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Puheenjohtajan tervehdys
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Pakilan Veto on erityisesti nuorten urheiluun ja
liikkumiseen panostava urheiluseura. On tarkea
kuunnella lasten ja nuorten sekd heidan vanhem-
piensa ja huoltajiensa nakemyksia ja odotuksia.
Vastuu lasten ja nuorten kasvusta ja kehittymisesta
on vanhemmilla, mutta my6s me Pakilan Vedossa
ymmarramme oman roolimme ja vastuumme
lasten ja nuorten kasvamisessa ja kehittymisessa.
Pakilan Veto mahdollistaa harrastajana ja kilpai-
lijana kehittymisen turvallisessa, ystavallisessa ja
urheilullisessa ilmapiirissa.

Pakilan Vedossa panostettiin kaudella 2017-2018
urheilu- ja valmennustoiminnan lisdksi myds
tulevaisuuden suunnitteluun ja toiminnan laadun
kehittdmiseen seuran kaikilla osa-alueilla. Taman
tyon tuloksena PaVe:lle myonnettiin syyskuussa
2018 Suomen Olympiakomitean ja Hiihtoliiton Tah-
tiseura-tunnus. Tahtiseuran symbolina oleva Vihrea
Tahtimerkki on tunnus laadukkaasta ja erilaisten
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rheiluseuran yhtena tehtavana on urheilijoiden harjoittelun ja kilpailumenestyksen

mahdollistaminen hyvdn valmennuksen ja seuran muun tuen avulla. Urheilijoille itsel-
leen ja seuratoiminnassa muuten mukana oleville urheiluseuraan kuuluminen on kuitenkin
paljon enemman. Seurassa tarkeata on seura ja muiden seurassa oleminen. Seurassa ollaan
yhdessa ja tehdaan asioita yhdessa. Monille nuorille urheilijoille omaa urheilumenestystakin
tarkeampaa ovat samassa seurassa, joukkueessa tai ryhmassa olevat kaverit.

liikkujien tarpeisiin mukautuvasta lasten ja nuorten
urheilutoiminnasta.

Viime kauden tarkeimpien onnistumisten joukkoon
kuuluu lasten ja nuorten harrastajamaaran kasvu.
Kilpailuissa kavi enndtysmaara nuoria osallistujia
ja hiihtokouluihinkin oli enemman tulijoita kuin
pystyttiin ottamaan.

Muutama vuosi sitten perustettujen Mini- ja
Skidisomparyhmien my6té seuran toimintaan on
tullut uutta virtaa ja iso joukko innokkaita hiihdon
harrastajia. Kun samaan aikaan myés muissa nuor-
ten valmennusryhmissd on noussut esiin oman ika-
luokkansa huippusuorituksiin kykenevia urheilijoita,
voidaan Pakilan Vedolta odottaa tulevina vuosina
hyvaa kilpailumenestystd entistd useammassa
ikdluokassa.

Kaudella 2018-2019 tuomme nykyisten valmen-
nusryhmiemme rinnalle uudenlaista, maastohiih-
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don monimuotoisuutta tukevaa, liikkuntaharras-
tuksen kynnysta madaltavaa ja lajirajat ylittavaa
toimintaa. Uusien ryhmien tavoitteena on nuorten
hiihdonharrastajien “drop outin” estaminen ja
samalla my6s uusien harrastajien ja heidan tausta-
joukkojensa saaminen mukaan seuran toimintaan.
Syksylla 2018 aloitti aikuisten kestévyysliikunta-
ryhmd, johon lahti mukaan iso joukko nuorten
vanhempia seka uusia seuran jasenia.

Harrastusmahdollisuuksien
parantaminen

Pakilan Vedon tarkedna perustehtdvana on
edistdd maastohiihdon harrastusmahdollisuuksien
parantamista Helsingissa ja erityisesti Paloheindn
alueella. Tama koskee seka hiihto-olosuhteita ettd
tulevaisuuden “kotipesaamme”. Vanha majaraken-
nuksemme on huonokuntoisuutensa vuoksi ollut jo
vuosia pois aktiivisesta kaytosta, joten toivomme
ettd pddsemme pian suunnittelemaan meille uutta
kotipesad ja kokoontumispaikkaa.

Haluamme olla aktiivisesti mukana my&s hank-
keissa, joissa Helsingin kaupunki yhdessa alueen
muiden toimijoiden kanssa voivat parantaa Palohei-
nan alueen latuja ja niiden yllapitoa nykyaikaisten
lumetusratkaisujen avulla. Tahan liittyy Paloheindn
"hiihtostadionalueen” kehittaminen siten, etta se
pystyy tulevaisuudessa entista paremmin tarjo-
amaan tarvittavat palvelut ja turvalliset puitteet
niin eritasoisten hiihdon kuin muidenkin liilkunnan
harrastajien tarpeisiin.

Pakilan Vedon yhtena erityispiirteena on, etta
nuorten vanhemmat, sisarukset ja muut ldheiset
ovat tervetulleita seuran leireille ja tapahtumiin.
Toivomme, ettd saisimme jatkossa yha suuremman
joukon vanhemmista ja muista taustajoukoista
mukaan myos seuran muuhun toimintaan ja teh-
taviin. Meilla on paljon kiinnostavaa ja kehittavaa
tekemista. Suuri osa meista johtokunnan jasenista-
kin on lahtenyt mukaan PaVe:n toimintaan oman
lapsen hiihtokoulun innostamana, joten silld paasee
hyvin alkuun.

Kiitos kaikille pavelaisille ja yhteistydkumppaneil-
lemme menneestd kaudesta! Tervetuloa kaikki
muutkin mukaan PaVe:n matkaan!

Terveisin,
Visa Palonen, puheenjohtaja

www.pakilanveto.fi
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Seurainfo

Seuran osoite Yhteyshenkilot
ngllan Vetorry Hiihdon yhteyshenkild
Visa Palonen . )
) Mikko Matilainen, 040 594 0004
Kangastie 6

00630 Helsinki mmatilainen@gmail.com

Yleisurheilun yhteyshenkil6:
Jari Nieminen, 040 700 9234
jari.nieminen@kotiportti.fi

Y-tunnus 0427709-0

Soudun yhteyshenkilo:
Esa Eskelinen, 050 5494900
esa.eskelinen@animagi.fi

Verkkosivut:

Timo Hamélainen _ Kilpailuihin ilmoittautumiset
timopetrihamalainen@gmail.com Mikko Matilainen, mmatilainen@gmail.com

Johtokunta 2018-2019

e S |

iy .
Puheenjohtaja Varapuheenjohtaja Valmennusvastaava Markkinointi
Visa Palonen Eija Weck Mikko Matilainen Timo Hamalainen
0500 439 657 050 359 5341 040 594 0004 040 552 9555
visapalonen@pakilanveto. eija.weck@pakilanveto.  mmatilainen@gmail.com timopetrihamalainen@
onmicrosoft.com onmicrosoft.com gmail.com

L

‘A
Kilpailutoiminta Kilpailutoiminta Sanni Heikkinen
Jari Nieminen Pekka Palosuo sanni.heikkinen2@gmail.com
040700 9234 050 560 6695

jari.nieminen@kotiportti.fi pekka.palosuo@iki.fi
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Jasenmaksut

Jasenasiat

Eija Weck
050 359 5341
eija.weck@pakilanveto.onmicrosoft.com

Jasenmaksut

e Yksilojasenmaksu 55 euroa/vuosi

[ Perhejasenmaksu 125 euroa/vuosi

. Talkootoiminnan vaihtoehtoinen
kannatusjasenmaksu 50-100€/vuosi

Jasenmaksun liséksi valmennusryhmiin
osallistuvien tulee maksaa oman ryhmansa
valmennusmaksu.

Valmennusryhmien maksut

®  mini- ja skidisompa 75€/kausi
(syksy+kevat=150€)

e junnusompa 85€/kausi
(syksy+kevat=170€)

e hopeasompa 100€/kausi
(syksy+kevat=200€)

Pankkiyhteydet
Nordea FI552212 18000113 95

Seuraa Pakilan Vetoa

www.pakilanveto.fi

UUSI LIIKE AVATTU
MAUNULASSA!

TERVETULOA
ASIANTUNTEVAAN
PYORALIIKKEESEEN!

Kunnon Kaupan palveluihin
kuuluu pyérdhuolto,
suksihuolto, suksien voitelu,
lumilautahuolto seka
luistimien teroitus.

Kunnon Kauppa on myés
valtuutettu Shimano-
huoltopiste.

PALVELEMME:
ma-pe klo 10-18
Tammiontie 1

www.kunnonkauppa.fi
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Teksti ja kuvat: Eija Weck

d

Viime kevaana urheilijat, heiddn vanhempansa ja muut seuratoimijat tyoskentelivat
eri teemoihin keskittyneissa tyopajoissa seuran kehittamisillassa. Yhden ryhmatyon
teemana olivat seuran arvot. Loytyi kaksi asiaa, jotka toistuivat ryhman vastauksissa.
Niistda muodostettiin koko toimintamme sydamen.

Pavelaiset nimesivat koko joukon asioita, joita
seuran toiminnassa arvostavat, ja jollaisena ha-
luavat seuran ndhda. Illan saldona oli seinallinen
post-it-lappuja, jotka kuvastivat seuran toimintaa ja
kaikkia niitd hyvia periaatteita, joita ilman seuram-
me ei olisi sitd, mitd se on.

Johtokunnan tehtavaksi jdi rakentaa naisté lappu-
sista naseva yhteenveto, joka kiteyttaa sen kaiken,
ja kuvaa sitd, mihin olemme sitoutuneet. Tarkeita
periaatteita on paljon: tasa-arvo, nuorten kasvun
tukeminen, reilu urheilu, avoimuus, se etta kaikki
padsevat osallistumaan, eika ketaan kiusata...

On kuitenkin kaksi asiaa, jotka toistuivat vastauk-
sesta toiseen, ja jotka ovat niin vahvoja ja todellisia,
ettd ne muodostavat koko toimintamme sydamen
ja kattavat sen vuoksi my6s tuon kaiken muun
tarkedn. PaVen arvot ovat niin yksinkertaisia, etta
pieninkin hiihtdgjamme ne ymmartda. Ne ovat ysta-
vyys ja urheilullisuus.

8

Ystavyys

Seurassa on hyva
seurahenki, johon
kuuluu hyva
ystavyys ja se,
ettd kaikkia
kannustetaan.
Ystavyyssuh-
teita tuetaan
kaikki seuran
jasenet huomi-
oiden, silla ystavat
ovat voima, joka saa
jatkamaan urheilua niina-
kin paiving, jolloin muuten luovuttaisi.

Ystavyys on tasa-arvoista idstd, sukupuolesta, al-
kuperasta tai seksuaalisesta suuntautumisesta riip-
pumatta. Tytot ja pojat, miehet ja naiset treenaavat
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useimmiten yhdessa. Harrastusmaksut pyritaan
pitdmadan niin alhaisina, etteivat ne muodostuisi
harrastamisen esteeksi. Toimintaan ovat kaikki ma-
talalla kynnyksella tervetulleita, ja myds perheiden
yhdessd harrastamista tuetaan.

Seurassa tarkedssa asemassa ovat urheilijoiden
liséksi taustajoukot. Talkoohengelld rakennetaan
niin harraste- kuin kilpailutoimintaa ja seuran
kehittymista. Kommunikointi seurassa on avointa
ja kuka tahansa voi tehda aloitteita toiminnan
kehittamiseksi.

Ladulla kayttdydymme ystavallisesti kaikki hiihtajat
huomioiden.

Urheilullisuus

Yksi seuran paa-
tavoitteista on
urheilulliseen
eldmantapaan
kasvatta-
minen,
johon kuuluu
terveet
elamantavat
ja monipuolinen
liikunta. Tarjoamme
laadukasta ja monipuolista valmennusta ja kilpai-
lutoimintaa, mutta kunnioitamme myds sita, etta
urheilijoilla voi olla muitakin lajeja ja harrastuksia.

Nuoria urheilijoita tuetaan kehittymaan paitsi
urheilijoina my6s muut elaman alueet huomioi-
den. Pakilan Vedossa voi urheilla niin kilpailu- kuin
harrastemielessakin. Kaikkia autetaan kehittymaan
urheilijoina riippumatta kuntotasosta, urheilume-
nestyksesta tai siita osallistuuko kilpailuihin.

Urheiluun kuuluu myos reilu kdytos ja vastuun
ottaminen. Liikunnan ilo tuo pitkalld tahtaimella
parhaat tulokset.

www.pakilanveto.fi

TAHTISELRA
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Pakilan Vedolle

Tahtiseura
-tunnus

Pakilan Veto sai Suomen Olympiakomitean ja
Hiihtoliiton myéntaman Tahtiseura-tunnuksen
syksylla 2018. Seurallemme myonnetty Vihrea
Tahtimerkki on tunnus laadukkaasta ja erilaisten
liikkujien tarpeisiin mukautuvasta lasten ja
nuorten urheilutoiminnasta.

Pakilan Vedon tavoitteena on tarjota laadukas-
ta ja monimuotoista urheilutoimintaa niin kilpa-
kuin harrastehiihtajillekin. Olemme kehittaneet
aktiivisesti lasten- ja nuorten valmennustoi-
mintaa, mutta kilpailullisen toiminnan rinnalla
tarkea tavoite on matalan kynnyksen harrastus-
mahdollisuuksien lisadminen. Olemme pitéaneet
harrastusmaksut alhaisina, etteivat maksut
muodostu harrastamisen esteeksi.

Pakilan Vedossa voi urheilla niin kilpailu- kuin
harrastemielessakin. Lapsia ja nuoria autetaan
kehittymaan urheilijoina kuntotasosta tai urhei-
lumenestyksesta riippumatta. Liikunnan ilo tuo
pitkalla téhtaimella parhaat tulokset.

Pakilan Vedossa nuoria otetaan mukaan myds
toiminnan suunnitteluun. Hiihto mielletdan hel-
posti yksilolajiksi, mutta Pavessa harjoitellaan ja
harrastetaan hyvassd, kaikkia kannustavassa po-
rukassa. Varsinkin lumettomina aikoina kdymme
yhdessa kokeilemassa monia muita lajeja kuten
suunnistusta, melontaa, kiipeilya ja yleisurhei-
lua. Pavessa hiihto ymmarretaan elamantapana,
joka ottaa huomioon muutkin osa-alueet kuten
koulun, tyon ja muut harrastukset.



Teksti ja kuvat: Riku Autio

~ihaskunteharjoittelulla
ryhtia ladulle-= ¢

ieddt varmaan tunteen. Olet edellispaivana kdynyt vetamassa hiihtokauden ensim-

madisen lenkin mielestasi kevyesti. Silti sisdreidet, alaselka tai ojentajat ovat kipeat.
Syy on yksinkertainen: kaytamme hiihtdessa lihaksia, joita ei normaalisti treenata tai
arjessa rasiteta. Hiihtoon tottuu hiihtamalla ja juoksuun tottuu juoksemalla. Liikkues-
samme eri tavoilla kehon lihaksisto toimii lajin vaatimusten mukaan, mutta mita kehit-

tymiseen vaaditaan?

Pelkké kilometrien kerryttdminen ei enaa riita
suorituskyvyn lisddmiseen tietyn pisteen jalkeen.
Tarvitaan toisenlainen harjoitusarsyke, jotain mihin
keho ei ole tottunut ja se on pakotettu kehitty-
maan kyetdkseen toimimaan tehokkaammin.
Kestavyysurheilussa tarkeinta on luonnollisesti
syddamen kyky pumpata happea to6ita tekeville
lihaksille, mutta mihin vaadittu lihasten hapentarve
perustuu? Vauhti, lihasten koko ja kaytetty voima
maarittelevat hapentarpeen, mutta optimaalinen
tilanne on sellainen, jossa lihas on mahdollisimman
vahva suhteessa omaan kokoonsa ja lihasmassaa
on hapenottokyvyn rajojen mukaisesti. Kukaan ei
kuitenkaan ole optimaalisessa muodossaan, mika
tekee urheilusta kiinnostavaa.

Yleinen harhaluulo on, ettd voimaharjoittelu on
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pois kestavyyskunnosta. Oikein suoritettu harjoit-
telu ei kuitenkaan vahingossa kasvata lihasmassaa.
Kestavyysurheilijalle lihaskuntoharjoittelusta on
nakemykseni mukaan kolme oleellista hyotya:

1. Maksimivoiman kasvattaminen
2. Ryhdin/asennon parantaminen
3. Liikkuvuuden kehittdminen

Kestavyysurheilijan maksimivoimaharjoittelulla
halutaan vaikuttaa maksimaalisen voiman lisaami-
seen lihasmassaa kasvattamatta. Kdytannossa tama
tarkoittaa esimerkiksi sitd, etta ylaméakeen ei tarvit-
se kayttdaa 90% maksimivoimasta, vaan pystytaan
nousemaan 70%:lla. Voimatuoton taloudellisuus
hapenkayttomielessa siis paranee. Maksimivoimaa
voidaan harjoitella helposti tukilihaksiston vahvista-
misen ja perusvoimaharjoitusjakson jalkeen.

Pakilan Veto - Vedon Viesti



Ryhdin parantamisella on seka hiihtoasentoa ja ni-
velkulmia parantavia vaikutuksia etta urheilun ulko-
puolisia positiivisia vaikutuksia. Usein lihaskireydet
helpottavat ja keho toimii luonnollisemmin. Ryhdin
tai hiihtoasennon parantaminen vaatii tietoisuutta
omista liikkuvuusrajoitteista, vahvuuksista ja kehon
asennoista. Liikkeiden tarkka ja oikeaoppinen
tekeminen salilla tai ladulla vievat kroppaa kohti
haluttua optimaalista asentoa. Oleellista on tarkka
suorittaminen ei maara.

Liikkuvuus vaikuttaa ennen kaikkea siihen miten
laajalta matkalta lihaksista pystytdan tuottamaan
voimaa. Kirea selka jattaa tasatydénnon puolitiehen,
sisdreiden liikkuvuusvaje estaa tayspitkan luistelu-
potkun tekemisen ja jaykka niska-hartiaseutu pai-
naa hiihtoasennon etukumaraan, jolloin painopiste
on vaardssa kohtaa suksen paalla. Liikkuvuusharjoit-
telu ei pelkastaan ole venyttelya, vaan liikkuvuutta
voidaan helposti harjoitella esimerkiksi yhdistettyna
voimaliikkeeseen. Pystymme siis yhdella liikkeelld
lisddmaan voimaa ja parantamaan liikkuvuutta.

Kuntosalin ja lihaskuntoharjoittelun tulisi olla olen-
nainen osa kestavyysurheilijan harjoittelua kauden
aikana ja niiden valissa. Kiinnittamalla huomiota
kehityskohtiin ja harjoittelemalla oikein voidaan
pienelldkin vaivalla saada merkittavia tuloksia la-
dulla. Osaavia lihaskuntoharjoittelun ammattilaisia
[6ytyy sinunkin lahisaliltasi.

Hopeasomparyhmalle tarkasti
suunniteltu lihaskuntoharjoittelu

Nuorten kilpahiihtajien harjoitusohjelmiin
sisdllytetdan jo varhaisessa vaiheessa lihaskunto-
harjoitteita. Kapeat punnerrukset, vatsat, lankut
ja askelkyykyt ovat tuttua oheisharjoitteita kaikille
treeneissa hikoilleille. Nuoren urheilijan erityispiirre
on kuitenkin epatasaisesti kehittyva vartalo. Pitkat
raajat ja jalkijunassa kehittyva lihaksisto altistavat
nivelia mahdollisille rasitusvammaoille.

Hopeasompalaiset ovat kdyneet viime kevaasta
|ahtien runsaat kymmenen kertaa ryhmaval-
mennuksessa Pakilan Kuntokeskus Saluksessa.
Valmennuksen tavoitteena oli lisata tietoutta ja tun-

www.pakilanveto.fi

temusta oikeista harjoitusasennoista ja tekniikoista.
Nykypaivan ongelma on eteenpdin tyontyva paa

ja sisakierrossa olevat olkapaat ja se taytyy ottaa
harjoitellessa huomioon. Asento johon keho pyrkii
ja missa ei kiristd, on urheilussa usein epataloudel-
linen ja loukkaantumisriskia lisaava asento.

Yksilolajin harrastajille ominaisesti nuoret hiihtajat
olivat vastaanottavaisia ja nopeita omaksumaan
uutta asiaa. Parin kerran harjoittelun jalkeen pystyi
huomaamaan, kuinka asentoja korjattiin omatoi-
misesti: katsetta nostettiin ylos, selkaa linjattiin
suoraan ja lantiota haettiin neutraaliin asentoon.
Naiden avulla tukilihaksisto lahtee kehittymaan
merkittavasti.

Turvallisen ja oikean treeniasennon léytdmisen
lisaksi toisena tavoitteena oli tutustuttaa nuo-

ria erilaisiin lihaskuntoharjoituksiin. Etenimme
liikkuvuuden ja kehonhallinnan parantamisen
kautta voimaharjoituksiin ja lopuksi tutustuimme
tehokkaisiin Tabata ja HIIT-treeneihin. Nama kovat
treenit eivat varmasti olleet kaikkein mieluisampia,
mutta tuloksia ei tule pelkdstadan mukavuusalueella.
Tulevaisuus ndyttaa miten lihaskuntoharjoittelun
perusasioiden omaksuminen siirtyy ladulle.

Riku Autiolla alkoi neljds vuosi yrittdjdné

Salus Pakilassa. Hén on opiskellut kaupallisen
alan koulutuksen, mutta liikunta on vienyt
mukanaan. Valmennustoiminnasta yksil6- ja
joukkuepuolella hénellé on kokemusta 15
vuoden ajalta. Hén on aktiivinen luontoliikkuja
ja intohimoinen palloilulajien harrastaja.

| o
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PERINTEINEN HIIHTOKOULU
6—-12 -VUOTIAILLE

Pakilan Veto jarjestaa Paloheindssa perinteisen tyylin hiihtokoulun

e ti81./t010.1./ti15.1./to 17.1. jati 22.1.
e klo 18:00-19:00

Hinta 70 €/ 5 kertaa
Samaan aikaan pidetaan 2 x perinteisen ja

2 x vapaan hiihtotyylin minikurssi. Imoittautua voi molempiin tai vain toi-
selle kurssille. Max 12 aikuista / ryhma.

Perinteinen tyyli 9.1. ja 11.1. / Vapaa hiihtotyyli 16.1. ja 23.1.
Hinta 50€ / 2 kertaa tai 85 € / 4 kertaa

limoittautumiset
Minisompa (5-7 v) W ja lisatiedot
Skidisompa (7-9 v) f
Junnusompa (10-12 v)
Hopeasompa (12-16 v)

Kultasompa (yli 16 v)

Tervetuloa!



Eteld-Suomen Hiihto ry / Kilpailukalenteri talvelle 2019

VKO Paiva Arvokilpailut Alueen kilpailut
la 5.1.
1
su 6.1
la 12.1.
2
su 13.1. kans. nuorten pariviesti KeU 10-18 V
la 19.1. kans. Hollola HU-46 V
3
su 20.1. kans. Vihti ViVi P
la 26.1. kans. Marjon hiihdot sprintti EHS P myds AM
4 SM veteraanit Oulu
su 27.1. kans. Marjon hiihdot EHS V
pk. Paloheind-h PaVe 6-16V /
la 2.2.
5 kans. Hartola P
su 3.2. kans. Mantsala MU P
la 9.2. AM pitkat matkat Orimattila P
6
su 10.2. FIS Vantaan hiihdot VHS V / Hyvinkda-hiihto P
7 la 16.2. aluemest. hk Vihti ViVi 10-65 V
pm suositus
(HD sy 17.2. alueviestit Viht 10-yl P
8 la 23.2. SM nuoret Kuopio kans. Rajamaéki-h. RaKe P (Finlandia)
HL sy 242 sprintit, 5/10, 10/15 (Finlandia)
la 2.3. kans. Keimola KeiKa P
9
su 3.3 kans. SoderkullaS-V V / kans Kausala V
10 la 9.3. Hopeasompa Hollola
su 10.3. sprintit, henk.k., viestit
ke 13.3. pk. Sotungin puistoh. VHS V
11 |l 163. KLL Kemi P+V 12-16
su 17.3. hk ja takaa-ajo kans. Joutsa JoPo P
1 la 23.3. SM nuoret Haapajérvi viest‘it, kans. Lahden tk Lahti V
su 24.3. 10/15, 15/20/30 kans. Haltiavuori PaVe V
la 30.3. SMyl Adnekoski parisprintit,
13 10/15 km
su 31.3. pursuit 10/15
la 6.4. pk. Romuhiihdot PaVe V
14 —a SM yl. Ylitornio 30/50 km
su 7.4

Etelén hiihtolomat ovat viikolla 8
Exel-cupin osakilpailut tulossa

www.pakilanveto.fi

hiihtokalenteri.fi
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H i?hféij’éin infektioi

d e 3 sy

.i:rr-j":--,'!'

Teksti: Mikko Haara (LT, ortopedian ja traumatologian erikoislaakari, HUS) ja
liro Jaaskelainen (LT, infektiotautien erikoislaakari, HUS) ¢ Kuva: Timo Hamalainen

Sairastumiselta ei voi koskaan tdysin valttya. Sairaana harjoitteleminen tai kilpailemi-
nen kuormittaa elimist6a litkaa, pidentaa sairauden kestoa ja altistaa jalkitaudeille
sekd vammoille. Lue milld yksinkertaisilla asioilla infektioita voi ehkaista.

1. Uni

Kestavyysurheilussa sairastumisriski kasvaa
harjoitusmaarien kasvaessa. Levon ja rasituksen
optimaalinen suhde on avainasemassa infektioi-
den ehkaisyssa. Elimisto palautuu nukkuessa ja
riittdva unen maara on harjoituksista palautumisen
kulmakivi. Aikuisurheilijoiden unen tarve on 8-9
tuntia ja nuorten 9-10 tuntia. Kaksi kertaa paivassa
harjoiteltaessa 30 — 60 min pdivaunet auttavat
huomattavasti palautumisessa paivan ensimmaises-
ta harjoituksesta.

Syvan palauttavan unen saavuttamiseksi valta
kuormittavaa harjoittelua vahintdan 2 tuntia ennen
nukkumaan menoa, huolehdi makuuhuoneen
sopivasta lampotilasta (riittavan viiled) ja valta
digitaalisten laitteiden katselua véhintaan 1 tunti
ennen nukkumaan menoa. Pyri sdilyttdmaan sama
unirytmi myos viikonloppuisin ja loma-aikoina. Jos
uni on jaanyt viikolla tyon, koulun tai opiskelun ta-
kia tavallista vahemmaksi kannattaa viikonloppuna
kuitenkin pyrkia nukkumaan tavallista enemman.

2. Kasihygienia

Bakteerit ja virukset tarttuvat elimistédmme lima-
kalvojen (erityisesti nena ja silmat) kautta, jonne ne
kulkeutuvat tavallisesti kasien valityksella. Hyvalla
kasihygienialla voikin merkittavasti vaikuttaa sairas-
tumisriskiinsa. Tarkeinta on pesta kddet huolellises-
ti ainakin ennen ruokailua, WC-kaynnin jalkeen ja
kotiin tullessa. 20 sekunnin saippuapesu vahentaa
kdsissa olevien bakteerien ja virusten maaraa noin
90 %:lla. Yleisissa ruokailutiloissa kannattaa kayttaa
vield kasihuuhdetta ruuan ottamisen jdlkeen ennen
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ruokailua. Nykyisin kasihuuhdetta on hyvin saata-
villa esim. urheiluopistojen ruokalassa, mutta oma
pieni kasidesipullo kulkee my6s helposti taskussa
leireilld. Huolehdi myos etta sinulla on leireilld oma
juomapullo ja pyyhe. Rokotuksella voit merkittavas-
ti vahentaa sairastumisriskidsi influenssaan.

Hengitystieinfektioita aiheuttavat virukset levidvat
etupdassa aivastelun ja yskimisen valityksella, joten
on kunnioittavaa muita kohtaan aivastaa ja yskia
nenaliinaan tai hihaan, niistaa kertakayttonenalii-
naan ja pesta taman jalkeen kadet. Hengitystiein-
fektioissa tartuttavuus voi alkaa jo paiva ennen
taudin oireita ja on suurimmillaan taudin alkuvai-
heessa, mutta voi jatkua vahaisempana parikin
viikkoa. On siis koko joukkueen terveyden kannalta
tarkeaa, ettet osallistu leireille sairaana tai jos olet
juuri toipumassa sairaudesta.

3. Ravinto

Monipuolinen, riittdva ja saannollinen ravinto
auttaa elimistoa palautumaan harjoituksista ja esta-
maan myos infektioiden puhkeamista. Ravintolisista
ei normaalitilanteessa ole hyotya, jos perusasiat
ovat kunnossa. D-vitamiinin riittdvasta saannista on
Suomessa kuitenkin huolehdittava, joten 20 mikro-
gramman paivittdinen D-vitamiinilisa ympaérivuoti-
sesti on perusteltua.

Kovaakin harjoitteleva kestavyysurheilija parjaa
tavallisella monipuolisella ravinnolla, kunhan ravin-
non maara on riittava. Tarkeaa olisi jokaisella ate-
rialla nauttia myo6s kasviksia, marjoja tai hedelmia.
Harjoituksen jalkeen tarkeda on nauttia heti pieni
vélipala esim. banaani ja juoda riittavasti. Myos
jokaisella aterialla on téarkeaa juoda riittavasti.

Pakilan Veto - Vedon Viesti



4. Pukeutuminen

Hiihtaja joutuu usein kilpailemaan ja harjoittele-
maan kylmissa ja kosteissa olosuhteissa. Pukeutu-
minenkin on tarkea saatda harjoituksen vauhdin
mukaan. Peruskestavyysharjoituksiin kannattaa
pukea enemman padlle kuin kovavauhtisiin harjoi-
tuksiin tai kilpailuihin. Elimiston dareisosat sormet,
varpaat, paa ja kaula ovat erityisen alttiina kylmalle.
Lampimat sukat, monon suojat, kolmisormihans-
kat, ja putkihuivi auttavat pitdméaan nama paikat
[dmpimina.

Harjoituksen tai kilpailun jalkeen on palautumisen
alkamiseksi ja vilustumisen vélttamiseksi hyva vaih-
taa valittomasti kuivat vaatteet ylle, vahintaankin
kannattaa vaihtaa heti kuiva paita ja pipo tai pukea
|[dmmin takki paalle. Vaatteiden vaihdon jalkeen
kevyt verryttely lenkki edistaa palautumista kilpailu-
suorituksesta. Verryttelyn jalkeen tarkeaa pukea
paalle lampimat toppavaatteet ja vaihtaa monot
[dmpimiin kenkiin.

5. Oman kehon kuuntelu

Edelld mainittujen asioiden kuntoon laittamisessa
paastaa jo pitkalle infektioiden ehkaisemisessa.
Naiden asioiden lisaksi on tarked oppia tuntemaan
oma keho ja kuuntelemaan sen viesteja.

Elimiston kokonaisrasitukseen vaikuttaa harjoittelun
ja kilpailujen lisdksi muut elimiston kuormittavuutta
lisaavat tekijat: opiskelu, tyd, matkustaminen, per-
he-elama, juhlat jne. Jos esimerkiksi opiskeluissa

on kiireisempi jakso, on harjoittelua kevennettava.
Jos tunnet olevasi vasynyt, voi suunnitellun kovan
harjoituksen vaihtaa kevyeen kuntopiiriin ja venyt-
telyyn tai pitaa kokonaan lepopdiva.

Suunniteltua kilpailukalenteria pitda myos pystya
tarvittaessa muokkaamaan, jos keho on vasynyt.
Jos koet ettd véahemman tarkedssa kilpailussa et
pysty kilpailemaan taydella teholla niin kannattaa
se vaihtaa kevyeen harjoitukseen tai lepoon, jotta

www.pakilanveto.fi

padsee levanneend seuraavan viikon tarkeaan
kilpailuun.

Jos kuitenkin sairastut...

Infektioilta ei voi taysin valttya. Sairaana ei kannata
kilpailla tai harjoitella. Sairaana harjoittelu tai kil-
pailu kuormittaa sairasta elimistoa liikaa, pidentaa
sairauden kestoa ja altistaa jalkitaudeille seka
vammoille. Erityisen tarkeda tama on infektion
alkupaiving, jolloin elimiston mikrobikuormat ovat
korkealla. Lepo, nukkuminen ja terveellinen ravinto
infektioiden alkupaivina vahentdvat huomattavasti
taudin kestoa ja estavat bakteeriperaisia jalkitau-
teja.

Kevyeen harjoitteluun voit palata tarkasti itseadn
kuunnellen, kun olet tuntenut itsesi terveeksi 1-2
paivan ajan. Taysipainoinen harjoittelu on yleenséa
suositeltavaa aikaisintaan viikko tervehtymisen
jalkeen. Infektiokierteessa kannattaa pitaa pidempi
harjoittelutauko.

Virusperaisen hengitystieinfektion kestoa voidaan
lyhentaa heti infektion alkamisen jalkeen nautitulla
C-vitamiinilisalla (aikuisilla 2-6 g/vrk) ja imeskelta-
villa sinkkitableteilla (aikuisilla 75-100 mg paivassa)
tai sinkkisuihkeella valmisteen ohjeen mukaan.
Runsas nesteen nauttiminen ja tasainen energian
saanti vahentavat erityisesti kuumeen aikana lihas-
katoa ja ylldpitavat nestetasapainoa.

Tavallinen virusperdinen hengitystieinfektio lahtee
paranemaan yleensd muutamassa paivassa, mutta
voi kestaa joskus useamman viikonkin. Ladkariin
kannattaa lahted jo infektion alkaessa, jos kovaan
kurkkukipuun liittyy korkea kuume ja voimakas
sairauden tunto (nielun streptokokki-infektio tai
influenssa), tai jos oireisto pahenee uudelleen
(jalkitaudit kuten keuhkokuume). Jos sairastat
hengitystieinfektioita selvasti muita useammin tai
oireet kestavat muita pidempaan, on hyva hakeu-
tua asiantuntevan laakarin arvioon.
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VAUHTI NESTEMAISET VAHAT

KORKEALUOKKAISET RAAKA-AINEET
TAKAAVAT ERINOMAISEN IMEYTYMISEN
POHJAMUOVIIN.

PUHTAAMMIN, LIUKKAAMMIN, NOPEAMMIN
MAAILMANCUPISTA HARRASTAJILLE!
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TEKNIIKKAKURSSI AIKUISILLE

Pakilan Veto jarjestaa Paloheindssa perinteisen ja vapaan hiihtotyylin
minikursseja (kaksi opetuskertaa)

Perinteinen tyyli
e 8.1 jato10.1. klo 18:00-19:30
e to7.2jape8.2. klo 18:00-19:30

Vapaa hiihtotyyli

e ti15.1.jato17.1 klo 18:00-19:30 (vasta-alkajat)
e t030.1.ja1.2. klo 17:00-18:00 (vasta-alkajat)

e ti22.1. jato 24.1 klo 18:00-19:30 (kokeneemmat)

Hinta 50€ / 2 kertaa tai 85 € / 4 kertaa

Kurssien vetdjat Kauko Nykanen tai Saara Haikola.

Jarjestdja ei vastaa vakuutuksesta. Oma vapaa-ajan tapaturmavakuutus
kannattaa olla voimassa. Maksu Pakilan Veto ry:n tilille Nordea FI55 2212
1800 01113 95. Maksun viestikenttaan osallistujan nimi / hiihtokoulu.

limoittautumiset
ja lisdtiedot

Tervetuloa!

www.pakilanveto.fi 17



Seuran jarjestamat hiihtokilpailut 2019

Pakilan Veto jarjestaa talvella 2019 seuraavat hiihto- ja maastojuoksukilpailut Paloheindssa

Sarjahiihdot

16.1.2019 klo 18:00 1. sarjahiihdot, perinteinen
2.2.2019 klo 10:00 2. sarjahiihdot, vapaa

hiihdot on samalla Nuorten Paloheindhiihdot
26.2.2019 klo 18:00 3. sarjahiihdot, perinteinen, sprintti
14.3.2019 klo 18:00 4. sarjahiihdot, vapaa, yhteislahto
Kansalliset ja piirikunnalliset hiihtokilpailut
2.2.2019 klo 10:00 Nuorten Paloheinéhiihdot
24.3.2019 klo1:00 Haltiavuoren hiihdot
30.3.2019 klo 10:00 Romuhiihdot

Sarjamaastot 2019 Paloheinin ulkoilumajalla / ilmoittautuminen klo 17.30.

9.5.2019 klo 18:00 1. sarjamaastot
23.5.2019 klo 18:00 2. sarjamaastot
6.6.2019 klo 18:00 3. sarjamaastot
29.8.2019 klo 18:00 4. sarjamaastot
12.9.2019 klo 18:00 5. sarjamaastot
26.9.2019 klo 18:00 6. sarjamaastot

limoittautuminen hiihtokilpailuihin

1. limoittaudu seuran kautta

Kilpailujen jarjestdja saa hyvaksya vain seuran tekeman virallisen ilmoittautumisen. Kilpailija ei saa itse
ilmoittautua kilpailuihin. Tama ei kuitenkaan koske massahiihtokilpailuja kuten Pdakaupunki-tai Finlandia-
hiihtoja. Osallistuminen muihin kuin seuran sarjahiihtoihin edellyttda yleensa voimassaolevaa kilpailulisens-
sia tai skipassia.

HUOM. Seuran jarjestamiin Sarjahiihtoihin ilmoittaudutaan seuran verkkosivuilla olevalla ilmoittautumislo-
makkeella viimeistaan kilpailua edeltdavana paivana.

2. limoittaudu ajoissa

Seuran yhdyshenkilé6 Mikko Matilainen toimittaa ilmoittautumiset jarjestdjille. Jokaisen on kerrottava haluk-
kuudestaan osallistua tiettyyn kilpailuun hyvissa ajoin ennen ilmoittautumisajan paattymista.

3. limoita itsesi kirjallisesti
Lahetd sahkopostia Mikko Matilaiselle (mmatilainen@gmail.com). Kerro ilmoituksessasi haluamasi kilpailu,
nimesi ja sarjasi.

4. Osallistumismaksut
Seura maksaa jasentensa osallistumismaksut kansallisiin ja piirikunnallisiin hiihtokilpailuihin. Kilpailuihin
osallistuminen edellyttaa yleensa voimassa olevaa lisenssia.

18 Pakilan Veto - Vedon Viesti
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VAPAAN HIIHTOKOULU
10-14 -VUOTIAILLE

Pakilan Veto jarjestda vapaan tyylin hiihtokouluja Paloheindssa

e to-pe31.1.-1.2. klo 18:00-19:30
e to-pe 7.-8.2. klo 18:00-19:30
e la-su14.-15.2. klo 18:00-19:30

Hinta 40€ / 2x1,5 h. Max 10 lasta.

Kursseilla vetdjana toimii Saara Haikola.

Jarjestdja ei vastaa vakuutuksesta. Oma vapaa-ajan tapaturmavakuutus
kannattaa olla voimassa. Maksu Pakilan Veto ry:n tilille Nordea FI55 2212
1800 01113 95. Maksun viestikenttaan osallistujan nimi / hiihtokoulu.

limoittautumiset
Minisompa (5-7 v) ja lisdtiedot
Skidisompa (7-9 v) /
Junnusompa (10-12 v)
Hopeasompa (12-16 v)
Kultasompa (yli 16 v) Tervetuloal

www.pakilanveto.fi 19



Farkut vaihtuivat verkkarihousuihin
- pavelainen Pahjois-Karjalassa

Teksti ja kuvat: Lauri Vaahto

lokuun lopussa koitti paiva, kun kdynnistin tidyteen pakatun auton Helsingissa ja
suuntasin kohti Pohjois-Karjalaa tietden, etta tadlta ei heti takaisin tulla. Oli aika
suunnata katse kohti opiskeluja, ja aloittaa hiihtotreenit varusmiespalveluksen aiheut-

taman valivuoden jilkeen.

Jotta voi ymmartaa nykyisyytta, taytyy tuntea
historia. Tasta syysta palataanpa ajassa hieman
taaksepain.

Kesakuussa 2017 valmistuin ylioppilaaksi Poh-
jois-Haagan yhteiskoulun urheilulukiosta. Pari viik-
koa myéhemmin sain tiedon, ettda minut oli valittu
opiskelemaan metsatieteitd Joensuuhun, Itd-Suo-
men yliopistoon. Tuleva opiskelu ei ollut kyllakaan
siind vaiheessa paljoa mielessa, silld heindkuussa
aloitin varusmiespalveluksen.

347 aamua myohemmin paistoi vihdoin reservin
aurinko. Oli aika suunnata katse kohti opiskeluja, ja
aloittaa hiihtotreenit varusmiespalveluksen aiheut-
taman valivuoden jdlkeen. Harjoittelu piti aloittaa
maltillisesti, silla kunto oli valivuoden aikana
huonontunut 400 metrin verran Cooperin testissa.
Aikaa kului myos tulevia opiskelu- ja asuntoasioita
jarjestellessa.

Elokuun lopussa koitti pdiva, kun kaynnistin tdy-
teen pakatun auton Helsingissa ja suuntasin kohti
Pohjois-Karjalaa tietden, etta taalta ei heti takaisin
tulla. Joensuussa minulle jai kokonainen viikko
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aikaa ennen opiskelujen alkua ja kaytin sen tehok-
kaasti tutustuen paikallisiin harjoitusmaastoihin.

Olosuhteet Joensuussa ja Pohjois-Karjalassa
yleisesti ovat loistavat maastohiihtoharjoitteluun.
Liperin Parnavaaralta ja Kontiolahden ampumahiih-
tostadionilta |6ytyy molemmista hienot rullaradat,
Joensuu Areenalla on hyva punttisali ja lahimmat
lenkkipolut alkavat Mehtimaden urheilupuistosta
parin sadan metrin paasta kampaltd. Korkeuseroa
on enemman kuin eteldssa. Esimerkiksi Kolilla saa
tehtya sauvarinnettd, jossa nousuaika on yli 10
min. Kokonaisnousuakin tulee 250 m, kun ldhtee
aivan Pielisen rannasta nousemaan. Kolilla pystyy
tekemaan myos rullasuksilla pitkia nousuja hiihtaen
Kolin hotellille menevaa tieta pitkin, mutta tassa
toki tarvitaan aina autokyyti takaisin alas.

Patvinsuon kansallispuiston polut ovat jo tulleet
tutuiksi, ja Enossa olen kaynyt tekemassa pitkia
lenkkejd. Samoja reitteja ei siis tarvitse pyoria koko
aikaa.

Kontiolahden jadhdytetty latu aukesi lokakuun 12.
pdiva, joten lumelle paasi aikaisin. Pohjois-Karjala
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Liperin Pédrndvaaralta ja Kontiolahden ampu-
mahiihtostadionilta I6ytyy molemmista hienot
rullaradat

on lumivarmaa aluetta, hoidettuja latuja 16ytyy
satoja kilometreja. Myos kilpailuja on alueella hyvin
tarjolla. Joensuusta kasin alkukauden kilpailumatkat
esimerkiksi Vuokattiin ja Ristijarvelle lyhenevat.

Joensuun Urheiluakatemia tarjoaa korkea-
kouluopiskelijoille mahdollisuuden aamutreeneihin
kolme kertaa viikossa. Maastohiihdossa meilld on
hommaa koordinoiva oma akatemiavalmentaja. Ur-
heiluakatemian kautta saan hoidettua oheispalvelut
kuten esimerkiksi hierojan.

Joensuun alueella asuu ja opiskelee monia kovia
kansallisen ja kansainvalisen tason hiihtajia ja am-
pumahiihtajia; kovaa treeniseuraa on siis tarjolla.
Yleisesti ottaen maisemanvaihdos eteldsta ja muut
edelld mainitut asiat ovat tuoneet lisda buustia
tekemiseen, joten toivottavasti suksi liikahtaa
talvella hyvin.

Enta opiskelu?

Ensimmaiset viikot menivat tutoreiden johdol-

la tutustuen muihin torsteihin eli metsatieteen
ensimmaisen vuoden opiskelijoihin, yliopistoon,
Joensuun kaupunkiin ja muiden alojen opiskelijoi-
hin. Samalla tuli myds perinteinen opiskelijaelama
tutuksi, kun melkein joka paivélle ja illalle oli jarjes-
tetty tapahtumia ja tekemista.

Itse opiskelukin alkoi lopulta. Alkuun oli ihmette-
lemista esimerkiksi akateemisen vartin kanssa ja
siing, ettei luennoilla ole ldsndolopakkoa. Muuten-
kin tehddan paljon toita itsendisesti ja opiskellaan
etana. Yliopistolla tarvitse viettaa aikaa, jollei itse
halua.

Metsatieteissa ei istuta vain kirjastossa, vaan
meilld on myds maastopaivia ja opetusta metsdssa.
Se tuo mukavaa vaihtelua opiskeluun. Metsapaivat
ovat usein kurssien kohokohtia. Metsatieteiden
opiskelu on monipuolista kurssien vaihdellessa eri-
laisten sammallajien tunnistamisesta ohjelmointiin
ja koodaamiseen.

Isona minusta tulee toivottavasti maatalous- ja
metsdtieteiden maisteri eli yleisnimitykseltd met-
sanhoitaja. Kandivaihe kestaa kolme vuotta ja mais-
teri kaksi. Reilun kuukauden opiskelujen jalkeen
ala tuntuu omalta, samoin Joensuu kaupunkina eli
kannatti ehdottomasti hakea tanne.

www.pakilanveto.fi

Patvinsuon kansallispuiston pitkospuut

Lauri Vaahto opiskelee metsd-
tieteitd Joensuun yliopistossa
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Ohjaamme ja valmennamme sinua kohti
henkilokohtaista tavoitettasi.

Fustra, kuntosali tai kestdavyysharjoittelu,
valikoimasta loydat tarpeisiisi sopivan vaihtoehdon.

LAMMINHENKINEN LAHISALI PAKILASSA
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SALUS

PAKILA

Pakilantie 61, 00660 helsinki, pakila@saluspakila.fi, 050 5939707
www.saluspakila.fi
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Hopeasompa-loppukilpailujen
palkintosijat

M13 3 km P 11.  Juho Lansiluoto
M16 sprinttiV. 20.  Markus Matilainen

KLL:n kisat

M16 12.  Markus Matilainen
N14 14.  Lyydia Rainio
Nuorten SM:t

M20 30 km P 17.  Aarni Laakkonen
M20 15 km V 29.  Aarni Laakkonen

Aluemestaruusmitalit pronssia

M13 3 km P 3. Juho Lansiluoto
N14 3 km P 3. Lyydia Rainio
M40 10 km P 3. Toni Hyyryldinen

Veteraanien SM-hiihdot

N1203x3km 4. Viestijoukkue
Paivi Taponen,
Susanna Lansiluoto,
Saara Haikola

Finlandia hiihto
MYL 50 km 15.  Aarni Laakkonen

www.pakilanveto.fi

Seuran parhaaksi urheilijaksi valittiin Markus
Matilainen. Vuoden junioriurheilija on Juho
Lansiluoto ja paras veteraaniurheilija Toni
Hyyryldinen. Vuoden nuoreksi hiihtdjaksi nimet-
tiin Aatos Hamaldinen. Kilpailumenestyksen
ulkopuolelta sai vuoden juniorivalmentajapystin
Sanni Heikkinen, vuoden seurahenkilona palkit-
tiin Saara Haikola.

23



Kilparadat - Paloheina @
7 e TR (s -
PR = 5 =

Z o 7 Z <)

W o

ﬂ\) N
L I

)
\

& )
‘
AL

D
N
NN




Profiilit

UUSI 5,3 km kilparata

Korkeusero (HD) 36 m

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

7,5 km kilparata

Korkeusero (HD) 36 m

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

3 km kilparata

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

Vanha 5 km kilparata

Korkeusero (HD) 29 m
Suurin nousu (MM) 19 m
Nousujen yhteismaara (MT) 112 m
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Ensilumen leiri Vuokatissa
2.-8.12.

Uuden hiihtokauden 2018-2019 alkusysdys ja kohokohta oli itsenaisyyspdivaviikolla pidet-
ty Vuokatin leiri, jossa oli ennatysmaara osallistujia. Mukana oli nuorten hiihtdjien, val-
mentajien ja huoltajien lisdksi kokonaisia perheita. Kaikille oli jarjestetty niin yhteista kuin
erillisohjelmaakin. Saatiin paljon hyvia hiihtopdivia, ja monen ikdiset ja tasoiset padsivat
yhdessa treenaamaan. Leirilla oli ennatysmaara osallistujia: yli 60 pavelaista!

Lumiolosuhteet olivat koko maan tilan-
teeseen ndhden kohtalaiset, ja ensilu-
menladun lisdksi viikon aikana aukesi
myo6s hyppyrimaen stadion-alue. Pak-
kanenkaan ei kiusannut, joten saimme
viikon mittaan tehtya paljon laadukkaita
harjoituksia. Samaan aikaan leirilla oli
myos parahiihdon karki ympari maailmaa
(Korea, Japani, Kiina, Venaja, Ukraina,
Brasilia jne.)

+ Mukana oli nuorten hiihtajien, vaImeﬁtajien i -
ja huoltajien lisdksi kokonaisia perheita A : ! 4:
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Leiriviikon sokerina pohjalla olivat 8.12. jarjestetyt Kainuun Talvikisat,

kansainvaliset hiihtokilpailut, joista PaVen nuoret kahmivat mukaansa kaksi
ykkossijaa ja muitakin mitalisijoja. Palkintopallilla melkein kaikissa sarjoissa.
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