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SEURAESITTELY

Keravan Urheilijoiden hiihtojaosto

Olympiakomitean tahtiseura — lapset ja nuoret.

Seuraluokittelun valioluokassa vuodesta 2013 — kaudella 2019 kuudes sija.
Seuraluokittelun nuorisopisteissa neljas sija.

Etela-Suomen Vuoden hiihtoseura 2019.

Keinukallion aktiivinen tapahtuma- ja kilpailujarjestaja jo 30 vuoden ajan.

Jaostossa on toimintaa kaiken tasoisille hiihdon harrastajille, padapaino nuo-
rissa ja tavoitteellisesti harjoittelevissa kilpahiihtajissa.

Tekolumilatu Keinukallioon syntyy vuosittain yhteistyélla ja kymmenien tal-
koolaisten tyopanoksella.

Pydritdamme vapaaehtoisvoimin myds Keinukallion hiihtokahviota.

Kannen kuvassa lentdd Frans Pylkkédnen.

Keravan Urheilijat
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Puheenjohtajan mietteet kauteen 2021

Kausi 2020 oli surkea etelasuomalai-
sen hiihtoseuran nakdkulmasta. Tal-
vea ei tullut, ja tykkilumella taisteltiin
ylivoimaisia luonnonvoimia vastaan.
Kova yrittdminen kuitenkin takasi
hiihtokoulun jarjestamisen edes niin,
ettd hiihtoliikkeitd harjoiteltiin lumella
lahes jokaisella kerralla. My6és OP-Cup
kilpailtiin  suunnitelman mukaisesti
kolmiosaisena, mutta vain kolmen
viikon aikaikkunalla. Lasten lumipai-
vat suksittiin suunnitelmaa pienempa-
na tapahtumana rankassa myrskysa-

teessa. Kaikilla toimintaamme osallis- :

tuneilla tuntui kuitenkin olevan haus-

kaa ja motivaatio lajiin kunnossa, kun §

olivat vesisateista huolimatta muka-
na. Laji-innostuksen ndakeminen on
niita asioita, jotka saavat jaksamaan
seuratydssa.

Ainoa asia, joka suunnitelmista jai
lopulta valiin, oli kansalliset Tykkihiih-
dot. Hyvan tuurin ja luovan hulluuden
avulla Pariviesti saatiin pidettya Tuu-
sulan urheilukeskuksessa, joka toimi
kisapaikkana lopulta loistavasti. Kah-
viotoiminnalla taas ei ollut mitdan
mahdollisuuksia. Tama tuntui pienem-
pien tapahtumien my6ta myds talous-
puolella, jonka kokonaisuus ei tuollai-
sen talven jalkeen ollut kummoinen.
Koko surkea kokonaisuus sai ajattele-
maan - miten tallaisen talven jalkeen
jatketaan eteenpain?

Lumi on tarkein ja korona kuritti

Onneksi paasin maaliskuun alussa
Norjaan hiihtémaan pitkaksi viikonlo-
puksi ja paikkaamaan menetettyja

hiihtokilometreja. Siella eivat hiihto-
seurat tuntuneet painivan samoissa
ongelmissa, lunta ja lajin harrastajia

nimittain 16ytyi runsaasti. Matkassa
mukana oli myds seuran puheenjoh-
taja, joten urheiluun liittyvia keskus-
teluja kaytiin ladulla paljon. Kovasti
ideoitiin esimerkiksi sitd, kuinka voisi
toimia Keski-Uudenmaan kuntien ja
lumilajiseurojen yhteistydssa toteut-
tama seka ylldpitama tykkilumilatu.
Siina olisi kovasti jarkea ja yhteistoi-
minnalla  toteutettuna  paastaisiin
myods hyvin  kustannustehokkaisiin
ratkaisuihin, kun huomioidaan harras-
tajamaara ja kansanterveydellinen
nakdkulma. Matkan aikana hyvien
ideoiden sijaan alkoikin realisoitua

Keravan Urheilijat



Hiihtokalenteri 2020-21 5

maailmanlaajuinen koronapandemia.
Vield tassa vaiheessa kovin suurelta
ja oudolta uutiselta tuntui se, etta
Holmenkollenin  legendaariset mc-
kisat kilpailtaisiin ilman yleiséa.

Viikkoa mydéhemmin oli kuitenkin jo
kasilla isompia uutisia. Kaytanndssa
kaikki kevattalven kilpailut peruttiin ja
hiihtamatta jaivat nuorten sekd ylei-
sen sarjan SM-kilpailut ja Hopeasom-
pa-loppukilpailu. Samalla loppui seu-
ran harjoitustoiminta ja Uudenmaan
eristamisen myo6tda myds pohjoisen
kevathiihdot jaivat monelta valiin.
Seuratoiminta kdytanndssa lopetettiin
ja maailmassa oli monenlaisia uhka-
kuvia seka huolia, jonka vuoksi ei
tarvinnut miettia - miten tallaisen
talven jalkeen jatketaan seurassa
eteenpain?

Vahvana kohti kautta 2021

Koronasta huolimatta seka sen eh-
doilla uusi kausi kuitenkin kdaynnistyy
jalleen. Se mita olemme osittain poik-
keusolosuhteissa kesan aikana saa-
neet valmiiksi, on mainitsemisen ar-
voista. OKM:n seuratuella ja URLUS-
saation antaman avustuksen avulla
hiihtojaostoon on perustettu valmen-
nusvastaavan tydnkuva. Se on en-
siaskel valmennustoiminnan kehityk-
selle. Seuraavaksi rakennetaan sen
ymparille kattavampaa valmennusjar-
jestelmaa. Olemme avanneet myds
uuden harjoitusryhman, joka kaven-
taa entisestdgan hiihtokoulun ja HS-
ikaluokan harjoituksien valista kuilua.
Tulossa on KeUn uusi hiihtdjasukupol-
vi, joka toivottavasti ndkyy myos val-
takunnallisesti muutaman kauden
jalkeen. Tahan uskon vahvasti.

Yhteistyokumppanuuksia saatiin luo-
tua haastavasta tilanteesta huolimat-
ta ja ne mahdollistavat toiminnan jat-
kuvuutta kauteen 2023 saakka. Myos
olosuhdeasioihin on saatu jatkuvuutta
aiesopimuksella tykkilumiladun toteu-
tukseen ja hiihto-olosuhteiden yllapi-
tamiseen. Tama kokonaisuus kattaa
myo6s lumetussopimuksen, jossa seu-
ra sitoutuu talkootybhén mm. lumen
tykityksessa vanhaan malliin. Se, etta
urheiluseura tydskentelee yleisten
harrastusmahdollisuuksien eteen ja
seurasta l0ytyy innokkaita talkoolai-
sia, on jo itsessaan erityinen voima-
vara.

Seuratoiminnan kehitystyota on tehty
myds  Tahtiseuran tunnusmerkin
eteen, jolle saatiin jatkoa syksylla
toteutuneessa auditoinnissa. Jaoston
puheenjohtajana mieli on paljon ke-
veampi myoés talouden suhteen. Jase-
nistésta on loytynyt kiitettavaa tal-
kootydn intoa ja sen ansiosta viime
kauden alijédmaa on saatu kurottua
kiinni. Talkoita on tehty myo6s yh-
teiseksi hyvaksi Keinukalliolla, jotka
tulevat varmasti nakymaan alueen
hiihtgjille, kunhan vaan saadaan lunta
ja latuja aikaiseksi. Toimintasuunni-
telma on selkea ja kuvattu tassa jul-
kaisussa. Tervetuloa mukaan toimin-
taan ja iso Kkiitos tukijoille seka yh-
teistybkumppaneille! Tulevan kauden
aikana meista jokaisen on tunnettava
oma vastuumme korona-arjessa ja
noudattaa viranomaisten seka anta-
mia ohjeistuksia turvavaleistd seka
hygieniasta.

Tuomas Turunen
KeU hiihto, puheenjohtaja

Keravan Urheilijat
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Eetun pikavalinnat
Sprintti + Pitka matka
Viesti v Henkilokohtainen

Tykkilumi v Luomulumi
+ Lumitalvi Vesisade

v Ylamaki v Alamaki
(pertsalla) (vapaalla)

Innostunut hiihdosta

Kuka olet?

Eetu Pekkala. Kumpi on mukavampaa perintei-
nen vai vapaa? Miksi?

Minkd ikdinen olet? Perinteinen. Koska se on helpompaa.

10 vuotta.

Tykkédatko  kilpailla hiihdossa?
Milloin opit hiihtimé&éan ja miten?  Miksi? o _
Vaikea sanoa. Olen hiihtanyt pienesta Kylla. Koska kilpaileminen on kivaa.
pitden, mutta 7-vuotiaana aloin kay-
maan hiihtokisoissa Keravalla. Muis- Mitd muuta harrastat?
taakseni 8-vuotiaana menin hiihto- Jalkapallo ja yleisurheilu.

kouluun.
er . ) » Onko sinulla urheilijaidolia?
8g£‘t‘a’.g"htam’"e" vaikeaas: Kylla, Lionel Messi ja Iivo Niskanen.
ittain.

Keravan Urheilijat
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Tunnusta varia ja tilaa oma
KeU-hiihtoasu

Suomalainen Nordic Teamwear toimittaa
hiihtoasut KeU-designilla kausille 2021-
2023. Talven asut tilataan syksylla en-
nen hiihtokauden alkua, mutta pidéamme
varastossa hajakokoja yleisimmista
asuista.

Yhteistyokumppanimme valikoimasta
I6ytyy asut hiihtoon, yleisurheiluun,
suunnistukseen, kuntosalille, triathloniin
seka pyorailyyn. Asujen kustomointi on
mahdollista niin seura-asuihin, yritys-
tekstiileihin kuin pienempienkin tiimien
urheiluasuihin. Tutustu ja kysy lisaa!

Me suosittelemme!

www.nordicteamwear.com

myynti@nordicteamwear.com

4 \
- ~ >.
-
Asutiedustelut sdhkdépostilla —_— —_—

hiihto@keravanurheilijat. fi

EENORDIG
B ETEAMWEAR

Keravan Urheilijat
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Kuntoilijan venyttely ja liikkuvuus

Toista oheisia liikkeitéa 10-20 kertaa.

Ohje jokaiseen venytykseen:

- Vie venytettavaan asentoon ja pida 5 sekuntia
- Kevenna venytysta

- Toista 3 kertaa.

1. Hartiat: Ota sauvoista reilu hartianlevyinen ote
ja tee liiketta vartalon edesta ylés paan paalle ja
niskan taakse.

2. Etureiden venytys: Tue sauvoilla maasta
toisella kadella, ota toisella kiinni nilkasta ja vie
kantapaata kohti pakaraa. Polvi osoittaa suoraan
alas.

3. Lonkan koukistajat: Ota askel eteen, tue
sauvoilla, vie takimmaisen jalan polvea maata
kohti kevyesti pumpaten.

4. Sisdreisien venytys: Ota sivuaskel, mene
sivukyykkyyn, pida sauvat edessa. Nilkan asentoa
muuttamalla (varpaat eteen tai yloéspdin) saat ve-
nytyksen tuntumaan eri kohdissa reitta.

eravan Urheilijat
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Valmennusvastaavan mietteita hiihdosta

ja harjoittelusta

Hiihtokausi 2019-2020 oli vahintaankin
mielenkiintoinen ja haastava. Koko
kauden jatkunut lammin saa ja pakka-
sen sekd lumen puute Etela-Suomessa
toivat haasteet lajiharjoitteluun ja kil-
pailemiseen. Sitten tuli viela koronan
tuomat haasteet ja kilpailuiden peruu-
tukset.

Kausi 2020-2021 alkaa hiihtajalla tou-
kokuun alusta treeneilld ja testeilla,
jotka téna vuonna tehtiin omatoimises-
ti. Kevaan ja kesan harjoittelut olivat
pitkdlti omatoimisia. Rullilla paasimme
yhdessa kuitenkin kesdkuussa treenaa-
maan muutamia kertoja. Loppukesasta
paasimme treenaamaan uuden nor-
maalin mukaan omissa pienryhmissa
turvavalit huomioiden. Syksylla pidim-
me kauden avauspaivan Keinukalliossa
ihanissa aurinkoisissa olosuhteissa ul-
kona. Syyskuussa oli kotileiri Keinukal-
liossa ja rullahiihtotreenit kdavimme
tekemassa Tuusulan urkan upealla rul-
lahiihtobaanalla. Marraskuussa jarjes-
timme seuraleirin Imatralla ja paasim-
me vihdoin suksille ensilumen ladulle.

Treenaamme kolmessa ryhmadssa vii-
koittain.

Tana syksyna perustimme uuden ryh-
man; Kymppiryhman n. 7-10 vuotiaille,
ryhman valmentajana toimii allekirjoit-
tanut. Innokkaat treenaajat ovat har-
joitelleet monipuolisesti Tuusulan ur-
kan ja Keinukallion-Ahjon maastoissa.
Junioriryhma 10-13 vuotiaille jatkui
tutusti valmentaja Saaran ohjauksessa.
Hopeasompa ryhmassa 14-17 vuotiaat
treenaavat yhdessa kaksi, valilld kolme

kertaa viikossa ohjatusti allekirjoitta-
neen kanssa.

Tammikuussa kaynnistyy perinteinen
hiihtokoulumme 5-10 vuotiaille lapsille,
tervetuloa mukaan monipuolisen lajim-
me pariin. Mikali kilpahiihto kiinnostaa
ja haluat treenata viikoittain mukavas-
sa ja motivoituneessa porukassa, ole
reippaasti yhteydessa allekirjoittanee-
seen.

Pakkasta, lunta ja hiihtokeleja odotel-
len

Mari Sirén-Koskinen

Keravan Urheilijat
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Vuokraa Keinukallion kahvio kayttoosi

T

Urheilu e 1,
tapahtumat

Lasten

liikunnalliset
Keravan Urheilijat toimii Keinukallion < . -
kiinteistéjen vuokralaisena. Hiihto- - > synttarit
kaudella kahviorakennuksessa palve-
lee viikonloppuisin ja tapahtumien
aikaan hiihtokahvio.

Muina aikoina kahviorakennus on
vuokrattavissa.

Varaukset:

hiihto@keravanurheilijat.fi

Yksityishenkiloille | Kouluille ja yhdistyksille
6 tunnin vuokra su-pe 150 € |3 tunnin vuokra ma-pe 60 €
- Lisdtunnit ma-pe 20 €/h

|Péivévuokra ma-pe klo 8-16 100 €
Paivavuokra ma-pe klo 8-21 200 € |Paivavuokra ma-pe klo 8-21 150 €

Viikonloppuvuokra 300 € | Viikonloppuvuokra 280 €
la klo 12 — su klo 12 la klo 8 — su klo 20

Muut ajat sopimuksen mukaan.

Keravan Urheilijat
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Uudesta leipomosta perinteiset leipomo- ja konditoriatuotteet!
Ladulle, tapahtumiin, juhliin tms. herkut alle 30 min paasta Keinukalliosta.

Leipomo Viljaherkut Oy Leipomo

Hirvihaarantie 264

04680 Hirvihaara
Mantsala l
e, ,éz/t

P. 040 3177 210
info@viljaherkut.fi

NEON
AUDIT

NeonAudit
on uusi yhteistyokumppanimme
kausille 2021-2023.
Kiitos yhteistyostal

Keravan Urheilijat




IX (053) KEINUKALLION TYKKIHIIHDOT 10.1.
VI (086) NUORTEN PARIVIESTI 7.2.
KERAVA, KEINUKALLIO

Normaalimatkojen yhteislahtokilpailu Pariviesti viesti nuorille - sopivasti

Hiihtotapa: Perinteinen sapinaa ja jannitysta

Sarjat naisille: 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, Hiihtotapa: Vapaa

yleinen, 35 ja 45 vuotta . .
Sarjat: 10, 12, 14, 16 ja 18 vuotta

Sarjat miehille: 8, 10, 12 ,14, 16, 18, 20,
yleinen, 35, 45, 55 ja 65 vuotta Joukkueet: Sekapari tai tyttopari

Sarjoissa N/M 8 ja 10 vuotta palkitaan Karsintojen kautta, kaikki joukkueet
kaikki kilpailijat. finaalierdaan "formulalahdoin”

Muissa sarjoissa palkitaan vahintidin Kdytossa myos hiihtajapankki
kolme parasta sarjoittain. yhteisjoukkueiden muodostamiseksi

LISATIEDOT KILPAILUISTA
WWW.KERAVANURHEILIJAT.FI/HIIHTO

ILMOITTAUTUMISET KILMON KAUTTA:
TYKKIHIIHDOT 7.1 MENNESSA
PARIVIESTIT 3.2 MENNESSA

TERVETULOA KILPAILEMAAN KERAVALLE!




Hiihtokalenteri 2020-21 15

FLUORIVAPAA

O PURF

WAX TECHNOLOGIES

PURE tuotteet pohjautuvat tdysin uusiin

ja fluorivapaisiin lisdaineisiin.

Sinkkistearaatti ja alifaattisilla ryhmilla
varustettu polydimetyylisiloksaani parantavat
luistovoiteissa kdytettyjen hiilivetyvahojen ja
parafiinien toiminnallisuutta kaikissa lumi
olosuhteissa.
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Nuoren urheilijan arkea

Olen Frans Pylkkanen, Jarvenpddssa
asuva 14-vuotias kilpahiihtdja. Hiih-
dan kuudetta kilpakautta Keravan
urheilijoissa. Alkava kausi on debyyt-
tikauteni M16-sarjassa. Arkeani on
rytmittdnyt jo puolentoista vuoden
ajan henkilokohtaisen valmentajani
tekema harjoitusohjelma. Suurimman
osan kouluvuodesta kayn normaalia
kahdeksatta luokkaa Kinnarin koulus-
sa. Lisaksi minut on valittu Vuokatti-
Ruka-urheiluakatemian 8. luokan yla-
koululeiritykseen, jossa vietan viisi
kokonaista kouluviikkoa lukuvuodes-
ta. Tasta kerron mydhemmin lisaa.

Leirien valilld teen harjoitukset kotoa
kasin. Asun lahelléd Terholan kuntora-
taa, jossa teen ison osan harjoituksis-
tani. Seura jarjestaa kaksi kertaa vii-
kossa yhteisharjoituksia , jotka tuovat
mukavaa vaihtelua yksin puurtami-
seen.

Harjoitusviikko koostuu eri teemaisis-
ta harjoituksista. Viikossa on 1-2 voi-
maharjoitusta, joina toimivat yleisim-
min kuntopiiri ja loikkaharjoitukset.
Tehoharjoituksia teen viikossa 2-3
kertaa. Tehoharjoituksina voivat toi-
mia esimerkiksi juosten tai hiihtaen
tehtavat intervallivedot eri tehoalueil-
la. Nopeusominaisuudet seka koordi-
naatio ovat hiihtajille tarkeimpia tyo-
kaluja kovaa hiihtamiseen. Nopeutta
harjoitetaan esimerkiksi eripituisilla,
suhteellisen lyhyillad juoksu- seka hiih-
tovedoilla.

Arkena sijoitan harjoitukseni koulun
jalkeiselle vapaa-ajalle, viiden ympa-
rille iltapaivalla. Laksyt pyrin teke-

Hiihtokalenteri 2020-21

maan jo koulussa. Seuran harjoituk-
set sijoittuvat hieman myéhemmaksi
n. iltakuuteen. Jotta jaksaa harjoitella
ja kehittya, on tarkeaa levata ja syo-
da riittdvasti. Tana syksyna olen eri-
tyisesti kiinnittdnyt huomiota nukku-
miseen ja kaynyt iltaisin aikaisemmin
nukkumaan. Se on auttanut terveena
pysymiseen, enka ole sairastellut vii-
me syksyn tapaan. Sydn paivisin mo-
nipuolisesti ja terveellisesti kaksi lam-
mintd ateriaa seka runsaan aamu-,
vdli- seka iltapalan.

Ylakoululeiritys on koulun ja urheile-
misen yhdistamista. Leireilld paivaryt-
mi muuttuu ammattilaisurheilijan ryt-
miksi, opiskelu siihen yhdistettyna.
Paiva alkaa yleensa aamulenkilld, jon-
ka kautta mennaan aamupalalle. Vii-

Keravan Urheilijat



Hiihtokalenteri 2020-21 17

ki ja mennaan opiskelemaan. Koulu-
vastaava on apuna tehtavien tekemi-
sessa. Koulun jalkeen on usein luen-
to, joka opettaa urheilijaksi kasvamis-
ta, niin ravinnon kuin henkisen hyvin-
voinnin osa-alueilla. Koulun ja luen-
non jalkeen on omatoimisen valipalan
aika, jonka jalkeen lahdetdan iltapai-
van harjoitukseen. Paivallisen jdlkeen
illalla on vield lihashuolto ja iltapala.
Suksien huolto ja voitelu kuuluvat
jokaisen leirildisen itse hoidettavaksi.

Vuokatti on tullut tutuksi vuosien ai-
kana, silla olen leireillyt siellda 9-
vuotiaasta lahtien. Leireilld on parasta
treenata kavereiden kanssa seka ido-
lien seassa. Varusteista huolehtiminen
on myos tarkea osa urheilijan arkea
niin kotona kuin leirillakin.

Harjoitus- ja Kkilpailukauden jdlkeen
arki muuttuu juhlaksi, kun kaudella
kasvatetusta kunnosta pdadsee viela
kon tehoharjoitukset sijoittuvat usein nauttimaan Lappiin kevaisille hangille
aamuun, koska keho ottaa silloin par- ja rauhoittaviin maisemiin.

haiten treenia vastaan. Aamutreenin
jalkeen syddaan lounas, levataan het-

|
L
|

Frans Pylkkédnen

Majoitusta ja kahvilatoimintaa Mantsalan Hirvihaarassa
Kysy tarjousta pidempiaikaisesta majoituksesta esim. tyéporukoille, ryhmille tai pienimuotoisiin juhliin
ja kokouksiin.
Vain 30 minuuttia Keinukalliosta.

Majatalo Elsa Oy WMWAJATA/ ~

Hirvihaarantie 264
04680 Hirvihaara
Mantsala

P. 050 5811343 w

info@majataloelsa.fi

www.majataloelsa.fi

Keravan Urheilijat
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Tervetuloa testaamaan piilevid N\
ominaisuuksia Tuusulan AH-stadionille.

Testiradalla voi sadsta riippumatta

harjoitella nykyaikaisin menetelmin

ammunnan salaisuuksia, sekd omia
kykyja.

Tilaisuuksia jarjestetaan TV-V:n
p harjoituksien yhteydessa ma ja ke iltoina.
‘ limoittaudu ennakkoon Pauli Harjula,

3 \l/  0400-051 7709
KATSO VIDEO I n Ba n d
- Digiversion kautta Electronic Scoring

no Risku (vas),

) . Ai
Viestijoukkué "on ja Laura

Noora Daavitsai
Kankkunen

Keravan Urheilijat



https://www.youtube.com/watch?v=2GO4zzTthDE
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Vaihtolava-ja | Pjenijsuurikauppa
nosturipalvelua

luotettavasti M u O ‘) i

Tiedustelut 0400 450464

www.kuljetusliikesiren.fi | e I u

o o

| /= RKKOKAUPPA:
GOUESHTECIIEN \vww.keravanmuovijalelu.fi

KULJETUS OY MARKKU SIREN

Leirillé Vuokatissa
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TERVETULOA
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KEINUKALLIOON!



ENERGIA- 1 2
HIIHTOKOULU &7y

Keinukalliolla maanantaisin
11.1.-8.3. klo 18-19

' I MAASTOHIIHTO
*¥

Tarkoitettu 2010-2015 syntyneille lapsille, jotka haluavat
oppia hiihtotaitoja tasoryhmissa tai kehittaa jo opittuja
taitoja osaavien ohjaajien kanssa.

Osallistumismaksu on 35 euroa. Saman perheen seuraavat
sisarukset 25 euroa. Hinta sisadltaa opetuksen, diplomin
seka OP-CUP kilpailusarjan ilmaisen osallistumisen.

Edellytamme osallistujilta KeUn jasenmaksua 25 € ja
Hiihtoliiton Skipassia 27 €. Kummatkin voidaan lunastaa
hiihtokoulun ilmoittautumisen yhteydessd. Kokonaishinta
yhteensa 87 €. Saman perheen seuraavat sisarukset 77 €.

ILMOITTAUDU 4.1. MENNESSA
www.keravanurheilijat.fi/hiihto

Mikali seurasta riippumattomaton tekija aiheuttaa toiminnan
keskeyttdmisen toiminnan edellyttdmid maksuja el palauteta.
Osallistumismaksu laskutetaan vasta, kun toiminta on aloitettu.
Mikali olosuhteet eivat salli hilhtoharjoittelua, voidaan osa
ohjauskerroista korvata oheistoiminnalla.
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Innostunut hiihdosta

Kuka olet?
Meeri Saha.

Minké ikdinen olet?
Juuri tayttanyt 9 vuotta.

Milloin opit hiihtamaéan ja miten? e
Aloitin suoraan kisoista, kun osallis- L i
tuin OP-Cupiin kolmevuotiaana. Sitten I L
kun ikaa oli tarpeeksi, liityin mukaan -
KeU:n hiihtokouluun.

Onko hiihtaminen vaikeaa?
Ei;)

Kumpi on mukavampaa perintei- N
nen vai vapaa? Miksi? P “NER e
Vapaa. Niin paasee lujempaa.

Tykkéédtko  kilpailla hiihdossa?
Miksi?
Totta kai! Kivaa saada palkintoja.

Mitd muuta harrastat?
Yleisurheilua, erityisesti kestavyys-
juoksua. Kuulun yleisurheilussa
KeU:n nuorten kilparyhmaan.

Onko sinulla urheilijaidolia? . . . .
Ei ole. Meeri ensimmdéisessd OP-Cupissaan 3-

vuotiaana.

Meerin pikavalinnat
v/ Sprintti Pitka matka
Viesti v Henkilokohtainen
v Tykkilumi Luomulumi
+ Lumitalvi Vesisade
Ylamaki v Alamaki

Keravan Urheilijat
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Suomalainen urheilu loistaa tahtiseurassa

Suomalaisen urheilun keskeisin vah-
vuus on seuratoiminta. Olympiakomi-
tea ja lajiliitot seka aluejarjestét ke-
hittavat seuratoimintaa Tahtiseura-
laatuohjelman avulla, jonka tunnukse-
na on tdhtimerkki. Tahtimerkki on
lupaus laadusta ja myodnnetddn seu-
ralle, jonka toiminta tayttda maaritel-
lyt laatutekijat seuran valitsemalle osa
-alueelle. Osa-alueita on kolme: lap-
set ja nuoret, aikuiset ja huippu-
urheilijat.

Keravan Urheilijoiden hiihtojaostolle
on myo6nnetty ensimmaisten hiihto-
seurojen joukossa lasten ja nuorten
vihrea tahtimerkki vuonna 2018. Toi-
mintaa auditointiin uudelleen syksylla
2020, jolloin uusimme Tahtiseuran

TAHTISEURA

LAPSET JA NUORET

tunnuksen keskimaaraisesti
nalla "hyva”.

arvosa-

Auditointiprosessin yhteydessa tarkis-
timme ja paivitimme toiminnanoh-
jauksen linjauksia seka ohjeita puolen
vuoden mittaisena projektina. Tarkei-
na asioina tunnistettiin, ettd toiminta
tulee olla hyvin suunniteltua ja laadu-
kasta. Paatdksenteko sekd toiminta-
linjaukset ovat lapinakyvia ja kaikilla
toimintaan osallistuvilla on mahdolli-
suus olla vaikuttamassa. Projektin
lopputuloksena tydstettiin monia toi-
mintaa ohjaavia dokumentteja, jotka
Ioytyvat avoimesti nettisivuiltamme.
Samalla paivitimme myds visiomme
vuoteen 2023:

Olemme hiihtoseura
Keinukalliolta! Tavoitteenamme
on turvata hiihto-olosuhteet
kaiken tasoisille hiihdon
harrastajille. Lasten ja nuorten

toiminnassa olemme maan

johtavia hiihtoseuroja.

+_

‘ MAASTOHIIHTO
o9

Hiihtdjan polku seurassamme
mahdollistaa kilpailemisen

kaikilla tasoilla hiihtokoulusta

Tervetuloa mukaan
Tahtiseuraan!

aikuisikaan saakka.

Keravan Urheilijat
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Kauden 2020 menestyneet urheilijat ja ansioituneet
seuratoimijat

Palkitsemme vuosittain urheilijoita ja
seuratoimijoita kauden paattdjaisissa.
Kevat 2020 oli poikkeuksellinen ko-
ronaviruspandemian vuoksi ja perin-
teisia kauden pdattajaisia ei jarjestet-
ty. Taman vuoksi nostamme palkin-
non saajat viela esille tassa julkaisus-
sa.

Kultainen suksi -kiertopalkinto

Vuodesta 2016 lahtien "parhaista par-
haimman” urheilijan kiertopalkintona
on toiminut kultainen suksi -
kiertopalkinto. Kauden 2020 jalkeen
se luovutettiin Laura Kankkuselle.
Laura on vuosien ajan kuulunut oman
ikaluokkansa TOP10-urheilijoihin ja
saavutti menneelld kaudella ensim-
maisen nuorten SM-mitalinsa hiihtaen
hopealla N18-sarjan 15 km takaa-
ajokilpailussa. SM-menestyksen ja
hyvien kansallisten Kkilpailusuorituk-
sien jalkeen Laura valittin myds
nuorten maajoukkueen haastajaryh-
maan. Lisaksi Laura palkittiin Keravan
Urheilijoiden syyskokouksessa vuoden
parhaana urheilijana.

Paras nuori hiihtaja

Parhaana nuorena hiihtajana palkittiin
Mikael "Miksu” Koivisto, joka on
monipuolinen hiihtaja ja lahjakas mo-
nilajiurheilija. Menneelld kaudella Mik-
su menestyi aikaisempien kausien
mukaisesti erinomaisesti kansallisella
ja am-tasolla sekd sijoittui KLL-
mestaruuskilpailuissa molempina Kkil-
pailupdivina hopealle M16-sarjassa.

Keravan Urheilijat
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/ VK-SKI

SUKSIKAUPPA PALVELEE

Avoinna:
Ke, To ja Pe klo 16-19 seka La klo 11-15
Tapahtumien aikaan / Sovittaessa
Su, Ma ja Ti suljettu

Hiihtovalineet, voitelupalvelut ja hiihdon opetus
VK-Ski - "Rakkaudesta lajiin”

Keinukalliontie 43, Kerava
puh: 040-565 8207 www.vkski.fi

HS-hiihtaja

Parhaana Hopeasompa-urheilijana
palkittiin menneella kaudella viimeista
kautta M14-sarjassa hiihtanyt Frans
"Ransu” Pylkkanen. Ransulle kay-
vat kaikki matkat sprintistéa pitkan
matkan hiihtoihin ja molemmat hiih-
totavat kulkevat mallikkaasti. Kauden
kohokohtana oli KLL-tuplahopea.

Ransun kuva sivuilla 16-17.

Vuoden juniori

Vuoden juniori -palkinnon sai Eliza-
beth Tofts, joka kilpaili N10-
sarjassa. Elisabeth on nuoresta ias-
tdan huolimatta kilpaillut useana kau-
tena OP-Cup kilpailuissa ja viime
vuonna innostus kilpailemiseen kasvoi
kansallisella seka am-tasolla, joissa
menestyi hyvalla tasolla. Kilpailemi-
sen lisaksi Elizabeth on tunnettu in-
nokkaana harjoittelijana.

Keravan Urheilijat
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Tulevaisuuden lupaus

Antti Kirves palkittiin tulevaisuu-
den lupauksena. Lahjakkaana monila-
jiurheilijana Antti ehtii kilpailla tiiviisti
monessa lajissa ja vauhti on kova
lajista riippumatta. Viime kauden ai-
kana Antti saavutti mm. M12-sarjassa
am-kisojen pronssia normaalimatkalla
ja KLL-mestaruushiihtojen hopeaa.

Vuoden toimitsija

Seuratoimijat ovat aktiivisen ja toimi-
van seuran perusta. Vaikka toimijoita
on riittanyt kiitettadvasti erilaisiin pro-
jektiluonteisiin tehtaviin, vastuuroo-
leissa uusia nimid on nahty harvak-
seltaan. Vuoden 2020 toimitsijana
palkittiin Jari Daavitsainen, joka hoi-
taa seuran hiihtajien ilmoittautumiset
kilpailuihin seka on ollut aktiivinen
talkoolainen ja mukana mm. Kilpailu-
Vuoden valmentajan kierto- jen tulospalvelutehtavissa.

palkinto

Keravan Urheilijoissa on toiminut
kaudesta 2019 Kymppiryhma, jonka
tarkoituksena on madaltaa hiihtokou-
lun ja HS-ryhman valista kynnysta.
Kymppiryhman valmentajana on alus-
ta pitaen toiminut Saara Haikola, joka
tekee valmennustydta seuralle oman
Hyvahappi-toiminimensa kautta. Saa-
ra on ollut innostuva ja pidetty val-
mentaja ja naista ansioista hanet pal-
kittiin vuoden 2020 valmentajan kier-
topalkinnolla.

Keravan Urheilijat
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Veikko Kostiaisen muistopal-
kinto

Hiihtojaoston  paattajaisten lisaksi
seuratoimijoita palkitaan myo6s Kera-
van Urheilijoiden syyskokouksessa.
Tana syksyna syyskokous palkitsi
Veikko Kostiaisen muistopalkinnolla
erittdin pitkan linjan talkoolaisena
toimineen Paavo Ruotasen. Paavo on
ollut mukana seuran monissa kilpai-
luissa ja hanen kddentaidoistaan on
ollut suurta niiden monimuotoisissa
rakennusprojekteissa. Suurin tydpa-
nos viime vuosina on kuitenkin koh-
distunut Keinukallion rakennusten ja
hiihto-olosuhteiden eteen. Palkinnon
tarkoitus onkin nimenomaan muistaa
niita henkiloita, jotka tekevat talkoo-
tyéta yhteiseksi hyvaksi.

VAU T7

i

Keravan Urheilijat



OP UUSIMAA -CUP 2021

Keravalla Keinukallion Urheilupuistossa

Osakilpailujen ajankohdat ja hiihtotavat

ke 20.1. klo 18.30 perinteinen — b ,?1'
ke 3.2. klo 18.30 vapaa , \ A
ke 17.2. klo 18.30 perinteinen ja Sherwoodin mestaruushiihdolf-,\‘ ; /

Sarjat T/P4 (17 ja sen jalkeen syntyneet) \
T/P6 (16 ja 15 syntyneet) ‘
T/P8 (14 ja 13 syntyneet)”
T/P10 (12 ja 11 syntyneet
T/P12 (10 ja 09 syntyneet;‘\*.
T/P14 (08 ja 07 syntyneet)

T/P16 (06 ja %,syﬁfy% \ ‘
N/M (04 ja sita ennen synt -

Kuntosarja N/M yhteislahddin . \
Osanottomaksu alle 16-vuotta

5 €/osakilpailu, KeU jasenet
7 €/osakilpailu, ei jasenet
Hiihtokoululaisille maksuton
Muut sarjat

5 €/osakilpailu, KeU jasenet
7 €/osakilpailu, ei jasenet

-~

-

Ennakkoilmoittautuminen

Vv heilijat.fi/hiiht
viimeistaan kilpailua edeltavana iltana klo 21wt
Ei jalki-ilmoittautumista paikan paalla.. = *

Pakkasraja -15 astetta. o

Mahdolliset olosuhteiden. va

viimeistaan kilpailupaivanasklo 1
2

Lasten hiihtokoulu: Katso tarkemmin siy}{lt
.keravanurheilij ii 2
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Little Copenhagen ‘-=

Lasten muotia & laadukas second-hand

Té6lénkatu 8, 00100 Helsinki / Kauppakeskus Iso Omena, Espoo

www.litlecopenhagen.fi

Monipuolinen, edullinen ja palveleva ruokakauppa

K-SUPERMARKET OREGANO

Mellts
pysyvisti
edulfiset

" 4 Pirkka-tuotteet
plussaa

.

Plussa-etusi
ndilld korteilla,

ostoksistasi!

keeoser JRA §F

Kaikki mitd torvitset

PALVELEMME
ARK. 7-21,
LA 7-20,
SU 10-19.

\

Haluamme tarjota Sinulle parasta. Tuoretta ja laadukasta ruokaa
Tervetuloa niin arkeen kuin juhlaan. Kauppamme valikoimat ovat runsaat ja
- olemme kattavat. Valttimme ovat mm. runsas hedelma- ja vihannesosasto,
palveluksessasi!  monipuoliset liha- ja kalavalikoimat seka asiantunteva henkilosto.

Tavallista parempi Ruokakauppa
K SUPERMARKET ’ 4 PF

Koivikontie 12, Savio puh. 274 7560
OREGANO, SAVIO ark. 7-21, la 7-20, Su 10-19

Keravan Urheilijat
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Hiihtojaoston yhteystiedot kaudella 2020-2021

Jaoston yleiset osoitteet
Kilpailu- ja tapahtumatiedot www.keravanurheilijat.fi/hiihto

Jaoston sahkoposti hiihto@keravanurheilijat.fi

Jaoston johtoryhma

Tuomas Turunen tuomasturunen@outlook.com 041 434 9332
Puheenjohtaja

Antti Pylkkdanen koti.pylkkanen@gmail.com 040 544 2904
Sihteeri

Mari Siren-Koskinen mari.sirenkoskinen@gmail.com | 050 438 7877
Valmennus

Markus Airila markus.airila@kotiportti.fi 050 365 8905
Talous

Jari Kleemola jari@tjeld.net 045 672 1029
Jasen

Muut vastuutehtavait

Seurasihteeri hiihto@keravanurheilijat.fi 045 787 68431
Keinukallion vuokraukset

Jari Daavitsainen jaridaa@gmail.com 040 913 4242
Kilpailuilmoittautumiset

Ulla Leppdnen ulla.leppanen@kolumbus.fi 040 596 6908
Keinukallion kahvio
(hiihtokaudella)

Keravan Urheilijat
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Toppatakkimiesten katse tulevaisuuteen

EDI

Vesi- ja jatevesijarjestelmat
seka vastaavat muovityot kotimaisella
ammattitaidolla ja kokemuksella
Puhtaan ympariston puolesta!

Oy VEVI-VA Ab, Teollisuustie 4, 07800 Lapinjarvi
kim.kokko@vevi.fi, 040 742 1466

Keravan Urheilijat
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