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Baltian liiga: C-pojilla kahden voiton reissu

Luja-Lukko lGhtee loppupelelhm kolmostilalta

KORIPALLO

Pilkaneen Luja-Lukon C-pojat
lahtevit Baltian liigan sijoitus-
peleihin kolmostilalta. Ratkai-
supelien Iahtokohdat ratkottiin
viikonloppuna pelatussa turna-
uksessa.

Baltian liigassa pelaa Baltian
maiden, Suomen ja Venidjin
junnujoukkueita. Pilkanelais-
joukkuetta turnauspeleissd
vahvistavat muutamat Raholan
ja Panttereiden pelaajat.

Luja-Lukon viikonlopun
pelit alkoivat 32-56 tappiolla
Valmieralle. Lopputurnauksi-
en vakiomenestyjiin kuuluva
latvialaisjoukkue on urhei-
lullinen ja tasapitkd porukka,
joka pelaa hienoa joukkue-
pelid. Luja-Lukon puolustus
onnistui kuitenkin kahdella
ensimmiiselld jaksolla hyvin,
ja puoliajalla tilanne oli tasan
23-23.

Kolmannella jaksolla Val-
miera onnistui pysayttamaan
Luja-Lukon hyokkayksen ja
nykiisi kymmenen pisteen
jaksovoiton. Viimeiselld jak-
solla Luja-Lukko yritti vield
tulla peliin mukaan, mutta
Valmiera oli kovempi ja lo-
pulta otti selkedn 24 pisteen
voiton.

Perjantain iltapelissa vas-
taan tuli etukiteen kovim-

maksi laskettu Jump Ball.
Moskovan alueelta kerityn
akatemiajoukkueen runko
muodostuu CSKAn pelaajista.

Ottelun alku oli tasaista
viantod, mutta Jump Ball vii-
meisteli hiukan paremmin ja
vei jakson 14-8. Toisella nel-
jannekselld Luja-Lukko 16ysi
ladkkeet Jump Ballin hyokka-
yksen pysiyttimiseksi ja oma
hyokkays tuotti tulosta. Jakso
Luja-Lukolle 17-2.

Puoliajan jilkeen Luja-Lu-
kon ote hiukan herpaantui ja
Jump Ball tuli takaisin peliin
14 8 jaksovoitolla Pelin rat-
man minuutin varaan.

Luja-Lukon kolmen pisteen
johto kesti jakson puoleen
viliin asti, kun Jump Ball on-
nistui tekeméin jakso ensim-
maisen kolmosen. Muutama
hyokkdys myohemmin Eetu
Kangasniemi siirsi Luja-Lukon
takaisin johtoon, mutta Jump
Ball tasoitti heti seuraavassa
hyokkayksessa.

Ottelun loppu oli varsinais-
ta taistelua ja pisteitd ei hel-
posti kaverille annettu. Jump
Ball onnistui korin teossa reilu
kaksi minuuttia ennen pelin
padttymistd. Luja-Lukko tuli
tasoihin Aleksi Ravdsméaen
korilla, johon loistavan sy6-
ton antoi Valtteri Heiskanen.

bbblinfo

Kimmo Ketolan valmentamat C-pojat ottivat kaksi voittoa Baltian

liigan peleista.

Jump Ball hyokkisi vauhdik-
kaasti, mutta Oskari Ketola
onnistui riistimian pallon ja
seuranneessa hyokkayksessd
Eric Chime 16ysi Ravismien,
joka nosti Luja-Lukon arvok-
kaaseen 39-37 voittoon.

Toinen voitto
virolaisjoukkueesta

Lauantain ensimmadisessa
pelissid vastaan tuli toinen
Moskovan joukkue Trudovije
Rezervi 2004. Alku oli todella
tahmeaa Luja-Lukolle. Vas-
tustaja hyodynsi Luja-Lukon
uinahdukset ja vei hidastem-
poisen jakson 13-8. Toisella
jaksolla peli kddntyi Luja-Lu-

kolle ja kolmannella jaksolla
Luja-Lukko ndytti menevin
vakuuttavaan voittoon.

Piitosneljannekselle 1dh-
dettiin Luja-Lukon kuuden
pisteen johdossa, mutta
BBBL peleissid vastustajat
eivit koskaan luovuta. Mos-
kovalaiset tulivat hyvilla
tsempilld kentille ja saivat
Luja-Lukon hyokkiyksen ai-
van solmuun. Moskovalaiset
voittivat jakso lopulta 16-5 ja
ottelun 45-40.

Nopean lounaan ja valmis-
tautumisen jilkeen vastaan
tuli Tiit Soku KK/SK Nord
2004 Tallinnasta. Vastusta-
jalla oli kaksi hyvii pelaajaa.

Ensimmaiselld jaksolla hei-
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Aleksi Ravasmaki teki Baltian liigan turnausreissussa 39 pistetta.

dédn puolustamisessaan on-
nistuttiin ja my6s hyokkays
toimi, joten jakso kirjattiin
Luja-Lukolle kolmen pisteen
turvin. Omaa peliddn muut-
taneet virolaiset veivat toisen
neljinneksen seitsemalld pis-
teelld. Kolmannella jaksolla
Luja-Lukko taas oli kuskin
paikalla vieden sen kuudella
pisteelld. Palkdne paasi siis
viimeiselle jaksolle kahden
pisteen johdossa. Ratkaisu-
hetket pelattiin kori korista,
ja lopulta Luja-Lukko onnis-
tui nappaamaan turnauksen
toisen voiton.

Sunnuntaina aamulla pe-
lattiin suomalaisten vilinen
peli, jossa vastaan asettui

KarhuBasket. Kauhajokelai-
set olivat kahden visyneen
joukkueen hidastempoises-
sa kohtaamisessa 11 pistettd
parempia. Kahdella voitolla
Luja-Lukko varmisti lop-
puturnaukseen sijan kolme,
joka tarkoittaa ettd Latviassa
toukokuun puolivilissi pe-
lattavan turnauksen avaus-
vastustaja tulee karsinnoista,
jotka pelattiin samaan aikaan
Virossa.

Turnauksen MVP Luja-
Lukosta valittiin Valtteri Heis-
kanen.

Pilkineen poikien pisteet:
Aleksi Raviasmaiki 39, Oskari
Ketola 21, Lauri Siiro 8 ja Olli
Piekkari 2.

My®0s perheenjdsenia oli saatu mukaan kehonhuoltoon.

—

Pohkeitten kasittelya putkirullalla. Shiatsu-hieroja Juha Vehmas on myos taekwondon opettaja

(4.dan).

Lankyn Taekwondoseura: Juha Vehmas esitteli fascia-hierontaa

Kehonhuollolla lisda terveitda harrastusvuosia

TAEKWONDO

Linkyn Taekwondoseuran
harjoituksissa keskityttiin
lauantaina kehonhuoltoon.
Shiatsu-hieroja Juha Vehmas
Vihdistd opasti harrastajia
fascia-hieronnan tekniikoihin.
Vehmas on shiatsu-hieronnan
lisaksi parhaillaan opiskele-
massa akupuntiota.

Kaksi- ja puolituntisen hie-

ronnan aikana keskityttiin
erityisesti jalkoihin ja selkéin,
mutta my0s kyljet ja niska tuli
kisiteltya. Tekniikoita oli op-
pimassa runsaasti harrastajia,
ja my6s muutama perheenja-
sen oli saatu mukaan.

Vehmas ihmetteli, milli in-
nolla lapset kehonhuoltoon
paneutuivat.

- Illalla kannattaa juoda
paljon vettd, Vehmas muis-

tutti harrastajia.

Fascia eli lihaskalvo ym-
péroi lihaksia ja muita peh-
mytkudoksia yhdistden eri
kehonosat toisiinsa. Fasci-
oiden tiukentuessa ja niiden
valisen liikkeen vihentyessa
lihasten toiminta heikkenee,
lihas kipeytyy ja nivelen toi-
minta rajoittuu.

Lihaskalvohieronnalla
(fascia-kisittely) tarkoite-

taan kitkalla tehtdvai hieron-
taa. Apuna voidaan kayttda
esimerkiksi putkirullaa tai
nystyripalloa.

Kisittelyn tavoitteena on
parantaa kehon liikkuvuutta
ja saattaa keho symmetriseen
asentoon hoitamalla lyhenty-
neitd tai jannittyneitd lihas-
ketjuja.

Kalvojen kisittelylld on
aina my6s vaikutusta lihak-

siin. Fascia-kisittely parantaa
litkkuvuutta, poistaa lihasjéin—
nityksid, poistaa kipuja ja pa-
rantaa aineenvaihduntaa.

— Kehonhuollolla saadaan
terveiti liikuntavuosia paljon
lisdd, Juha Vehmas opasti ke-
honhuollon tirkeydesta.

Lankyn Taekwondon pda-
opettaja Esa Lappalainen
kertoi, etta seuralla on suun-
nitteilla kehonhuollon siddn-

nollisid viikkotunteja tulevai-
suudessa.

Juha Vehmaksella ja Esa
Lappalaisella on pitka yh-
teinen taekwondon harras-
tustausta. Yhteisty6td Juhan
kotiseuran, Vihti-Nummelan
Taekwondoseuran ja Esan
aiempien seurojen kanssa on
tehty 1990-luvun lopulta asti.

Lahde: http://suomenur-
heilufysio.fi/palvelut/fascia/



