TUTUSTU
SOUTUUN

Maajoukkueurheilijoiden
tarinoita soudusta




Mita soutu on?

Nuori, etsitkd uutta harrastusta? Haluatko kovan
kunnon, kavereita ja haasteita?

Soutu on monipuolinen laji, jossa treenataan voimaa, kestavyytta ja taitoa. Soutu itsessaan on
laaja kasite, silla erilaisia soutulajeja on useita:

e Sisasoutu, crossfitistakin tuttu kilpailumuoto. Sisasoutua pidetaan maailmalla fyysisen
kunnon todellisena mittarina!

e Olympiasoutu, olympialaisissakin kilpailtava erittain tekninen ja fyysinen soutumuoto,
jossa soudetaan pitkia, kapeita ja kevyita hiilikuituveneita. Olympiasoutu voi olla yksilo- tai
joukkuelaji, veneluokasta riippuen. Olympiasoutu on myos maailmalla arvostettu
yliopistolaji.

e Puuvenesoutu, perinteisempi soutumuoto, jossa soutajalla on nimensa mukaisesti puinen
kilpasoutuvene. Myoskin puuveneissa on paljon erilaisia veneluokkia yksikosta isoon
kirkkoveneeseen asti! Lajin tunnetuin tapahtuma on Sulkavan Suursoudut, jossa mitataan
kovaa kestavyyskuntoa.

e (oastal-soutu, soutulajien uusin tulokas ja extremein soutumuoto kaikista. Coastal-veneet
ovat tarkoitettu aallokkoiseenkin keliin ja lajin EM- ja MM-kisoissa kisataankin merella
kovissa aallokoissa "surffaten”. Nimestaan huolimatta coastal sopii myos jarviolosuhteisiin

ja taipuu extreme-luonteestaan myos rauhallisempaan harrastuskayttoon.

Soutu on voimakestavyyslaji, eli se yhdistaa voima- ja kestavyysharjoittelun. Soutajat tunnetaan
yleisesti pitking, harteikkaina ja lihaksikkaina urheilijoina. Soudun harrastamiseen kuuluu kunnon
kehittamisen lisaksi olennaisena osana soututaidon, eli tekniikan harjoittaminen. Joukkueveneissa
harjoitellaan lisaksi yhteista tahtia, eli rytmissa pysymista. Tekniikan ja yhteissoudun merkitys on

lajissa suuri, silla kovakuntoinenkaan kaveri ei parjaa puutteellisella tekniikalla.

Soudussa voit nousta maailman huipulle, vaikka aloittaisit vanhempanakin!

Soudusta saat monipuolisen harrastuksen, mutta jos tavoitteita riittaa, voit nousta siina myos
aivan maailman huipulle! Soutua ei monien muiden lajien tapaan voi edes aloittaa kovin nuorena,
silla kaluston kasittely vaatii riittavaa ulottuvuutta ja riittavia voimatasoja. Suositeltava aloitusika
on 12-15 vuoden iassa, mutta soudun voi aloittaa myos myohemmin. Monet soudun

olympiamitalistitkin ovat aloittaneet vasta parikymppising, vanhimmat jo lahes 30-vuotiainal!

Soutulajeihin voit tutustua lisaa seuraamalla Suomen melonta- ja soutuliittoa
Somessa!

@melontajasoutuliitto

n @melontajasoutuliitto

Melonta- ja Soutuliitto

www.melontajasoutuliitto.fi



https://www.youtube.com/watch?v=seZ0zd5esF0&ab_channel=Melonta-jaSoutuliitto
https://www.youtube.com/watch?v=p75F9vV1PpE
https://www.youtube.com/watch?v=NHxJpfBM5C4

Joel Naukkarinen - koulusoudusta
kansainvalisille vesille

Olen kotoisin maatilalta ja viidesta veljesta
keskimmainen. Minua sai yleensa eniten taivutella
osallistumaan tilan toinin, mutta olin myos ainut,
5 sms s Ty joka saattoi oma-aloitteisesti hakata halkoja koko
i .., , Ml‘*—w-*""a lauantaipaivan 13 tuntia. Liikunta ei ollut koskaan
= ., kiinnostanut, mutta murrosiassa punttien nostelu
vei taysin mennessaan. Koulussa parjasin
__ kohtalaisesti, vaikka laksyjen lukemisen sijaan
" keskityin rakentamaan salia maatilan aittaan.
Harjoittelin siella joka padiva, kesdt ja talvet, vaikka
= », 30 asteen pakkasessa, veljeni kanssa itse hitsatuilla
<Uva: Markku Rantahalvari salilaitteilla. Se kaikki alkoi ylaasteella ja minusta

tuli nopeasti luokan ja koulun vahvin, jonka myota aloitin Rocky-elokuvien innostamana nyrkkeilyn ja
Sitten piti treenata myos kestavyytta. Ysiluokan myota alkoi tulevaisuuden suunnittelu: “Personal trainer
minusta tulee” tuumasin ja hain Vierumaelle liikunnanohjaajaksi ja varavaihtoehtona raksa mielessa, kun
velikin oli sinne hakenut. Vierumaelle oli hyvin vaikea paasta ja yhteishaun tullessa vanhemmilta suut
loksahtivat totaalisen auki, kun ehdotin sittenkin varavaintoehtona lukiota - vastoin kaikkia odotuksia.
‘Anjalankosken lukio voitti tana vuonna lukiolaisten SM-kultaa kirkkovenesoudussa. SM-mitalista saisi
yhden lisapisteen Vierumaelle, jos ei ensimmaisend vuonna paase sisalle.” pohdin.

Syksylla alkoi pettymyksena lukio. Hyva fyysinen kunto ja kesalomalla soudun opettelu toi paikan
lukiojoukkueeseen ja joukkueena uusimme Suomen mestaruuden. Sitten soudusta innostuneena voitin
myos kotiratasoudut. Lukeminen motivoi, kun toista kertaa en valinnassa halunnut jaada ilman paikkaa.
Ylaasteen seiskat muuttuivat kerrasta lukiossa kympeiksi ja lopussa seitsemaksi L- ja E-kirjaimeksi. Opo
kannusti jo alussa ajatukset liikuntatieteelliseen. Joku taas kysyi, etta “mika sinusta isona tulee, jos et
iikuntatieteelliseen satu paasemaan?” -"Vaikka sydan- tai aivokirurgi.” kuittasin vitsina. Se vitsi hautui
lukion ajan, ja yhteishaussa ainoaksi kohdaksi jaikin liikkuntatieteellisen sijaan Ita-Suomen yliopiston
|aakis.

Samaan aikaan nyrkkeily ei koskaan lahtenyt sujumaan, vaikka pyaorailin, juoksin ja kavelin 11km
koulumatkaa molempiin suuntiin, harjoittelin kaiket illat ja luin yomyohaan. Viikoittain 25 tuntia treenia ja
yli 60 opiskelua. Kehassa olin vahvin ja kestavin, mutta nopeus ei riittanyt. Jarkeily, etta niin poikkeavan
harjoitusmaaran pitaisi tuoda parempaa tulosta sai minut huomaamaan, etta ominaisuudet sopisivat
ihanteellisesti soutuun. Lukion soutujoukkueessa tapasin myos tyton, kuten hyvissa tarinoissa yleensa
kay.

Kiitos, kun jaksoit lukea tanne asti. Olen Joel Naukkarinen, @rowingfinn, 28-vuotias kilpasoutaja. Aloitin
ammattimaisen soudun ylioppilaaksi kirjoittamisen jalkeen 2012. Olen asunut 9 vuotta Kuopiossa
avopuolisoni lldan kanssa ja tuona aika lukiolaisten SM-kulta on ehtinyt kasvaa korkoa tahan mennessa
kuudeksi MM-mitaliksi. Minusta ei koskaan pitanyt tulla lukiolaista, laakaria tai urheilijaa. Nyt olen
valmistumassa laakariksi ja seuraavaksi haluaisin keskittya voittamaan olympiakultaa.



Eeva Karppinen - soutu vei
yliopistojoukkueeseen ulkomaille

Olen Eeva Karppinen ja olen soutanut maajoukkueessa
vuodesta 2013 lanhtien edustaen Suomea kansainvalisilla
vesilla. Asun talla hetkella Raisiossa ja edustan Nesteen
Soutajia. Ensimmaisen kerran istuin kilpasoutuveneeseen
13-vuotiaana, mutta aloitin tosissaan harjoittelun lukio-
ikaisena. Olen koko soutu-urani aikana kilpaillut eri
veneissa, mutta arvokilpailuissa olen soutanut
pariairokaksikkoa ja yksikkoa. Olen yhdistanyt soudun
ensin yliopisto-opintoihin ja myohemmin toiden kanssa.
Talla hetkella olen tdissa rahoitusalalla
analytiikkahankkeiden vetajan roolissa

Miten aloitit soudun ja mika sytytti
"soutukipinan’? 4

Aloitin soudun Nesteen Soutajien soutukoulusta. Pidin
heti treeneista ja kaveriporukasta. Treeneissa kisailtiin joka
paiva ja kaikilla oli hauskaa. Rannassa ja
sisasoututreeneissa oli aina hyva meno ja uusia haasteita
riitti. Huomasin, etta voisin olla tassa lajissa hyva ja pienet
tulosparannukset innostivat jatkamaan ja asettamaan

korkeampia tavoitteita. e feiremie LIt

Olet opiskellut ja soutanut myos ulkomailla, kerro hieman tasta

Lukioikadisena tiesin, etta haluan jatkaa soutua korkeammalla tasolla ja samaan aikaan minua kiinnosti
myos korkeakouluopinnot ulkomailla. Paatin hakea ulkomaille opiskelemaan urhelustipendin avulla.
Paasin Kalifornian yliopistoon Berkeleyhin ja sain tayden urheilustipendin. Soudin yliopiston
soutujoukkueessa 4 vuotta ja samalla valmistuin kauppatieteiden kandidaatiksi. Soudin
yliopistojoukkueessa kahdeksikkoa, mutta treenasimme monipuolisesti kaikkea paljon. Valilla kisailimme
porrasjouksussa, teimme beach-juoksua rannalla ja matkustimme ympari Yhdysvaltoja soutukilpailuinin.
Joukkueessamme oli 60 soutajaa ja 4 valmentajaa. Ryhmassa oli hyva yhteishenki ja jokaista
kannustettiin soudussa mutta myos opinnoissa. Soutu on lajina erittain kansainvalinen, mika
mahdollistaa soudun harrastamisen monessa eri maassa ja tama myaos avaa ovia yliopistomaailmaan.

Mika soudussa on mielestasi parasta?

Aloitin soudun Nesteen Soutajien soutukoulusta. Pidin heti treeneista ja kaveriporukasta. Treeneissa
kisailtiin joka paiva ja kaikilla oli hauskaa. Rannassa ja sisasoututreeneissa oli aina hyva meno ja uusia

haasteita riitti. Huomasin, etta voisin olla tassa lajissa hyva ja pienet tulosparannukset innostivat
jatkamaan ja asettamaan korkeampia tavoitteita.

Mita haluaisit sanoa soudusta kiinnostuneelle nuorelle?

Soutu on hauskaa, kannattaa kokeilla, koska se voi tarjota eri mahdollisuuksia ja polkuja. Soutu sopii
kaikille, ei tarvitse urheilutaustaa ja kompelompikin voi loytaa itsensa lopulta MM-kisojen starttiviivalta.



Juho-Pekka Petajaniemi - menestys innoitti
panostamaan soutuun

Moro! Olen Juho-Pekka Petajaniemi, 35-
vuotias Olympia- ja Coastal-soutaja, ja
toinen Rowing Challenge 2022 -hankkeen
hankekoordinaattoreista. Asun Turussa,
mutta edustan alkuperaista seuraani Takon
Soutajia. Olen opiskellut huippu-urheilun
ohella Turun yliopistossa ja valmistunut

sielta oikeusnotaariksi vuonna 2014.

Kuulun soutumaajoukkueeseen ja olen

- edustanut urallani Suomea aikuisten, alle

.- 23-vuotiaiden ja opiskelijoiden MM-kisoissa,
=" aikuisten EM-kisoissa, Universiadeissa, seka

Kuva: Olavi Kaljunen (trackpic) maailmancupin osakilpailuissa.

Miten aloitit soudun ja mika sytytti “soutukipinan”?

Aloitin soudun 15-vuotiaana. Olin harrastanut koko ikani kaikenlaista urheilua, ja pelasin
paikallisjoukkueessa jaakiekkoa ja jalkapalloa. Koska harjoitukset niissa olivat iltaisin, vanhemmat
laittoivat minut ja veljeni Joonaksen Takon Soutajien soutukouluun kesalomalla, jotta meille olisi ollut
aamupaivisin jotain muutakin tekemista kuin tietokoneen pelaaminen. Soutukoulun vetaja oli Takon
Soutajien aiemmin aloittanut nuori. Lisaksi melkein samaan aikaan soudun oli aloittanut 3 muutakin
nuorta, joten meilla oli hyva noin 10 hengen porukka lahes saman ikaisia nuoria kasassa ja paasimme

heti treenaamaan joukkueveneissa.

Hyva porukka, innostunut ohjaaja ja seuran valmentajat kannustivat jatkamaan, ja jo seuraavana
kesana seurallamme oli kaksi pariaronelosta kilpailemassa junioriliigassa. Minun pariaironelonen voitti
tiukan kamppailun jalkeen koko liigan ja SM-kultaa. Oli mahtavaa kisata tiukkoja kisoja hyvalla porukalla!
Menestys kannusti jatkamaan ja treenaaman yha enemman, ja lopetinkin jalkapallon ja jaakiekon
seuraavana vuonna. Talloin kolmantena soutukesanani ollessani viimeista vuotta A-junioreissa voitin
myos SM-kultaa yksikossa ja veljeni kanssa pariairokaksikossa. Siita kesasta lantien olen ollut Suomen
huipulla.

Mika soudussa on mielestasi parasta?

Tama on minulla muuttunut vuosien varrella. Aluksi samanhenkinen hyva porukka ja uusien haasteiden
oppiminen oli kannustavaa. Sitten kilpailujen voittaminen (mika vielakin kylla maistuu!). Taman jalkeen
soudun raaka fyysinen olemus, oman fysiikan kehittaminen ja omien enndatysten rikkominen motivoi.
Nyttemmin kun ennatysten rikkominen on alkanut vaikeutua, niin olen alkanut arvostaa tekniikan
kenittamista: tekniikalla on iso rooli etta saa kaytettya koko fyysisen kapasiteetin veneen kuljettamiseksi
eika tule hukkatyota.

Yhteenvetona varmaan sanoisin, etta omien rajojen rikkominen ja itsensa kehittaminen on se paajuttu.
Soutu on niin moninainen laji: tarvitaan tiukkaa fysiikkaa, hyvaa tekniikkaa, ja joukkueen saumatonta
yhteistyota huipputuloksen saamiseksi. Soudussa on niin paljon kehitettavia osa-alueita, etta aina voi

kehittya ainakin jollain osa-alueella.



Mita haluaisit sanoa soudusta kiinnostuneelle nuorelle?

Tervetuloa kokeilemaan! Alkuun tekniikka voi tuntua haastavalta, mutta kun jutun juonesta saa kiinni
paasee menosta nauttimaan!

Soututreeneissa kehitetaan voimaa ja kestavyytta, ja saannollisen harjoittelun tulokset tulet varmasti
huomaamaan!

Antti Koiranen - hyva porukka ja innostavat

valmentajat hurauttivat lajiin
O — “ “ . Moi! Olen Antti Koiranen, 25-vuotias

olympiasoutaja ja toinen Rowing Challenge
2022 -hankkeen hankekoordinaattoreista.
Asun Tampereella ja edustan tamperelaista
soutuseuraa Takon Soutajia. Opiskelen
urheilun ohella Tampereen yliopistossa
tietojohtamista ja valmistun toivottavasti
vuoden 2023 aikana diplomi-insinooriksi.

~ Kuulun soutumaajoukkueen

~ valmennusryhmaan ja olen edustanut urallani
Suomea junioreiden ja alle 23-vuotiaiden MM-

. _ A - kisoissa, seka aikuisten maailmancupin
Kuva: Olavi Kaljunen (trackpic) osakilpailuissa

Miten aloitit soudun ja mika sytytti “soutukipinan”?

Oikeastaan ensimmaisen kosketuksen soutuun sain, kun tatini vei minut kesalla 2009 kokeilemaan
olympiayksikkoa. Olin nuorempana harrastanut kaikenlaisia urheilulajeja, mutta mikaan ei oikein
"napannut”’, enka muutenkaan ollut erityisesti liikunnasta kiinnostunut. Tuosta soutukokeilusta jai
kuitenkin jokin into opetella lisaa ja myohemmin samana syksyna menin mukaan Takon
junnutreeneihin. Siella mukava porukka ja innostavat valmentajat auttoivat hurahtamaan lajiin.
Myohemmin halu menestya ja into treenata enemman johtivat urheilijan uralle.

Mika soudussa on mielestasi parasta?

Vaikea sanoa mitaan yksittaista asiaa. Varmaankin se, etta tassa on jatkuvasti jotain kehitettavaa, eika
haasteet lopu kesken. Soutu on myos todella monipuolinen laji. Ehdottomasti parhaita hetkia on
kesadiltana soutaa peilityynella jarvella, kuunnella veneen liukua ja hakea "taydellista” vetoa.

Mita haluaisit sanoa soudusta kiinnostuneelle nuorelle?

Rohkeasti ja avoimin mielin kokeilemaan vaan! Uskon, etta jokaisen on mahdollista Ioytaa se oma
lajinsa. Urheilu tuo paljon sisaltoa elamaan ja soudun kautta olen loytanyt samanhenkisia kavereita.
Parhaimmillaan soutu on elamantapa ja elinikainen harrastus.



Kasper Hirvilampi - urheilijan ura kehittyi
huomaamatta

Nimeni on Kasper Hirvilampi ja olen aloittanut soudun
vuonna 2009. Maajoukkueessa olen soutanut
vuodesta 2018 alkaen ja tata ennen olen kuulunut
silloiseen B-maajoukkueeseen ja U23
maajoukkueeseen. Seuratasolla edustan Nesteen
Soutajia ja harjoittelen Turussa. Asun Raisiossa ja olen
kotoisin Jamsasta.

Aloitinkin soutu-urani Jamsanjoen Soutuveikoissa ja
noista vuosista on jaanyt hyvat muistot. Hyvien
juniorikokemusten jalkeen katsoin 2012 Lontoon
Olympialaisten miesten yksikon valieria ja muistan
tuolloin ajatelleeni, etta tuonne minakin haluan.
Kansainvalisiin kilpailuinin haastamaan itseni ja muut.
Tuosta alkaen olen harjoitellut kohti tuota paamaaraa
ja samalla tiella ollaan edelleen.

Kansainvalisen urani olen soutanut kevyessa luokassa,
ja paaveneluokkanani on ollut kevyen luokan
pariairokaksikko. Olen myaos kilpaillut maailmancup, Kuva: Balint Czu
EM ja MM-tasolla kevyen luokan yksikossa.

Koulutukseltani olen kone- ja tuotantotekniikan insindori. Tyoelamassa urheilun ulkopuolella toimin
runkosuunnittelijana.

Miten aloitit soudun ja mika sytytti “soutukipinan”?

Aloitin soudun puolivaningossa. Kaveriani kysyttiin kokeilemaan soutua ergometrilla ja siita
myohemmin kevaalla mahdollisesti myos vesilla. Han ei halunnut menna kokeilemaan soutua yksin ja

kysyi minua mukaansa. Pidin lajin yhteisollisyydesta ja mahdollisuuksista haasta itseaan eri tavoin heti
ensimmaisesta kerrasta ja jain koukkuun.

Kehityin varsin myohaan ja hitaasti verraten muihin ikaisiini. En antanut alun kilpailutuloksien haitata
minua. Halusin kehittya ja soutu tuntui omalta jutultani ja pidin siita. Nykyaan suurimpana

motivaattorinani on edelleen itseni haastaminen ja haluankin nahda, kuinka pitkalle pystyn puskemaan
omia rajojani.

Mika soudussa on mielestasi parasta?

TLajin hienous on sen monipuolisuudessa. Soutu vaatii vahvaa fyysista kuntoa, tekniikkaa, henkista
vahvuutta ja kykya toimia joukkueena seka yksin. Lisaksi pidan soudun luonnonlaheisyydesta. Lisaksi
soudussa on hienoa, kuinka se antaa sita enemman, mita annat sille.

Mita haluaisit sanoa soudusta kiinnostuneelle nuorelle?

Nauti matkasta ja pdivittdisesta tekemisesta. Koskaan ei tieda mihinka se johtaa. Ollakseen hyva
myohemmin ei tarvitse olla paras heti. Soutu sopii kaikille!



