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PTT:lla hyvat harjoitusryhmat kilpa-
ja harrastajapelaajille

Puijo Tennis Teamin monipuoliset mahdol-
lisuudet ja harjoitusohjelmat sopivat niin ai-
kuis- ja junioriharrastajille kuin aktiivisille
kilpapelaajille. Jokainen pelaaja saa kohtuu-
hintaista, omien tavoitteidensa mukaista laji-
harjoitusta samanhenkisessd ryhmassi. Lisak-
si tarjolla on fyysistd kuntoa kohottavia eri-

koisharjoituksia.

PTT:ssd junioritennispelaaja
voi harjoitella, kehittyd, kil-
pailla ja kokeilla, miten pit-
kille omat taidot riittavit jat-
kossa jopa aikuisten huippu-
tasolle asti.

Seuran toimintatapaan so-
pii my9s se, ettd juniori har-
joittelee ohjatusti hyviassd
ryhmissé ilman kilpatavoit-

teita. Samoin aikuinen pe-
laaja voi kuntoilla ja kehittya
tenniksessd ohjatusti, mutta
omaan tahtiinsa.

Tennisharjoittelua
omin tavoittein

Yksi PTT:n aktiivisista ai-
kuispelaajista on Ilona Iko-
nen. Hin on loytinyt ten-

niksestd oman, haasteellisen
kuntoilulajinsa, jota PTT:ssd
voi harrastaa oman mielty-
mystasonsa mukaisesti.

Ilona innostui tenniksesté
nelisen vuotta sitten sen jél-
keen, kun loukkaantuminen
lopetti hinen pitkdédn jatku-
neen yleisurheiluharrastuk-
sensa. Laji- ja seuravalinta on
osoittautunut onnistuneeksi:

- Pelailin tennist4 nuorem-
pana useita vuosia, mutta sit-
ten harrastus jdi. Yleisurhei-
lun jilkeen halusin jotain ak-
tiivista liikuntaa, joten aloi-
tin tennisharjoitukset, Ilona
kertoo.

- Tennis PTT:ssd on juuri
sitd, mitd olen halunnutkin.
PTT:ssd voi aikuispelaajakin
harrastaa lajia hyvidssd val-
mennuksessa ilman “kilpai-
lupakkoa”. Toiminta on mo-
nipuolista, harjoittelu hyvin
ohjattua ja seurassa on eri-
tasoisia harjoitusryhmia niin
aikuisille kuin junioreille.

Ilona harjoittelee talvisin
kaksi kertaa ja kesiisin jopa
kolme kertaa viikossa. Kesdi-
sin hin on osallistunut myos
kisoihin. Vuosittain han kay
parissa turnauksessa. Kuopi-
ossa. PTT Cupiakin hin on
pelannut muutamia otteluja.

- Itselldni ei ole tennikses-
sd erityisid tavoitteita, vaan
harjoittelen ja pelaan omak-
si ilokseni. Toki on mukava

Oman taloutensa isanta paattaa
mihin haluaa saastad, ja antaa
asiantuntijoiden kertoa kuinka.

Oikeastaan saastaminen on enemman tahto-
kuin taitolaji. Oleellista on, etta tiedat mihin
haluat saastaa. Meidan tehtavamme on
kertoa sinulle kuinka se tehdaan. Oli saasto-
kohteesi pieni tai iso, lahella tai kaukana.

Kokeile helppoa saastamisen laskuriamme
osoitteessa op.fi/saastaminen ja tule
juttelemaan.

Yhdessa hyva tulee.

Pohjois-Savon OP @

Oman taloutensa isanta

&sadstaminen

Juho Poutiaisen tavoite on tenniksen ammattilais-
kentiit.

huomata, miten omat taidot
ja kunto vihitellen kehitty-
vit. Tenniksen lisaksi liikun-
taharrastuksiini  kuuluvat
myos kuntosali ja uinti, Ilo-
na mainitsee.
Lieksalaislahtoinen  Ilo-
na on opiskellut Kuopion yli-
opistossa biotieteitd ja valmis-
tunut reilu vuosi sitten. Talla
hetkelld hin tyoskentelee tut-
kijana Eviralla Kuopiossa.

Tavoitteena
ammattilaisuus

Pirtin koulun viidesluokka-
lainen, nyt 11-vuotias Juho
Poutiainen oli harrastanut
monia urheilulajeja, kun hin
vajaat kolme vuotta sitten ot-
ti tennismailan ensimmaista
kertaa kiteensd.

Tastd alkoi kova innostus
tennikseen, ja Juhon sijoitus
12-vuotiaiden poikien sar-
jassa Suomessa on nyt 13:s.

Juhon suunnitelmissa on
edetd tennisammattilaisten
ykkoseksi  kansainvalisilla
kilpakentilld. Tavoite on ko-
va, mutta lahjakas palloili-
ja tekee lujasti tyotd ja Pui-
jo Tennis Team pyrkii takaa-
maan hiénelle hyvit harjoi-
tusolot padvalmentaja Tuo-
mas Jaaskeldisen johdolla.

- Lajiharjoittelua on nel-
ja-viisi kertaa viikossa ja fy-
siikkatreenejd kaksi kertaa.
PTT:ssé on hyvat valmen-

nusryhmit ja tiukkoja har-
joituspeleja. Tuomakselta
saan hyvdd valmennusta, ja
hin on usein mukana myds
kisoissa, Juho kertoo.

Omina vahvuuksinaan
tenniksessd Juho pitdd kim-
menlyontid ja syottod. Myos
liikkuvuus on kehittynyt hy-
vin PTT:n harjoituksissa.
Esikuvinaan tenniksessi Ju-
ho pitdd Rafael Nadalia ja
Jarkko Niemista.

Harjoitusten lisdksi Juho
kilpailee ahkerasti, silli se
on kehittévdd ja Juhon mie-
lestd tenniksen “suola” Talvi-
kauden aikana hénelld on ol-
lut otteluja eri puolilla maata.
Esimerkiksi Vuokatin kisois-
sa maaliskuussa Juho voitti
12-vuotiaiden sarjan ja sail5-
vuotiaiden sarjassa hopeaa.

- Kesilld aion osallistua
esimerkiksi SM-kisoihin ja
JGP-kisoihin. Tavoite on tie-
tysti mahdollisimman hyvit
sijoitukset, Juho kaavailee.
Vaikka Juhon elamaissi ten-
nis on tirkeilld sijalla, aikaa
jad sen ja koulun ohella toki
muuhunkin. Talvella ohjel-
massa on kavereiden kans-
sa hiihtoa ja luistelua, kesélla
pyoriillddn ja uidaan.
Kehittava ja
hauska harrastus

Henrik Hyviérisen tennis-
harrastus PTT:ssd on hyva

- Tennis on mukava harrastus- ja kuntoilulaji, Henrik
Hyvdrinen kertoo.

esimerkKki siitd, miten erilai-
sia mahdollisuuksia seuran
monipuolinen valmennusfi-
losofia tarjoaa lajin harras-
tajille.

- Olen harrastanut tennis-
td noin kolme vuotta. Tennis
on mukava harrastus ja hy-
vd kuntoilulaji, jossa hyvissa
valmennuksessa oma osaa-
minen kehittyy koko ajan.
Kilpaileminen ei minua kui-
tenkaan kiinnosta eikd sii-
hen ole ollut mitdén painei-
takaan, Henrik kertoo.

- Valmennusryhméssd on
sopivia vastustajia, ja tennik-
sessd olen saanut my0s uusia
kavereita.

Henrik pitdd tennikses-
sd vahvuutenaan erityisesti
rystylyontid. Hén harjoitte-
lee ohjatuissa treeneissd kak-
si kertaa viikossa sekd tal-
vi- ettd kesdkautena. Kesilld
hén osallistuu lisaksi fysiik-
kaharjoituksiin, ja ohjelmas-
sa on myo6s pelailua kavereit-
ten kanssa.

Neulaméien yldastetta kiy-
vd 14-vuotias Henrik kertoo
mieliaineensa koulussa ole-
van ainakin liikunnan. Va-
paa-aikakin kuluu litkunnan
parissa, silld hinen toinen
suosikkiharrastuksensa ten-
niksen ohella on golf.

Jarmo Seppild

PTT Cup kohentaa pelitaitoja

PTT Cup on Puijo Tennis Tea-
min jasenille tarkoitettu haas-
tekisa, jossa niin harrastaja-
kuin kilpapelaaja voi kehittda
pelitaitojaan ja -taktiikkaansa
melko tasavikisten vastusta-
jiensa kanssa.

Rankinglistalla oleva voi
haastaa listalla korkeintaan
kolme hintd ylempani olevaa
ja vastaavasti saada haasteen
kolmelta héntd alemmaksi si-
joitetulta. Kunkin ottelun voit-
taja on se, joka tunnin aikana
saa eniten pelejd. Voitettuaan
itseddn paremman pelaajan
pelaaja pdidsee timin sijalle
rankingissa.

Esimerkiksi nuorille kilpa-
junioreille cup-pelit ovat hyvid
harjoitusotteluita, koska niis-
s kisataan pisteistd pelityylil-

- PTT Cup -pelit kehittivit pelitaitoja ja asennetta, pddvalmentaja
Tuomas Jidskeldinen sanoo.

tadn erilaisia pelaajia vastaan.

Kisakausi kestdd lokakuus-
ta huhtikuuhun, ja peleja pi-
tdd tulla pelaajaa kohti vahin-
tadn yksi kuukaudessa. Pelaa-

jia on kuluneenakin kautena
ollut yli 30, ja ikdhaarukka on
laaja 10-vuotiaasta yli 60-vuo-
tiaisiin. Ottelut pelataan Rau-
halahden tenniskeskuksella.



