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PAAKIRJOITUS

Kun laj1 valitsi lapsen

IINA AIRIO

net PP]:n Prinsessa ja prinssifutikseen. Han kailotti

“kuka pelkda puolustajaa” ja kirmasi kiljuen kave-
reita karkuun. Seuraavana kevadna perustettiin joukkue,
johon héan jatkoi mielellaan.

Tuli oma pelipaita ja sortsit. Poika tykkasi. Tuli matseja
ja turnauksia. Poika ei tykannyt.

Muiden laukoessa maaleja han ihmetteli tekonurmen
mustia muovipalloja tai pelleili samanhenkisten kanssa.
Kun vuotta myShemmin huomasimme lahjovamme héan-
td treeneihin, totesimme, ettd pistetddn harrastus vaihtoon.
Vanhemmat tykkasivat futiksesta enemman kuin lapsi.

I (un esikoisemme oli neljavuotias, ilmoitimme ha-

pelasivat vélitunnilla, eikd poikamme uskaltautunut
mukaan. Kului vuosi, ja hdn uskalsi. Pian han kertoi
muikeasti maaleista, joita oli iltapdivakerhossa tehnyt, ja
kavereista, jotka oli saanut. Kohta hén otti puheeksi PP]:n.
Nyt paluusta on kulunut puoli vuotta, ja lapsi on hul-
luna futikseen. Kerran han on sanonut, ettei jaksa men-
na treeneihin. Vastasimme, ettd ei tarvitse. Muina kertoi-
na hdn on odottanut eteisessa malttamattomana lahtoa ja
huudellut meille, missa viivymme.
Kentilla viilettdd onnellinen tyyppi, joka on Ioytanyt
oman lajinsa. Tai ehka laji 10ysi lopulta hanet.

P oika aloitti koulun. Joukkueessa jatkaneet kaverit

Kirjoittaja on kahden PP]-pojan diti ja PP] Pienet Eldimet -pelaaja, jonka saattoi
Intohimoista jalkapallokesia kaikille! PPJ toukokuun Riehassa bongata onnenpyérin takaa.

, Pian han kertoi muikeasti maaleista, joita oli iltapadivakerhossa tehnyt, ja kavereista, jotka
oli saanut. Kohta han otti puheeksi PPJ:n.
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SISALTO

PPJ jarjestaa
kesalla ilmaisia
aamutreeneja

PPJ tarjoaa aamuharjoituksia ikdluokille 2003-
2009 kesdloma-aikaan. Treenit pidetdaan
Vainamoisen kentalla 9.00-11.00 valisena aikana.

Valmentajina toimivat Jesse Laajaranta, Omar
Adlani, Charles Figho seka Lauri Kuusanmaki.

AIKATAULU:

Tiistai 19.6.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Keskiviikko 20.6.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Tiistai 26.6.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Keskiviikko 27.6.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Tiistai 3.7.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Keskiviikko 4.7.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
TAUKO

Tiistai 7.8.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet
Keskiviikko 8.8.

9.00-10.00 03-06-syntyneet
10.00-11.00 07-09-syntyneet

MUISTA SIISTEYS
JA PARI MUUTA KESATARPPIA

Hernesaaren halli on kiinni juhannuksena
22.-23. kesdkuuta sekad 2.-29. heindkuuta.

Kenttdalueiden siisteys on meidan kaikkien
vastuulla. Vaiskille on asennettu toukokuun
talkoissa lisaa roskiksia, joten evds- ja muista
roskista huolehtiminen on entistakin helpompaa.

Joukkueiden ja seuran somekanavia kannattaa
seurata etenkin ndin kesdaikaan: kuvia ja

uutisia peleistd ja turnauksista ja muuta iloista
futistunnelmaa 16ytyy kootusti PPJ Instagramista
seka PPJ Facebookista. Kannattaa tutustual!

6
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Soiri: "Kehittyminen
vaatii oikeastaan
vain pallon"
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SEINASYOTOT

PPJ valtaa taas Eerikkilan

TEKSTI JUHA TIKANDER, TONY RONNQVIST

esa tulee, ja Eerikkildn urhei-
K luopisto vallataan taas sinival-

koisen smurffiarmeijan voimin
kahtena kesaviikonloppuna. Tamé&n
lehden ilmestyessa kesdakuun alussa
on jo vietetty tyttoleiri ja heindkuun
alun poikaleiri on vield tulossa. Koko
seuran kaikille pelaajille tarkoitetuil-
la leireilld on vuosittain noin 500-600
PP]:n pelaajaa ja vanhempaa. Leiri-
ohjelmassa on kaksi jalkapalloharjoi-
tusta paivassd, saunomista, Eerikki-
lén erinomainen buffet monta kertaa
péivassa, vapaata juoksemista ja tel-
mimistd sekd Akken legendaarinen
futisvisa.

PPJ:n B-junnut kuvaavat Eerikkilan
leiria ndin: ”B-junnuilla on kokemusta
Eerikkildn leireista jo kahdelta vuosi-
kymmeneltd. Aina on leiri onnistunut,
milloin hyvin ja milloin vield parem-
min. Aurinko on paistanut aina. Joskus
on kuulemma satanut, mutta sit ei jat-
kat muista. Leireilld ehdottomasti pa-
rasta on yhdessaolo. Jatkdt hengaavat
24/7 keskendin, treenaavat, riehuvat,
syovit, tekevat kaytannon piloja toi-
silleen, saunovat, valvovat liian my6-
haan, uivat ja pelaavat korttia. Eli viet-
tavat ehka parasta leiriaikaa ikind. Ja
kirsikkana kakun paille jatkdt hengaa-
vat 24/7 omien koutsien kanssa. Paini-
vat, kysyvat tyhmid, menevat kentille
hontsdamadn, kysyvat viisaita, vaan-
tavat katta, eivat kuuntele mita kout-
sit vastaavat. Sellaista on Eerikkilan lei-
rielama.” PPJ

Runsaasti PPJ:n pelaajia piirin pelileirilla Bremenissa

elsingin piirin pelaajista koo-
H tut joukkueet matkustivat

25.-28. toukokuuta pitkak-
si viikonlopuksi pelileirille Saksan
Bremeniin.Bremeniin matkasivat tal-
1a kertaa vuonna 2004 syntyneiden
tyttdjen ja vuonna 2005 syntyneiden
poikien joukkueet.

,, Aurinko on paistanut aina. Joskus on
kuulemma satanut, mutta sita ei jatkat

muista.

Saksassa joukkueet seka harjoitteli-
vat ettd kohtasivat paikallisia joukku-
eita. PP]:std paasi tyttdjen joukkuee-
seen mukaan Leila Suonio ja poikien
joukkueeseen valittiin mukaan pera-
ti kahdeksan PPJ:n pelaajaa: Nooa
Hatakka, Aapo Jalamo, Alex Lietsa,
Eelis Moisio, Tuure Miki-Uuro, Aa-

tos Rajanummi, Vertti Tistelgren ja
Mikael Tujulin.

Mukaan padsi hienojen otteiden an-
siosta, ja reissussa tarjoutui erinomai-
nen paikka nayttda lisaa osaamistaan.
Oli varmasti hieno matka! PPJ

KUVAT MIKA RIUTTO

KUVA LAURA GRONQVIST
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Mika on kuplan kohtalo?

TEKSTI MIKAEL ANTHONI KUVAT ANNA SANTALAHTI

Harjoitustilojen riittdvyys

on koko PPJ:n olemassaolon
ajan, eli vuodesta 1995, ollut
yksi suurimmista haasteista.
Seuran toiminta-alue on
tiyteen rakennettu, ja alueella
asuu paljon pelaajia.

o toiminnan alussa seura-ak-
Jtiivit olivat edistyksellisié, ja
olivat mukana hankkimassa
osuutta vuonna 1994 ensimmaiseen
yksityiseen kuplahalliin, joka sijait-
si Hietaniemen uimarannan ja hau-
tausmaan vieressa.
Tama kuplahalli siirrettiin sittem-
min vuonna 2000 Ruoholahteen, kos-
ka T66lon asukkaat pitivat kuplaa

"Tasta tulee

huikee jengi!”

PPJ:n uudet
joukkueet ovat
aloittaneet vauhdilla.

oukokuun alussa kentdt Sep-

I parilld, Jatkdsaaressa ja Lautta-
saaressa valtasivat taas uudet
innokkaat pienet futaajan alut. Uu-
sina joukkueina perustettiin vuon-
na 2012 syntyneille tytdille oma jouk-
kue ja vuonna 2013 syntyneille omat
joukkueet sekd Eiraan, Jatkdsaareen
ettd Lauttasaareen. Yhteensd ennak-
koon uusiin joukkueisiin ilmoittau-
tuneita pelaajia oli yli 140. Mainitaan
nyt sekin, ettd Jatkdsaaren 40 pelaajan
vahvuinen joukko on kaupunginosan
ennétys aloittavan ikdluokan koossa.

Seuraa, tykkaa, jaal

PPJ HELSINKI

Valmentajien reaktioista paatellen
Suomi-futiksen tulevaisuus on kir-
kas. Ensimmaisten treenien jalkeen
niin Akke Lauttasaaren kuin Topi-
kin Jatk&dsaaren osalta kertoivat tunte-
muksistaan identtisin sanankaantein:
”Tasta tulee huikee jengi!”

Toiminnanjohtaja Tiki sen sijaan
havainnoi, ettei ekoissa treeneissa it-
kenyt kukaan, vaan valmentajat sai-
vat kaikki pojat ja tytot painelemaan
innokkaan keskittyneesti banaanihip-
paa tai maaliahneesti pallon perdssa
pelirastilla. PPJ

PPJ Instagramissa
@ppjhelsinki
#ppjhelsinki

liian rumana. Ruoholahden halliin
hankittiin vuonna 2007 hiekkapoh-
jan tilalle Pietarsaaresta kaytetty te-
konurmi, joka koottiin talkoovoimin.

Vuonna 2009 kupla siirrettiin Jat-
kasaareen, kun edelliselle tontille
rakennettiin tie. Siirron yhteydessa
kuplaan hankittiin uusi tekonurmi.
Tapaninpaivan myrskyssa vuonna
2011 kuplahalli hajosi moneen osaan

PPJ Twitterissa
@PPJhelsinki

ja oli korjauskelvoton. Talvet 2012 ja
2013 harjoiteltiin Jatkasaaressa ulko-
salla, ja lisaksi sisdkaudeksi 2012-2013
ostettiin PP]:lle Espoonlahden kupla-
hallista koko keskiviikkoilta. Espoon-
lahteen joukkueet kulkivat bussilla tai
yhteiskyydeilla.

PPJ:n nykyinen kuplahalli hankit-
tiin vuonna 2013, ja se oli valmis mar-
raskuussa sijaintipaikkanaan Herne-
saari. Hernesaaren vuokrasopimus
ulottuu vuoteen 2019, ja jossakin vai-
heessa nykyisen kuplamme tilalle ra-
kennetaan asuntoja ja tie. Meiddn on
siis taas siirryttdva uuteen paikkaan.

Jatkdsaaren liikuntapuistoon on
kaavoitettu alue kuplahallille, johon
PPJ haluaa rakennuttaa taysimittaisen
hallin. Taméan suunnittelu on jo kdyn-
nistetty. Liikuntapuiston kuplahallil-
le varattu alue on kuitenkin kaytossa
vasta noin vuonna 2021 tai 2022. Her-
nesaaren rakentamisen on suunnitel-
tu alkavan jo aikaisemmin.

Tasta syystd on keskusteltu Helsin-
gin kaupungin kanssa mahdollisuu-
desta siirtdd Hernesaaren junnuko-
koinen halli Ruukinlahden puistoon
Lauttasaareen. Tastd mahdollisuudes-
ta jatketaan keskusteluja.

Seuran pdatavoitteena on varmis-
taa, ettd kdytossamme on talvikausina
kuplahalli katkeamattomasti — Herne-
saaressa, Ruukinlahdessa tai Jatkdsaa-
ressa.

Tunnetko PPJ:n kotikentit?
Kuplahallin lisdksi PPJ on vuonna
2013 yhdessa HIFK:n ja Kiffenin kans-
sa vuokrannut Vdindimoisen kentan ja
rakentanut sinne tekonurmikentan.
Nykyinen Erkkeri-halli on yhdessa ka-
sipalloseura Dickenin kanssa vuok-
rattu syksysta 2010 lahtien, ja seurat
hallinnoivat hallia yhdessa. Olemme
my0s aloittaneet keskustelut tekonur-
mikentdn saamiseksi perinteiseen Jo-
hanneksen puistoon.

Hernesaaren kupla, Vaiski ja Erkke-
ri mahdollistavat PPJ:lle kohtuulliset
harjoitteluolosuhteet Suomen ruuhkai-
simmalla alueella. Omien kenttiemme
lisaksi saamme harjoituspaikkoja kau-
pungin jalkapallokentilld Tehtaanpuis-
tossa, Pyrkalld, To016ssa ja Talissa se-
k& koulun saleissa. Nama kaupungilta
vuokrattavat kentdt eivit kuitenkaan
laheskaan riittdisi suuren seuramme
tarpeisiin, ja osa niista sijaitsee my0s
hieman etddmpéna toiminta-aluees-
tamme.

My6s muut jalkapalloseurat Helsin-
gissd ovat toimineet edellakavija PPJ:n
mukaisesti ja hankkineet tarpeisiinsa
omia kenttid ja halleja tdydentden ndin
kaupungin harjoituskenttdtarjontaa.

Jalkapallo lienee salibandyn ohella
ainoa pallolaji, joka on itse rakentanut
harjoituskenttidan. PPJ

PPJ Facebookissa
PPJ,
PPJ Varustekirppis
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"Muutto ei itsessaan ollut mulle iso
jutty, silld olen tottunut asumaan ul-
komailla ja siihen, ettd ihmiset ympa-
rilld vaihtuvat. Kentalld ei ollut alussa
aina helppoa, mutta tiesin, ettd tama
on mulle todella hyva sauma kehit-
taa itsedni henkisesti ja fyysisesti", Py-
Iy sanoo.

"Vaikeilla hetkilla yritin keskittya
vain pelaamiseen; ottamaan treenin
ja matsin kerrallaan. Nyt on sellainen
fiilis, ettd olen kehittynyt vuoden si-
sélla tosi paljon.”

Kiitollinen mieli

Yksi Pyry Soirin unelmista toteutui
viime syksynd, kun hédnet valittiin
Suomen A-maajoukkueeseen Kro-
atiaa vastaan. Pyry olisi voinut valita
edustusmaakseen my®0s isdnsa koti-
maan Namibian, mutta sinivalkoisten
onneksi han valitsi Huuhkajat.

Pyry nousi nimittdin Suomen sanka-
riksi jo debyyttiottelussaan. Han paasi
kentélle kymmenisen minuuttia ennen
ottelun paattymista ja tardytti viimei-
selld minuutilla tasoitusmaalin isan-
tamaa Krotiaa vastaan.

"Mulla oli kova draivi ndyttaa. Ym-
parillani oli maailman huippuja, mutta
ma tiesin, ettd nyt on hyva sauma teh-
da maali. Pallo tippui mulle hyvin, ja
kun se meni siitd maaliin, niin olihan
se magee fiilis!"

Uran huippuhetki toi paitsi onnis-
tumisen, my0s tasonmittauksen MM-
kisoissa ja Euroopan huippuseuroissa
pelaavia tahtid vastaan.

Tulevaisuuteensa Pyry suhtautuu
toiveikkaasti, mutta jalat maassa. En-
nen kaikkea mielessa on kiitollisuus.

"Afrikassa ndin todella paljon tai-

tavia pelaajia, joilla ei ollut mitdan
mahdollisuutta ldhtea tavoittelemaan
unelmaansa jalkapalloilijana. Opin ar-
vostamaan sitd, mitd mulla on. Ja toi-
saalta nakemadan, ettd kehittyminen
vaatii oikeastaan vain pallon." PPJ

PYRYN
MM-SUOSIKIT

Neymar ja Cristiano Ronaldo.
Neymar siksi, ettda hdnen
pelityylinsa on hyvin samanlainen
kuin minun. Tykkaan katsoa
hénen pelidan ja usein opinkin
samalla jotain uutta. Ronaldo on
puolestaan taydellinen esimerkki
siitd, miten kovalla tydmoraalilla
ja paattavaisyydelld voi paasta
maailman huipulle.

En kannata erityisesti mitdan
joukkuetta kisoissa, mutta
Brasiliaa on kiva seurata. Siella
on paljon taitavia pelaajia, ja he
pelaavat hyvaa futista.

Vaikea veikata, mutta ehka
Argentiina. Heilld on paljon
todistettavaa.

Pyry Soiri onnistui heti ensimmadisessd A-maajoukkueottelussaan Kroatiaa
vastaan. Soirin maalin ansiosta ottelu paittyi sensaatiomaisesti 1-1.



Futista paljain varpain,
muovipusseista tehdylla pallolla

TEKSTI LAURA GRONQVIST KUVA MORRIS CHIKWATE

kassa on kaupunginosa nimel-

taan Kalingalinga. Asuinalue on
koyha ja aikuisten tydttdmyysprosent-
ti masentavan korkea. Vain osa lapsis-
ta saa kdyda koulua, joko tyotd saa-
neiden vanhempien maksamana tai
avustusten ansiosta. Sambiassa on
my0s paljon AIDS-orpoja, varsinkaan
heilla ei ole mahdollisuutta koulun-
kayntiin. Tulevaisuus on monen lap-
sen kohdalla suuri kysymysmerkki.

Koska lapsilla ei ole mitddn ohjat-
tua tekemistd, he pelaavat jalkapalloa,
usein aamusta iltaan. Rakkaus lajia
kohtaan pelastaa monet nuoret.

”Lusakan lasten eldma on tdysin eri-
laista kuin lansimaissa asuvien. Nail-
14 lapsilla on niin vahan, ja juuri siksi
heilla on suuri riski menettdd eldamas-
taan suunta. Moni taalld ajautuu rikol-
lisuuden, alkoholin tai huumeiden pa-
riin. Osa pelaajistamme on jo asunut
kadulla”, kertoo Sambia Hope & Joy
ry:n puheenjohtaja Morris Chikwate,
joka valmentaa Kalingalingassa nuo-
ria ja aikuisia.

Nykyaan Kalingalingan jalkapallo-
akatemia kantaa nimed Hope & Joy, ja
sen toiminnassa on junioreita 5-vuo-
tiaasta 18-vuotiaaseen asti. Harjoituk-
set ovat kaikille ilmaisia, ja esimerkik-
si 10-vuotiaat treenaavat kolme kertaa
viikossa. ”Jalkapallo on ainoa asia, jol-
la lasten kiinnostuksen saa kahlittua.
Se antaa heille toivoa ja mahdollisuu-
den unelmoida. Jalkapallo voi pelas-
taa monen elaman”, Morris sanoo.

S ambian padkaupungissa Lusa-

Haaveena omat nappikset
Jalkapallo on kaikkialla maailmassa
samanlaista, mutta Kalingalingassa
peli ndyttaa erilaiselta kuin meilld Hel-
singissd. Sambialaiset lapset pelaavat
punertavaa hiekkaa pollyavilla auki-
oilla, paljain jaloin. Pallona on usein
muovipusseista py0ritetty moykky.
”Joskus joku saa jostain oikean
pallon, ja siitd riemuitsee koko sakki,
mutta hiekkakentélld pallot hajoavat
nopeasti. Tddlld ei my0skaan ole kuin
aikuisten palloja. Pienempien lasten
oppimisen kannalta olisi tdrkeda saada
peliin my®6s kevyempia palloja”, ker-
too Pdivi Ojanperd, joka on yksi Ho-
pe & Joy ry:n perustajista. Han on nah-
nyt Kalingalingan lasten arkea lahelta.
Toistaiseksi Morris ja hdanen ysta-
vansd ovat toimittaneet jalkapallova-
rusteita Suomesta Sambiaan omissa
matkalaukuissaan. PPJ:1ta saatiin vii-
me talvena toistaiseksi suurin erd va-
rusteita. Noin 60 pelipaidasta jaettiin
yhtendiset asut 10-12-vuotiaille jun-
nuille. Asut annetaan aina yhdelle
joukkueelle kerrallaan, jotta kukaan
yksittdinen pelaaja ei jdd ilman.
"PPJ-perheiden lahettamat vaatteet
tekivat pojat niin onnellisiksi. Heille
on tarkedd nayttaa oikealta joukku-
eelta. Toukokuussa pelaajat paasivat
ekaan turnaukseensa ja voittivat heti
hopeaa, PPJ:n vireissd”, Pdivi kertoo.
Turnaus pelattiin paljain jaloin, kos-
ka vain osalla lapsista on nappikset.
Valmentaja Morris Chikweten haa-
veena on pelastaa mahdollisimman

monen lapsen eldma jalkapallon avul-
la. Osa hanen valmentamistaan junio-
reista on todella lahjakkaita, mutta
koéyhéan kaupunginosajoukkueen pe-
laajana ei voi edetd kovin pitkalle. Pi-
tdisi paasta nayttamaan taitoja parem-
piin seuroihin. Ongelmana on vaan se,
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Hope & Joy ry jarjestda elokuussa
2018 seuraavan kerdyksen, johon
PPJ-perheet voivat lahjoittaa peli-
vaatteita, nappiksia ja palloja.

Lisatietoa kerdyksesta tulee PPJ:n
Facebook-sivuille ja Instagram-tilille
(@ppjhelsinki). Pistakdadhan pie-
neksi jaaneet varusteet valmiiksi
talteen!

Aleksi, Saara, Eino... Tutut

nimet vilisevit sambialaisella
hiekkakentilld pelaavien lasten
sinisissd pelipaidoissa. PPJ-perheilta
kierrdtetyt vaatteet saivat keviilla
uudet onnelliset omistajat.

ettd try outeissa tarvitaan jalkapallo-
kengit. Sellaiset on vain harvoilla Ka-
lingalingan nuorista. PPJ

Matkalaukullinen futispaitoja

Paivi Ojanperad ja hdnen siskonsa
Johanna ovat muusikoita, jotka ovat
tehneet 10 vuotta yhteistyota sam-
bialaisen Zambia Vocal Collection
-lauluyhtyeen kanssa. Yhtyeessa lau-
laa Kalingalingan nuorten valmentaja
Morris Chikwete. Hope & Joy yhdistys
perustettiin, jotta yhteistyd maiden
valilla olisi helpompaa. "Haluamme
musiikin ja jalkapallon avulla tehda
unelmia mahdollisiksi kdyhissa yhtei-
soissd’, Paivi kertoo. Kalingalingassa
ruohonjuuritason auttaminen nakyy
heti paikallisten lasten kasvoilla ja ela-
massa.

Tdhan mennessa viime kevaana re-
kisteroidyn Hope & Joyn toiminta on
ollut pienimuotoista. Pdivi on saanut
kerdttya Suomesta jalkapallovarus-
teita yksityishenkildiden ja parin jal-
kapalloseuran kautta. Lahetykset on
viety Lusakaan matkalaukuissa, pieni
era kerrallaan. PPJ 04 -poikien jojo Pia
Kuusiniemi organisoi viime talvena ke-

rayksen PPJ-perheiltd, ja Hope & Joy sai
kasaan toistaiseksi suurimman saaliin-
sa. Noin 60 lapselle ja nuorelle saatiin
toimitettua pelivaatteita, muutamille
my®6s nappikset.

Suurempien varuste-erien la-
hettdaminen vaatii rahaa. Tata varten
Hope & Joy keraa 20 euron kannatus-
jasenmaksuja. Lisatietoja kannatusja-
senyydesta: info.hopejoy@gmail.com
ja www.hopejoy.fi

"Toiveenamme on kasvattaa ja ke-
hittaa toimintaa, jotta voimme paran-
taa lasten harjoitusmahdollisuuksia ja
maksaa joskus myos palkkaa valmen-
tajille”, Paivi kertoo. Yksi valmentaja
Morriksen haaveista on myos tuoda
joskus Kalingalingan lapsia pelaamaan
Helsinki Cupiin. PPJ


mailto:info.hopejoy@gmail.com
http://www.hopejoy.fi
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Jenna Korhonen valmentaa seka 2010 syntyneita tyttoja etta B-tyttoja.

Mista on

junnuvalmentaja

tehty?

Juniorivalmentajat ovat oma
ihmisryhmansa. Heita kiitellaan ja
seurataan ihaillen, mutta he saavat
myos armotonta kritiikkia. Keta nama
lapsiamme karsivallisesti kasvattavat
ihmiset ovat?

TEKSTI LAURA GRONQVIST
KUVAT JUSSI ESKOLA

un junioreilta kysyy, millai-
Knen on hyvéa valmentaja, vas-
tauksissa toistuvat sanat kiva,
kannustava ja sopivan tiukka. Van-
hemmilta koottu toivelista sen sijaan
muistuttaa rekrytointi-ilmoitusta, jos-
sa etsitddn supersankaria. Valmen-
tajan tulisi olla lapsirakas, napakka,
helposti ldhestyttava ja pedagoginen,
samaan aikaan tavoitteellinen mutta
ei liian tosissaan ottava. Vanhemmat
toivovat valmentajalta kokemusta ja
valmennuskoulutuksia, oma pelitaus-
takin olisi tarkeda. Eikd tietenkddn saa
olla leipiintynyt hommaan, vaan pi-
tda jaksaa innostaa, ja olla innostu-
nut - jokaisesta juniorista yksilona.
Entd mitd sanovat valmentajat it-
se: minkélainen on hyva valmentaja?

PPJ:n valmennuspaallikké Akke
Orrstrom aloittaa: “Kaikkein tarkein-
td on sitoutuminen. Selvitdn uusilta
valmentajilta aina ensin halun ja mah-
dollisuudet sitoutua toimintaan. Ei au-
ta, vaikka olisi kuinka osaava lasten
kanssa, jos tekee toistuvasti ohareita.”
Seuraavaksi Akke on kiinnostunut sii-
td, miten valmentaja tulee lasten kans-
sa toimeen, pedagoginen ote on 19y-
dyttava. Vasta ndiden ominaisuuksien
jalkeen tulevat futikseen liittyvét tai-
dot, koulutukset ja ajatukset.

Hyvida valmentajaa kiinnostaa
Tétd juttua varten on haastateltu viit-
td valmentajaa, jotka luotsaavat eri
PPJ-joukkueita: Mateus Decat, Tom-
mi Haavisto, Jenna Korhonen, Jesse



Mateus Decat ja Laru 09:n pelaajia Pyrkin laidalla.

Laajaranta ja Henrik Suonio. Kaikki-
en viiden vastauksissa nousi tavalla tai
toisella esiin yksi asia: valmentajan on
oltava aidosti kiinnostunut. Se miten
kiinnostusta nayttdd, on eri asia. Na-
makin viisi valmentajaa ovat erilaisia
sekd luonteeltaan ettd valmennusta-
valtaan. Kysyimme miké tekee heis-
td hyvia valmentajia?

Entinen maajoukkuetason pelaaja
Jenna sanoo olevansa valmentajana
vaativa, analyyttinen ja valittava. Han
haluaa opettaa junnut pienestd lah-
tien ajattelemaan itse miksi kentdlld
kannattaa tehdd ndin eikd noin. Tom-
mi kuvaa itseddn suunnitelmalliseksi
valmentajaksi. Han tuntee pelaajansa
hyvin ja suhtautuu intohimoisesti ja
jarjestelmallisesti valmennusty6hon.
Brasilialaistaustainen Mateus taas on
raiskyva persoona, joka nikyy ja kuu-
luu kentalla. Hanen mielestaan se, et-
ta vaatii pelaajilta paljon, on osoitus
valittdmisesta.

B-junioreiden vastuuvalmentaja Jes-
se on filosofinen. Jessen mielesta ei ole
yhtd oikeaa tapaa valmentaa, vaan han
haluaa muokkautua valmentajana ti-
lanteen mukaan. ”En myy omaa ajat-
telumalliani, vaan vastaan pelaajan tai
joukkueen tarpeeseen. Pystyn katso-
maan asioita laajasti ja muuttamaan
tekemistani.”

Tavoitteelliseksi ja itsekriittiseksi it-
sensd maadritteleva Henkka on valmen-
tajista ainoa, joka edustaa tiettya val-
mennuksellista koulukuntaa. Henkka
toteuttaa 06-07-tyttéjoukkueensa kans-
sa TaNoKe-valmennusta, jossa kehi-

tetdan taitoa, nopeutta ja ketteryytta
herkkyyskausia hyodyntéen. Treeniin
haetaan intensiivisyytta stimuloimal-
la pelaajien aivoalueita ja aisteja. Esi-
merkiksi maalintekoharjoituksessa ei
ole vain pallo, maali ja veska, vaan pe-
laajan on ennen vetoa tehtdvda myos
koordinaatiorata, erilaisten harhautus-
ten kombinaatio ja vield valmentajan
merkistd lauottava tiettyyn suuntaan.

Oppia muilta valmentajilta
Valmentajat tarkkailevat myos toisi-
aan. Treenivuoroa tai seuraavaa mat-
sia odotellessa on aikaa. Tommi kertoo
kiinnittadvansa muiden joukkueiden
peleissd huomiota siihen, annetaanko
pelaajien tehda itsendisesti ratkaisunsa
vai tehddanko paatokset valmentajan
padssad ja huudetaan kentélle.

Mateus huomaa, jos valmentajalla
ei ole pelaajiensa kunnioitusta. ”Usein
nakee, ettd treeni on hirveeta hasellys-
ta. Eiriitd, ettd valmentaja huomauttaa
asiasta valilld, vaan joukkueen linja on
tehtdva alusta asti selvéksi ja pidettdva
siitd kiinni”, Mateus puhisee.

Jenna taas analysoi valmentajien
olemusta. Hanen mielestaan on risti-
riitaista huutaa lapselle hyva hyva, jos
kehonkieli kertoo jotain muuta. Jenna
saattaa myos napata muilta valmenta-
jilta konkreettisia toimintatapoja, esi-
merkiksi sen miten joku antaa hyvan
ohjeen ytimekkéasti lapsille.

Kaytannossa valmentajat naytta-
vt hakevan kollegoidensa tekemises-
td vahvistusta omalle linjalleen, joko
eroja tai yhtdldisyyksid huomioimalla.
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Ei auta, vaikka olisi kuinka
osaava lasten kanssa, jos
tekee toistuvasti ohareita.

Valmentajien suorat sanat vanhemmille

Antakaa pelaajien pelata ja valmentajien valmentaa. Valmen-
tajat yrittavat parhaansa ja heilld on objektiivinen nakemys.
Tehdyt paatokset palvelevat aina koko joukkuetta.

Kayttakaa Nimenhuutoa. Valmentajan tyon kannalta on oikeasti
tarkeaa tietaa, kuinka monta pelaajaa on tulossa paikalle. On
helppoa painaa In tai Out.

Kysykaa lapselta, haluaako han harrastaa futista. Valmentajalta-
kin voi kysya milta lapsen tekeminen treeneissa vaikuttaa. Lajeja
on niin paljon, etta jokainen [6ytda omansa, jos futis ei ole se
oma juttu.

Alkaa tehko johtopaitoksia valmennuksesta kepein perustein,
jos katsotte pelin silloin talloin tai kuulette jotain joltain. Kysy-
kaa mieluummin, alkaa analysoiko.

Vanhempina teiddn ei tarvitse tietda kaikkea lapsen harrastuk-
sesta. Luottakaa valmentajiin, luottakaa lapseenne, Iahtekaa
lenkille tai katsokaa Netflixia.

Alk&a vertailko lastanne muihin. Jalkapalloharrastuksen tarkein
anti elamalle on jotain ihan muuta kuin ne lajitaidot.
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Muutokset omassa valmennustavas-
sa ovat kuitenkin yleensa seurausta
kantapaan kautta oppimisesta. Viisas
valmentaja kyseenalaistaa ja kehittaa
my0s omaa tekemistaan.

Oppimisen ilo

Harva suomalainen junnukoutsi
saa tehda tyota tdyspaivaisesti.
Se, mita yksittdinen joukkue voi
ilta- ja viikonlopputyota tekevalle
vastuuvalmentajalleen maksaa, ei
eldtda ketddn. Seuralla on kdytossa
suosituspalkkiotaulukko, joka
perustuu kokemusvuosiin ja
koulutukseen. Kéaytdannossa
vastuuvalmentajien kuukausikorvaus
liikkuu 500-1000 euron valilla,
riippuen valmentajan taustasta ja siitd
kuinka paljon tapahtumia sopimus
sisaltaa.

Junnuvalmentajien ty6 on ajoittain
raskasta, sitd on pakko rakastaa jak-
saakseen. Valmennettavien into ja ilo
palkitsevatkin usein enemman kuin
eurot. Aikuiset sen sijaan voivat olla
hyvinkin hankalia.

06- ja 08 -ikdluokkien kanssa ty0s-
kenteleva Tommi on my0s kolmen
lapsen isa. Han tiivistad valmennus-
tyon raskaimmat puolet kahteen asi-
aan: tunne omasta riittamattomyy-
desta ja konfliktitilanteet vanhempien
kanssa. My6s Henkkaa on ahdistanut
vanhempiin liittyvat ristiriidat. ”Vai-

keita ovat pelkédstddn oman lapsensa
"etua” tavoittelevat vanhemmat, joilla
ei ole ymmarrysta siitd mitd joukku-
eessa toimiminen tarkoittaa tai mika
se lapsen “etu” on”, vastaa Henkka.

Jennan nostaa kissan poydalle lap-
sista, joiden koko harrastaminen saat-
taa olla vaaralla pohjalla. “Vaikeinta
on se, ettd joukkueeseen tuodaan pe-
laajia, joita futis tai ryhmaéssa toimimi-
nen ei kiinnosta. Joskus lapsen mie-
li muuttuu ja into kasvaa yhtakkia,
mutta jos ndin ei kdy, jo parin pelaa-
jan innottomuus tai pelleily voi saas-
tuttaa koko porukan treeni-ilmapii-
rin”, Jenna pohtii.

Tyonsd parhaasta puolesta valmen-
tajat ovat yksimielisid: se kun nakee,
ettd harjoitellut asiat menevit perille
ja nakyvat pelissd. ”Parasta on, kun
pelaajat itsekin tajuavat harjoittelun
merkityksen. Pelaajien ilo onnistumi-
sista tuntuu vield vahvemmalta kuin
aikanaan omat onnistumiset”, Jenna
sanoo.

Jesse nadkee junioreiden onnistu-
miset vield laajemmin. "Parasta on
kaikenlainen tulos. Ei vain voitto tai
sarjanousu, vaan tulos, joissa pelaaja
oivaltaa jotain. Joko uusia taitoja, tai
vaikka sen, ettd sade ei olekaan maa-
ilmanloppu.” PPJ

, Parasta on,
kun pelaajat
itsekin tajuavat
harjoittelun
merkityksen.

Valmentajat kaipaavat

seuralta tukea ja
raameja

PPJ:ssd joukkuevalmentajat
ovat joukkueiden palkkaamia. Kay-
tannodssa tyosopimuksesta vastaa
joukkueenjohtaja, joka yleensa
my0s tekee ratkaisevan paatoksen
uudesta valmentajasta tai siita etta
joku saa lahted. Vastuu yhden van-
hemman harteilla on valtava. Niin
on myos vastuuvalmentajalla, joka
saa kohdata kymmenet junnut ja
ndiden vanhemmat odotuksineen.

Valmentajan ty6 voi olla myos
yksindista. Juniorijoukkueiden
vastuuvalmentajat kaipaavatkin
tydhénsa enemman tukea seuralta.

Tytot 06-07-joukkueen val-
mentaja Henrik Suonio toivoo,
ettd PPJ:lla olisi yhtendiset sadannot
siitd mita joukkueessa pelaaminen
tarkoittaa. Selvaksi pitdisi tehda
my0s joukkueen toimihenkildiden
ja vanhempien roolit. "Kun kay-
tannot ulkoistetaan joukkueiden
vapaaehtoisten toimihenkildiden
vastuulle, riskit konfliktitilantei-
den syntymiselle ovat liian suuret.
Vastuu jaa valitettavan usein yksin
tyotaan tekeville valmentajille ja
joukkueenjohtajille, jotka joutuvat
tekemadan paatoksia, joita heidan ei
tulisi tehdd”, Henkka sanoo.

Myé6s Jenna Korhonen toivoo
enemman tukea valmentajille ja
jojoille, yksinkertaisesti sitd, etta
valmennuspaallikét olisivat kiinnos-
tuneita yksittdisista joukkueista ja
valmentajien arjesta.

Jesse Laajaranta toivoo, etta
seura panostaisi valmentajien osaa-
miseen. "Sita voi tehda joko karsi-
malla valmentajia tai vaatimalla,
ettd valmentajat kouluttautuvat.
Seuran sisdistd ja organisoitua
sparrausta valmentajien valilla voisi
my®os olla paljon enemman.”

PPJ on kasvanut nopeasti Hel-
singin toiseksi suurimmaksi seurak-
si. Kasvukipuja on. Yli 40 joukkueen
seurassa tapahtuu niin paljon, ettei
kaikkia ehditd huomioida ennen
kuin tilanne on jo paalla. Hyvinvoi-
vien joukkueiden perusta on kui-
tenkin hyvinvoivat ja motivoituneet
valmentajat. Toivottavasti seuralta
- ja meilta kaikilta junnufutiksessa
mukana olevilta - 16ytyy tukea ja
ymmarrysta tekonurmikenttien
sankareille.

Laura Gronqvist
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Joko tunnet heidat?

TOMMI HAAVISTO

o lka: 41

e Valmentajakoulutus: UEFA B

® Oma pelitausta: Jalkapallossa kaikki junnuikaluo-
kat lapi. Paalajina jaapallo

* Joukkueet joita valmennat: Eira 08, 08 taitokoulu,
06 edustus

o 3 tdrkeinta asiaa, joita haluat opettaa valmen-
nettavillesi?

1. Yksil6taito

2. Havainnointi/paatoksenteko

3. Itseluottamus

e Millaisena valmentajana toivot pelaajien muis-
tavan sinut 20 vuoden paasta? Sellaisena, jolla oli
merkitysta harrastuksessa jatkamisen ja jaksamisen
kanssa. Valmentajana joka opetti paljon ja ehka avasi
ovia seuraavalle tasolle.

Nopeat (valitse toinen):

Kiintedt tasoryhmat peleissa / saanndollisesti sekoi-
tettavat peliryhmat

Kuri / kaveruus
Valmentajan ohjeistus / pelaajan oma ymmarrys

Palloreput suorassa rivissa vaihtopenkilla / ei
repuilla pelata

Saksa voittaa MM-kisat / ei muuten voita, vaan

HENRIK SUONIO

e lka: 25

JENNA KORHONEN

e lka: 29
e Valmentajakoulutus: UEFA B

® Muu koulutus / ammatti / tyo: Laskentatoimen
tradenomi / Project controller

® Oma pelitausta: Naisten liiga PK-35 Vantaa (4 SM
kultaa), TiPS. Junnuna: Honka, HJK. Naisten A-maa-
joukkue, junnumaajoukkueet

® Joukkueet joita valmennat: B-tytot, 2010-tytot

e 3 tarkeinta asiaa, joita haluat opettaa valmen-
nettavillesi?

1. Liikkunnallinen elédmantapa.

2. Sita, etta osaa tulla erilaisten ihmisten kanssa toi-
meen. Ty6elamassakin tasta on hyotya.

3. Ajattelun taito.

e Millaisena valmentajana toivot pelaajien muista-
van sinut 20 vuoden paasta? Toivon, ettd muistavat
mut hyvana ja pelaajalahtoisend tyyppina. Ja ettd he
ovat saaneet multa kimmokkeen futikseen, ja haluavat
pelata aikuisenakin.

Nopeat (valitse toinen):

Kiinteat tasoryhmat peleissa / saannollisesti sekoi-
tettavat peliryhmat. Itse kannatan jotain ndiden viililtd,
mutta ndistd kiintedt tasoryhmdit peleissd.

Kuri / kaveruus. Jotain tdltd vdliltd.

Valmentajan ohjeistus / pelaajan oma ymmarrys.
Molemmat on térkeitd

Palloreput suorassa rivissa vaihtopenkilla / ei repuilla
pelata

Saksa voittaa MM-kisat / ei muuten voita, vaan
Espanja

o |ka: 23

MATEUS "MATE" DECAT DE
ARRUDA-CAMARA

o lka: 22

e Valmentajakoulutus: C-Koulutus

® Oma pelitausta: HJK, HIFK (A-juniorit)

¢ Joukkueet joita valmennat: L10 (vastuu) ja L0O9
(apu), 2010 taitokoulu (vastuu)

o 3 tarkeinta asiaa, joita haluat opettaa valmen-
nettavillesi?

1. Etta pelaaja antaa 100 prossaa tapahtumissa.

2. Luoda pelaajalle rohkeus tehda omia ratkaisuja.

3. Nauttimaan jalkapallosta.

¢ Millaisena valmentajana toivot pelaajien
muistavan sinut 20 vuoden padasta? Haluan, ettd he
muistavat mut esikuvana ja innostavana persoonana.
Ja mun brasilialaisen intohimon jalkapalloon.

Nopeat (valitse toinen):

Kiintedt tasoryhmat peleissa / saannollisesti se-
koitettavat peliryhmat. Tasoryhmdit, mutta ei lukkoon
lyétyjd. Pelaajan kehitykselle paras.

Kuri / kaveruus. Molempia pitdd olla, tasapaino.
Valmentajan ohjeistus / pelaajan oma ymmarrys

Palloreput suorassa rivissa vaihtopenkilla / ei
repuilla pelata

Saksa voittaa MM-kisat / ei muuten voita, vaan
Brasilia

JESSE LAAJARANTA

e Valmentajakoulutus: TaNoKe:n koulutuksia, E-kurssi, PPJ:n jarjestama Ekkono
koulutus, EPS-metodikoulutuksia.

® Muu koulutus / ammatti / tyo: Opiskelija (Kauppatieteiden kandidaatti), Vahin-
kokasittelija

® Oma pelitausta: PPJ 1998- 2007, HIFK 2007-2009, Honka (Pallohonka) 2009-
2012

¢ Joukkueet joita valmennat: PP) T06/07

o 3 tarkeinta asiaa, joita haluat opettaa valmennettavillesi?
1. Mitd joukkueessa pelaaminen tarkoittaa

2. Opettaa pelaamaan jalkapalloa

3. Tykkaamaan lajista

e Millaisena valmentajana toivot pelaajien muistavan sinut 20 vuoden paas-
ta? Innostavana, hauskana ja luotettavana

Nopeat (valitse toinen):
Kiinteat tasoryhmat peleissa / saannollisesti sekoitettavat peliryhmat

Kuri / kaveruus. Valmentajan tulee olla kentén ulkopuolella "kaveri’; mutta kentdillc
auktoriteetti.

Valmentajan ohjeistus / pelaajan oma ymmarrys. Ndmd meneviit kdsikddessd,
molempia tarvitaan

Palloreput suorassa rivissa vaihtopenkilla / ei repuilla pelata
Saksa voittaa MM-kisat / ei muuten voita, vaan

e Valmentajakoulutus: UEFA B + C+ (Lasten valmennuksen erikoisammattitutkin-
to)

© Muu koulutus / ammatti / tyo: Yrittdja, Henkinen valmentaja® -koulutusohjel-
ma, Licensed Master Practitioner of NLP™, Fortum Tutor

® Oma pelitausta: Malmin Palloseura

¢ Joukkueet joita valmennat: B-juniorit, West 05, Tehotreenit ja liséksi avustan
ikdluokissa 2006-2013

o 3 tarkeinta asiaa, joita haluat opettaa valmennettavillesi?

1. Pelaamaan jalkapalloa.

2. Sitd miten parjaa elamassa, muiden kanssa ja oman itsensa kanssa, miten kasi-
tellddn voittoja ja tappioita.

3. Etta pelaaja oppii nauttimaan siita mita tekee, vaikka kaikki ei olekaan jeejeeta.
e Millaisena valmentajana toivot pelaajien muistavan sinut 20 vuoden paas-
ta? Toivon, ettd pelaajat ymmartavat, etta tein kaiken heidan parhaakseen.

Nopeat (valitse toinen):

Kiinteat tasoryhmat peleissa / saanndllisesti sekoitettavat peliryhmat. Molemmat
toimivia vaihtoehtoja. Kyse on siitd, miten tapaa kdyttdd.

Kuri / kaveruus. Ei ole milléicin tavalla poissulkevia. Oikeanlainen kuri on vélittdmistd
ja pelaajat tietdvdit sen.

Valmentajan ohjeistus / pelaajan oma ymmarrys.

Palloreput suorassa rivissa vaihtopenkilla / ei repuilla pelata. Mieluummin
kuitenkin suorassa.
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KUVAT JUSSI ESKOLA

PP)—-RIEHASSA

Pyrkka peittyi sinivalkoiseen

Kevaidn kohokohta on tietenkin PPJ-Rieha. Toukokuun puoliviilissi Ohjelmassa oli onnenpyérin, herkkubuffan, laukaisututkan ja

aurinkoiselle Pyrkille kokoontui useita kymmenid PPJ-perheiti futiskamojen vaihtopisteen lisiksitiukkoja otteluita. Odotetuimpia

pelaamaan jalkapalloa ja viihtymadin yhdessa. matseja olivat tietysti vanhemmat vastaan junnut ja junnut vastaan
miesten edustusjoukkue.
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Korvaamattomat
vapaaehtoiset

"Yksikaan joukkue ei pelaisi, turnauksia ei jarjestettaisi eika kahvioita olisi ilman
vanhempien apua’, PPJ:n toiminnanjohtaja Juha Tikander sanoo.

TEKSTI IISA JUVA KUVAT JUSSI ESKOLA

usein koko perheen juttu. Kun  tdisi eikd kahvioita olisi ilman van-

L apsen jalkapalloharrastus on  kue ei pelaisi, turnauksia ei jarjestet-
lapset pelaavat, vanhemmat toi-  hempien apua.”

mivat valmentajien apuna, joukku- Larun 09-joukkue jarjesti Pyrkal-
eenjohtajina, kahvion pitdjind ja pe-  1ld kevdan PPJ-Riehan. Tutustuimme
luuttajina. Tehtdvid on monia. joukkueen vapaaehtoisiin ja heidan

PPJ:n toiminnanjohtaja Juha Tikan-  tehtdviinsd. PPJ
der kiittdd vapaaehtoisia heidan kor-
vaamattomasta panoksestaan joukku-
een hyvaiksi.
“Homma ei yksinkertaisesti toimi-
si ilman vapaaehtoisia. Seuralla on , Homma ei
viisi palkattua tyontekijaa ja pelaajia yksinkertaisesti toimisi
noin 1500. Saamme tehtya vain mur-

to-osan tehtdvistd, joten vanhempien ilman vapaaehtoisia.

rooli on korvaamaton. Yksikaan jouk-

Toimin joukkueenjohtajana. jaitse pelaan PPJ Naisten edus-

’, Jojo vastaa joukkueen toi-  tusjoukkueessa.
minnasta ja viestinnasta. Jojon Omasta lapsuudesta pe-
hommat vievat vaihtelevasti  limatkat kavereiden kanssa
aikaa. Talvella vdhemmaén ja  ovat jddneet mieleen ihanina
kesalla enemman, kun pelejd  muistoina, ja jojona haluan
on paljon. Tydtunteja en ole  mahdollistaa yhta hienojen
halunnut laskea, kun tdmda on  kokemusten syntymisen jouk-
niin kivaa. kueen pajille.

Jalkapallo on meilld koko Sen verran kivaa tdma va-
perheen juttu, ja Pyrkkd ontoi-  paaehtoistyd on, ettd lahdin
nen olohuoneemme. Molem-  mukaan myds PPJ:n hallituk-
mat pojat pelaavat jalkapalloa  seen."

peluuttajana. Poikamme jouk-  Pojissa, joten minulla on jotain
kueessa on noin 40 pelaajaaja  ymmarrysta lajista, ehka. Huu-
kaksi valmentajaa. Harjoituk-  tokapasiteettia I0ytyy ainakin.
sissa pojat jaetaan 10 hengen Tama on sellainen laji, ettd
ryhmiin ja apuvalmentajat  kaikkien joukkueen vanhempi-
toimivat valmentajien tukena  en tulisi kantaa kortensa jollain
ohjaten harjoituksia. Toisinaan  tapaa kekoon. Meille on tarke-
toimin peleissa peluuttajana. aa, ettd poika paasee kaverien

On kiva, kun voi tehdd jo-  kyydissa iltapaivatreeneihin,
tain, eika tarvitse vain seista  koska niihin en itse ehdi hanta
kentan laidalla. Pelasinitse 30 viemaan.”

,, Toimin apuvalmentajana ja  kautta PPJ:n edeltéjassa Pallo-
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”

”

”

Nuorempi poikamme pelaa
jalkapalloa. Oma panokseni
vapaaehtoisena on toimia
kahvilanpitajana eri tapahtu-
missa. Tanaan tulin paikalle
aamukahdeksalta roudaamaan
tavaroita, keittdmaan kahvia ja
paistamaan makkaraa. Minulla
ei ole ajokorttia, joten perheen
isd hoitaa treenikyydit ja toimii
peluuttajana matseissa.”

Vapaaehtoisesti kuskaan poi-
kia treeneihin ja toimin apuval-
mentajana harjoituksissa ja pe-
luuttajana otteluissa. Koetan
auttaa tapahtumissa mahdol-
lisuuksien mukaan ettei kaikki
kaatuisi jojon niskaan.

Yritan itsekin urheilla poiki-
en harjoitusten aikaan. Pyrkka
on mahtava treenipaikka ja
Hernesaaren hallilta Idhden
usein juoksulenkille, niin ei tar-
vitse kdrvistelld kentan laidalla.
Riehassa toimin juontajana ja
hoidin tapahtumaan danen-
toiston. Soittolistan Riehaan
teimme yhdessa pojan kanssa.”

Toimin aikaisemmin joukku-
een jojona, mutta nykyisin
vastaan suuren kesaturnauk-
sen jarjestamisestd. Tama on
neljds vuosi perdakkain, kun
puuhaamme turnausta. En-
simmaisend vuonna tyota oli
tosi paljon ja homma meni
vahan ylisuorittamisen puo-
lelle. Nyt osaamme ajatella,
ettd tarkeinta on hyva peli ja
mokkapalat. Se riittda. Kun
keskitymme olennaiseen,
tyota ei ole liikaa. Turnauspai-
vd itsessaan on mahtava. Kun
kaikki valmistelut on hoidettu
ja homma toimii, voi keskittya
nauttimaan juhlapaivasta.

Parasta tdssa on se, kun op-
pii tuntemaan lasten kaverit.
Pojista tulee itsellekin tarkeita.
Nain aikuisialld uusia ystavyys-
suhteita ei synny kovin usein,
mutta tata kautta olen saanut
uusia ystavia itsekin.”

TESTATUSTI PARAS
MOKKAPALARESEPTI

Mokkapalaraati maisteli Riehassa mokkiksia ja
valitsi suosikkinsa. Tassa voittajaresepti seuraavan

leivontavuoron varalle:

Pohja
200g voita/margariinia
1%dl  sokeria

3 munaa

4dl vehndjauhoja

2t leivinjauhetta

4kl tummaa kaakaojauhetta

1%dl  maitoa (vahalaktoosista)

Kuorrute

100g voita/margariinia

n. 6dl tomusokeria

%2 -1dl kahvia

3rkl tummaa kaakaojauhetta

Sinistd ja valkoista strosselia

Vaahdota huoneenlampdinen rasva ja sokeri.
Sekoita joukkoon munat. Yhdista kuivat aineet
keskendaan ja lisaa ne taikinaan vahitellen,
vuorotellen maidon kanssa. Levitd taikina
leivinpaperilla vuoratulle uunipellille noin sentin
paksuiseksi kerrokseksi. Paista 200 asteessa 10-14
minuuttia.

Mittaa kuorrutteen raaka-aineet kattilaan ja
kuumenna seosta liedelld koko ajan sekoittaen.
Al3 keitd. Kuorrute on valmis, kun rasva on sulanut
ja kaikki ainekset ovat sekoittuneet tasaisesti.
Jaahdyta seosta ennen kuin levitadt sen tasaisesti
pohjan paalle. Tasoita kuorrute lastalla ja ripottele
pinnalle strosselia. Anna jahmettya jadkaapissa
ennen kuin leikkaat paloiksi.
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Koukussa

futikseen

PJ:n Mutseissa Harrasteliigaa
P pelaavan Anna Skogin arki
pyorii pallon ymparilla. Hanen
lisédkseen lajiin ovat hurahtaneet tytar
Ira sekd perheen kaksi poikaa ja isa.
Perheen yhteisiin harrastuksiin kuu-
luu pelailu kodin vieressa sijaitseval-
la Sepén kentalla (Skogeilta suurkiitos
kaupungille uudesta tekonurmesta!)
ja fudiksen seuraaminen telkkarista.
“Nimenhuuto luo meille kitevéasti
ilta- ja viikonloppuohjelman. Yleen-
sd aikataulujen sovittelussa ei kuiten-
kaan ole ongelmia”, Anna vakuuttaa.
Haén aloitti jalkapallon kaksi vuotta
sitten, ja sen jalkeen se on ollut menoa.
”Pari tuttua mutsipelaajaa houkut-
teli kokeilemaan. Sitd ennen vietin
useita vuosia kentdn laidalla ja ker-
ran pelasin yritysfudisturnauksessa,
josta tuloksena oli tsempparipalkin-
toja peukalomurtuma”, Anna kertoo.

”Pallo ja superit joukkuekaverit
ovat koukuttaneet minut lajiin. Ne
tekevat jokaisesta treenista ja pelista
seka haasteellisen ettd hauskan ko-
kemuksen.”

Mutta on viihtymiseen myds kol-
mas syy.

”Kaymme lauantaisin aamutreeni-
en jalkeen Birgitassa kahvilla”, Anna
hymyilee.

Yleensd pakkina ja viime aikoina
my0s maalivahtina pelannut Anna
kiittelee joukkueensa kannustusta ja
tukea.

“Fudista oppii usein virheiden
kautta, joten joukkueen yhteishen-
ki on tdrked. Toivon, ettd voin jat-
kaa pelaamista loukkaantumatta ja
monta vuotta, seké tietysti haluan
oppia erilaisia fudistaitoja.”
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VIISI NoPEAA
KYSYMYSTA IRALLE

Halusin harrastuksia, joten aloitin lajin
3-vuotiaana PPJ:n Prinsessafudiksessa.
Joukkueessa aloitin 4-vuotiaana.

Koska isoveljet pelaavat PPJ:ssa ja treenit
ovat lahella.

Pelit. Erityisesti silloin, kun pelataan hyvin ja
pallo menee vastustajan maaliin.

Joukkuehenki.

Paasta eteenpain.



20 PPJ Junnulehti * 1/2018

, nelosdivari:
"Jalkapallo on maailman paras harrastus”

PPJ Naisten Edustus -joukkueen hyok-
kaaja Nelli Silander, 23, 16ysi jalkapal-
lon perheensd kannustamana seitse-
manvuotiaana, jolloin hén alkoi pelata
PK-35-joukkueessa.

"Meillad on fudisperhe, joten laji tu-
li tutuksi jo pienend", Nelli muistelee.

Hanella on nappulaliigasta iloisia
muistoja.

"Erityisesti mieleen ovat jdaneet
turnaukset ja hauskat jalkapallolei-
rit Eerikkildssa. Stadi Cupissa olim-
me aina ylivoimaisia, silld maalierot
saattoivat olla esimerkiksi 46-4", Nel-
li naurahtaa.

Hén aloitti topparina, mutta timant-
tiseksi hioutunut laukaus vei hanet
karkipelaajaksi. B-junnuissa harras-
tus alkoi viedd enemman aikaa ja vaa-
tia panostusta.

"Oli todella iso kolaus, kun louk-
kaannuin. Nilkkani leikattiin, minka
vuoksi olin pitkdan sivussa. Ajattelin,
etten enaa ikind pysty tai padse pelaa-
maan", Nelli kertoo.

Veri veti kentélle, mutta samaan ai-
kaan kentélle palaaminen pelotti.

"Kuntoutuminen kesti pitkdan.
Joukkueeseen palaaminen jannitti ja
pelotti, mutta lopulta seuran vaihta-
misen myota 10ysin jalleen pelaami-
sen ilon", Nelli sanoo.

Kaveri toi PPJ:hin

PPJ:n riveihin Nelli 18ysi ystavansa
kautta. Taitava maalitykki haaveili
nuorempana ammattilaisurasta.

"Se jdi kuitenkin vain haaveiluk-
si. En ole koskaan katunut paatosta-
ni, silld jalkapallo on maailman paras
harrastus", Nelli sanoo.

Haén kiittdd my06s vanhempiaan, jot-
ka ovat aina kuunnelleet tytartaan.

"Joidenkin joukkuekavereiden van-
hemmat pakottivat lapsensa pelaa-
maan ja paattivat tehdd heistd ammat-
tijalkapalloilijoita. Vanhempani ovat
aina tukeneet ja kannustaneet, mutta
antaneet minun tehdad omat paatok-
seni”, Nelli sanoo.

Hén uskoo pelaavansa niin pitkdan
kuin vain pystyy.

"Jalkapallo on tuonut elamdani ai-
van mahtavia ihmisid ja antanut val-
tavasti iloa. Pelin tai treenien jalkeen
aina hymyilyttda, vaikka sitd ennen
olisi ollut aivan kamala paiva. Har-
rastuksesta on vuosien varrella tullut
elamantapa", Nelli tiivistaa.

9

, vitosdivari:
"Parasta on, ettei kentalla ehdi ajatella muuta”

Pienet Eldimet on PPJ:n naisten harras-
tejoukkue, joka pelaa kuluvalla kau-
della vitosdivarissa. Joukkueenjohtaja
Anna Fini0, 42, on yksi Pienten Eldin-
ten perustajajasenista.

”Isdni on omalla esimerkilldan ai-
na innostanut litkkkumaan. Kaikki pal-
lopelit ovat tulleet tutuksi minulle ja
veljelleni jo lapsena. Jalkapallon pa-
riin paddyin lukiossa”, Anna kertoo.

Peli vei mukanaan, eikd koulujenva-
liset ottelut pian enda riittineet maali-
nalkaiselle hyokkaajalle.

” Aloimme ystavani kanssa kasata
omaa joukkuetta. Aluksi pelasimme
kavereiden kesken Helsingin Hieta-
niemen uimarannan kupeessa. Pian
porukkaa oli jo sen verran, etta paa-
timme ldhted harrastesarjaan”, Anna
kertoo Pienten Eldinten historiasta.

Anna on yksi joukkueen kantavista
voimista, vaikka onkin joutunut ope-

Oli todella iso kolaus,
kun loukkaannuin.

Ajattelin, etten enda
ikind pysty pelaamaan.

roidun jalan vuoksi pysyttelemaan
kentédnlaidalla kannustusjoukoissa.

”Kuntoutus on kesken, mutta on-
neksi olen saanut jo luvan treenata.
Loukkaantumiset ovat ikavia, mut-
ta eivdt ne ole saaneet minua lopet-
tamaan. Painvastoin! Kentanlaidalla
se maalindlka vasta kasvaakin”, An-
na naurahtaa.

”Kaverit ovat myos lajin parasta an-
tia. Meilld on mahtava joukkuehenki”,
hén jatkaa.

Rakkaus lajiin kulkee Annan suvus-
sa. Hanen isdnsa Antti Einio on pelan-
nut Hongassa ja Yleisradion joukku-
eessa. Paavo-setd puolestaan vaikutti
HJK:n johdossa ja teki paljon naisjal-
kapalloilun eteen. Innostus on tarttu-
nut my0ds Annan lapsiin.

”Tyttareni ja poikani pelaavat jal-
kapalloa. Mieheni tukee ja kannustaa
meitd sujuvasti”, Anna sanoo.

Han ei ole 16ytanyt lajia, jossa pys-
tyisi yhtd hyvin nollaamaan ajatukset.

“Perhearjen kiireiden keskella
on ollut tarkeda pitda kiinni myos
omasta harrastuksesta. Pelaamises-
sa on parasta se, ettd kentalld ei ehdi
ajatella mitdan muuta.” PPJ
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"Tana kesana menn

Kovaksi turnausjoukkueeksi
kasvanut PPJ 04 Kilpa pyrkii
tekemaan seurahistoriaa
Helsinki Cupissa. Mutta
menestyspaineita ei oteta.

TEKSTI JA KUVAT JUSSI RASIMUS

PJ:n joukkueet ovat valloitta-
Pneet seuran historiassa useita

turnauksia, mutta sen perin-
teikkdimman ja suurimman eli Hel-
sinki Cupin voitto vuonna 1995 pe-
rustetulta ry:td edelleen puuttuu.

Seuran koon huomioiden asia yl-
lattaa.

PPJ:n joukkueille mitalisijatkin ovat
olleet harvinaista herkkua Helsinki
Cupissa. Tyypillisesti Etela-Helsin-
gin ylpeyden menestyneimmat jen-
git ovat sijoittuneet kahdeksan par-
haan joukkoon.

Turnauksen nettisivujen loppuotte-
lulistoista seuran nimi 16ytyy kertaal-
leen vuoden 2000 kohdalta, jolloin PP]
Laru 92 saavutti hopeaa H8-sarjassa.
Talta vuosikymmeneltd muistetaan
ikaluokkien 00, Laru 01 ja 03 pronssi-
set mitalit muutamien vuosien takaa.

Tatd taustaa vasten viime kesdan
turnauksessa néhtiin poikkeuksellis-
ta menestysta. PP] kiipesi mitaleille
peréti kahdella joukkueella, kun se-
ka 04- etta 05-ikdluokkien edustusryh-
mat paattivat turnauksen pronsseihin.

Se luo positiivista odotusarvoa ta-
man vuoden Cupiin, joskin ilman me-
nestyspaineita.

"On todella hienoa, ettd meille on

kehittynyt uusia kilparyhmia, joil-
ta voi aidosti odottaa menestysta.
Se ilahduttaa, vaikka yleisesti ottaen
PPJ:n seuratoiminnan tarkein tavoite
ei ole kilpailullinen menestyminen”,
PPJ:n valmennuspaallikko Axel ”Ak-
ke” Orrstrom luonnehtii ja huomaut-
taa, ettd joukkueiden tavoitteet asettaa
jokainen niista itse, ei seura.

Tarkea tapahtuma

PPJ 04 Kilpa -joukkueen treenit ovat
alkamassa Pyrkalld. Pelaajistoon kuu-
luvat Jason Surakkaja Aatos Ammi-
lahti eivit kursaile heindkuun Helsin-
ki Cupin tavoitteista kysyttaessa.

"Kultaa ladhdetdan hakemaan", Ja-
son ilmoittaa.

"Jos onnistumme joukkueena riit-
tdvan hyvin, meilld on kaikki mah-
dollisuudet edeta paatyyn asti", Aa-
tos jatkaa.

Hienoa puhetta. Miten joukkueen-
ne on kehittynyt viime vuodesta, jotta
turnausvoitto on mahdollista napata?

"Suurin muutos on se, etta olem-
me oppineet pelaamaan kovia jenge-
ja vastaan paremmin", Jason sanoo.

"Pystymme pelaamaan entistd ko-
vemman paineen alla, silld pelitem-
pomme on nopeutunut ja olemme vii-



aan paa

mevuotista paremmassa kunnossa",
Aatos lisaa.

Joukkueen valmentaja Niko Kukka
kuuntelee pelaajiensa kommentteja ja
vaikuttaa vastauksiin tyytyvaiselta.

"Tastd joukkueesta nakee, ettd Hesa
Cup on pojille tarked tapahtuma. Niin
se oli junnuna itsellenikin", turnauk-
sen kahteen otteeseen HJK:ssa pelaa-
jana voittanut Kukka toteaa.

Joukkueen sijoituskdyra on ollut
Helsinki Cupissa nouseva. Toissa
vuonna joukkue sijoittui kahdeksan
parhaan joukkoon ennen viimevuo-
tista pronssia. Valmentajan mielesta
tand vuonna on taysin mahdollista ot-
taa seuraava askel, miksei kaksikin. Jo
viime vuonna turnauksessa onnistut-
tiin kaatamaan Eteld-Lansi-liigan (ylin
sarjataso) joukkueita.

"Olisi hienoa jatkaa nousujohteista
linjaamme. Varsinkin, kun tdma saat-
taa olla viimeinen kerta tdlla ikéluo-
kalla, jolloin Hesa Cupiin osallistu-
taan tosissaan", Kukka sanoo.

Tasaisuutta tavoittelemassa

“Nopeammin! Loppuun asti! Hyva
syotto!”, Kukka ohjeistaa joukkue-
pelaamista treenaavaa ryhmaansa

Pyrkan keskiviikkoillassa. Treeneis-
sd aika kadytetdan joukkuepelin kehit-
tamiseen, yksilotaitoja harjoitellaan
omalla ajalla.

"Tdman kauden padteemamme
on pallonhallintapelin kehittiminen
ja maalipaikkojen rakentaminen si-
td kautta. Toinen teema on ylh&alta
préassaaminen', koutsi linjaa.

Kukka pyrkii my0s 16ytamaan rat-
kaisun siithen, miten peliesityksiin
saataisiin tasaisuutta. Ailahtelu kuu-
luu nuorten peleihin, mutta kevatkau-
den aluesarjassa 04 Kilvan esitykset
ovat sujuneet valmentajan makuun
turhan vuoristoratamaisesti. Loista-
vat esitykset eivét ole vield kantaneet
viikosta toiseen.

"Ehka siksi tiivis turnausmuoto on
sopinut meille hyvin. Se kavi ilmi jo
toissa vuonna, kun voitimme kansain-
valisen turnauksen Espanjassa.”

Kukka valmentaa joukkuetta kol-
matta vuotta. Siirtyminen kentan lai-
dalle oli hénelle Iuonteva jatke Veik-
kausliigan pelaajavuosien jalkeen.

"Aloitin valmentajaurani suoraan
tastd ryhmastd, joten minulla on vie-
13 paljon opeteltavaa. Oman pelaaja-
uran ldheisyyden suurin hyoty on se,
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TIESITKO, ETTA HELSINKI CUP...

..pelataan tdna vuonna 9.-14. heindkuuta?

...on jarjestetty vuodesta 19767 Tama vuosi on

43, kerta.

...on Euroopan kolmanneksi suurin juniorijalka-
palloturnaus yli 20 000 vuosittaisella osallistu-

jallaan?

..houkutti viime vuonna osallistujia 17 maasta
ikdjakaumalla 6-17 vuotta?

...pelataan noin 20 kenttdalueella ympari

kaupunkia?

...ty6llistaa satoja nuoria?

...keraa tana vuonna entista enemman tytto-

joukkueita?

ettd pystyn selittdmadn ja nayttimaan
pojille konkreettisesti, miten tilanteet
voi ratkaista."

Paasarjatason pelaajataustan myo-
ta Kukalla on omakohtaista kokemus-
ta pelin evoluutiosta, nykyfutiksen
kehityssuunnista. Sitd kulttuuria han
pyrkii siirtdmaan valmennettavilleen.

"Taman paivan futiksessa pelaa-
jan pitda pystyd kentadlla todella no-
peaan paatoksentekoon. Ennen kuin
pallo tulee jalkaan, on jo tiedettava,
mihin pelaa seuraavaksi, jos haluaa
pysya vastustajaa edelld. Siksi rat-
kaisujen tdytyy tulla selkdrangasta."

Ilon kautta
Vaikka Helsinki Cup antaa mitaleita
harvoille, kaikille se tarjoaa elamyksia
ja elinikdisid muistoja. Ne syntyvit pe-
litapahtumien lisdksi monipaivaises-
td yhdessdolosta, avajaiskulkueesta,
kansainvalisesta tunnelmasta, uusis-
ta vastustajista, ihmisvilindstd, kan-
nustusjoukoista, palveluista ja oheis-
tapahtumista — kuten legendaarisesta
diskosta.

Turnauksen erityisluonteen voi ha-
vaita my0s pelaajista, joiden olemus
on Hesa Cupissa usein tavanomais-

tyyn asti!”

ta keskittyneempi. Kannustusjoukot
saapuvat paikalle sarjamatseja run-
saslukuisempina ja danekkdaampina.
Se saa jokaisen tsemppaamaan lisda.

"Hesa Cup on niin iso ja ympari
kaupunkia levittaytyva turnaus, ettd
sithen on hienoa osallistua jo sen ta-
kia. Ja koska se on perinne, sitd odot-
taa joka vuosi”, Aatos kiteyttaa.

Valmennuspaallikké Orrstromin
mieltd lammittdd erityisesti se, et-
td keskelld lomakautta jarjestettavan
turnauksen koetaan olevan nykyisin
merkittava osa jalkapalloperheiden
kesaa.

"Kun aloitin tyoni PP]:ssd kahdek-
san vuotta sitten, seurasta osallistui
Hesa Cupiin vain pari joukkuetta. Vii-
me vuonna PPJ osallistui turnaukseen
yli 50 joukkueen voimin. Asennemuu-
tos on ollut merkittava", Orrstrom
iloitsee.

"Tsemppia kaikille Hesa Cupiin
osallistuville PP]:n joukkueille. Ilon
kautta", valmentaja Kukka huikkaa
omat terveisensa. PPJ
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SYO
SATEENKAARI
PAIVASSA

ja muut jJunnun ravintovinkit

Mita valttaa ja korostaa liikkkuvan nuoren ruokavaliossa? Onko mokkapala
matsin jalkeen okei? Urheiluravitsemuksen asiantuntija Mari Lahti vastaa.

TEKSTIIINA AIRIO KUVAT ADOBE STOCK, IINA AIRIO

amupala, lounas, vilipala, il-
A]allinen ja sitten vield iltapala.

Siina sita on kokattavaa, huo-
kaa moni vanhempi lapsen kesalo-
man alettua. Ja kun rumbaan lisda
treenit, matsit, pihapelit ja turnauk-
set, tulee kotiin a) entistd nalkaisem-
paad viked ja b) evdita tarvitaan enem-
man.

Mutta ei hatad, Paakaupunkiseudun
Urheiluakatemian urheiluravitsemus-
asiantuntija Mari Lahden neuvoilla
liikkkuvan lapsen ja nuoren ruokava-
liosta selvida kunnialla myos pelipai-
vina.

- Lapsiin ja aikuisiin patevét loppu-
jen lopuksi ihan samat periaatteet: sy
runsaasti kasviksia, hedelmia ja mar-
joja, suosi kuitupitoista taysjyvaa ja
nauti sokeria maltilla, Lahti kiteyttaa.

- Arkisyomisen ja herkuttelun tasa-
painoa ohjaa hyvin 80-20-malli. Kun
80 prosenttia ajasta syo terveellises-
ti, voi 20 prosenttia ottaa rennommin.

Lahti valmentaa ty0ssddn ammat-
tilaisuuden kynnyksella olevia urhei-
lijoita.

- Keskustelemme heidan kanssaan
usein esimerkiksi siitd, onko palautu-
misen kannalta jarkevaa menna mat-
sin jalkeen pitsalle. Herkut eivét ole
osa ammattiurheilijan peli- ja turnaus-
paivid, Lahti kertoo.

Lasten ja nuorempien pelaajien koh-
dalla turnauspdivat ovat liilkunnan li-
sdksi hauskanpitoa.

- On hyvd muistaa kohtuus ja rento-
us. Mokkapala tai limu eivat varmasti
kaada pelipaivan jaksamista, kunhan
ne eivat korvaa kunnollisia aterioita tai
valipaloja. Suosittelen herkkuja jalki-
ruoaksi hyvan evaan paaille.



, Lisattya sokeria ei ole vain karkeissa ja pullissa, vaan sita piilee
myos monessa aamu- ja valipalassa.

Lisattya sokeria ei ole vain karkeissa
ja pullissa, vaan sité piilee my0s yllat-
tdvan monessa aamu- ja valipalassa.
Valmiit rahkat, jogurtit, murot, pussi-
puurot ja patukat saattavat olla todel-
lisia sokeripommeja.

Viimeaikainen julkinen keskustelu
on tuonut markkinoille my6s monia
hyvia vaihtoehtoja, joissa sokerin maa-
raa on selkedsti vahennetty.

Vitamiinien ja kivennédisaineiden paéi-
vittdinen tarve tayttyy D-vitamiinia lu-
kuun ottamatta helposti monipuolista
ruokavaliota noudattamalla. Kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen kanssa on
hyva tahdata viiteen kouralliseen pai-
vassa, olit sitten lapsi tai aikuinen. Jo-
kaisella aterialla kannattaa siis syoda
jotain kasvista, hedelméa tai marjaa.
Sateenkaari pdivdssa on hyva muis-
tisdanto siihen, ettd syo mahdollisim-
man monen varista.

Monipuolista sekaruokavaliota nou-
dattavien lasten ja nuorten kohdal-
la ainoa valttamaton vitamiinilisd on
D-vitamiini, jonka kohdalla suositus
2-18-vuotiailla on 7,5 ug vuorokaudes-
sa ympadrivuotisesti kdytettyna.

Kasvisten ja hedelmien lisdksi tarkei-
td vitamiineja ja kivenndisaineita saa-
daan my0s esimerkiksi tdysjyvavil-
jasta, joka on aktiiviselle lapselle tai
nuorelle my0s tdrked energian ja hii-
lihydraattien ldhde. Viljatuotteiden
kohdalla kannattaa siis suosia leipid,
joiden tdysjyva- ja kuitupitoisuus on
mahdollisimman suuri. Samoin pasta
ja riisi kannattaa valita aina tummana
vaalean sijasta.

Kala on yksi tarkeimmistd monityy-
dyttymattomien rasvahappojen ldh-
teistd. Erityisesti rasvaisista kaloista
saadaan runsaita maarid elimistolle
valttamattomia rasvahappoja; DHA:ta
ja EPA:a. Kouluissa tarjotaan kalaa
padsaantoisesti kerran viikossa, joten
kotona olisi hyva olla tamén lisaksi yk-
si tai kaksi kalapdivaa viikossa.

Viimeisimmat ravitsemussuositukset
asettivat punaiselle ja lihavalmisteille
viikoittaiseksi suositelluksi ylarajaksi
500 grammaa viikossa. Suositus kan
nattaa pitdd mielessa erityisesti pro-
sessoitujen lihavalmisteiden kohdal-
la (esimerkiksi leikkeleet, nakit ja pe-

koni), jotka sisaltavat runsaita maaria
suolaa ja sdilyvyyttd parantavia nitriit-
teja. Eli vaikka nakki maistuu lapsille,
on sen runsasta syontid hyva valttaa.

Tayslihaan (kuten jauheliha ja pih-
viliha) voi suhtautua hieman rennom-
min: muutama liha-ateria viikossa,
osana monipuolista kokonaisuutta
on sopiva maara.

Kalsiumin tarve on suurimmillaan
10-17-vuotiailla, joiden kohdalla pai-
vittdinen saantisuositus on 900 milli-
grammaa. Maitotuotteet ovat ehdot-
tomasti paras kalsiumin ldhde. Toki
kalsiumia 16ytyy my®0s joistakin kas-
vikunnan tuotteista, mutta maarat ei-
vét ole yhtd suuria. Paivittdinen kal-
siumin saantisuositus tayttyy helposti
esimerkiksi syomalla nelja siivua juus-
toa, yhden jogurtin ja juomalla paal-
le lasin maitoa. Jos maitotuotteita ei
nautita ollenkaan, on kalsiumin riit-
tdva saanti hyva tarkistaa ammatti-
laisen kanssa.

Hyvana nyrkkisaantona toimii puo-
li litraa-litra nestettd jokaista urheilu-
tuntia kohden. Kuumina kesapdivina
on hyvd tankata vettd kunnolla jo ko-
tona juomalla pari kolme ylimaaréis-
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té vesilasillista. Janontunne ohjaa kylla
lapsilla aika hyvin nesteiden tarvetta.
Vesi tai laimea mehu riittavat hyvin
pelijuomaksi nuoremmille lapsille.
Yliméaaraiset suola- tai elektrolyyt-
tilisat ovat harvoin tarpeellisia, kun
muistaa pitdd huolta riittavistd evas-
tauoista. Yldasteikaisten pelien tempo
ja kulutus alkavat olla jo aika kovia,
jolloin urheilujuomia voi hyvin alkaa
kayttaa pelien yhteydessa. On kuiten-
kin tarkeda, ettd nuori ymmartad, mi-
td varten juoma on mukana ja kdyt-
taa sitd ohjeistuksen mukaisesti. PPJ
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Pakkaa pirtelo
pulloon (tai nauti
herkku heti)

Smoothie, fruitie tai pirtelo - rakkaalla lapsella on monta
nimed ja vihintdan yhta monta makua. Lihinnd kyse on
soseutetusta juomasta, joka seki ravitsee etta maistuu
hyvalta.

Valitse smoothieen lempimarjoja, kypsid hedelmia ja nesteita
- ja heitd suosikkisi tehosekoittimeen. My®os sauvasekoitin so-
seuttaa tehokkaasti.

Leseet ja pahkindt antavat juomaan kuituja, kun taas maito, ju-
gurtti, kaura- tai vaikka mantelimaito lisaa siihen kalsiumia.
Rahka lisdd mukavasti proteiinin maaraa.

My0s esimerkiksi omena- tai appelsiinimehulla tai kookosmai-
dolla saa kivaa vaihtelua makuun.

Sokeria ei smoothieen tarvita, silld yleensa hedelmat ja mar-
jat riittdvat maustamaan juoman. Lisdmakeutta saa hunajas-
ta ja banaanista.

Valmiin juoman voi nauttia heti, sdilod kannussa jadkaappiin
tai pakata pulloon mukaan kylmalaukkuun. Maistuu muuten
taatusti matsien valissa!

Turnausevaiden ABC

Muista hyvi ruokailurytmi.

Jaa evaat tasaisesti koko pdivalle. Hyva rutiini on pitaa
evastauko aina heti pelin jdlkeen. Innokas pelaaja painaa
helposti menemadan koko pdivan muutamalla pienelld
vdlipalalla, ja ndlan tunne tulee vasta pelipdivan ollessa jo ohi.

Kylmakalle mukaan.

Kankainen kylmalaukku ja kylmakalle pitavat evaat tuoreina.
Evaslaukulle kannattaa etsia mahdollisimman varjoinen
sailytyspaikka. Nopeasti pilaantuvat evaat kannattaa tietysti
syoda ensimmaisina.

Panosta monipuolisuuteen.

Hyvia evaita ovat evasleipien ja hedelmien lisaksi erilaiset
vdlipalajuomat, kaakaot, smoothiet, karjalanpiirakat,
valipalapatukat, valmispuurot, rahkat, jogurtit ja pahkina-
hedelmasekoitukset. Mikali pitkiin pdiviin on vaikea ujuttaa
kunnon lounasta, ovat ruokaisat pasta- ja couscouspohjaiset
salaatit ravitseva ateria kenttdolosuhteissa.

Kas nain

maistuu
kasvis!

Sen lisdksi, ettd valmistaa limpimien aterioiden lisukkeeksi
tarjolle salaatin, kasviksia kannattaa hyodyntdaa myos
paaruokien raaka-aineena. Kasvisvoittoiset pata- ja
laatikkoruuat, keitot sekd ruokaisat salaatit ovat hyva keino
ujuttaa kasvikset paaruuan sekaan. Hyvia resepteja 10ytyy
esimerkiksi Sydanmerkin nettisivuilta.

Aamu- ja vilipaloilla kannattaa tarjota lisukkeeksi tuoreita
kasviksia tai hedelmia. Marjat ovat hyva lisa puurojen,
jogurttien ja myslien kaveriksi.

Joslapsi viettdd osan ajastaan yksin kotona, valmiiksi pilkotut
kasvikset ja hedelmit tai valmiiksi tehty hedelmaésalaatti
katoavat jadkaapista usein helpommin kuin kokonaiset
kasvikset ja hedelmét vihanneslaatikosta. PPJ
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liitkunnallisia lapsia

Jokainen vanhempi haluaisi lapsensa olevan liikunnallinen. Liikunnallisuuden pohjaa
el rakenneta futistreeneissa vaan perheen arjessa.

TEKSTI LAURA GRONQVIST KUVA JUSSI ESKOLA

, ’ On lapsia, joita
kuskataan
kaikkialle ja
kielletadn juoksemasta
liian kovaa. Toiset taas
kavelevat tai pyorailevat
jo paivakotiin ja
viettavat paljon aikaa
pihalla ja metsissa.

ysioterapeutti ja pitkdn linjan
jalkapallovalmentaja Sasu Seta-
14 kertoo, miksi jo futiskouluun

tulevien 5-vuotiaiden liikunnallisuu-
dessa on suuria eroja.

Liikunnallisuus on ihailtu
ominaisuus. Miksi sita
kannattaa tavoitella?

"Ihmiselle tekee hyvada omaksua ela-
maéntapa, joka sisdltad liikkumista,
koska liikkuminen edistda terveytta.
Lapsen elaméa on myos lahtokohtai-
sesti mukavampaa, kun jaksaa juos-
ta, osaa hyppiad ja kiipeilld. Taitavan
liikkkumisen herkkyyskaudet ovat al-
le 10-vuotiaana, silloin on paras aika
oppia tasapainoa, rytmid, liikkuvuut-
taja koordinaatiota. Nama taidot seu-
raavat lapi elaman.

Paljon liikkuneella lapsella on mai-
nio pohja alkaa harjoitella mita tahan-
sa uutta lajia. Tutkitusti ihminen tekee
mielelldan asioita, joissa parjaa tai on
jopa hyva. Liikunnallinen tausta kas-
vattaa siis my0s lapsen tai nuoren it-
setuntoa.”

Geenit vs. elamantavat - mista
lapsen liikunnallisuus syntyy?

"Geenit eivdt maarita litkunnallisuutta.
Kenesta tahansa voi tulla
liikunnallinen ja kuka tahansa voi
omaksua liikunnallisen elaméntavan.
On vaarallista edes puhua lapsen
kuullen sellaista, ettd tama olisi perinyt
vanhemmiltaan epaliikunnalliset
geenit.

Vanhemmat antavat mallia paivit-
taisilla valinnoillaan. Jos kauppaan on
matkaa 500 metrid ja se menndan au-
tolla, lapsi omaksuu tavan hyvin no-
peasti. Liikunnallisuuskasvatusta ei
voi ulkoistaa koululle tai urheiluseu-
roille, vaan vanhemman on mietitta-
vd oma nakokulmansa tarvittaessa
uusiksi. Varatkaa aikaa kotimatkaan
paivakodilta kotiin, kdavelkda yhdes-
sd, ottakaa juoksukisa, heitelkda kep-
peja. Antakaa lasten kiipeilla ja ko-
keilla rajojaan. Alle kouluikdinen
ei tarvitse valttamatta harrastuksia.
Pyo6railyn, uimisen, hiihdon, luiste-
lun, jalkapallon ja monen muun la-
jin voi aloittaa vanhemman kanssa."

Missa idssa lasten liikunnalli-
suuden erot nakyvat?

"Jopa 2-3-vuotiaista nakee, millaiseen
elamdan taapero on tottunut. Eskari-
idssa lasten erot liikunnallisuudessa
ovat jo valtavia. Erot eivat tule siita,
kuka on ilmoitettu 4-vuotiaana futik-
seen, vaan perheen arjesta. On lapsia,
joita kuskataan kaikkialle ja kielletdan
juoksemasta liian kovaa. Toiset taas
kéavelevit tai pyordilevat jo paivako-
tiin ja viettavat paljon aikaa pihalla ja
metsissa."

Jos on kaksi 10-vuotiasta,
joista toisella on liikunnallisesti
monipuolinen elama ja toisella
ei, niin missa tama nakyy?

"Kylla se usein nékyy jo kehonkoostu-
muksessa. Liikunnallinen lapsi on jan-
teva. Taidollisesti ero nakyy kaikessa
perusliikkumisessa, kuten juoksussa,
hyppaamisessd, vauhdista kdantymi-
sessd, tasapainossa, kehonhallinnassa
ja koordinaatiossa. Moniin lajeihin tu-
tustunut lapsi oppii my6s helpommin

uusia taitoja, koska on tottunut harjoit-
telemaan, ehkd myos epdonnistumaan
ja yrittdmaan uudestaan.”

Enta jos lapsi haluaa lopettaa
liikuntaharrastuksen,
esimerkiksi futiksen?

"Lapsen tahtoa pitda kunnioittaa. En-
sin voi toki tsempata tai antaa aikaa,
pitaa ehka taukoa. Jos into ei silti nou-
se, pakottaminenkaan ei ole vaihtoeh-
to. Mutta lapselle tai teinille ei silti tuli-
si antaa mahdollisuutta olla tekematta
mitdén litkkuntaa! Jos futis ei kiinnosta,
etsitddn yhdessd uusi harrastus. Laje-
ja kylla riittaa.

Myo6skadn yhden lajin intensiivinen
harrastaminen ei kannata pitkalla tah-
taimelld. Jos lapsi harjoittelee viisi ker-
taa viikossa samaa lajia, yksipuolisuus
altistaa rasituswsvammoille, kyllas-
tymiselle ja burnoutille. Vanhemmal-
la on vastuu myos paljon liikkuvasta
lapsesta. Aidin ja isdn on huolehdit-
tava, ettd innokas urheilija lepaa tar-
peeksi ja kiinnostuu myos muista asi-
oista." PPJ
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MM-KESAN FUTISVISA

KYSYMYKSET LAATIVAT NOOA HATAKKA JA IISA JUVA
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1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Kuinka monta maata paasi MM-
lopputurnaukseen?
a) 24 b)32c) 40

Missa Vendjan kaupungissa
pelataan finaaliottelu?

Mika eldin on kisamaskottina?
a) karhu b) kettu c) susi

Mika kisamaskotin nimi on?
a) Miska

b) Zabivaka

c) Wakawaka

Kuka on eniten maaleja MM-
kisoissa kautta aikojen tehnyt
pelaaja?

Mitkd maat pelaavat
avausottelussa?

a) Vendja ja Saudi-Arabia

B) Vendja ja Egypti

c) Vendja ja Uruguay

Kuka on Espanjan joukkueen
pelaaja nro 6?

Kuinka monta kertaa Vendja on
aiemmin ollut kisaisantana?
a)0b)1c)2

Mitka kaksi maata ovat kisoissa
ensi kertaa?

Mika maa on ollut useimmin MM-
kisoissa?

Milloin Egypti oli viimeksi MM-
kisoissa? a) 1978 b) 1990 c) 1998
Milloin Peru oli viimeksi MM-
kisoissa?

a) 1974 b) 1982 ¢) 1990

Kuinka monella eri stadionilla kisat
pelataan?

Kuinka monta maata Euroopasta
paasi lopputurnaukseen?

Mika on vakiluvultaan pienin maa
MM-kisoissa?

Kuka on Brasilian numero 10?

Kuinka monta joukkuetta tavoitteli
lopputurnauspaikkaa MM-kisoihin?
a) 109 b) 209 c) 309

Mitka pohjoismaista ovat mukana
MM-kisoissa?

Kuka pelaaja teki eniten maaleja
Etela-Amerikan MM-karsinnoissa?
a) Edinson Cavani

b) Lionel Messi

c) Neymar

Kuinka monta maata oli mukana
Afrikan MM-karsinnoissa?

a) 25b)39¢) 53

A

21.

22.

23.

24,

Totta vai tarua? Vendja on pinta-
alaltaan maailman suurin maa.

Montaako eri kieltd Venajalla
puhutaan?a) 78 b) 100 ¢c) 110

Montako eri aikavydhyketta
Vengjalld on?a)3b)8¢) 11

Kuka valmentaa Ranskan

25.
26.

27.
28.

29.

30.

31.

32

33.

34.

35.
36.

37.
38.

39.

40.
41.

42.

43.

44,

45.

maajoukkuetta?

Mika on Saudi-Arabian joukkueen
lempinimi? a) keltaiset haukat
b) vihreadt kotkat c) vihredt varpuset

Mika on Egyptin joukkueen
lempinimi? a) pyramidit

b) kamelit c) faaraot

Kenelld on Portugalista eniten
maaotteluita?

Kuka on Australian joukkueen
tahtipelaaja?

Minka maalainen valmentaja on
Tanskan joukkueella?

a) suomalainen

b) norjalainen

¢) tanskalainen

Kenen Argentiinan maajoukkueen
pelaajan lempinimi on El Jefecito
(pikkupomo)? a) Javier Mascherano
b) Lionel Messi ¢) Gonzalo Higuain

Islannin padavalmentajalla on myds
toinen ammatti, jossa hdn edelleen
toimii osa-aikaisena. Onko se

a) elokuvaohjaaja b) opettaja

¢) hammaslaakari?

Mika on Nigerian maajoukkueen
lempinimi? a) Supermiehet

b) Pikahaukat c) Superkotkat
Minka niminen palkinto annetaan
kisojen parhaalle maalintekijalle?

Mika on Brasilian joukkueen
valmentajan nimi?
a) Pele b) Tite c) Kake

Kuinka pitka on Sveitsin joukkueen
tahtipelaaja Xherdan Shaquiri?

Kuka on Costa Rican joukkueen
ykkdsmaalivahti?

Mista vuodesta asti Joachim
Low on valmentanut Saksan
maajoukkuetta?

Kuinka monta kertaa Meksiko
on padssyt MM-karsinnoista
lopputurnaukseen?

Kuka on Belgian joukkueen pisin
pelaaja?

Mikd maa tiputti Italian MM-
karsinnoissa?

-60

Mina vuonna Argentiinan
téhtipelaaja Lionel Messi on
syntynyt?

Missa seurajoukkueessa pelaa
Eteld-Korean tahtipelaaja Heung-
Min Son? a) Chelsea

b) Tottenham c) Aston Villa

Mika on Tunisian maajoukkueen
lempinimi?

a) Heurekan haukat

b) Aavikon kotkat

¢) Karthagon kotkat

Kuka on Englannin kaikkien aikojen
paras maalintekija?

Mina vuonna Puola pelasi

46.

47.

48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,

55.

56.

57.
58.
59.

60.

4l

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.

69.

ensimmaiset MM-kisansa?
a) 1974 b)1990 ¢)2002

Kuka kolumbialainen pelaaja teki
eniten maaleja viime MM-kisoissa
2014?

Mika on Japanin maajoukkueen
lempinimi?

a) Samurain Siniset

b) Nipponin nopeat

¢) Pokemonpelaajat

Kuka on Ranskan maajoukkueen
nuorin pelaaja (synt.vuosi)?

Kuinka monta kiloa kultaa on MM-
pokaalissa?

Kuinka monta kertaa Suomi on
paassyt MM-lopputurnaukseen?

Mika on maalitolppien vélinen
etdisyys?

Mikd on maalin yldariman alareunan
etdisyys maanpinnasta?

Mika jalkapallon painon tulee olla
ottelun alussa?

Mina vuonna jarjestettiin
ensimmaiset jalkapallon MM-kisat?
Missa maassa

jalkapallon ensimmaiset
maailmamestaruuskilpailut
jarjestettiin?

Kuinka pitka kentan tulee olla
kansainvalisessa aikuisten
jalkapallo-ottelussa?

Mika maa on osallistunut kaikkiin
MM-kisoihin?

Missa maassa sijaitsee maailman
suurin jalkapallostadion?

Mika urheiluvdlinevalmistaja on
suunnitellut MM-kisojen pallon?

Mika maa voittaa vuoden 2018
MM-kisat?

-40

. Mika seuraavista varusteista

ei kuulu pelaajan pakollisiin
varusteisiin?

a) sdarisuojat

b) jalkineet

) padhine

Milloin jarjestettiin ensimmaiset
jalkapallon EM-kisat?

Missa ensimmdiset EM-kisat
jarjestettiin?

Milloin jarjestetdan seuraavat
jalkapallon EM-kilpailut?

Kenen suomalaisen jalkapalloilijan
lempinimi on Kuningas?

Mika joukkue on voittanut eniten
mestaruuksia Mestarien liigassa?
Kuka pelaaja on tehnyt eniten
maaleja Mestarien liigassa?

Kuka on jalkapalloilija Mehmet
Hetemaj'n jalkapalloileva veli?
Mista sanasta Suomen naisten

jalkapallomaajoukkueen lempinimi
"Helmarit” on lyhenne?



1/2018 « PPJ Junnulehti 29
S

Kysy kaverilta tai testaa tietosi! Montako sait oikein?

70. Kuka johtaa naisten
maajoukkueen maalitilastoa?
71. Minka niminen oli huuhkaja,

joka asusti Helsingin

Oikeat vastaukset loydat sivulta 31.

83.

84.

Missa seurassa Mikael Forssell
pelasi viimeisen kautensa?

Kuka johtaa Suomen
maajoukkueen maatilastoa?

Olympiastadionilla? 85. Mit tarkoittaa jalkapallossa
72. Mistd sanoista FIFA on lyhenne? "jojo"?
73. Miksi jalkapallot olivat aikoinaan 86. Mind vuonna jalkapalloa
mustavalkoisia? pelattiin ensimmaisen kerran
74. Milld maalla on eniten olympialaisissa?
maailmanmestaruuksia? 87. Mina vuonna naisten
75. Jos pelikentll3 sattuu haaveri, jalkapallosta tuli olympialaji?
on hyva aloittaa heti 4K:n 88. Minkd maan kannattajat
ensiapu. Mita se tarkoittaa? intoutuivat hurjaan HU HU HU -
76. Kuka toimii PPJ:n kannustushuutoon vuoden 2016
valmennuspaallikkéna? EM-kisoissa?
77. Mind vuonna perustettiin PPJ:n 89. Minkd maan sarjassa Teemu
edeltija Pallo-Pojat (PP)? Pukki pelasi kevaalla 2018?
78. Minka nimisessa 90. Missa jalkapalloilija Zlatan
urheiluopistossa jarjestetaan Ibrahimovic on syntynyt?
PPJ:n kesaleirit? 91. Missd joukkueessa Zlatan pelasi
79. Mind vuonna jalkapalloilija Pyry kevaalla 20187
Soiri on syntynyt? 92. Missa joukkueissa Messi on
80. Mina vuonna Sami Hyypia on pelannut ammattilaisena FC
syntynyt? Barcelonan lisdksi?
93. FIFA valitsee vuosittain maailman
8'—'w parhaan jalkapalloilijan. Kuka
miespelaaja voitti palkinnon
81. Minka niminen on vuonna 20177
Maarianhaminassa jdrjestettava 94. Ketka kaksi pelaajaa on valittu
Suomen suurin ikdkausiturnaus? viisi kertaa vuoden parhaiksi
82. Mika tauti vaivaa jalkapalloilevaa pelaajiksi?
lasta, kun han valittaa 95. Kuka valittiin FIFAN vuoden 2017

kantapaakipua?

naispelaajaksi?

Jalkapallon MM-ohjelma

96.

97.

98.

99.

100.

Minka seuran pdaavalmentajana
toimii Zinedine Zidane?
Kenesta pelaajasta on maksettu
jalkapallohistorian suurin
siirtosumma 222 miljoonaa
euroa?

Mihin joukkueeseen han siirtyi
talla historiallisella summalla?

Monennenko kerran
heindkuussa 2018 pelattava
Helsinki Cup jarjestetdaan?
Kuka on sinun mielestasi
maailman paras jalkapalloilija?

Torstai 14.6.2018

18:00 Venija-Saudi-Arabia, Moskova
Perjantai 15.6.2018

15:00 Egypti-Uruguay, Jekaterinburg
18:00 Marokko-Iran, Pietari

21:00 Portugali-Espanja, Sotsi
Lauantai 16.6.2018

13:00 Ranska-Australia, Kazan

16:00 Argentiina-Islanti, Moskova
19:00 Peru-Tanska, Saransk

22:00 Kroatia-Nigeria, Kaliningrad
Sunnuntai 17.6.2018

15:00 Costa Rica-Serbia, Samara
18:00 Saksa-Meksiko, Moskova

21:00 Brasilia-Sveitsi, Rostov
Maanantai 18.6.2018

15:00 Ruotsi-Etela-Korea, Nizhni Nov-
gorod

18:00 Belgia-Panama, Sotsi

21:00 Tunisia-Englanti, Volgograd
Tiistai 19.6.2018

15:00 Puola-Senegal, Moskova

18:00 Kolumbia-Japani, Saransk
21:00 Venaja-Egypti, Pietari
Keskiviikko 20.6.2018

15:00 Portugali-Marokko, Moskova
18:00 Uruguay-Saudi-Arabia, Rostov
21:00 Iran-Espanja, Kazan

Torstai 21.6.2018

15:00 Ranska-Peru, Jekaterinburg
18:00 Tanska-Australia, Samara

21:00 Argentiina-Kroatia, Nizhni Nov-
gorod

Perjantai 22.6.2018

15:00 Brasilia-Costa Rica, Pietari
18:00 Nigeria-Islanti, Volgograd
21:00 Serbia-Sveitsi, Kaliningrad
Lauantai 23.6.2018

15:00 Belgia-Tunisia, Moskova

18:00 Saksa-Ruotsi, Sotsi

21:00 Etela-Korea-Meksiko, Rostov
Sunnuntai 24.6.2018

15:00 Englanti-Panama, Nizhni Nov-
gorod

18:00 Japani-Senegal, Jekaterinburg
21:00 Puola-Kolumbia, Kazan
Maanantai 25.6.2018

17:00 Saudi-Arabia-Egypti, Volgograd
17:00 Uruguay-Venédjd, Samara

21:00 Espanja-Marokko, Kaliningrad
21:00 Iran-Portugali, Saransk

Tiistai 26.6.2018

17:00 Tanska-Ranska, Moskova

17:00 Australia-Peru, Sotsi

21:00 Islanti-Kroatia, Rostov

21:00 Nigeria-Argentiina, Pietari

Keskiviikko 27.6.2018

Maanantai 2.7.2018

17:00 Etela-Korea-Saksa, Kazan 17:00 E1-F2
17:00 Meksiko-Ruotsi, Jekaterinburg ~ 21:00 G1-H2
21:00 Serbia-Brasilia, Moskova Tiistai 3.7.2018
21:00 Sveitsi-Costa Rica, Nizhni Nov-  17:00 F1-E2
gorod 21:00 H1-G2
Torstai 28.6.2018 oL
17:00 Japani-Puola, Volgograd Puolivalierat
17:00 Senegal-Kolumbia, Samara
21:00 Englanti-Belgia, Kaliningrad Perjantai 6.7.2018
21:00 Panama-Tunisia, Saransk 17:00 x-x

21:00 x-x

- Lauantai 7.7.2018

Pudotuspelien  5ooxx

21:00 x-x

ohjelma
ja MM-finaali:

Vilierat ja MM-finaali

Tiistai 10.7.2018
) ) 21:00 x-x
Neljannesvalierat Keskiviikko 11.7.2018
21:00 x-x
Lauantai 30.6.2018 Lauantai 14.7.2018
17:00 C1-D2 17:00 Pronssiottelu
21:00 A1-B2 Sunnuntai 15.7.2018
Sunnuntai 1.7.2018 18:00 MM-finaali
17:00 B1-A2
21:00 D1-C2
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Terveysvakuutus ja
TerveysHelppi muodostavat

tarvittaviin tutkimuksiin ja TerveysHelppi tuo
ladkarinpalvelut ulottuvillesi joka paiva klo 7-23.

Terveysvakuutuksessa ei ole ikarajaa,
omavastuuta tai urheilurajoituksia
eika siihen vaadita terveysselvitysta.
Asiakkaanamme saat TerveysHelppi-
palvelusta heti yhteyden terveyden-
hoidon ammattilaisiin soittamalla

tai chattaamalla.

Lisatietoja
lahitapiola.fi/
terveysvakuutus

uudenlaisen TERVE! -palvelun.

Edullisella terveysvakuutuksella padset nopeasti

\onle

KAKS RIEHUU YHEN HINNALLA
PALLOLIITON PELIPASSIA
NAYTTAMALLA

PPJ perustaa 2007
syntyneiden poikien
edustusjoukkueen

PJ laajentaa syksylld kilpa-
P joukkuetoimintaansa perusta-

malla edustusjoukkueen 2007
syntyneiden ikdluokalle. Joukkueen
toiminta-ajatuksena on tarjota mo-
tivoituneille nuorille jalkapalloilijoil-
le turvallinen ja laadukas oppimisym-
péristd, joka mahdollistaa pelaajien
yksilolliset tarpeet ja kehittymistah-
din. Toiminnassa huomioidaan vah-
vasti pedagoginen nakdkulma val-
mentamisessa.

Joukkueeseen haetaan noin 25 ta-
voitteellista, innostunutta ja motivoi-
tunutta pelaajaa ja siihen tulee kak-
si peliryhmad, jotka osallistuvat seka
ELL-karsintaan ettd Alue- tai Ykkosen
karsintaan. Lisdksi joukkue pelaa ko-
vatasoisia turnauksia.

Joukkue jarjestdd avoimet taitokou-
luharjoitukset syyskuussa 2018, jonka
jalkeen ryhma nimetdéan. Joukkueen
toiminta alkaa lokakuussa. Uudet pe-
laajat voivat tulla kokeilemaan seuran
taitokouluharjoituksiin syyskuussa.

Kaupunginosajoukkueiden toimin-
ta jatkuu elinvoimaisena edustus-
joukkueen perustamisen jalkeenkin.
Kaupunginosien motivoituneimmil-
le pelaajille jarjestetdan kykykoulua,
joka harjoittelee kerran viikossa. Ky-
kykouluvalmentajina toimii edustus-
joukkueen valmennustiimi.

Valmennustiimissa aloittavat Lari
Lummepuro, Oskar Stubb sekd PP]
Junioripaallikko Jussi Korpinen.

Lisatietoja joukkueen toiminnasta
saa Jussi Korpiselta. PPJ

PPJ HELSINKI

PPJ:n Tukirahasto
tukee pelaajia ja
joukkueita

mia junnujamme voit tukea
O PPJ Tukirahaston kautta. Kan-
natusjisenmaksumme suu-
ruus on 50 euroa, ja halutessaan voi
maksaa enemmankin. Tukirahastos-
ta jaetaan avustuksia hakemusten pe-
rusteella kaksi kertaa vuodessa vaha-
varaisemmille pelaajille.
Yksittdisen pelaajan lisdksi myos
joukkueita voi tukea kannatusjdsen-

maksulla. Tukirahaston sdantdjen mu-
kaan 50 % lahjoituksesta voi osoittaa
tietylle PPJ:n joukkueelle (joukkueen
nimi maksun lisatietoihin). Kannatus-
jaseneksi padset ndin: maksa 50 euroa
(tai halutessasi enemman) PPJ Tukira-
haston tilille FI36 7997 7997 8977 10.
Laita viitetietoihin teksti kannatusja-
senmaksu ja oma nimesi seka halutes-
sasi sahkopostiosoitteesi. PPJ

No eipa, miten hyva tarjous! Ota siis kamu
messiin pomppimaan ja leikkimaan ja
santailemaan, koska miten se sanotaankaan...
Kaksin aina hulivilimpi!

RONE
ROUErd

www.kovera.fi +358 40 0364777

Etu on voimassa 31.7.2018 asti HopLop Ruoholahdessa.
Ei voi yhdistaa muihin alennuksiin.

HOPLOP RUOHOLAHTI
Kauppakeskus Ruoholahti
Itdmerenkatu 21
00180 Helsinki
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Sanasokkelo

Etsi sanat sokkelosta. Sanat ovat joko pysty- tai vaakasuoraan.

O |I |[H|S |T|U|V |A|D R |V |HI|L |O|R |E
=)
fo) <
MARI M E [UIHIE s |A|c [UIP [T |[R |V [T [E |2
MAALI -
Z
A |C |[U|V M|A [NI|B [M|A |D |I |[WI|E [D |Z
FAIR PLAY S
I1)lo ~
PAITS R |Q [H|Z [P [K O]V AP |A|R [T [K U
PHRISAR)A
SYNDIT I |[F |[K |6 I |[S|H|JT [R|I |UJA |S |O]|s
HESA (VP
( H|A |[A R |T [A|Y |HI|IT |[R |Y IN]|U|IN|T
DUMARI
VAPARI v (VU |J |[E |IR |[R [K |U |R [E |S |K |[R |U |U
TEKONVRMI
G |[I |A |K |[I (I (T |Y |[H|U|T K I (R[S
FIFA
MATS| M D |T |E [S|Y [N|D T |[T|H|A|O M]|J
EDUSTUS)oVKKVE
A W |A |UJA|Y [NI|R |[K |[A|R |R |[E |T |O
RANKKARI
PP) A |[F |[A|T [R P |L |A|Y |O|M|I |A |K |U
HUVHKA)AT 5
L (I |S |U |J A|Y |[R |O A |S L |T |K
HELMARIT
SAKSARI I |[F [Uls[a|T s [P [a]T [T [s]T [O0]K
T |[A |H|E |IL M|A|R |IT [T |S |A |K N |U
I (X |[K |A M|P [P |A]|S |UI|I |A|H [M]|E
I-20 21-4o 41-60 61-8o 81-loo
1.b) 32 21. Totta 41. 1987 61. Padhine 81. Alandia Cup
2. Moskovassa 22. b) 100 42. b)Tottenham 62. 1930 82. Severin tauti
3.¢) susi 23. 11 43. c) Karthagon 63. Ranskassa 83. HIFK:ssa
4. b) Zabivaka 24. Didier Deschamps kotkat 64. Vuonna 2020 84. JariLitmanen
5. Miroslav Klose 25. b) vihreat kotkat 44. Wayne Rooney 65. JariLitmasen 85. Joukkueenjohtaja
6.a) Vendja ja Saudi- 26. c)faaraot 45. a)1974 66. Real Madrid 86. Vuonna 1900
Arabia 27. Cristiano Ronaldo 46. James Rodriguez 67. Cristiano Ronaldo 87. Vuonna 1996
7. Andres Iniesta 28. Tim Cahill 47. a)Samurain Siniset 68. Perparim Hetemaj 88. lIslannin
8.a)0 29. Norja 48. Kylian Mbappe, 69. Helmipollot 89. Tanskan
9.Panama ja Islanti 30. a) Javier 1999 70. Laura Osterberg Kalmari 90. Ruotsissa, Malmon
10. Brasilia Mascherano 49. 5kg 71. Bubi kaupungissa
11. b) 1990 31. ¢) hammaslaakari 50. Eiikinad 72. Fédération Internationale de 91. Los Angeles Galaxyssa
12. b) 1982 32. ¢) Superkotkat 51. 7,32m Football Association 92. Eimissaan.
13. 12 33. Kultainen kenka 52. 2,44m 73. Ne erottuivat hyvin entisaikojen 93. Cristiano Ronaldo
14. 13 34, b)Tite 53. 410-450¢g mustavalkoisilta televisioruuduilta.  94. Cristiano Ronaldo ja Lionel
15. Islanti 35. 169cm 54, 1930 74. Brasilialla Messi
16. Neymar 36. Keylor Navas 55. Uruguayssa 75. Koho, kylma, kompressio (tukisidos) 95. Lieke Martens
17. b) 209 37. 2006 56. 100-110 m ja kevennys (ala varaa painoa) 96. Real Madridin
18. Tanska, Islanti ja 38. 15kertaa 57. Brasilia 76. Axel Orrstrom 97. Neymar da Silva Santos
Ruotsi 39. Thibaut Courtois 58. Pohjois-Koreassa 77. 1935 Juniorista
19. a) Edinson Cavani 201cm 59. Adidas 78. Eerikkilan Urheiluopistossa 98. Paris Saint-Germainiin
20. ¢)53 40. Ruotsi 60. K 79. 1994 99. 43:nnen kerran

80. 1973 100. Hyva valinta. Miksi juuri han?



PPJ-joukkueet 2018 - loyda omasi!

B-juniorit
Joukkueenjohtaja
Juha Kettunen

040703 3292
juppek@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Jesse Laajaranta

044 263 0994
jessesutinen@gmail.com

2003

Joukkueenjohtaja

Paula Enstrom

0400 691 555
jojoppjo3@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Niko Leppanen

044374 2817
nikoleppanen@hotmail.com

2004
Joukkueenjohtaja

Pia Kuusiniemi

040 558 4848
pia.kuusiniemi@loci.fi
Vastuuvalmentaja

Lari Lummepuro
llummepuro@gmail.com

2004 Kilpa
Joukkueenjohtaja
Tuukka Tammi
0504330309

050 591 4866
laura.m.gronqvist@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Sami Paavilainen
sami@sprinttitalli.com

2006 Edustus
Joukkueenjohtaja
Jussi Ojala
0505222 327
Vastuuvalmentaja
Topi Pietila
topi@ppj.fi

040727 7405

2006 Eira
Joukkueenjohtaja
Raine Tiessalo
0504355898
jojoeira06@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Ricardo Gomes
jojoeira06@gmail.com

2006 Laru
Joukkueenjohtaja

Janne Pulkkinen

050469 0050
jojo.ppjlaru06@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Zakariya Mohamud
0503495507
sakke_95@msn.com

Joukkueenjohtaja

Anu Reunanen

050 487 1926
anu.reunanen@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Fabian Wallgren

2008 Eira
Joukkueenjohtaja

Marko Suominen

0400 858 984
marko.suominen@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Tommi Haavisto

040 755 2857
tommihaavisto1@live.com

2008 Laru
Joukkueenjohtaja
Anna-Maaria Halonen
040 593 2521
ppjo08laru@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Zakaria Kibona

045 132 0909
14akaz@gmail.com

2009 Eira
Joukkueenjohtaja

Sami Martola
sami.martola@krogerus.com
0405351712
Vastuuvalmentaja

040 543 3221
ppj09jatkasaari@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Topi Pietila

040 727 7405

topi@ppj.fi

2010 Eira
Joukkueenjohtaja

Tony Ronnqvist

050 595 2778
ppjeira2010@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Matias Anthoni
matias_anthoni@hotmail.
com

050403 1800

2010 Laru
Joukkueenjohtaja
Mikko Pirila

040 540 7090
mikko.pirila@outlook.com
Vastuuvalmentaja
Mateus Decat

2011 Eira
Joukkueenjohtaja

Aku Vikstrom

050 5249 445
jojoppjeira2011@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Jussi Korpinen

Niclas Diesen

040 035 8962
ppjeiral2@gmail.com
Vastuuvalmentaja
Jussi Korpinen

040 744 2977
jude@ppj.fi

2012 Jitkasaari
Joukkueenjohtajat

Elina Turunen, Maija Seppala
jojojatkal2@gmail.com
Vastuuvalmentaja

Topi Pietila

040 7277 405

topi@ppj.fi

2012 Laru
Joukkueenjohtaja
Marianna Halonen

050 358 2267
ppjlaru12@outlook.com
Vastuuvalmentaja
Axel Orrstrém
0503782939
akke@ppj.fi

2013 Eira
Joukkueenjohtaja
Juha Tikander
0503747 303
tikieppj.fi
Vastuuvalmentaja

tuukka.tammi@gmail.com Olli Seppala 040 744 2977 Jussi Korpinen
Vastuuvalmentaja 2007 Eira 044 064 0028 jude@ppj.fi 040 744 2977
Niko Kukka Joukkueenjohtajat olliseppala@outlook.com jude@ppij.fi
nikokukka@hotmail.com Johanna Pikkarainen 2011 Jatkasaari

jojoeira07@gmail.com 2009 Laru Joukkueenjohtaja 2013 Jatkdsaari
2005 Edustus 044 5372233 Joukkueenjohtaja Sami Julin Joukkueenjohtaja
Joukkueenjohtaja Margareta Bjorksten Miia Sirvio 045 664 5696 Juha Tikander
Mika Laine jojoeira07@gmail.com 050577 0809 jojojatkal1@gmail.com 0503747 303
mika.laine@nomart.fi Vastuuvalmentaja ppjlaru09@gmail.com Vastuuvalmentaja tiki@eppj.fi
0400 915935 Miro Olsoni Vastuuvalmentaja Topi Pietila Vastuuvalmentaja
Vastuuvalmentaja Miro.olsoni@gmail.com Lasse Nikander 040 727 7405 Topi Pietild
Antoni Dagaa 0452331813 040 7088 944 topi@ppj fi 040 7277405
050 505 0672 lasse.nikander@gmail.com topi@ppj.fi

2007 Laru 2011 Laru
2005 Eira Joukkueenjohtaja 2009 Hietsu Joukkueenjohtaja 2013 Laru
Joukkueenjohtaja Marko Syvékari Joukkueenjohtaja Teemu Rautiainen Joukkueenjohtaja
Juha Saarinen marko@ppj07.fi Sanna Rauhala 050301 2012 Juha Tikander
040 555 3763 0400 190 370 050 563 1232 jojoppjlaru2011@gmail.com 0503747303
juha@ppj.fi Vastuuvalmentaja ppjhietsu09@gmail.com Vastuuvalmentaja tikieppj.fi
Vastuuvalmentaja Lari Lummepuro Vastuuvalmentaja Axel Orrstrom Vastuuvalmentaja
Charles Figho llummepuro@gmail.com Teo Hyrske 050378 2939 Axel Orrstrom

050 401 6693 akke@ppj fi 050 378 2939
2005 West 2009-2010 Jitkidsaari akke@ppj.fi
Joukkueenjohtaja 2007-2008 Joukkueenjohtaja 2012 Eira
Laura Gronqvist Jadtkasaari Pasi Riikonen Joukkueenjohtaja
B-tytot Vastuuvalmentaja 2006-2007 040509 0156 jenna.korhonen11@gmail.com
Joukkueenjohtaja Aki-Matti Alanen Harrasteryhma ppj0809@gmail.com
Pasi Pajunen Joukkueenjohtajat Vastuuvalmentaja 2011
0299 510401 2006-2007 Kilparyhma Merja Jansson ja Jarmo Kytolda ~ Harri Westerlund Joukkueenjohtaja

pys@elisanet.fi
Vastuuvalmentaja
Jenna Korhonen

Joukkueenjohtajat
Sakari Saarinen ja Suvi Dufva
ppjtl0607@gmail.com

ppj0607tle@gmail.com
0405190742 (Jarmo)
040 533 5173 (Merja)

0400 360500
harriw@welho.com

Tytti Lonngren
ppjt2011@gmail.com
Vastuuvalmentaja

jenna.korhonen11@gmail.com 050313 1673 (Sakari) Vastuuvalmentaja 2010 Melinda Andler

0400 746784 (Suvi) Janne Hiuspaa Joukkueenjohtaja 044 500 7277
2004-2005 Vastuuvalmentaja 0445187213 Hannu Rosokivi
Joukkueenjohtaja Henrik Suonio 040 582 0863
Anna Neittamo 040 5403 746 2008-2009 jojoppjt2010@gmail.com
050 502 0260 henrik.suonio@welho.com Joukkueenjohtaja Vastuuvalmentaja
ppjt0405@gmail.com Kaisa Veteldinen Jenna Korhonen
2012 Lari Lummepuro akke@ppij.fi Joukkueenjohtaja
Joukkueenjohtaja llummepuro@gmail. Joukkueenjohtaja Seija Virtanen
Juha Tikander Vastuuvalmentaja com Anna Eini6 040 500 9672
0503747303 Mikko Hypponen 0504016693 050 505 1976 Joukkueenjohtaja seija.virtanen1@gmail.
tiki@ppj.fi 040 658 9687 anna.einio@gmail.com  Olli REmpotti com
Vastuuvalmentaja mikko@ppj.fi 050 346 4045 Vastuuvalmentaja
Jussi Korpinen olli.rompotti@gmail. Janne Tiukkanen
040 7442977 Joukkueenjohtaja Yhteyshenkilo com 0400 341 340
jude@ppj.fi Caterina Leppe Axel Orrstrom janne.tiukkanen@

Joukkueenjohtaja catileppe@gmail.com 050378 2939 gmail.com
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