HVS-Tenniksen ja Talin Tenniskeskuksen syyslehti 2014

Reijo Tuomola
jaa elakkeelle.

Venyttely ei Taiviksen
ehkaise vammoja. kahvilayrittaja vaihtui.
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Mestarit tehdaan

esi on tennispelaajalle otollista
aikaa. Lomalla on hyvin aikaa
harjoitella, niin junioreiden kuin
aikuisten.

Lomalla voi halutessaan elii
tennisammattilaisen elimid ja harjoitella
pdivittdin, vaikka useamman kerran piivis-
sd. Tai sitten jdrjestdd omatoimisia “treeni-
leireja”, jolloin viikon ajan treenataan nor-
maalia kovempaa.

Levosta ja ravinnosta pitdd myos huo-
lehtia. Lomalla kuormittavia asioita on nor-
maalia arkea vihemmiin, se on hyvi kehityk-
sen kannalta.

MUISTAN ELAVASTI vieli kouluaikojen
kesit, kun loma kului kiytinnéssi tennis-
kentilld tai ainakin sen vélictomissi lihei-
syydessi. Lukioaikoina lomakohde oli Lah-
den legendaarinen Kisapuisto.

Joku meidin treeniryhmisti oli vuorol-
laan tissi kentinhoitajana, muut hengai-
livat mukana. Toki treenattiin myds kovaa.
Heikkisen DPertsan johdollaan lyonteji
hiottiin ja kentilld hikoiltiin parhaimmil-
laan kolme kertaa pdivissd.

Tuntuu, ettd lukiovuosina hankittu ru-
tiinitaso on olemassa edelleen. Kaikki muu
onkin sitten heikentynyt.

VANHAN VIISAUDEN mukaan tennis so-
pii harrastukseksi kaikille idstd riippumatta,
vauvasta vaariin. Tamd pitda paikkansa, Ta-
lissakin nihdd4dn saman piivin aikana pelaa-
jia 4-vuotiaista yli 90-vuotiaisiin.

PRAKIRIOITUS

Talissa ja Taivallahdessa on hyvin aktiivi-
nen senioriyhteisd. Monelle yhteinen nelin-
peli kavereiden kanssa on viikon kohokohta.
Tennis antaa paljon ja lisid niin fyysistd kuin
henkistd hyvinvointia. Lisd3 aiheesta sivulla
12.

TENNISKOULU on hyvi tapa aloittaa lajin
harrastus. Hyvd meininki on tenniskoulun
lihtokohta. Se syntyy kavereista ja yhdessi
tekemisestd. Uuteen lajiin pidsee hyvin kiin-
ni, kun on hauskaa.

Tiastd lehdestd 16ydit tietoa HVS-Ten-
niksen kesin tenniskouluista ja -kursseista.

USEAT MEISTA harjoittelevat tavoitteel-
lisesti. Joillakin tavoitteena ovat tenniksen
sarjapelit, toisilla maraton. Tamin harjoitte-
lutrendin mukana myés valmennuspalvelui-
den ja kuntotestien suosio on kasvanut.

Sivulla 18 kerromme lisdd kuntotesteis-
ti, haastattelussa Lizkirikeskus Aavan asian-
tuntija. Jotta asia ei jdisi vain teorian tasolla,
laitoimme entisen ammattipelurin, Tapio
Nurmisen, testiin. Hyytyiko mies heti en-
simmadiseen ylimikeen? Lue, miten Tapsalle
kivi ja mitka fiilikset testistd jdi.

KAIKEN SUUNNITELMALLISUUDEN
keskelld on hyvd muistaa myos arkiliikunta.
Portaat voi kivelld hissin sijaan, toimistolla
voi vililld seistd istumisen sijaan ja kouluun
ja treeneihin voi pyoriilld. Lista on pitkd ja
toimet yksinkertaisia. Jos haluat paneutua
asiaan tarkemmin, suosittelen lukemaan

kesalla

Arto Pesolan kirjan Luomuliikunnan val-
lankumous.

PITKAJANTEISYYS. Yksi avainsanoja,
kun tavoitellaan omia rajoja. Joillain tie vie
huipulle asti, useilla ei. Mutta kuten Saku
Siivonen sivulla 11 kirjoittaa, ainoa tapa
l6ytdad oma maksiminsa, on nauttia matkas-
ta.

Riittdvin itseluottamuksen ja -tunte-
muksen rakentuminen vaatii lukemattoman
midrin tiukkoja otteluita, voitettuja sekd
hivittyji ja vuodatettuja hikipisaroita. Kvar-
taaliajattelu ei sovi urheiluun.

KOHTA piistiin ulkokentille. Pidetdin
hauskaa ja otetaan mallia lapsista. It’s fun,
it’s tennis!

Marko Mettenranta
pidtoimittaja

Poimintoja lehdesta

7 Anders Wallén astuu
isoihin saappaisiin.

8 Pikku-Jdtti tukee tennista.

| 4 Pasi Virtanen on vaativa
valmentaja.

| 4 Tennis lisid hyvinvointia.

23 Linjamies toivoo
verkollenousuja.
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TAIVIKSEN TENNISKOULU

Mini-koulu antaa valmiudet

Reljo Tuomola on rakentanut Taivikseen toimivan minikoulun

Pienten ryhmistd luodaan pohja tulevalle kilpatoiminnalle

eijo Tuomalal-
la voi olla syys-
ti hyvi mieli.
Tenniskoulut
pyorivit hyvin
Taivallahdessa,
ja minien kurs-
sit etenevit vahvasti myos Talissa.

Aivan itsestiin timi ei ole ta-
pahtunut.

— Oppilaita oli 45, kun Tai-
vallahdessa lihdettiin liikkeelle,
Tuomola muistelee alkua uudessa
hallissa. Suurin osa oli aikuishar-
rastajia.

Kasvua oli toki tasaisesti joka
vuosi, mutta tulijoita olisi ollut
toki enemmainkin. ”Yksi ongelma
oli se, ettei kenttid ollut tarpeck-
si. Ja monesti vapaat kentit olivat
viadrind aikoina. Oli tasatunnein
paittyvid vuoroja ja puolelta pait-
tyvid vuoroja.

Mutta Tuomola kokosi isoa
palapelid sitkedsti ja sai puuttuvat
palat loksahtamaan paikoilleen.
Nyt liki 15 vuotta myshemmin
pelaajia on Taiviksen ryhmissi
374.

Ja suurin muutos on siing, ettd
nuorimmat ikiluokat ovat nyt
enemmistoni. Super-mineji (4-5
v.), mineji (6-8 v.), mideji (9-11
v.) ja junioreja (12-18 v.), kuten
heitd nykyidn midritellddn ikiluo-
kittain, on 274.

Alle 10-vuotiaita on 160. Ti-
hin seuran nuorimpien toimin-
taan kuuluu my®s iltapiivikerho,
jossa on mukana noin 25 lasta.

Aikuisharrastajac muodostavat
vajaan kolmanneksen eli heitd on
noin sata.

TASTA KEHITYKSESTA Tuo-
mola on erityisen iloinen. Hin
mainitsee, etti mm. tenniksen
suurmaassa Ranskassa on erittiin
hyvin organisoitu mini-koulutus.
Samoin Kanadassa ja Britanniassa.

Nyt Suomikin on samalla tiel-
[i. Kun ensimmiiset minikoulu-
laiset alkavat olla jo juniori-idssi,
myos kilpatenniksen ja huipputen-
niksen pariin alkaa tulla pelureita,
joilla on minikoulutausta.

Ja se nikyy kylld kencilld osaa-

misena ja hyvini valmiuksina niin

N
"Koko orkesteri soi."

liikunnallisuuden kuin pelikisi-
tyksen suhteen.

Niilld lapsilla on Tuomolan
mukaan tydkalupakissaan paljon
enemmidn aseita kuin mydhdin
aloittaneilla tai yksipuolisesti har-
joitelleilla.

Lahjakkaalla pelaajalla voi olla
puutteita jollain alueella, hin tote-
aa. Pelitilanteissa tulee aina niiden
kohdalla haparointia.

— Taustalla voi olla yksipuo-
linen harjoittelu tai ettd iloista
pelaamista ei kerta kaikkiaan ole
ollut riitcavésti. Jos joitakin asioita

ei ole oppinut ajoissa, niitd ei voi
oikein oppia. Ratkaisuthan tulevat
sitten vanhempana tosipeleissi sel-
kiytimesti.

— Pitdd ymmairtii, ettd timi on
tirkedd loppupeleissi.

— Ja kun tennisti kehitetdin
minitoiminnan kautta, saadaan
myds linkki vanhempiin. Hekin
nikevit omin silmin, ettd harjoit-
telu on monipuolista.

— Pienten harjoitukset eivit ole
suinkaan tekniikan korostamista,
vaan harjoituksissa kehitetdin mo-
nipuolista kehon hallintaa. Ohjel-
massa on vaikkapa heittoliikettd,
kropan kiertoliikkeitd, jalkatydtd,
keskivartalon koordinaatiota.

— Fiki siini tarvita tennismai-
laa aina mukana. Liikuntaan hae-
taan monipuolisuutta. Ja tehddin
tosissaan, mutta se on hauskaa.

— On todella tirkedi, etti val-
mentajat ja vanhemmat ymmir-
tivit timdn ja ovat mukana alusta
alkaen, Tuomola sanoo. My®és ai-
kuis- ja kilpavalmennukseen kes-
kittyvien valmentajien pitiisi osal-
listua toimintaan pienten kanssa.

|
"Koko orkesteri soi."

Vain niin he voivat ymmircii lih-
tokohtia.

Tuomola kehuukin nuorten
ryhmien vastuuvalmentajaa An-
ders Wallenia hyvistd typanok-
sesta.

— Kiitos kuuluu tietysti kaikille
nuorten ryhmien vetdjille, Tuomo-
la vield lisdi.

- PELIT KUULUVAT luonnolli-
sesti asiaan ja ne tulevat mukaan jo
mineilld sopivilla vilineilli kuten
pehmopalloilla ja tipldpalloilla,
jotka ovat hitaampia kuin nor-
maali tennispallo, Tuomola vield
tdydentii.

Kenttd on jaettu pienempiin
osiin. Kun tekniset valmiudet on
opittu, minit voivat pelata pisteistd
aivan pelinomaisesti.

Lukemattomat pienpelit ja ti-
lanteiden toistuminen leikinomai-
sesti vie pelikisitystd eteenpiin.
My#és tekniikka ja mailan kisittely
kehittyvit. Ndin luodaan taidollis-
ta pohjaa tulevaa harjoittelua var-
ten.
Tiéplapalloilla voi siirtyd midi-
kentille tai isolla kentilld, ja jos-
sain vaiheessa peliin otetaan nor-
maalit pallot.

Vihitellen miniryhmisti ja mi-
diryhmisti koostuu peliryhmii,
joista taas siirtyy pelaajia kilpatoi-
minnan piiriin.

KEHITYSKETJUSSA tarvitaan
toki kaikkia. Tuomola kiittelee,
ettd seuran omista pelaajista on
voinut kouluttaa hyvii valmenta-

Kuvateksti.

jia.

— Tissi tietenkin loytyy vield
petrattavaa. Pitdd my6s ymmir-
tdd, eced kilpailu nuorista eri lajien
kesken on kovaa. Eiki se ole viltti-
mittd huono asia.

— Jos lapsi harrastaa muita laje-
ja, siitd on kylld useimmiten hyo-

tyd.

MUTTA OTETAANPA iso loik-
ka ohi juniorisarjojen, silli monel-
lahan on haaveena ammattilaisura.

T
"Koko orkesteri soi."

Millaisia eviitd tarvitaan?

— Tietenkin tuon pohjan pitid
olla kunnossa. Ja sitten suunnan
pitdd olla koko ajan selvi. Pitdd
olla vahva nikemys ja pitdd menni
loppuun saakka, Reijo toteaa.
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Mutta erittidin tirkedd on Rei-
jon mukaan sekin, etti kilpailee
paljon ja osaa valita oikeita kisoja.

— Pitdd osata verkottua maail-
malla, silld sitdkin kautta oppii ja
|6ytdd ne oikeat reitit.

— Pitdd valita oikeita turnauk-
sia, oikeita peleji. Siten saa pisteitd
ja voi nostaa rankingia, miki vie
uraa eteenpdin.

— Ja se on kova duuni.



TAIVIKSEN TENNISKOULU

Kilpakumppani Mikko
Horsman kommentti:

19 BN

Professori pitda vastustajan
kurissa tempolla ja varmuudella

— Reijo on Tennispalatsin kasvat-
ti. Hin kéytti nuorena kenttien
kaikki vapaat ajat hyvikseen.
Jos joku oli viisi minuuttia pois
kentiltd, Reijo oli silloin kentil-
la. Ja kun muut lopettivat, Rei-
jo oli kentilli, Mikko Horsma
muistelee kilpakumppaninsa
Reijo Tuomolan innostunutta
harjoittelua uran alkuaikoina.

— Se on vihin niin kuin kai-
killa huippu-urheilijoilla, etti ta-
kana on paljon harjoittelua ja sitd
kautta tulee peliin varmuutta.

Enti pelityyli?

— Siihen aikaan matkittiin
parhaiden pelaajien tyylid. Opit-
tiin katsomalla ja matkittiin syot-
toliikettd ja lyonteji. Ja Reijolla
oli harvinaisen suorat lydnnit ja
on edelleenkin.

— Lyénnit olivat painavia tu-
livat kovaa ja tarkasti. Kylld hi-
nen vahvuutensa on ollut se, ettd
hin pystyi pitimiin tempoa. Ja
kylld hin tietysti lyo edelleenkin
niin.

— Ja pelid leimasi aina var-
muus.

Reijo on Horsman mukaan
vaikea vastustaja senkin takia,
etti ei oikein koskaan tiedd, miti
sieltd tulee.

— Varsinkin pelaajat, jotka ei-
vit tunne hintd, voivat olla kylla
joskus aika Hoo Moilasena, kun
sieltd tulee pitkin linjaa, vinkke-
lid ja krossia.

Mutta tilanne on erilainen,
kun on pelannut 50 vuotta toi-
sen kanssa, Horsma sanoo. Kun
pallo tulee tiettyyn paikkaan, tie-
tid jo mitd mistikin paikasta voi
tulla.

Ja Horsma vieli muistuttaa,

T

ettd Reijo ei heiti koskaan pyy-
hettd kehdin vain yrittdd aina
loppuun saakka.

— Reilu pelikaveri, mutta ika-
Vi vastustaja.

Ja Mikko Horsma tuntee
molemmat puolet. Hin on ollut
Reijon finaalivastustaja kymme-
nissd turnauksissa. Mutta mie-
het ovat pelanneet myds yhdessi
dubbelia. Ja hyvin on sujunut.

Parilla on nelinpelin Suomen
mestaruus vuodelta 1973 ja Eu-
roopan mestaruus 50-vuotiaden
sarjassa vuodelta 2001.

— Hin on paras nelinpelipari,
jonka kanssa olen pelannut. Ta-
saisen varma ja ilykis dubbelipe-
lissd, Horsma arvioi ja tdydentdd
vieli:

— Professori. Lempinimihin
juontaa siitd, ettd hinen peleissi
on ollut aina analyyttinen ote.
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Kurssilta kipina
harrastukseen

ika moni tenniksen
aikuisharrastaja  saa
kiictdd  taidoistaan
Reijo Tuomolaa,
mestaripelaajaa, joka on tehnyt
pitkin uran myds kouluttajana,
valmentajana ja lajin kehittdjini.

Mieleen ovat jddneet tunnit,
joissa innostunut aikuisryhmi
haki otteita, toisti hyskkiyslyon-
tid ja sitd viimeisti napakkaa
lentolyontii. Kun onnistumiset
ja ahaa-elimykset lisddntyivit, ol-
tiinkin jo lajin pauloissa.

Niin Reijon kurssit kou-
kuttivat ja koukuttavat edelleen
harrastajia ja ovat vieneet paitty-
mitedmaille opintomatkalle, jossa
aina vain loytyy uutta haastetta.

Reijo on tullut eldkeikdin
ja hin on laittanut elikepaperit
eteenpdin. Timi ei kuitenkaan
tarkoita, ettd maila pantaisiin
naulaan.

Varmasti  hintd  jatkossakin
nihdiin kentilli. Tosin ehki va-
likoidummin.

REIJO TUOMOLA on ottanut
yhteensi yli sata Suomen mesta-
ruutta juniori-, miesten ja seni-
orisarjoissa. Hinen kentilliin ja
otteluissaan on aina jotain yli-
midriisti taikaa ja jinnitettd.

Talin lehtereilli on yleensi
Reijon pelatessa muutama yli-
miidrdinen katsoja. Yksi jos toi-
nenkin harrastaja niet koettaa
edelleen imei sieltd jotain omaan
osaamiseensa.

Noin se toimii parhaimmil-
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laan, voi vain todeta. Kevyesti,
vaivattoman nikdisesti, hyvilld
rytmilld, tempoa lisiten ja kirsi-
villisesti painostaen.

Entd kuinka paljon SM-mita-
leita loytyy?

— Vaimon kanssa katsottiin,
mitd kenkilaatikkoon oli kerty-
nyt. Oli helpointa punnita ne.
Niitd oli 11,5 kiloa.

Euroopan  seniorimestaruus-
mitaleja on kahdeksan, joista kak-
si nelinpelimestaruuksia.

I
Niita oli I'1,5 kiloa.

TUOMOLA ON NAHNYT
koko tenniksen kehityksen. Hin
on aloittanut puumailoilla ja op-
pinut niilld pelaamaan. Se nikyy
hinen tyylissdin ja tekniikassaan.
Vaikutteita siis enemmin Rod
Laverilta kuin Bjérn Borgilta.

Vaikka kilpailuvietti on ollut
kova ja nikemys pelaamisesta sel-
vi, hin kuitenkin sanoo olevansa
vihin ulkona nykyisestd kilpa-
tenniksestd ja muistuttaa olleensa
valmentajauransa aikana pitkilti
harrastajien kouluttaja. Sekd ai-
kuisten ettd nuorten.

Viime vuodet ovat olleet
hyvin intensiivisid, kun hin on
rakentanut HVS-Tennikselle
mini-tenniskoulua Taivallahteen.
Samaa mallia tehdiidn nyt Taliin,
misti lisid oheisjutuissa.

It

Tietenkin pitdd muistaa, etti
juuri tistd joukosta nousevat niin
tulevat kilpapelaajat kuin harras-
tajatkin. Ja molempia tarvitaan.

MUTTA PALATAAN vieli al-
keiskurssille.  Teoriaa  seurasi
yleensd vakuuttava mallisuoritus,
tuollainen lyhyt helpon nikéi-
nen liikesarja, jossa pelaaja (siis
Tuomola) niytti aina itse, miten
liikutaan tarkoituksenmukaisesti.
Ah  niin helppoa, ja voiko
kentti niyttdd noinkin pienelti.
Tillaista on jiinyt mieleen
noilta antoisilta tunneilta, joita
Reijon kanssa vietimme Hesarin
tydkavereiden kanssa. Joskus on
saattanut jaiddd myos harhakuvia
omista suorituksista, mutta joka
tapauksessa vililli tuli onnistu-
misiakin ja ne virittivit kiinnos-
tuksen lajiin ja ovat tuoneet aika
moneen pdiviin kivaa sisiltod.
Kerran pelikaveri kiteytti asi-
an tunnin jilkeen todeten, etti
”siini olikin pdivin paras hetki”.

TIMO RAUTAVA

Kuvateksti.
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inien treenit
kestivit yh-
teensd  tun-
nin.  Tunti
aloitetaan
aina silld, ectd lapset aset-
tuvat riviin nelinpeli- tai

kaksinpeliviivalle.  Talissa
viivalta startataan alkulim-
mittelyyn, jossa juostaan

kenttid muutaman kerran
ympiri ja palataan taas vii-
valle, jossa pyoritelldin yh-
dessi kisid. Sen jilkeen ryh-
mi jaetaan vield pienempiin
ryhmiin, joita yleensi tulee
yhteensi nelji.

Niissa ryhmissd lapset
sitten kiertdvit tunnin ajan
eri pisteissi. Pisteitd on yhti
monta kuin ryhmiikin, ja

Talin minitennis
kasvaa vauhdilla

Pelaajamaara
tuplaantunut

TAIVALLAHDEN LISAKSI minitennis-
toiminta on hyvissi kasvussa my6s Talissa.
Sielld toiminta aloitettiin pienen tauon jil-
keen vuoden 2014 alussa ja vajaan vuoden
aikana pelaajamiiri on yli kaksinkertaistu-
nut.

Talissa sunnuntai on suosituin piivi, sil-
loin kentilld kiy noin 50 lasta. Harjoitukset
on jaettu niin, ettd superminit harjoittelevat
ensin kahdessa ryhmissi 1,5 tunnin ajan

ja minitennis jatkaa tistd kahdella tunnin
mittaisella vuorolla. Nuorimmat osallistujat
ovat kolmevuotiaita ja vanhimmat tiytti-
neet yhdeksin vuotta.

Sunnuntain lisiksi myds maanantai- ja
torstai-iltaisin voi tenniskeskuksen kiyti-
villi nihdi reippaita lapsia menossa omiin
harjoituksiinsa.

Talissa minitenniksen valmentamisesta
vastaa seitsemin valmentajaa ja pidvastuu
valmennuksesta on Jari Ramstedetilla.

— Lasten kanssa on erittidin motivoivaa
tydskennelld, onnistumisen ilo ja innos-
tuminen on heilld niin vilpiténtd. Ei voi
my6skdin unohtaa meidin mahtavaa tii-

Saldona on 28
voittoa, 9 tappiota

niissi on aina valmentaja
ohjaamassa kyseistd treenii.
Yksi piste kestid noin 15
minuuttia, jonka jilkeen
vaihdetaan seuraavaan pis-
teeseen. Valmentaja pysyy
treenin ajan samassa pistees-
sd. Vaihtojen vilissi pide-
tidn tarvittaessa lyhyt juo-
matauko.

TUNNEILLA  HARJOI-
TELLAAN niin kimmenti,
rystyd, lentolydnteja kuin
syotedakin. Pallon hallintaa

mii, jonka kanssa saa jakaa kokemuksia.
Hin sanoo, ettd toiminnan lihtokohta

harjoitellaan myos erilaisilla
pomputteluharjoituksilla ja
kuljetusharjoituksilla  mai-
lan palls.

Kentilli on myds aina
toimintarata, jossa tulee li-
sdd liikettd ja koordinaatio-
ta. Siind kiytetddn apuna
kentille levitettyji tikapuita,
aitoja, tOtsid ynnd muuta.
Muutenkin tunneilla kiy-
tetddn melko paljon erilai-
sia ja erivirisid apuvilineitd
havainnollistamaan eri tree-
nejd.

Maaleina on niin totsid
kuin pallojakin, ja lipyskéil-
ld esimerkiksi merkitdin,
mistd tietty harjoite aina
alkaa.

Myé6s  pelinomaisuut-
ta harjoitellaan jo minien
tunneilla. Osa pallottelee jo
keskendin laskien toistojen
midrdd tai leikkimielisesti
pisteitikin. Aivan tunnin
loppuun voidaan ottaa vield
jokin leikki riippuen ajasta.
Esimerkiksi maa, meri, laiva
tai viesti, jossa palloa kulje-
tetaan mailan paalla.

Kuvassa osa Taiviksen
minitennisvalmentajis-
ta.Anniina Kyéttinen,
Martin Nuutinen,
Tuomas Capraro ja
Jasper Hytti.

pienimmilld on lajiin tutustuminen kiyt-
tien mahdollisimman paljon aikaa mailan
ja pallon kanssa tehtiviin pomputteluihin.
Niin lapset oppivat hallitsemaan palloa jat-
koa ajatellen, unohtamatta kuitenkaan ten-
niksen peruslydntien harjoittelua.

Isommat lapset harjoittelevatkin jo
enemmin peruslydnteji pelinomaisesti eri-
laisiin maaleihin. Téstd siirrytdankin luon-
nollista tietd aloittamaan pelaaminen mini-
kentilld kaverin kanssa pisteisti.

— Yksi tunti ohjattua toimintaa viikossa
ei tietenkdin riitd tiyttimidn lapsen litkun-
tatarvetta.

Omatoimisuus on tirkedd, ja vanhem-
mat voivat liikkua ja leikkid yhdessi lasten
kanssa.

Vaihtoehtoja on paljon, vain mieliku-
vitus asettaa rajat. Se on hauskaa ja hyd-
dyllistd koko perheen toimintaa, Ramstedt
kannustaa.

Minien treenrt ovat
tayttd toimintaa
a |

Od

TAIVALLAHDESSA MI-
NIT kootaan ennen kotiin
lihtod vield uudestaan vii-
valle ja usein kysytddnkin,
miki harjoite oli mieluisin.
Moni vastaa kaikki, ja jos
olisi ihan, ihan pakko valita,
niin jokainen piste on aina
ollut jonkun mielestd paras.

Valmentajille parasta on
pisteestd riippumatta nahdi
tekemisen into ja se riemu,

mikd syntyy, kun joku lap-

Saldona on 28
voittoa, 9 tappiota

sista osuu esimerkiksi maa-
liksi laitettuun totsdin. Toki
jokaisella valmentajalla on
varmasti eri treenien osalta
omia mieltymyksidin, mut-
ta pisteitd pyritddn vaihtele-
maan eri viikkoina valmen-
tajien kesken, jotta jokainen
padsee vetdimdin erilaisia
treeneji.

Minit pelaavat miniten-
niskentilld, pienilld verkoil-
la ja palloina kiytetdin nas-
sukoita. My6s kentin seinid
voidaan kiyttdd pallottelus-
sa apuna. Omaa mailaa ei
vilttimitti tarvitse, mailan
saa tarvittaessa lainaan.

ANNIINA KYOTTINEN
VALMENTAJA




TAIVIKSEN TENNISKOULU

Anders Wallén luotsaa jatkossa
Taiviksen tenniskoulun junioreita

Tennis on
loinen ja hauska
harrastus

eijo Tuomolan siirtyes-

si ansaitusti elikkeellid

ottaa Anders Wallén

vetovastuun Taivallah-
den tenniskoulusta. Siirtymid on
hyvin luonnollinen. Tuomola oli
Wallénin ensimmiinen valmentaja
juniorina ja on viime vuosina jaka-
nut tietotaitoaan, kun miehet ovat
tydskennelleet yhdessi valmentaji-
na.

— Kylld Reijolla on ollut suu-
ri vaikutus siihen, etti aikoinaan
aloitin valmennushommat, ja etti
olen edennyt uralla tihin pistee-
seen. Hin otti minut aikoinaan
mukaan kesitoihin, ja on kannus-
tanut ja opettanut vuosien varrella.

Valmentajan ty6 on ollut Wal-
lénin mielessi jo nuoresta ldhtien.

— Muistan, kun 12-vuotiaana
olin yhdessi haastattelussa sano-
nut, ettd jos minusta ei tule am-
mattiurheilijaa, niin sitten minusta
tulee ammattivalmentaja.

Tenniksen lisiksi juniorina laji-
valikoimaan kuului salibandy, jii-
kiekko ja etenkin jalkapallo.

— Olen aina ollut HVS:n mies.

TA IVAL LA H T"I
N EC

Juniorina olin Reijon lisiksi Ju-
hani Mikisen, Pasi Léfmanin ja
Tapio Nurmisen valmennukses-
sa. Nyt valmennushommissa olen
saanut oppia myos Kinnusen Jer-
molta.

Nuoresta idsti huolimatta Wal-
lén on valmentanut jo kymmenen

Kuvateksti.

vuoden ajan. Kesityon jilkeen
vastuuta on tullut koko ajan lisii,
sopivaan tahtiin. Alkuun lavantain
tenniskoulu oli hinen vastuullaan,
sitten mukaan tuli my&s iltapdivi-
kerho.

— Iltapidivikerho eli tennis-ip
on tosi hieno juttu. Taivallahden

=2

peruskoulun ala-asteen toisen ja
kolmannen luokan oppilaat tu-
levat heti koulun jilkeen hallille
pelailemaan. Toiminnassa on tilld
hetkelli mukana 25 lasta, ja yh-
teistyd koulun kanssa sujuu todella
hyvin. Siitd iso kiitos koulun reh-
torille Hannu Kososelle.

FOIRCE

POWER NEVER FELT SO GOOD!
THE MOST ADVANCED AERODYNAMIC FRAME, WE HAVE EVER ENGINEERED

Tenniskoulussa on kaikkiaan
lihes 10 valmentajaa ja toitd riittdd.
Tenniskoulun kaikista pelureista
70 prosenttia on junioreita. Junio-
ritoiminnassa on mukana 274 las-
ta, joista 160 on alle 10-vuotiaita.

— Toiminnan lihtoajatus on se,
ettd pitdd olla hauskaa, tennis on
iloinen harrastus. Se luo innostu-
mista lajia kohtaan. Tennis on leik-
kid, ja pienilld esimerkiksi pallon
pomputtelu eri tavoin on tirked
harjoite.

Uutena tapahtuman tennis-
koulussa on otettu mukaan peli-
tapahtumat. Niin pienimmitkin
pelurit pddsevit maistamaan pe-
laamisen ja kilvoittelun herkkua.
Ensimmiisessi pelitapahtumassa
oli mukana 20 minipeluria, joten
startti oli onnistunut.

— Useimmille pelaaminen on
se suosikkijuttu. Kun toiminta ja
tapahtumat jirjestetdin taitotason
mukaan, niin kaikki pddsevit mu-
kaan.

Wallén toteaa, etti tietenkiin
kaikista ei tule kilpapelaajia, eiki
pidikddn tulla.

— Seuratoiminnassa kaikki ovat
yhtd tirkeitd, niin harrastaja- kuin
kilpapelaajat. Sehin on seuratoi-
minnan idea, etti kaikille on mie-
lekisti tekemisti.

MARKO METTENRANTA

PROVIDES ULTIMATE SPEED AND POWER

Tervetuloa tutustumaan
DUNLOP uutuustuotteisiin
ja tekemdcdn edullisia ostoksia
IPP OPEN - messuosastolle

&> DUNLOFP

SrPOoORT

Maahantuonti: Berner Oy/ SPORT

Puh: 0207914346
sport@berner.fi
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Kuvateksti.

vahvasti

mukana lasten lilkunnassa

Turnauksia ja
tenniskoulua

» Kesilli HVS-Tennis ja Pikkujitti jirjes-
tivit tenniskouluja lapsille. Suosio on sii-
lynyt suurena vuosien ajan, ja sadat lapset

Pikkujitit palvelevat Espoon Tapiolassa,
Helsingin Itikeskuksessa ja Kampissa,
Vantaan Myyrmiessd ja Jarvenpddssa.

P Pikkujitti - lasten ja nuorten lddkiriasema P>
27 vuotta

Talissa

ikkujacci-laakiri-
asema on varmasti
tullut tutuksi mo-
nille Eteli-Suomen
lapsiperheille.  Vii-
me vuosina nimi
on jidnyt myds tennispelaajien
mieleen Talissa jirjestettdvien tur-
nausten ja tenniskoulun myotd.

— Yheeistyo HVS-Tenniksen
kanssa alkoi vuosina 2007 - 2008.
Se kiynnistyi OrtoLaikireiden
vihjeestd ja pyynnostd tulla mu-
kaan tukemaan  OrtoLidkirit

Mies voi lahtea
tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.

» Pikkujitti on suurin lasten ja nuorten

ladkiripalveluja tarjoava suomalainen, >

www.pikkujatti.fi

yksityinen lddkiriasemaketju Eteld-Suo-

messa.

» Lasten ja nuorten lidkidriaseman toiminta P>
sai alkunsa vuonna 1987, kun ensim-
miinen lastenlddkiriasema perustettiin
Espoon Tapiolaan. Asiantuntevien eri-
koisldakiripalveluiden ja lapsiystivillisen
hoitohenkildkunnan lisiksi asemilla on
saatavilla laboratorio- ja allergiapalvelut.

Open -turnausta Taliin. HVS oli
myds seurana tuttu, silld tyttireni
on jo pitkdin harjoitellut ja pelan-
nut HVS-Tenniksessd, Pikkijitin
toimitusjohtaja Meeri Muikku
kertoo.

Yritys on tukenut lasten ja
nuorten liikuntaa jo pitkdin.

— Seurayhteistyd on kiynnis-

» Pikkujitti-turnaus

tynyt jo 1980-luvun lopulla, kun
Itikeskuksen toimipiste avattiin.
Ensimmiinen tuettu urheilulaji oli
jalkapallo. Lisiksi olemme mukana
myds muissa lajeissa, muun muassa
salibandy, yleisurheilu, luistelu, ko-
ripallo ja voimistelu.

Urheilun ja litkunnan tukemi-
nen on ollut Pikkujitille luonnol-

ovat innostuneet lajista niiden kautta.

HVS-Tennis jirjestid nelji kertaa vuodes-
sa Talissa Pikkujitti-turnauksen. Vuosien
varrella turnaukset ovat kasvaneet osal-
taan seuran tirkeimmiksi tapahtumiksi,
ja niihin osallistuu parhaimmillaan lihes
100 pelaajaa. Sarjoja on etenkin junioreil-
le, mutta my®ds yleisid luokkia.

linen valinta.

— Liikkuminen on luonnol-
lista pienelle lapselle, ja siitd tulisi
tehdi tapa joka siilyy lipi elimin.
Liikkuminen vaikuttaa positiivises-
ti muun muassa kasvavan lapsen
koordinaatiokykyyn, kehon hallin-
taan ja vahvistaa lapsen itseluotta-
musta.

— Itse aloitin tenniksen pelaa-
misen opettelun vasta pari vuotta
sitten ja nykyisin kdyn kaksi kertaa
viikossa opettelemassa lajin hieno-
uksia. , Muikku toteaa.

HVS-SANOMAT



Nivelsiteet napsahti?
Sattuiko nyrjahdys,
venahdys tai murtuma?

Me Aavan Orto-Ladkarit olemme tdalla juuri sinua varten.

Q Laakveskus ‘..

Orto-Laakarit

ortopedia - lasten ortopedia - tuki- ja liikuntaelinsairauksien diagnostiikka
ja hoito - urheilukirurgia - kasikirurgia « urheiluvammojen diagnostiikka ja

hoito + neurokirurgia - rontgentutkimukset - magneettikuvaus - osteopatia
- tietokonetomografia - fysioterapia + toimintaterapia

Ajan saa aina: www.aava.fi Asiakaspalvelu puh. 010 380 3838
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arpe diem, ell tartu hetkeen

Taysllla, mutta eivat lian vakavasti

ennis on jo pitkdin ollut maa-
ilmalla laji, missé lasten harjoi-
tusmédrit ja tennikseen kiytet-
ty aika ovat todella suuret jo
varhaisessa lapsuudessa. Toinen
merkittdvd universaali piirre
nuorten tenniksessd on ohjatun valmennus-
toiminnan suuri osuus kokonaismairisti.
Suomeen nimi suuntaukset ovat rantau-
tuneet voimakkaasti menneen vuosikymme-
nen aikana. Valmennuksella on ollut halua
ja painetta vastata toisaalta kansainviliseen
kilpailuun ja toisaalta lasten vihentyneeseen
kokonaisliikuntamiiriin: tenniksen kaltai-
sessa taitolajissa varhaisnuoruus on otollista
aikaa taidon oppimisen kannalta.

KILPAILULLISESTA NAKOKULMASTA
toinen merkittivi asia on miesten ja naisten
ammattilaistenniksessd tapahtunut ikiraken-
teen muutos. Alle 20-vuotiailla pelaajilla ei
tilld hetkelld ole juurikaan asiaa miestennik-
sen huipulle, sen sijaan yli 30-vuotiaita sielld
on useita.

Naisten puolellakaan ei menneiden aiko-
jen teinisensaatioita ole vihdin aikaan nihty.
Tenniksestd on tullut laji, missi taidon op-
pimisen kannalta on syyti harjoitella erittiin
paljon, erittdin varhain, mutta toisaalta hui-
pulle piiseminen vaatii fyysisten valmiuksi-
en ja henkisen kypsyyden kannalta entistd
pidemmin ajan.

TILANNE EI OLE tiysin ongelmaton, kun
jo nuorena vaaditaan melko suuria ajallisia ja
taloudellisia panostuksia ja toisaalta matka
huipulle on entistd pidempi ja vaikeampi.
Ongelma ei missidn nimessi ole yksin Suo-
men, vaan sithen on heritty kansainvilistd
tennisliittoa mydden.

On mietitty esimerkiksi alle 21-vuotiai-
den kilpailusarjaa ja muita keinoja helpottaa
junioreiden siirtymivaihetta aikuisten sarjoi-
hin. Yksi varteen otettava vaihtoehto on suo-
siotaan nostanut yliopistotennis Amerikassa.

MITEN TAMA TILANNE niyttiytyy nuo-
ren suomalaisjuniorin, hinen vanhempansa
tai valmentajansa silmin? Loytyyko tasapai-
no nykyhetken panostusten ja pitkijinteisen
ajattelun vililla?

Tasapaino on varmasti yksi tirkeimpii
sanoja tennispelaajan ja valmennuksen niks-
kulmasta: harjoitusmiirit vs. loukkaantumi-
set, harjoittelu vs. kilpaileminen, vapaa-aika
vs. tennis, lajiharjoittelu vs. oheisharjoittelu,
koulu vs. harrastukset jne.

VASTAUS SOPIVAN TASAPAINON l6y-
tymiseen on varmasti hyvin vahvasti yksilé66n
ja aikaan sidottu. Minulle tennis on ollut ja
on intohimon lihde ja valtavan iso osa eli-
mai: 5-vuotiaana alkaneesta tennisharrastuk-
sesta tuli jossain vaiheessa totista kilpaurhei-
lua ja nykyisin ty6.

My$és suuri osa junioriaikaisista pelikave-
reistani on edelleen tenniksessi vahvasti mu-

kana ja aikoinaan solmitut kaveruussuhteet
voimissaan. Osa pelaa edelleen aktiivisesti
kansallisia kilpailuja ja sarjapelejd, osalle sii-
td on tullut perheen yhteinen harrastus, yksi
kiertdd yh3 ympiri maailmaa tennismailojen
kanssa.

AINAKAAN ITSE en olisi osannut 12- tai
14-vuotiaana vastata, minkilaista osaa tennis
niyttelee minun tai pelikavereideni elimis-
si 20 vuoden kuluttua. Tietysti oli unelmia
Wimbledonista ja muista suurteoista, niin
kuin varmasti kaikilla lapsilla lajista riippu-
matta.

Ja monet itkut ja mahtavat fiilik-
set on voittojen ja hivididen jil-
keen koettu. Jilkikiteen kuu-
luu iso kiitos vanhemmille
ja tennisyhteisolle, etti oli
mahdollista unelmoida ja
kokea ja siind samalla paljon
elimistd oppia!

Uskonkin, ettd jokainen tennisjuniori
kylld 16ytdd oman paikkansa ja tapansa har-
rastaa, jos me aikuiset annamme siihen mah-
dollisuuden. Jos jollain on todella halua ko-
keilla siipiensid kantavuutta, toivottavasti sitd
pystytdin tukemaan.

NAEN, ETTA LAPSEN ja nuoren osa on
eldd tiysilld titd hetked ja meiddn vanhempi-
en tehtivi tasoittaa matkalle osuvia kuoppia
ja kolhuja ja siilyttdd pitkdjinteinen katsan-
to. Toivottavasti kaikki tenniksessi mukana
olevat elavit titd hetked tiysilld, mutta eivit
liian vakavasti!

SAKU SIIVONEN

arvontaan!

Pr in
Princen huipputuotteet
saatavana Talissa!

Tule katsomaan
tarjouksiamme
IPP & Orto Lddkairit

Openin aikana

Mailoja, vaatteita, grippeja,

janteitd, vapaa-ajan tossuja,

palloja jne. aikuisille ja
junioreille.

Kay tykkaamassa Prince Finlandista
Facebookissa ja osallistut samalla
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N3hd33n Talissa
IPP Openissa ©

FILA Finland
BABOLAT Finland

SPORT:
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f [ ASTEN JA NUORTEN
LAAKAR | ASEMA

PIKKUJATTI

Neuvontapalvelu ja ajanvaraus:

0600 550 501

www.pikkujatti.fi
Pikkujatti — pienesta pitaen.

Pikkujatti Pikkujatti Pikkujatti Pikkujatti Pikkujatti
ltakeskus Jarvenpaa Kamppi Myyrmaki Tapiola

Lankapuhelimesta 0,19 eur/min + paikallisverkkomaksu ja matkapuhelimesta 0,19 eur/min + matkapuhelumaksu.
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tenniksen ehdollla

Paivisin tennista,
illalla koulua

MILLAISTA OLISI ASUA ja harjoitella
ulkomailla? Aino Alkio asuu Espanjassa
ja harjoittelee Brugueran tennisakatemi-
assa. Ohessa Ainon ajatuksia.

Asun kotona didin ja kahden pikkuvel-
jen kanssa. Suurin osa akatemian pelaa-
jista asuu kuitenkin akatemian asunto-
lassa. Meididn asuntomme (ja akatemia)
ovat Santa Coloma de Cervell -nimises-
s kyldssi. Asumme noin 600 m:n p#dssd
akatemiasta.

Harjoittelen siis Bruguera Tennis
Akatemiassa. Harjoituksia on maanan-
taista perjantaihin aamulla yhdeksisti

yhteen, ensin kaksi tuntia tennisti ja sit-
ten kaksi tuntia fysiikkaa. Yhdestd puoli
kolmeen on ruokatauko, jolloin menen
kotiin syomdin lounaan. Akatemialla
asuville on jirjestetty ruoka akatemialla.

Iltapiivilld on puoli kolmesta varttia
vaille neljdén toinen tennistreeni ja sit-
ten varttia vaille neljistd viiteen toinen
fysiikkatreeni.

Aamuisin tenniksessd on enemmin
koppatreeneji, kontrolliharjoituksia ja
niin ettd valmentaja on verkolla ja lii-
kuttaa pelaajaa takana. Iltapdivilld usein
pelataan enemmiin pisteiti.

Yhdelld kentilld on yleensi 2 tai 3
pelaaja ja yksi valmentaja, kesiisin to-
sin saattaa olla nelji per kentti, koska
on enemmin pelaajia. Treenaan yleen-
si kahden kaverini kanssa, jotka ovat
samanikidisii kuin mini. Toinen on

JUNIORIT

N
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Y ALMEA

Sveitsistd ja toinen Uudesta Kaledoni-
asta.

DPelaajia on eri puolilta maailmaa,
Sveitsistd, Australiasta, Uudesta Kale-
doniasta, Amerikasta, Kreikasta, Meksi-
kosta, Thaimaasta, Venijiltd, Belgiasta,
Espanjasta, Serbiasta, Kroatiasta, Hol-
lannista jne.

Tytéilld ja pojilla on eri valmenta-
jat, mutta joskus pelataan treenimatseja
keskeniin. Viikonloppusin kdyn usein
pelaamassa jonkun kaverin kanssa, jos ei
ole kisoja.

Oona Orpana (vas.), Paula Jurvakainel

Vot |
ISKL

Prtkdjanteinen tyo «

uomen ja HVS-Tenniksen tyt-
tojunioreilla menee hyvin. Peli
kulkee seki kotimaisilla ettid
kansainvilisilli kentilli. T4std on
hyvi jatkaa harjoittelua.

Tilanne on hieno ja harvi-
naislaatuinen. Esimerkiksi alle
14-vuotiaiden tyttdjen  sarjas-

sa Suomesta 16ytyy useita Euroopankin tasolla
kovia pelureita. Luonnollinen kilpailuasetelma
kotimaassa lisid motivaatiota, ja treeniseuraa ja
reissukavereita 18ytyy omasta seurasta.

Kuten aina, saavutetut tulokset ovat vaa-
tineet kovaa tyotd. Esimerkiksi Talissa har-
joittelevilla tytoilli, Oona Orpanalla, Nicola
Ussherilla ja Paula Jurvakaisella, on viikosta
riippuen 12 - 14 harjoitusta. Niistd lajiharjoi-
tuksia on 7 - 9 ja oheistreeneji viisi.
Esimerkiksi kolmena arkipdivini on ten-
nistreenit sekd aamulla ectd iltapdivilld. Niiden

Kuvateksti.

I
Mies voi lahtea

mutta tennis ei

piille on vield fysiikka
pdivind lajiharjoituksia
mahtuu yksi tai kaksi
kuormitukselta viltytti;
ensiarvoisen tirkedd, jo
veena.

Tydnteko on tuott
Yhteni esimerkkini on
cola Ussherin voittama |
lissd. Turnaus pelattiin
Tsekissi.

Suomalaiset kohtasi
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1 (oik. ylh.) ja Nicola Ussher (oik. alh.).

OV
JSS

N tuottanut tulosta

D tctun venildisparin Olesya Pervushina/ Ana-

. ay stasia Potapova, jotka voittivat luvuin 6-2, 6-2.
tennlkseSta’ Venilidiset hallitsivat EM-turnausta. He voitti-
miehesta. vat nelinpelin ja kohtasivat toisensa kaksinpelin

loppuottelussa. Siind Potapova oli parempi kol-
men erin pelin jilkeen.

Kaikkiaan tytdt pelaavat vuoden aika 15 -
20 kilpailua ulkomailla. Kotimaassa he pelaavat
lzhinnd naisten SM-liigaa ja SM-kisat. Kilpai-
lukalenteri rakentuukin pidosin kansainvilisten
kilpailujen mukaan ja tiydentyy kotimaan arvo-
kilpailuilla.

Toivottavasti tytoilld siilyy treeni-into ja
he pysyvit terveini. HVS-Sanomat toivottaa
tsemppid!

harjoitus illalla. Joinain
on vain yksi. Viikkoon
vapaapiivid, jotta yli-
siin. Riittdvi lepo onkin
ta kehittyy ja pysyy ter-

anut myos menestysta.
Oona Orpanan ja Ni-
EM-prossin T14-nelipe-
heinikuussa Pilsenissi, MARKO METTENRANTA

vat vilierissa ykkossijoi-

FYYSINEN HARJOITTELU on todel-
la monipuolista. Meilli on tasapainohar-
joituksia, heittoja, voimaharjoituksia,
vatsalihasharjoituksia, isometrisii har-
joitusia (erilaisia pitoja), eksentrisid har-
joituksia loukkaantumisten estimiseksi
sekd nopeus- ja ketteryysharjoituksia.

Kiyn koulua akatemialla Bruguera
Top Team -koulussa. Koulu on iltaisin
harjoitusten jilkeen puoli kuudesta vart-
tia vaille yhdeksiin. Tunteja on nelji
kertaa 45 minuuttia ja seitsemiltd on _
yksi 15 minuutin tauko. _ Srmrni

Aineita minulla on matikka, englan- g
ti, espanja, luonnontiede, yhteiskunta-
oppi ja kuvaamataito.

Luokat ovat erittdin pienet, viime
vuonna luokallani oli vain min ja kave-
rini Emma Sveitsistd.

Lukuvuosi Espanjassa alkaa syys-
kuun puolenvilin jilkeen ja loppuu ke-
sikuun loppupuolella.

Suurin ero Suomessa treenaamiseen
on se, ettd treenit ovat aamulla ja koulu
sen jilkeen. Niin saa ehkd enemmin irti
treeneistd, kun ei ole vield visynyt kou-
lupiivista.

AINO ALKIO

Kuvatekstit. Kuvatekstit.
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Pasi Virtanen tuo
kovuutta treeneihin

"Toita tehdaan
tosissaan,
mutta el otsa

rypyssa’

asi Virtanen on
tunnettu  hahmo,
niin Talin tennis-
keskuksessa  kuin
koko Suomen ten-
nispiireissd. ~ Per-
heen tukikohta on ollut Helsinki
jo useamman vuoden, ja kesistd
lihtien Virtanen on ollut HVS-
Tenniksen palkkalistoilla.

Virtanen on ollut tenniksen
saralla monessa mukana. Pelaajan
plakkarissa on useita SM-mitaleita
sekid menestystd niin kansainvilisil-
td kentildd kuin Davis cupista.

HYVINKAALAINEN pelasi am-
mattilaisena  1980-luvulla.  Par-
haimmillaan hin oli ATP-rankin-
gissa sijalla 302 kaksinpelissi ja
sijalla 259 nelipelissd. Davis cupissa
hin on edustanut Suomea niin pe-
laajana, valmentajan kuin kapteeni-
na. Nikemysti ja tietotaito varmas-
ti siis riittad.

— Valmentajan pitid tehdi kaik-
ki mahdollinen pelaajan kehittymi-
sen hyviksi ja pelaajan pitdd luottaa
sithen. Valmentaja voi ansaita pe-
laajan luottamuksen riittivin vaati-
mustason kautta. Kuitenkin pelaaja
on itse se, jonka pitdd tehdi se ko-
vin duuni, Virtanen analysoi Talin
Bistrossa, lounaspdydin ddressi.

Hin on tunnettu kovasta vaa-
timustasosta ja fyysisesti tiukoista
harjoituksista. Mies e itse siti kiel-
14 eikd myonni.

— Valmennettavat osaavat vas-
tata paremmin tuohon, Virtanen
naurahtaa.

— Se on selvii, ettd tditd pitad
tehdd. Mutta niitd ei pidd tehdi
ryppyotsaisesti. Pelaajalla pitdi olla
koko ajan tuntosarvet esilld: tun-
ne, fiilis, ajatus ja "haju”. Tunne ja
tunto ovat tirkeitd, hyvit pelaajat
osaavat lukea hyvin pienid asioita
pelin aikana, ja silld voi olla voiton
kannalta ratkaiseva merkitys.

Virtanen on  valmentanut
Suomessa Sata-Tenniksessd ja ko-
tikaupungissaan Hyvinkailli.
Viimeisimpind hin toimi US Ten-
nisakatemian piivalmentajana Tal-
linnassa.

VIRTANEN ALOITTI valmen-
tajan uransa kotikaupungistaan
Hyvinkaaled. Sen lisiksi hin on val-
mentanut muun muassa Sata-Ten-
niksessd ja viimeisimpind toiminut
US Tennisakatemian pidvalmenta-
jana Tallinnassa.

Tallinnassa hin toimi myds Vi-
ron ykkospelaajan Jiirgen Zoppin
valmentajana. Yhteistydn alussa
Zopp oli rankattu sijalle 470 maail-
massa, ja parhaimmillaan hin nou-
si sijalle 71.

Kolme
kommenttia

junnujen
suusta

”Kenilli tiukka ja vaativa, mut-
ta hyvid huumori on aina muka-
na. Tosi sitoutunut valmentaja
ja oma pelitaso vielikin hyvi’.

”Aika vaativa koutsi, tekee pe-
linmukaisia treeneji ja paljon
liikkumista”.

”Pasi on tiukka ja hemmetin asi-
allinen koutsi! Kuitenkin kovan
ulkokuoren sisilli on huumo-
rintajuinen ja mukava kaveri”.

Kuvateksti.
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— Olihan se hienoa aikaa. Olin
etuoikeutetussa asemassa, piisin
seuraamaan huipputennistd aitio-
paikalta ja sain tehdi t8itd motivoi-
tuneen pelaajan kanssa.

Zopp nousi varsin nopeasti
Futures-tason pelaajasta ensi Chal-
lenger- ja sitten ATP-tasolle.

— Parhaimmillaan hinen rutiinitaso
riitti hyvin ATP-turnauksiin. Toki
siind piti tehdd paljon titd. Po-
tentiaali oli olemassa, mutta se piti
kaivaa esille. Siihen tarvitaan tyon
lisiksi puhetta, jotta pelaaja ym-
mirtid harjoitukset, omat vahvuu-
tensa ja saa lisid itseluottamusta.
Vililld pelaajilla voi olla vidrd kuva
itsestddn, kimmen voi oikeasti olla
hyvi, mutta pelaaja ei vaan luota
sithen.

HUIPPUPELAAJAN VALMEN-
TAMINEN on kovaa ty6ti myds
valmentajalle. Parhaimmillaan pa-
rivaljakko oli yhdessi reissussa 20
viikkoa vuodessa.

— Oli hyvi aika rauhoittaa tilan-
ne perhe-elimin kannalta, ja sithen
Helsinki ja Tali on hyvi paikka.
Valmensin Talissa jonkun verran jo
viime vuonna, siitd oli hyvi jatkaa.

Virtanen vastaa HVS:n noin
13-20-vuotiaiden poikien valmen-
nuksesta yhdessi Antti Tuomen
kanssa. Harjoitusringissi on muka-
na lihes 20 pelaajaa.

— Fakta on se, ettd nykytennik-
sessd ei saa olla mitdin heikkouksia,
muuten ei maailmalla pirjii. Pie-
net heikkoudet saa onneksi korjat-
tua harjoittelemalla. Lisiksi pitdd
olla aseita, mieluummin enemmin
kuin yksi. Ja sitten tarvitaan vahva
halu tehdi tydtd.

Yhdeksi tavoitteeksi hin mai-
nitsee HVS:n liigajoukkueen. Se
pitdd lihitulevaisuudessa tdyctad”
seuran omilla kasvateilla.

- PELAAJILLA ON ERILAISIA
tavoitteita. Toiset tihtiivit ammat-
tilaistennikseen, toiset Yhdysvaltoi-
hin pelaamaan yliopistotennisti.
Tavoitteet ovat yhti tirkeitd ja val-
mentajana tehtidvi on auttaa niiden
saavuttamisessa.

Virtanen haluaa myds ottaa
vanhempia pelaajia enemmin mu-
kaan sparraamaan, harjoituksiin ja
treenimatseihin.

— Juho Paukku on loistava esi-
merkki, pelaaminen hinen kans-
saan on antanut todella paljon nuo-
remmille pojille. Tenniksen lisiksi
tissi kiydiin myds eliminkoulua,
ja kokeneemmilta pelureilta yleensi
tarttuu jotain ajatuksia.

Lounaan aikana kiy hyvin sel-
viksi, ettd Virtanen on tyytyviinen
nykyiseen tilanteeseensa. Seura ja
tenniskeskus saavat varauksetonta
kehua.

— Kyllihin timi ympiristd on
mahtava. Peli, kaverit ja pelaajat.
Pitdd vaan muista pari asiaa: olo-
suhteet ovat loistavat, mutta ne
pitdd myds kdyttdd hyviksi ja ottaa
kaikki irti.

MARKO METTENRANTA
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IPP JA ORTO-LAAKARIT OPEN

Jarkko Nieminen (oikealla) on lupautunut tandkin vuonna Talin haastajatason kisaan.

Jatkuvatko suomalaisten
juhlat IPP Openissa?

iime vuonna meitd ten-

niksen ystivii hemmo-

teltiin IPP Openissa, kun

sekd kaksin- ettd nelinpe-
lin mestaruus jii kotimaahan. Jat-
kuuko sama tahti tini vuonna? Se
selviii marraskuussa.

Vuosi sitten Jarkko Nieminen
voitti toisen kerran urallaan turna-
uksen kaksinpelin. Finaalissa kaatui
Liettuan Ricardas Berankis. Ensim-
miinen mestaruus tuli vuonna 2002.
Nieminen on ilmoittanut pelaavan-
sa turnauksessa myos tini vuonna,
joten menestys voi saada jatkoa. Ei
kahta ilman kolmatta.

Nelinpelissd saatiin myés juhlia,
kun Nieminen ja Henri Kontinen
kruunattiin mestareiksi. Se oli en-
simmiinen kerta, kun suomalainen
pari voitti turnauksen. Vuonna 2007
Henri Kontinen eteni finaaliin yh-
dessid Harri Heliovaaran kanssa, mut-

ta silloin oli tyytyminen tappioon
loppuottelussa.

Pari Nieminen/Kontinen pelasi
vakuuttavasti ldpi turnauksen. Toi-
vottavasti pari tulee puolustamaan
mestaruuttaan marraskuussa.

On myos mielenkiintoista nihda,
miten muut suomalaiset parjddvit
Talissa. Viime vuonna Micke Kon-
tinen eteni toiselle kierrokselle voit-
tamalla Herkko Péllisen tiukassa
ottelussa.

Syyskuun lopussa Micke Konti-
nen oli ATP-rankingissa sijalla 359.
Hinen takanaan seuraava suomalai-
nen oli Henrik Sillanpii, sijalla 590.

Mielenkiintoinen nimi on my®s
Sveitsii edustava Henri Laaksonen,
joka vuosi sitten hivisi vilierdottelus-
sa Berankisille.

IPP Open on perinteisesti ollut
kauden viimeisid haastajatason tur-
nauksia ja siten viimeisii mahdolli-

suuksia keritd ATP-pisteitd ennen
seuraavaa kautta. Turnaus onkin aina
houkutellut Helsinkiin varsin kovan
osanottajajoukon.

Turnaus pelataan 8.-16. mar-
raskuuta ja se on palkintoarvoltaan
50 000 dollaria + H. Osalla turnauk-
sen piisylipputuloista tuetaan Jarkko
Niemisen tennisakatemian toimin-
taa. Viime vuonna Jarkko luovutti

kaikki palkintorahansa akatemialle.

HVS-SANOMAT

Muistilappu:

IPP ja Orto-Liikirit Open
Talissa 8.-16.11.2014

Emman johdolla
Ortolaakarit Openiin

Emma Laine Orto-Laikidrit Openissa 2010.

PARI VUOTTA SITTEN
Emma Laineen uran jatko oli
vakaalaudalla loukkaantumi-
sen takia. Nyt peli taas kulkee.

Tdni vuonna hin on voit-
tanut kolme ITF-turnausta
kaksinpelissi ja nelji nelin-
pelissi. Emma onkin suoma-
laisista pelaajista suurin me-
nestyjichdokas  Ortoliikirit
Openissa.

Viime vuonna turnauksen
voitot menivit Baltiaan, kun
latvialainen Jelena Ostapen-
ko voitti kaksinpelin lisiksi
myds nelinpelin yhdessi Viron
Eva Paalman kanssa.

Vuosi sitten kaksinpelissi
suomalaisista parhaiten me-
nestyivit Petra Piirtola ja Ella
Leivo, jotka molemmat voit-
tavat kaksi ottelua edeten puo-
livilieriin. Olivia Pimid paisi
toiselle kierrokselle. Nelipelis-
sd pari Leivo/Tanja Tuomi oli
vilierissi.

Kuluvan vuoden heini-
kuussa Tampereen “kymppi-
tonnissa’ vastus oli vield liian
kova suomalaisille. Piisarjassa

oli mukana yksitoista suoma-
laista, joista vain Emma Laine
piisi jatkoon, aina puolivili-
eriin asti.

Viikkoa mydhemmin
Savitaipaleella vauhti oli jo
kovempi, kun Laine voit-
ti kaksinpelin ja nelinpelin
yhdessi Ukrainan Dina Bo-
goliyn kanssa. Kaksinpelissd
Roosa Timonen eteni toiselle
kierrokselle. Kentien suoma-
laisten vire on marraskuussa
vielakin vahvempi?

Syyskuun lopulla naisten
WTA-rankinglistalta  loytyi
nelji suomalaista. Emma Lai-
ne sijalla 567, Piia Suomalai-
nen 848, Mia Eklund 917 ja
Ella Leivo 1066. Suomalaisilla
onkin taas loistava mahdolli-
suus keriti pisteitd kotikisas-
saan.

Turnaus on palkintoarvol-
taan 10 000 dollaria ja pela-
taan samaan aikaan kuin IPP
Open, eli 8.-16. marraskuuta.

HVS-SANOMAT

Miss Tennis
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JNTA:n rooli Suomen
tenniksessa kasvaa

Yhteistydhon Tennisliton kanssa

arkko Nieminen tennisakatemia tiytti

kesilld kaksi vuotta. Alku on mennyt

hyvin, treenit ovat sujuneet ja menes-

tystd on tullut laajalla rintamalla. Ky-

me akatemian perustajalta Jarkko Nie-
miseltd, miten hin nikee oman akatemiansa
toiminnan.

Akatemia on ollut toiminnassa nyt pari
vuotta. Miten alkutaival on sujunut?

Pari vuotta on sujunut oikein hyvin, oikeas-
taan paremmin mitd uskalsi edes odottaa. Ei
ole ikini helppo aloittaa jotain uutta, mitd
aikaisemmin ei ole tehty, joten siihenkin
nihden hommat ovat sujuneet erittdin hyvin.

Miki on ollut hyvii/mukavaa?

Se, ettd Suomessa junioreilla on ollut jo kaksi
vuotta minki tahansa kansainvilisenkin mit-
tapuun mukaan laadukas paikka treenata.
Vaihtoehto miti ennen ei ole ollut. On hie-
noa seurata miten hyvi meininki JNTA:ssa

‘*l" -
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Kuvateksti.

on. Mahtavaa on tietenkin ollut nihdi miten
juniorit kehittyvit.

Miki on ollut yllittivii tai vaikeaa?

Itsellini on omasta urasta johtuen vaikeaa
olla paljon ldsni akatemiassa. Koko ajan olen
kuitenkin yhteydessi valmentajiin ja fysioi-
hin, jotka akatemian arkea pyorittivit, ja
olen monella muullakin tavalla aktiivisesti
akatemian toiminnassa mukana. Mukavaa
olisi tietenkin nihdi junioreita useammin.

Oletteko tehneet jotain muutoksia toi-
mintaan?

Ei mitdin suuria, koko ajan pyritdin kehitti-
midn toimintaa aina vain paremmaksi.

Milti akatemian tulevaisuus niyttii?
Hyvi meininki jatkuu. JNTA:n rooli Suomen

tenniksessd tulee jonkin verran kasvamaan
Tennisliiton kanssa solmitun sopimuksen

kautta. Akatemiaan tuli hiljattain muuta-
ma juniori lisd3, nyt kokonaismiiri on 12.
Miiri ei ole tietenkiin tirkein vaan laatu,
sen takia ei ikini tulla kasvamaankaan luku-
méirillisesti suurakatemiaksi. Kaikille jotka
akatemiassa treenaa, pyritddn takaamaan
korkea laatu. Lihitulevaisuudessa hankitaan
varmasti lisdi arsenaalia valmennuspuoleen.

JARKKD!
NIEMINEN O

TEMNIS ACADEMY

Oletteko olleet tyytyviisii toimintaan ja
saavutettuun menestykseen?

Olemme, menestystid on tullut kansainvili-
sestikin niin tytdissd kuin pojissa ja myds eri
ikiluokissa. Treenaaminen tenniksessi vaatii
pitkdjinnitteisyyttd ja samoin tuloksiakaan
ei voi odottaa muutamassa viikossa tai kuu-
kaudessa. Nyt kun akatemia on ollut jo pari
vuotta toiminnassa, niin treenaamisen tulos
nikyy jo laajemmalla rintamalla, miki on
tosi hienoa.

Kuinka tirkei osa kansainvilisyys on aka-

temian toiminnassa?

Kansainvilisyys on tirkei osa akatemian
toimintaa. Paljon pyritiin kilpailemaan jo
nuorella iilli kansainvilisissd kilpailuissa ja
lisiksi treenileirit ulkomailla tuovat muka-
van ja tirkedn lisin sekd vaihtelun akatemian
arkeen.

HVS-SANOMAT
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HARJOITTELY

Se on sosiaalinen
tapahtuma, joka
vol heikentdd
suorrtuskykya

theilijoilla  ja
liikunnanhar-
rastajilla  on
erilaisia tapoja
ja  tottumuk-
sia, jotka la-
heisesti liicty-
vit tulevaan urheilusuoritukseen.
Jadkiekkoilijalla voi olla tapana
solmia ensimmiiseni oikean luisti-
men nauhat, pituushyppiiji lapsii
kisilli kasvojaan ja tennispelaaja
nyppii pelihousujansa. Kukin to-
teuttaa mantraansa.

Lisdksi useimmat heistd ovat
venytelleet huippuunsa harjoitet-
tua lihaksistoaan huolellisesti juuri
ennen H-hetkei, varmistaakseen
tiydellisen suorituksen tulevas-
sa koitoksessa. Onko venyttelylld
ennen urheilusuoritusta todella-
kin jokin suorituskykyi parantava

I
Mies voi lahtea

tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.

merkitys vai kuuluuko se mantra-
na muiden rituaalien joukkoon?

Venyttelyd pidetiin asiaankuu-
luvana rutiinina ennen ja jilkeen
urheilusuorituksen. Lisdksi sitd
kiytetddn erillisend oheisharjoi-
tuksena urheilijoiden harjoitusoh-
jelmissa. Sen uskotaan parantavan
suorituskykyd, vihentivin rasi-
tuksen aiheuttamaa lihasarkuutta
ja ehkiisevin urheiluvammojen
syntya.

1960-luvulla esitettiin teoria
siitd, ettd harjoitteluun tottumaton
lihaksisto tai harjoitusohjelmassa
olevat uudet harjoitteet, joihin li-
haksisto ei ole sopeutunut, saavat
aikaan lihasjannityksen lisdénty-
mistd. Lihasjinnityksen lisddn-
tymisen taas uskottiin johtavan
lihasten verenkierron heikentymi-
sen.

Teorian mukaan lisddntynyt
lihasjinnitys aiheuttaisi hapen-
puutteesta johtuvaa kipua, miki
taas lisdisi lihasjannitystd. Melkoi-
nen noidankehi timi teoria. Ve-
nyttelyn ajateltiin normalisoivan
verenkiertoa ja ndin vaikuttavan
parantavasti  lihasjannitys-kipu-
kierteeseen.  Lihasjinnitysteoria
harjoittelun aikaansaaman lihasar-
kuuden taustalla on sittemmin ku-
mottu, mutta uskomukset venytte-

ennaltaehk
drhelluvammo]

Kuvateksti.

lyn positiivista vaikutuksista eldvit
urheilussa edelleen voimakkaina.
Lukuisissa yksittdisissd tutki-
muksissa ja laajoissa tieteellisissd
katsauksissa todetaan nykyiin sel-
kokielelld, ettd venyttelylld ennen
tai jilkeen urheilusuorituksen ei
ole merkitysti rasituksen aiheutta-
maan viivistyneeseen lihasarkuu-
teen. Toisin sanoen, kun urheilijan
lihaksisto oireilee 2472 tuntia ra-

]
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tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.
situksen jilkeen, tulee katse suun-

nata harjoitusohjelman sisaltd6n;
harjoittelun annosteluun ja urhei-

lijan sen hetkiseen suorituskykyyn
enemminkin kuin puutteelliseen
venyttelyyn.

“Jumilla”, joka miti todenni-
koisimmin johtuu eksentrisestd
eli jarruttavasta lihastyotavasta,
rasituksen alaisten lihasten kudos-
vaurioista ja kudosten tulehdus-
prosessista, ei ole mitiin tekemistd
venyttelyn kanssa.

Venyttelyd on tutkittu tieteel-

dlSE

lisessa mielessi ainakin vuodesta
1949 alkaen. Tutkimukset ovat
sisiltineet venyttelyd ennen urhei-
lusuoritusta ja urheilusuorituksen
jilkeen. Niissi on lisiksi huomi-
oitu eripituisia venytysaikoja, vii-
veettd venyttelyn ja urheilusuo-
rituksen vililld sekid erityyppisid
venyttelymenetelmia.

Kaikkien korkealaatuisten kat-
sauksien yhteenvetona voidaan
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tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.

todeta, ettd mikili venyttelyn tar-
koituksena on vihentid harjoit-
telun aikaansaamaa viivistynyt-
ti lihasarkuutta, on tieteellisen
nidyton valossa hyddyllisempii
kiyttdd venyttelyyn tuhlactu aika
itse lajiharjoitteluun ja muuhun
suorituskykyd parantavaan toi-
mintaan.

Urheiluvammojen  ennalta-
ehkiisy on erityisen tirkedd ur-
heilijan sen hetkisen tydkyvyn,
uran tulevaisuuden, mutta mydos
urheilu-uran jilkeisen eliminlaa-
dun kannalta. Viimeaikaiset

tutkimukset osoittavat, ettd
vammojen ennaltachkiisyyn
suunnitelluilla hermo-lihasjirjes-
telmin harjoituksilla on erityises-
ti alaraajavammoja ennaltaehkii-
sevid vaikutus. Timin tyyppisten
ennaltachkiisevien harjoitteiden
on havaittu parantavan myés ur-
heilijan suorituskykya.

Normaaleista kehon toimin-
taa liittyvistd syistd johtuen aika,
jonka urheilija voi vuorokaudessa
kiyttdd harjoitteluun, on rajal-
linen. Urheilijan ajankiytén ja

e
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uran kehittymisen kannalta on
tirkedd, ettd harjoitusohjelma
sisdltdd toimenpiteitd, jotka par-
haalla mahdollisella tavalla tuke-
vat urheilijan terveyttd ja fyysis-
ten ominaisuuksien kehittymisti.

Urheiluvammojen ennaltach-
kiisyn kannalta venyttely ei tiytd
titd kriteerid. Jotta urheilija voisi
venyttelyn avulla ennaltachkiistd
yhden urheiluvamman, tulee ve-
nyttelyd harjoittaa sidnnoéllisesti
23 vuoden ajan. Toisin sanoen
venyttelyn vammoja ennaltaeh-
kiisevd vaikutus on tilastollisesti
merkitykseton.

Tutkimuksissa, joissa on selvi-
tetty venyttelyn urheiluvammoja
ennaltaehkiisevdd vaikutusta, on
myds muiden venyttelyn vaiku-
tuksia selvittineiden tutkimusten
tapaan kiytetty erilaisia venytte-
lytekniikoita, eripituisia venytys-
aikoja ja toistomarid.

Tutkimuksissa kiytettyji ve-
nytystekniikoita ovat mm. dy-
naaminen-, staattinen-, passiivi-
nen-, isometrinen-, ballistinen- ja
PNEF-venyttely. Eli kaikki yleises-
ti tunnetut venytysmenetelmit
ilman salaisuuksia. Sen lisiksi,
ettd erilaisilla venytystekniikoilla
ei ole ollut vaikutusta urheilu-
vammojen ennaltachkiisyyn, ei
tekniikoiden vililli ole havaittu
my6skiin sitd, ettd jokin tekniik-
ka olisi liikkuvuuden kehittymi-

Kuvateksti.

sen kannalta ylivertainen.
Venyttelyn avulla saavutettu
litkkkuvuuden lisddntyminen on
hyvin lyhytkestoista. Maksimis-
saan vaikutuksen on katsottu kes-
tivin korkeintaan 90 minuuttia.
Venytetty lihas palaa venytystd
edeltineeseen tilaan jo muuta-
man minuutin kuluttua, eiki ti-
hin vaikuta oleellisesti esimerkik-
si suoritetun venytyksen kesto.
Useita viikkoja toistetulla
intensiiviselli  venyttelyharjoit-
telulla on saavutettu pidempi-
kestoisia tuloksia liikkuvuuden
lisddntymisessd, mutta ajan kulu-
essa nimikiin tulokset eivit ole
pysyvid. Venyttelyn liikkuvuutta
parantavan vaikutuksen oletetaan

johtuvan enemminkin lisddnty-

neestd venytyksen sietokyvysti,
kuin muutoksista lihaksen pi-
tuudessa. Mielenkiintoista onkin
se, ettd mihin kehon rakenteisiin
venyttely todella vaikuttaa?

Urheilulajeissa, kuten taito-
luistelu ja voimistelu, joissa liik-
kuvuus on suorituksen kannalta
tirkedd, joudutaan tekemiin
kompromisseja venyttelyn liik-
kuvuutta lisidvin vaikutuksen ja
venyttelyn suorituskykyd heiken-
tivin vaikutuksen vililld. Tutki-
mukset antavat viitettd ajatuksel-
le, etti merkittivisti normaalista
poikkeava liitkkuvuus voi altistaa
urheiluvammoille.

Kuitenkin valtaosa vammois-
ta tapahtuu jarruttavan lihas-
tyon aikana nivelten normaalin
liikeradan alueella, jolloin ter-
veelle urheilijalle ei venyttelystd
ole osoitettu olevan tilastollisesti

]
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tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.

merkittdvdd hy6tyd vammojen
ennaltachkiisyn kannalta. Liik-
kuvuus ei mydskidin ole syno-
nyymi venyttelylle ja liikkuvuut-
ta voidaan harjoittaa monella
muulla keinolla niin, etti saman-
aikaisesti kehitetddn monipuoli-
sesti urheilijan hermo-lihasjirjes-
telmii.

Mikidli  venyttelyn tarkoi-
tuksena on vihentii urheilu-
vammoja, on tieteellisen niyton
valossa hyodyllisempdd kiyteda
venyttelyyn tuhlattu aika voima-,
tasapaino- ja koordinaatioharjoi-
tuksiin ja muuhun suorituskykyi
parantavaan toimintaan.

Venyttely  kuuluu  rituaa-
leihin, joita urheilijat toistavat
ennen harjoituksia tai kilpai-
lusuorituksia.  Alkuverryttelyn
tarkoituksena on herittii keho
tulevaan koitokseen optimaalisen
suorituksen

aikaansaamiseksi.

Tieteellisisti ~ tutkimuksista

96 prosenttia toteaa venyttelyn
olevan suorituskyvyn kannalta
hyodyténti tai urheilulajista riip-
puen jopa suorituskykyi heiken-
tivdd. Ennen urheilusuoritusta
tehty venyttely heikentdd voi-
mantuottoa ja lihasten supistu-
misnopeutta.

Lisiksi lihaksen venyttimi-
nen heikentdd akuutisti hermo-
lihasjirjestelmin yhteistyoti, jol-
loin muun muassa koordinaatio
ja tasapaino heikkenevit tilapii-
sesti. Erityisesti voima-nopeusla-
jien urheilijoille tistd on haittaa
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tenniksesta, mutta
tennis ei miehesta.

ennen urheilusuoritusta, mutta
myds kestivyysjuoksijoilla  on
todettu venyttelyn suoritusta hei-
kentivi vaikutus.

Mikili venyttelyn tarkoituk-
sena on parantaa suorituskykyi
ennen urheilusuoritusta, on tie-
teellisen niytdn valossa tarkkaan
harkittava lajianalyysia hyviksi-
kiyttden, tuhlataanko venytte-
lyyn aikaa vai kiytetiinko aika
hermo-lihasjirjestelmin aktivoi-
miseen ja muuhun suorituskykyi
parantavaan toimintaan.

Venyttelyn kyseenalaistami-
nen urheilussa on hieman sama
kuin terveysfanaatikolle suosit-
telisi punaista maitoa. Vie janon
tunteen, mutta muut hyddyt ja
haitat ovat ristiriidassa keske-
nidn. Valmentajien ja urheilijoi-
den tulisi tarkastella venyttelyd
uudesta nikokulmasta aikansa
elineitd uskomuksia kyseenalais-
taen. Kéytinteet eivit muutu, jos
niitd ei vililld havainnoida oman
navan ulkopuolelta.

Urheilulajeissa, joissa suuri
liikkuvuus on eduksi, venytte-
lystd saattaa olla muiden liikku-
vuutta kehittdvien harjoitteiden
ohessa urheilijan terveyden ja
lajisuorituksen kannalta hydtyi.
Kilpailusuorituksen osalta on
edullista pohtia, mihin kohtaan
harjoitusohjelmaa venyttelyhar-
joitteita sijoitetaan.

Venyttelylli saattaa olla myds
muita kuin puhtaasti fyysisesti
mitattavia vaikutuksia. Urheilija-
kaan ei toimi mekaanisen kone-
mallin mukaan. Jos venyttelylld
on urheilijalle sosiaalinen mer-
kitys harjoiteltaessa esimerkiksi
ryhmissi muiden urheilijoiden
kanssa, tai se auttaa urheilijaa
rentoutumaan, sallittakoon hi-
nelle silloin timinkaltainen “so-
siaalinen tapahtuma’.

NAPRAPAATTI
PETTERI KOSKI; D.N.

Uutta ja
valoisaa

Sisikautta aloittavien pelaajien on
ollut kiva tulla uusittuihin pesu-
huoneisiin. Ero vanhaan on nimit-
tdin huomattava. Niyttdd jotenkin
avarammalta.

Eikd ihme. Kaikki pesuhuonei-
den seindpinnat ja vessojen lattia-
kaakelit on uusittu. Remontilla on
haettu myés uutta ilmettd.

Ja sen ovat todenneet monet
asiakkaat palautteessaan: Kivan siis-
tid! Valoisaa ja raikasta.

HVS-SANOMAT

Talin golfmes-
taruus Mikko
Horsmalle

Talin  golf-mestaruuskilpailuissa
mestaruuden otti Mikko Horsma
tuloksella 35 bogey-pistettd. Nais-
ten mestaruuden vei Liisa Eerola
27:1ld bogey-pisteelld. Kisa kiytiin
Helsingin Golfklubilla Talissa ja se
on pelattu jo yli kymmenen kertaa.
Mukana Jussi Nesteen kiynnisti-
missi kisassa on ollut yleensi 15-
20 pelaajaa.

HVS-SANOMAT

Vailipalaa
myohaisina
aikoina

automaatista

Tennis-Bistro Talissa on uusi vili-
pala-automaatti. Se on tarkoitettu
palvelemaan Talin Tenniskeskuksen
asiakkaita varhaisina ja mydhiisind
aikoina, jolloin Bistro ei ole avoin-
na.

Automaatista saa vilipalapatu-
koita, tdyteleipid, pientd makeaa
seki juomia. Hinnat ovat samat
kuin Bistrossa. Automaatti toimii
kolikoilla.

Automaatti sijaitsee Bistron sa-
lissa juoma-automaatin vieressi.

HVS-SANOMAT
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Kuvateksti.

Taiviksessa menn

TAIVALLAHTI

ddhn n

Maijun ja Tapsan tahtiin

ietimme
Taivik-
sessa  pal-
jon aikaa
2000-lu-
vun alussa, ennen lasten synty-
mid. Tapsa pelasi tddlld, ja ysti-
vipariskunnat usein kokoontuivat
Taivikseen. Muistan, kun silloin
vitsailimme, ettd mitd jos me pyo-
rittdisimme toimintaa cailli. Leikil-
l44n juttelimme, miten esimerkiksi
hoitaisimme kahvilaa. Silloin se
kaikki jdi kuitenkin vain vitsailuksi.

— Kun kesilld 2014 tuli tietoon
mahdollisuus ryhtyd yritedjiksi,
niin ensireaktio oli ei. Juttelimme
asiasta pitkdin ja Tapsa teki pari
kuukautta laskelmia exceliin.

— Mietimme myds asian posi-
tiivisia puolia: saisimme olla paljon
yhdess, ja myds lapset voisivat olla
mukana koulun jilkeen. Aiem-
min Tapsalla oli valmennustunteja
myés iltaisin, jolloin me olimme
tyttdjen kanssa kolmistaan kotona.
Toki mieleen tuli sekin, ettd nyt sit-
ten olemme yhdessi paivisin toissd
ja iltaisin kotona, sekin on uusi ti-
lanne, Maiju Enkenberg kertoo.

Lopulta Maiju ja Tapsa paatti-
vit tarttua mahdollisuuteen, ja tyd
Taivallahdessa alkoi elokuun puoli-

vilissi.

YRITTAJAN URA alkoi keittis-
remontilla, kun kahvilan keittion
lattiasta 16ytyi kosteutta. Tami ei
yrittdjid lannistanut, vaan kdintyi

positiiviseksi asiaksi.

— Saimme aikaa tutustua taloon
kiytinnossd ja suunnitelma arkista
toimintaa tarkemmin, kun ei heti
pystynyt aloittamaan lounastarjoi-
lua ja ruoan laittoa, Tapsa sanoo.

Silli aikaa tennismies Osku
Laineen luotsaama Deco Canal
loihti keittidsti entisti ehomman.

KUMMALLAKAAN ei ole ko-
kemusta kahvila- tai ravintola-
toiminnasta. Maiju on aiemmin
tydskennellyt palvelutalon osaston-
hoitajana ja esimiehend, Tapsa puo-
lestaan on tehnyt uransa tenniksen
parissa, pelaajana ja valmentajana.

Uudessa tyossd on mahdollista
yhdistid molempien asiakaspalve-
lukokemus ja Tapsan lajitietimys.
Taiviksen uusi isintd tuntee lajin
lipikotaisin ja on edelleen vahvasti
mukana valmennustoiminnassa.

Yrittdjiperheen tydnjako on
selvi. Tapsa lihtee aamuisin hallille
5.30 ja avaa paikat ennen kuin me-
nee kentille valmentamaan. Aamu-
rutiineihin kuuluu muun muassa
kahvin keitto, leipien paistaminen
ja tilojen tarkistus siivouksen jil-
keen. Maiju tulee paikalla seitse-
min tai kahdeksan aikoihin, kun
Tapsa menee kentille valmennus-
hommiin.

— Lounasruoan valmistaminen
on yleensi minun vastuulla, tosin
Tapsa on luvannut hoitaa herne-
keiton, Maiju kertoo.

— Emme toki tee titd kaksin,

vaan toimiva yritys tarvitsee taak-
seen aina hyvin tiimin. Mukana on
vanhoja ja uusia tyontekijoitd sekd
kokkaustaitoinen sisko, siiti mei-
din tydyhteisé muodostuu! Siskoni
ansiosta minun ei tarvitse olla ihan
joka arkiaamu paikalla aikaisin val-
mistamassa lounasta. Voin rauhassa
olla lasten kanssa ja saattaa heidit
kouluun, Maiju jatkaa.

PARISKUNNAN tavoitteena on
luoda Taiviksesta paikka, jossa pe-
laajat viihtyvit myds ennen pelid ja
pelin jilkeen.

— Nimi on tarkoituksella Ten-
nisclub Taivallahti. Haluamme saa-
da tinne klubimaista tunnelmaa.
Sellaista rentoa meininkid, Tapsaa
maalailee.

Paikassa on paljon potentiaalia,
jonka realisoitumista suunnitel-
mat tukevat. Tavoitteena on muun
muassa ottaa tilaussauna- ja kabi-
nettitilat aktiivisempaan kiyttoon.
Tiloja voi kiyttdd myds esimerkiksi
kisastudioon tai vaikka lasten synt-
tdrijuhliin.

Tyopalavereihin  ja kaveripo-
rukan illanviettoihin voi yhdista
ohjatun tenniksen Tapsan tahtiin ja
ruokailu jirjestyy myos.

Esimerkiksi haastattelupiivini
erds tyoporukka oli aloittanut aa-
mun tennikselld. Sen jilkeen nau-
tittiin aamiainen kabinetissa, jossa
oli hyvi jatkaa tydasioilla. Lounas-
kin nautittiin samoissa tiloissa.

Tapsa toteaa, ettd toiminta ei

yt

7 %,
L2 -
4 %

Tennis

Kommentti: Paljon potentiaalia

Kivin syomissi lounaan Taivik-
sessa syyskuun alkupuolella, kun
Maiju ja Tapsa sen ensimmadisen
kerran tarjoilivat. Hyvii oli, voin
vakuuttaa. Savulohikeittoa, sa-
laattia ja ruisleipdd. Perinteistd,
terveellistd kotiruokaa ilman tur-
hia kikkailuja.

Muutama piivi myshemmin
hyllyissi oli taas enemmin purta-
vaa tarjolla ja hinnat ndyttivit jar-
keviled. Kahvi ja itse leivottu pulla
upposivat kapeisiin kasvoihin.

Mutta kuten Tapsa itse totesi,
lounas tai muu yksittdinen palve-
lu ei ole heidin toiminnan kul-
makivi, vaan se on kokonaisuus.
Hyvi niin, silld paikassa on paljon
potentiaalia.

Pelaajia on jo nyt paljon. Kun
perusasiat ovat kunnossa, niin
pelaajatkin viihtyvit paremmin
my6s tunnin jilkeen. Pieni vili-

ole vain yhden jutun varassa.

— Arkisin on tarjolla lounas, ja
kahvilasta saa juotavaa ja pientd
purtavaa koko piivin. Meilli on
pieni, mutta monipuolinen pros-
hop, jossa hoituu mailojen jinni-
tykset. Sauna- ja kabinettitiloja voi
hyddyntid monipuolisesti, ja kesil-
I terassi houkuttelee tauolle.

— Alku on ollut hyvi. Vastaan

pala ennen tai jilkeen pelin mais-
tuu aina. Ehki yksi olut.

Vuokrattavia kokous- ja sau-
natiloja voi varmasti hyddyntii
enemmin. Loylyjen paille padsee
vield omalle terassille vilvoittele-
maan, toimii. Itse olen muuta-
man kerran tiloja vuokrannut tai
ollut vieraana. Sijainti on hyvi,
samoin tilat, ja palvelu pelaa.

Toki tilojen lisiksi juuri palve-
lu ratkaisee paljon. Ensivaikutel-
man perusteella tistd tuskin tulee
ongelmaa. Isintien ja tydnteki-
joiden positiivinen fiilis vilittyy
myds asiakkaaseen.

Tavoite klubikulttuurin luo-
misesta on kova, se tdytyy myon-
tid. Mutta niinhin tavoitteiden
pitddkin olla. Yhteisollisyyttd ja
hyvidi tunnelmaa ei koskaan ole
liikaa.

on tullut paljon yllityksid, joista
suurin osa positiivisia. Pienilld asi-
oilla on iso merkitys. Kun saamme
nyt ensin kaikki perusasiat kun-
toon ja rullaamaan, niin siitd on
sitten hyvi jatkaa toiminnan kehit-
timisti, molemmat toteavat.

MARKO METTENRANTA
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Martti Jokinen BERANUS

FYSIOTERAPIA | OLETTE HYVISSA KASISSA

Olemme avanneet uuden fysioterapiapisteen
Talin Tenniskeskuksessa. Saat apua kiputiloihin
ja ohjeita kehosi huoltoon Tenniskeskuksen

2. kerroksen hoitotiloissamme.

FYSIOTERAPIA JA URHEILUFYSIOTERAPIA
HIERONTA JA URHEILUHIERONTA
KINESIOTEIPPAUS
VYOHYKETERAPIA (moderni ja psykologinen)
AKUPUNKTIO ja kosmeettinen akupunktio
OSTEOPATIA
LIHASTASAPAINOKARTOITUKSET

Tervetuloa hoitamaan kehosi kivuttomaksi!

Vyohyketerapeutti  Vydhyketerapeutti Osteopaatti Fysioterapeutti Akupunktuurihoita-

Anu Kivikoski Taija Mantyla Niina Ukkonen Mikko Pehkonen ja,hieroja, fysiotera-
p. 040 7563007 p.040 737 4215 p. 041523 1045 p. 050 3777 247 piaopiskelija
Mikko Ravea

p. 040 539 1292

Ajanvaraus numerosta 09 445045
Voit myds varata ajan suoraan terapeutin puhelinnumerosta.

Fysioterapia Teramus
Talin Tenniskeskus  Munkkiniemessa

f‘pr’é‘ti¥= Kutomokuja 4 Laajalahdentie 16
..‘_5- 4 00380 Helsinki 00330 Helsinki
www.teramus.fi
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FIM Asiakaspalvelu | puh. (09) 6134 6250 FIM
- alg= asiakaspalvelu@fim.com | www.fim.com
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Tuoretta
kahvia

Tennis-Bistro  pyrkii muutenkin
palvelemaan asiakkaitaan entisti
paremmin. Se on satsannut myds
kahvilaitteisiin.

Nyt kahvia keitetiin Coffee
Placen uudella keittimells, ja valilld
kuuluu uusi dini, kun papumylly
jauhaa tuoretta kahvia.

Tennis-Bistron kahvi on nyt
Robert's Coffeen House blendi,
Talon kahvi, joka on hieman tum-
mapaahtoista, aromiltaan pechmein
tdyteldistd.

HVS-SANOMAT

Sten Lind-
stromille

maailman-
mestaruus

Sten Lindstrom voitti racketlonin
eli mailapelien maailmanmestaruu-
den miesten 65-vuotiaiden sarjassa.
Kisa jirjestettiin elokuun lopulla
Lontoossa.

Racketloniin ~ kuuluu  nelji
mailapelid: poytitennis, sulkapal-
lo, squash ja tennis. Lindstrém on
ollut lukuisia kertoja Suomen yk-
kénen sarjoissaan seniorikisoissa.
Mestaruuksia on kahdeksan.

Maailmanmestaruuskaan ei
ollut ensimmiinen. Hin otti mes-
taruuden 2007  Rotterdamissa
55-vuotiaiden sarjassa. Lontoon fi-
naalissa Lindstrom kukisti Ruotsin
Lennart Eklundhin.

HVS-SANOMAT

llkkka Riikonen
liittyi valmen-
nustiimiin

HVS-Tenniksen  valmennustiimi
sai kovan vahvistuksen, kun Ilkka
Riikonen liittyi mukaan joukkoon.
Laajasalon Sata-Tenniksen kasvatti
"Rigo” valmentaa sekid Taivallah-
dessa ettd Talissa, ja mestarin op-
piin paisevit niin lapset kuin aikui-
setkin.

Aiemmin Riikonen on valmen-
tanut muun muassa Yhdysvalloissa
ja viimeiseksi Talissa TennisHed-
manin palveluksessa.

Riikonen pelaa itsekin vield
aktiivisesti Sata-tenniksen riveissi,
muun muassa yleisti SM-liigaa.
Mielenkiintoinen yksityiskohta on

UUTISET HUS

Micke Kontinen vireessa

Elokuun lopulla Talissa pelattiin future-
turnaus, joka toimi myos Jarkko Niemi-
sen takana tulevan kotimaisen kirkikaar-
tin testipaikkana. Parhaiten siitd selviytyi
Micke Kontinen, joka eteni finaaliin.

Loppuottelussa tosin Venidjin Alexan-
der Vasilenko vahvempi ja voitti ottelun
6-3, 6-1.

Arpaonni heitti Kontisen ja Juho Pau-
kun samalle puolelle kaaviossa. Niinpi he
kohtasivat jo vilierdssi — mutta olisivat voi-
neet hyvin olla timin kisan finaaliparikin.

Suomalaisnuorista toiselle kierroksel-
le péisivit Eero Vasa, Henrik Sillanpii ja
Aaro Pollinen, ja pistejahti tuotti tulosta.

HVS-SANOMAT

- Asianajotoimisto
Sivenius, Suvanto & Co Oy

Mannerheimintie 15, 00260 Helsinki
09-5306760

www.sisulaw.fi




LINJALLA

Peppu, neng, korva, nena . ..

KUULOSTAA IHAN lasten lau-
luleikilti.

Ehei. Kyse on tietysti tennik-
sestd. Lajin huipulta, missi kaikki
on hiottu viimeisen piille. — Tai
ainakin melkein.

Rafael Nadalin vaateasiat ei-
vit tunnu olevan kunnossa, vaikka
vaatettaja on yksi maailman suuris-
ta urheiluvilinefirmoista. Pelihou-
sut eivit istu milliin hinen paka-
roihinsa. Michen picid jatkuvasti
kaivella takapuoltaan ennen pal-
loja. Housujen oikomisen jilkeen
Rafa nyppii nendinsi ja korviaan.
Sitten vasta hin on valmis pallo-
taistoihin.

KUNVALKOISTEN asujen valta
mureni tenniksessi, vaatebisnek-
selle avautui iso kentti. Viimeis-
ten isojen kisojen perusteella pitii
vain ihmetelld vaatesuunnittelijoi-
den luomiskykyi — varsinkin nais-
ten asusteissa.

Silloin tilldin muotivirit hait-
taavat katsomisnautintoa. Verkon
molemmilla puolilla voidaan olla
samoissa vireissd. Niin kiy mie-
hilld, koska he pitdytyviat melko
tavanomaisesti housuissa ja pai-
doissa.

Miesten pelimuotia on jirkyt-
tinyt oikeastaan vain Andre Agas-
si, joka esiintyi aikoinaan farkkus-

hortseissa. Hin kertoo tapauksesta
maailman parhaassa urheilukirjas-
sa "Andre Agassi”.

Naisten mekkomuoti on tois-
ta. Kun Serena Williams verhoaa
vahvan kehonsa joka otteluun eri
mekolla, tulee ikivi Wimbledonia,
jossa kunnioitetaan vield puhdasta
valkoista.

Sisko Venus pystyi kiertimiin
tini kesini ovelasti valkosidintoi.
Hinen asussaan oli pitsiosia, jotka
loivat tumman ihon kanssa kaksi-
virisen vaikutelman. Tyylikds ko-
konaisuus.

VAATTEET PAASEVAT esiin
naisten peleissd, kun leidit halua-
vat esitelld muotojaan. Tosin kau-
la-aukot ovat tainneet pienentyi
tind vuonna jonkin verran.

Mikd on naistenniksen perim-

HEAD
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miinen viehitys? Kauniit naiset vai
peli? Monet viittivit, ettd naisten
pelit ovart kiinnostavia, koska pallo
eldd niissd pitkdin.

Linjamiehen mielesti naisten
pelit ovat perin yksitoikkoisia.
Kun Tanskan Caroline Wozniacki
takoo palloa jatkuvasti takarajalta,
katse alkaa viipyd hinen mekos-
saan eikd pallossa. Missi on ag-
gressiivinen pisteitd tuottava verk-

kopeli?

TENNIKSESSA naiset ovat osan-
neet hyddyntdid sukupuolensa
edut. Miesten kukkaro ei paksuun-
nu komeudella. Mainossentteji tu-
lee menestymilld, ei poseeraamal-
la. Naisilla on toisin.

Yksi naistenniksen mediame-
nestyneimmistd on ollut Anna
Kournikova. Seksikis venilii-

nen loi komean uran, vaikka ei
voittanut koskaan mitiin suurta.
Parhaimmillaan hin oli rankin-
gissa kahdeksas (2000) ja ansaitsi
urallaan "vain” 3 584 662 dollaria.
Kuvauksilla ja muilla esiintymisil-
l4in Anna teki tiettdvisti monin-
kertaiset tulot, joista hin nauttii
nykydin Floridan Miamissa.

KAIKEN KUKKURAKSI huip-
putenniksessi naisia  suositaan
miehii enemmin. Linjamiehelle ei
ole valjennut, miksi Gran Slameis-
s naisten palkkiot ovat yhti suuret
kuin miesten, vaikka he pelaavat
paras kolmesta eivitki viidestd. Ja
kaiken lisiksi sitd tylsid takakent-
tildtkintda.

Miesten pelitkin olivat uhkaa-
vasti vetdytymissd takarajalle a la
murskaspesialisti David Ferrer,

joka mieluusti vierailee verkolla ot-
telussa vain kahdesti, arvonnassa ja
pelin jilkeen kittelyssi.

Onneksi suunta on muuttu-
massa ja onneksi Roger Federer
otti valmentajakseen ruotsalaisen
Stefan Edbergin. Vanha maailman
ykkonen on opettanut vanhene-
valle kaikkien aikojen pelaajalle,
miten verkolla pelataan. Federer
tarjoaa vield pitkdin uutta niyt-
tivdd pelid, ennen kuin vetdytyy
hoitamaan kaksosiaan ja sditiénsi
hyvintekeviisyysasioita.

Kaikeksi onneksi maailman
kirkedi lihestyy ainakin kaksi
nuorta miestd, jotka uskaltavat
nousta verkolle. Kanadan monte-
negrolaissyntyinen Milos Raonic
ja Bulgarian Grigor Dimitrov
kiyttavdac hyvin edukseen nopei-
den alustojen ominaisuuksia. Kos-
kahan herrat kohtaavat Wimble-
donin finaalissa?

LOPUKSI LINJAMIES palaa ko-
toiseen aiheeseen, massan kuljetta-
miseen pukuhuoneeseen tossujen
pohjassa. Mikelin Pekka joutuu
ilmeisesti liimailemaan toivomus-
lappuja Bistron ovilasit ja ikkunat
umpeen, ettd viimeiset tomppelit
ymmértdvit asian.

LINJAMIES

HUIPPUTENNISTA

TUKEMAS

=N

INOC

LAMMA

7 OALSON.

JUSSI
TﬁTIN EN OY

0400-483061
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