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Tuomas Nikoskelainen, Bewe TuusKin
I ja ensi |, in runk jan
paattavasta pelista.

Eurajoella meiddn pitdd olla
tykkikunnossa, jotta saamme

hyvin kenraalin pudotuspeleihin. Ei
homma siind vaiheessa lihde nappia

painamalla toimimaan.

HJK:n Savage
sivussa kuusi
viikkoa

»Jalkapalloliigan puolustava
mestari HJK varmisti sun-
nuntaina jatkopaikkansa
liigacupissa, mutta tasapeli
KTP:n kanssa toi myos huo-
noja uutisia. Loukkaantumi-
sensa jalkeen kentille palan-

nut Demba Savage sai térs-
kyn, ja kiisivamma pitda ha-
net sivussa kuutisen viikkoa,
HJK kertoi nettisivuillaan.

Polvivammasta toipunut
Savage tormasi ottelun lop-
puhetkilld KTP:n maalivah-
din Jere Pyhdrannan kanssa.

Maanantaina selvisi, ettd
Savagen kyynirluu murtui
tilanteessa ja hénelld on
tiistaina edessddn leikka-
us.—STT

Henri Seleniuksen pai

RIKKA LAMMINEN

aton sujunut

i.Jarvenpaassa pidetyissa

SM-paineissa han voitti ensimmaisten miesten Suomen mestaruutensa.

Vierssa valmentaja Tomi Lahti.

Selenius paini kolmanneksi
Bialogardissa Puolassa

Robert Monstovics

KESKI-UUSIMAA | Jarvenpéan
Voimailijoiden vapaapainija
Henri Selenius, 20, sijoittui
yhteensi 21 osallistujan jou-
kossa painoluokkansa (74 kg)
kolmanneksi viikonloppuna
Puolassa.

Puolustusvoimien Urheilu-
koulun oppilaskorpraali sel-
vitti Bialogardissa parinsadan
kilometrin péidssi Varsovasta
kédydyssd Marcina Jureckie-
gon 7. muistokilpailuissa yhti
lukuunottamatta kaikki vas-
tustajat.

~Ainoa tappio tuli vasta 1996
syntyneelle sarjan nuorimmal-
le osallistujalle Kamil Rybickil-
le. Puolalainen voittikin koko
"seiskaneloset”, Jarvenpéadn
Peltolassa asuva varusmies
kertasi niukkaa 1-3-pistetap-
piotaan.

Avausottelussaan Selenius oli
ryopyttanyt Rybickin maan-
miestd Michal Palmowskia jo
avausjaksolla syntyneelld yli-
voimaisella pistevoitolla (11-0).

—Matsi oli viidesté ottelus-
tani helpoin, Selenius kertoi
maanantaina. Slovakian Jakub
Scirankan keskiuusmaalainen
seldtti samoin avausjaksolla,

4-2-pistejohdossa. Romanian
Minzala Madazinille hin teki
saman tempun 6-4-pinnajoh-
dossa. Slovakian Michal Duban
Selenius voitti pistein 8-5.

Heleniukselle pukkaa uutta
Puolan-keikkaa jo ensi kuus-
sa: Walbrzychissé kisataan
23-vuotisten EM-kilpailut
24.-29.3. Selenius on paina-
vimpana nelihenkisen va-
paapainimiehiston ankkuri.
Kreikkalais-roomalaisen kol-
mikon vastaavaa tehtévaa hoi-
taa 98-kiloisten Jarvenpadssa
pitkién vaikuttanut Ya-Tikku-
rilan Kipindn Tuomas Lahti.

~Pididsen jatkossa vield kah-
tena vuotena tihén ikédluok-
kaan, kertoo Selenius, joka
oli 17-vuotiaissa kadeteissa
ylimmillian EM-10:sja 20-vuo-
tiaissa junioreissa EM-ysi sekd
MM-11:s.

Haastattelua tehtdessa Se-
leniuksen teejii- eli "tinddn
jdljelld” ~lukema oli 80, mitd
tulee varusmiespalveluksessa
jaljelld oleviin aamuihin.

—Kesiin jilkeen lihden Aalto-
yliopistoon Helsinkiin opis-
kelemaan sdhkotekniikkaa,
kesidkuussa 21 vuotta tayttivi
ja insinooriksi pyrkiva paini-
jakertoi.

Koko keho

ka

ossa

Lajin monipuolisuus koukutti keravalaisen Mila

Nurmisen crossfitiin.

Riikka Lamminen

riikka.lamminen@
media.fi

KERAVA |- Kylld mind leukoja
sain ennenkin vedettyd, mutta
esimerkiksi painonnostotan-
koon en ollut koskenut ikind,
keravalainen Mila Nurminen
hymahtaa.

- Alkuun se oli sellaista ih-
me ripeltamisté. Nyt se alkaa
jo vihédn néyttédd siltd, miltd
pitdékin, hin jatkaa.

Nurmisen puhe on melkois-
ta vihittelyd — onhan hidn
crossfitin epdvirallinen SM-
mitalisti. Keravalainen ylsi
hopealle muutama viikko ta-
kaperin jérjestetyssd crossfitin
Winter Warissa, eiké suorituk-
seen pystyisi, jos tempaukset
eivit olisi kunnolla hallussa.

23-vuotias Nurminen kokeili
crossfitiaensimmaisen kerran
reilut kaksi vuottasitten Cross-
fit Keravan alkeiskurssilla-ja
jdi sille tielle. Nykyéddn hidn
harjoittelee Keravan salilla—eli
lajikielelld sanottuna boksis-
sa—ainakin viidesti viikossa.

- Yhtend piivind viikossa
on aktiivinen lepopiivi, jol-
loin voi kidyda vaikka uimassa
tai luistelemassa, Nurminen
kertoo.

Varsinaisina treenipdivind
treenataan niin kestavyytta,
voimaa, nopeutta, liikkkuvuut-
ta kuin ketteryyttikin - eli

Viikon urheilu-
henkilo

Urheilutoimitus esittelee joka
toinen tiistai ajankohtaisen ja
kiinnostavan paikallisen urhei-
lupersoonan.

kaikkea mita crossfit pitda
sisdllddn.

Vililld kiipeillddan koysissd,
vililld nostellaan raskaita rau-
toja. Juuri lajin monipuolisuus
koukutti Nurmisen.

- Koko ajan voi kehittyi jol-

lain osa-alueella, vaikka joku
toinen junnaisi paikoillaan,
hén kertoo.
Ensimmiisiin crossfit-kilpai-
luihinsa Nurminen osallistui
toissa syksynd, alle vuoden
harjoittelun jédlkeen.

~Kisat jérjestettiin taalld ko-
tisalilla, niin pétin osallistua.

Nyt kisoja on takana vajaa
kymmenen, jamenestystd var-
sin mukavasti. Jo viime vuo-
denWinterWarissa Nurminen
ylsi finaaliin, tdnd vuonna ir-
tosi mitali.

—Molemmilla kerroilla olen
kylla yllittynyt tuloksesta, ke-
ravalainen hymahtaa.

Huomionarvoista crossfit-
kilpailuissa on se, ettei lajissa
ole painoluokkia. Hyvinkin
erikokoiset naiset ja miehet
nostelevat siis samoja pai-
noja - mutta pinkovat myos
samoja juoksumatkoja.

- Se on juuri lajin juju.

Mila Nurmisen mukaan crossfit-
kisoja on nykyaan “niin paljon kuin
vain jaksaisi kayda".

Mitataan kaikkia osa-alueita
tasapuolisesti. Isommat saa-
vat etua voimajutuissa, mutta
pienemmit pirjadvit ehka
nopeudessa ja ketteryydessd,
Nurminen sanoo.

Nuoruudessaan useita vuo-
sia telinevoimistellut Nurmi-
nen hallitsee parhaiten juuri
taitoa vaativat liikkeet.

- Raaka voima on selkein
heikkous, hin sanoo.

Kovasta, méadritietoisesta
treenistd ja kisamenestykses-
td huolimatta Nurminen ei
ole asettanut sen suurempia
tavoitteita crossfit-uralleen.

- Kunhan kiiyn jumppaile-
massa, ja katson miten kay,
Nurminen virnistda.

Turo Sipila hiihti pronssille
KLL:n mestaruuskisoissa

KESKI-UUSIMAA | Sotkamon
urheilulukiossa opiskeleva, Ke-
ravan Urheilijoiden Turo Sipild
hiihti M18-sarjassa kolman-
neksi Koululiikuntaliiton mes-
taruuskilpailussa sunnuntaina
Imatralla. Viiden kilometrin
kilpailu hiihdettiin perintei-
selld tyylilla. Sipild jai kilpailun
voittaneestaVerneri Suhosesta
reilut 16,5 sekuntia. Hopealle
kiilasi Aleksi Parttimaa.
Jarvenpédn Kartanon kou-
luaan KLL-kisoissa edustanut
KeU:n Siiri Saalo sijoittui kuu-
denneksi 15-vuotiaiden tytto-
jen sarjassa (3 km, P).
17-vuotiaiden poikien sar-
jassa Tuomas Heikkild kiristi

vauhtiaan viiden kilometrin
matkalla loppua kohden ja
nousi 11:nneksi. Samassa sar-
jassa Tuomas Harjula oli 15.
KeU:n hiihtédjien opinahjoi-
na ovat Mikeldnrinteen se-
ki Sotkamon urheilulukiot.
Saman ikdluokan tyttdjen
sarjassa KeU:n Laura Nurmi-
nen Salpauksen lukiosta hiihti
16:nneksi.

KLL-kisoihin KeU:n hiihtéjis-
td osallistuivat myos Méantsa-
ldn Rithenmien kouluakdyvi
lisakki Ponnikas, joka olo 50:s
P16-sarjassa. Tuusulalainen
Helsinge Skolania kadyva Vil-
ma Salmela hiihti T14-sarjassa
18. sijalle.

City ja Barca ottavat
uusintaottelun

Juventus ja Dortmund
kohtaavat 18 vuoden
tauon jalkeen Mesta-
rien liigassa.

HELSINKI | Manchester City ja
Barcelona aloittavat tiistaina
uusintaottelun jalkapallon
Mestarien liigan pudotus-
pelivaiheen ensimmaiselld
kierroksella. Vuosi sitten Bar-
celona meni jatkoon yhteis-
tuloksella 4-1, mutta Cityn
valmentaja Manuel Pelleg-
rini uskoo ryhmiéinsé olevan

viimevuotista paremmissa
asemissa.

Vuosi sitten City ldhti pu-
dotuspelivaiheeseen joulu- ja
tammikuun otteluruuhkastaja
hévisi molemmat osaottelut.

~Ténd vuonna olemme pe-
lanneet vihemmin joulu- ja
tammikuussa ja toivon, ettd
myos vuoden takainen ko-
kemuksemme auttaa meité,
Pellegrini sanoi.

—Aiomme yrittdd aggres-
siivista pelid ja maalintekoa
alusta ldhtien. Tdma ei ole
tavallinen ottelu, koska tasati-
lanne voi jatkua 180 minuuttia

jameidéan taytyy samanaikai-
sesti yrittdd estdd takaisku-
maalit ja tehdd itse maaleja,
koska vierasmaali voi olla
ratkaiseva, Pellegrini jatkoi.

Barcelona on kuudentoista
parhaan joukossa yhdetti-
toista vuotta perdjilkeen ja
tavoittelee kahdeksatta pe-
rakkaistd paikkaa Mestarien
liigan puolivilierdpaikkaa.
Lionel Messi pelasi kuluvan
vuoden ensimmiiset puoli-
toista kuukautta loistavas-
ti, mutta otsikoissa on ol-
lut myds Messin jannitty-
nyt suhde valmentaja Luis

Enriqueen. Julkisuudessa
on viitetty, etteivit tdhti ja
valmentaja enédéd puhu kes-
kendidn, vaan viestejd hei-
dén vililladan vilittaa Xavi
Hernandez.



