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Oletko juossut kilpaa kaksi kertaa Euroopan par-
haaksi ddnestetyn naispelaajan kanssa? Enté
oletko joutunut viettiméén yon sotilasparakissa
Narvan raja-asemalla sotilaiden ympéaréiménéa?
Suomen ainoa Venéjan mestaruussarjassa esiin-
tynyt naispelaaja ja kuluneen kauden vuoden
pelaajaksi aéanestetty Heli Roukanoja on.

ussihukissa kaksi viimeista kaut-
ta pelannut 186-senttinen Heli
Roukanoja ei esittelyjd kaipaa.
Kolminkertainen vuoden pelaaja
vuosilta 2001, 2002 ja 2007, vuoden | di-
visioonapelaaja 1993, vuoden tulokas
1994 sekd SM-finaalien MVP 2004 on ta-
sapainoillut viime kaudet koripalloilun
ja kirurgin vaativan ammatin valilla. Tu-
loksena on ollut lahes poikkeuksetta ti-
lastoihin tuplalukemat ottelusta toiseen.

Kuka olisi uskonut, ettd kymmen-
vuotiaana jaakiekosta pitdnyt ja juokse-
mista inhoava pikku-Roukanoja tulisi
pelaamaan yhden upeimmista suoma-
laisnaiskoripalloilijan urista. Matka al-
koi Pakilan Visan harjoituksista.

- Aiti ohjasi minut koristreeneihin,
silla olin jadkiekkoon, hassua kyll3, liian
pieni. Muistan, ettd en pitdnyt yhtdén
juoksemisesta ja kysyin aina ennen
treenejd valmentajalta, ettd ei kai me
tinddn juosta, muistelee 34-vuotias
Roukanoja.

Pakilan Visa on jadnyt Roukanojan
mieleen |Ampimasti.

- Pakilan Visa on hyva seura, joka te-
kee hyvaa junioritydta. Siella oli sellai-
nen kodinomainen tunne. Junnupuolel-
la oli paljon valmentajia, mutta erityi-
sesti Heikki Suomi on jéanyt mieleen
seliaisena isd-hahmona. Han laittoi sol-
mimaan kengdn nauhat ja muutenkin
sivisti meitd, kiittelee Roukanoja kas-
vattiseuraansa.

Sentterin tie kohti yhdeksi naisten
SM-sarjan menestyneimmistd pelaajis-
ta ldhti kdyntiin Tampereen Pyrinnon
kautta. Roukanoja muistelee, ettd sil-
loin uran vksi viisaimmista paatoksisté
oli 1ahted vuodeksi kehittymaan | divisi-
oonaan ennen SM-sarjaa.

- Tommi Koskinen valmensi silloin
Forssan Alkua, jossa pelasi kaikki hui-
put. Han kysyi minua mukaan SM-sar-
jajoukkueeseen. Samaan aikaan Tam-
pereella lipo Rantanen ehdotti, etta tuli-

sin heidan | divisioonapo-
rukkaan, jonka tavoittee-
na on nousta SM-sarjaan.

Roukanoja paatyi di-
varijengi Pyrint6on, jonka
tavoite toteutui.

- Ajattelin, ettad tree-
naan ensin vuoden kovaa
ja sitten olen tarpeeksi hy-
vd SM-sarjaan. Ratkaisu
oli jérkevé, silla sain pela-
ta paljon divarissa ja sain
tietysti kokemusta. Itse-
luottamus myds kasvoi,
kun sai pelata paljon.

Useamman SM-mita-
lin saavuttanut Roukanoja
pitédéd huolestuttava asia-
na | divisioonan arvostuk-
sen vahentymists. Suurin
uhka nuorille on yrittda
saavuttaa liian paljon liian
nopeasti.

- Kun katsoo nyt nuo-
ria pelaajia, niin osa heis-
téd haluaa suoraan valmiiseen pdytain
A-junioreista  SM-sarjajoukkueeseen
uskoen, etta tulevat parjadmaan siella.
Monilla voi jaada juuri se tarked valivai-
he pois, kun ensin otetaan ainakin vuo-
si kokemusta divisioonasta ja kehity-
tdan sitd kautta SM-sarjatason pelaa-
jaksi.

Pelaa tidhtien kanssa

Roukanoja on pelannut uskomattoman
uran Vendjan kivenkovassa ammatti-
laisliigassa 1990-luvun loppupuoleita
aina 2000-luvun alkuun. Laaketieteen
opinnot Pietarin vyliopistossa veivat
Roukanojan ensin Pietarin Spartakin ri-
veihin ja sieltd tdmankin hetken huip-
punimia vilisevan Force-Majeuren pai-
taan. Force-Majeure osallistui Venajan
mestaruussarjan liséksi FIBA Euroopan
jarjestamaédn Ronchetti cupiin. Lisdksi
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Roukanoja puki muun muassa legen-
daarisen Baltiyskaya Zwezdan paidan
ylleen.

- Ensimmaisina vuosina harjoittelin
Pietarin Spartakissa viikot ja pelasin Py-
rinnéssé viikonloput. Sen jélkeen sain
vuoden harjoitella Force-Majeuren
kanssa pelaten edelleen Pyrinnossa.
Yleensd huippujoukkueet eivat tédhén
suostu, mutta kohdallani tehtiin poik-
keus.

Rochetti cupissa Roukanojan te-
hoiksi kirjattiin keskim&arin 18 minuu-
tissa kymmenen pistetté ja 2,2 levypal-
loa. Joukkueen silloista kokoonpanoa
tarkastellessa esiin hyppaa naiskorik-
sen suuria tahtia.

- Joukkuessani pelasi muun muas-
sa Vendjdn maajoukkuepelaajat llona
Korstin, Svetlana Abrosimova ja Irina
Routkovskaia. 211-senttinen Maria Ste-
panova harjoitteli kesdn meidédn kans-




Roukanoja arvostettiin jo
mannen kerran SM:sarjan parhaaksi
laajaksi padvalmentajien ja kapteenien

aanestyksessa.

ds

sa, mutta harmiksi ei jadnyt pelamaan
joukkueeseen. Han oli pituudestaan
huolimatta uskomattoman nopea. Ku-
kaan joukkueestamme, ei edes maa-
joukkuetakapelaajat, voittaneet hanté
60 metrin juoksussa, hehkuttaa Rou-
kanoja treenikaveriaan.

Kovasta harjoitus- ja peliseurasta
kertonevat Roukanojan ex-joukkueka-
vereiden kansainviliset ammattilais-
urat. llona Korstin on tuore MM-hopea-
mitalisti, WNBA-tahti, Euroliigan téh-
distépelaaja ja myds FIBA Euroopan
naisten teemavuoden kansainvalinen
lahettilas. Svetlana Abrosimova puo-
lestaan kuuluu myé6s naisten kovim-
man ammattilaissarjan WNBA:n tahti-
pelaajiin Vendjan maajoukkue-edustus-
tensa ohella. Han oli yhdessa Routkovs-
kaian kanssa Vendjan olympiajoukku-
eessa Sydneyssa vuonna 2000.

Kovassa seurassa valmennusjoh-
don vaatimustasokin oli luonnollisesti
korkealla. Roukanoja muistaa, etta [ah-
topassit Force-Majeuresta olivat alku-
vaiheessa todella lahella. Luja tahto ja

kylméahermoinen suhtau-
tuminen kilpailijoihin ava-
sivat Roukanojalle tien ai-
na aloitusviisikkoon mui-
den téhtien keskelle.

- Olen oikeasti aika kéa-
si joukkueen vyhteisissd
treeneissd. Treenaan maa-
réllisesti todella paljon,
mutta jostain syysta en
ole hyva joukkuetreeneis-
sa. Silloinkin olin kdmpe-
16 ja hidas verrattuna mui-
hin. Meilla oli Force-Ma-
jeuren kanssa harjoitus-
turnaus tulossa ja en tosi-
aan ollut vield vakuutta-
nut treeneissa. Turnauk-
sessa kuitenkin onnistuin
ja tein matseissa jotain 20
pistettd ja miltei kymme-
nen levypalloa.

- Pdavalmentaja sanoi
turnauksen jalkeen, ettéd
kai tiesit, ettd olisit lenta-
nyt ulos jengisté, ellet oli-
si pelannut ndin hyvin,
Roukanoja muistelee.

Kyseinen hetki oli yksi
maajoukkuesentterin
uran isoimmista kdénne-
kohdista.

- Se oli sellainen pieni
voitto minulle. Tiesin, ettd
minun oli pelattava hyvin
ja onnistuin. Jain Pietariin
pelaamaan ja asustelemaan sellaiseen
opiskelija-asuntolaan.

Junalla takaisin
Pietariin

Harjoittelu Vendjan yhdessd huippu-
joukkueista ja vaativa |daketieteen
opiskelu sujui arvaamattomista aika-
tauluista huolimatta hyvin. Ensimmai-
nen vuosi opinnoissa oli kielivuosi ja
opiskeltavat aineet 1ahinna fysiikkaa ja
kemiaa. Sen jédlkeen lddketieteen opis-
kelu alkoi taydella hoyrylla.

- Vendjalla ammattilaisjoukkueissa
ei ajateltu pelaajien muuta eldmaa.
Meilia ei esimerkiksi ollut mitaan aika-
tauluja. Aina vain ilmoittettiin, jopa pai-
van varoitusajalla, ettd missé pelataan
huomenna. Yleensd ftreenit kestivéat
noin 3,5 tuntia paivéssa.

Vérikkaité tarinoitakin mahtuu am-
mattilaisvuosiin. Osa otteluista pelattiin
kaukana Siperiassa Novosibirskissa.
Toisaalta euro-otteluissa junamatka
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Puolaan kesti kaksi paivéa ja ottelun jal-
keen samat kaksi takaisin Pietariin. Ker-
ran Roukanojan Viron matka tyssési jo
rajalla.

- Viisumiasiani eivét jostain syysta
olleen kunnossa ja minut otettiin "sai-
166n” sellaiseen sotilasparakkiin Nar-
van raja-asemalla muiden jatkaessa pe-
laamaan Baltian liigaa. Siella vietin sit-
ten yon sotilaiden kanssa pime&dhkosséa
huoneessa istuen. Kun asiat vihdoin
selvisivat, minut lahetettiin aamujunal-
la takaisin Pietariin, nauraa Roukanoja,
jota ei silloin raja-asemalla niinkaén
naurattanut.

Roukanoja vietti yhteensé seitse-
man vuotta Vendjalla. Muistot ovat pel-
késtddn positiivisia. Viimeiset kaudet
Venajan mestaruussarjassa Roukanoja
edusti maineikasta Baltiyskaya
Zwezdaa.

- Pelillisesti tykkédsin venaldisten
valmentajien tavasta sanoa asiat suo-
raan. Jos olit huono, niin palaute tuli
suoraan. Suomessa esimerkiksi kuulee
usein, kun joku heittda ohi, ettd "hyva
yritys? En henkilokohtaisesti pida siita,
ettd sanotaan "hyva yritys” epdonnis-
tuneen suorituksen péaatteeksi. Suora
palaute on avain kehittymiseen. Pelaaja
ei kuitenkaan pysty tdysin objektiivises-
ti ikind arvioimaan suorituksiaan.

Roukanojan pitkdd uraa tarkastel-
lessa vuodet Vendjalla ammattilaisena
olivat urheilullisesti sentterin koko uran
kovimpia. Samaan aikaan haasteet laa-
ketieteen opiskelussa olivat suurimmil-
laan. Esimerkiksi 25-vuotiaana sentteri
kirjautti Baltiyskayan riveissa keski-
maarin 20 pisteen ja kymmenen levy-
pallon tehot esiintyen ottelusta toiseen
joukkueen aloitusviisikossa. Samaan
aikaan vaativat tentit ja opinnot eteni-
vét aikataulussaan.

Uran jalkeen uusi ura

Puoliammattilaisura Suomen kentilla
on sekin ollut kovia suorituksia taynna.
Perdti 11 kautta paasarjassa sisdltavét
tahén mennessa yhteensa 226 SM-otte-
lua, 4430 pistettd (ka 19,6}, 2710 levy-
palloa (ka12,0) seka 488 syottoa (ka
2,16). Kaikkien aikojen tilastoissa Rou-
kanoja sijoittuu edelldmainituissa kate-
gorioissa jokaisessa kymmenen par-
haan pelaajan joukkoon.

Roukanojan mukaan mestaruus
Panttereiden kanssa kuin myds viimei-
nen kausi Pussihukissa ovat jaaneet
parhaimpina mieleen.

-Tykkésin todella paljon Milen (Mik-



ko Kurki) valmennuksesta Panttereissa.
Han toimi vdhdn samaan tapaan kuin
Venéjélla sanoen palautteen suoraan.
Viime kausi Markuksen kanssa oli myos
hyva. Han sai meidéat pelaamaan todel-
la hyvin joukkueena. Niin ja tdn& vuon-
nahan sarjan taso oli todella kova, Rou-
kanoja toteaa.

Tulevaisuuden suunnitelmat 67
maaoftelua pelanneella Roukanojalla
ovat selvat. Kun peliura joskus loppuu,
niin haasteet tydelamassa kirurgina tu-
levat olemaan kiinnostuksen kohde nu-
mero yksi.

- Minulla on aarimmaisen kiinnos-
tava tyd. Haaveena on perehtya kirurgi-
aan entistd syvemmin. Lukea ja tutkia
alan kirjallisuutta. Kauden aikana valilla
jouduin suoraan leikkauksesta treenei-
hin tai otteluun, eikd aikaa oikein jaa
mihinkdan muuhun.

Maajoukkueleireilta

lisaa intoa

Maajoukkueuran téhtihetkeksi Rou-
kanoja nimeda paasyn samaan naisten
maajoukkueeseen Lea Hakalan, Anja
Suomalaisen (os.Hellman) ja Auli Ny-
manin {(os. Gronroos) kanssa.

- Heidan kanssaan oli mahtavaa pe-
lata ja kaikki antoivat aina hyvaa palau-
tetta. Minulla ei ole ikind ollut jotain
tiettyd esikuvaa tai idolia. On paljon hy-
vid joukkueita ja pelaajia. lhannoin sel-
laisia tyyppejd, jotka pystyvéat voitta-
maan otteluita joukkueelleen.

Nuorten maajoukkueleirit saavat
myo0s positiivista palautetta 17 nuorten
maaottelua pelanneelta Roukanojalta.

- Muistan, ettéd kaikki nuorten maa-
joukkueleirit innostivat minua treenaa-
maan ihan kauheasti lisda. Joskus lei-
reilld oli puhumassa joku ammattilais-
pelaaja Amerikasta ja hantd kuunnel-
lessa tuli sellainen olo, etté haluaa itse-
kin ammattilaiseksi. Sellaiset hetket oli-
vat leirien parasta antia.

Naisten maajoukkueen ajoista sil-
loinen padvalmentaja Marja Miettinen
on yhdessa Risto Piiparin kanssa jaa-
neet hyvin ladkarin mieleen.

- Maikku oli mielesténi hyva val-
mentaja. Han oli sellainen innostaja ja
sai ainakin minut aina innostumaan.
Risto teki mielestani myds todella hy-
véa tyotd. Naisten maajoukkueen paa-
valmentajan paikka on haastava. Ar-
vostelijoiden kannattaisi kokeilla itse
tulla siihen tehtavaan, muotoilee Rou-
kanoja.

Lempinimena
Medi-Heli

Lagkarin ammatti on pitkin koripallo-
uraa kulkenut ottelutapahtumissa mu-
kana. Pantterijoukkue antoikin sentteril-
leen osuvaksi lempinimeksi Medi-Heli.

- Kerran Panttereiden finaaleissa
paikkasin Susanna Rinnan silméakul-
man, jotta saatiin hanet takaisin kehiin.
Viime kaudella tein pahvilaatikosta las-
tan yhdelle Lappeenrannan Catzin pe-
laajista, jolla katkesi akilesjanne kesken
ottelun. Matka Helsingisté Lappeenran-
taan kestaa kuitenkin sen verran kauan,
ettd jalan oli parempi levdta lastassa,
Roukanoja kertoo todeten, ettéd koripal-
loilijan pahimmaksi vammaksi luokitel-
laan laéketieteellisesti polven takaristi-
sidevamma.

Nuorille koripal-
loilijoille 1&8k&ri maa-
réa ohjeeksi, ettd har-
joittelussa ei kannata
lilkaa saastella.

- Nuori, terve pe-
laaja kestda vyllatta-
vankin paljon rasitus-
ta, joten ei sindnsa
kannata liikaa saastel-
|a. Voit treenata todel-
la paljon, mutta har-
joitusten jalkeen ei voi
istuskella baareissa
tai tehda jotain muuta
rasittavaa. Tarkeadm-
pdd kuin miettid har-
joitteleeko liikaa, on
l6ytaa aikaa levolle.

Roukanojan tavoi-
te harjoittelussa on ai-
na ollut se, ettd tekee
vahdn paremmin ja
enemman kuin kilpai-
lija.

- Esimerkiksi, jos
joku heittdd parem-
min kolmosia kuin mi-
nd, niin kun heitdn
vaikka 200 heittoa péi-
véssad enemman kuin
toinen, niin varmasti
vuoden péédstd pistan
kolmoseni tarkem-
malla prosentilla si-
saan kuin kaveri, las-
keskelee Roukanoja.

Oman uransa té
saisuuden avaimeksi
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Roukanoja nostaa hyvén peruskunnon,
jonka han on vuosien saatossa itselleen
rakentanut. Viime kausi paattyi 21,2 pis-
teen ja 9,3 levypallon ottelukohtaiseen
keskiarvoon.

- Uran alkuvaiheessa tein kovasti
téita itsekseni. Hyva peruskunto on aut-
tanut jaksamaan yGpéivystysten, otte-
luiden ja treenien kestamista.

Roukanoja on kokemuksensa kaut-
ta oppinut tien menestykseen. La&kari
haluaa kuitenkin nostaa yhden asian
ylitse muiden: Eldmé& tulee jatkumaan
urheilu-uran jalkeenkin.

- Jos haluaa urheilijana menestya,
niin tarkeintad on, ettd jarjestaa kaiken
muun elaman urheilun ympérilld kun-
toon. Se on mahdollista, ei ehka aina
helppoa, mutta mahdollista, tietdad Rou-
kanoja.ll

) / Roukanoja on pelan'.'!

, nut tihin mennessa

y 11 kautta SM-sarjaa.
4 Otteluita on kertynyt
yhteensa 266.




