestdaminen olisi mahdoton-
ta’, Kouvolan Urheilijoiden
kilpailuvastaava Risto Kuu-
sisto kiittelee.

Kilpailutapahtumaan osallis-
tuvista kilpailijoista nuorim-
mat ovat yhdeksdn vuotta
vanhoja. Useissa ikdryhmissa
ja lajeissa kilpailee kansalli-
sen tason kirkiurheilijoita.
Péddpaino ikdsarjoissa on
9-15-vuotiaat, mutta myds
vanhemmille on joitakin laje-
ja tarjolla. "Vanhemmille ur-
heilijoille kilpailumahdolli-
suus on tarjottu lahinnd pai-
kallisten urheilijoiden tarpei-
ta ajatellen’, Risto Kuusisto
kertoo. Kouvolan Junior Ga-
mes -tapahtumassa kilpailta-
vat lajit ovat jérjestdvien seu-
rojen paitettdvissd ja valinta
tehdddn edellisen vuoden
osallistujaméérien perusteel-
la. Suosituimmat lajit pysyvét
ohjelmistossa. Tamain lisdksi
jokaisesta lajiryhmaésté pyri-
tddn ottamaan lajeja mu-
kaan.

Kouvola Junior Games on va-
kiinnuttanut paikkansa mer-
kittavénd eteld-suomalaisena
urheilutapahtumana, siksi
samana viikonloppuna ei 14-
hiseuduilla kisata muita kil-
pailutapahtumia. Vuosien
saatossa kilpailijoita on saa-
punut pitemménkin matkan
pédstd. Muutama vuosi sitten
Tampereen Pyrinto teki kesa-
retkensd Kouvola Junior Ga-
mes -tapahtumaan usean
kymmenen urheilijan joukol-
la. Heindkuun viimeinen vii-
konloppu tarjoaa myds pai-
kallisille matkailu- ja palvelu-
yrittdjille mahdollisuuden li-
sédtuloihin alueelle saapuvien
"kisaturistien” avulla. "On-
han se hienoa, ettd tapahtu-
mamme on pysynyt vetovoi-
maisena’; Risto iloitsee.

Viikkokisat tutustuttavat
juniorit kilpaurheiluun

Kouvolan Urheilijat on jo
useamman vuoden ajan jar-
jestdnyt kesdn aikana kaksi
Viikkokisa-sarjan kilpailuta-
pahtumaa. Tama kilpailusar-
jajdrjestetddn, kuten Kouvola
Junior Games -tapahtuma,
yhteistyossd muiden Eteld- ja
Pohjois-Kymenlaakson ur-
heiluseurojen kanssa. Yhteis-
ty® toimii siten, ettd jokainen
seura jarjestdd kilpailutapah-
tuman omalla vuorollaan.
"T4amé organisoitu vuoroit-
tainen jdrjestiminen mah-
dollistaa sen, ettd saamme
jarjestettyd useita matalan
kynnyksen yleisurheilukil-
pailuja Pohjois- ja Keski-Ky-
menlaakson alueella’; Risto
valaisee.

Viikkokisa -konseptin takana
on ajatus tutustuttaa nuoret
kilpaurheiluun. Osallistujien
ikd ldhtee aina viidestd vuo-
desta ja vanhimmat kisaajat
ovat noin 15-vuoden ikdisid.
Kilpailuissa ei ole osallistu-
mismaksuja ja myos van-
hemmat saavat toimia toi-
mitsija tehtdvissd ajaen
eteenpdin yhteistd tavoitetta
lasten liikuttamisesta. "Kil-
pailut ovat olleet menestys ja
osallistujia on parhaimmil-
laan ollut yli sata. Uskon Viik-
kokisa -konseptiin ja siihen,
ettd tdtd kautta 1oyddimme
uusia urheilutdhtid’ Risto va-
kuuttaa. Viikkokisoissa palki-
taan aktiivisuudesta, silld mi-
taleja saa kilpailusarjan kil-
pailuihin osallistumisen mu-
kaan. Viikkokisoihin pétee-
kin varsin hyvin se, ettd tar-
keinti ei ole voitto vaan osal-
listuminen.

Kilpaurheilun tulevaisuus
Kouvolassa

Suomen kansalta kysyttdessa
on yleisurheilu ollut kautta
aikojen arvostetuimpia ur-
heilulajeja. Tédstd kertoo
myos Vuoden Urheilija valin-
nat vuosien varrelta. Jotta tu-

Risto Kuusistolla on hymy herkdisséi
alkavan yleisurheilukauden alla.

Matalan kynnyksen Viikkokisat ovat suosittuja koko perheen tapahtumia

levaisuuden yleisurheilutéh-
tid kehittyisi yhd enemmén,
olisi harrastajien aktivointi
kilpailemiseen suuressa roo-
lissa. "Harrastajia meilld on
reilusti, mutta olisi hienoa,
jotta harrastajamme kilpaili-
sivat enemman. Kilpailemal-
la kokemus karttuisi ja ehkéd
tietty kilpailemisen peikko

o Viikkokisat 16.5. ja 18.7. Kouvolan urheilukentalla.
¢ Kouvolan Junior Games 29-30.7.2017
o Kymenlaakson Pm-kisat 9-13 vuotiaille 15-16.8.2017

Kuusankosken urheilukentélla.

saataisiin ravistettua olka-
pdiltd) Risto arvelee.

Tulevaisuudessa Kouvolan
Urheilijat pyrkiikin aktivoi-
maan jdseniddn aktiivisem-
paan Kkilpailutoimintaan.
Joukkuelajeissa on kilpailu-
henkistd painetta mahdollista
jakaa vertaistensa joukkueto-

vereiden kanssa. Yleisurhei-
lun yksilélajeissa tdllainen
mahdollisuus puuttuu, jonka
moni saattaa ndhdd hieman
pelottavanakin asiana. "Kil-
pailemista ei tulisi ndhda lii-
an vakavana ja se toimii erin-
omaisena motivaattorina
harjoittelulle tasosta riippu-
matta’; Risto vinkkaa.
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Kymenlaaksolaista Yleisurheiluvalmennusta:

15 vuoden ajan

Koko ikdnséd yleisurheilleen
Jarin omana lajina oli kesté-
vyysjuoksu. Valmennusuran-
sa hdn on kuitenkin tehnyt
pika- ja aitajuoksun parissa.
Hinen valmennettaviaan
ovat olleet useat SM-mitalis-
tit kuten Joona-Ville Hein4,
Elmo Lakka ja Markus Skytta.

Ammattimaisesti kovaa
mutta maltilla

Jarin valmennusfilosofiassa
keskiossd on tyonteko, jarke-
vé rytmittiminen ja teknises-
ti oikea suorittaminen.
"Usein pikajuoksulajeissa pe-
latddn liikaa herkkyyden ka-
toamista harjoitellessa. To-
dellisuus on kuitenkin se, ettda
maksimaalisia tuloksia saa-
daan vain viemalld harjoitus-
volyymit ja tehot aika-ajoin
ddrirajoille’) Jari tiivistad. Han
kuitenkin muistuttaa, etta lii-

Jari Eronen on mies, joka tuntee
Kymenlaaksolaisen Yleisurheilun.
Tdamaé nykyisen kahden koulun
rehtori on ollut yleisurheilu-
valmennus -toiminnassa mukana
noin viidentoista vuoden ajan.

an nuorena ei kannata har-
joitella aikuismaisesti. "Halu-
an valmennettavieni olevan
parhaimmillaan aikuisidlld.
Kun nuorena harjoitellaan
maksimitehoilla aikuismai-
sin harjoittein, niin ei tulevai-
suudessa ole endd mahdolli-
suutta kiristdd ruuvia ja ke-
hitt4d itseddn’) Jari analysoi.

Jari tietdd, ettd kansallisella
tasolla menestyminen vaatii
suuria panostuksia: "Laadu-
kas ravinto, fysioterapia- ja
ladkadripalvelut, kokonaisval-
tainen valmentautuminen
sekd harjoitusleirit kotimaas-
sa ja ulkomailla ovat asioita,
joilla on tuloksen kannalta
suuri merkitys herkdssd pika-
juoksussa. Jos viereisen ra-
dan juoksija on hyddyntényt
kyseiset mahdollisuudet,
mutta sind et, olet jo valmiik-
si askeleen jdljessd. Edelld

mainittujen mahdollisuuksi-
en optimaalinen hyédynté-
minen vie helposti vuodessa
yli 10 000 euroa. T&lloin yh-
teistybkumppanit ovat suu-
ressa roolissa urheilijan kehi-
tyksen edistdjdnd, jos omaa
rahoitusta ei 16ydy”

Kouvolasta huipulle?

Useat Jarin entisistd valmen-
nettavista ovat muuttaneet
toiselle paikkakunnalle opis-
kelujen perdssa. "Kouvolassa
ei ole yliopistoa, joten usein
urheilijat suuntaavat harjoit-
telemaan ja opiskelemaan
yliopistokaupunkeihin’; Jari
kertoo. Hin ei nde mitddn
muuta syytd sille, miksei
Kouvolassa harjoittelemalla
voisi nousta kansalliselle
yleisurheiluhuipulle. Harjoi-
tusolosuhteet ovat riittavit,
vaikkeividt kansallista huip-
putasoa.

Miten huippuja tehddan?

Viimeisen viidentoista vuo-
den aikana harrastajamadrat
ovat selvésti vihentyneet
Kouvolassa. Kun harrastaja-
massaa ei ole entiseen mal-
liin, ei my6skddn huippuja
seuloudu samaan tahtiin.
Suurimpana haasteena har-
rastajaméddrien osalta yleisur-
heilulla on pula valmentajista

LASTENTAVARATALO

Rikku Piia

Kaupinkatu 14, 45130 Kouvola p. 05-34

ja valmennusryhmistd. "Jos
halutaan harrastajia, tulee ol-
la tarjottavaa sisdltod. Kouvo-
lan alueella on usealla seu-
rallalaadukkaita urheilukou-
luja. Urheilukoulun jélkeen
urheilijoille ei ole kuitenkaan
riittédvasti ohjattua toimintaa,
joka saisi nuoret jatkamaan

harjoitteluaan’) Jari summaa.
Tuossa vaiheessa ohjattuja
harjoituksia tulisi olla vdhin-
tddn 4-5 viikossa runsaan
muun litkunnan liséksi. Kou-
volan alueen haasteet sekd
hy6dyntdmidton potentiaali
on huomattu Suomen Urhei-
luliitossa asti. Alueen seurat

ovatkin aloittaneet jo proses-
sin seurojen vilisen yhteis-
tyOn tiivistimiseksi. "Yhteis-
ty6lld saisimme luotua har-
joitusryhmia ja sitd kautta
jatkuvuutta urheilijan pol-
kuun my®6s yleisurheilukou-
lujen jilkeen’; Jari kertoo.

——

1 4460 |

Jari Erosen viidentoista vuoden
panoksella on ollut suuri
postiivinen merkitys

Kouvolan alueen urheilulle.

R
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ASIANTUNTEVAA PALVELUA
JO LAHES 30 VUODEN AJAN!

Laadukkaat vauvatarvikkeet loydat
meilta jatkossakin.

f

Loydat meidat
myos Facebookista!

‘férvetuloa edullisille ostoksille myymalaamme Kouvolaan
seka verkkokauppaamme: www.pikkupiia.fi
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KAIKKEA KOTIIN JA
VAPAA-AIKAAN

Yritysten loppuvarastot
edullisesti suoraan kuluttajille

Korjalankatu 20, 45130 Kouvola

MAASTOPYORAILYA

Virkistyspaivaan, asiakastilaisuuteen, perheille,
kaveriporukoille ja yksityishenkildille
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Markus Skytta -
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Tdmad usean nuorten Suomen
Mestaruuden voittanut Kou-
volan Urheilijoiden 22-vuoti-
as juoksijatykki on juuri siirty-
massd aikuisten sarjoihin.
Kokemusta aikuisten puolelta
toki 16ytyy jo. Markus oli vii-
me vuoden Kalevan kisojen
viides sadalla metrilld ja tdnd
talvena Suomen kolmanneksi
nopein mies 60 metrilld.

Uran alku

Markus aloitti juoksijan uran-
sa verrattain varttuneella idl-
1. Liikunnallinen eldaménta-
pa oli extreme-lajeja nuoruu-
den harrastaneelle Markuk-
selle tuttu, mutta juoksu tuli
kuvioihin mukaan vasta
15-vuotiaana silloisen liikun-
nanopettajan Sami Vastama-
en kehotuksesta. Markus paa-
sikin mukaan Jari Erosen val-
mentamaan juoksutiimiin,
johon kuului Elmo Lakka,
Antti Raskinen ja Jatta-Julia
Hanski. My6hemmin mu-
kaan tulivat my®os Ville Salpa-
miki ja Markus Kiuru "Olin
hieman laiska treenaamaan,
mutta erityisesti Elmolta
opin, ettd menestyminen vaa-
tii kovaa ty6td’; Markus sum-
maa. Jari Erosen valmentama
juoksutiimi pysyi yhdessa ai-
na syksyyn 2016 asti.

Harjoittelun muutos

Syksystd 2016 asti Markus on
harjoitellut yksin. Hdn opis-
kelee nykyisin Jyvaskyldn yli-
opistossa tietojdrjestelmaitie-
dettd ja kaupunki tarjoaakin
huippu-urheilijalle erin-
omaiset harjoitusmahdolli-

Kun Kouvolan Urheilijoiden Markus
Skyttd starttaa sadan metrin ldhtéte-
lineistd, hdn on saavuttanut maali-

viivan parhaillaan 10,56 sekunnissa.

suudet. Markuksella on vah-
va tukiverkko, joka mahdol-
listaa huippu-urheilun vaati-
man harjoittelutason. Harjoi-
tusohjelman hénelle tekee
vanha tiimikaveri Antti Ras-
kinen, jonka kanssa vaihde-
taan myos paljon ajatuksia
harjoitteluun liittyen. Mar-
kuksen harjoitusohjelmaan
on tullut paljon mukaan
myos fysioterapiaa, jota hd-
nelle tarjoaa urheilufysiote-
rapian Jyvaskyldldinen huip-
puosaaja Juuso Sillanpaa.

Markuksella on uransa aika-
na ollut paljon loukkaantu-
misia. Viimeisen vuoden hén
on kuitenkin ollut téysin ter-
veend ja tulokset ovatkin ol-
leet erinomaisia. "Olen ana-
lysoinut paljon tekemistdni ja

siirtyminen yksinharjoitte-
luun on tuonut positiivisia-
kin asioita. Kun harjoituksis-
ta puuttuu muiden tiimildis-
ten tuoma kilpailutilanne,
keskityn paremmin omaan
tekemiseeni’, Markus analy-
soi. "Harjoittelun analysoin-
nin lisddminen on vdhenta-
nyt myos omaa ylikuormitta-
mista, joka oli minulle aikai-
semmin ongelmana’, hin jat-
kaa.

Tuleva kesdkausi

Markus on jo muutaman
vuoden ajan ennen kesakaut-
ta kdynyt hakemassa vauhtia
Eteld-Euroopan lammostd.
"Kisakausi alkaa kesdkuussa
ja silloin minun on oltava jo
tdydessd tikissd’, hin kertoo.
Markuksen suunnitelmissa
on kisata kesélld viikoittain ja
kiertdd Suomen suurimmat
kilpailut. "Kovassa seurassa
tulee kovimmat tulokset’,
Markus toteaa. Heindkuun
lopussa on kilpailumatka
Puolaan nuorten EM-kisoi-
hin ja kesdkausi paittyy pe-
rinteisesti elokuun loppuun.

Tulevaisuus

Markus ei suostu antamaan
konkreettisia menestysta-
voitteita tulevaisuuteen vaan
ilmaisee tavoitteet seuraa-
vasti: "Olen 21-vuotias ja mi-
nulla on noin kymmenen
vuotta tehokasta peliaikaa
jaljella. Harjoittelua on mi-
nulle eldméntapa ja nautin
kilpailun tuomasta adrenalii-
nista. Jos pysyn terveend, tu-
len olemaan vaikea voitetta-
va kenelle tahansa Suomes-
sa. Lahivuodet tulen elam&én
urheilun ehdoilla opiskelua
unohtamatta” Markus haluaa
lopuksi kiittdd yhteistyo-
kumppaneitaan, jotka ovat
mahdollistaneet ammatti-
maisen harjoittelu: "Noyrim-
mit kiitokset Veikon Koneel-
le Kuusankoskelle, Jatke
Oy:lle, Hydtypaperi Oy:lle,
Kouvolan Lakritsi Oy:lle,
Umacon Oy:lle, Ajan Kellolle
sekd Amiko Kouvola Oy:lle.
Ilman tukijoitani, en olisi
pystynyt SM-tason urheilijal-
ta vaadittavaan omistautu-
miseen

Markus on elementissddin kilpailutilanteissa ja sen huomaa
myos Yleisradion kuvaaja

Suomen kolmanneksi nopein mies 60 metrilld 2017
Markus Skyttd Kouvolan Urheilijat!
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Kumppanisi kierratyspalveluissa
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Kaarina Manula

HIERONTA JA KOTIPALVELU

Hallituskatu 7 F, 2 krs. Kouvola
Puhelin 0440 15 10 11
www.kosketuskaarinamanula.com

Monipuolista hierontapalvelua yksilllisiin tarpeisiin
- kivunlievityksestd nivellikkuvuuden edistamiseen.

LIHASENERGIA

Lauri Hodju
Koulutettu hieroja / Urheiluhieroja

P. 045 8982 717
Lihasenergia@gmail.com
www.Lihasenergia.com

Uudet tilat 1.4. alkaen:
Haminantie 18, 45100 Kouvola

n r@ #Lihasenergia
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"VVastaan mm. ammattivapaaottelija Toni Taurun
sekd Suvi Salmimiehen kehonhuollosta”

Pihla

Varmasti hyva.

Asennus ja remontointi

040 672 4190
Ikkunan mittaus ja myynti
040 661 8738

myynti@kouvolanremontti.fi
www.kouvolanremontti fi

Saat meilta myos
rahoituksen ikkuna-
ja ovikauppoihin.

KOTITALOUS-
VAHENNYS 45%
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Pihojen ja talojen huoltoa

040 0774681
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info@hierojalle.com - 040 536 2572 - Paatekatu 6, 45100 Kouvola

Sadanta Oy

Antin Hieronta ja Jasenkorjaus

- Kalevalainen jisenkorjaus

- Urheilutieronta
- Klassinen hieronta
- Kivunhoito
- Kinesioteippaukset 045 3177519
Loydét meidit myds
Kouvolankatu 21, 45100 Kouvola. fm'ebOO/?l'Sta-
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Radantaus 13, 45910 VOIKKAA puh 05-7525500
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Antti Raskinen liittyi syksylld
2015 Kouvolan Urheilijoihin
kovin menestystavoittein.
Antin harjoituskaverit Mar-
kus Skyttd ja Markus Kiuru
sekd tdlloin pikajuoksun
aloittanut Ville Salpamaki
edustivat jo aiemmin seuraa
ja Antin siirtyessd Kouvolan
Urheilijoihin sai seura ka-
saan todella kova pikaviesti-
porukan. "Halusin siirtyd
Kouvolan Urheilijoihin, silld
tiesin ettd harjoitusporukal-
lamme taisteltaisiin paikasta
SM-finaalissa’; Antti kertoo.

Viime kesdna joukkue juoksi
keskinkertaisella suorituksel-
la Helsingissd 4x100 metrilld
ajan 42,86. Télld ajalla oltai-
siin oltu hyvin ldahelld SM-fi-
naalitavoitetta. Markus Kiu-
run loukkaantumiset estivét
kuitenkin viestijoukkueen
osallistumisen SM-kilpailui-
hin. "Ilman varajuoksijoita
loukkaantumiset ovat suuri
haaste viestijoukkueelle. Tal-
1a hetkelld terveystilanne
néyttdd kuitenkin paremmal-
ta ja uskon SM-finaalipaik-
kaan tdnd kesdnd’, Antti jat-
kaa.

Vastuu
valmennusohjelmista

Viime syksynd Antti otti myGs
vastuun viestijoukkueen ja-
senten valmennusohjelmien
suunnittelusta. "Olen tuonut
harjoitusohjelmiin urheili-
jandkokulmaa ja pyrkinyt so-
vittamaan harjoitustehot ja
volyymit kunkin urheilijan
elaméntilanteeseen. Juoksi-
jan ndakeminen kokonaisuu-
tena sekd oman toiminnan
jatkuva analysointi ovat ol-
leet keskiossd harjoitusohjel-
mia suunniteltaessa’; Antti
kertoo.

Kouvolan viestijoukkueen ja-
senilld on myds keskenddn
tiivistd yhteydenpitoa, jonka
avulla kokemuksia harjoitus-
ohjelmien toimivuudesta
jaetaan. "Olen avoin mielipi-
teilld. Mikd toimii omalla
kohdalla, ei valttaméttd toimi
joukkueen muilla jésenilld’,
Antti tiivistdad. Kouvolan Ur-
heilijoiden viestijoukkueen
jdsenet asuvat eri puolilla
Eteld-Suomea, mutta viikon-
loppuisin he kokoontuvat
treenaamaan yhdessd Kou-

volaan. "Useat meistd harjoit-
televat suurimmaksi osaksi
yksikseen, mutta porukassa
harjoituksista saa paremmin
tehoja irti ) Antti vinkkaa.

Kymenlaaksolaisléihtoiset
Antti Raskinen, Elmo Lakka,
Markus Skyttd, Ville Salpa-
midiki ja Markus Kiuru
edustavat alueen pikajuok-
superinnettd ympdiri
Eteldi-Suomen.
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. e27-wuotta * 22-vuotta ° 22-vuotta o 20-vuotta 3
T e Jjuoksua takana o juoksua takana o juoksua takana o juoksua takana .
. .
4 13 vuotta 6 vuotta 1,5 vuotta 4 vuotta 3
¢ 100 metrin enndtys o 100 metrin ennditys o 100 metrin enndtys e 100 metrin ennditys  *
X 11,22 10,56 11,46 11,01 s
. :
. .

Japa-Rakenne Oy

Rakennussuunnittelu
piharakennuksista teollisuushalleihin

www.japa-rakenne.fi 040-7753963

REMONTTI

pl STE Punkkmen

Kaapistoasennukset,
keittio- ym. kodinremontit e

OTA YHTEVYTTA!

050 338 9313 /‘

www.autoklinikka.fi

Sarkalantie 30
45610 KORIA

Automaalamo S.Nystrom Ky

AUTOKLINIKKA

PARTNER

kRattavavalikoima lamppuja
iajvalaisimi

3

%ﬂaﬁ%whlk
VALOHUONE,




141j,of"o"\"kirlj1.of"ol'<‘—'}ylj\1,of"o’\?=ly{,} 1,&".’.\’-’:'*'1\ 1,0#0}\&'*'1‘ 1,#"0’.

KIINTEISTOPALVELUT OY

www.emkp.fi

Em I’nejay * ESKOLANMAEN

www.emline.fi

Seppo Lassila

vt
0400 916 697 >A RI-PLAN OY

seppo.lassila@eu-sahko.fi WWW. I'i _ p 1 an. fl

www.eusahko.fi

s
AHKO oY A

H Lisdturva Oy Valkealan

Vartiointipalvelut 24/7 LaSI

www.valkealanlasi.fi

Kuusaan Muomtuspalvelu

« Maanajot
« Kaikenlaiset purkutyot

(my6s betoni- ja puu-
rakennusten purkutyot)

« Talojen salaojitus /
sadevesilinjojen rakennustyot

» Myos siirtolavat

Mikko Pekkola « p. 040 723 9414

mikko@muonituspalvelu.fi . www.muonituspalvelu.fi
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Riikka Purho -

Ténd vuonna 18-vuotta tayt-
tdvd Kouvolan Urheilijoiden
Riikka Purho on palkittu ur-
heilu-uransa aikana neljalla
SM-mitalilla. Tdméan mééara-
tietoisen ja kilpailuhenkisen
nuoren naisen piddlajeina
ovat kuulanty6nto sekd kie-
konheitto. Hinen ennétyk-
sensd on kuulassa 12,37 met-
rid ja kiekossa 39,95 metrid.
Molemmat tulokset on tehty
virallisilla naisten heittovali-
neilld. Riikka harjoittelee 14-
hes péivittdin ja lukiossa hdn
on mukana Urheiluakatemi-
assa. Tamd mahdollistaa Rii-
kalle harjoittelun sisallytta-
misen lukion kurssitarjon-
taan.

Hiihtoladuilta
heittorinkiin

Ensimmadiset kosketukset
yleisurheiluun Riikka on saa-
nut ala-asteikédisend koulun
liikkuntatunneilla. T&llgin
ujohkolle tyt6lle kuulanty6n-
t6 ja kiekonheitto eivét vield
muodostuneet suosikkila-
jeiksi. Riikan lapsuudessa
perheen kesdmokin ldhetty-
viltd 16ytyi pienehko yleisur-
heilukenttd. Riikka alkoi viet-

tad kentidlld aikaa yhd useam-
min kesdlomapdiviensd ra-
toksi. Vanhempien kannus-
tuksen ansiosta Riikka osal-
listui 10-vuotiaana ensim-
mdisiin kuulantyontd -kilpai-
luihin Jitissd. Ilman suurem-
paa teknistd osaamista kuula
sai rajusti kyytid ja Riikka
voitti kilpailun. Tdmi sai
nuoren tytén innostumaan
yleisurheilusta ja pari vuotta
myShemmin mukaan tuli
kiekonheitto.

Yleisurheilu ei ole ollut aina
Riikalle ykkoslaji. Hdanen
péélajinsa oli pitkdan hiihto,
mutta ajan kuluessa hén
huomasi omaavansa parem-
mat menestymismahdolli-
suudet yleisurheilussa. Aluk-
si yleisurheilu olikin vain ke-
sdinen harrastus. Kdédnne-
kohta tapahtui 15-vuotiaana
SM-kisoissa Raisiossa, jossa
Riikka voitti hopeaa kuulan-
tyonnossd. Télloin Yleisur-
heilusta tuli hdnelle ykkosla-
ji. Hiihtotaustasta on ollut
Riikalle hy6tyé heittolajeissa:
"Hiihto on kehittdnyt minulle
vahvan keskivartalon ja sen
tuomasta kestdvyyskunnosta

on ollut hy6tyd’, Riikka sum-
maa.

Médrdtietoista
harjoittelua ja kilpailua
Nykyisin Riikka harjoittelee
ldhes paivittdin. Joinakin pai-
vind koulu vie niin paljon ai-
kaa sekd voimia, ettd pdivin
harjoite jd& kevyeksi. Toisaal-
ta viikonloppuisin ja loma-
aikoina harjoittelu on inten-
siivisempad. Riikan harjoitte-
lu koostuu pitkalti lihaskun-
to-harjoittelusta seké heitto-
jen mallausharjoittelusta. It-
se lajiharjoittelu jda talvikau-
della valitettavan véhalle:
"Tdnd talvena olen tehnyt
Kuusankosken kalliosuojassa
viitisen lajiharjoitusta. Tima
lisdksi olen ollut Pajulahdes-
sa muutamalla alueleirilld’,
Riikka kertoo. Pitkd matka
kotoa Kuusankosken kallio-
suojalle rajoittaa lajiharjoi-
tusten madrad talvisin. SM-
tason urheilijana Riikka an-
taa selvéd tasoitusta suurien
kaupunkien kilpasiskoilleen,
joilla ei ole esteitd talven laji-
harjoittelulle.

Eniten yleisurheilussa Riikka

nuorta sinnikasta heittovoimaa

. BN

pitda kilpailemisesta, jota
hén tekeekin hyvin aktiivi-
sesti. Talvisin hallikisoja on
muutamat, mutta kesdisin
kilpailuja on ldhes viikoit-
tain. "Usein kisat ovat tunnin
ajomatkan péddssd, mutta
suurempien kisojen perdssa
ajetaan satoja kilometreja.
On téssd tullut Suomea néh-
tyd’, Riikka toteaa. Haastatte-
luhetkelldkin Riikka on mat-
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kalla SM-hallikilpailuihin
Turkuun.

Urheilu on eldm@ntapa

Riikalla on selkedd, ettd ur-
heilu tulee pysyméédn aina
hédnen eldméssdan. Huippu-
tasolla Riikka aikoo jatkaa
niin pitkddn kuin menestyy ja
eldméntilanne sen sallii. "Kil-
pailussa menestyminen on
minulle tdrkedd ja en halua

Riikka viihtyy sekdi
kuula- ettd kiekkoringissd.

kilpailla SM-tasolla, jos mi-
nulla ei ole mahdollisuutta
menestyd, Riikka selventda.

Lukion jilkeen térkeintd Rii-
kalle on hyvin opiskelupai-
kan saaminen. TAim& m&arit-
tdd hdnen urheilu-uransa jat-
kon. Riikalla koulu menee ur-
heilun edelle ja hdnelld onkin
alustavia visioita tulevaisuu-
den urasuuntautumisen suh-
teen. "Urheilusta en tule to-
dennékoisesti palkkaani saa-
maan, joten koulu on minulle
ehdottomasti tirkedmpad’,
Riikka toteaa. Hanté kiinnos-
taa lukion jdlkeen erityisesti
kaupallisen alan koulutus,
mikd sopii hyvin kilpailulli-
sen Riikan luonteeseen.

Kartanokatu 2-6, Kouvola
Palvelemme: ma-pe 8-21, la 8-20, su 11-20
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www.atksuperpalvelu.fi

GAMING HARDWARE
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TELEKYMI

Antenniasennukset
Tietoverkkoasennukset

Ve

T&T PALVELUAPU

Yrityssiivous- ja kotiapupalvelut
Siivoustarvikkeet ja -aineet

s

CONSULTING OY

PELTI -JA TEOLLISUUSERISTYS

Kouvolan
Vesi Oy

. 053571366
[] www.suurpaa.com
f www.facebook.com/suurpaa

Q SUURPAA

Viemarihuolto
Kaivojen ja erottimien tyhjennykset
Jatehuolto ja vaihtolavat

Vuokra WC:t
Talousvesikaivojen puhdistukset
Suurtehoimuroinnit
Painepesut
Putkistojen tv-kuvaukset

Likaisia hommia jo 50 vuotta

N
L "JRAK-Arima Oy

¢ Uudisrakentaminen
e Saneeraus ° Perustustyot
¢ Elementtiasennukset ¢ Talopakettien pystytykset

Avaimet kéteen -periaateella

0400 213 151

MATKA-MAJURI

fﬂ

Kauppamiehenkatu 3 Puh. (05) 363 5464
45100 KOUVOLA GSM 050534 4592
matka.majuri@gmail.com www.matka-majuri.fi

Viisumit ja matkat Venajalle

Tilausajot kotimaassa ja ulkomaille
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Juoksutiimi

ja sen emanta

Hin liittyi seuraan 27-vuoti-
aana noin 30 vuotta sitten.
"Suurin motiivi seuratyds-
kentelylleni on ollut nuorten
urheilijoiden auttaminen
urallaan ja eldmidssdédn ete-
nemiseen. Valmentaminen
toki auttaa myds oman kun-
non ylldpitamiseen’, Riitta-
Maija vinkkaa. Riitta-Maijalla
on A-valmentaja koulutus,
jonka seura aikanaan hinelle
kustansi. Hdn on toiminut
myos Kouvolan Urheilijoiden
puheenjohtajana vuosina
2003-2008. Yhtend hdnen pu-
heenjohtaja vuosistaan seura
palkittiin jasenmé&arddnsa
eniten kasvattaneena seura-
na Suomessa.

Uusi tuleminen

Riitta-Maija oli muutaman
vuoden tauolla seuratoimin-
nasta kiireiden takia, mutta
pari vuotta sitten hin aktivoi-

Kouvolan Urheilijoiden juoksuval-
mentaja Riitta-Maija Rieppola on
pitkin linjan Kouvolan Urheilija.

000000000000 00000000000000000000000000

tui uudestaan. "Paras osaa-
misalueeni on aitajuoksuval-
mennus ja tille osaamiselle
oli selkedsti tilausta Kouvo-
lan Urheilijoissa. Lisédksi seu-
rassa oli muutama lupaava
juniori, jolle koin mahdolli-
suuden jakaa osaamistani’,
Riitta-Maija kertoo.

Riitta-Maijan mukaan on tér-
kedd, ettd nuoria valmenne-
taan oikein pienestd pitden.
"Paperi ja valot pukuhuo-
neen vessaan myos lapsille”
on Riitta-Maijan slogan, jolla
hén viittaa ensimmaisten ur-
heiluvuosien tarkeyteen tule-
vaisuuden kehityksen kan-
nalta. Jos valmentaminen on
tehty alussa laaduttomasti,
on urheilijan varhaisnuoruu-
dessa opittuja toimintatapoja
vaikea muuttaa. Lasten on
myos tarked kokea, ettd hei-
ddn urheiluaan arvostetaan.
Lasten harjoitusten ja kilpai-

lutapahtumien tulee toimia
yhta hyvin kuin aikuisillakin.

Organisoidusti kohti
menestysta

Nykyisin Kouvolan Urheili-
joilla onkin Riitta-Maijan oh-
jauksessa harjoitteleva 6 ju-
niorin juoksutiimi. Ryhmaan
kuuluvat urheilijat ovat idl-
tddn 12-15. Talvisin lajihar-
joituksia kertyy 1-2 kertaa vii-
kossa ja kesdkaudella kerran
tai pari usemmin. Riitta-Mai-
ja on suunnitellut tiimin ur-
heilijoille my6s lihaskunto-
ohjelmat, joita ndmi suorit-
tavat itsendisesti kotiolosuh-
teissa.

Riitta-Maija pitdd suojattien-
sa kehittymisessd tdrkednd
osana aktiivista kilpailua. Ai-
tajuoksu -kilpailua on hédnen
mukaansa ldhialueilla kui-
tenkin turhan harvoin. Riit-
ta-Maija on valmentaja, joka
on aina suojattiensa turvana
kilpailuissa mukana: "Nuo-
relle on tarkedd, ettd jannitta-
vassd kilpailutilanteessa on
tuttu valmentaja mukana, jo-
hon voi haastavan tilanteen
tullen turvata’. Riitta-Maijan
tiimildisistd 14-vuotias aita-

Lakritsat, toffeet ja marmeladit
paikallisen tuoreena.

Tilaa 05 379 1643 tai
poikkea tehtaanmyymadldassamme
Hemmintie 3, 45720 Kuusankoski.

HoviRuoan makoisat tuotteet
|6ydat kaupan kylmédosastolta!

www.hoviruoka.fi

Avomna arklsm klo 7.00

KOKEILE
GRILLATTUNA!

LAKUMESTA 0Y

MAKEISIA HYVALLA MAULLA

-15.00

HoviRuoka

Evésten aatelia.
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Talvi ei hidasta Kouvolan Urheilijoiden juoksutiimid. Silloin harjoitellaan siséitiloissa.

juoksijatytto kisasi viime ke-
sdnd SM-tasolla hyvilld me-
nestykselld sijoittuen sijalle
kymmenen.

Urheilun positiivinen
vaikutus

"Tdrkeintd ei ole voitto vaan
urheilun positiivinen vaiku-
tus nuoren kehitykseen’, Riit-
ta-Maija summaa. Talld hdn
viittaa siihen kuinka hin on
ndhnyt aikojen saatossa val-

mennettaviensa menestyvén.
"Kaikista ei ole vadlttdmatta
tullut huippu-urheilijoita,
mutta eldmdssdhdn voi me-
nestyd niin monella tapaa’,
Riitta-Maija toteaa. Urheilul-
liselta menestyspuolelta voi
mainita nykyisin Jyvéskyldn
Kenttdurheiljoita edustavan
monenkertaisen Suomen
mestarin Elmo Lakan. Hian
aloitti juoksu-uransa Riitta-
Maijan osaavassa valmen-

nuksessa.

Riitta-Maija on tyytyvdinen,
ettd aikoinaan aloitti valmen-
tamisen Kouvolan Urheili-
joissa: "Harvoin mukavalla
harrastuksella saa ndin paljon
hyvédd aikaa ja unohtumatto-
mia kokemuksia” Riitta-Maija
suositteleekin valmentamista
kaikille halukkaille ja tarvetta
motivoiduille valmentajille
varmasti 16ytyy.

HOITOPISTE R-M RIEPPOLA

Erikoissairaanhoitaja, koulutettu hlem|o,

__‘.,'i VoiceWell-hoitaja, SKY-ko:

VoiceWell hoito

(apua mm. toistuviin pddnsarkyihin, niska-hartiaseudun
vaivoihin, purenta- ja ddnenkdyton ongelmiin)

65¢

Ulh'a&iim
kasvohoito

(kuorii, kirkastaa, sil

Hansakes
(sisadnkdynti

Ajanvar

v% .Iolkaholﬂf‘%3€

 Keskikatu 4
kadun puolelta)

40 769 1188
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Kouvolan Urheilijat Vuosijulkaisu 2017
Vastaava péidtoimittaja:

Toni Yrjénen / Ocean Sales Oy

Taitto: Poiju Julkaisut Oy

Valokuvat: Marko Skyttd, Jari Eronen, Katariina Purho,
Salla Siikonen, Toni Yrjénen / Ocean Sales Oy

Painos: 52 290 kpl

TUHOLAISTORJUNTA

p. 044 275 3865

- hyoénteistorjunnat - desinfioinnit
- jyrsijatorjunnat - hajunpoistot

Kirsikka t

kotipalvelu

g

045 154 5854

www.kotipalvelukirsikka.fi b

il

www.talopalvelu.fi

Jakelu: Liitteend kaupunkilehti
Pohjois-Kymenlaakson vélissd 5.4.2017

Painopaikka: Lehtisepdt Oy, Tuusula

Menossa mukana

SecTools

3

‘i kymen

en er « Aidanleikkaukset b 1
. v <

Yli kymmenen vuoden F

kokemuksella! . J} il

Puhelin (05) 371 3911
L Laturinkatu 2, 45130 KOUVOLA
- ST

I*lj‘ q\,of"o"\“—'lyu-t 1..r".l'

ot
LAADUKAS RENKAIDEN
MYYNTI- JA ASENNUSPALVELU

Nnokicin
RENKAAT FEADAR O

TIHES

Kayntiosoite:
Viliraitti 1, 45910 Voikkaa
simo.pappila@gmail.com * 040 4806788

[ha

¢ suunnittelu ¢ rakentaminen
¢ hoito ¢ pihaneuvontakaynti

rllu Akt pita- ja
EL /aalfa/‘éaéyo"lf

info@pihakerttu.fi ¢ www.pihakerttu.fi
p. 050 544 3857 ja 044 592 9868

Pihapuu Siltovuori

- Tonttien raivaukset
« Pihapuiden kaadot

OTA YHTEYTTA 0400 767206

ASKEL KOHTI UNELMAVARTALOASI

Hypoxi on markkinoiden tehokkain luonnollinen tapa
muokata kohdennetusti kehon ongelmakohtia esim. vatsa,
lantio, reidet, pakarat.

Patentoitu HYPOXI- menetelma perustuu matalasykkeisen
liikunnan ja paineen yhdistamiseen.

HYPOXI aktivoi kehon verenkiertoa alueilla, joissa aineen-
vaihdunta on hitaampaa ja rasvanpoltto normaalisti vaikeaa.

Nakyvia ja mitattavia tuloksia jo 4 viikossa.
HYPOXI poistaa my6s tehokkaasti selluliittia.
Tehokas miesten keskivartalon muokkaukseen, v

HYPOXI-STUDIO KOUVOLA
Kauppamiehenkatu 1, 45100 KOUVOLA
puh. 040 6855867

kouvola@hypoxi.fi

www.hypoxi.fi

kuntoutukseen ja palautukseen.

design your body

Kouvolan pohjoisin ravintola

> Kahvila
rn r@) Ruokaravintola
é Itaravintola
. Pitopalvelu

Juhla- ja kokoustilat

Mauontie 1, Jaala

D. (05) 334 101 www.vanhakelo.ii

KYMENPARKETTI.FI

VINYYLIKORKIT

SUORAAN

MAAHANTUOJAN
VARASTOSTA

KOUVOLA




Urheilukaupunki Kouvolassa
yleisurheilu on viime vuosina
jadnyt monien joukkuelajien
varjoon. Alueen useat sadat
yleisurheilun junioriharrasta-
jat ja Suomen kirkkaimmat
tahdet eivit olleet riittdneet
laajan mediandkyvyyden saa-
vuttamiseen. Kouvolan Ur-
heilijoiden hallitus sai kuulla
positiivisista kokemuksista
Lappeenrantalaisesta Ocean
Sales Oy:std Kymenlaakson
Yleisurheilu ry:n hallituksen
jaseniltd. Tastd seurasi yhtey-
denotto ja alkoi yhteistyd,
jonka Kouvolan Urheilijat on
kokenut huippujuttuna!

Riskittomyytta ja
helppoutta

Kouvolan alueen yleisurhei-
luun tutustumalla Ocean Sa-
les lanseerasi Kouvolan Ur-
heilijoiden markkinointia ja
varainhankintaa varten Me-
diandkyvyyspaketin. Koko-
naisuus tarjosi seuran yhteis-
tybkumppaneille monia in-
novatiivisia nékyvyysele-
menttejd Kouvolan Urheili-

joiden matkassa. Ocean Sales
kantoi koko projektin kustan-
nusriskin ja investoi yhteis-
tyokumppani -nidkyvyyden
tuottamiseen ja varainhan-
kintaan yli 10 000 euroa.
"Ocean Salesin luoma koko-
naisuus kuulosti meista liian
hyvilté ollakseen totta. Seu-
ramme ja Kouvolan alueen
yleisurheilu sai projektin
avulla laajaa nékyvyyttd, tun-
nettavuutta yrityskentéssa ja
merkittdvin summan varoja
toiminnan kehittdmiseen.
Yhteistyo sujui loistavasti ja
saimme Ocean Salesin avulla
vahvistuksen siihen, etté kiin-
nostamme ja teemme merkit-
tdvdd tyotd junioreiden ja
huippu-urheilijoiden paris-
sa; Kouvolan Urheilijoiden
puheenjohtaja Marko Skyttd
toteaa.

Heindkuussa
suurtapahtuma ja
elokuussa video

Mediandkyvyyspakettiin
oleellisena elementtind kuu-
luu yhteistyoyritysten naky-
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minen Kouvolan Junior Ga-
mes -tapahtumassa. Ocean
Sales tarjoaa tapahtumaan
LED-jéttindyton, jossa kaikki
yhteistyokumppanit nédkyvét
koko tapahtuman ajan. "Oce-
an Sales mahdollisti tapahtu-

o £ X Y

maamme tdmén hienon ele-
mentin tarjotessaan liikutet-
tavan Led-jéttindyton meille
veloituksetta koko kisaviikon-
lopuksi’, Marko hehkuttaa. Li-
sdksi Ocean Sales tuottaa
Kouvolan Urheilijoiden toi-

Leow £ &Y

mintaa esittelevin videon,
jossa hankitut yhteistyo-
kumppanit ovat vahvasti esil-
1a. My6s Ocean Sales on erit-
tdin tyytyvdinen yhteistyohon
ja silld saavutettuihin tulok-
siin: "On upeaa auttaa pyy-

‘—’9'\00.@ x 19

teetontd ja erittdin tdrkedd
tyotéd tekevid yhteisod ja aut-
taa yleisurheilua saavutta-
maan sen ansaitsema naky-
vyys Kouvolan alueella’; Oce-
an Salesin varainhankkija To-
ni Yrjonen iloitsee.
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Kouvolan Urheilijoiden Puheenjohtajan Marko Skytdn (oik.) ja Ocean Sales Oy:n varainhankkijan Toni Yrjosen kidenpuris-
tuksen pitdvyydeen varmistaa Kouvolan Urheilijoiden juniori Lauri Skyttd.
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Belcando - Natural Menu - ANF - Golden Eagle - Neu - rackaruuat - Cibau - Leonardo - Cimiao - ym. ym.

Uudistimme lilkkkeemme

Tayden palvelun lemmikkieldinliike
lagjalla valikoimalla.

ma-pe 10-18, la 10-14
Kauppakeskus Valtari
Kouvolankatu 15
45100 Kouvola

p. 044-2020255
petzookvi@gmail.com
www.petzoo i

ot

www.kauhajakuoppa.fi
info@kauhajakuoppa.fi

040 539 5172 » 044 088 0164

* Maanrakennusta

* Maisemointia

¢ Viherrakentamista

* Salaojitusta

* Sadevesiviemérointia
* Pihalaatoitusta

Kauha jo kuoppa

KAIVU SEVERI
KAIVU JA MAANRAKENNUS TYOT

Sami Sipura 040 540 4530

e Mittaus
e Suunnittelu
e Ompelu e Asennus

KOUVOLAN

Verbio Salonk:

Puh. 045 262 1107
Torikatu 1-3, Kouvola I
ma-pe 9.30-17,1a 9-13 t

o

ocean sales

Haluatko seurasi varainhankinnan
menestyksen aallonharjalle?

KONEURAKOINTI
HERMUNEN

INSINOORITOIMISTO
HAIRO KY

Hierontapistepirkko

www.hierontapistepirkko.fi

<

Klassinen hieronta « Urheiluhieronta

Faskiakisittelyt o

Liikunnanohjaus

Koulutettu hieroja Pirkko Pesonen
Salpausselinkatu 40, 45100 Kouvola
puh. 040-7412849
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Ammattitaito, oikeat tyomenetelmat
seka ammattilaisten tyovalineet!

J Asbestin ja haitta-aineiden J Oljyssilividen tarkastukset seka

kartoitus- sekéd purkuty6t  siilididen puhdistus-, taytto-

ja poistotyot

J Timanttiporaus-, sahaus-

ja hiontatyot J Rakenteiden ja rakennusten purkuty6t

RHOMEX OY | a ——

Kuusaantie 20, 45720 Kuusankoski
TILAUKSET JA TIED. 010 778 0800
toimisto@homex.fi ¢ www.homex.fi ®

Maan vaivat kaivaa ja louhii

Kuusan Maansiirc<o 0y
puh. 020 741 0530

0400 664 868
\.

KUUSAN
MAANSIIRTO

- Laatuasunnot Oy
- Isannainti Oy
- Laatuasumisoikeus Oy

VUOKRA-JAASUMISOIKEUSASUNTOJA

Kouvolan keskustassa, Korialla ja Valkealassa

www.es-laatuasunnot.fi

puh. (05) 360 1702 - Kasityoldiskatu 4,45100 Kouvola

I Sisustusunelmia

jokaiseen makuun.

Myés verkkokauppa:
www.shopdreams.net

Kouvolankatu 10 « 45100 Kouvola

SUPERMARKET

1K

y Saasta aikaasi tilaamalla
ruoat suoraan kotiisi.
o Meilté ruoat kotiinkuljetettuna.

KOSKITUULI
Tilaa ja Kotiin-
noudall kuljetus|
Tutustu ja tilaa

J www.K-ruokakauppa.fi/k-supermarket-koskituuli
tai 044 239 6484 (arkisin 10-14)

P.05 3752939 valtuutettu Pair==-huolto

- Korjaa ja huoltaa ammattitaidolla
MYOS kaikki polttomoottorikayttoiset
LG E  pienkoneet, kuten ruohonleikkurit,
KONEIDEN aggregaatit, perdmoottorit,
moottori- ja raivaussahat.

A

Varuskuntalatu/145ss-SS SSRGS 9 | |
45100]Kouvola Siouvolanpienmoottoritfi

J yhteistydssa Ruokavaunu
Kauppakatu 7, 45700 Kuusankoski ® Puh. 05 811 03132
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- Verstas 24 Oy -

e tarjoaa rekisteroityneille asiakkailleen
mahdollisuuden tulla tyoskentelemaan
24/7 omien projektien parissa
laadukkailla koneilla varustetulle
puutyoverstaalle ja metallipajalle.

¢ tarjoaa aloittaville tai juuri aloittaneille
yhden - kolmen henkilon yrityksille
toimitiloja ja tyopajan kayttoon.

Tutustu ja ota yhteytta:
www.verstas24.fi
talkkari@verstas24.fi




