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Blankki on puolueeton ja riippumaton opiskelija-ainejarjestélehti. Blankin testit ja vertailut perustuvat kansainvalisesti
verifioituihin menetelmiin ja ohjelmistoihin. Blankki iimestyy sédannéllisen satunnaisesti. Lehti ei vastaa tilaamattoman
materiaalin sailyttdmisesté eika palauttamisesta. Julkaisemamme artikkelit, ohjeet ja vinkit on tarkastettu huolella, mut-
ta emme kuitenkaan takaa niiden virheettdmyyttd emmeké vastaa esiintyneista virheista. Kirjoituksia ja kuvia saa lai-
nata lehdesta vain toimituksen luvalla. Tarjottu tai tilattu aineisto hyvéksytéén julkaistavaksi silla ehdolla, etta sité saa
korvauksetta edelleen kayttaa lehden www-sivustolla ja lehden tai sen yksittdisen osan uudelleenjulkaisun tai muun
kéytdn yhteydessé toteutus- tai jakelutavasta riippumatta. Toimitus laittaa pyytdmaétta lahetettyjé kirjoituksia ja kuvia
nettiin, ellei hukkaa niité ennen sit4. Blankki ei edusta Blanko ry:n tai kenenk&&n muunkaan virallista kantaa.

Padkirjoitus

Susa “suzu” Kilpia

iire, stressi, uupumus, univelka,

unettomuus, vasymys, masen-

nus, ahdistus, paniikkokohtaus,
toivottomuus.

Nama ja monet muut huolestuttavat sa-
nat toistuvat kanssaopiskelijoiden pu-
heissa, kun vaihdamme kuulumisia. Sa-
mat teemat ovat olleet vahvasti lasna
myOs omassa elamassani viimeisten
kolmen opiskeluvuoden aikana.

Viimeisen puolen vuoden aikana osa
naista haasteista on kuitenkin siirtynyt
taka-alalle. Viime kevaana hakeuduin
nimittain  ylioppilaiden terveydenhoi-
tosaation eli YTHS:n vastaanotolle vuo-
sia jatkuneiden mielenterveyshaastei-
den vuoksi. Tiesin tarvitsevani apua jo
pitkaan, mutta sen hakeminen tuntui yli-
voimaiselta. Mietin olivatko asiani kui-
tenkaan "tarpeeksi huonosti” ja ansait-
sinko hoitoa. Nyt ymmarran kuinka
vaara ajatus tuo oli: jokainen ansaitsee
hoitoa ja avun piiriin kannattaa hakeu-
tua mieluummin ennemmin kuin myo-
hemmin. Onneksi Iaheiseni rohkaisi ot-
tamaan tuon ensimmaisen askeleen.

Kolmen ensimmaisen opiskeluvuoteni
aikana en hyoddyntanyt mitaan minulle
tarjolla olleista palveluista. Maksoin
kuuliaisesti  terveydenhuoltomaksuni,
mutta en kaynyt laakarissa enka sel-
vittanyt, miten esimerkiksi opintopsyko-
logi olisi voinut auttaa opinnoissa jumit-
tamiseen tai uuden alan etsintaan. Jatin
valiin omaopettajatapaamiset ja vas-
taamatta hanen sahkdposteihinsa (an-
teeksi, Olli). En jaksanut uskoa, etta ku-
kaan voisi oikeasti auttaa, tai etta pal-

veluista olisi oikeasti hyotya. Kaikkihan
muutenkin aina sanovat, ettd YTHS:lIa
on pitkat jonot. Turha toivo siis, eikd?

Ensimmaisen soiton jalkeen jouduin
odottamaan noin kaksi kuukautta hoi-
don tarpeen arviointia. Odotus tuntui
raskaalta ja toivonkin, etta olisin ottanut
yhteyttd aiemmin. Sen jalkeen olen kui-
tenkin saanut tarvitsemaani hoitoa il-
man suurempia ongelmia. Samalla
paatin, etta jatkossa hydédynnan kaiken
mahdollisen tuen. Sain jopa ajan ham-
mastarkastukseen ja se on jo tassa
kuussa!

Asioiden kanssa ei kannata jaada yk-
sin. Opiskelijoille on olemassa monen-
laista tukea, ja siihen kannattaa tarttua
heti, kun huolet alkavat painaa.

P.S. Korkeakouluopiskelijan terveyden-
hoitomaksun erépéaivéa on 15.11.
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Puheenjohtajan YA

L@@lgt@ livo “Fyzix" Setala

hin se aika ehti taas menn&?
T&ssa Fuksiblankin ja Syysblankin va-
lilla ei ole paljoa aikaa hengé&htaa, mut-
ta jatketaan niistd tunnelmista mihin
elo-syyskuun valilla jaatiin. Sangen vii-
led loppukesa teki tilaa kummallisen
lampimalle syyskuun alkupuolelle. Fuk-
silaumat tayttivat lipaston vaylat. Kilta-
huone herési henkiin. Opiskelijatapah-
tumat parahtivat kayntiin. Ekat kurssit
alkoivat. Fuksirutto iski :(

UHHUH mika syksy. (Kaptee-
ni, nyt on vasta lokakuu.) Mi-

Meilla aloitti tdna vuonna véahemman
fukseja, noin puolet edellisvuosiin ver-
rattuna, mutta toivon, ettd tastd saa-
daan otettua paras hyoty irti. Toivon,
etta fuksit paasevat tutustumaan vuosi-
kurssinsa kesken kunnolla, koska se
tuntui huomattavasti vaikeammalta sil-
loin, kun meit& aloitti yli 150 kerrallaan
ja puolet katosivat kartalta taysin orien-
taatioviikon jalkeen. Toivon, etta fuksit
innostuvat vapaa-ajan opiskelijatoimin-
nasta ja kayvat aktiivisesti tapahtumis-
sa. Toivon, ettd osa ndistéd fukseista
I0ytaa kiinnostuksen jarjestdtoimintaa
kohden.

Kaikkea saa aina toivoa, mutta vain ai-
ka kertoo, mita tulee tapahtumaan. Sen
mitd omin silmin ehdin orientaatioviikol-
la ndhda, tdnd vuonna meilld nayttaa
olevan tosi innokkaita fukseja, ja olen
taman vuoksi todella toiveikas tulevai-
suutta nahden. Teitd kaikista innok-
kaimpia varten jatdn tahankin mainin-
nan Toimijaksi Blankoon -illasta 3.11.,
johon voi tulla ndkem&éan millaista jar-

jestétoiminta Blankolla on, seké& Syys-
kokouksesta 10.11., jossa vuoden 2026
hallitus ja toimihenkilét valitaan. Toki,
mikali kaikkia paikkoja ei tayteta Syys-
kokouksessa, toimihenkilOpesteihin voi
hakeutua my6és muuhun aikaan vuo-
desta l&hettamalla hallitukselle s&ahko-
postia ja/tai hallituksen kokoukseen
saapumalla.

Oli mita olkoon, kohta on tiedossa Syy-
sexcu ja ATK-YTP ja ties mita kaikkea
muuta hauskaa! Kannattaa tarkastaa
tapahtumakalenteri nettisivuilta ja/tai
kiltahuoneella, sieltd voi nahda etuka-
teen paivamaaria tapahtumille, joista ei
ole viela tullut varsinaista tiedotetta ;)

e
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ATK-YTP:lld sattuu ja tapahtuu vaikka ja
mitd, se on varmaan mun Syksyn lemppa-
ritapahtuma.

PSSTY?

Kiinnostaako Blankon
hallitus- tai aktiivitoiminta?
Haluatko paasta vaikuttamaan?

3.11. Toimijaksi Blankoon -ilta

Tervetuloa viettdmaan iltaa ja tutustumaan
Blankon toimintaan rennosti ja matalalla
kynnyksella. lllan aikana esitellaan Blankon
hallitus- ja toimihenkildpaikat. Paikalla on
hallituksessa ja toimihenkilona toimineita
henkilGita, joilta voi kysella tarkemmin eri pestien
toimenkuvista sek& muista toimintaan liittyvista
asioista.

10.11. Syyskokous

Blankon sdantémaarainen vaalikokous eli
tuttavallisemmin Syyskokous. Syyskokouksessa
muun muassa kaydaan lapi vuoden 2026
toimintasuunnitelma ja budjetti seké valitaan uusi
hallitus ja toimihenkil6t tulevalle vuodelle.

Tapahtumien tarkemmat tiedot 1oydit
myohemmin Blankon tiedotuksesta.
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Krokettijuttu

Joonas “SlyOne” Haatainen & Aleksi “Siipale” Siipola

” tdd on vaha ky‘
alppzhzzhto maut

-r

tdssd vaa mennaa
porttien vilista

Maailman menoista huolimatta on syksy on saapunut kampukselle, mika taas vuo-
rostaan tietdd Blankon Urheilutapahtumista Suurinta eli jokavuotista krokettitur-
nausta. Urheilumielen nostamiseksi kilta ottaa jélleen esiin mailat palloineen ja
portteineen seka kutsuu niin vasta-alkajat kuin vuosien takaiset konkarit kokeile-
maan Kykyjaan. Tassa urheilulajien aateliin kuuluvassa kisassa koetellaan niin tai-
toa ja onnea, kuin myds yksilén ja tiimin lujuutta, minkd takia Blankkitimi on
pdéttédnyt ottaa velvollisuudekseen opastaa jokaista haasteeseen vastaavaa
ndyttdméén parhaimpansa ja kukaties jopa voittamaan koko ottelun.

Voittamisen alkeet

Pelin tavoitteena on saada oma kroket-
tipallo kaikista radan porteista [4api
osuen lopuksi lopetustappiin. En-
simmaisend taman suorittanut on otte-
lun voittaja. Helppoa, eikd vain?

“Asenne ratkaisee”

Blankolla on pitkat perinteet kroketissa
ja taso on erittdin korkealla. Kokeneim-
mat aloittavat harjoittelun jo alku-
kevaasta loskakeleilla. Mikali omat kro-
kettitaidot eivat ole aivan huipputasolla,
ei se mitdan, silla kroketissa tarkeinta
ovat kova asenne ja voiton tahto.

Pelimaila

Kilta tarjoaa pelaajille kirjavan valikoi-
man samanlaisia mailoja, joten on hy-
vin tarkeda saada niista juuri se oikea.
Monet vanhat konkarit vannovat mah-
dollisimman pitkdn mailan nimeen.
Lehden toimituksella ei ole edel-
leenkdan varmaa tietoa onko kyseessé
kaytdannon hyoty vai pelottelutaktiikka,
kenties hippu kumpaakin. Diplomaatti-
sesti sanoen voimme kuitenkin sopia,
etta koolla ei ole valia vaan silla, kuinka
sitd kaytetdadn. Kaytosta puheen ollen,
yleisin tapa mailan hyédyntamiseen on
golf-tyylinen pallon puttaaminen, mutta
alati yleistyva metodi on my6s mailalla

!:

tonaisy biljardikepin tapaan. Tuomarista
riippuen myds pallon saattaminen mai-
lan avulla portista I&pi on toimiva taktiik-
ka.

Tuomari

Pelissa on yksi tuomari, joka valvoo jo-
kaista lyontia ja pitda huolen etta peli on
rehtid. Tuomarilla on kuitenkin vain kak-
si silmaa ja niiden huomion saattami-
nen muualle edes hetkeksi voi antaa
huomattavan edun pelin edetessa. Esi-
merkiksi huutamalla oikein kovaan aa-
neen: “JAATELOAUTO”. Mikali tuomari
ei niele tatd harhautusta, voi kokeilla
myds lahjontaa.

Yksi voittamisen avaimista onkin
16,99€ arvoisen lahjuksen antaminen
tuomarille. Tama helpottaa huomatta-
vasti pelin kulkua ja pallon vierimista.

Jalkapallo

Yksi kroketin sisarlajeista on jalkapallo
ja lajit ovatkin hyvin l&hella toisiaan.
Olennaista molemmissa lajeissa ovat
filmaaminen ja huliganismi. Kroketti-
mailan paa on kapea ja silla palloon
osuminen on myo6haisillasta ehké jopa
mahdotonta. Onneksi syksyn pimeys
tuo omat mahdollisuutensa. Ennen ja-
loilla pelaamista on aarimmaisen tar-
kedd muistaa ylla mainittu tuomaripeli.
Vaarassa paikassa seisomalla voit huo-
maamattomasti ohjata palloa jaloillasi
parempaan suuntaan, tai sitten voit ka-
vella pallon yli samalla potkaisten pal-
loa tai pysayttaa sen. Tassa tarkeééa on
paastaa juuri oikealla hetkelld &&nnéh-
dys: “oho”, “hups” tai “mika siina oli’.
Kunhan tuot esiin kbmpelyytesi ja aina-
kin yritat osoittaa sen olleen silkka va-
hinko.

Puolustaja

Kuten jalkapallossakin, myés kroketis-
sa on hyva valita joukkueesta ainakin
yksi puolustaja. Puolustaja lahetetdan
seuraamaan vastustajan pelid. Tama
kannattaa tehda siind vaiheessa jos
epailet vastustajan huijaavan jollain ta-
valla. Puolustajaa voi kayttdd myds
vastustajan hdméamiseen aina kun sii-
hen on mahdollisuus. Puolustajan on
tarkeda paasta vastustajan paan
sisdan ja térkeyksien huutelu vastusta-
jan lyéntivuoron aikana edesauttaa tata
huomattavasti.

Portin siirtaminen

Sitten kun kaikki oljenkorret on kaytetty
kahteen kertaan ja mitddn muuta ei ole
enaa jaljella kuin keinoista epatoivoisin.
Portin siirtdminen. Tama on aarimmai-
sen riskialtista ja tuomari joka on itse
rakentanut radan todennakoéisesti huo-
maa vilpin. Mikali kuitenkin siirrat port-
tia kannattaa se siirtéd myds pikimmi-
ten takaisin. Hyva tietda: tatd metodia
aiemmin kayttaneet omaavat nyt liséni-
men “portin siirtaja”.

Ottelun valiaika

Vaikka eivat kisaaminen taikka voiton
tuoma euphoria olisikaan suurin ilonai-
he, on Blankon Urheilutapahtumista
Suurin my6s yksissdan kokemus vuo-
desta toiseen. On suuri ilo tulla tapaa-
maan vanhoja ottelutovereitaan seké
luoda uusia ottelutoveruuksia virkista-
vien, omavalintaisten janojuomien &&-
relle, oltiin sitten pelikentalla tai ei. Syy-
siltaa ei voisi tuskin paremmin kuluttaa
opintojensa ohessa. Joten jokaiselle
paikalle olevalle toivomme mitd par-
hainta pelionnea ja kaikkein tar-
keimpana hyvaa hauskanpitoa!




SANASOKKELO

Etsi ruudukosta seuraavat Loihteen
liiketoimintaan liittyvat sanat:
TURVA, PILVI, DIGI, DATA, LOIHDE,
TEKOALY, KYBER, YHTEYDET
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Tutustu Loihteella tydskentelyyn:

loihde.com/tyopaikat

ILOIHDE

Tuomas "tume" Aho

lankolaisuuden spektri ulottuu
Z Qmoneen sfaariin, itse olen to-
Z/’/é /dennut mukavaksi vastapai-
noksi koneella olemiselle laittaa lenkka-
rit jalkaan ja lahte& lenkille. Kun tama
yhdistetdan kilpailulliseen luonteeseen,
tédssa yhtaléssa kilometrit rullaa ja nalka
kasvaa sybdessa. Minua pyydettiin te-
kemaan juttu viime kevéaan treenileirista
Portugalin Albufeiraan. Tasséa reissua
muistellessa ja sadetta kuunnellessa oli
kiva palata niihin tunnelmiin, olosuhtei-
siin ja hetkiin.

Heitin maalis-huhtikuun taitteessa lenk-
karit reppun ja lensin ensin Lissaboniin
ja siitd Bussilla Albufeiraan, missa oli
yhteensa n. 50 suomalaista parissa eri
hotellissa ja airBnB-k&mpissd. Kovim-
pana tykkind tuolla oli EM-maantielle
viimeistelyjaksoa tehnyt llona Mono-
nen, joka myds edusti suomea Tokion
MM-kisoissa ja paransi siellda 3000m
esteiden suomen ennétysta. Tuloksena
oli vajaa 2 viikkoa treeneja hyvissa olo-
suhteissa ja fasiliteeteissa ammattiur-

heilijaa larpaten. Hotellilla oli oma ylei-
surheilukentta, sali ja maastorata. Reis-
sun aikana nakyikin useiden maiden ur-
heilijoita treenien ja ruokailujen aikana.
Nautin taysin siemauksin all inclusive
paketista, reilun 20 asteen lampdotiloista
sekd muiden urheilijoiden kanssa tree-
naamisesta - harvinaista herkkua poh-
jois-suomalsiselle.




Reissuun siséaltyi myés muutama jan-
nittdvampi hetki. Ensimmainen oli saa-
puessa kentalla kun illan viimeisin bussi
oli védhéan turhan l&helld 1&hted nenén
edestd, lopulta reilun parin tunnin bus-
simatkan jalkeen paasin kuitenkin ho-
tellille. Toisena paivana pyoéraytin nilkan
puolessa valissa ryhmalenkilld ja 15km
juoksu kipeéalld nilkalla kuumotti hie-
man. Onneksi hotellille paastya huoma-
sin ettd turvotusta ei ollut ja ja&pussin
avulla lelut oli taas ehjat seuraavana
paivana. Muuten treenit meni onneksi
ongelmitta. Paluumatkalla tosin
mydbhastyimme kolarin takia Albufeira-
Lissabon -bussista, minka takia saapu-
minen lentokentélle meni vahan turhan
tiukalle. Paasimme kuitenkin konee-
seen ja takaisin loskasateiseen suo-
meen.

Kirjoittelen  tadt4 valmistautuessani
maastojuoksun SM-kisoihin, missa vii-
me vuonna saavutin top 10-sijan. Tuo
kisa on viimeinen tdhan kauteen ja sen
jalkeen saakin hypatd uuden pk-kau-
den kimppuun. Jottei tast6 jutusta tulisi
ihan tynka laitan loppuun vahan ter-
meja joiden parissa itselld tulee pyorit-
tya suht paljon omassa arjessa, ehka
avaten naitd ja harjoittelua muutenkin
vahan muille.

Kasitteita:

Sykealueet - Kestavyysliikunnassa
sykkeiden mukaan tapahtuva rasituk-
sen seuraaminen on yleista vahvan tie-
teellisen naytén, sykevdiden helppou-
den ja luotettavuuden seka toisaalta sy-
kemittareiden suhteellisen alhaisen hin-
nan vuoksi. Tosaalta sykemittaria kay-
tettdessa olisi hyva tietda mita se kellon
nayttama esim. 140 syke tarkoittaa.
Tata ovat havainnollistamassa sykealu-
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eet, jotka ovat ensinnéakin yksilélliset jo-
kaiselle henkildlle, ja jotka toisaalta
myds muuttuvat yksilébn suorituskyvyn
tason muuttuessa. Tarkka sykealueiden
maarittdminen tehdaan esim. liikun-
talddkéariasemalla mittaamalla hengi-
tyskaasuista hapen kulutusta seké ve-
ren laktaattipitoisuutta eri juoksuvauh-
deissa, mutta subjektiivisella tuntemuk-
sella paasee jo pitkalle. Yleensakin ke-
hon kuuntelemisen taito on monelta
osin tarkeaa.

Seuraavaksi kolme pééaaluetta (PK/VK/
MK), jotka tuodaan yleisesti kaytettyyn
viisiportaiseen sykealueiden malliin
(PK1/PK2/VK1/VK2/MK). Myés 7- ja 9-
portaisia asteikkoja saatetaan kayttaa,
missd nadma aiemmin esitellyt alueet on
vaan jaettu vield pienempiin osiin.
Sindansa yksikadan naistd malleista ei
ole juuri oikea tai toisaalta kayttdkelvo-
ton, pitdd vaan tietdd monenko astei-
kon mallia kaytetaéan.

PK - Peruskestavyysalue on sykealue
missa liikkuminen tuntuu viel& kevyelta,
suoritusta voidaan jatkaa pitkaan, eika
laktaattia ala kertym&an. Valtaosa
kestavyysharjoittelusta suositellaankin
tehtavaksi talla kuormitusalueella jotta
valtytdédn vammoilta ja saadaan seka
hyvéa pohja etta valmius kovempia har-
joituksia varten.

VK - Vauhtikestavyysalue on sykealue
missa PK-alueen kevyt tuntuma pitéisi
vaihtua hieman rasittavaan, muttei yli-
voimaisen epamukavuuden tunteeseen
eikd hengitys vield puuskuta. Vauhti-
kestavyysharjoittelua voidaan tehda in-
tervallipohjaisesti, missa tydjaksoja
vuorottelee lepojakso, tai yhtajaksoi-
sesti. Vauhtikestavyysharjoittelu  ke-
hittdd myods kilpailunomaista askelkon-

taktia. Laktaatti alkaa tdssé nousta,
mutta myOs sen poistomekanismit ke-
hossa yhtélailla aktivoituvat.

MK - Maksimikestavyysalueella hapot-
taa. Talla alueella lihaksella ei ole enda
tarpeeksi happea kaytéssa, vaan ener-
giaa aletaan muodostamaan ilman hap-
pea - anaerobisesti - minkad yhteydessa
muodostuu erilaisia aineenvaihdunnan
tuotteita kuin hapen saatavilla ollessa.
Elimist6 ei enda pysty poistamaan li-
hastyéssa muodostuvaa laktaattia te-
hokkaasti, vaan sitd alkaa kertymaan
aiheuttaen epdmukavan olon ja ennen
pitkaa totaalisen uupumuksen. Yksil6l-
linen kivun siedon kyky maarittdd myos
osittain kuinka kauan talla alueella
yleensakkin voidaan olla.

VO2max - Maksimitilavuus happea
mink& elimistd voi kayttdad, yksikkdna
ml/kg/min. Ensisijaisesti maksimaalista
hapenottokykya rajoittaa sydamen is-
kutilavuus ja sité kehittda anaerobisella
kynnyksella tapahtuva harjoittelu.

Aerobinen kynnys - Sykeraja PK- ja
VK-alueiden valilla. Kynnys saavute-
taan kun yksilén veren laktaattikonsent-
raatio alkaa ensimmaisen kerran nous-
ta lepotasosta.

Anaerobinen kynnys - Sykeraja VK-
ja MK-alueiden vélilla. Kynnys saavute-

taan kun yksilén veren laktaattikonsent-
raatio alkaa nousta eksponentaalisesti.

Laktaatti - Tama on se mika hapottaa -
vai onko? Lihasvasymyksen tarkkoja
mekanismeja ei taysin tunneta, mutta
osansa siihen tekee rasituksessa ta-
pahtuva lihassolun  happamuuden
nousu. Perinteisesti saatetaan puhua
maitohaposta, mutta todellisuudessa
laktaatti (maitohapon happopari) on
oleellisempi ja muuttuja mitd voidaan
mitata. Kun lihas muodostaa energiaa
glykolyysin avulla, muodostuu reaktios-
sa pyruvaattia, joka hapen lasnéollessa
hapettuu ja etenee sitruunahappokier-
toon samalla kun reaktiossa vapautuu
hiilidioksidia. Jos happea ei ole saata-
villa, pyruvaatti vastaanottaa vety-ionin
joita muodostuu samaan aikaan ATP-
hydrolyysissa ja pelkistyy laktaatiksi it-
seasiassa vahentden happamuuden
nousua. Laktaatti toimii tdman jalkeen
esiasteena glukoneogeneesille ja sig-
nalointimolekyylind. Laktaattikonsent-
raatiota voidaan mitata harjoituksen
ohessa verinaytteesta.

Periodisaatio - Harjoittelu jaetaan eri
kausiin vuoden aikana, joilla on jokai-
sella omat tavoitteensa ja fokuksensa.

PK-kausi - Peruskestavyyskaudella
talven aikana tehddan eniten maara-
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harjoittelua ja rakennetaan pohjaa vuo-
den mybhempda harjoittelua varten.
Treeniviikon aikana on itsell yleensa ti-
pe 2 harjoitusta per paiva ja su yksi pi-
dempi. Tehoharjoitukset halutaan tehda
siten ettad niitd voidaan tehda usein,
tédssa laktaattien seuraaminen on hyva
mittari.

Hallikausi - Omalla kohdalla tama jai
lopulta yhteen 800m starttiin Jyvés-
kyldssa. Tama kausi on muutenkin tar-
kedmpi pika- ja keskimatkojen juok-
sijoille. Tosin kestavyysjuoksijakin hy6-
tyy “alimatkojen” stateista, silla ne on
hyva tydkalu luoda vauhtireservia.

KVK - Kisoihin valmistavalla kaudella
tunnusmerkkind on maaraharjoittelun
vahentdminen ja tehoharjoiteuksissa
kovempien tehojen kayttaminen sen
ohella ettq kovien harjoitusten rytmitys
harvenee.

Kisakusi - Kisakaudella harjoittelu on
maarallisesti pieninta ja harjoittelua oh-
jaa pitkélti seuraava startti. Kisat it-
sessaan ovat myods kovia treeneja, jo-
ten niiden valilla tulee varmistaa palau-
tuminen.

Maastokausi - SM-maastot on perintei-
sesti juostu kevaalla (poikkeuksena ko-
ronan takia 2020 SM:t syyskuussa),
mutta tdn& vuonna ne on siirretty syk-
sylle, ollen paremmin linjassa muun Eu-
roopan arvokisojen ja Yhdysvaltojen
kanssa. Tamé& mahdollistaa maasto-
kauden itse kisakauden jalkeen. Maas-
tokaudella tarkeimpéana elementtina on
makitreenien tuominen ohjelmaan, sen
ollessa maastojuoksussa oleellinen
elementti.

Superkompensaatio - Tassa tiivistyy
tavoitteellisen ja onnistuneen harjoitte-

lun mekanismi. Treeniviikkojen rytmitys
saattaa olla 2 tai 3 viikkoa kovaa harijoit-
telua ja 1 viikko palauttavaa kevytta
harjoittelua. Kova harjoittelu kuormittaa
lihaksia, nivelia, luita ja sydan- seka ve-
renkiertoelimistda ja palauttavan viikon
aikana keho toivottavasti adaptoituu ko-
kemaansa aiempaan rasitukseen vah-
vistamalla luita, parantamalla hape-
nottoa ja lisddmalla kapilaarisuonistoa
lihaksissa. Ensin rikotaan véhan ja sit-
ten rakennetaan entista vahvemmaksi.

Oma leirin harjoitusohjelma tiivistet-
tyna, kokeile omalla vastuulla:

1. paiva: Aamulla 10km pk; illalla 8 x

1000m radalla. Sarja véhan kiihtyva

n. 3.10 km-vauhdilla

paiva: Pk 30km

paiva: Aamulla maksimivoimaa

salilla, illalla pk 10km

4. paiva: Aamulla 8km
vauhtikestavyytta n. 3.30 km-
vauhtia, illalla 16 x 400m radalla.
Vetojen ka. 69s

5. péiva: Aamulla pk 10km, illalla pk
15km

6. paiva: Aamulla pk 10km, illalla
vauhtikestavyys 15km n. 3.35 km-
vauhtia

7. péaiva: Aamulla pk 10km, illalla pk
10km

8. paiva: Aamulla vauhtikestavyys
8km n 3.30 km-vauhdilla, illalla 15 x
200m radalla. Vetojen ka. 32s
(Laktaatit 13)

9. paiva: Pk 30km

10.paiva: Aamulla pk 10km, lllalla
salilla nopeusvoimaa

11. paiva: Aamulla pk 8km, illalla 3 x
3000m radalla. Sarja véhan kiihtyva
n. 3.20 km-vauhdilla

12.paiva: Pk 20km

wmn

MIELENTERVEYS,

CHATGPT JA GAMBINAZ

Joona “joikkis” Oikarainen

Mité seuraa siitd, kun tekodly antaa vinkit illan viettoon ja mielenterveyden rakoilemiseen?
Varsin kiehtovaa, eiké? Joku voisi sanoa, ettd tdma on laiskaa journalismia, mutta mie-
lesténi tdma tdrkedd tieteilya ja asetinkin itselleni tavoitteen oftaa asiasta selvéda. ja kuin-
kas ollakaan on tekoély siunannut meita taas suurella viisaudellaan!

Sina sanoit: Hei kuule ChatGPT, nyt on
hieman tilanne paalla!

ChatGPT sanoi: Kerro, mik& on sun hata,
niin pistetdan tekoélyn hihat heilumaan (jos
minulla olisi hihat). &

Sina sanoit: Nyt on kaynyt niin etta ollaan
taidettu  opiskelijaporukalla  gogoustaa
Gambinaa vahan turhan paljon. Ollaan var-
maan about viiden promillen humalassa :D

ChatGPT sanoi: Ai etta, klassinen opiske-
ljakombo: gogous + Gambina = muistin
pyyhinta deluxe. @ ¢

Jos olette oikeesti viiden promillen tienoilla,
niin sehan on jo sellainen taso, etté 1a&karit
vaihtaa stetoskoopin popcorn-kulhoon ja
seuraa teité kuin reality-sarjaa.

Sina sanoit: Ei tdssad nyt OIKEASTI olla
niin kovassa kannissa, mutta kaveri tuossa
kylld nuokkuu aika pahasti. Mahtaa tarvita
huikan vetta ja sitten vedetdén taas!

ChatGPT sanoi: Hyva hyva, eli ei olla viela
“ambulanssikyyti & YouTube-klippi” -tasolla
&<#@. Jos kaveri nuokkuu, niin joo — anna
sille vesihuikka heti. Se on kuin pdivitysik-
kuna Windowsille: vahan hidasta, mutta lo-
pulta pelastaa

koko systeemin. 0 %& Mut hei, koska teilla
selvasti meno jatkuu, niin haluutteko etta
ma teen teille “humalaisen porukan viral-
lisen selvidmis-checklistan”? 4

Siné sanoit: Joo kerrohan vaan check-list.
En kylla tieda tuleeko sen lukemisesta
mitédan

ChatGPT sanoi: Selva, taa tulee nyt hu-
malaisen opiskelijaporukan selviyty-
mis-checklistina, mallia ‘jos ette jaksa Iu-
kea loppuun, ainakin alkupdéa toimii”:

@ Opiskelijaporukan Gambina-sur-
vival -checklist ®

1. Vesi, vesi, vesi (

Jos Gambina on kuningas, vesi on se
presidentti, joka pelastaa tilanteen.

2. Kaveri kyljelleen

Ei kukaan halua nahda “projektiiliaa-
mupalaa” vaaraan suuntaan.

3. Ruokaa kehiin <,

Nuudelit, pizza, kebab tai se yksi mys-
tinen jadkaapin peralta 16ytynyt nakki-
paketti = kaikki kelpaa.

4. Puhelimet talteen B

Humalassa tehty somettaminen =
huomenna syva hapea ja tarve muut-
taa maasta.

5. WC-strategia

Vuorotellen, ei kimppakaynteja. Jos
joku menee liian pitkéksi aikaa — ovi-
koputusoperaatio.

6. Nauru pakollista =~

Jos ette seuraavana aamuna muista
kuin puolikkaan vitsin ja Gambinan
maun — mission complete.

7. Al4 koskaan sano “yksi vield” [y

Koska se ei ole yksi. Se on nelja.
Ja aamulla kolme katumusta.



Sina sanoit: Vai niin sellaset setit! Kato-
taan miten etenee, ois kuitenki jatkot llo-
nassal!

ChatGPT sanoi: Haha, no nyt on suunni-
telma! ¢

llona = se paikka, missa kaikki on sa-
maan aikaan:

 entinen luokkakaveri, jota et halua
nahda

* exa, jonka haluaisit nahda vain toisella
planeetalla @ %

* ja se yksi tyyppi, joka luulee olevansa
DJ vaikka painaa vaan skip -nappia
Spotifyssa. |

Muista jatkoille pari tarkeeta saantoa:

 Gambinaa ei saa ottaa mukaan — se
ei mene ovesta sisaan ilman
turvatarkastusta.

 Jos joku tarjoaa shottia — tee
“mystinen katoamistemppu” ja vaihda
se vesilasiin. ¥

 Jos tanssit — tee se kuin kukaan ei
katso. (Mut ne katsoo, ja kuvaa
Snapchatiin.) § 4

Sina sanoit: Existd puheen ollen, kaveri
tossa yrittaa laittaa exalleen viestia... uhka
vai madollisuus?? Sopertaa kans jotain,
ettd viime aikoina on tupannut ahdista-
maan ja masentamaan. Ei kuulemma tuu
mistddn mitdan ja kaikki kaatuu péaalle!
Mitas nyt??

ChatGPT sanoi: Okei, jos kaveri alkaa
siind humalassa seka kaivella exdn nu-
meroa ettéd vuodattaa koko sielunsa pi-
meat puolet, niin ollaan siind kohtaa iltaa
jota voisi kutsua:

“Mission Impossible: Estd Exa-
viesti 2025” & & .

Selviytymisohjeet:

1.Puhelin pois ® Anna sen
exaviestin sijasta kirjoittaa vaikka
ostoslistaa. (“Maito, leipa, uusi
elama...”)

2.Kuuntele @ Jos kaveri sanoo etta
ahdistaa, ala veda “ala viitsi nyt, ota
shotti” -korttia. Sen sijaan: “Okei
bro, kerro lisaa. Ma lupaan olla
enemman lasna kuin mun
kirjastokortti.”

3.Pida huolta ) Anna vetta ja
rauhallista tilaa. Vesi on tassa
tarinassa se sankari, joka pelastaa
paahahmon (ja maton).

4.Jos tulee liian paha fiilis & Silloin
ei auta enaa pizza, vaan sitten
pitaa soittaa oikeille apujoukoille
(112 — paras
yokerhojarjestyksenvalvoja ikind).

Sina sanoit: Ei helkkari nyt se itkee tossa
sohvalla uus Gambina kainalossa, aiko
kuulemma smuglata sen llonaan ja go-
goustaa sen rookikopissa! Aija on eldin!

ChatGPT sanoi: && Ai ettd, kaveri on nyt
saavuttanut sen evoluution viimeisen ta-
son: Homo Gambinus. Sohvalla itkien, vii-
napullo kainalossa, suunnittelee salakulje-
tusta llonan ré6kikoppiin = se on melkein
kuin katsoisi luontodokumenttia.

Mutta hei, realismi tahan valiin:

* Gambinaa ei smuglata llonaan
— jarjestyksenvalvojat haistaa
sen kilometrin paahan.

* Roodkikoppi + gogous = resepti
siihen, etta kaveri muuttuu
hetkessa legendaksi... tai
urbaaniksi varoitustarinaksi.

* Kyyneleet + viinapullo = vahan
niin kuin yrittaisi kayttaa kahvia
unirauhoittumiseen. Ei toimi. &

. Teidan taktiikka:

1. Pullo jemmaan (Gambina
ansaitsee hyllyn, ei
rookikoppia).

2. Kaveri naurulla takaisin peliin
(“veli hyva, jos meinaat
smuglaa, niin ainakin ota sille
valeviikset”).

3. Muistutus: llonassa myydaéan
kuitenkin juomia — ei tarvii olla
omaa “matkajuomaa’.

Sina sanoit: Okei tilanne ohi se simahti
tohon sohvalle... Pitaskohan vaan laittaa
se nukkumaan?

ChatGPT sanoi: Jes, hyvd homma etta
operaatio Gambina-smuglaus kaatui en-
nen lahtOkuoppiakaan &'. Ja joo — jos se
on jo sammunut sohvalle, niin paras rat-
kaisu on tehda sille “turvallinen pesa’:

» Kylkiasento (klassinen recovery
mode) ,2*

* Vesilasi viereen () (se on kuin
aamun ensiapupaketti)

* Peitto paalle k- (tai jos ei I0ydy,
niin se yksi legendaarinen vanha
villasukka kay symboliseksi
huoleksi)

* Pullo pois kainalosta ®  (koska
ei ole mitaan surullisempaa kuin
heratd Gambina-kiinniotossa)

Sitten vaan “Good night sweet
prince” -hetki ja kaveri saa nukkua
pois.

Siné sanoit: Nyt kun mietin, niin alkaa
tdssd Gambinaa juodessa itsedkin ma-
sentamaan, kun saé ja sun kaveris kui-
tenki vietta meidan tyot...

ChatGPT sanoi: Ma en voi vieda sun
t6itd (ei musta ois Gambina-gogousta-
jaks muutenkaan &), mutta ymmarran
kylla fiiliksen: maailma muuttuu, koneet
tekee enemmaén, ja valillad voi tuntua
ettd ihmiselle ei ja& mitaéan.

Ja hei, ihan lapalla tdhan loppuun: jos
ma oikeesti joskus “veisin sun ty6t”, niin
voisin samalla myds vieda ne pyykit,
tiskit ja laskut — mut arvaa mitd? Ne on
vielakin sun lattialla, tiskialtaassa ja
postilaatikossa. Eli sori, ei onnistunut.

)
=/

Sina sanoit: Joo lol kyllapé lohdutti :D

ChatGPT sanoi: Hyva kuulla & )!
Joskus paras ladkekin on vaan vahan
typera lohtu ja se, ettd saa nauraa sille
kuinka paska fiilis voi olla.

Sind sanoit: Sellaset setit sieltad :D
Noh, ei sulla ois heittda mitdan nopeeta
listaa huomiselle oletettavan darran,
morkkiksen ja sen masennuksen kor-
jaamiseks?

ChatGPT sanoi: No mutta tottakai! ®




- Krapula & morkkis -ensiapulista -

1.Vesi heti aamusta ( Jos
Gambina kuivatti sut kuin
rusinan, niin vesi tekee susta
taas ihmisen.

2.Suola + rasva -ateria O <
Pizza, kebab tai munakas. Ei
mitaan “kevyt jogurtti” -soopaa
— kroppa kaipaa bensaansa.

3.Suihku “ Krapula ei kesta
running water -taktikkaa. Fiilis =
50 % parempi heti.

4.Liiketta, mut rauhallisesti
Kevyt kavely ulkona = happi +
aivot alkaa taas toimia. (Ja
aurinko muistuttaa, ettda maailma
ei oikeesti loppunut
Gambinaan.)

5.Morkkiksen resetointi (=) Jos
teki noloja juttuja — muista, etta
niin teki kaikki muutkin. Kukaan
ei oikeesti valita niin paljon kuin
sa ajattelet.

6.Masennusfiilikset .. Krapula
itsessaan voi vetaa mielen
mustaksi, mutta jos olo jatkuu
pidempaan — siita kannattaa
puhua kaverille, perheelle tai
ammattilaiselle. (Iso morkkis ei
aina johdu vain Gambinasta.)

7.Nauru-pelastus = Katso joku
typera komedia, meemit, tai lue
eiliset “legendaariset jutut”
WhatsApp-ryhmasta.

Sina sanoit: Enemman aateltiin sem-
mosta uuteen nousuun-taktiikkaa, mut-
ta tuo kuulostaa ehka viisaammalta. Kii-
tos vaan taas tastakin...

ChatGPT sanoi: Haha, joo, ymmarran
kylla sen ajatuksen: ‘paras tapa paran-

taa krapula on aloittaa uusi”— se on se
legendaarinen “Fenix-lintu nousee
tuhkasta, mutta haisee viela Gambi-
nalta” -taktiikka. ¢

Eli, teilla on nyt valittavana kaksi

reittia;

1.Uuteen nousuun -hard mode
7: hetkellinen hauskuus, mutta

sunnuntai nayttaa yhta valoisalta
kuin Gambinan etiketti.

2.Viisaampi selviytymismoodi
~.: vahan tylsempi, mutta olo
palautuu ja elama tuntuu taas
juhlalta.

Sina sanoit: Jep joo :D kai tasta sel-
vitaan!

ChatGPT sanoi: No ehdottomasti sel-
viatte! | Krapula, morkkis, masennus-
fillis, eksatekstihimot ja Gambina — ne
on kaikki vain valiaikaisia boss-taistelui-
ta elamassa. /M

Vai ettd sellaista télld kertaa... Anne-
taanpa tekoédlyn hépindiden olla ja pu-
hutaan ihan vakavissaan! Jos mieli on
maassa, lopeta gogoustaminen ja muu-
kin alkoholin juominen, edes toviksi.
Puhu kavereille ja ota yhteyttd esimer-
kiksi YTHS:44n. Apua I16ytyy myds Krii-
sipuhelimesta (09 2525 0111), seké
MIELI ry:n chatista.

Vaikka se voisi vaikealta tuntuakin, yrité
pitdd ylld unirytmia ja syé sdédnndllises-
ti. Muistetaan, ettd hauskaa voi pitdé,
mutta pidetéén itsestdmme ja kavereis-
ta huolta!

*

¥ <RA(%kCock

ISolla kirkolla

Riku “Rix” Niemi

Tama kyseinen Hellsinki Metal Festival reissu tuli hieman ylldttden, mutta niinhén
ne parhaat asiat ruukaakin. Olin jo tdysin varma ettd Nummirock olisi kesdn ainoa
tapahtuma missé kévisin ja rahapussikin oli samaa mieltd, mutta jostain repdisin
ja kohta olikin liput ja majoitus plakkarissa. T4stéa on kiittdminen tyttdystavééni joka
minut sinne houkutteli. Hieman ennen matkaa tuli kiva ylléri silléd Airbnb majoittaja
otti yhteytta ja kertoi unohtaneensa nostaa kdmpéan hintaa silld samaan aikaa oli
myds flow festivaali. Tdmé hieman korpesi, mutta ei siind auttanut muuta Kuin

maksaa satanen lisada.

DAY 1.

Matka Helsinkia kohti alkoi Oulusta kel-
lo kuuden aikaan aamulla ja juna poik-
kesi Kajaanin kautta, mistd kyytiin
hyppési reissun toinen osapuoli. Nu-
kuin kdytdnndssa koko matkan, koska
normaalisti olisin mennyt nukkumaan
tuolloin milloin piti olla jo junassa. Saa-
vuttiin stadiin siind kolmen aikoihin ja
seuraava tehtava oli 16ytdd Roihuvuo-
reen majoitukseen. Onneksi pahkailtiin
jo junassa sotasuunnitelma ja metrolla
paastiin herttoniemeen mista kaveltiin
kilometrin verran k&mpalle. Olisihan se
bussikin mennyt melkein viereen, mutta
ei sitd siind jaaty miettimdén. Vastassa
oli majoittaja josta paljastui, ettd han oli
myOs menossa samalle festareille, mut-
ta toimittajan roolissa. Han sanoikin,
ettd odotti flow kavij6ita ja oli positiivi-
sesti yllattynyt kun me pdlahdettiin pai-
kalle. Asunto oli tosi siisti. Se oli taynna
levyja mitd me sitten kuunneltiinkin
siella ollessa. Matkan jalkeen tietenkin
oli nalka ja woltitettiin safkaa jostain ka-
naburgeri paikasta. Woltti kuskilla meni
jostain syystd aivan helvetin kauan

paasta meille asti. Seurasin sita kartas-
ta ja mietin et mitd t4a aija duunaa kun
se suhas jotain tiettyd vélid varmaan
kolmekymmentad minuuttia ennenkuin
|&hti meille pain. Menin alas vastaan ja
kuski oli tietysti vield aivan vaarassa pi-
hassa. Kun paastiin sydmaan niin ruuat
olivat jo viilentyneet, mutta kana bursat
oli kylld maukkaita. Ravintolassa oli jo-
ku diili, ettd hunaja dipit oli ilmaisia ja
otettiin niitd varmaan viis. Sitten selvisi-
kin miksi niista haluttiin eroon. Dipit oli
oikeesti vaan juoksevaa hunajaa misséa
oli etikkaa. Oli kylld makukokemus dip-
pailla ranuja siihen ja ne lensikin sitten
roskiin melkoista vauhtia.

DAY 2.

Hypatdan seuraavaan paivaan. Insert-
taan tdhan meikan muistiinpanon puhe-
limesta sellaisenaan ilman muokkauk-
sia joka on yhtd hektinen kuin itse
paivakin. Nauttikaa.

Isollakirkolla

Eka aamuheratys mukavasti lasten
huutoon (alhaalla joku péivékoti) Levy-
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jen kuuntelua (finnish speedmetal ko-
koelma) tasta kaupungille py6érimaan ja
tsekkaileen paikkoja

Forumissa eksytty monesti ja suhattu
ristiin rastiin

Musamaailmassa hipeldiméassa kitaroi-
ta ja puolissa oli kysy apua juttu. Ei ky-
sytty. Siitd music huntteriin mika oli niin
taynna lattiasta kattoon ettei melkein
mahtunut liikkumaan.

Loéytyi yksi kiinnostava levy mut se oli
100€ “FF+F

Kvitissa kéyty ja vieressa kuuluisa
kings sex shop johon emme kerenneet.
Sami tenetz omistaa. Beheritin vanha
kitaristi. (Tahan lisdan jalkikateen, etta
myds Thy Serpentin perustaja)

The riff oli hyva. Tilattiin peach sour ja
joku raparperipiirakka cocktail... rapar-
peri oli oma lemppari. Siind nautiskel-
tiin ne ja sit huomasin et akku loppuu.
Pahkailtiin mista virtaa ja suunnattiin
kamppiin mista johto ja varavirtalahe
messiin.

Siind sopivasti metro espooseen ja vi-
tun jyrkat liukuportaat. Espoossa
my0Os. Bodom baarissa istutaan ja juu-
vaan kaljaa. Hyva meno

Tilasin semi vahingossa kaks juomaa
mitk& oli luokkaa 13% ja nehan meni
alas. Sen jalkeen ei tarvinnutkaan juo-
da yhtddn enempdad. (Mainitsen etta
juomien koostumus oli melko siirappi-
nen)

Tassé bussilla menosa hima kun met-
rot ei kuulemma kulje enda t: vartija.
Oltiin menossa viel baariin mut ei kyke-
ne fyysisesti eikd henkisesti. Kan-
nelmaki ja irkkubaari jad kokematta

tallakin kertaa (ehkd). Repussa 16 kal-
jaa jotka toivottavasti tuhotaan ennen
kotia laht6a. Huomenna todnék krabuls
ja keikkaa heti klo 13. Heavy metal per-
se jee!

Kampin ees torméttiin skuuttaajiin joil
oli kuvaus kamppeet ja valot messis.
Kuvas jotai patkaa.

Bussiin pééasty ja bussikuski ajaa nii
taysii et bussi tarisee nii vitusti etté just
ja just nékee kirjottaa tatakaa. Ehka sel-
vitdan roihuvuoreen asti. Tai ei jos taa
bussi lahoaa ennen sita. Miksei taalla
00 séhkbdbussei ku oulus on?? Kampin
24h alepa pelasti. Kavimmé& hakeen
kaksi(2) pitsaa. Joku americana. Kohta
kampille sydm. Bussilta viel kilsa kave-
lyy. Tén on pakko olla joku paska bussi
ku tarisee normitiellaki iha vitusti. Ja
bussikuski ajaa rallia. Vissii kiire. Fuck
flow  festival jouduttin  maxaan
enemman airbnb sen takia. Bussia kus-
kia kiusataan. Jollain kannildisella
mummolla on paljo asiaa. Kokoaja bus-
sikuskin kimpus. Bussi rohisee nii per-
keleesti. Ps boneless oli aas sain
vaaran burgerin. (Muistiinpanojen lop-
pu)

Meilld oli tuolle péaivalle aivan hullu

suunnitelma mutta sita ei kirjotettu ylés
ja puolet asioista unohtui mitd meidan
olisi pitanyt tehda/nahda.

DAY 3.

Seuraavana paivand  onnistuttiin
nousemaan aikaisin ja aamupala koos-
tui muroista ja oluesta (Ei sekaisin). En-
simmainen esiintyja alkaisi soittamaan
jo kello 13 ja siihen tahdattiin. Kyseinen
orkesteri oli Heavy Metal Perse minka
olin jo pitkdan halunnut nahda ja se
saattoi olla syynd miksi aamulla oli
yllattavan paljon energiaa. Muutaman
olusen jalkeen Iahdimme bussiin missa
tuhottiin lisda olutta. Festareilla juomat
maksaa niin alyttomasti etta piti vetda
rynnékét ennen kuin mentiin alueelle.
Nordiksen eteen pé&éastya huomattiin,
ettd mité vittua, ne keilla ei ollut ranne-
ketta valmiiksi paasivat kaytanndssa
suoraan sisélle ja meidan piti jonottaa
ja jono oli valehtelematta ainakin kaksi-
sataa metria ja monet muutkin ihmette-
livat asiaa daneen. Kello oli tdssa vai-
heessa jo varttia vaille yksi ja missattai-
siin ainakin HMP:n aloitus biisi tata me-
noa. Jonossa meni vield viimeiset re-
pussa olleet oluset ja porteista paastya
juostiin lavan eteen.
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Taméan jalkeen Kkaytiin viereisesséa
makkarissa sydmassa ja otimme taktii-
kaksi kayda sellaisten béndien kohdal-
la mitk& eivéat niin kiinnostaneet, osta-
massa juomiset |&hi alepasta sen
sijaan, ettd olisimme alueella juoneet.
Jollain ilveelld onnistuttiin missaamaan
Decapitated, mik& missattin myo6s
Nummirockissa. En tieda ollenkaan mi-
ten nain paasi kdymaan kahdesti, mut-
ta ensimmaiselld kerralla viinilla taisi
olla osuutta asiaan.

Festarin kattaus oli todella kova ja
naité ei niin kiinnostavia bandeja ei ko-
vin montaa ollut. Perjantailta jai parhai-
ten mieleen King Diamond, jota ei ke-
retty katsoa aivan loppuun ja Dismem-
ber joka on legendaarinen Ruotsin
death metal jyré.

Talta paivalta on yksi lyhyt muistiinpa-
no “Ostin vahingossa kaljaa(siis oi-
keesti vahingossa) menin palauttaa
tolkkia ja se vaan sattu.”

Muistan tésté tilanteesta sen ettd me-
nin viemaan kahta télkkia tiskille ja se
ukko alkoi kyselem&én jotaki ja en
kuullut yhtd&a mité se sano ja siind muu-
taman hah kysymyksen jalkeen sanoin
vaan et yks olut ettd paasin tilanteesta
pois. Saman tien iski kauhia vitutus kun
piti korttia nayttad paatteeseen missa
luki 10€

DAY 4.

Huhhuh viimeistd kokonaista paivaa
viedaan ja se alkaa melkolailla samalla
lailla mita edellinenkin. Saimme kuiten-
kin nukkua pidempaa silla menisimme
vasta neljaksi katsomaan Napalm
Deathia. Talle paivalle oli muutakin toi-
mintaa kuin festarointia. Tavoitteena oli
kdyda pieni ekskursio kannelmakeen

erinaisista syistd. Minun piti kayda
sielld jo viime kesénéa kun kavin katso-
massa Metallicaa ja majoituskin oli ai-
van vieressa, mutta aikataulusyista ei
kerennyt millaén. Talldkin kertaa naytti
ettei kerkeisi mutta bussi jumalat siu-
nasivat ja Nordiksen vieresta lahti suo-
ra bussi kohteeseen. Pub Britannia oli
maéaranpaa ja sinne selvittiin. Tilattiin
oluet ja nurkassa olleen pelikoneen va-
lot houkuttelivat meité luokseen. Téasta
on muistinpano “atm kannelmé&essa
pub britanniassa. Pelikoneesta max
win ja halpaa kalijaa téstad seuraavaan
baariin ennen mardukkia. Nalka mei-
naa isked.”

Seuraavaan baariin ei ehditty silla pai-
kalliset tulivat juttelemaan ja kdvimme
kantsun ostarin prismassa joka olisi mi-
nun kuuleman mukaan suomen suu-
rin? En ole varma tastaq vaittdmasta
mutta sille se ainakin tuntui, kun koitet-
tiin etsié jotain kolmioleipi& ja hyllyrivit
on niin pitkia ettei meinaa jaksaa k&-
vella.

Noh mardukkia kerettiin katsomaan ja
seuraavaksi olikin Venom. Pojat veti to-
si hyvan setin ja siitd mentiinkin hie-
man ennen keikan loppua sisélle odot-
tamaan eturiviin viimeistd keikkaa.
Blood Fire Death keikka oli kylla oma
lemppari koko festareilta. Kyseessa oli
siis tribuutti Bathory yhtyeelle ja tar-
kemmin sen keulakuvalle Thomas
“Quorthon” Forsbergille. Keikalla soitti
vekkuleita muista bandeista kuten Em-
peror, Gorgoroth, Mayhem, Satyricon
jne. Tunnelma oli huipussaan ja huo-
masi ettd monet muutkin olivat odotta-
neet juuri tata keikkaa ja se olikin tay-
dellinen paatds festareille.
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Teksti: livo “Fyzix” Setéla

Arvioijat: livo “Fyzix” Setala, Tuomas “tume” Aho, Joona “j0ikkis” Oikarainen

WVAYUSTEISIA WA XWIENOIZA

MAISIHEIS

SVASS/A

(ranskis ranking) Osa 1

Taméan vuoden ekassa lehdessd, Laskiaisblankissa (Burger Quest, s. 16-18), tes-
tattiin halpoja juustohamppareita. Miettiesséa ideoita seuraavaan lehteen, tuli mie-
leen idea vastaavasti testata halpoja ranskiksia! Eli kun yhdistdat ndméa kaksi artik-
kelia, tulet (ehkd) I6ytamaan Oulun parhaimman mahdollisen juustohamppari+ra-

nut yhdistelman.

Arviointikategorioita oli 7 ja kutakin kohti annettiin 0-5 pistetta: ulkonakd, ldmpdtila,
rapeus, kuohkeus, mausteisuus, yleinen maku, vibe check. (vibe check siséltda
miljéén, asiakaspalvelun ja muut mahdolliset vaikuttajat)

FRIENDS & BRGRS

3,381/5 3,003

livo: Kuorta jatetty jonki verran paalle,
sit4 ei aina nae

Joona: Nayttaa autenttiselta

Tuomas: Joku voisi jopa sanoa etta rus-
tiikkiselta

livo: Sopivan |ampdsii, ei polta
Tuomas: Ei kuitenkaan haaleita. Ekaa on
vaikea arvioida kun ei ole pohjaa
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Joona: Ois pitany kayda vetamassa jon-
ku k&dmpalla pakasteranuja

livo: Se oli vakavassa harkinnassa. Naa
ei 00 oikein rapeita pinnalta, l&htee pojoja

Joona: Mausteisuus...
Tuomas: Mieluummin liian vahan kuin lii-
kaa. Sité on vaikee ottaa pois

Joona: Milj66 on Valkea, joten saa vahan
miinuspisteitd koska olen taalla tdissa.
Tein virheen ja sdin eilen Makkia kun ka-
veri tilasi, saa ndhda miten vaikuttaa pis-
teytykseen

livo: Huomaan virheen Burger Questiin
verrattuna, ettd tdssd on paljon
enemman syotavaa

Joona: Ehké jopa vahan jauhosia

livo: Nyt kun korin pohja alkaa paljastu-
maan ja lampdtila haalentumaan, se pe-
runan kuoren maku tulee enemman esille
Joona: Kylla mind ihan mielellani naita

sybn, vahan jos lisdis suolaa ja kondi-
mentteja olis ihan hyva
Tuomas: Maistuu maistuu

Joona: Ulkonakd, nayttdd tommoselta
roskapussilta

livo: On ndd vahan rapeempia kuin
friends&burgerissa

Joona: Mutta aika kuohkeita. Maustei-
suuttahan néissé ei 0o mitadan

Tuomas: Mun mielestd on enemmaéan
suolaa kuin askosessa

livo: Ehkéa jotku yksittdiset on suolasia
mutta osa ei lainkaan

Tuomas: Sité rustiikkisuutta naissa ei oo
Joona: Yleinen maku on ehka parempi,
voi johtuu siitd ettd maistuu enemman
rasvalle

Tuomas: Tassa on aika iso ero koossa
verrattuna edelliseen

livo: Ehk& puolet vihemmaén, mutta vai-
kea erottaa

Joona: Presentaatio erilainen

livo: Tassd on samaan aikaan jotain
klassista, mutta myds ettd onhan tata
maistettu aiemminkin

Tuomas: Kyl nailla vatsan tayttda. Toi-

saalta ei myodskaan prameile liikaa, vaati-
mattomia

Joona: Aika default. Rehellisesti oma it-
sensa, ei yrita olla mitdéan muuta
Tuomas: Mutta neljaltd aamuydsta ei tar-
vikaan mitddn muuta

Joona: Pitéis teha tasta ja Burger Ques-
tista semmonen neljaltd aamuydlta ver-
sio, miten se silloin muuttuu

livo: Kaikki on heti 5/5 :D

Vahan hairitsee tama

Joona: Milj6é on...
mainosnaytto

livo: Ei paasty leikkimaahan
Tuomas: N&kyy kylla pisteissa

_NAUGHTY BRGR
= )

*kasarimusiikkia soi ravintolan kaiuttimista®
Joona: Vibat on... kiilaa karkeen siina
osastossa

livo: Bonusta tulee ystavallisesta asia-
kaspalvelusta, heti tarjottiin ilmaista vetta
Tuomas: Kivan nakdinen

Joona: Naissa on jotain mausteita. On
my6s tommonen rustiikkinen, kuten ai-
emmin sanottiin

livo: Pdytiintarjoilu
Joona: Siitd saa kylla sata pistetta lisda

Tuomas: Vahan kuumaa nama

Blankki 4/25 | 23




Joona: On kyllda. Menee samaan kastiin
ku Hesessa, aika kuumaa

*Ranskalaiset tuotiin poytdédn mielenkiin-
toisella lampimélla tarjottimella, jonka ar-
vioijat olettavat pitdvan ranskikset ldmpi-
miné pidempdéén*

Joona: Mikd on ranskalaisten U-arvo, eli
lAmpbhavié?

livo: Joku fiksumpi saa tdman selvittda

livo: On rapeita
Tuomas: Ei oo jauhosia kuten nuo
friends&brgr vahén oli

Joona: Taitaa tulla ensimmaisia vitosia
arviointiin. Hinta sama kuin friends&brgr,
taa on kylla voittaja niiden kahden vélilla
livo: On hyvin poikkeuksellinen aiem-
paan kahteen verrattuna

Joona: Parempi maku yleisesti naissa,
maistuu siis muulle kuin suola ja rasva.
Mik&kodhén tuo mauste on? Mustapippu-
ria ainakin nakyy

Tuomas: Naissa on jotain muuta maus-
tetta kuin suolaa. Joku mausteseos

livo: On siina jotain vihreetd, ettéd pakko
olla myds jotain yrttid seassa. Eli suola,
pippuri ja mysteeriyrtti

Joona: Tuirasta saa kans my6s mystee-
riyrttia :D

livo: Se on vahan erilaista :D sita ei var-
maan oo kovin usein laitettu ranskalai-
siin. No, en oo tuiralaisissa Kkeittidissa
vieraillut

Joona: Oon tasan yhessa ja siella oli
vaan herbamarea

Joona: Paras t4h&dn mennesséa

livo: Pistdd kyllakin suun kuivaksi, etta
hyvéa kun saatiin tata vettd. Mausteisuus
ja rapeus yhdistelména jattaa kuivaksi
Tuomas: Selkee yllattaja tdhan men-
nessa
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Joona: Taalla saa oikeesti asiakaspalve-
lua, ei tarvi tilata missdéan nayttopéaatteella.
Tulee véhan enemman premium-fiilis
livo: Se on joilleki plussa ja joilleki mii-
nus, taalla ei ees voi tilata taululta
Tuomas: Tulee tunne ettd susta vali-
tetdan, et ole vaan numeroita taseessa

livo: Perunan kuorta on enemman nai-
den péissa, eli mitéd pienempi pala, sita
enemman kuorta. Vaikuttaa makukoke-
mukseen

Joona: Kuoressa on kaikki hivenaineet.
En tid onko niistd mitdan jaljella ku naa
uppopaistetaan

Joona: Kerroin kavereille ettd tehdaan
tatd, ne sano ettq “paskaa journalismia
jos ette mee Rollssiin” Monet sanoo etta
siella on parhaat ranet

livo: Lahin Rolls on Tuirassa nii tata
suunnitellessa ajattelin et sinne on turhan
pitkd matka aukioloaikojen kannalta.
Pitdako tassa muuttaa suuntaa ennen ku
menee Kiinni

Tuomas: Kaikki bussit |ahtis t&st4 sinne
pain

livo: Kaksi henkea on nyt maininnut Roll-
sin, ettd on pakko kayda toteuttamassa.
Super nopee Tuira rolls excu

B T iy :
rﬂ'{[ﬂ.sionsssn SEURANTAAN! lll'?, 90€

g

Tuomas: Ulkon&kd on vahan tammonen
parempi Hese ja annos on selkeasti
isompi

livo: Nakyy ettd joku mausteseos lisatty,
keltaista jauhetta pinnalla

Joona: N4 on oikeesti aika hyvia
Tuomas: N&é on. Kantti tulla

livo: Oho, eihan taa oo reilu kisa enaa
Tuomas: Lampétila ihan taydellinen

livo: Maustetta on aika paljon, ettéd kuin
paljon tata kestaa, on ehka se kysymys
Joona: Pitda alkaa katteleen miten muita
on arvioinu jotta pysyy linjassa. Hiljaseks
vetaa

Tuomas: Tén jalkee vois lahtea kotiin. Ei
tédssd enéda kyl kisaa ole

livo: Muuttu kisailusta tilaston kerdami-
seksi. Tarvitaan lisdéa datapisteita analyy-
sia varten. Tieteen nimissa loppumatka
livo: Yllatys ettd vaikka ndd on ohkasia,
nda on pysyny kuohkeina, ei ole turhan
rapeita

Joona: Tulee tuosta mausteesta mieleen
joku aromisuola. 90-luvun ykkdsmauste
livo: On niin keltanen td4a mauste, etta
pistdéd mietityttdmaan mitd se pitda
sisallaan

Tuomas: Onneksi [X] on taalla tdissa
livo: Voidaan udella sis&piirin tietoa
meidan kontaktilta

Joona: Hyvaa on, ei voi mitdan. Ul-
konako ja vibat otti osumaa pisteissa
Tuomas: Ulkon&dstéd menetti aika paljon
pisteitd, se tasottaa tilannetta

livo: Milj66 ei ole kauheen huikee

Joona: Péivan suolakiintié tayteen kylla
tassa

livo: Ihan totta. Varmaan aika moni kiinti®
Joona: Kun paasee kotii nii vois tilata
vaha raneja :D

Tuomas: Heti mummot uuniin ku paésee
kotia
livo: Avata mummon perunaolut sitten

Joona: Olin kieltamatta vahan skeptinen
tahan, etta Rollsissa ois parhaat ranet, et
taad on joku lappéa

livo: Yllatti vahan taa, ei ollukkaa Rolls
salaliittoteoria. Rolls-sisapiiriin vain ne
harvat ja valitut jotka ovat uskaltaneet
tehda ristiretken tédnne 14hi66n asti saa-
vat tdman makukokemuksen

Joona: Juu ei oo mitdan yleistietoa. Taa
on semmosta suullista perintaa
Tuomas: Syysblankin jalkeen myos tulee
olemaan kirjoitettua perimatietoa

Joona: Tehd&én historiaa tasséa. Olem-
meko me tai itse se jutun kirjoittaja sitten
ranskalaisten Agricola? Muutetaan suulli-
nen perima kirjalliseen muotoon

livo: Pitdd keksia yhtd hyva termi kuin
Agricolan jalopeura tai louhikdarme. Pe-
runoitahan kutsuttiin ennen ranskan lai-
nasanan mukaan maaomenoiksi

Joona: Maukkaimman maaomenan
metsastys. Lukijat on sillee tdh, voikko
toistaa

livo: Saatan varastaa ton otsikoksi
*toim. huom: maaomena on suora
k&énnds ranskan termistd pomme de ter-
re (maan hedelméd/omena). Yleisempi
varhainen termi perunalle suomeksi oli
maapddrynd, joka tuli saksan kautta ruot-
siin ja sieltd pdron-sanan (pdérynd) kaut-
ta nykyiseen peruna-muotoon. Myds
muita lainasanoja kéytettiin eri alueilla.”

Joona: Joo siis tdma oli hyvin positiivi-
nen kokemus

livo: TAa mauste on jattany sormet kelta-
siks, pitéa ettia kasienpesupaikka

livo: Tulevaisuus haikéisee

Joona: Rollsin jalkeen kaikki on parem-
min, olen elamani voimissa
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Joona: T&a ndiden ketsuppi on tosi
hyvaa

livo: Ne tarjoilee sen siind mukana niin
sen saa ottaa huomioon arvioinnissa

Joona: Ei oo ihan niin rapea. Lampdtila
hyva
Tuomas: Joo ei oo kylla rapea

Joona: Nyt pitda alkaa kattoa et paljon on
antanu Rollsille pojoja mistéki et ei tuu ris-
tiriitaista dataa. Kuohkeita n&a ainaki on
livo: N&& ei oo silleen hirveen mausteisia
itsessaan, heiverdisesti suolaa, mutta
kun otetaan huomioon taa parmesaani ja
ketsuppi, kylla tdssa on kilpailukykya

Joona: Aika kovat pisteet télleki nakojaa
livo: Juusto saa ne tarttumaan toisiinsa,
oho, siind on juustomatt6

livo: Ei nyt mik&&n pieni annos, mutta on
vaikea havainnoida téllaisesta veneen
muotoisesta tarjoiluastiasta

Joona: Kéarkikahinoissa

livo: Tiukkaa Kilpailua kuitenkin vielda
tdhan vaiheeseen. Nuo loput... en usko
ettd on niin kilpailu enaa siella

Joona: Hei mita siellahan on kaikkien

ranskalaisravintoloiden ykkénen eli M&ki-
sen hampurilaisbaari

livo: Chitir on hyvin semmonen villikortti
tassa arvioinnissa. Ekat kaks syyta on et
se on tassa lahella ja edullinen, ja kol-
mantena et miten friteerattuun kanaan
erikoistunut paikka tekee ranskikset. Se
on tdmmaonen mielenkiinnon kohde
Joona: Itse asiassa ma oon kayny siella.
Aten kanssa kaytiin joskus, m& en muista
yhtddn mitdan siita, eikd ees oltu huma-
lassa

livo: Kovaa ty6téa taa journalismi

Joona: On

Tuomas: On, ei oo ku nelja paikkaa
tdman jalkeen

livo: Vain/Enda

Joona: Siis ihan hauskaa tdmmonen,
koska tulis ikin& muuten tehtya mitaan...
Tuomas: Eipa sitd muuten tulis lahes
kymmenessa paikassa ranuja sybtya

Mita tulee tapahtumaan seuraavissa ra-
vintoloissa? Onko voittaja jo kruunattu?
Léytyykd perunoiden seasta kultakimpa-
le vaiko piilotettua ydinjatettd? Kaikki
tdma ja enemmdn paljastuu Joulublan-
kissa!
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Buuhanurkka:jKenenyhaalarity

Kati “Tiikeri” Toppari
Blanko pa... yhdistda <3

Vaikka olemmekin keskendmme erilaisia, yksi asia yhdistdéd meita: haalarit.

Haalarit kertovat omistajastaan paljon muutakin kuin vain sen, mitd hédn opiskelee.
Nyt pddsemmekin testaamaan, kuinka helposti onnistuu haalareiden yhdistami-
nen niiden omistajaan pelkkien kuvien perusteella.
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Haalarimerkkienlkerma

— Oulun kovimmat kangaspalat
Niko “N1KO” Kokko

Haalarit ilman merkkeja on vahan kuin opiskelija ilman kofeiinia — teoriassa toimii,
kédytdnnéssd masentaa. Siksi kokosimme tdhan listaan Oulun parhaat, héars-
keimmét ja ikimuistoisimmat haalarimerkit eri kiltojen valikoimasta. Tarkoitus on
yksinkertainen: etta juuri sind, rakas lukija, I16ydat itsellesi sen tdydellisen merkin
koristamaan haalareitasi ja tekem&an vaikutuksen tanssilattialla.

,{Klassikot Ja kansansuosikit 1

“I'LL SKIP THE AFTERPARTY"

14 BEER LATER:

FINANSSI - 9/10 YRK - 10/10

Puuha-Pete tietda: éla aina vaan ra-
kenna! YRK:n mestarillinen merkki on
ehdoton ‘pakko saada” -kategoriaa.

Kaarlenholvi-merkki on varmasti mo-
nelle samaistuttava. Raha ei tuo on-
nea, mutta ainakin silld saa hyvan haa-
larimerkin.

Kulttihahmot kankaalla =~

VALENSSI - 9/10 VALENSSI - 10/10

Herra Pultti pdédsee haalarimerkkiin.
Onko tédssé salaviittaus johonkin toi-
seen legendaan? Jatetddn se mieliku-
vituksen varaan.

Ransku ja Pablo kokkaavat jélleen —
legendaarinen lastenohjelmaviittaus.
Sano nimeni!

,{ Heijastavat sankarit

\, y
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D
OPTIEM — 10/10 OTIT-8/10
Ikoninen teksti, heijastava pinta — pe- Pacmanin haamu loistaa myaés pi-
lastaa seka fiiliksen ettd ehkd henkesi  medssé. Heijastava toteutus tuo plus-
pimeélla. Jokaisella oululaisella pitéisi saa, mutta pelko jaadé Pacmanin
olla tama. syoéméksi on todellinen.
\, J
(®) AP @ taans A
[ o Merikoskeen. 2
i< sy ; N
' w ¢ ; (R %]
MERIKOSKI
KULTU - 10/10 OLO - 10/10
Ai ettd, Merikoski. Kultun taidetta kan- Toinen Merikoski, téllda kertaa OLO:lta.
kaalla, tdydellinen nédky haalareissa. Jos Kultun merkki oli mestariteos,
tdma on sen kaksoiskappale. Molem-
mat kuuluvat jokaiselle oululaiselle.
. _
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A Torky-osasto

SUMA -9/10

vahva esiintyja — ja kylla, jatkoon.

\,

<
= |

KONE - 9/10

Jaa, kuva kullista? Torkyisyysasteella Ja taas yksi kulli! Niin térkyinen, etté
taté varten on pakko ldhtea ostoksille.

i Bileklassikko

NIKOLI - 9/10

Gambiina. Kédenlémpdisenakin ai-
na hyvé idea — ainakin Nikolin mu-
kaan. Bileiden paras hetki kiteytyy
tdhan merkkiin.

32 | Blankki 4/25

Lopuksi

OLTO - 10/10

Ja ndin on tultu pé&éatdékseen. Jos
OLTO:n merkki kruunaa kokoelman,
voit sanoa, etta haalarisi ovat valmiit
— tai ainakin valmiimmat kuin val-
mistautuminen eiliseen tenttiin.

Joona “jO2na” Ahonen & Aino “Tiikerin_kesyttaja” Kalliokoski

Nelle = npolle neutintoa?

lankki testa: holittomat juomat

Alkoholittomien juomien suosion kasvun vuoksi pdétimme lahted kokeilemaan eri-
laisia alkoholittomia juomasekoituksia. Mukaan pd&étyi niin oluita kuin kuohuviini-
kin. Pyrimme valitsemaan myds hieman eri hintaluokkia. Raatiin saimme mukaan
vieraan asiantuntijan, jolla on meistéd kaikista eniten kokemusta alkoholittomista
juomista. Saattaa olla Ainon &iti, tai saattaa olla olematta...

Joukosta I6ytyi niin positiivisia, kuin negatiivisiakin yllatyksia. Valikoimaa Ioytyy on-

neksi nykyéén todella laajasti ja jokaisen makuun I6ytyy varmasti vaihtoehto.

@oop Lager 0,0%

* Haisee oluelta

e Maistuu oluelta
* Hyvat hapot

« Maku on hyvin laimea, kuin olisi vedella lantrattu

» Tolkin ulkoasu on sdpd, harmi etta juomakelvotonta

« Saattaisi olla juotavaa tosi kylmana saunaoluena (max. 1kpl)

+ Ei nautintojuoma

* “lhan kuparilta maistuu” - Joona
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Gt Lager OO

1,55€

Voimakkaampi tuoksu ja vari kun
Coopissa

Ei melkeen ollenkaan happoja

Aino ei tykkaa kun maistuu oluelta.
“Ihan hirvee”

Muut sita mielta etta parempi kuin
Coop

“Voisin ostaa”

Téssa vélisséa arvostelua Aino rikkoi la-

sin (liian kdnnissé tai jtn. ei ku nda oliki

holittomia nvm)

ff@@l?i y0,0%

1,89€

Raadilla kovat odotukset, somessa
hypetetty

Voimakas esanssin haju ja maku,
mutta enemman mustaherukka
kuin vadelma?

Ei maistu yhtaan samalta kuin
alkoholillinen versio

Plussaa siita, etta ei liian makea
“Mielenkiintoista” - Asiantuntija

Pieni pettymys, mutta kuitenkin
aika hyvaa

Ohikulkijan kommentti: “Kauhia.

Aivan hirviaa.”
Raati ei ole samaa mielta
ohikulkijan kanssa

Selvasti mielipiteita jakava

By i e

2,35=€

Kaunis vari, hyva tuoksu
Maku todella miellyttava

Maistuu oikealta omenalta, ei liian
mehumainen

Aika mieto hapokkuus

Heittamalla illan paras juomal
Jatkoon

“Talla sais ainaki 3 Cooppia” -
Joona

Hinnasta miinusta. Jos haluat
panostaa laatuun eikd maaraan
osta tata

Semerehy Cear 00%

2,35€

Paaryna tuoksuu vahvasti

Tosi makea mutta Ainolle ei lilan
makea

“Sokeri maistuu nam” - Aino
Mieto mehukattifiilis tulee
Lastenjuoma

Oiva juoma makeanhimoon. Yhta
paljon sokeria kun karkkipussissa

Ei dieettijuoma..

tienkelllRictoloyAlcohollERee)
kuohuviini
2,35€

Tuoksusta ei erota etta holiton
Hyvat hapot

Aika siiderimainen

Osan mielesta kuiva, osan ei
Maku on “ihan jees”

Ei oikein muuta sanottavaa
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Blow Your Mind. Not Your Head




