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MARRASKUU/NOVEMBER JOULUKUU/DECEMBER TAMMIKUU/JANUARI HELMIKUU/FEBRUARI
vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar

44 1 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 1 Jumppa 1

Joululoma/Jullov

1 Jumppa Intervallit Intervallit
2 Jumppa Intervallit Intervallit 2 Yöcup 2 2 Jumppa
3 Jumppa 3 Etäjumppa 1 3 3 Juoksu/suunnistus
4 Yöcup 4 4 4 Etäjumppa
5 Etäjumppa 5 Pitkälenkki/Långlänk 5 5 SuHu leiripäivä, Trian
6 49 6 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 6 6 Pitkälenkki/Långlänk
7 Pitkälenkki/Långlänk 7 Jumppa Intervallit Intervallit 7 6 7 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik

45 8 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 8 Jumppa 8 8 Jumppa Intervallit Intervallit
9 Jumppa Intervallit Intervallit 9 Yöcup 9 9 Jumppa

10 Jumppa 10 Etäjumppa 2 10 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 10 Juoksu/suunnistus
11 Yöcup 11 FSO lägerdag, OK 77 11 Jumppa Intervallit Intervallit 11 Etäjumppa

12 Etäjumppa 12 Pitkälenkki/Långlänk 12 Jumppa 12
FSO lägerdag, OK 

Raseborg
13 Seuran kick off 50 13 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 13 Juoksu/suunnistus 13 Pitkälenkki/Långlänk
14 Pitkälenkki/Långlänk 14 Jumppa Intervallit Intervallit 14 Etäjumppa 7 14 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik

46 15 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 15 Jumppa 15 FSO lägerdag, PIF 15 Jumppa Intervallit Intervallit
16 Jumppa Intervallit Intervallit 16 Yöcup 16 Pitkälenkki/Långlänk 16 Jumppa
17 Jumppa 17 Etäjumppa 3 17 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 17 Juoksu/suunnistus
18 Yöcup 18 18 Jumppa Intervallit Intervallit 18 Etäjumppa
19 Etäjumppa 19 Pitkälenkki/Långlänk SuHu leiripäivä, EsSu 19 Jumppa 19

20 51 20 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 20 Juoksu/suunnistus 20 Pitkälenkki/Långlänk
21 Pitkälenkki/Långlänk 21 Jumppa Intervallit Intervallit 21 Etäjumppa 8 21 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik

FSO vinterläger, 
Portugal

47 22 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 22

Joululoma/Jullov

22 22 Jumppa Intervallit Intervallit
23 Jumppa Intervallit Intervallit 23 23 Pitkälenkki/Långlänk 23 Jumppa
24 Jumppa 24 4 24 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 24 Juoksu/suunnistus
25 Yöcup

FSO kick off, Solvalla
25 25 Jumppa Intervallit Intervallit 25 Etäjumppa

26 Etäjumppa 26 26 Jumppa 26

27 FSO lägerdag, Trian 52 27 27 Juoksu/suunnistus 27 Pitkälenkki/Långlänk
28 Pitkälenkki/Långlänk FSO kick off, Solvalla 28 28 Etäjumppa

Seuran talvileiri, 
Vierumäki

9 28 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik
48 29 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 29 29

30 Jumppa Intervallit Intervallit 30 30

31 5 31 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik
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MAALISKUU/MARS HUHTIKUU/APRIL TOUKOKUU/MAJ KESÄKUU/JUNI
vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar

1 Jumppa Intervallit Intervallit 1 1 1

2 Jumppa 2 18 2 2 KU-rastit, Hitå
3 Juoksu/suunnistus 3

FSO vårläger, 
Danmark

3 3

4 Etäjumppa 14 4 4 Taito 4

5 5 5 5

6 Pitkälenkki/Långlänk 6 6 23 6

Leimaus-leiri, Kuopio

10 7 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 7 7

10Mila, Örebro

7

8
Jumppa Intervallit Intervallit

8

Kevätyön Viesti, 
TuS 8 8

SuHu 
yhteistreeni, 

viesti 
           Viestiharjoitus

9 Jumppa 9 Junnuleiri Stensböle 19 9 9

10 Juoksu/suunnistus 10 10 10

11 Etäjumppa
FSO vinterläger, Jyväskylä

15 11 11 Taito Taito, sprinttiharjoitus 11
Helsinki O-Games, HS

12 12 12 12

13 Pitkälenkki/Långlänk 13 13 24 13

11 14 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 14 14 14

15 Jumppa Intervallit Intervallit 15 Seuran kevätleiri Paimio 15 SM-sprintti, S-JKL 15

16 Jumppa 16
Ankkurirastit, 

AngA 20 16 16

17 Yöcup 17
Viking Line-rastit, 

PR 17 17

18 Etäjumppa 16 18 SuHu leiripäivä, HS 18 Taito Taito 18
Lukkari-Jukola, Mynämäki

19 19 19 19

20 Pitkälenkki/Långlänk 20 20
eSprint 2022       

(nuorten näyttökisa) 25 20

12 21 Jumppa Juoksutekniikka/Löpteknik 21 21 Maastotesti, Kisakallio 21

22 Jumppa Intervallit Intervallit 22 22 22

23 Jumppa 23
FinnSpring, KeU

21 23 23

24 Yöcup 24 24 24

25 Etäjumppa 17 25 25 Taito Taito 25

26 26 26 26

27 Pitkälenkki/Långlänk 27 27 26 27

13 28 28 28 Hämeen Rastiviesti 28

29 29 29 29

30 30 22 30 30

31 31
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HEINÄKUU/JULI ELOKUU/AUGUSTI SYYSKUU/SEPTEMBER LOKAKUU/OKTOBER
vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar vko/vk pvm/datum SK/OS Vauhti/Fart Kisa/Tävling Huippu/Elit Super Leirit/Läger Kilpailut/Tävlingar

1

FSO långläger, 
Lappland

31 1 1 1 Nuorisoviesti, TuS
2 2

FSO Storläger, 
Korsholm

2 2

3
KRV, Puolangan Ryhti

3 3
SM-pitkämatka, LuuRa

40 3

27 4 4 4 4

5 5 36 5 5

6
KRV, Puolangan Ryhti

6

FSOM, IF Femman
6 6

7 7 7 7

8 32 8 8 8 25manna
9 9 9 9

10 10 10 SM-keskimatka, HyRa 41 10

28 11 11 11 SM-viesti, HlS 11

12
Fin5, HU-46/LS-37/RaVa

12 37 12 12

13 13 13 13

14 14 14 14

15

Fin5, HU-46/LS-37/RaVa

33 15 15 15 SM-erikoispitkä, JRV
16 16 16 16

17 17 NuJu-treeni 17
Viestiliiga finaali, OK 

Trian 42 17

29 18 18 18 18

19 19 38 19 19

20 20 NuJu, KyS/VeVe 20 20

21 21

Kymen 
Rastiviesti, INOV-
8-liigan finaali, 

KyS/VeVe 21 21

22 34 22 22 22 Halikkoviesti, AngA
23 23 23

SM-yö, AnttU
23

24 24 KLL-treeni 24 43 24

30 25 25 25 25

26 26 39 26 26

27 27 27 27

28 28 28 28

29 35 29 29 29

30 30 1:15000 treeni 30 30

31 31 SM-keskaritreeni 31



Jumppa
Pvm/Datum Paikka/Plats Vetäjä/Dragare
6.10 Sipoonlahden koulu Milla
13.10 Sipoonlahden koulu Daniel
20.10 Sipoonlahden koulu Otto
27.10 Sipoonlahden koulu Otto
3.11 Sipoonlahden koulu Milla
10.11 Sipoonlahden koulu Daniel
17.11 Sipoonlahden koulu Anneli
24.11 Sipoonlahden koulu Otto
1.12 Sipoonlahden koulu Milla
8.12 Sipoonlahden koulu Anneli
15.12 Sipoonlahden koulu Otto



Juoksutekniikka/Löpteknik
Pvm/Datum Paikka/Plats Teema/Tema Vetäjä/Dragare
1.11 Uusimaa Areena Kertaus Otto

8.11 Uusimaa Areena Kertaus Suvi

15.11 Uusimaa Areena Aidat Otto

22.11 Uusimaa Areena Aidat Otto
29.11 Uusimaa Areena Nopeus Otto
6.12 Uusimaa Areena Nopeus Otto

13.12 Uusimaa Areena Loikat Suvi

20.12 Uusimaa Areena Loikat Otto

10.1 Uusimaa Areena Otto

17.1 Uusimaa Areena Otto

24.1 Uusimaa Areena Otto
31.1 Uusimaa Areena Otto
7.2 Uusimaa Areena Suvi

14.2 Uusimaa Areena Otto
21.2 Uusimaa Areena Suvi
28.2 Uusimaa Areena Suvi
7.3 Uusimaa Areena Otto
14.3 Uusimaa Areena Otto
21.3 Uusimaa Areena Otto



Testijuoksu/Testlopp
Pvm/Datum Paikka/Plats Teema/Tema



Yöcup
Pvm/Datum Teema/Tema Järjestäjä/Arrangör
28.10 Yöcup EsAk
4.11 Yöcup EsSU
11.11 Yöcup Trian
18.11 Yöcup HS
25.11 Yöcup HiKi
2.12 Yöcup RR
9.12 Yöcup Lynx
16.12 Yöcup SK Uusi

Taitoharjoitus/Teknikträning
Pvm/Datum Paikka/Plats Teema/Tema Ratamestari/Banläggare



Leirit, Leiripäivät/Läger, träningsdagar
Pvm/Datum Paikka/Plats Teema/Tema Järjestäjä/Arrangör

13.11 Sibbo Kick off Trian
25-28.11 Solvalla FSO kick off FSO
27.11 Borgå/Sibbo FSO lägerdag Trian, Otto

11.12 Esbo FSO lägerdag OK 77
19.12 Espoo SuHu leiripäivä EsSu

15.1 Pargas FSO lägerdag PIF

28-30.1 Vierumäki Seuran leiri Trian, Otto

5.2 Porvoo SuHu leiripäivä Trian

12.2 Raseborg FSO lägerdag OK Raseborg

21.2-6.3? Portugal Vinterläger FSO

11-13.3 Jyväskylä Vinterläger FSO
3-10.4 Danmark Vårläger FSO
15-17.4 Kusten Seuran kevätleiri Trian
18.4 Helsinki SuHu leiripäivä HS
27-29.5 Jyväskylä SuHu leiripäivä EsSu, HS, Trian
1-9.7 Lappland FSO långläger FSO



Testijuoksutulokset/Testloppsresultat 2019-

Testijuoksu 5km, Porvoo/Testlopp 5km, Borgå Maastotesti, Söderkulla/Terrängtest, Söderkulla 3000m Ratatesti/Bantest

5.12.2019 Otto Simosas 16:47 8.12.2019 10 km 5 km 11.8.2020 Otto Simosas 9:41
Amos Nordman 17:35 Jörgen Wickholm 39:50 Eelis Johansson 32:23 Emil Sevelius 9:45
Kim Lönnström 19:04 Otto Simosas 39:50 Frida Koskinen 37:04 Alec Still 10:45
Alec Still 20:37 Emil Sevelius 42:14 Jussi Koskinen 37:04 Simon Nordgren 10:59
Melissa Lönnström 20:45 Daniel Blomster 44:11 Timo Lintula 12:09
Simon Nordgren 21:21 Oskari Reijonen 47:30 Cecilia Nordgren 12:10
Cecilia Nordgren 23:34 Mikko Reitti 48:05 Milla Laurila 13:18

Alec Still 49:33 Inga-Lill Åberg 14:38
Simon Nordgren 49:37
Christoffer Mikander 53:21

9.1.2020 Otto Simosas 18:45
Kim Lönnström 18:45
Alec Still 19:43
Mikael Salo 19:45 29.2.2020 10 km 5 km
Oskari Reijonen 20:12 Otto Simosas 37:14 Mika Määttä 26:47
Eetu Liukkonen 20:34 Alec Still 44:05 Cecilia Nordgren 27:00
Simon Nordgren 20:44 Simon Nordgren 44:05 Sofia Nordgren 28:00
Leevi Liukkonen 20:59 Mico Määttä 29:44
Marcus Kopra 21:48 Niklas Reiman 30:09
Anton Liukkonen 23:49 Sonja Reiman 30:09
Inga-Lill Åberg 27:30 Suvi Reiman 30:09

Kristiina Martikainen 30:30
Sandra Isoniemi 30:30

6.2.2020 Amos Nordman 18:40
Kim Lönnström 18:59
Mikael Salo 19:07 21.11.2020 10 km 5 km
Alec Still 19:34 Otto Simosas 38:59 Saana Kajander 24:26
Simon Nordgren 19:51 Simon Nordgren 45:11 Saga Wickholm 26:22
Nico Lindberg 19:53 Daniel Blomster 45:13 Milla Laurila 27:41
Eetu Liukkonen 20:48 Kride Salo 56:19 Inga-Lill Åberg 29:34

Eelis Johansson 56:19 Linus Koskinen 32:52
Jörgen Wickholm Utan tid Frida Koskinen 32:55

Ilmo 32:55
7.5.2020 Amos Nordman 17:15 Sandra Isoniemi 32:55

Axel Nordman 17:15 Samuli Holmström 32:58
Fredrik Karlsson 19:00 Arthur Wickholm Utan tid
Simon Nordgren 19:00 Wilma Wickholm Utan tid
Alec Still 19:00 Petra Wickholm Utan tid

Anneli Laurila Utan tid
Cecilia Nordgren Utan tid

23.1.2021 Otto Simosas 17:02
Simon Nordgren 21:09
Cecilia Nordgren 21:55
Saana Kajander 22:14
Niklas Reiman 25:00
Valter Sillman 25:29
Sonja Reiman 25:55
Sami Sillman 26:00
Milla Laurila 26:03
Suvi Reiman 27:15
Anneli Laurila 27:36
Kristiina Martikainen Ilman aikaa

13.3.2021 Daniel Blomster 19:45
Alec Still 20:19
Simon Nordgren 21:57
Saana Kajander 22:36
Niklas Reiman 23:44
Saga Wickholm 24:07
Päivi Julku 24:13
Aapo Lintula 24:19
Timo Lintula 24:30
Milla Laurila 24:33
Suvi Reiman 26:15
Cecilia Nordgren Ilman aikaa


