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Uintikertojen tilastointi aloitettiin
vuonna 2002.
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Puheenjohtajalta

Talviuintiharrastukseni alkoi vuonna 2000.
Kavin kesaisen tapaani vaimoni Marjan
kanssa aamu-uinnilla Klobbenilla. Syksyn
lahestyessa ajattelimme jatkaa mukavalta
tuntuvaa aamurutiinia kun kylmakin tuli
vain vahan kerrallaan. Tiesimme, etta
jotkut uivat avannossa. Joten meren
jaatyessa kavimme sisukkaasti Klobbenilla
vaikka pohjoispuolen avanto oli auki
vahan miten sattui ja ranta kivinen,
hankalaikin, uimarin nakokulmasta. Sitten
Marja kertoi kuulleensa Pulahduksesta.
Liittymalla yhdistykseen saisi avaimen
lampimaan pukukoppiin.

Nain alkoi uusi vaihe tassa harrastukses-
samme. Lammin ja kuiva pukukoppi
tuntui oikeastaan ylelliselta. Kuului lajin
luonteeseen, etta uimaportailta liukastui
silloin talloin ja, etta jalat jaatyivat
laituriin jos ei ollut tarpeeksi nopea.
Kun saimme hankituksi uimatossut ja -
kasineet olimme mielestamme jo pro-
tasolla. Ja talviuinti oli paljon
mukavampaa.

Myohemmin Espoon kaupungin liikunta-
toimi siirsi kopit Klobbenin toiselle
puolelle ja naiset ja miehet saivat omat
pukusuojansa. Lammitetyt portaatkin oli
saatu laiturille. Nyt jalka ei enaa
lipsunut. Jonakin aamuna tulin aaneen
miettineeksi, etta olisi mukavaa jos jalat
meresta noustua eivat jaatyisi laituriin.
Kun kerran on olemassa lampomattoja,
joilla pidetaan sulana paikkoja kuten
laitureita. Silloinen Pulahduksen
puheenjohtaja Tapani Syri sai kuulla
tasta ja pyysi minua hankkimaan
Klobbenille tallaisen maton. Matosta
saatiin heti hyvia kokemuksia ja niinpa
Kivenlahteenkin hankittiin samanlainen.

Koska olin ollut aktiivinen jasen, minut
valittiin puheenjohtajaksi vuosikoko-
uksessa 2006. Siita alkoi harrastuksessani

nyt kolme vuotta kestanyt jakso, joka on
vapaa-aikani miellyttavimpia. Pulahduksen
hallituksessa on erinomainen henki ja
sovitut tehtavat hoidetaan. Yhteistyo
Espoon kaupungin litkuntatoimen kanssa
sujuu hyvin vaikka lahestymme sita
useimmiten jonkin korjauspyynnon
kanssa. Mutta heidan karsivallisyytensa
on kestanyt.

Pulahdus on iso yhdistys. Yli 700 jasenen
hallinnoiminen vaatii erityiset ratkaisut.
Jasenrekisterimme on siirretty viime
vuonna nykyaikaiseen tietokantaan,
jonka ansiosta jasenmaksutietojen pita-
minen ajan tasalla on olennaisesti
helpottunut. Niin on myos jasenistolle
suunnattujen kirjeiden ja sahkopostien
lahettaminen yksinkertaistunut. Enaa ei
tarvita hurjia postitustalkoita kun
nykyisin tietokoneelta tulostetaan kirje,
lasku ja yksilollinen osoite. Postissa
hoidetaan postitus. Hallituksen sisainen
viestinta tapahtuu paaosin sahkopostitse.
Myos jasenviestinta paranisi jos jasenet
antasivat tiedon sahkoposti-
osoitteestaan

Aivan lahiaikoina avataan Pulahduksen
uudet www-sivut osoitteessa
www.pulahdus.fi. Tarkoituksena on
parantaa jasenten ja hallituksen valista
yhteydenpitoa seka muodostaa yhdistyk-
sesta ulospain kuva kasvavasta ja kehitty-
vasta urheiluseurasta.

Tata kirjoitettaessa talviuintia harraste-
taan avovedessa. Se ei vahenna kylma-
pulahduksen tuomaa hyvan olon tun-
netta eika sen terveellisia vaikutuksia.
Muuttuneeseen talvimaisemaan on ehka
sopeuduttava.

Lunta ja jaata odotellessa toivotan
Pulahduksen jasenille hyvaa kevatta
talviuinnin parissa.

Yrjo Turkka, helmikuussa 2008



Pulahduksen historiikki
1998-2008

Miten kaikki alkoi!

1996-1997

Nain kertoo Benita Akerlund. “Oli kaunis
syksyinen paiva, aurinko paistoi ja puiden
lehdet loistivat kirkkaanvarisina. Olin
jaanyt elakkeelle ja lapikaynyt
selkaleikkauksen ja iloitsin suuresti, etta
jaksoin taas lenkkeilla. Ajattelin kiertaa
Klobbenin rannan kautta ja ihailla
Espoonlahden aaltoja. Miniaton tiella
minua tuli vastaan reipas Kirsti Alén
iloisesti kattaan heiluttaen ja ilmoitti,
etta hanella olikin minulle asiaa. Han ja
Sirkka-Liisa Muikku olivat pohtineet, etta
Soukkaan pitaisi saada avantouimareille
uintimahdollisuus ja olivat paattaneet
ottaa minuun yhteytta. En kyllakaan siina
Miniatontiella puhuessamme ottanut asiaa
todesta - mika se semmoinen avantouinti
oikein on - huuhaata! Sanoin vaan, etta
keratkaa nimilista asiasta kiinnostuneista -
ainakin 100 nimea pitaisi olla. Sitten
voidaan keskustella. Ja melkeinpa asian
unohdin.”

Jonkin ajan kuluttua Sirkka-Liisa soitti ja
ilmoitti iloisesti, etta nyt se lista sitten
on tassa: 102 nimea kasassa. Mita
tehdaan? Perustettiin pieni iskuryhma,
joka lahti suunnittelemaan
avantouintiasiaa Soukassa. Mietittiin,
perustetaanko oma yhdistys vai
liitetaanko avantouinti Soukka-seura ry:n
yhteyteen omana kustannuspaikkanaan.
Soukka-seura ry puolestaan keskusteli
omassa kokouksessaan asiasta ja ilmoitti
kantanaan, ettei seura mielellaan ota
avantouintia toimintaansa ja ehdotti
oman yhdistyksen perustamista.

Iskuryhma kutsui talviuinnista
kiinnostuneita kokoukseen 21.04.1997
Espoonlahden uimahallin kerhotilaan ja

kokouksessa paatettiin ehdottaa oman
yhdistyksen perustamista. Nimeksi voisi
tulla vaikkapa Espoonlahden talviuimarit.
Hoitamaan yhdistyksen asioita valittiin
tyoryhma: Kirsti Alén, Outi Lahelma,
Pirkko Linnaluoto, Paavo Muikku, Sirkka-
Liisa Muikku, Varpu-Liisa Natunen, Marja-
Leena Tiensuu, Kirsti Olin ja Benita
Akerlund. Suunnittelutyo alkoi.

Ryhdyttiin valmistelemaan yhdistyksen
saantoja ja suurena apuna oli Soukka-
seuran sihteerina toimiva juristi Paula
Korhonen. Tarvittavien pukutilojen
hankkimiseksi otettiin yhteytta Soukan
venekerhoon mahdollisen yhteistyon
aikaansaamiseksi. Tyoryhman suureksi
iloksi voitiin todeta, etta Espoon
kaupungin liikuntavirasto suhtautui
talviuintiasiaan hyvin myotamielisesti ja
lupasi avustaa avantouintipaikan
jarjestamisessa Klobbenille. Innostus oli
ylimmillaan.

1998

18.05.1998 kokoonnuttiin Espoonlahden
uimahallin kokoushuoneeseen viralliseen
perustamiskokoukseen, josta oli ilmoitus
Lansivaylassa 10.05.

Paatettiin perustaa yhdistys, jonka
nimeksi tuli Espoonlahden talviuimarit
Pulahdus ry. Saannot hyvaksyttiin ja
paatettiin lahettaa perustamisilmoitus
yhdistysrekisteriin 27.05.1998. Nain oli
yhdistyksen perustamissanat lausuttu.

Sirkka-Liisa Muikku valittiin yhdistyksen
ensimmaiseksi puheenjohtajaksi ja
sihteeriksi Kirsti Alén seka rahaston-
hoitajaksi Paavo Muikku.
Liittymismaksuksi paatettiin 50 mk ja
vuosittaiseksi jasenmaksuksi 50 mk. Naita
maksuja vastaan jasenet saivat lunastaa
avaimen Soukan Lukko ja Lasi-liikkeesta
lilkkeen kanssa sovittuun hintaan.
Liikuntavirasto lupasi jarjestaa
pohjapumpun, jota heti alettiin kutsua



pulputtimeksi. Se pitaisi avannon auki
seka pukeutumiskopit Klobbenin
pohjoisrannalle ennen jaiden tuloa.
Koppi tuli ja hallitus kokoontui kopille
iloisen glogijuonnin merkeissa. Uinti-
vehkeet olivat repuissa, mutta pulputinta
ei vielakaan ollut, avanto oli jaassa eika
paasty uimaan. Pulputin tuli seuraavalla
viikolla ja uintikausi paasi alkamaan.
Kesaksi koppi vietiin Espoon kaupungin
varikolle. Jasenia oli n.100.

1999

Vuosikokous pidettiin 15.02. Espoon-
lahden uimahallin kokoustilassa. Vuoden
aikana kaytiin vilkasta keskustelua
kaytannon asioista: voidaanko jattaa
koppiin tossuja, kylpytakkeja ja millaiset
matot ovat lattialla sallittuja! Siivous-
vuoroistakin puhuttiin innokkasti.

Purjehduspaviljongissa jarjestettiin talvi-
kauden paattajaiset, joihin osallistui 56
henkea. Iloinen Vesa Kari hanureineen

oo

Syksylla jarjestettiin Espoonlahden
uimahallin kokoushuoneessa ideariihi
avantouintiin liittyvista asioista ja tilai-
suuteen kutsuttiin myos edustajia muista
Espoon avantouintiseuroista seka
Liikuntatoimesta. Benita Akerlund
nimettiin seuran kunniajaseneksi.
Kokouksia oli toimikaudenaikana 6.
Jasenia 252.

2000

Vuosikokous pidettiin 17.02. Soukan
Palvelutalolla. Kokouksen jalkeen fil.tri.
Kyllikki Kauppinen luennoi aiheesta
“Avantouinti”. Luento heratti vilkkaan
keskustelun.

Siivouksen jarjestaminen oli edelleen
ratkaisematta. Paatettiin jatkaa omin
voimin, kunnes muu mahdollinen ratkaisu
loytyisi. Perustettiin siivousrengas halli-

tuksen jasenista. Hygienisista syista
paatettiin poistaa kosteutta keraavat
matot lattioilta ja kehottaa jasenia
pitamaan omaa jalkapyyhetta mukanaan.
Soukan Venekerho antoi luvan wc:n
kayttoon 500 mk:n kuukausikorvausta
vastaan ajalle syyskuu-huhtikuu. Hintaa
pidettiin korkeana, mutta tarjoukseen
kuitenkin suostuttiin.

Jasenrekisterin uudelleen jarjestely oli
ajankohtainen ja aiheutti kovasti tyota.
Syyskauden paattajaiset vietettiin
Klobbenilla saunatiloissa glogitarjoilun
merkeissa 14.12. Hallitus piti 6 kokousta
toimikauden aikana. Jasenia 323.

2001

Vuosikokous pidettiin 28.02. Soukan
Palvelutalolla. Vuosikokous paatti laa-
jentaa hallituksen kokoonpanoa saanto-
jen sallimalla maaralla eli 2 jasenella.
Jasenmaksuksi paatettiin 60 mk (10 ), ja
liittymismaksuksi samoin 60 mk (10 ).
Olihan tulossa siirtyminen euroihin.

Luovuttiin avaimien lunastamisesta Soukan
Lukko ja Lasista. Rekisterinhoitajaksi
valittiin Paivi Sievinen, joka lupautui myos
hoitamaan avainasian. Yhdistyslain
maaraama jasenrekisteri saatiin luoduksi.

Jarjestettiin Kevatkauden paattajaiset
Klobbenilla 16.5. Ohjelmassa oli Hilkka
Niirasen runonlausuntaa, hanurin soittoa
ja Benita Akerlund kertoi Soukan histo-
riasta. Musiikillinen Glogi-ilta talvikauden
paattajaisiksi pidettiin 21.11. Puku-
kopeissa pidettiin siivoustalkoot 7.8.
Valmisteltiin yhdistykselle oma kotisivu.
Hallitus piti 11 kokousta ja 3 postitus-
talkoota toimikauden aikana. Jasenia 362.

2002

Vuosikokous pidettiin 27.02. Soukan
Palvelutalolla. Klobbenilla toiminta siirtyi
kokonaan etelarannalle - pois veneiden



paastoista ja oljyisesta vedesta.. Kopin
sijainti vakinaistettiin aallonmurtajan
viereen. Aallonmurtajan paahan Espoon
kaupunki asensi katuvalon. Seura
kustansi laiturikoppiin lampimat sahko-
portaat ja sahkomatot seka Soukkaan
etta Kivenlahteen.

Kivenlahden avantouimarit liittyivat yhdis-

tykseemme. Kivenlahteen tuli myos
kaupungin koppi, joka toimi samalla
avaimella kuin Klobbenin koppi. Liikunta-
virasto kuitenkin unohti kertoa tasta

yhdistyksellemme, joten asia tuli hallituk-

selle taydellisena yllatyksena.

Yhdistyksen jasen Tuula Lietonen voitti
kultamitalin avantouinnin MM-kisoissa ja
pronssimitalin SM kilpailuissa. Myonteista
julkisuutta saatiin, kun Liikkuva Espoo-
lehden toimittaja kavi kuvaamassa ja
haastattelemassa jaseniamme hyisessa
vedessa. Jasenrekisteri siirrettiin Exel-
tietokantaan. Margareta Tulander ja
Benita Akerlund lupautuivat hoitamaan
jasenasiat.

Saunailtoja jarjestettiin 3 kertaa. Kevat-
kauden paattajaisissa kylmatutkija,
dosentti Juhani Smolander seka kir.tri
Vesa Venho luennoivat avantouinnista.
Hallitus kokoontui 7 kertaa ja postitus-
talkoita oli 3. Jasenia 500.

2003

Vuosikokous pidettiin 26.03. kahvila
Kahvi-Kaisassa Kivenlahdessa. Kokouksen
jalkeen Sinikka Kataja esitti proosaa ja
runoa “ Harka ja Hyva mies. Yhdistyksen
kotisivu valmistui www.intsys.fi/pulahdus.
Yhdistyksen jasenia osallistui avanto-
uinnin SM-kilpailuihin. Jarjestettiin
kevatkauden paattajaiset Klobbenilla
22.05. Esiintyjina mm. taikuri. Timo
Nygren soitti hanurimusiikkia ja
taiteilijoita kutsuttiin Hyokyvuoren
teatterista. Tehtiin bussiretki Oittaan
ulkoilumajalle. Piristava kokemus.

Glogi-illassa Klobbenilla 26.11. esiintyi
lauluyhtye, vatsatanssiryhma Habibi
Dancers, yhteislaulua ja musiikkia. Hilkka
Niiranen lausui runoja.

Klobbenille saatiin toinen koppi. Hankit-
tiin yhdistykselle oma GSM-puhelin
palvelemaan jasenia. Hallitus kookoontui
7 kertaa ja postitustalkoita oli 3. Toiminta
oli erittain virea. Jasenia 561.

2004

Vuosikokous 26.02. Benita Akerlundin
luona Overgardissa. Kokouksen jalkeen
emanta Benita pakinoi aiheesta” Kun
haikara kavi Espoossa”. Lea Makelainen
voitti hopeaa vesijuoksun MM-kisoissa
Petajavedella. Tuula Lietonen ja Lea
Makelainen osallistuivat avantouinnin SM-
kilpailuihin Seinajoella. Tuula Lietonen
osallistui myos avantouinnin MM-
kilpailuihin Muoniossa voittaen sarjassaan
kultaa. Paatettiin hankkia yhdistykselle
vesikavelyliiveja seka Klobbenille etta
Kivenlahteen ja yhdistykselle oma
tietokone.

Jarjestettiin saunailta Klobbenilla 31.03.
Kevatjuhla - talvikauden paattajaiset
25.05. Mirja Olin Suomen Ladusta luennoi
avantouinnista, Hilkka Niiranen lausui
iloisia kevatrunoja ja Timo Nyberg
viihdytti yleisoa hanurinsoitollaan.
Yhdistys osallistui Saaristolaisviikon
aikana purjehdukseen Kyton saarelle
fregatti m/aux Ingeborgilla. 13.11. tehtiin
bussimatka Kuusjarvelle, jonka
yhteydessa vietettiin syyskauden
paattajaiset. Hallitus kokoontui 8 kertaa
ja postitustalkoita oli 2. Jasenia 644.

2005

Vuosikokous pidettiin 28.02.
Espoonlahden uimahallin kokoustilassa.
Kokouksen jalkeen Benita Akerlund
kertoi aiheesta “Kotipolut
Espoonlahdessa”. Vuosi oli hyvin



tapahtumarikas. Huolimatta vuodenlopun
myrskysta molemmat kopit pysyivat
paikoillaan ja sahkokatkot olivat vahaisia.
Hankittiin Kivenlahteen lampomatto.
Yhdistyksen jasen Heikki Virtanen osallis-
tui avantouinnin SM-kisoihin. Tehtiin
retki Oittaalle 13.02. Paula Korhonen
opasti jasenia lumikenkailyn taidossa.
Onneksi oli lunta. Perinteisesti oli myos
saunailta Klobbenilla 06.04. seka ohjel-
mallinen kevatjuhla. Mervi Purtonen
kertoi sauvakavelysta ja opetti yleisolle
oikean kavelytyylin. Saaristolaisviikon
aikana yhdistys osallistui purjehdukseen
Lehtisaareen ja tutustumiseen kotiseutu-
museoon ja pirunpeltoon.

Toimintavuosi paattyi Pikkujoulutilai-
suuteen 23.11. Ilkka Aaltonen viihdytti
yleisoa musiikkiesityksillaan. Oli myos
yhteislaulua. Hankittiin seka Soukkaan
etta Kivenlahteen ilmanraikas-tajat.
Hallitus kokoontui 4 kertaa, lisaksi 2
sahkopostikokousta ja postitustalkoot.
Jasenia 661.

2006

Vuosikokous pidettiin 27.02. Soukan
palvelutalossa. Myrskyn aiheuttamilta
vahingoilta valtyttiin vaikka vesi nousi
korkealle. Sahkokatkoksia ei ollut.

Hankittiin yhdistyksen nimella varustet-
tuja pipoja. Lintuinfluenssa riehui
maailmalla, mutta Espoossa silta
valtyttiin. Asiasta kuitenkin kaytiin erit-
tain vilkasta keskustelua, kun jaan
reunalla istui lintuja uimareita ihastele-
massa. Hankittiin yhdistykselle Internet-
domain “Pulahdus.fi”. Jokaisella
hallituksen jasenelle muodostettiin
“etunimi@pulahdus.fi”-sahkopostiosoite.

Tehtiin kevatretki 06.05. Porvooseen ja
samalla tutustuttiin Malmgardin karta-

noon Pernajassa. Iloisia osallistujia oli

koko bussillinen.

Avantouinnin SM-kKilpailuihin
Lappeenrannassa osallistui 7 yhdistyksen
jasenta. Carin Westerholm voitti pronssi-
mitalin naisten sarjassa C ja MM-
kilpailuihin Oulussa yksi jasen.

Saunailloista luovuttiin pienen osallistuja-
maaran vuoksi. Talvikauden avajaiset
pidettiin Klobbenilla 11.05. Ohjelmasta
vastasi Ilkka Aaltonen ja Hyokyvuoren
tytot.

Hallitus kokoontui 6 kertaa ja piti 1
sahkopostikokouksen.

Uutta kehitysta: jasenmaksulaput
lahetettiin ensimmaista kertaa Copy
Shopin kautta jasenille eika postitus-
talkoita enaa tarvittu. Jasenia 693.

2007

Vuosikokous pidettiin 15.02. Soukan
palvelutalolla. Kokouksen jalkeen
kylmatutkija Juhani Smolander kertoi
avantouinnin vaikutuksista.Kulunut vuosi
oli vilkas ja tapahtumarikas. Vesi nousi
ennatyslukemiin, mutta myrsky ei kuiten-
kaan aiheuttanut vahinkoja. Seka
Kivenlahteen etta Soukkaan saatiin
laitureille uudet kopit Espoon
kaupungilta. Kopeista on tullut runsaasti
palautetta. Ovi ei pysy kiinni eika auki.
Merenpuoleinen seina paattyy liian ylos
eika anna tuulensuojaa eika toimi nako-
suojana. Palaute on toimitettu Espoon
kaupungin liikuntatoimelle. Pulputtimen
toiminnasta on myos kayty keskustelua.
Espoonlahdessa on paljon levia, jotka
tukkivat pulputtimet ja seurauksena on
pysahdys. Pahimmassa tapauksessa on
kutsuttava paikalle sukeltajat niita
puhdistamaan ja korjaamaan. Tama on
tietenkin aiheuttanut viivastyksia.

Kevatretki tehtiin Tammisaareen 09.06.
Tutustuttiin oppaan johdolla kaupunkiin
seka risteiltiin M/S Sunnanilla
lahisaaristossa ja nautittiin lounas laivalla



ja tanssittiin letkajenkkaa kannella.
Osallistujia oli taysi bussilastillinen.
Ensiapukurssi “Nain toimit
onnettomuuspaikalla” jarjestettiin 24.04.
Soukan Palvelutalolla. Osallistujia oli
runsaasti. Kouluttajana toimi yhdistyksen
jasen Carin Westerholm, josta hanelle
suuret kiitokset. Hallitus kokoontui 6
kertaa ja siivoustalkoot 12.04.
Klobbenilla. Jasenia 736.

Yhdistyksen toimihenkil6t 1998-2007

Puheenjohtajat

Sirkka-Liisa Muikku 1998-1999
Paivi Sievinen 2000-2001
Benita Akerlund 2002

Tapani Syri 2003-2004

Yrjo Turkka 2005-2007

Sihteerit

Kirsti Alén 1998

Margareta Tulander 1999-2001
Leila Dubb 2002- 2004

Mervi Purtonen 2005-2006
Annikki Saynatmaki 2007

Rahastonhoitajat

Paavo Muikku 1999- 2003
Lea Makelainen 2004-2006
Marina Calander 2007-

Ritva Marttila on hoitanut kirjanpidon
alusta asti.

Historiikin ovat koonneet Annikki
Sdyndtmdiki, Benita Akerlund ja Yrjo
Turkka Espoonlahden talviuimarit
Pulahdus ry:n vuosikertomuksista 1998-
2007



Miksi avantoon?

stressi poistuu

parantaa kylmansietoa

verenpaine laskee

elimisto kestaa paremmin rasituksia
energiatasapainon saately paranee
mieliala kohenee

- psyykkiset voimavarat vahvistuvat

Terveysvaikutukset

Avantouimarit ovat uskoneet hyisella
kylvylla olevan myonteisia vaikutuksia
terveyteensa. Arkikokemukset saavat
tutkimustuloksia tuekseen. Kylmakaraisun
terveysvaikutuksia tutkinut dosentti
Pirkko Huttunen toteaa, etta talviuimarin
virkistyminen ja piristyminen johtuu
kylman antamasta hormoniruiskeesta:
stressihormonien eritys lisaantyy suurissa
lampotilavaihteluissa. Koska avantouinti
parantaa verenkiertoa ja kudosten
aineenvaihduntaa, se hidastaa solujen
vanhenemista ja sailyttaa esimerkiksi ihon
kimmoisuutta. Huttusen tutkimuksen
mukaan saannollisesti uivien
perusverenpaine laskee merkittavasti.
Myonteiset vaikutukset kuitenkin
haviavat, jos avantouinti lopetetaan.

Avantouinti sopii lahes kaikille, mutta
sairauksista karsivien tulee neuvotella
laakarin kanssa harrastuksen
aloittamiseen liittyvista riskeista. Etenkin
sydan- ja verenpaineoireet saattavat
estaa kylmasta kylvysta nauttimisen.

Saunan ja avannon valinen lampoero
aiheuttaa sydamelle kovan rasituksen,
verenpaineen vaihtelu saattaa aiheuttaa
huimauksen tunnetta. Saunomisen ja
avannon jalkeen kannattaa pukeutua
lampimasti vilustumisen valttamiseksi.
Avannossa ei ehdi vilustua; vika on usein
pukeutumisessa, jos tuntee palelevansa
uinnin jalkeen.

Ensikertalaisen muistilista

Avantouinti sopii lahes kaikille, mutta jos
karsit sairaudesta, neuvottele ensin
laakarin kanssa.

- Lihaksistoa on hyva lammitella ennen
avantoon menoa.

- Saunasta ei saa menna suoraan
avantoon, vaan kehon taytyy antaa ensin
hieman viilentya.

- Avannossa kannattaa viipya aluksi vain
muutamia sekunteja.

- Ensimmaisilla kerroilla kylma vesi voi
aiheuttaa normaalia ja vaaratonta
hengityksen salpautumista, joka menee
ohi. Veda ennen avantoon menoa
keuhkot tayteen ilmaa ja avantoon
mennessa puhalla rauhallisesti ulos.

- Saunomisen ja avannon jalkeen
kannattaa pukeutua lampimasti
vilustumisen valttamiseksi.

- Avantoon ei saa menna alkoholin
vaikutuksen alaisena eika sairaana.

- Avannossa kayntien maara, avannossa
viipymisen kesto, seka se kayko saunasta
vai ilman ovat yksilollisia valintoja; omaa
kehoaan kannattaa kuunnella, jotta oppii
tietamaan mika sopii itselle.

- Kaikki avantouinnin vaikutukset ovat
yksilollisia.

- Lapsikin voi olla innostunut
avantouinnista. Jos se on hanelle
mieluisaa, anna hanen kokeilla!

- Avantouinti voi aiheuttaa riippuvuutta!

Ldhde: Suomen Latu



Talviuinnin MM-kisat
Lontoossa 9.-10.2.2008

Talviuinnin jarjestyksessa viidennet MM-
kisat jarjestettiin ensimmaista kertaa
Suomen ulkopuolella Lontoossa Tooting
Bec Lidon 102-vuotiaassa maauimalassa
erinomaisen saan vallitessa. Aurinko
paistoi, lampotila oli +10-16 C kisojen
aikana ja veden lampotila +6 C eli jaista ei
ollut tietoakaan. Jarjestelyista vastasi
paikallinen uimaseura South London
Swimming Cub monien vapaaehtois-
tyontekijoiden avustuksella mukaan
lukien Suomen Ladun henkiloita.

Osallistujia oli yli 700, joista kilpasarjoissa
yli 600 21 eri maasta, Suomesta lahes 300.
Suomalaiset saivat 7 kultamitalia 25 m:n
matkoilla, jotka uitiin lauantaina.
Alkuerien 6 parasta uivat sarjojensa A-
finaalissa ja sijoille 7-12 uinutta B-finaa-
lissa. Lahtoja oli yhteensa yli sata, kun
kussakin erassa ui 6 kilpailijaa. Pienta
vaikeutta lahdossa aiheutti radan pituus
30,5 meli 100 jalkaa, silla uimala oli
rakennettu aikaan, jolloin Britanniassa ei
ollut metrijarjestelma kaytossa. Nain
ollen jouduttiin kavelemaan vedessa 5 m
lahtopaikalle.

Sunnuntaina oli vuorossa 60 m:n
vapaauinnit ja vapaauintiviestit 4x30m,
joista molemmista tuli Suomeen
kultamitalit. Lisaksi uitiin 450 m:n
kestavyysuinti, johon osallistui yli 40
osanottajaa eri maista. Sunnuntaina
paatosseremonioiden kohokohtana oli 7

10

joukkueen ryhmauintinaytokset, 3
Suomesta, 1 Norjasta, 1 Slovakiasta ja 2
Venajalta. Suomalainen ryhma Hyinen
hehku (7 naista, yksi mies) voitti ja sai 1.
palkinnon 600 £. Toisen palkinnon sai
venalainen 3 miehen joutsenryhma, joka
hauskutti yleisoa Tsaikovskin Joutsen-
lammen tahdittamana. Kolmannen
palkinnon sai slovakialainen ryhma
Tanssivat hatut. Naiden esitysten aikana
viimeistaan yleiso sai nauraa oikein
kunnolla.

Muutenkin hauskaa oli molempina paivina,
silla harvoin naissa porukoissa on tiukka-
pipoisia. Erikoisesti Honkarakenteen
uintiseuralle lahjoittama sauna seka puilla
lammitettava kylpytynnyri houkuttelivat
uimareita hauskanpitoon. Lauantai-iltana
jarjestettiin Glazier‘s Hallissa London
Bridgen kupeessa aivan Thames-joen
rannassa iltagaala, johon osallistui 660
uimaria. Hauskaa riitti tapaillen eri maiden
uimareita ja rivitanssia tanssien.
Seuraavat MM-kisat jarjestetaan tammi-
kuussa 2010 Slovenian Bledissa kauniissa
alppijarvessa, jossa veden lampotilan
sanotaan olevan -1 - -5 C.

Ne ovat oikeat avantouinnin MM-kisat.
Silloin olisi hauska lahtea isommalla
ryhmalla Pulahduksesta kisoihin, silla talla
kertaa meita oli vain seurastamme kolme
osallistujaa. Itse uin 30 m non competive-
sarjassa, vaimoni Aino Pippuri ui naisten F-
sarjassa (sijoitus 13.) ja Carin Westerholm
naisten C-sarjassa sijoittui 21. seka A-
sarjan finaalissa 6. tilalle.

Hyisid hurmioita talvisdassa toivoen
Vesa Pippuri
Espoo 16.2.2008
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