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HYVAT VEDON
VIESTIN LUKIJAT

Talvi yliatti hiintajat! Kun lunta
tulee runsaasti ja hiihtdmaan
paastaan Paloheinassakin lahes
kaikilla reiteilld jo marraskuun alus-
sa, voidaan puhua positiivisesta
ylidtyksesta. Lumentulo ndkyi heti
seuran aktiivisesti harjoittelevien
maaréssa. Hyvien pakkasten

ja Liikuntaviraston panostusten
ansioista lunta saatiin sen verran
varastoon, etta hiihto-olosuhteet
sailynevat kevaéseen asti.

Viime kausi oli jalleen haastava
olosuhteiden takia. Toimintaa
kyettiin siit& huolimatta lisdamaan.
Uusi harjoitusryhma perustettiin,
hiihtokouluun olisi ollut enemman
tulijoita kuin kyettiin ottamaan,
kaikki suunnitellut kilpailut kyettiin
viemaan kunnialla l&pi ja mika
hienointa iloisesti ja hyvalla syk-
keella. Arvokisamenestysta saatiin
nuorten ja hopeasompaikaisten
sarjoissa, parhaana yksittaisend
sijoituksena Eemeli Saimelinin

2. sija KLL:n kisoissa. Kaikella talla
saavutettiin jalleen kerran hieno
24. sija valtakunnallisessa seura-
luokittelussa. Ensi vuonna sitten
jalleen 20 joukkoon!

Tulevaa kautta varten on tehty
merkitt&via valmisteluja ja toimin-
nan tehostuminen on nakynyt jo
nyt jdsenmaaran kasvuna. Taksi
vuodeksi haettiin ja saatiin Opetus-
ja kulttuuriministerion myéntama

avustus. Tiiviin rekrytoinnin jalkeen
palkattiin osa-aikainen valmentaja,
Antti, ainakin seuran 1&hihistoriassa
ensimmaisté kertaa. Treenikertojen
maaraa kyetaan lisddméaan ja
jarjestdmaan toimintaa rajoitetusti
myos paivasaikaan arkenakin.

Axa Sorjasen viime talvena jarjes-
tAman kansainvalisen hiihtokoulun
kayneille perustettiin oma ryhma
PaVeen, joten nama lapset ovat
voineet jatkaa hiihtoharrastusta
edellisvuoden hiihtokoulun innoitta-
mina, hyvassa seurassa.

Hiihtoliiton ja Ampumahiihtolitton
organisoima Lumilajit Liikuttavat
hanke jarjestettiin ensimmaista
kertaa viime talvena. Silloin emme
viela olleet mukana, mutta tana
vuonna jatimme hakemuksen ja
paésimme valittujen 30 seuran
Joukkoon. Kiertue alkaa Palohei-
nasta tammikuussa kaksipaivaisilla
Lasten Lumip&ivillé ja iltariehalla
Jatkuen hiihtolomaviikolla Tuiskun
Hiihtokoululla. Alakoulujen likunnan
opettajillekin on tarkoitus jarjestaa
koulutusta. Lumilajit Liikuttavat
-hankkeessa paésee kokeilemaan
neljaa lumilajia: makihyppya,
ampumahiihtoa, maastohiihtoa ja
suksicrossia. Kaupunki on tarjonnut
suorituspaikat kayttdémme
veloituksetta, mista suuri kiitos.
Tulevaisuuden tavoitteenamme

on yhteistydssa Likuntaviraston
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PAAKIRIOITUS

kanssa kehittaa hiihtomaaympa-
rist6d, jotta edelld mainittujen lajien
harrastaminen olisi mahdollista ja
innostaisi lapsia ja nuoria hienon
lajimme pariin.

Urheilullisesti kausi on lahtenyt
vauhdikkaasti liikkeelle. Leireja on
jarjestetty jo kolme ja talla vilkolla
vaki lahtee Rovaniemelle ensilumen
|eirille. Kaikessa nakee, ettd urheili-
joilla ja valmentajilla on tekemisen
meininki. Aktiivisimmilla on jo
kisojakin takana. Tsemppié!

Toimintaa lisét&an ja kehitet&an.
Kaikki edella kuvattu tehdaan edel-
leenkin pa&osin talkoovoimin. Tahan
tarvitaan jokaisen apua, joten roh-
keasti mukaan. Pientakin tekoa
arvostetaan ja siita saa ainakin hy-
van mielen ja ehka kisamakkaran tai
kupposen kahviakin. Mit& tahansa
mieleesi tuleekin, aina voit tarttua
hihasta tai I8hettaa viesteja.

Suurkiitokset menneesta kaudesta
kaikille Pavelaisille ja yhteistyo-
kumppaneille. Tehdaan yhdessa
tulevasta vielakin parempi... ja nyt
Hyvassa Vedossa Lumille!

Terveisin
Jari Nieminen
puheenjohtaja
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ILOA JA RIEMUA LASTEN JA NUORTEN URHEILUUN

"Héivisit minuutin lopussa.
Miksi et hiihtéinyt loppusuoralla
kovempaa? Miksi et laukaissut,
kun oli noin hyvé maalipaikka?
Harjoittele enemmdn, niin joskus
voitat. Huonosti meni, kun tuli
vain tasapeli jne.”

YlIa olevat lauseet ovat elavasta eldmésté kuultuja
lainauksia aikuisten suusta lasten urheilutapahtu-
missa. Valitettavan usein keskitytéén virheisiin ja
negatiivisiin asioihin, positiivisten sijaan. Lasten ja
nuorten osallistuminen urheiluseuratoimintaan on
hienoa, ja jokainen suoritus on taputusten arvoinen.
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Edella kuvatut esimerkit positiivi-
sesti kannustaen voisivat kuulua:
Hiihdlit alkuosuuden mden upeasti.
Hiihdlit hyvidll tekniikalla loppu-
suoran. Hienoa kun sait hyvén
maalipaikan. Kiva kun sinulla off
tdnddn intoa harjoitella. Pelasitte
Joukkueena erinomaisesti loppuun
asti ja ylsimme hienosti tasapeliin!

Jokainen aikuinen voi miettia
kumman tyylinen palaute esimie-
heltd auttaa jaksamaan tydela-
mé&ssa? Valitettavasti Suomessa
vallitsee usein liian kilpailuhenki-
nen imapiiri lasten ja nuorten
urheilussa. Voittaminen ja pyrkimys
voittaa ovat eri asioita. Voittaminen
liittyy pakkovoittamisen kulttuuriin,
joka johtaa henkiseen uupumiseen.
Pyrkimys voittaa saa jatkuvasti
kehittdmaan itsedmme seka urhei-
ljiana etta ihmisena ilon, innos-
tuksen ja intohimon ilmapiirissa.
Voittamisen korostaminen luo turhia
paineita, kun taas pyrkimys voittaa
tarkoittaa itsensa voittamista ja
omaa kehittymisté ilon kautta
hyviin suorituksiin. Yksilélliset taidot
ja fyysiset ominaisuudet kehittyvat
luonnostaan innostavassa ihmisia
aidosti kohtaavassa ilmapiirissa.

Néiden samojen asioiden puolesta
ovat puhuneet mm. Erkka Wester-
lund, Jani Lakanen ja Sami Jauhojér-
vi. Musti totesi hienosti olympiavoi-
ton jalkeisessa haastattelussa, etta
hienointa hanen urheilu-urallaan

ei ole olympiavoitto, vaan matka
urheilijan polulla.

Kun tavoitteena on ilon tayteinen

ja eldménmittainen urheilijan polku
ilman paineita voi myos joskus saa-
vuttaa menestysté. Tuloshakuinen
ja paineita tuottava urheilu johtaa
harvoin menestykseen ja lopettaa
pahimmillaan kaiken likunnan
harrastamisen urheilu-uran p&at-
tymisen jalkeen.

Edella kuvatun liian kilpailuhenkisen
iimapiirin aiheuttaman varhaisen
uupumisen lisaksi huolestuttavaa
on erilaisten rasitusvammojen
lisdantyminen kasvuikaisilla
urheilijanaluilla.

Seké kotimaisten etta kansainva-
listen tutkimusten mukaan syina ta-
h&n ovat liian varhaisen lajivalinnan
aiheuttama yksipuolinen harjoittelu
ja lasten omaehtoisen likunnan
ma&aran dramaattinen vahentymi-
nen. Varhainen lajivalintaan tahtaa-
va kulttuuri kaventaa harrastajien
pohjaa, seké aiheuttaa loppuun-
palamista. Monipuolinen harjoittelu
on hyvaksi lapsen lihaksille, nivelile
jaluustolle, ja se on myds motivoi-
vaa ja hauskaa. Monipuolisuus luo
my0s vankan pohjan myéhemmin
mahdollisesti aloitettavaan kovaan
harjoitteluun, ja mika tarkeint,
likunnalliseen elémantapaan.
Viimeaikaisten tutkimusten mukaan
useimmissa lajeissa lopullinen
lajivalinta kannattaisi tehdé vasta
murrosian jélkeen.

Kaikkien lasten ja nuorten urhei-
lussa mukana olevien tulisi myés
muistaa kasvuikaisten erilainen
kehityskaari. Kasvuiassé olevien
nuorten fyysinen ja henkinen
kehitysiké saattaa vaihdella +/-2
vuotta verrattuna kalenteri-ikaan.
Taman takia lasten ja nuorten
liiallinen testaaminen ja suoritusten
pelkké numeerinen arviointi ei ole
perusteltua. Tarkeint olisi kaikin
tavoin yrittaa pitaé lapsia ja nuoria
mukana urheiluseuratoiminnassa
niin pitk&an kuin mahdollista eika
luokitella heit erilaisiin koreihin
liian aikaisin. Nain varmistetaan
myds murrosian jélkeen riittava
harrastajapohja, josta joku saattaa
péast pitkallekin, ja miké tarkeinta:
saamme terveita ja itsestadan huol-
ta pitavia kansalaisia, joille likunnal-
linen eldmantapa on arkipaivaa.

Rasitusvammojen ehkaisyssa
monipuolinen likunta ja lapsen
fyysisen yksildllisen ian huomioon
ottaminen ovat avainasemassa.
Nopean pituuskasvun aikana har-
joittelun kevent&minen on tarpeen,
koska juuri silloin tyypilliset lihasten
kiinnityskohtien rasitusvammat ja
rangan rasitusvammat tavallisesti
esiintyvat. Selkéranka ja alaraajojen
pitkét luut kasvavat nopeasti, eiké
lihasten ja nivelten hallinta tahdo
pysya peréssa. Hyvin suunnitellut
tukiharjoitteet, jotka kehittavat
koordinaatiota ja lihashallintaa ovat
térkeité etenkin nopean pituus-
kasvun aikana. Niita tulisi sisal-
lyttaé nykyisté enemman lasten

ja nuorten harjoitteluun kaikkina
ikakausina.

Hiihto tarjoaa lajina erinomaiset
mahdollisuudet monipuoliseen
harjoitteluun, ja parhaimmillaan siita
saa eldmanmittaisen harrastuk-
sen. Pakilan Vedon toiminnassa
upeaa on yhdesséa harrastaminen,
joka nakyy eri-ikdisten hiiht&jien
suorituksissa sarjakilpailuissa ja yh-
teisilla leireilld perheiden ja kaverien
kanssa. Tasta voimme olla ylpeital

Toivotan kaikille iloisia ja riemukkaita
elamyksia talven tapahtumissal
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Kuva: Reima/Pablo

Mikko Haara LT

Ortopedian ja traumatologian
erikoislddkdri, lastenortopedi
Kuntohiihtdjd ja kolmen aktiivisen
lopsen isd



LIONS CLUB .
HELSINKI / PAKINKYLA

Pakinkylan leijonaklubi toimii Pakilan, Paloheinén ja Torpparinmaen alueella. Klubissamme on
runsaat neljgkymment jasentd. Kerédmme varoja, joita kdytdmme padasiassa paikallisen
nuorisotydn tukemiseen. Pakilan Veto on ollut melko sa&nnéliisesti tuen kohteena. Varojen keruun
ohella jarjestdmme myds muunlaista avustus- ja tukitoimintaa alueen perheille ja vanhuksille.
Rahat avustuksiin kerd8mme paaasiassa joulukuusten myynnilla.

JOULUKUUSIA MYYMME TANA JOULUNA SEURAAVISSA PAIKOISSA:

Pakilan S-Marketin luona Pakilantiella

K-supermarketin luona Torpparinmaellad (Kaskipartiolaisten kanssa)
Helterin edessa Paloheinan torilla

HESY.n edessa Itd-Pakilassa Yhdyskunnantiella

Tervetuloa ostamaan hyva lefjonakuusi. Kuusirahat kaytetdan lyhentamattdmana alueen nuoriso-
toimintaan. Tieddmme, etté Pakilan Vedon perheet ovat sdannéllisesti ostaneet joulukuusensa
lefjonilta ja olemme siit4 loisia.

Olemme toistakymmenté vuotta jarjestaneet ystavanpaivan konsertin Pakilan Hyvan Paimenen
kirkossa. Vuonna 2017 konsertti on tiistaina 14.2. Konsertissa esiintyy Pakilan Musiikkiopisto.
Toivotamme kaikki Pakilan vedon jasenet ja ystavét tervetulleiksi konserttiin.

Koko perheen ditienpdivatapahtuma jarjestetdan taas ensi kevaana 14.5 Pakilan ylaasteella.
Tervetuloa.

Osallistumme leijonien valtakunnalliseen Punainen Sulka -kerdykseen. Kerdyksen tuotosta
kaytetaan 25 9o paikalliseen nuorisotoimintaan.

Otamme leijonaklubiimme muutaman uuden jasenen. Kiubin nettisivuilta [6ytyy tietoa meista
ja meidan toiminnastamme. K&ykaéa katsomassa ja tulkaa mukaan.

Haluamme toivottaa Pakilan Vedolle menestysta tulevana vuonna.

F I/S NORDIC WORLD SKI CHAMPIONSHIPS

LAHT
2017

22.2.-5.3. :
PRESENTED BY storaenso

MUISTA TILATA KISALIPUT PAKILANVETO.FI -SIVUN
LINKIN KAUTTA, TUET SAMALLA SEURATOIMINTAAMME!

SUPERMARKET

TORPPARINMAKI



VIERUMAE

1

Eino

Haara, 10

2

Kaverit

3

Kisat ja leirit

4

Sushi

Petter Northug

1
Saara, 5

Uinti & Flow-park
3

Lumi, ja etta
hiihdossa voi
menna lujaa

4

Nuudelit

Northug Petter Jr

1

Luukas
Oikarinen, 10

2

Ruokailu

3

Alamaet

4
Makaronilaatikko

5
Miné&l!

1
Tuomas Salmi, 26
2

Lasten innokkuus

ja yhteishenkisyys
(kasinkosketeltavaa)
3

Maisemat joihin ei
paase autolla ja paa-
see haastamaan ja
nollaamaan itsensa

4
Marmoripihvi (medium)
5

Niit on niin monta XD

1

Algot, 7

2

Treenata sisélla
3

Kun saa voimia
4

Paistettu ahven
5

Ming

1

Juuso Joensuu, 12
2

Uinti

3

Nopeus,
hauskanpito,
hyva ryhma
4

Kebab

5

emt

1

Juho, N

2

Uinti

3
Alaméaki
4
Spaghetti
S

Mina!

1

Timo Hamalainen,
44

2

Upeat
harjumaastot

3

Ei ole hyttysia
4

Savustettu kala
5

Norjalainen...

elku...sittenkin
suomalainen!

1

Aatos
Hamalginen, 8
2

Pikajuoksu

3

Makien
nouseminen

4
Sushi

5
Sundby

1

Markus
Matilainen, 13
2

Vapaa-ajat

3

Treenit, koska
meilla on hyva
ryhma

4
Hernekeitto

5

Kaisa Makarainen

1

Veera Emilia
Aunila, Tl

2

Kaverit

3

Alaméaet

4

Spagetti
Bolognese, kala-
puikot, kasvis-
sosekeitto

5
Kaisa Makarainen

1
Mikko Matilainen,

2

Porukan upea
yhteishenki
3

Kevattalven
pitkat lenkit
4

Kaikki

5

Se nahdaan
Lahdessa
kevattalvella

1. NIMI & IKA )
2. MIKA OLI PARASTA LEIRILLA?
3. MIKA ON PARASTA HIIHDOSSA?

4. LEMPIRUOKASI?
24.—25.9. 5. KUKA ON MAAILMAN PARAS HIIHTAJA?

1 1 1

Siiri Palonen, 11 Teemu Weck, 10 Topias, 6

2 2 2

Kaverit Kavereiden Oma mokki

3 kanssa vietetyt 3

Alamaet vapaa-ajat Maki

4 3 4

Pinaattikeitto Kaverit Pasta

5 4 S

Kaisa Makarainen Spagetti Ei tiedossa
5

Tuleva maailman
paras hiihtajé on
Eemeli Salmelin

1
Vaind

1

Eevert Haikola, 11
Lansiluoto, 8 2
2

1
Lyydia Rainio, 12
2
Testit, rullahiihto,

Kaverit
perjantai-ilta 3
3

Uinti
3 Kaverit ja leirit
4

Kisat Treenit ja kisat
4

4 Ranskalaiset
Makaronilaatikko - perunat ja
S 5 nauravat nakit
Mina Kaisa Makarainen

Petter Northug

1

1 1
Kaisla Ollila, 13 VainG Haara, 9 Saara Haikola, 38
2 2 2

Rullahiihto, testit Uiminen Yhdessaolo ja

ja perjantai-ilta 3 kivat treenit

3 Kisat 3

Tavoitteiden 4 Monipuolinen,
saavuttaminen - koko kehoa rasit-
jaitsensé voitta- 5 tava harrastus
minen Sami Jauhojérvi 4

4 Spagettija

jauhelihaLastike

5
Kaisa Makarainen

Eevert Haikola ;)



Simo-Viljami Ojanen, Electrofit

Siirryttaessa harjoittelussa lumelle on syyta keskittya tekniseen puoleen. Kokeneemmilla hiihtajilla ollaan
jo vahvasti hiihtoharjoittelun parissa ja varmasti muutama ensilumen leiri jo takana. Osalla hiihtajista ei
valttamatta ole vield yhtaan lumilenkkia suksilla tehtyna.

Kuntoilijoiden tulisi keskittya laadukkaaseen tekniikkaharjoitteluun ja jo heti alkutalvesta olisi hyvé kayda
muutaman kerran hiihdon ohjauksessa, missa pystytaan vieméan tekniikka oikeille raiteille. Tekniikka pysty-
t&8n kehittdmaan myds omatoimisesti lenkeilla erilaisilla oheisharjoitteilla.

Peruskestavyyslenkkien yhteyteen on hyva ottaa mukaan pienia tekniikkapatkia, joilla pystytaan kehitta-
mé&an tekniikkaa.

Jos lajinomainen harjoittelu on jaényt véhemmalle kannataa ohjelmassa pitaé jalkalenkkejd, jotta kasvavat
hiihtomé&arét eivat jumittaisi lihaksistoa likaa.

Tassé muutama vinkki tekniikkaharjoitteluun:

Sauvoittahiihdolla tekniikkaa eteenpéin
Sauvoittahiihto on &8rimmaisen hyva harjoitus kuntoilijalle seké kilpahiihtéjalle. Silla pystytdan parantamaan
jalkojen lihaskestavyytta, harjoittamaan oikeaoppista rytmié seké oppimaan yhden suksen liukua. Sauvoitta-
hiihdon kautta voi myds parantaa like-energian hyddyntamisté kasien heilurin kautta sekd saavuttaa laajem-
mat liikeradat.

Perinteiselld tyylild sauvoittahiihtoharjoitteessa sukseen tulee saada seinapito, jotta harjoittelu onnistuu
iiman ylim&araista varomista. Vapaalla tyylillé harjoite kannattaa tehdé esimerkiksi Mogren rytmill3, jolloin
péastaan hyddyntdmaan kasien heiluria likkeessa

Esimerkit toteutuksesta:
Hiihto perinteinen, 60 min PK, sis. 3-5x2-5 min sauvoittahiihtoa + 3-5x2-5 min vuorohiihtoa vuoronperaan.
Hiihto vapaa, 60 min PK, sis. 3-5x2-5 min sauvoittahiintoa + 3-5x2-5 min mogrenia vuoronperaan.

Vedé vedot vuoroperaan aerobisella kynnyksella rennosti kovaa hyvalla tekniikalla. Vasta-alkajalla syke ei
tahdo pysyé aerobisella kynnyksella vedoissa siispa hiihda silloin tehollisesti kovempaa, jotta opit oikeat
likemaliit. Lajinomaisen kunnon parantuessa hiihtdminen alkaa onnistua myés matalammilla sykkeilla. Tarke&a
on, ettd hiihtdmien muistaa teknisesti hiihtoa ei kdvelya. Sauvoittahiihto patkan jalkeen jatka samalla sykkeelld
sauvojen kanssa ja pyri hakemaan yhté laajoja likeratoja seké tehokasta jalkojen kayttoa.

Lepo ja lihashuolto

Kasvavien hiihtomé&arien vuoksi lepopéivind on hyvé toteuttaa lihashuoltoa. Aktiivisilla palautuslenkeilld, kuten
kavely tai vesijuoksu voidaan nostaa jopa vireystilag, joten lepopéivé ei valttdmatta tarvitse aina viettda soh-
van pohjalla. Lisaksi lihashuolto venyttelyn, foam rollerin tai hieronnan muodossa on suotavaa, jotta ennalta
ehkaistéan lihasvammoja ja nopeutetaan palutumista. Pidemmat venytykset toimivat hyvin, jos halutaan
lisata likkuvuutta ja lyhyemmét venytykset ( 5-10 ) nopeuttavat palautumista.
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YKKOSALUEEN KILPAILUT 2017

Vko Pvm |Arvokisat ESH Lahti Massat
17.12.1a Lahden tk. V
>0 18.12.su * Kerava V
5y 31.12.1a AM-sprintti P ?
1.1. su
6.1. pe Scandinavia Sibbo-V V
1 7.1.1a Cup * Marjon hiihdot
8.1.su Lahti kaksi pv V+P
14.1. la OSK kaksipv PV [Hollola V
2 15.1. su N Paloheind Vpk |N MiniSS V
3 21.1.1a Nuorten SM N Kerava P Myrskylda V
22.1.su  |Asnekoski Vihti P
4 28.1.1a Aluemestaruus henkilokoht. Hartola V
29.1.su AM-viestit Hartola P (P+V)
3.2. pe SM-kisat
5 4.2.1a M ja Nyl * Mantsala P Finlandiat
5.2.su Keuruu Nurmijarvi P 2 paivaa
10.2. pe |Veteraanien FSSM Porvoo
6 11.2.1a SM-kisat kolme pv Orimattila V
12.2.su  |Tampere *Vantaa V Nastola P Hyvinkaa
14.2. ti Maakuntav. Vihti
7 17.2. pe Hopeasompa
18.2.1a loppukilp.
19.2.su Lempaala
8 25.2.1a * Paloheina kans ja pitkat AM:ty-| P
26.2.su Erkyld V
4.3.1a * Keimola V
? 5.3.su PusulaV, NEHSV ([Kausala V Vantaa
10 11.3.1a Nu-SM-viestit
12.3.su KLL Heinola
15.3. ke VHS V pk
11 18.3.1a Nuorten SM Rajamaki P
19.3.su Rovaniemi
25.3.1a Lahti Halton V
12 26.3.su Romuh. PaVe V pk
31.3.pe |YI-SM
13 |1.4.1a MijaN
2.4.su Kontiolahti
14 8.4.1a YI'—SM .
9.4.su Ylitornio

N = vain nuorten sarjoja, pk=piirikunnallinen
* = Etela-Suomen Exel-cupin osakilpailu
Eteldn hiihtolomat viikolla 8, Lahden MM-kilpailut 22.2. - 5.3.

13.12.2016

Tilanne lehden mennessa painoon. Tarkista ajantasainen tilanne: hiihtokalenteri.fi
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ONE VAY

THE AUTHENTIC SPORTS BRAND
www.onewaysport.com

N E W

PREMIO SLG 10

The new shaft is crafted from Super Light Diamond Carbon with titanium inse
and weights just below outstanding 50 g/m. The shaft isn't just lighter, it
provides lighter swing feeling, allowing athletes to improve the efficiency and
swing faster. Premio 5LG is the most durable World Cup-level shaft we've ever
developed and tested throughout the season with the World's elite athletes in
biathlon and cross-country skiing.




SEURAN JARJESTAMAT KILPAILUT 2017

Pakilan Veto jarjestaa talvella 2017 seuraavat
jasentenviliset hiihtokilpailut Paloheindssa:

ILLE S PORT

‘ MAASTOHIIHDON
ERIKOISLIIKE

Su 151 klo1o(m 1.sarjahihdot, samalla pk. Paloheinahiihdot V
Ke 82. klo18 2. sarjahiihdot, P

Ke 13.  klo18 3. sarjahiihdot, sprintti V

Ke 223. klo18 4. sarjahiihdot, yhteislahdét P

Pakilan Veto jarjestaa kaudella 2016-2017 seuraavat
kansalliset ja piirikunnalliset hiihtokilpailut Paloheindssa:

Su sl klom pk. nuorten Paloheinghiihdot V
la 252. klom kans. Haltiavuoren hiihdot ja pitkat aluemest. P
Su 26.3. klo10 pk. Romuhiihdot V

Pakilan Veto jarjestaa kesalla 2017 seuraavat jasentenviliset
maastojuoksu- ja yleisurheilukilpailut:

To 45 klo18 1. sarjamaastot, Paloheina
To 185 ko138 2. sarjamaastot, Paloheind
To 16. klo18 3. sarjamaastot, Paloheina
To 178. ko138 Pitkat ratajuoksut, Pirkkola
To 248. klo18 Yleisurheilun kolmiottelut, Pirkkola
To 318. ko138 4. sarjamaastot, Paloheina
To 149. klo18 5. sarjamaastot, Paloheina
To 289. ko138 6. sarjamaastot, Paloheina

ILMOITTAUTUMINEN HIIHTOKILPAILUIHIN

1. limoittaudu seuran kautta

Kilpailujen jarjestaja saa hyvaksya vain seuran tekemén virallisen ilmoittautumisen. Kilpailja ei saa itse |
imoittautua kilpailuihin. Tama ei kuitenkaan koske massahiitokilpailuja (Paakaupunki-hiito, Kauppalantie 15
Finlandia-hiito yms.) 00320 Helsinki
2. limoittaudu ajoissa Puh. 010 2$1 2781
Seuran yhdyshenkild Pekka Palosuo toimittaa ilmoittautumiset jarjestéjille. Jokaisen on kerrottava halukkuu- |

destaan osallistua tiettyyn kilpailuun hyvissé ajoin ennen ilmoittautumisajan paattymista. Sihkoposti

3. limoita itsesi kirjallisesti myynti@kallesport.fi

Kayta sahkopostia pekka.palosuo@ikifi tai kiireen tullessa tekstiviestia numeroon 050 560 6695. Myds

punainen kansio pyritaén aikaisempien talvien tapaan saamaan esille. Kerro iimoituksessasi haluamasi - |l

kilpailu, nimesi ja sarjasi. Osallistuminen muihin kuin seuran sarjahiihtoihin edellytta yleensé voimassa- Asiantuntevat

olevaa kilpailulisenssia tai skipassia. myyjimme

4.0sallistumismaksut S o palvelevat sinua

Seura maksaa jasentensé osallistumismaksut kilpailuihin, ei kuitenkaan massahiihtoihin. ark. 10-18 b
la 9-14

Tervetuloa' tutustumaan! A
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LUMILAJIT LIIKUTTA
UUTTA TOIMINTAA
LAPSILLE PALOHEI

«
LUMILAJT

S

LIKyTTAVAT

*

m facebook.com/lumilajitikuttavat

Meidat valittiin yhtend seurana
mukaan Suomen Hiihtoliiton ja
Ampumahiihtoliiton yhteiseen Lumi-
lajit likuttavat hankkeeseen, jonka
tarkoituksena on likuttaa perheitd
ja erityisesti lapsia monipuolisesti
lumella uusin tavoin seké kehittaa
eri lajien seurojen valista yhteistys-
t4 ja kouluyhteistyota. Hanke on jo
saanut kansainvalista tunnustusta,
silla FIS palkitsi koko Lumilajit Likut-
tavat-hankkeen parhaana lasten
talvilikuntaprojektina Fis Snow Kidz
Award-kilpailussa 2016.

Lasten lumipaivat 10.1.
Ensimméinen hankkeen puitteissa
jarjestdmamme tapahtuma on
Lasten lumipaivat, jotka valtaavat
Palohein&n 10.-11.1.2017. P3ivalla
tapahtumaan on kutsuttu perus-
koululuokkia suksipelien, méenlas-
kun, makihypyn ja suksiketteryys-
radan pariin. Ndytdmme, kuinka
monipuolisesti suksilla voi liikkua, ja
lupaamme punaiset posket yhteen-
s8 400:lle oppilaalle!

Illalla 10.1. klo 17 alkaen Lumip&ivat
on avoinna kaikille lapsiperheille.
Sukset kainaloon ja kaveriperheet

"% LIKUNTAVIRASTO

pges  Helsinki

mukaan, tulkaa siis kaikki paikalle!
Illalla luvassa on muiden suksila-
jien liséksi ampumahiihtokokeilua
ekoaseilla, ja kokeiltavaa riittaa niin
eri-ikaisille lapsille kuin vanhem-
millekin. Huhutaan, etta paikalle
olisi lennahtdmassa myds innokas
suksija, siivekas Tuisku. Tapahtuma
on iimainen, ja talkoovékemme
lisaksi sité ovat mahdollistamassa
tapahtumakumppanit LIDL Suomi
ky ja Lapland Hotels.

Tuiskun lumilajikoulu
hiihtolomaviikolla
Hiihtolomaviikolla jarjestémme
Tuiskun lumilajikoulun 5-12 vuotiaille
lapsille. Lumilajikoulussa kokeilemme
jokaisella kokoontumiskerralla eri
lajia: ensimmainen kerta hiihtoa,
sitten makihyppyé, kolmannella ker-
ralla ampumahiihtoa ja vimeiseksi
suksicrossia. Kaikki harjoitukset on
suunniteltu niin, etta eri tasoiset
lapset pystyvét osallistumaan
niihin, vaikka eivat olisi suksilajeja
ennen harrastaneet. Toivomme,
etté saisimme houkuteltua lumille
myos ihan uusia nuoria harrastajia.

19

Yhteistyossa parhaita
kokemuksia lapsille

Naiden ndkyvimpien tapahtumien
lisaksi koulutamme opettajia hiih-
don opettamisessa ja kehitBmme
yhteistydta koulujen kanssa.
Pyrimme talven aikana tarjoamaan
myds omille harrastusryhmillemme
mahdollisuuksia kokeilla hiihdon i-
saksi muita suksilajeja ja sité kautta
kehittda suksitaitojaan. Teemme
hankkeen puitteissa yhteistyéta
muiden lahialueen urheiluseurojen
kanssa, jotta saisimme luotua
yhdessa lapsille mahdollisim-

man mielenkiintoisia kokemuksia.
Luvassa siis vauhdikas talvi lumilla
lapsille. Tule mukaan!

Eija Weck
Pakilan Veto
nuorisovastaava

Lumilajit liikuttavat
- Tee siis kova Veto,
pddstdi irti suksipeto!




JAMUJARVEN
PUTKESSA

Jamijarvelld haettiin hiihtotuntumaa ja katseltiin
tekniikkaa videolta 29.-30.10.

ta.f

on

[
X
>
)

Jamin hiihtotunneli
Sormelantie 77
38800 JAMIJARVI

Haaga, Ndyttelijantie 1
00400 HELSINKI

Puh. 0407373 008

HYVISTA HUIPUIKSI JA ILOA
KUNTOILUUN JA HARRASTAMISEEN

Hiihtokausi on jo hyvéssa vauhdis-
sa huolimatta siita, etta lumitilanne
t48lla eteldssa on tuonut omat
haasteensa. Hiihto on todella
hieno laji ja intohimo hiihtamiseen
kannattelee varmasti yli hankalien
olosuhteidenkin kaikkia hiihtamises-
t4 innostuneita. On ollut ilo saada
tutustua Pakilan Vedon monipuoli-
seen toimintaan niin harraste- kuin
kilpaurheilussakin. Hiihtourheilulla
on Suomessa pitkat ja menes-
tyksekkaat perinteet ja niiden
vaalimiseen tarvitaan innostu-
nutta ja osaavaa porukkaa.

Urheilussa ja urheiluvalmennuk-
sessa taito-, tekniikka- ja fyysinen

? valmennus ovat ne isot asiat niin

kuin pitaakin olla. On kuitenkin
havahduttu huomaamaan etté
" hyvéatkaan taidot ja kova fyysinen
kunto eivét ole takeena kehittymi-
selle ja menestymiselle urheilijan
. Uralla. Tarvitaan myds henkisen ja
. sosiaalisen osa-alueen kehittamis-
t&. N&ma ovatkin nousseet esille
myos suomalaisessa urheiluval-
mennuksessa. Muissa Pohjoismais-
sa naihin on satsattu jo pitkaan.

Ihminen on psykofyysinen kokonai-
suus joten psyykkinen osa on mu-

!::; kana mygs fyysisessa tekemises-

-

§ . s4. Siksi on tarkea3, etta se tukee
v onnistumista eiké veda mattoa
oppimisen ja onnistumisen alta.
Onhan toki urheileminen hauskem-

%y ;'n paa ja menestyminen helpompaa

kun keskittyminen on kohdallaan,
luottamus omaan osaamiseen ja
tekemiseen vankka ja paineet ja
jannitykset hallinnassa. Tarkeaa

on myos millaista on urheilijoiden,
valmentajien ja muiden taustahen-
kildiden keskin&inen vuorovaikutus
ja toiminnan ilmapiiri. Tassa vain
muutama asia henkisesta puolesta.

Olisikohan nyt sopiva aika satsata
naihinkin juttuihin? Olen toiminut
pitkd&n henkisena valmentajana
niin yksilé- kuin joukkueurheilussa-
kin. Harrastin hiihtoa kilpahiiht&jana
joten laji on lahella sydantani. Olen
mielellani mukana kehittdméssé
Pakilan Vedon toimintaa henkisen
valmennuksen osalta.

lloa, onnea ja menestysta tahan
hiihtokauteen kaikille pavelaisille!

lira Riihilahti
henkinen valmentaja

lira Riihilahti piti pa\felaisille
luennon henkisesta
valmennuksesta.
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TALVEN 2015-2016
PARHAITA KILPAILU-
SIJOITUKSIA

Hopeasompa-loppukilpailujen palkintosijat

M14. 5 km P 8. Eemeli Salmelin
M4 sprintti V 9. Eemeli Salmelin
Nuorten SM

MI715 km P 13. llari Hirviniemi
M1710 km V 14. llari Hirviniemi
M17 20 km P 13. llari Hirviniemi
M1810 km V 19. Aarni Laakkonen
MI8 20 km P 16. Aarni Laakkonen

M18 3x5 km joukkue 8. llari Hirviniemi — Aarni Laakkonen — Wille Fagerholm
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KLL:n mestaruuskilpailut

M14 75 km V 2. Eemeli Salmelin
MI715 km V 10. llari Hirviniemi

N20 10 km V T1. Emmi-Juulia Hirviniemi
Aluemestaruusmitalit

kultaa

MI8 10 km P Aarni Laakkonen
hopeaa

N20 5 km P Emmi-Juulia Hirviniemi
M50 5 km P Esa Eskelinen

M20 viestijoukkue  Aarni Laakkonen — Lauri Vaahto — Oliver Nassi

Seuran parhaaksi urheilijaksi valittiin /lari Hirviniemi. Vuoden junioriurheilija oli Eemeli Salmelin ja
paras veteraaniurheilija Toni Hyyryldinen. Vuoden nuoreksi hiiht&jaksi nimettiin Aarni Laokkonen.
Vuoden juniorivalmentajapystin sai Saara Haikola ja vuoden seurahenkilong palkittiin Annika Salmelin.

PALKINT i TUKKU

Mitalit, Pokaalit
Lajipalkinnot, Kaiverrukset

Palkinnot voittajille.

www.palkintotukku.fi

PALKINTOTUKKU-KAATY OY

Teollisuuskatu 21 (Vallila), 00510 Helsinki

P L § puh. (09) 728 7330, myynti@palkintotukku.fi

el Avoinna ma-pe klo 9-17
25



N>

KILPARADAT — PALOHEINA PROFIILIT

UUSI 5,3 km kilparata == + m=

Korkeusero (HD) 36 m

Suurin nousu (MM) 30 m
Nousujen yhteismédrd (MT) 132 m
Ylikulkusilta = -------

7.5 km kilparata s

Korkeusero (HD) 36 m

Suurin nousu (MM) 30 m
Nousujen yhteismédrd (MT) 181 m
Ylikulkusilta = -------

3 km kilparata s

Korkeusero (HD) 29 m
Suurin nousu (MM) 19 m
Nousujen yhteismédrd (MT) 63 m

Vanha 5 km kilparata s

Korkeusero (HD) 29 m
Suurin nousu (MM) 19 m
Nousujen yhteismédrd (MT) 112 m

Suksihionta.fi

Haaga, Nayttelijantie 1,00400 HELSINKI  Jamin hiihtotunneli, Sormelantie 77, 38800 JAMIJARVI
Puh. 040 7373 008



Treenitauko Paloheinan tayttdmaella.

Kansainvalinen hiihtokoulu
auttaa maahanmuuttajalapsia
asettumaan Suomeen opettamal-
la heidat hiihtdmé&an. Osa viime
talvena sen mukana hiihténeist
lapsista jatkaa hiihtoharrastustaan.
Heille on perustettu oma valmen-
nusryhmansa, jota Kansainvalinen
hiihtokoulu ry pydrittda yhdessa
Pakilan vedon kanssa. Samalla
luodaan mallia muille urheiluseuroil-
le maahanmuuttajalasten kanssa
toimimisen pohjaksi.

Kansainvalinen hiihtokoulu on
kahden helsinkilaisen hiihtointoilijan
ja valmentajan, Simo-Viljami Ojasen
ja Axa Sorjasen syyskuussa 2015
aloittama projekti. Sen alkuperéinen
tarkoitus oli opettaa maahanmuut-
tajalapsia hiihtdmaan ja samalla
helpottaa heidan tutustumistaan
Suomen pimeaan ja kyimaan
talveen.

Lounaspdytaheitosta lahtenyt
hanke kasvoi vime talven aikana
paljon ensiajatusta suuremmaksi.

Mukana hiihti 17 lasta yhdeksasta
eri maasta. Kaikille hankittiin omat,
kunnolliset hiihtovalineet ja hiihto-
asut. Heidan kanssaan hiihdettiin
kolmisenkymment? kertaa ja kaikki
vietiin hiihtoleirille Pajulahteen seka
kevéan huipentumana Lappiin
Kiilop&alle huhtikuussa.

Mukaan tuli paljon vapaaehtoisia.
Opettajiksi 16ytyi myds nykyisia
Ja entisia huippuja Martti Jylhdstd
ja Aino-Kaisa Saarisesta Marjo
Matikainen-Kallstrémiin. Yritykset
hiihtoalan kotimaisista toimijoista
Helsingin takseihin ja Finnairiin
asti lahtivét tukemaan toimintaa.
Vapaaehtoisvoimin vedetty hiihto-
koulu sai erilaista tukea yli 40.000
eurolla.

Kokemukset olivat upeita. Lapset
oppivat rakastamaan talvea. Alussa
huonokuntoisista, pakolaistaustai-
sista lapsista tuli koulunsa maasto-
juoksumestareita. Kaikki kehittyivat
taitaviksi hiihtajiksi. Samalla Hel-
singin Puistolan Maatullin ala-
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KANSAINVALINEN
HIIHTOKOULU HARJOITTELE|

PAKILAN VEDON SUOJISSA

asteen valmistavalla luokalla
opiskelleet lapset oppivat sivussa
suomen kielt4 ja paikallisia tapoja.
Yhteisista hiihtokerroista tuli viikon
odotettuja kohokohtia.

Matka Lappiin oli kaikille suuri ela-
mys. Helsingin vahalumisen talven
jalkeen huhtikuun lopun metriset
hanget Saariselélld tuntuivat lap-
sista epétodellisilta. Talven ahkera
hiihtoharjoittelu palkittiin. Lapset
tekivat yli 10 kilometrin lenkkeja ja
hiihtivat laheisen Ahopaé-tunturin
laelle ja laskivat sieltd hurjaa vauh-
tia pelottomasti alas.

Lapset hiihtivat myds yhdessa
Ivalon ala-asteen lasten kanssa.
Pari vuotta vanhemmille lappa-
laispojille oli kova paikka kun etio-
pialainen Lena ja irakilainen Arezu
nousivat haastavan poroaidan
nousun paljon n&ita nopeammin.

Kevaan aikana lasten opettajille ja
hiihtokoulun vetéjille kavi selvaksi,
etté kepeésta ajatuksesta oli

Tassé treenien jalkeen
Kivikossa, kuvassa vetgjat-- -
Laura Likanen ja Simo®™  §
Viliami Ojanen. | |

kasvanut toimintaa, jolla oli suuri
vaikutus lapsiin ja heidan perhei-
siins&. Koulun kevéatjuhlassa lasten
vanhemmat olivat pitaneet spon-
taaneita puheita siité, kuinka hieno
asia Kansainvaliseen hiihtokouluun
péaseminen oli ollut lapselle ja
koko perheelle.

Hanketta vetaneelle ydinryhmalle
kavi selvaksi, ettd toimintaa on syy-
t4 jatkaa ja samalla laajentaa seké
kehittaa. Alkukesésta perustettin
rekisterdity yhdistys Kansainva-
linen hiihtokoulu ry. Sen puheen-
Johtajaksi l&ksi, toimintaan lasten
kanssa hiihtdmalld tutustunut
olympiavoittaja ja maailmanmestari,
entinen europarlamentaarikko ja
kansanedustaja Marjo Matikai-
nen-Kallstrém. Axa Sorjanen ryhtyi
toiminnanjohtajaksi.

Talle talvelle asetettiin isot tavoit-
teet. Lapsia on l&htenyt mukaan
[ahes 120 ja ryhmi& on Salosta,
Helsingistd, Kiteeltd, Kajaanista
ja Rovaniemelta. Kaikkiin ryhmiin

jarjestetaan koulutetut valmentajat
Ja jokainen lapsi saa tayden hiihto-
vélipaketin vaatteineen ikiomaksi.
Lapsille, heidan perheilleen ja lasten
kouluille toiminta on taysin imaista.
Yhdistys rahoittaa kaiken yksityisil-
& lahjoitusvaroilla.

Yksi keskeinen osa t&méan talven
toimintaa on viime vuonna hiihta-
neille lapsille tarjottava valmen-
nusryhma, johon on lahtenyt kuusi
viime kaudella hiihtanytta lasta.
Valmennusryhma on rakennettu
Kansainvalisen hiihtokoulun ja
Pakilan Vedon yhteistyéna. KVHK
vastaa lasten kuluista ja tarjoaa
valmennuksen, josta vastaa Laura
Liikanen. Pakilan Veto taas ottaa
lapset seuran vapaajaseniksi ja hoi-
taa lisenssikulut. Samalla keratéan
kokemuksia ja rakennetaan mallia
muille seuroille, jotta t&na talvena
eri puolella Suomea hiihtoharras-
tuksensa KVHK:n kanssa aloittavat
lapset voisivat jatkaa ensi talvena
[Ahimp&an hiihtoseuraan niin
halutessaan.
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Hiihtointo ryhm&ssé on ollut kova.
Harjoitukset alkoivat elokuussa ja
Palohein&n mékea on sauvottu joka
tiistai ylos ja alas. Myds Kivikon hal-
lissa on haettu tuntumaa lumeen
ja marraskuun alun lumisateiden
jalkeen ryhma siirtyi suksille Palo-
hein&an.

Toistaiseksi ryhmé on harjoitellut
itsenédisesti, mutta kauden mittaan
se osallistuu muiden Pakilan Vedon
ryhmien harjoituksiin ja osa lapsista
odottaa jo pa&sevansa mittaamaan
vauhtiansa kisoihin. Edessé on
paljon hienoja kokemuksia, joista
kaikki osapuolet varmasti oppivat
uusia asioita. Ei ole ollenkaan mah-
dotonta, etté parin-kolmen vuoden
paasta Pakilan Vedon Hopea-
sompajoukkueessa hiihtéisi muuta-
ma Afrikassa syntynyt lapsi.

Axa Sorjanen

Ei

facebook.com/kansainvalinenhiihtokoulu

http://kansainvalinenhiihtokoulu.fi/



huoltaa autoja ja ihmisia

Pakilan @ Apteekki TEBOIL

Kannattaa tUIIa kauempaakln u Tuotteet ja palvelut: www.teboil / pakila/
Alensimme kaikkien muiden eille on helppo :
tuotteiden paitsi ladkkeiden S—— <=
hintoja pysyvasti -12 %. -:g\ KEHA | LANSI-PAKILA 5’ ITA »
-
Kanta-asiakkaanamme = 3 H il i
Kanta-asiakkaal \ OfF [ Tervetuloa Pakilan Tehoil-huoltamolle!
hinnoista keskittéamis- %) = >
alennusta. =,_= m 5:.'
TERVETULOA JOKA PAIVA: MA-LA 7-22, SU 9-22
ﬂ HUOM. ILMAISET PARKKIPAIKAT | Pakilantie 56, puh. 09 7248479 o n
apteekin edessé pysidkointikiekolla = pakilanapteekki.fi, facebook.com/apteekkipakila
luolenpitoa latkelldac

Huoltamomme sijaitsee Pakilantien ja Keha I:n risteyksessa
Tuusulantien ja Hameenlinnantien puclivalissa.

PAINOTUOTTEET
LIIKELAHIAT
MYYNNINEDISTAMISTUOTTEET Pakilan TB-huoltamo
V. Ohtonen Ky
" Pakilantie 66, 00660 Helsinki

Puh. (09) 8770 000 » Fax (09) 8770 0040

helsinki.pakila@huoltoasemat.teboil.fi




PAKILAN VETO

- vl .

y

HIIHTOKOULU

6-12 -VUOTIAILLE

Yhteensa 6 kertaa: to 12.1. / i 17.1. / to 19.1. / ti 24.1. / to 26.1. / ti 31.1. 2017
klo 18:00-19:00 Paloheindssa. Hinta 60 €.

Samaan aikaan myds aikuisille 3 x perinteinen ja 3 x vapaan hiihtotyylin
minikurssi. Ensin perinteinen, jatkuen vapaalla. llmoittautua voi molempiin tai
vain toiseen. Hinta 60€ perinteinen + 60€ vapaa. Max 12 aikuista/ryhma.
limoittautumiset viimeistaan tiistaina 10.1.2017

TREENIRYHMAT

ILMOITTAUTUMINEN
MINISOMPA (5-7 V.) JA LISATIEDOT:
ELLIBlEEL 2 e www.pakilanveto.fi
JUNNUSOMPA (9-11 V.)
HOPEASOMPA (12-16 V.)
KULTASOMPA (YLI 16 V.) TERVETULOA!

Ei



