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Hei kaikki
hithdonystavit e

lloisella ja toiveekkaalla
mielelld odotamme tulevaa
toivottavasti runsaslumista
hiihtokautta. Lahdetddn in-
nolla kaikki testaamaan Illin
uusia siltoja.

Toivotaan = menestysta
seuramme runsaslukuiselle
junioriporukalle ja toivom-
me my0s samaa seniorihiih-
tdjillemme.

Seuran toiminnan kivi-
jalka on aktiivinen talkoo-
toiminta ja vapaaehtoistyo.

Kilpailuiden jarjestami-
sestd saatujen palautteiden

mukaan olemme onnistu-
neet. Tastd on hyva jatkaa
kohti tulevan kauden kilpai-
luja.

Lopuksi haluan kiittda
lin hiihtoseuran puolesta
seuran tukijoita. Te mahdol-
listatte nuorten ja muiden-
kin hyvén harrastuksen.

Terveisin
hulluna hiihtoon

Arja Soronen
puheenjohtaja

Iin hiihtoseuran hallitus

Puheenjohtaja:

Arja Soronen arja.soronen@ii.fi
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Hanna Kurikka
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I[llinhiihtojen historiaa,

Tapion kyliltad Illinsaareen

“Kukaan ei pysty tarkasti
sanomaan mistd lihtien Iin
Tapion kyldlld on hiihdet-
ty ja kuinka sama véki tuli
lahteneeksi jarjestaméaan II-
linjuoksuja. Selvdd on vain,
ettd Iin Haminan ja Asema-
kylan valilla sijaitsevalla Ta-
pion kyldlld on useamman
sukupolven ajan asunut ”ur-
heiluhulluja” Kéayria.

Ainakin 1950-luvulla me
hiihdettiin pienempid kil-
pailuja. Ja se taisi olla jos-
kus 1970- luvun alussa, kun
joku hoksasi kysyd Ranta-
pohjasta , ettd voitaisiko me
alkaa kirjoittaa néista kisois-
ta, muistelevat naurunpilke
silmdkulmassa Illinjuoksu-
jen ja Tapion hiihtojen isét
ja diti Pekka, Matti, Pirkko ja
Aarne Kayra”.

lin hiihtoseura on jérjes-
tanyt Illinhiihtoja vuodes-
ta 2001 lahtien, mutta kuten

ylld olevasta otteesta Ran-
tapohja-lehdestd  vuodelta
1989 voidaan todeta, ulot-
tuu tapahtuman historia
vield huomattavasti kauem-
mas menneisiin vuosiin.

Pienimuotoisen salapolii-
sityon perusteella tehtyjen
padtelmien mukaan Tapiol-
la hiihdettiin vuoteen 1996
saakka, jonka jdlkeen kisa-
keskus siirtyi Illinsaaren
puolelle 1997. Iin Yritys hoi-
ti my0s Illinhiihtojen jarjes-
telyjd useampana vuonna
ennen kuin IiHS otti ohjat
késiinsa.

Alun perin kisailtiin lau-
antaisin viikottain, mutta
nykyvuosina on hiihdelty
arki-iltaisin joka toinen viik-
ko. Muuten sapluuna on
pysynyt suht samana. Ajat
otetaan ilman sarjajakoja ja
mehut/kahvit juodaan hiih-
don péélle.

Tapion hiihdoissa ldhto ja
maali sijaitsivat Kdyran ta-
lon pihamaalla. Reitti suun-
tautui joen yli Illinsaareen,
jossa hiihdetyn lenkin jal-
keen palattiin takaisin Tapi-
olle. Illinhiihdot hiihdetdan
luonnollisesti Illin kuntora-
dalla. Alkuvuosina reitti oli
osittain edestakainen.

“Illinhiihdot on matalan
kynnyksen  rentomielinen
hiihtokilpailu, jossa ei ole
erikseen sarjoja vaan kilpai-
luun ilmoittaudutaan mat-
kojen mukaan. Matkat 1km,
2km, 3km ja 5km. Ajat ote-
taan ja mehut tarjotaan. Jo-
kainen haastaa itseddn ja
omaa kuntoaan kilpailemal-
la. Ei vaadita lisenssiid. Hiih-
totyyli on aina vapaa eli saa
hiihtdad my0s perinteista”.

Kuten ylld olevasta Iin
hiihtoseuran kotisivul-
ta napatusta tekstistd voi-
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daan péitelld, ovat kaikki
tervetulleita Illinhiihtoi-
hin. Vuosien saatossa on
lahtoviivalla ndhty hiihta-
jdd jos jonkinlaista, mika
onkin tapahtuman rikka-
us. Mukaan voi tulla kovaa
treenid hakeva kilpahiihtsja
ja itsensd(naapurin) kanssa
kisaileva kuntoilija. Hiihdot
polkaistaan kdyntiin heti
olosuhteiden sen salliessa
ja niin pitkdén jatketaan ke-
riittdd.

Viime talvena Illinhiih-
dot jérjestettiin viisi kertaa.
Mukana oli 62 eri hiihtdjaa
ja kilpailusuorituksia kertyi
kaikkiaan 117 kpl.

Ei muuta kuin ensi talve-
na tervetuloa mukaan jat-
kamaan vuosikymmenia
jatkunutta perinnettd, niin
vanhat kuin uudetkin Illin-
hiihtojen harrastajat! AH
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Hiihtokoululaiset ohjaajineen

lllinsaaren maastoissa talvella2025.

lin Hiihtoseura liikuttaa jal-
leen tulevalla kaudella kai-
kenikaisid,  leikki-ikaisistd

senioreihin. Seuran motto
on: KAIKKI HIIHTAA! Tu-
levan kauden toimintaa 1oy-

tyy kaikille ikdryhmille ja
mukaan pédsee matalalla
kynnykselld. Nuoret kilpa-
hiihtdjat treenaavat kerran
viikossa ja hiihtokoulu start-
taa tammikuun alussa 2026.

lin hiihtoseuran N16 voittaja joukkue Hopeasompa viestissa
maaliskuussa 2025 vasemmalta Oona Pesdamaa, Saaga Pesamaa,
Inka Niemela.

Seuran juniorit
Aleksi Rissanen ja
Atte Backman pa-
risprintti treenissa
Kempeleen Koyk-
kyrissa joulukuus-
sa 2024.

[linhiihdot palvelevat iildi-
sid ja lahialueen kuntoilijoita
joka toinen viikko ldpi tal-
ven. Penkkiurheilun juhlaa
on luvassa tammmikuussa:
Kansallliset Illinhiihdot j&r-
jestetddn 26.1. 2026 odottaen
paljon osallistujia ldhialueil-
ta.

lin Hiihtoseuran toiminta
ei rajoitu vain talveen, vaan
harjoituksia ja leireja seka
harjoituksia jérjestetddn ym-
pari vuoden. Kilpailevien
nuorten ryhmén yhteishar-
joituksia on 1-3 kertaa viikos-
sa ympdri vuoden. Lisdksi
syksystd alkaen 6-14-vuoti-
aille jérjestetddn maanantai-
sin ohjattuja harjoituksia
lisin juoksusuoralla klo 18-
19.15. “Liikutaan, leikitddn,
nauretaan ja pelataan” on
10-vuotiaan harrastajan vas-
taus siithen, mitd hiihtoseu-

ran sisdlitkuntavuoroilla
tehdaan.
Seuran  aikuisurheilijat

harjoittelevat tdhtdimendan
veteraanien SM- hiihtokil-
pailut Koykkyrissd maalis-
kuussa. Viime vuonna Iin
hiihtoseura oli mukana mo-
nen vuoden tauon jilkeen
veteraanikisoissa Ylivies-
kassa kolmella viestijouk-
kueella. Aikuisurheilijoiden
tavoitteena on tulevalla kau-
della vieldkin parempi me-
nestys veteraanien kisoissa,
mikd motivoi harjoittele-
maan ja kehittymdan hiih-
dossa tulevanakin talvena.
Kaikille seuran jdsenil-
le on mahdollista osallistua

kahdelle Iin hiihtoseuran
jarjestimalle leirille, jois-
ta toinen painottuu kui-
vanmaanharjoitteluun
syys-lokakuussa ja toinen
hiihtoon marraskuussa en-
silumilla Ylldkselld. Etenkin
jalkimmadiselld leirilld on jo
pitkét perinteet. Leirit ovat
todella tarkeitd yhteishengen
nostattajia ja nuoret urhei-
lijat suuntaavat leirille liik-
kumaan ja viettdiméan aikaa
yhdessd koko perheen voi-
min. Seuran vahvuus on yh-
teisollisyys.

Kilpaurheilua ja
huippuhetkia

lin Hiihtoseuran jésenet osal-
listuvat kilpailuihin monel-
la tasolla: osa on toiminnassa
mukana talkoolaisina tai
huoltajina, osa kédy kisaamas-
sa pari kertaa talven aikana,
toiset kiertdvét ldhes joka vii-
konloppu kansallisia kisoja
eri puolilla Suomea. Kisasi-
pa yksi junioreistamme ul-
komailla asti viime kaudella.
Seuratyomme  hienoim-
pia saavutuksia on pitka-
janteinen lasten ja nuorten
valmennustoiminta,  josta
olemme ylpeitd. Sen naky-
vimpid osoituksia on tiivis
nuorten hiihtdjien ryhmad,
joka toivoo, ettd yhteisharjoi-
tuksia olisi enemmin koska
“yhdessd harjoittelu on pa-
rasta”. Parhaimmillaan har-
rastuksesta saa siis uusia
jopa elinikaisid kavereita.
Menestyksessd ja osal-
listujaméaarassa mitat-

lin hiihtoseuran Yllaksen perheleiri. Kuva Olokselta. Yllaksel-
13 ei ollut viime marraskuussa vield luonnonluonta. Kuvassa
hiihtdjia perheineen.

Lapsi esittelee
mitaliansa.

kaudella
2024-2025 Iin Hiihtoseura
oli KLL:n SM-kisoissa suu-
rin juniorihiihtdjien edustaja

tuna viime

Pohjois-Pohjanmaalta. Ho-
peasompa-kilpailuissa seu-
ra sijoittui hienosti sijalle
17./104 koko maan seuro-
jen joukossa. lin Hiihtoseu-
ra oli Hopeasompa-viestissa
mukana kahdella joukku-
eella N14- ja Nl6-sarjoissa.
Nl6-sarjassa seuran nuoret
tekivat jymy-ylldtyksen voit-
tamalla koko viestin! Seu-
raan tuli yhteensd nelja
SM-mitalia nuorten kisoista
ja lisdksi kymmenen suori-
tusta kymppisakkiin. Lisdksi
yksi seuran nuorista hiihta-
jistd nousi mukaan Hiihtolii-
ton U18-maajoukkueeseen.
Kausi 2025-2026 tarjo-
aa jélleen kilpailuelamyksid.
Joulukuussa 2025 hiihde-
tadn Illinsaaressa lghikilpai-
luina Tapaninhiihdot. Kisat
kdydaan samalla tutulla kaa-
valla kuin Illinhithdot, mut-
ta aikuisten pddmatkana on
valittavissa 10km. Arvonta-
palkinto poytd on yleensd
notkunut runsaudellaan, kii-

tos yhteisty6 kumppanimme
Tmi Seppo Keltaméen.
Sunnuntaina 26.1. jdr-
jestetddn toista kertaa Kan-
salliset Illinhiihdot, joka on
samalla osa Musti CUP:a.
Kilpailut kidydédén vapaalla
hiihtotavalla. Seuran talkoo-
véki toivookin joululahjak-
si runsasta lumipeitettd, ettei
kisapdivand lunta tarvitsisi
tdna talvena hiihtoseuran tal-
koovoimin ladulle taikoa ku-
ten viime talvena piti.
[llinhiihdot jatkuvat joka
toinen viikko. Uutena kisa-
pdivand tulevana talvena on
todennéakoisesti  keskiviikko
- seuraathan ilmoittelua seu-
ran nettisivuilta. Kilpailuissa
on vapaaehtoinen osallistu-
mismaksu: aikuisilta 5 € per
kerta tai 10 € koko kaudelta.
Lisdksi perheen pienim-
pien  kestosuosikki, las-
tenhiihdot, jrjestetddn
maaliskuussa. Kisoissa on oi-
kea kilpailutunnelma, mutta
hiihtoaikoja ei oteta. Maalis-
sa jokainen lapsi palkitaan
mitalilla ja karkkipussilla -
jokainen lapsi on voittaja!

Muista nama tulevalla kaudella:
¢ Illinhiihdot: joka toinen keskiviikko klo 18.00

(pdivd vahvistamaton)

¢ Hiihtokoulu alkaa: tammikuussa 2026

maanantaisin klo 18.00

Matalan kynnyksen ryhmd vasta-alkajista jonkin

verran hiihtineisiin, maksuton. Harjoitellaan hithtotaitoa,
lumileikkejd ja -pelejd sukset jalassa ja ilman.

Ryhmiit idn ja taitotason mukaan.

* Junioreiden kilpahiihdosta kiinnostuneiden ryhma:
harjoittelee syksyn torstaisin klo 18.00.

Lumikaudella harjoitukset ainakin kerran viikossa
(pdiva vahvistamaton). Lisatiedot nettisivuilta.

* Lasten ja nuorten salivuoro (6-15-vuotiaille):
maanantaisin lisi-areenan juoksusuoralla klo 18-19.15.
Lisdtiedot nettisivujen kautta.

* Tapaninhiihdot Illinsaaressa: 26.12.2025 klo 13.00
alkaen. Matalan kynnyksen kunto/kilpahiihtotapahtuma
junioreista aikuisiin. Matkat 1km, 2km, 3km, 5km, 10km.
Loistavat arpajaispalkinnot! Lisitiedot ldhempéana

tapahtumaa.

¢ Kansalliset Illinhiihdot / Musti CUP:

sunnuntaina 26.1.2026 klo 11 alkaen

Lisdtiedot seuran nettisivuilta. Jos olet kiinnostunut p&a-
systd mukaan ryhmiin tai seuran muuhun toimintaan, lai-
ta rohkeasti viestid nettisivuilta I6ytyville yhteyshenkiloille.
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Sepolta 10ytyvit sopivat hithtovilineet ja huolto pelaa

Pitkén linjan urheiluva-
linekauppias Seppo Kel-
tamdki on monille tuttu
erilaisista tapahtumista ym-
péri Suomea. Yli 40 vuot-
ta alalla toiminut Seppo on
edelleen vetredssd kunnos-
sa ja osallistuu itsekin aktii-
visesti niin suunnistus- kuin
hiihtosuunnistuskilpailui-
hin. Pitkéd ura urheilijana ja
kauppiaana on tuonut var-
muutta sopivien suksien va-
lintaan asiakkaalle, samoin
niiden huoltamiseen ja huol-
tamisen opettamiseen.
-Meilta loytyvat sopivat
sukset niin vasta-alkajalle
kuin kilpahiihtéjalle, Seppo
toteaa aloittaessaan kesdsii-

Meilta 16ytyy jokaisen kukka-
rolle sopivat sukset ja muut
hiihdossa tarvittavat vélineet,
Seppo Keltamaki toteaa.

lytyksessd olleiden suksien
huoltoa tulevan talven hiih-
toihin.

Hén kertoo kilpahiihta-
jien tulevan kauden suksi-
en ennakkotilausten ajan
olevan kisilld ja mukavasti
tilauksia jo tulleenkin. Kun-
taa pitkd rivi erimerkkisid
suksia Sepon Oikea Ostos-
rasti liikkeessd Iin Kauppa-
tiella.

Suksien huoltamiseen ja
hiomiseen Sepolta 16ytyy so-
pivat koneet ja laitteet seka
ennen muuta tietotaitoa, jota
monet ovat kehuneet “jos
haluat luistavat sukset, voi-
teluta ne Kelterilla”.

Voidaan siis hyvalla syyl-
14 todeta Oikea Ostosrastin
olevan liikuntaihmiselle tay-
den palvelun liikkeen, josta
loytaa sopivat valineet lajiin
eli kannattaa poiketa talos-
sa. MTR

Suksien  voitelua  pide-
tddn hankalana ja tyolaa-
nd hommana. Lisdksi toinen
yleinen kasitys on, ettéd tar-
vitaan paljon erilaisia tyo-
vilineitd ja erilaisia voiteita.
Niin ei kuitenkaan enda ny-
kyisin ole, vaan nestemdiis-
ten voiteiden yleistyessd on
perusvoitelusta tullut jopa
helppoa.

Peruslenkkivoitelut voi
hoitaa jo tdysin nestemaii-
silld voiteilla, eikd tyoldstd
parafiinin laittoa endd ke-
livoitelussa tarvita. Talloin
jdd pois aikaa vievit ja tyo-
laat parafiinin sulatus, sik-
laus sekd harjaus.

Suksi toki tarvitsee aika
ajoin myos voitelua sula-
tettavalla parafiinilla, joka
toimii suksen huoltava-
na ja pohjustavana voite-
luna. Parafiinivoitelun voi
tehdd itse tai teettdd pai-
kallisessa  urheiluliikkees-
sd aina aika ajoin, varsinkin
jos tuntuu, ettd suksen poh-
jat harmaantuvat nopeasti jo
yhden lenkin jdlkeen. Tama
on monesti merkki siitd,
ettd suksen pohja tarvitsee
huolenpitoa ja pohjustus-
ta. Jos taas voitelet pelkas-
tadn sulatettavilla voiteilla,
voi vastaavanlainen ilmit
tarkoittaa myos sitd, ettd
suksen pohja on tukossa ja
tarvitsee hiontaa asiantunte-
vassa urheiluliikkeessa.

Palataan takaisin voi-
teluun ja sen tekemiseen
helpoimmillaan. Yksinker-
taisimmillaan tarvitset kaksi
kelin mukaista nestemdéista
luistoa, toisen pakkaskelil-
le ja toisen lampimammalle
kelille. Tamén lisdksi tarvit-
set nylonharjan voiteen vii-

meistelyyn ja Clean and
Glide- ainetta luistopintojen
puhdistamiseen.
Tuotteiden merkeil-
1 ei ole suurta vilid, sil-
la kaikilta merkeiltd 16ytyy
kuntoilijoille toimivat tuot-
teet. Nadilld tuotteilla pys-
tyt tekeméddn kaikki talven
kelivoitelut lenkeille ja puh-
distamaan pohjat Clean and
Glidella aika ajoin. Voitelu
ja puhdistus tapahtuvat sa-
malla tavalla. Levitd neste-
maéinen tuote, anna kuivua
purkin ohjeen mukaan, har-
jaa ja pyyhi polyt ratilla.
Néiden lisdksi suositte-
len tekemédén tai teettdméaan
lilkkeessd parafiini voite-
lun riippuen hiihtomé&aras-
td 1-4 kertaa talvessa. Silloin
pohjat pysyvét hyvassa kun-
nossa ja nestevoitelu kestda
paremmin suksen pohjassa
lenkeilld. Pakollista tamaé ei
toki ole, mutta suksen kun-
non kannalta hyvai asia
Helppo tapa on esimer-
kiksi huollattaa sukset ur-
heiluliikkeessa kauden
jilkeen, jolloin sukset ovat
valmiina heti kauden alus-
sa ja vaikka toisen kerran
kauden puolivélissa. Sukset
kannattaa puhdistaa Clean
and Glidella kauden viimei-
sen lenkin jdlkeen ja kesaksi
pohjaan kannattaa levittad,
joko sulatettava parafiini tai
nestemdinen parafiini. Tal-
16in suksen pohja on suojas-
sa kolhuilta ja kuivumiselta
kesdn ajan. Uuden kauden
alettua nestemdinen voi-
de tarvitsee vain harjata ja
ndin sinulla on erittdin liu-
kas suksi heti ensimmaisel-
le hiihtokerralle.
Viahalla siis péarjad ja ko-

vin isoja hankintoja ei tarvita
luistavien suksien aikaan-
saamiseksi. Tarkeintd on
huoltaa suksia sadnnollisesti
ja tarkastaa silmaméaéardises-
ti pohjien kunto aina lenk-
kien jdlkeen. Pohja yleensa
kertoo aika hyvin, milloin
sukselle riittdd yksinkertai-
nen perusvoitelu ja milloin
tarvitaan perusteellisempaa
huoltoa.

Loppuun vield pari salais-
ta vinkkid, joilla todenn&koi-
sesti péaihitdt lenkkikaverisi
suksen luistossa. Koska suk-
sen voiteluun kuuluu salailu
ja voidetdllien pimittami-
nen, niin nditd vinkkeja ei
kannata jakaa naapurille.

Vinkki nro 1: Laita nes-
temdinen voide suksiin jo
edellisend pdiviand ja anna
vaikuttaa yon yli. Harjaa
vasta kun olet 1dhdossd len-
kille. Parantaa yleensd voi-
teen kulutuskestidvyyttd ja
luistoa pidemman vaikutus-
ajan johdosta.

Vinkki nro 2: Osta ur-
heiluliikkeestd “nappi” tai
"block” nimellad oleva pieni
palavoide nesteluiston ka-
veriksi. Levitd nappia ohut
huntu suksen pohjaan ja
riippuen tuotteesta levitd
tai sumuta paille nesteluis-
toa. Anna vaikuttaa noin
10 minuuttia ja harjaa erit-
tdin huolellisesti. Jos haluat
saada maksimaalisen hyo-
dyn anna vaikuttaa yon yli
ja harjaa vasta sitten.

Nyt osaat aamupuu-
ron liséksi tehdd myos le-
gendaarisen nappipuuron.
Luistavia hiihtolenkkeja kai-
kille!

Veli-Hannu Pesamaa

Hyvin pidetyt ja huolletut
sukset erottaa pohjasta.

Kevaalla suksia voi huoltaa, vaikka ulkona.
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Illinsaaren uudet hiihtosillat valmistuvat lokakuun aikana

Hiihtdjien kauan kaipaama
hiihtosiltojen uusiminen II-
linsaaressa on loppusilausta
vaille valmis. Kesédn aikana
vanhat 1980- 1990-luvuilla
rakennetut sillat on puret-
tu ja uudet sillat alkavat olla
valmiina. Ne sijoittuvat en-

tisten siltojen seutuville,
joskin rataprofiilit samalla
hieman muuttuvat.

-Sillat tulevat olemaan
PLP-siltoja eli puisia liimat-
tuja palkkisiltoja. Eteldisen
sillan hyotyleveys 5 metrid
ja pohjoisen 6 metrid. Lin-

jaus muuttuu molemmis-
sa hieman nykysijaintiin
ndhden. Urakkahinta ko-
konaisuudessaan on vihin
reilut 660 000 euroa ja silto-
jen rakentamiseen on saa-
tu  Aluehallintovirastolta
lilkuntapaikkarakentamisen

rahoitusavustusta 90 000
euroa, infra- ja ympéristo-
palvelupéillikko Taija Savi-
laakso kertoo.

Uusien siltojen myo6tad
liikkuminen saaressa tulee
helpottumaan myo6s auto-
lilkenteen kannalta. Vanho-

jen siltojen vapaa korkeus
oli 4,2 metrid, uusien tulee
olemaan 4,7 metrid eli nii-
den ali mahtuvat samat kul-
jetukset kuin maatiesiltojen
alta. Siltaty6t urakoi VR]
Eteld-Suomi Oy.

Siltojen uusimisen yhtey-

X
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Siltojen uusimisen yhteydessa parannetaan latuprofiilien turvalli-

suutta.

Uudet hiihtosillat ovat leveita ja turvallisia ja niiden ali mahtuvat korkeammatkin kuljetukset.

dessd latuprofiilia ja turval-
lisuutta parannetaan myos
niin sanotussa voimalaitok-
sen laskussa. MTR

Talkootyd mahdollistaa urheiluseuran toiminnan

Seurassa talkooty6 tapah-
tuu hyvéssd hengessd, hy-
myssd suin ja porukalla
tehden. Talkoolaisia 16y-
tyy mukavasti hommaan
kuin hommaan ja hommat
jakautuvat tasaisesti seura-
laisten kesken. Illinhiihdot

- L

e e

&
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o ]

ta. (Kuva Olli-Matti Rissanen)

-

ovat hyvd esimerkki siitd,
miten kuntopiikin mukaan
voi kukanenkin vuorotella
toimitsijakopissa tai ldhto-
viivalla. Molempiin 16ytyy
tekijoitd.

Etenkin Musti cup osa-
kilpailun jdrjestiminen al-

Lunta ajettiin kisaladuille ympiri lité ja jaahiletta jopa Oulus-

kutalvesta 2025 oli osoitus
seuran sinnikk&istd talkoo-
tyostd, jossa saatiin ahke-
ralla porukalla monta sataa
metrid latua tehtyd lunta ko-
laamalla, kuskaamalla ja le-
vittimallad. Talkoiden myota
saatiin kisaladut hiihdetta-

vdan kuntoon haastavien
kelien aiheuttaman lumiti-
lanteen vuoksi ja pidettyd
loistokkaat kisat, joista pa-
laute oli pelkdstdan posi-
tiivista. Myos talkoille on
muodostunut  perinteitd,
kuten joka vuotiset roskien-

keruutalkoot ja lasten hiih-
dot, joissa yhteisen hyvan
eteen tekeminen on huikea
yhteisponnistus.

Talkoita on pyritty eten-
kin tulevalle kaudelle li-
sddaméddn, jotta pystytddn
pyorittdimédn seuratoimin-

! z ;
~ "Musti Cup ja latujen lumetus olivat todellinen voimainponnis-

" tus lin Hiihtoseuran talkooporukalta. (Kuva Olli-Matti Rissanen) =

L

taa ja tukemaan lasten ja
nuorten harjoittelua. Muka-
vasti on talkoita jo saatu ja
toteutettu, mutta lisdd tal-
kookohteita etsitddn edel-
leen.

Riikka Sorakangas
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Hiihtdjd tehd&dan kesalla

Monipuolisuus on nuoren urheilijan valtt

Moni mieltdd hiithdon vain
talvilajiksi, mutta todelli-
ympéri vuoden - ja vieldpa
hyvin monipuolisesti. Van-
hassa viisaudessa “hiihtéjat
tehdédn kesilld” piilee edel-
leen totuuden siemen.
Nykyhiihto vaatii paljon
muutakin kuin kestdvyyt-
td. Kilpailut ovat vauhdik-
kaampia ja taktisempia kuin

ennen, ja siksi myos lihas-
voima, nopeus ja taitavuus
korostuvat. Lapsuusikévai-
heen harjoittelussa painottu-
vat taidon, hiihtotekniikan,
koordinaation ja nopeuden
kehittdminen sekd liikunnan
ilon sytyttdminen. Nuoruu-
sikdvaihetta kohti siirrytta-
essdé my0s kestivyyden ja
suorituskyvyn kehittiminen
tulevat enemmin mukaan.

Monipuolisten  liikuntatai-
tojen opettelu, koordinaatio
sekd nopeuden kehittdiminen
kuuluvat pienind palasina
mielellddn nuoren urheilijan
lahes jokaiseen treeniin.

Monipuolinen harjoittelu
kdytannossa

Kesdlld hiihtdja voi tree-
nata rullahithdon lisdk-
si oikeastaan mitd vain
liikuntalajia ~ hyodyntéen,
esimerkiksi pyoréilemal-
14, juoksemalla, kuntosalilla,
sauvakéavellen, suunnista-
en, uiden tai vaikka souta-
en.  Yksinkertaisimmillaan
nuori voi harjoitella esimer-
kiksi leikkipuistossa kiipeil-
len, pihapeleissd tai vaikka
eri palloilulajeja pelaamalla.
Kesélajit tdaydentdvit nuoren
hiiht4jan harjoittelua. Laji-
painotteinen harjoittelu on
tirkedd vasta ldhempénd ai-
kuisuutta, vaikkakin hithdon
keséharjoittelu on melko mo-
nipuolista vield aikuisuudes-
sakin.

Lasten- ja nuorten suo-
siteltu  liikuntamdard on
7h/viikossa.  Urheilevalle
ja menestystd havitteleval-
le nuorelle suositus on mi-
nimissdan 15-20h/ viikossa,
kestdvyyslajin  harrastajal-
le mielelldén hieman ylikin.
Liikunnasta véhintddn puo-
let tulisi koostua vield arki-
aktiivisuudesta eli koulu- ja
harjoitusmatkoista, pihalei-
keistd, kotitoistd, ulkoiluis-
ta jne.

Asiantuntijoiden mukaan
monipuolinen liikunta lap-
suus- ja nuoruusidssd onkin
tehokkain keino ehkaistd ra-
situsvammoja sekd tukea
kokonaisvaltaista  kehitys-
td. Lasten ja nuorten tulisi
harrastaa useita eri liikun-
tamuotoja mahdollisimman
pitkaan. Parhaimmillaan
riittdvéd ja monipuolinen lii-
kunta kehittdd kasvavan
lapsen- ja nuoren fyysisid
ominaisuuksia ja motorisia
perustaitoja sekd vahvistaa
tukikudoksia. Samalla yk-
sipuolinen kuormitus, joka

altistaa rasitusvammoil-
le, vdhenee. Monipuolinen
harjoittelu ei hidasta kehit-
tymistd, vaan luo vahvem-
man pohjan myo6hemmaille
tiettyyn lajiin erikoistumi-
selle. Lapsuus- ja nuoruusi-
kévaiheessa  harjoittelussa
yksi tdrkeimmistd asioista
on liikunnanilon sytyttdmi-
nen, monipuolisten liikun-
tataitojen rakentaminen ja
urheilullisten elaméantapojen
opettaminen.

lin hiihtoseuran kilpaile-
vien lasten ja nuorten ryh-
massd on viime aikoina ollut
noin 15-lasta ja nuorta, idl-
tdidn noin  7-16-vuotiaita.
Ryhméin nuoret ovat osa ta-
voitteellisesti kilpaa hiihta-
vid ja osa puolestaan vasta
pohtii kilpahiihtoa lajina.

Keséisin ja sulanmaan ai-
kaan yhteistreeneissa on ko-
keiltu eri lajeja: rullahiihtoa,
sauvakavelyd/-loikkia, yleis-
urheilua, pelejd, leikkejd,
porrastreenid, toiminnallista
voimaharjoittelua, sauvarin-
teitd ja jopa kestdvyys lajin
kuningasta kunnon suotree-
nid. Nuorempien harrastaji-
en kohdalla yhteistreeneissa
usein toimivinta on eri lajien
“teemaharjoittelu”  kesdisin
esim. yleisurheilu, jalkapal-
lo, parkour, suunnistus jne.

Kuluneena kesdnd ryh-
mén vanhimmat ovat jo sen
ikdisid, ettd kesdharjoittelus-
sa painottui hieman enem-
mén rullahiihdon harjoittelu,
kun sille oli suurin tarve po-
rukassa. Ryhmaldiset ovat
kehittyneet hiihtotaidos-
sa kesdn aikana paljon ja he
ovatkin entistd valmiimpia
suuntaamaan ensilumille.

Muitakin lajeja saa — ja pitaa
harrastaa

Yksi seuran tirkeimmis-
td tavoitteista on kannustaa
nuoria harrastamaan hiih-
don lisdksi muitakin laje-
ja koko nuoruusikévaiheen.
Mukana olevien nuorten
harrastus listalta loytyykin
hiihdon liséksi mm. pesépal-
loa, salibandya, cheerleadin-

gia, juoksua, yleisurheilua,
ampumahiihtoa, tanssia ja
koirajuoksua/-hiihtoa.

Haluamme kasvattaa
vahvasti siithen, ettd lapset
pystyvét harrastamaan mo-
nipuolisesti ~ mahdollisim-
man pitkddn. Se tukee sekd
hiihtotaitoa ettd kehittdd
kaikkia ominaisuusia mo-
nipuolisesti ja védhentdd si-
ten rasitusvammojen riskia.
Myohemmin erikoistuminen
on helpompaa, kun perusta
on vahva.

Hiihto kuuluu lajina ns.
mychdisen  erikoistumisen
lajeihin. Mukaan ehtii vield
vaikka nuoruusidn jélkeen-
kin, kunhan harrastustausta
on monipuolinen. Uskom-
me myds, ettd pystymme
vastaavasti tarjoamaan hiih-

i

totreeneilldi muiden lajien
harrastajille monipuolisuut-
ta oman lajin harjoituksiin.

Matalalla kynnykselld
mukaan

lin hiihtoseuran junioreiden
ryhmddn péddsee mukaan
ympérivuoden, jos kilpa-
hiihto kiinnostaa. Treeneissa
kdydakseen ei tarvitse valt-
taméttd kilpailla, eikd edes
seuran jasenyyttd. Harjoitte-
Iu on melko fyysistd, mutta
jokaisen oma harjoitustausta
pyritddan huomioimaan. Har-
joitukset ovat maksuttomia
ja niihin mukaan p&dsemi-
seen loytyy ohjeet Iin hiihto-
seuran nettisivuilta!

Terhi Pesdamaa
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Hiihtokoulusta arvokisahaaveisiin

Saaga Pesdmaan monipuolinen tausta kantaa

lildiinen Saaga Pesdmaa on
16- vuotias monipuolinen
urheilija, joka on noussut
hiihto- ja ampumahiihto-
kentilli Suomen parhaiden
nuorten joukkoon. Viime tal-
vena han juhli maastohiih-
don KLL SM-hopeaa vapaan
viiden kilometrin kisassa
sekd viestikultaa Iin Hiih-
toseuran N16- joukkueessa
Hopeasomman loppukilpai-
luissa. Lisdksi taskuun tuli
SM-pronssia my6s ampuma-
hiihdon pikamatkalta.

Saagan tie liikunnan pa-
riin ldhti jo pienend kotoa
perheen yhdessd liikkumi-
sen kautta. Vanhemmat ve-
tivat hiihtokoulua jo ennen
kuin lapset innostuivat itse.
Hiihtokouluun oli luontaista
lahted mukaan. Saaga kulki-
kin hiihtokouluissa mukana
kaikissa ryhmissd koko ala-
kouluién, ja ylikouluun siir-
tyessd hin on ollut mukana
ohjaajan roolissa hiihtokou-
luissa jakamassa itse saami-
aan oppeja.

Saaga innostui kisaa-
misesta ensin oman kyldn
lastenhiihdoissa. Kun mi-
taleita alkoi kertyd, han ha-
lusi suunnata ensimmaisiin
isompiin kansallisiin kisoi-
hin toiveissa voittaa ensim-
mdinen pokaali. Ja sille tielle
jdi, aina on ollut jotain kiinni
kirittdvad, joka on motivoi-
nut harjoittelemaan ja kehit-
tyméén entistd paremmaksi.

Saaga Pesdmaa valittiin
kevéaallda 2025 nuorten U18-
maajoukkueeseen, ja on val-
mistautunut uuteen kauteen
joukkueen mukana. Tule-
valla kaudella 2025-2026 ta-
voitteena on kamppailla
tosissaan SM-mitaleista ja ta-
voitella paikkaa kansainva-
lisiin nuorten arvokisoihin
sekd hithdossa ettd ampuma-
hiihdossa.

Monipuolisuus taustalla ja
perhe tukena

Saagan urheilijan polkuun
on mahtunut poikkeuksel-
lisen paljon eri lajeja. Han

Kontiolahden
ampumajuoksun
SM- kisat.

on ehtinyt harrastaa lap-
suudessa kymmentd eri la-
jla seuroissa, viimeisimpéana
hiihtolajien lisdksi cheer-
leadingia. Lopulta vuosi sit-
ten syksylld ajanpuute ja
kasvaneet harjoitusmaéarat
ratkaisivat: hiihto ja ampu-
mabhiihto nousivat paalajeik-
si.

- Monipuolisuus on ollut
tarkedd. Koen ettd nuorem-
pana harjoittelu ei aina ollut
edes harjoittelua vaan esi-
merkiksi evésretkeilyd per-
heen kanssa tai lenkkeilya
mummolaan. Erilajien har-
rastaminen ja monipuolinen
liikkuminen lapsesta saakka
on kehittinyt monipuolises-
ti eri ominaisuuksia, mutta
myds pitdnyt harrastamisen
mielekkdédnd, Saaga pohtii.

Monipuolisuuden lisdk-
si my0s perheen merkitys on
ollut suuri. Hiihto on koko
perheen laji, joka vaatii van-
hemmilta kannustusta, kus-
tantamista ja kuskaamista.
Pesdmaan perheelle on ol-
lut itsestdén selvad tehda asi-
at yhdessd ja olla aktiivisesti
mukana lasten harrastuksis-
sa - diti on ollut mukana val-
mentajana alusta asti ja isd
huolehtii sukset liukkaiksi
talven kilpaladuille. Pikku-
sisko Oona on suomen kar-
ked omassa ikdluokassaan,
joten kovaa treeniseuraa ei
tarvitse kaukaa hakea. Lisak-
si perheen koira toimii kisa-
paikoilla kisamaskottina.

Ystavat sitouttavat lajiin

Saagan mukaan nuoruusi-
kévaiheessa tdrkein lajiin
sitouttava asia on ollut hiih-
dossa ja ampumahiihdossa
treenikaverit. Ensimmaéiset
hiihtokaverit ovat tulleet jo
hiihtokouluajoilta. Laji on
yksilolaji mutta seuran yh-
teistreeneisséd ja leireilld on
aina parasta seuraa ja kovaa
sparrausta treeneissa. Harjoi-
tuksissa tehd&dn tosissaan,
mutta ei totisesti.

- Parasta on viikoittai-
set yhteisharjoitukset ja ka-

verit sekd omassa seurassa
ettd ympari Suomea. Vaik-
ka kisa ei aina menisi hyvin,
on ympérilld porukka, jonka
kanssa saa nauraa ja unohtaa
pettymyksen nopeasti, hin
hymyilee.

Menestysta myos kesalla
Ampumahiiht&jat kilpailevat
kesdisin  ampumajuoksus-

Saaga Pesamaa on lin
hiihtoseuran hiihtokoulu-
jen kautta noussut tule-
vaisuuden tQivo.

Saaga osallistui huh-
tikuussa Barentsin
alueen mestaruuski-
soihin Norjassa.

Pikkusisko onnittelee
Saagaa ensimmadises-
td ampumajuoksun
SM- mitalista

sa, ja sielldkin Saaga on ollut
vahvassa vireessd kuluneena
syksynd. Tand syksynd han
otti N17-sarjan SM-hopeaa
ampumajuoksun  pikamat-
kalta Kontiolahdella. Seka
rullahithdon ~ SM-kisoissa
Vuokatissa hén sijoittui syys-
kuussa N18-sarjan sprintissa
viidenneksi ja viiden kilo-
metrin vapaalla neljanneksi.

[faatuburgerigmoneentmakuun!
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Siian emokala- ja matipyynti
erilliset syyspyyntipaikat mahdollisia.

Raasakan Ylaallas
on virkistyskalastusalue.
Lupa 3, perhe 6 kirjolohta/paiva.

Lahikala parasta ilmastotyota

—
TRAKTORIURAKOINTI

T

04051998606

——
Tiiron
Raudoituspalvelu Oy

Virkkulantie 183
91100 i
Puh. 040 583 2130.

Yhteydenotot: info@bhgroup
044 773 4000/Juho
044 773 4001/Jarno

MONIPUOLINEN KATTOALAN AMMATTILAINEN
POHJOIS-POHJANMAALLA

HUOPAKATTOSANEERAUKSET

JA -UUDISKOHTEET

HUOLLOT JA KORJAUKSET

KAIKILLE KATEMATERIAALEILLE
LUMIESTEET, KULKUSILLAT, TALOTIKKAAT

NYT KATTOREMONTIT KATEVASTI MYOS RAHOITUKSELLA.
SOITA JA KYSY LISAA!
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Hiihtdjat tehdaan kesalla ja pyoraily on térkea osa hiihtéjien kesaharjoittelua.

Roadtokoykkyri

Erittdin aktiivisen junnutoi-
minnan lisiksi Iin hithtoseu-
rasta 1oytyy my0s aktiivinen
joukko aikuisia, joista osa
treenaa ohjelmoidusti ja
osa kuntoilee ns. toppatak-
kimeinilld. Intoa kesdn lii-
kunnalliseen tekemiseen
on tuonut ensi talven ve-
teraanien SM -kisat, jotka

jarjestetdan  Kempeleessd
maaliskuussa 2026.
Kokeneempaa  kaartia

on nahty liikkumassa lihas-
voimin sielld sun tdills, la-
jikirjon ollessa ihailtavan
monipuolinen. Treeni ja ki-
saa on painettu menemddn
muun muassa. juosten, pyo-
rdillen, rullahiihtden. Onpa
porukan kuultu kuntosalil-
lakin kdyneen rautoja ko-
lisuttelemassa ja skiergoa

nykiméssa.
Tétd tarinaa raapustelee
toppatakkiosaston  tdrked

lenkki, niin kutsuttu vara-

mies.

Viime talven Ylivieskan
SM- kisojen lahestyessd al-
koivat oikeat hiiht&jét tippua
rosterista syysta jos toisesta.
Ja silloin kun varamiesti tar-
vitaan, oltiin tietysti menos-
sa mukana. Vauhti ei ladulla
pddtd huimaa, mutta ndin
joukkue saatiin kasaan ja
hyvéksytty suoritus M150-
sarjan viestissd. Ylivieskan
suht haastavalla radalla ta-
voite oli selviytyd laskuista
kaatumatta ja siind myos on-
nistuin.

Ylivieskan veteraa-
ni SM- hiihtoihin osallistui
seurastamme 4 hiihtdjaa yk-
silosarjoissa ja 3 viestijouk-
kuetta ( 1 naisjoukkue & 2
miesjoukkuetta).

Tulevan talven Kempe-
leen kisoja ajatellen tadytyy
olla vield astetta valmiimpi
lahtoviivalla.

Kesidlld peruskunto on

hankittu pédsdantoises-
ti pyordn seldssd. Valtaosa
ajoista suuntautuu Jakku-
kyldn riippusillalle, jonka
kupeessa on siltakahvilan
muodossa hyvéa taukopaik-
ka pyoréretken lomaan.

Toukokuussa lappustart-
teja kertyi pyordillen Rokua
mtb:n jarjestaméssa XC-cu-
pissa ja elokuussa gravel-cu-
pissa. Startit myos Illinsaari
mtb ja Raahe XC- tapahtu-
missa. Juoksupuolella pa-
han olon tunnetta haettiin
llinjuoksuista ja Yli-iin le-
gendaarisissa cooperin tes-
teissd  puhkottiin  3000m
haamurajaa.

Saan riittdvdn vuosittai-
sen hiihtoannoksen talven
laduilta, joten perinteisesti
rullasukset ovat jadneet po-
lyttymddn varastoon tana-
kin vuonna. Monilajisuus
on mielestdni erittdin suo-
siteltavaa myos varttuneel-

lin Hiihtoseuran edustajat yhteiskuvassa Ylivieskan SM-kisoissa talvella 2025.

le véelle, ndin pysyy paikat
kunnossa ja mieli virkedna
verrattuna saman lajin ym-
périvuotiseen  harrastami-
seen. Jos haluaa ulosmitata
kaiken potentiaalin tietyssa
lajissa, olisi erikoistuminen
tietysti paikallaan. Itselld ki-
sailu perustuu nykydan la-
hinnd hauskanpitoon, eika
ajat ja sijotukset ole ensisi-
jaisia motivaattoreita. Tee-
malla “jonku se on oltava
viimeinenki” voi kokeilla

lajeja monipuolisesti. Siind
samalla saa samalla hyvén
tehotreenin tehtyéd, joita ei
muuten tulisi tehtya.

Joskus toki tekee mie-
li hieman selitelld suorituk-
sen jdlkeen, mutta kylld se
on parempi vaan reippaasti
myontdd, jos kolleegat ovat
nopeammassa  kunnossa.
Toki aikojen vertailu ja spe-
kuleeraus kuuluvat asiaan,
sitd ei kdy kieltdminen.

Mutta kukin tavallaan,

pddasia ettd pysytddan liik-
keessd ja toimintakykyisina.

Tastd jatketaan ulkoilu-
ja jalkalenkkeillen ja maas-
topyorédillen kohti talven
ensi-/ tykkilumia.

Tosissaan, muttei totisena!
-toppatakkimies

Suksia, huoltoa ja

intohimoa laduille

Olli-Pekka Paavola tietds,
mitd tarkoittaa, kun sukset
luistavat - ja mitd se vaa-
tii. Hanen vetdménsd Urhei-
lupaja Oy on pyorinyt nyt
Oulussa pari vuotta, mut-
ta Paavolan oma polku ur-
heilun ja liikuntapaikkojen
parissa alkoi jo paljon aiem-
min.

Paavola kertoo, ettd myos
lin urheilumaastot tulivat
hénelle tutuksi jo 90-luvulla,
kun hén vastasi maakunta-
viestin ajanotosta ja tulok-
sista, ja hiihtoharrastus vei
miestd myos valmennuksen
puolelle Iihin.

Paavolalla on taustaa
niin urheilijoiden koulutta-
misesta puolustusvoimissa
kuin vilinekaupasta ja lii-

kuntapaikkojen  hoidosta.
Muutaman vuoden takai-
nen uranvaihto johti lopulta
oman yrityksen, Urheilupa-
ja Oy, perustamiseen.
Alussa keskityttiin eri-
tyisesti suksihuoltoon ja
kun Mikael Viliheikki liit-
tyi joukkoon, laajeni toimin-
ta my6s urheiluvilineiden
myyntiin. Nyt Urheilupajan
hyllyistd 16ytyy suksia, sau-
voja, monoja ja hiihdon tar-
vikkeita - ja kesdlld myos
juoksukenkid ja suunnistus-
tarvikkeita. My®os suksihuol-
to toimii taydelld teholla.
Viime talvi tosin koet-
teli hiihtobisnestd, silld va-
hiinen lumitilanne tarkoitti,
ettd sesonki jdi lyhyeksi ja
perinteisen ladut saatiin

kuntoon vasta helmikuus-
sa. Paavolan mukaan timi
ndkyi suoraan myos viline-
kaupassa.

- Jos ladut saataisiin kun-
nolla auki jo alkutalvesta,
olisi kaikille hyotya. Hiihta-
jat péasisividt nauttimaan ja
vélinekauppa pyorisi, Paa-
vola summaa.

Hén nostaa esimerkiksi
Nivalan, Haapaveden, Haa-
pajérven ja Reisjdrven, jois-
sa tykkilumetus on hoidettu
mallikkaasti, ja vinkkaa, ettd
kuntien kannattaisi kdyda
siltd ottamassa mallia. JK

"Suksiwelho” Mikael Valiheik-
ki toimii Urheilupajalla suksien
erityisasiantuntijana.
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Hiihtokin voi olla joukkuelaji hyvissa seurassa!

“Tin

hiihtoseuran

“junnuryh-

madin”, kuten heitdi nimitimme,

kuuluu vakituiseen noin 15 lasta ja
nuorta. Ikiryhmaltidin he ovat noin
7-16 vuotiaita, osa ryhmasta on har-
joitellut yhdessd jo vuosia. Heiddn

Olemme iildisid nuoria ja meiddn yhtei-
nen kiinnostuksen kohteemme on hiih-
timinen. Osa meidin seuran nuorista on
harrastanut hiihtoa jo yli 10 vuotta eli al-

Miksi hiihto on kivaa?

Kaverit ovat mielestimme
erittdin tdrked osa hiihtoa.
Jokainen meistd on melko
varmasti kokenut saaneen-
sa kavereita tai jopa elinikai-
sid ystdvid hithdon kautta.
Meiddn hiihtoseuramme
junnuporukka on todella

“Kun on hiihta-
nyt lenkin, on
onnistunut
olo”.

tiivis ja yhdessdolo on mu-
kavaa sekd treeneissd ettd
treenien ulkopuolella.
Meiddn  mielestimme
hithto on palkitsevaa sil-
14 siind voi kehittdd itseddn
eri osa-alueilla sekd edisty-
minen on nahtédvissd monis-
ta eri ndkokulmista. Monen
kuukauden harjoittelu vuo-
desta mahdollistaa kunnon
ja taitojen kehittymisen. Ke-
sdn ja syksyn tyo johtaa tal-
ven kisoissa onnistumisiin,
ja usein tulokset ovatkin pa-

Mikai tekee yhteistreeneista

"parasta”?

Yhteistreenejd meiddn seu-
rassa on 1-2 kertaa viikos-
sa, jotka ovat monen meista
suosikki treenejd viikossa.
Niistd ei haluaisi olla pois.
Treeneissd parasta monen
mielestd on, ettd pddsee na-
kemddn seurakavereita ja
juoruamaan viime aikoina
koettuja juttuja. Usein jo-
kainen kertookin arkisista
kommelluksista syvimpiin
salaisuuksiin juttuja ja valil-
14 saattaakin unohtua kuun-
nella ohjeita.

Kavereiden lisdksi moni
sanoi, ettd on kivaa paés-
td tekemddn hyvid treene-
jd porukassa, jossa on hyvéa
yhteishenki, kun kaikki
kannustaa toisiaan. Tghdn
liittyen yhdeltd meidan ur-
heilijalta tullut komment-
ti, “Yhteisharjoituksissa on

ket

S

parasta kaverit, ettei tar-
vitse yksin mennd har-
joittelemaan koska yksin
harjoitteleminen ei ole niin
kivaa kuin kavereiden kans-
sa.”, pitdd tdysin paikkaan-
sa. Moni meistd sanoi myds,
ettd kovat treenit usein jan-
nittdvat. Mutta kun péésee
tekemddn ne porukassa ja
saa “vertaistukea” muilta,
niin treeni menee hyvin. Ka-
verit tsemppaavat mukana.
Ei myoskddn saa unoh-
taa meiddn seuran ihanilta
valmentajilta tulevaa posi-
tiivista kannustusta ja am-
mattimaista ohjausta eika
tukijoukkoja, jotka ruokkii,
kuskaa ja maksaa. Olemme
kiitollisia siitd, ettd saamme
tehdd toitd unelmien ja ta-
voitteiden eteen paivittdin.

menoaan treeneissi on ilo katsoa,

nauru ja huudot

niin ettd lihitienoollakin tiedetddn
koska junnut ovat taas yhdessd

raikaa yleensd

treenaamassa. Esitimme junnuil-
le kysymyksid siitd, miksi hiihto

kanut hiihtimddn melkein heti sen jal-
keen, kun on oppinut kidvelemdin ja osa
tullut mukaan viime vuosien aikana. Jo-
kainen otetaan heti alusta asti huomioon

“Parasta on kisat ja reissut
jossa pddsee treenaamaan
kavereiden kanssa”

“Hiihdosta saa paljon saman-

tyyppisid kavereita”

rempia kuin edellisvuosina,
mika toisaalta koukuttaa ja
lisdd motivaatiota. Mones-
ti saattaa my0s ylittdd omat
odotukset ja tavoitteet, mika
saa hyvélle mielelle. Yhden
urheilijan sanoin, “parasta
on my0s se, kun on kisoissa
hiihtanyt itsensé niin vasyk-

“Onnistumisen

tunne kun pystyy
hiihtdméaan nopeasti.
Mikien laskeminen”

siin, ettd meinaa taju ldhted,
sen jdlkeen tulee hyvi olo”.
Yksi merkittdava tekija
on meiddn mielestimme se,
ettd hiihtoharjoittelu on niin
monipuolista. Tuskin kos-
kaan on tdysin samanlaisia
treenejd tai treeniviikkoja.
Harjoitteluohjelmaan  kuu-

Yhdessa harjoittelu on
paljon hauskempaa.

“Parasta yhteistreeneissd on
kaverit, kovat treenit ja tsemp-

paava ilmapiiri”

- “Yhdessé treenaaminen, pelit

Syotteen paivaleirille heindkuussa osallistuneet
urheilijat perheineen. Limpoa piisasi.

ja leikit”

- Terhi valmentaja -

on niin kivaa, ettd se saa pysymaddn
mukana vuodesta toiseen. Ryhmin
“konkarit” Saaga ja Sofia koostivat
siitd junioreiden nikoisen jutun.”

ja usein juttu alkaa luistamaan jo ensim-

maisissa treeneissa.

Sofia Perttula ja Saaga Pesdmaa
seka kommentoijina lin hiihtoseuran junnut

“Hiihdossa on kivaa
se ettd aina voi op-
pia uutta ja parantaa
vaikkapa tekniik-
kaa”.

luu hiihdon lisdksi kesidisin
rullahiihtoa ja juoksua seka
lihaskuntoharjoitteita seka
erilaisia vaelluksia ja retkia.
My0s se, ettd pystyy vaih-
telemaan perinteisen ja va-

paan tyylin valilld on kivaa.
Kédymme talven ympari
kisaamassa ympari Suomea
ulkopaikkakunnilla ja usein
viikonloppuisin ~ ohjelmas-
sa on ainakin yhdet kisat.
On myos mukavaa, ettd ki-
soissa ndkee muilta paikka-
kunnilta tulevia kavereita,
ja vaikka ollaan kisoissa silti
kisapdivan aikana, saadaan
viettdd aikaa yhdessd. Eri
paikkakuntien maastot ja
maisemat motivoivat myds
lahtemédn kisakentille.

Seuran yhteisleirit ovat
kauden kohokohta

Koko vuoden kohokohta
on kaikkien mielestd seuran
yhteiset leirit, joita jérjeste-
tddn Vuokatissa ja Ylldkselld
muutaman kerran vuodessa,
koska sielld padstdan néke-
madian toisiamme treeneis-
sd, sekd niiden ulkopuolella.
Leireilld treenaaminen on
erityisen kivaa, koska saa
maiseman vaihdosta totut-
tuihin ympéristdihin ja teh-
dd kovia treenejd samalla,
kun saadaan toisistamme
hyvéd vastusta nithin. Moni
sanoikin niin, ettd on kivaa,
kun treenit leireilld on my®ds
hyvin erilaisia, kuin nor-
maalisti.

Treenien lisdksi kuiten-

kin monen meistdi mukaan

Nauru raikaa usein treeneissa.

treenaamaan kavereiden
kanssa ja muu “kuupoilu” 7

mukavinta on treenien vé-
liajat, joissa saadaan pitdd
kivaa kavereiden kanssa.
Viliajoilla teemme usein
laksyjd ja syoddan karkkia,
mutta kylld kaikista haus-
kinta on erilaiset pihape-
lit esimerkiksi piilohippa
ja konkka. Meilld on aivan
super hyvd yhteishenki ja
vaikka porukassa on iké-
eroa niin silti kaikki viih-
tyy toistensa seurassa. Juttu
lentdd ja aika kuluu lifankin
nopeasti. Ikind ei haluaisi
kotiin ldhted, mutta onni on
yhteistreenit arjessa, joissa
pédésee taas jatkamaan tree-
neja porukalla.

“Leirilla padsee

.

kavereiden kanssa”
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