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Seuratoiminta on vetovoimatekija

talous

Urheiluseurojen
on ainakin Oulun alueel-
la noussut viimeaikoina ko-

rostuneesti esille. Muuta-
mien seurojen julkisuuteen
nousseista talousvaikeuk-
sista on syntynyt kasitys,
etta kaikkien urheiluseuro-
jen talous olisi pahasti ku-
ralla. Toisaalta on annet-
tu ymmartag, etta yritysten
antama tuki seuroille olisi
merkittavasti laskenut. Nuo
muutamat esille nousseet,
sindnsd valitettavat tapa-
ukset ovat kuitenkin seuro-
ja, joiden keskeinen toimin-
ta on ammattilaisurheilua,
joukkuelajissa. Suomalai-
sista urheiluseuroista vain
muutama prosentti toimii
joukkuelajien ylimmilla sar-
jatasoilla ja lajeissa, jossa
takaldisen mittapuun mu-
kaan voidaan puhua am-
mattilaisurheilusta. Naiden
seurojen talous on myo0s
merkittavasti riippuvai-
nen yritysten antamasta
ns. sponsorituesta. Valta-
osalle seuroista, yrityksilta
saatava tuki nayttelee vain
marginaalista osaa seuran
taloudessa. Monissa tapa-
uksissa mahdollista spon-
soritukea ei ole edes budje-
toitu, vaan jos tukea jostain
satutaan saamaan, se tulee
enemman tai vahemman
odottamattomana tuke-
na joltain tuttavalta, esi-
merkiksi pienen Kkilpai-
luasumainoksen muodossa.
Suomalaisen  urheiluseu-
ratoiminnan  selkdrangan

Pieni padsymaksu

Voimistelijoiden kevatnaytos

"KESA TULEE"

Heiton talolla su 29.5. klo 17.00

Kaikki Heiton voimistelijat esiintyvat

muodostavat seurat, jois-
sa toiminta perustuu hy-
vin pitkalle vapaaehtoisuu-
teen ja talkootoimintaan ja
toisaalta harrastajien itsen-
sa maksamiin harrastus-
maksuihin, joilla toiminnas-
ta syntyneet kulut katetaan.
Niiden seurojen talous ei
ole kuralla, mutta kaikki ta-
loudellinen apu on varmas-
ti tarpeen ja otetaan avosy-
lin vastaan.

Hyvin toimiva urheilu-
seura on vetovoimatekija
koko paikkakunnalle. Seu-
ran jarjestamat Kkilpailu- ja
muut tapahtumat tuovat
paikkakunnalle  parhaim-
millaan  vieraita ympa-
ri Suomen ja valtakunnan
rajojen ulkopuoleltakin.
Nama tapahtumat toimivat
samalla erinomaisina kdyn-
tikortteina kunnasta ja sen
palveluista. Tapahtumat ja
niiden jarjestaminen ovat
mahdollisuus luoda ja pa-
rantaa verkostoja ja hy-
vin toteutettuina ne mah-
dollistavat ja tukevat myos
seuran varainhankintaa ja
alueen yritystoimintaa. Ta-
pahtumien jarjestaminen
tai edes niiden jarjestamis-
oikeuden saaminen ei ole
kuitenkaan  itsestdansel-
vyys. Ne vaativat mones-
sa tapauksessa pitkallisen
hakuprosessin lapikdymi-
sen ja tapahtuman valmis-
telussa, lapiviennissa ja lo-
petuksessa, suuren maaran
tyota ja tekijoita. Kunnalta
ja paikkakunnan yrityksilta
toivon tukea ja kannustus-
ta seuroille, jotta ne jarjes-
taisivat ja hakisivat jarjes-
tettdvakseen, mittaviakin
tapahtumia. Nakisin, etta
erilaisilla tapahtumilla on
kaikille positiivinen merki-
tys.

Voisi kuvitella, ettd monet
seura-aktiivit ovat usein ti-
lanteissa, joissa Kkeskuste-
luun nousee kysymys, mita
seuratoiminta ja ajankayt-
to seurassa on. Itselleni nuo
tilanteet ovat hyvinkin tut-
tuja ja tdsta sainkin viimei-
sen aiheen kirjoitukseeni.

Viikonloppu, juuri ennen
tdman lehden ilmestymis-
td, peilatkoon heittolaista
seuratoimintaa. Toimintaa,
mitd tehddian kaiken nor-
maalin harjoittelun, tree-
naamisen ja kokoustamisen
lisdksi! Seuran tilintarkis-
tus, retrohenkinen “kasari-
disco” Osiksella, eli Heiton
talolla ja kilpailu- ja tapah-
tumajarjestelyjen  valmis-
teluja, kuului perjantain
ohjelmaan. Lauantain jar-
jestettdavana kilpailutapah-
tumana, oli Hauki-Uinnit.
Osallistujia oli 13 eri seu-
rasta. Samaan aikaan seu-
ran veteraanit olivat yhtena
jarjestdjand  Haukiputaan
kevatpaivilld. Seuran leh-
den viimeisida juttuja val-
misteltiin. Sunnuntaina ta-
man seuralehden taitto,
ulkoasun viimeistely ja oi-
koluenta. Viikonlopun aika-
na heittolaisia urheilijoita
ja joukkueita oli lisaksi Kkil-
pailemassa ainakin Oulussa
(useita), Limingassa, Jyvas-
kylassa, [lmajoella ja Tam-
pereella. Suuressa yleis-
seurassa tapahtuu paljon
ja monenlaista, kaikille jo-
takin. Siind on heittolaisen
toiminnan hienous. Kaikkia
tarvitaan, pienikin apu ote-
taan vastaan, tule mukaan.

Kiitan kaikkia Teitd seu-
ra-aktiiveja tekemadstinne
erinomaisesta ja arvokkaas-
ta tyosta, Hyvassa Seurassal
Kiitos myos kaikille yhteis-
tyokumppaneille, jotka ovat
mahdollistaneet tdmankin
lehden ilmestymisen!

Toivotan Teille kaikille au-
rinkoista ja lamminta kevat-
td ja kesdn odotusta. Nau-
titaan loistavista hangista
nyt, kun niitd on. Liikkukaa
ja urheilkaa, mutta muista-
kaa, ettd elama on muutakin
kuin urheilua.

Jukka Ukkola
puheenjohtaja

Kesatoita
tarjolla

Heitto hakee nuoria, vuo-
sina 1992-1995 syntyneita
haukiputaalaisnuoria kesa-
tyontekijoiksi jaatelokios-
kiin ja liikunnallisiin t6ihin.
Yhteydenotot: Tinja Repo,
tinja.repo@haukiputaan-
heitto.fi, p. 044 352 4852.

Haukiputaan Heitto ry

Haukiputaan Heitto / Heiton talo

Tormantie 15
90830 Haukipudas

Facebook: sivu Haukiputaan Heitto
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Suomalaisista osa liikkuu riit-
tavasti, iso osa liian vahan. Mika
heitd liikuttaa, jotka ovat sen
elamantavakseen l6ytaneet?
Mika estda liikkumasta? Naita
tutki Eveliina Korkiakangas
vaitoskirjassaan Aikuisten lii-
kuntamotivaatioon vaikuttavat
tekijat, joka tarkastettiin Oulun
yliopistossa 10. joulukuuta vii-
me vuonna.

Liikuntamotivaatioon vaikut-
tavat tekijat ilmenivat psyykki-
sind, fyysisina ja sosiaalisina te-
kijoing, jotka nekin vaikuttavat
toisiinsa. Ne vaihtelevat elamén
eri vaiheissa ja muuttuvissa ela-
mantilanteissa. Tutkimuksessa
huomioitiin sekd liikkumiseen
motivoivia ettda sita rajoittavia
tekijoita. Motivoivilla tekijoilla
tarkoitetaan liikunnan hyotyja,
tavoitteita, liikuntakokemuksia
ja ihmisen kasitysta itsestd liik-
kujana.

Litkunnallista
paaomaa kartuttamaan!

Tutkimuksessaan Korkiakan-
gas madritteli liikunnallisen
padoman Kkasitteen, joka sovel-
tuu eri-ikaisten ja erilaisissa ela-
mantilanteissa olevien aikuisten

liikuntamotivaation  tarkaste-
luun.
Liikunnallisessa padomas-

sa on nelja toisiinsa vaikuttavaa
osa-aluetta: liikunta-aktiivisuus,
liikunta tottumuksena, liikun-
ta voimavarana sekd elamanti-
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Mika saa aikuiset litkkeelle?
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Liikunnallinen pddoma vaihtelee elamén eri vaiheissa. Kuvassa Heiton ohjaajia parterrea opiskelemassa marraskuussa.

lanteen kokeminen liikkumisel-
le suotuisana. Jokaisella on oma
yksil6llinen liikunnallinen paa-
omansa, joten yleisesti liikun-
nan hyddyiksi tai liilkkumisen
syiksi ymmarretyt tekijat eivat
valttdmattd motivoi yksiloa liik-
kumaan.

Liikunta-aktiivisuus on eri
elamanvaiheissa erilaista. Tyo-
matkaliikunta, hyo6tyliikunta,
perheliikunta, omat harrastuk-
set, yhteinen ajanviete ystavi-
en kanssa, oma henkinen jaksa-
minen tai fyysinen hyvinvointi
- kaikki yhta hyvia syita liikkua!

Tottumus sadnnoélliseen lii-
kuntaan antaa pohjan sille, ettd
liikunta ei jaa arjesta kokonaan,
sithen on myénteinen asenne ja
mahdollisuudet  liikkumiseen
pyritddn kayttimaan hyoddyksi.

Liikunta voimavarana vaihte-
lee eri elamantilanteissa, mutta
mielihyva on siina tarkea psyyk-
kinen tekija. Se taas, mika mie-
lihyvad tuottaa, vaihtelee. Lii-
kunta voi olla my6s fyysinen
voimavara, jonka avulla valttaa
uupumusta, lievittda sairauden
oireita, edistdd liikuntakyvyn
sdilyttamista tai ehkaistd sai-

rautta.

Mitd vahvempi on liikunnal-
linen paddoma, sitd vihemmaén
koetaan rajoitteita liikkumiselle
olevan. Liikunnallista pddomaa
kasvattavat terveys, hyvinvoin-
ti ja elamanlaatu ja vahvistavat
yhteisollisyys ja toisilta ihmisil-
ta saatu tuki.

Liikunnallisen pddoman Kkar-
tuttaminen ei ole mahdotonta
vahan liikkuvillakaan. Keinoik-
si kdyvat tavoitteet, myonteinen
palaute sekd pystyvyyden tun-
teen lisddntyminen.

Perheliikunnan edistdminen

tukee aikuisten motivoimista
saannolliseen liikkumiseen.

Tyonantajalla on my6s mah-
dollisuutensa tukea: eldman-
tilanteessa, jossa tyokiireet ja
muut vastuut kasautuvat, tyon-
antajan tukema liikunta edistaa
siihen motivoitumista.

Teksti ja kuva: Tinja Repo

Lahde: Eveliina Korkiakangas:
Aikuisten liikuntamotivaatioon
vaikuttavat tekijat. Oulun yli-
opisto 2010.
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Talo sai viime keséna pintaansa uutta maalia.

Heiton Uutiset
HEITON TALO 100 VUOTTA

Tyohaentalo

Milla tavalla nimet Aleksan-
teri ja Kaisa Hoyhtya sekd Juho
ja Greeta Puuperd liittyvat
Haukiputaan Heiton historiaan?
Kysymys on kieltdmatta vaikea
ja vastaus siithen 16ytyy yli sadan
vuoden takaa.

Haukiputaan Ty6osuuskun-
nan historian lukeneet tosin
saattaisivat antaa viiden pisteen
vihjeen: vuonna 1908 Hoyhty-
at ja Puuperat myivat Nieme-
lantérmaltd maata Haukiputaan
Tyovaenyhdistykselle, joka etsi
tonttia talolleen.

Ja nyt moni arvaakin jo oikean
vastauksen: talo tultiin myo-
hemmin tuntemaan Osiksena ja
my0s Heiton talona, jonka val-
mistumisesta tulee tdnd vuonna
kuluneeksi sata vuotta.

Haukiputaan Tydosuuskun-
ta oli perustettu 1906. Osuus-
kunnan tarkoituksena oli hank-
kia jasenilleen tyotad esimerkiksi
lautatarhoissa ja uitoissa mut-
ta myo0s estaa yksityisia yrittdjia
kayttamasta mielivaltaa palkka-
uksessa ja tyovoiman hankkimi-
sessa paikkakunnan ulkopuolel-
ta.

Hyvin pian Tydosuuskun-
ta huomasi tarvitsevansa oman
seurantalon. Tyovaenyhdis-
tys oli rakentanut talkoilla ta-
loaan Niemeldntormalle, mutta
rahkeet eivét riittdneet. Maalis-
kuussa 1910 yhdistys joutuikin
tarjoamaan taloa ja tonttia Ty6-
osuuskunnalle ostettavaksi.

Kaupat tehtiin jo huhtikuus-
sa, ja 9.4.1910 Tydosuuskunnan
hallinto paatti "ruveta taloa ra-
kentamaan sen mukaan kuin ra-
havarat myéten antaa”. Ensim-
mainen osuuskunnan yleinen
kokous viela keskeneraisessa ta-
lossa pidettiin 14.5.1911, mutta
jo heindkuussa taloa vuokrattiin
ulkopuolisillekin.

Kaikkea ei saatu valmiik-
si vuonna 1911, vaan seuraavi-
na vuosina jatkuivat viimeistely-
tyot, saatiin esimerkiksi verhot
saliin, istuimet parvekkeelle ja
tuplat ravintolan ikkunoihin.
Kaivon ja puuliiterin teko annet-

Maaliskuu 2011

tiin huutokaupalla ulkopuolis-
ten tehtavéksi. Jo vuonna 1917
taloa laajennettiin.

Talon historia oli Vendjan val-
lan aikaankin liittynyt laheises-
ti Suomen poliittiseen histori-
aan, mutta tasta eteenpdin vield
voimakkaammin. Vuoden 1918
sodan jilkimainingeissa maan
hallitus oli julistanut talon ta-
kavarikkoon ja se oli suojelus-
kunnan kaytdssd marraskuusta
1918 heindkuuhun 1919.

1920-luku oli talon kulta-ai-
kaa. Haukiputaan Tyodvaen Nayt-
tdmo jarjesti talolla runsaasti
teatterindytoksia, mutta myos
iltamia, vappu-, kesa- ja joulu-
juhlia. Vuosikymmenen loppua
kohti oikeistolaisen liikkeen val-
ta Suomessa kuitenkin kasvoi ja
saadettiin ns. kommunistilait,
joilla rajoitettiin muun muassa
yhdistymis- ja kokoontumisva-
pautta.

Lakien nojalla tydvaentaloja
alettiin sulkea, ja ndin kavi myos
Tydosuuskunnan talolle, jossa
juhannuksen 1930 tanssien jal-
keen ei pidetty yleisotilaisuuk-
sia seitsemddn vuoteen. Huo-
nomminkin olisi voinut kaydj,
silla darioikeisto jopa tuhosi joi-
takin tyovaentaloja. Vasta syys-
kuussa 1937 maaherra mydntyi
osuuskunnan anomukseen ta-
lon avaamiseksi. Mainittakoon,
ettd anomukseen antoi oman
lausuntonsa Etsiva keskuspoliisi
- nykyisen suojelupoliisin edel-
tija.

Vuonna 1937 talossa perus-
tettiin my6s urheiluseura Tem-
po, josta tuli talon pitkdaikainen
kayttdjd. Seura tunnettiin erityi-
sesti painijoistaan.

Pian alkoi talvisota, jolloin
talo oli siirtovden kaytossa. Jat-
kosodan aikana vuokralaisena
oli runsaat kaksi vuotta Hauki-
putaan Kansanhuolto. Sotien
jalkeen alkoi taas talon ahke-
ra kayttd, Tydosuuskunta muun
muassa osti elokuvakoneen.

1950-luvusta muodostui kui-
tenkin osuuskunnan viimei-
nen vuosikymmen. Jasenisto oli

Kylm&asennus Harila

limalampopumppujen, kylmalaitteiden
asennus ja huolto

p. 040-596 3468

Fysikaalinen hoitolaitos
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Puh. (08) 563 5720
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fax 08-5409 326 www.teknopal.fi
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Piemelantormalla

ikddntynytta ja osuuskuntaa vai-
vasivat ainaiset taloushuolet.
Ammattiyhdistysten kasvu oli
vienyt tydosuuskunnilta merki-
tysta.

Marraskuussa 1953 Haukipu-
taan Tydosuuskunta myi talon-
sa Haukiputaan Demokraattisel-
le yhdistykselle. Tyoosuuskunta
piti viimeisen yleisen kokouk-
sensa vuonna 1958. Toiminta
jatkui muun muassa elokuva-
ndytosten ja iltamien merkeis-
sd. Uuden omistajan aikaa kesti
vain alun toistakymmenta vuot-
ta, silla 22. maaliskuuta vuonna
1970 allekirjoitettiin kauppakir-

ja, jolla SKDL:n Haukiputaan yh-
distys myi omistamansa tyova-
entalon Haukiputaan Heitolle.
Talon uudempaa historiaa loy-
tyy vaikkapa Facebookista, Ran-
tapohja-lehden sivujen keskus-
teluista, jossa Pekka Niemelin
kirjoittaa 1970-luvun alun rock-
bileistd. Tuolloin kansaa vael-
si laheltd ja kaukaa katsomaan
muun muassa Hectoria, Hurri-
ganesia ja Juicea. Heiton urhei-
lutoiminnasta ja sen historiasta
talolla voisikin sitten kirjoittaa
aivan oman juttunsa - tai juttu-
sarjan.
Teksti: Pekka Rahko

Lahteet:

Halme, Anna-Maija, Pakkala
Leni: Yhdessa rakennetut. Suo-
malaiset seurantalot. Suomen
Kotiseutuliitto, 2008.

Kuusela, Terttu (toim.): Hauki-
putaan tydosuuskunta. Haukipu-
taan Heitto ry.

Asunmaa, Martti, Ervasti-Julku
Liisa ja Myllya, Vieno: Muistelmia
ja tarinoita Haukiputaalta. Hau-
kipudas-seura, 2008.

Talon- | geittio Nayttimo 2
mies 1917 1917
1917

Ravintola 2
1917

Taloa on rakennettu
vaiheittain. Parveketta ei enaéa
ole. Ylakertaan on rakennettu
kokous- ja saunatilat
2000-luvulla.

Pohjapiirustus on kirjasta
Kuusela, Terttu (toim.):
Haukiputaan tydosuuskunta.
Haukiputaan Heitto ry.
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Suunnistuskoulut

Lasten suunnistuskoulu
Alkaa toukokuussa, seuraa ilmoittelua.

Aikuisten suunnistuskoulu

Alkaa 2.5.2011.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset: Jari Lehtosaari
jari.lehtosaari@haukiputaanheitto.fi, p. 0400 362 012
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Vilitie 1, Haukipudas
+358 8 343 424
www.samantta.fi
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SUUNNISTUS

Nuorilla Venloilla kulkee

Melkoisia mimmeja! Ajatel-
kaas nyt: heitd pyydetddn kek-
simdin kolme positiivista asiaa
lajistaan suunnistuksesta, ja ad-
jektiivilistat ovat tallaisia: Kivaa,
jannaa ja hauskaa. Hauskaa, ku-
raista ja mielenkiintoista. Muka-
vaa, vetistd ja mielenkiintoista.

Ei siis haittaa, kun ei aina edes
huomaa, jos metsdssa mennessa
tossut vahan kastuvat!

12-vuotias Jessika Leskela
sekd 13-vuotiaat Saana Back-
man ja Milja Jaatinen ovat tu-
levaisuuden Venloja. He ovat
Heiton uunituoreen Naky-val-
mennusryhman  ensimmaiset
suunnistajat. Muutamilla muilla
asia on vield hautumassa, mutta
ryhmdn uskotaan kasvavan ku-
koistukseensa, kun lumi sulaa ja
suunnistuskausi koittaa.

Tavoitteena ryhmdssa on luo-
da edellytyksia aluevalmennus-
ryhmiin padsemiseksi seka aika-
naan SM-tasolle.

Nyt ensimmadaisend vuonna
liikutaan vield maan pinnalla
my0s tavoitteiden suhteen: hyva
porukka kasaan ja elokuussa
nuorten Jukolaan. Tarkoitus oli-
si myos tottua saddnndlliseen
harjoitteluun.

Né&ky kohti
valmennusryhmia

Jessika Leskeld on suunnista-
nut neljd vuotta, Saana Backman
ja Milja Jaatinen kuusi. Tavoit-
teellisesta toiminnasta huoli-
matta padasia ei vield ole kisaa-
minen vaan mukava meininki ja
yhdessaolo.

"Kilpailut silti motivoivat har-
joittelemaan ja niissa néakee eri-
laisia maastoja”, tytot miettivat.

Maastoja he ovat katselleet
Haukiputaan lisdksi Oulussa,
Raahessa Pyhdjoella sekd Kai-
nuun rastiviikoilla. Eteld-Suomi-
kin kiinnostaisi.

"Enemman lehtimetsaa, avo-
kalliota ja peltoja”, suunnistajat
vertaavat kotoisempiin kangas-
metsiin.

Ammattia kukaan heistd ei ur-
heilusta haaveile mutta Naky-
ryhmalle asetetut tavoitteet he
kelpuuttavat. Suunnistusliiton
aluevalmennusryhmista ura voi
aueta liiton valmennusryhmiin.
Heitto pysyy kuitenkin realisti-
sesti lestissddn eli tulevaisuu-
den suunnistajien Kkasvattaja-
seurana.

Lupaavat testijuoksut

Talven paukkupakkasten ja
sairastelujen jalkeen tytot ovat

KYLMA- JA
KODINKONEHUOLLOT

lin ja Havkiputaan alueella

TUIKKANEN

Pappilantie 3, li

4 040-550 2839

Jessika Leskeld, Saana Backman ja Milja Jaatinen kuuluvat suunnistuksen Naky-ryhmaan.

nyt padsemadassa treenaamisen
makuun: ohjelmassa on juoksu-
lenkkid ja -tekniikkaa. Kertaal-
leen Jaatinen ja Backman ovat
rypistaneet jo testijuoksut, joi-
den tarkoituksena oli kartoittaa
paitsi nykykuntoa myos vertail-
la tasoa aluevalmennusrinkiin
kuuluviin.

"Matkaa on vield mutta ihan
hyvalta naytti. Hyvat lahtokoh-
dat”, suunnistajat analysoivat.

Tytot odottavat lumien sula-
mista, kuinkas muuten. Maas-
toon on jo mieli, kun taukoa on
kertynyt edellisestd Kkerrasta.
Lajissa tytt6ja miellyttaa sen eri-
laisuus.

"Suunnistus on monipuolista
ja poikkeaa muista lajeista. Sitd
voi harrastaa muuten vain valil-
14, ei tarvitse sitoutua liikaa eika
ole pakko lahted kisaamaan”,
my0s joukkuevoimistelua har-
rastava Saana Backman vertaa.

"Juostaan erilaisissa maastois-
sa ja kartta on aina erilainen. Ja
pitaa ajatella: jos ei ajattele, huo-
maa olevansa pusikossa”, par-
tiossa kiyva ja pianoa soittava
Milja Jaatinen lisaa.

"Suunnistusta voi harrastaa
perheen ja kavereiden kanssa”,
lisdksi ratsastusta harrastava
Jessika Leskela taydentda.

Tyttéjen mielimaasto on hy-
vakulkuinen kuiva kangas, jos-
sa on sopivasti polkuja. Maras-
tdkaan he eivit ole moksiskaan
niin kauan, kun ojissa paa pin-
nalla pysyy. Tottumiskysymys.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

- %
L
|

Milja Jaatinen ja Saana Backman juoksivat ensimmaiset sadan, neljansadan ja tuhannen metrin testijuoksut
Ouluhallissa. Kuva: Jukka Tienhaara.

Tytot tutkailevat tuttuja karttoja. Suunnistuksessa heitd miellyttéavat uudet ja erilaiset maastot.
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HIIHTO

Juhani Krankka lahtee Lapponia-hiihtoon

"[tseni Ja hyvan seuran tahden"

Perinne on niin pitka, ettei
Krankan Juhani tarkkaa vuo-
simaaraa muista, mutta tana
vuonna hdnelld itsellddn on vuo-
rossa kahdeksas tdysi Lapponia-
hiihto. Eli mika?

"Maanantaina 4. huhtikuuta
hiihdetddn kuusikymmentd ki-
lometria Oloksen ympadrillg, kes-
kiviikkona viisikymmenta kilo-
metrid ja perjantaina Hetasta
Olokselle, jolloin matkaa kertyy
kahdeksankymmentd kilomet-
rid”, Krankka selventaa.

Heitosta 1ahtijoitd on nailla
ndkymin yhteensa neljd, Hauki-
putaalta kymmenkunta.

Osa osallistujista hiihtda tar-
jolla olevista kolmesta matkan
tai pari, joskus on ollut tarjolla
puolikkaitakin. Rahapalkintojen
perdssd pinnistelee osa poru-
kasta mutta ylivoimaisesti suu-
rin enemmisto taivaltaa kuntoi-
lu- ja retkimielessd. Rennosti.

Onko tassa
mitaan jarkea?

"Vahan pohjia pitda olla, jotta
hiihto on mukavaa. Itsellani tu-
lee noin parituhatta kilometria
vuodessa, télle talvelle on tul-
lut 1700. Nailla Lapponia-hiihto
menee komeastikin, mutta var-
maan sellainen viitisensataa ki-
lometria riittdd pohjiksi”, koke-
nut retkihiihtdja arvelee.

”Sanonnan mukaan se matka
ei tapa, vaan vauhti. Mutta pitaa
sithen keskittyakin, ei se ihan
pyyhkdisemalld mene.”

Valipdivina hiihtdjat palautte-
levat ja tankkaavat.

"Lenkkid ja maanantai-iltana
tietenkin tanssit. Keskiviikkona
my0s tanssit, jos jaksaa.”

Tiedossa oleva urakka antaa
alkutalven harjoittelulle tavoit-
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Juhani Krankka, Mauno Hanhela, Seppo lllikainen ja Tuomo Ukkola osallistuivat viime vuonna Lapponia-hiihtoon. Kuva: Eeva-Liisa Hanhela.

teen, joka pistdd yrittdmaan.
Kuntoilu on jaényt Krankallekin
tavaksi. Syksylla alkaa kauden
padtapahtumien odottaminen ja
niihin keskittyminen.

Tapahtuman ja muiden mas-
sahiihtojen mielekkyyttd han
kertoo miettineensa itsekin. Jar-
ki on kuitenkin l6ytynyt.

”Ei tunnu niin poéljaltd, kun on
muitakin. Teen vuorotyotd, jos-
sa on paljon yksindista aikaa ja

Juhani Krankka hiihtaa pyyhkaisi Mauno Hanhelan kanssa toissa

talvena Kemista Haukiputaalle meren jaata pitkin. Kuva: Mauno

Hanhela.

lenkkeilen itsekseni”, hdn miet-
tii. ”Ja kun tapahtumissa tun-
tee sen ilmapiirin ja tunnelman,
katselee rajojaan ja kilpailee it-
seddn vastaan.”

Téna talvena Juhani Krankal-
la on ollut hyva tuuri tydvuoro-
jen suhteen, joten hadn on ehtinyt
osallistua jo Haukipudas-hiih-
toon, Pertin hiihtoon Kempe-
leessd, Tervahiihtoon Oulussa
seka Vuokatti-hiihtoon.

Lumimyrakassa
latu hukassa

Loistohetkien lisdksi koke-
muksia ovat Krankan kertoman
mukaan ne kerrat, kun kaikki ei
menekdin putkeen. Kuten sekin
kerta viisi vuotta sitten, kun lun-
ta tuli niin, etta latu oli hukassa
ja moottorikelkkakin juuttui ir-
tolumeen. Kun kaskettiin pysya
porukassa ja sdilyttdd nakoyh-
teydet, jottei kukaan eksy.

"En ikind lahtisi hiihtdamaan
Haukiputaalla sellaisessa kelis-
sd. Ajattelin, ettd nyt on pohjat
nédhty eika sitd pahempaa kelid
voi enda olla”, Krankka muiste-
lee.

Helppo uskoa, ettd sellaiselta
retkeltd tulee jokainen maaliin
voittajana.

Teksti: Tinja Repo
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Palolantie 16, 90630 Oulu,
p: 08-530 5005, ma-pe 9-17

ABC on liikkuvan ihmisen
viihtyisa ja monipuolinen
taukopaika, tulitpa sitten
ldhelti tai kaukaa.

ABC Haukipudas palvelee
joka péivé klo 6-24, '

seka arkena etta pyhidna
- myos jouluna ja

juhannuksena!

el

Martinniementie
044 788 4875
Im.haukipudas@sok.fi




Heiton Uutiset

SALIBANDY

Maaliskuu 2011

Pojat E99
Nimi: Roni Heikkinen
1k&: 12 vuotta

i a j li vuotta.
lannut salibandya kolme ja puo i
‘I?Aei k4 omassa joukkueessa on parasta? Hyvat

joukkuetoverit, hyva valmen’Eaja_._ ]
ll\(/)ﬁksi juuri salibandy? Hyva laji, helppo harras

taa, vahan tunnettu.

Tytét 91-95

Ni_mi: Vilma Hiltunen
1k&: 15 vuotta

ta poikien kanssa,
Mik& omassa Joukkueessa on Parasta? Treena-

taan paljon, monj uoli i i
henky p ohsettreemt, mukava Jjoukkue-

Miksi juuri salibandy? Halusip i
. L 7 usin jalkapallon [isiksi
toisen lajin, etten kyllasty. Mukaya lajil.) on lisdksi

Ika: 10 vuotta

Pojat G03

Nimi: Riku Ojala
Ik&: 7 vuotta
Pe_laa salibandya nyt toista vuotta,
Mika omassa Jjoukkueessa on paras-
ta_? Saa pelata yhdesss.

Miksi juuri salibandy? Mukavaa, kun
on mailat,

TI0E

f
Pojat FO1

Nimi: Roope Palomaa
4: 9 vuotta -
Lkal\aa salibandya nyt kolmatta Vuog:ta? Maalin-
N? k& omassa joukkueessa on par ?
l . .
teko, kaverit, kivat 1hm1’>set_.
Miksi juuri salibandy? Kivaa,

vin raskasta.

saa urheilla, ei ko-

Tytot E-G 00-03
Nimi: Erika Jamsa

Pelaa salibandya nyt toista vuotta. )
Mika omassa joukkueessa on parasta?

Hyva mieli, opitaan ja on kivaa. B
Miksi juuri salibandy? Joukkuelaji.

Pojat FO2

Nimi: Jere Virkkunen
Ik&: 8 vuotta
Pelannut salibandyaé puolitoista
vuotta.

Mika omassa joukkueessa on pa-
rasta? Oppii kaikenlaista, kuten
syottelemédn ja vetelemaan.

Jisio

rastus.

Pojat C96/D97

Nimi: Patu Jokela
Iké&: 15 vuotta
Pelannut salibandya nelji vuotta.

Miké omassa joukkueessa on parasta? Val-
mentajat hyvat, kaikki on kavereita eik ole ke-
taadn, joka ei tuntisi toista.

Miksi juuri salibandy? Hyva harrastus, tyk-
kaan mailapeleista.

Miksi juuri salibandy? Hauska har-

Pojat E0Q

Ik&: 11 vuotta

Pelaa salibandys
Mika omassa jou
pelaajia erityisestj

maaleja ja pelata,

Pojat D98

Nimi: Antti Kouvala
IK&: 13 vuotta
Pelannut salibandya k

Mik& omassa joukkueessa on parasta? Hyvit

valmentajat, hyvi joukk
Miksi juuri salibandy?

Nimi: Juhanj Niska

nyt toista vuotta,
kkueessa on parasta? Hyviz
kikkailussa,

Miksi juuri salibandy? Mieluista, saa tehda

Jisiio

aksi vuotta.

uehenki.
Hauska ja rento laji.
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Mittaustavasta riippumat-
ta suunta on selva: ndilla pojil-
la peli kulkee. Salibandypoikien
joukkueet B94/C95, D98 ja E99
ovat tadlld kaudella onnistuneet
otteissaan.

"Kausi on mennyt todella hie-
nosti. Poikien sijoitus Fatpipe-
liigassa oli neljas, joka on saavu-
tuksena Kkiitettava”, E99-poikia
luotsaava Aki Huhtakallio vah-
vistaa.

"Mukavasti on mennyt, suu-
rin piirtein kuten aiemmatkin
kaudet. Tallekin kaudelle otet-
tiin pari uutta poikaa joukkuee-
seen mukaan ja heidét on saatu
hyvin joukkueeseen sisdan. Pai-
kallisessa sarjassa sijoituimme
kolmanneksi”, vuotta vanhem-
pien valmentaja Seppo Nikkila
kertoo.

Tiivis ryhma =
kehittyva ryhméa

Suuri merkitys on silld, ettd
vaihtuvuutta ei ole juuri ollut.

"Joukkueen ydin on pysynyt
samassa kokoonpanossa vuo-
desta toiseen. Tama mahdollis-
taa ja helpottaa joukkuepelin
viemistd eteenpdin. Harjoituk-
sissa on pyritty panostamaan
55 prosenttia henkilokohtai-
seen osaamiseen ja 45 prosent-
tia joukkuepeliin”, Nikkild luon-
nehtii.

"Toki se on viesti myds val-
mentajille, ettd jotain tehdain
oikein, kun samat pojat aloitta-
vat harrastuksen syksysta toi-
seen. Sehdn tdssd on Kkuiten-
kin paatarkoitus. Palkinnot ja
pokaalit ovat sen saamishet-
ken riemu ja ilo, joka kuitenkin
unohtuu jo seuraavissa harjoi-
tuksissa.”

Huhtakallio kehuu poppoonsa
me-henkea.

"Pojat tekevat paljon toita
oman joukkueensa eteen. Ku-
ten Seppokin mainitsi, myos val-

Heiton Uutiset

Nuorten joukkuelissa on draivi paalla

E99-pojat pelasivat Fatpipe-liigassa neljanneksi, joka oli joukkueelle iloinen sijoitus.

mentajat ovat tehneet jotain oi-
kein. Ihanteellista on se, ettd
pojat saavat harjoitella D98-poi-
kien kanssa yhtd aikaa, joten hy-
vid vinkkejd pelaamiseen tulee
myos sieltd puolelta”, hdn nadkee.

Kokonaisuus
koostuu yksildista

Valmentajien nakékulmasta
joukkueista loytyy paljon kehut-
tavaa.

"Hyva ja tiivis porukka. Jokai-
selle pojalle on léytynyt oma
paikka, jossa pelata. Annetut oh-
jeet ovat menneet perille. Hyok-
kdys tukee puolustusta seka
loistava maalivahti pitda huolen,
etteivat oman maalin verkot ole

totterolld. Kauden aikana on pe-
leissd ndhty myos erittiin hyvia
yksilésuorituksia”, Aki Huhta-
kallio kehuu.

Seppo Nikkild on samoilla lin-
joilla. Huippumaalivahdit aut-
tavat loistavia puolustajia ja
tdma kokonaisuus antaa tuen
hyokkaajaosastolle, josta l6y-
tyy taitoa virtuaalimaisiin yksi-
losuorituksiin sekd tarvittavaa
selkdrankaa perusduunariosas-
tolle. Pelaajat ovat pelanneet
sen paikan, jonka valmentaja on
madrannyt eivatkd ole koskaan
murisseet vastaan. He ovat aina
tayttdneet paikkansa joukkueen
eteen.”

Keskushyokkadja Jeremias
Korkkd pelaa kummankin jouk-
kueen otteluissa. Myds hian on

Heiton vanhin juniorijoukkue pelasi C95-poikien piirisarjaa. Joukkue sijoittui kolmanneksi. Pronssi ratkesi
rankkareilla.

pannut merkille, ettd ldhes sa-
mana sailynyt ydinporukka on
yksi menestyksen avaimista. Uu-
det pojat ovat niin ikddn sopeu-
tuneet jengiin.

"Paljon enemman on nyt jutel-
tu, mitd pitda tehda missakin ti-
lanteessa”, pelaaja pohtii onnis-

9

tumisen syita. "Ja joukkuehenki
on hyvi, ollaan kaikki kavereita.”
Henkilokohtaiseksi  huippu-
hetkekseen kuluvalta kaudelta
hdn mainitsee pelin, jossa tuli
tehneeksi nelja maalia.

Aanestyspaatoksella

sarjaan

Sdannot ja sitoutuminen ei-
vat pelottaneet Heiton isoim-
pia, B94/C95-poikia, jotka teki-
vat porukassa padtoksen: sarjaa
pelaamaan, ilman muuta! Jouk-
kue sijoittui Fatpipe-liigassa kol-
manneksi.

"Viime kausi nostettiin tasoa
Fatpipe- ja Leijona-liigassa. Nyt
alkukaudesta oli hyvia pelej3,
mutta kaikkinensa peleji on ol-
lut niin hirved maari, etti mei-
naavat miehet loppua kesken”,
valmentaja Mika Kuusikko tus-
kailee mutta kertoo, etta tilanne
helpottaa ensi kaudella.

"Silloin pelaamme B-sarjassa,
joten vuosina 1994 ja 1995 syn-
tyneet saavat kaikki pelata. Nyt
olimme ysivitosten piirisarjas-
sa.”

Joukkue on idssd, jossa alkaa
nakyd omatoimisen harjoittelun
merKkitys.

"Lilkkunnassa ja fyysisissd
ominaisuuksissa olemme sel-
kedsti jdljessa. Treeneja on kol-
mesti viikossa mutta omalla va-
paa-ajallakin pitdisi pitaa ylla
fyysista kuntoa. Kaksi kesda on
harjoiteltu ja se on ollut alytto-
man hyva. Haasteena on pitaa
kunto kauden aikana”, valmen-

taja miettii.

Sitoutuminen ei ole ongel-
ma tidssdkadn joukkueessa: pe-
rusporukka on paikalla treeneis-
sa kuta kuinkin aina. Muitakin
vahvuuksia Kuusikko l16ytaa.

"Hengeltddn terve porukka,
jonka perusrunko on pysynyt
samana pitkdan. Porukassa on
paljon voimaa.”

Tavoite selvilla

Kuusikon ja Timo Jussilan val-
mentamassa ryhmdssa tehtiin
alkuunsa sopimukset selviksi:
peliaikaan vaikuttavat asenne,
motivaatio sekd henkilokohtai-
set taidot.

"Meilld on selkedt tavoitteet.
Menndan niita kohti ja tehddan
paras suoritus”, Kuusikko kiteyt-
taa.

Valmentajat toivottavat uudet
pelaajat tervetulleiksi kokeile-
maan. Urheilutaustaa saisi olla,
vaikka yksildlajista, samoin lii-
kunnallisuutta. ~ Syntymavuosi
voi olla 1994-1996 ja motivaati-
on tulee olla kohdillaan.

Tekstit ja kuvat: Tinja Repo



10

Heiton Uutiset

Maaliskuu 2011

Heittolainen liigakentilla
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Veli Salmela seuraa lentopalloa aitiopaikalta.

Knoppikysymys, johon kuvas-
ta saattaa jo hoksata vihjeen:
kuka heittolainen on nakynyt
kerran jos toisenkin lentopallon
kotimaisilla liigakentilla? Jouk-
kueet vaihtelevat ja paikkakun-
takin, jalkimmainen useimmiten
Oulun ja Rovaniemen vililla.

Vastaus on Heitossa kunto-
lentopalloileva Veli  Salme-
la, joka Kkatselee pelitilanteita
usein muita korkeammalta, paa-
tuomarin tornista, tai toisinaan
verkkotuomarina.

"Tuomarikortti 17-vuotiaana
ja ajokortti 18-vuotiaana. Muu-
taman kymmenen markkaa sai
tuomaripalkkiota”, Salmela ker-
too uransa alusta.

Niihin aikoihin Haukiputaan
lentopalloilu oli darettoméan vi-
red3, silla porukkansa oli Heiton
lisdksi Kellon Lyonnilld, Kellon
Tyovaen Urheilijoilla ja Hauki-
putaan Veikoilla, lisdksi aktiivi-
sesti pelattiin naapurikunnas-
sa lissa.

Tuomarinalku paisi ensiksi
tehtaviinsa alasarjoissa. Armei-
jan jalkeen han suoritti nopealla
syklilld kolmos- ja kakkosluokan
kortit. Ja jos oikein haipakkaa
pitdisi, viidessd vuodessa voisi
paastd liigaan asti, kunhan suo-
rittaa ykkoésluokan kortin ja suo-
riutuu kunnialla ajasta paasarja-
tuomarikandidaattina.

"Valtaosa tuomareista on pe-
lannut tai pelaa edelleen. Omas-
ta lajitaustasta on aivan suun-
naton etu”, polvivaivojen vuoksi
oman Kkilpauransa lopettanut

kuntolentopalloilija huomaut-

taa.

Saannot ja kuinka
niita sovelletaan

Salmelan mukaan hyva tuo-
mari osaa sdannot ja osaa sovel-
taa niitd pelitilanteessa oikein -
aina kun tulee niitikin tilanteita,
joita ei kirjoista ja kansista loy-
dy suoraan. Lisdksi pitda osata
kuunnella seka olla nopea ja ja-
makka.

"Ja pitdd uskaltaa tehda rat-
kaisuja ja ottaa vastaan kritiik-
kia.”

Veli Salmela voisi viettda tana
vuonna liigataipaleensa kym-
menvuotisjuhlaa. Kansainvaliset
kentdt eivdat hantd ajankaytol-
lisistd syistd ole vetdneet puo-
leensa. Kotimaassakin riittaa
reissaamista, silla otteluita ker-
tyy viidestatoista kahteenkym-
meneenviiteen kaudessa.

Suomessa liigatuomareita on
nelisenkymmentd. Osa toimii
vain naisten, osa miesten peleis-
sd, osa molemmissa.

Salmelalla tehtdvat paa- ja
verkkotuomaroinnin valilld me-
nevat fifty-fifty.

"Mieluummin olen paituoma-
rina, vaikka se on tiukempi ja
haastavampi tehtava.”

Tunnelm_a t_ehoaa
tuomariinkin

"Paras peli on sellainen, jossa
on hyva tunnelma ja joukkueet

taistelevat tosissaan. Jos jo men-
nessa tietaa, ettd peli on fleg-
maattinen ja paattyy 3-0, ei tuo-
marikaan jaksa keskittya ja tulee
virheitd helpommin”, Veli Salme-
la erittelee.

"Torikokouksiahan on aina,
kun menndan ottelupdytakirjaa
allekirjoittamaan. Jos olen teh-
nyt virheen, voin myo6ntda sen.
Sitd arvostavat myds pelaajat ja
valmentajat. Tuomari tietda on-
nistuneensa, kun pelin jalkeen
molemmat joukkueet kayvat
kiittdmass4, ettd hyvin meni.”

Suomen liigaan ulkomaalai-
set pelaajat tuovat oman maus-
teensa.

"Latvialaiset ovat herrasmie-
hia, eteldamerikkalaiset tuli-
sieluja kentalla vaikka siviilissa
lupsakoita.”

Kollegoitaan Veli Salmela ke-
huu mukaviksi. Kerran kaudes-
sa he kokoontuvat Tampereel-
le koulutukseen, jonka lisaksi on
omia koulutuksia alueella. Nuo-
rille on omaa nuorisotuomari-
toimintaa, jossa saa kosketus-
pintaa tehtdvaan, jonkinlaisen
taskurahan lisédksi.

Lentopallon mestaruusliigas-
sa pelataan naihin aikoihin puo-
livdlierid. Mestari on selvilla
huhtikuussa.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo
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Heitossa kuntolentopalloileva Veli Salmela on tuomaroinut lentopallon
liigakentilla kymmenen vuotta.
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Maanantaina oli jumppaa
Lansituulen koululla. Sielld on
kokeiltu Sadun johdolla tasa-
painojumppaa, tuolijumppaa,
erilaisia peleja, kuntopiiria ja
musiikkiliikuntaa. Monta kertaa
on huomannut, ettd voimanke-
hitys on meille veteraaneille to-
della tarpeen.

Tiistaina kokoonnuttiin Talol-
le ja matkattiin kimppakyydeil-
la Kempeleen Tyovédentalolle
TUL:n piirin jarjestamiin tans-
seihin. Siella sai panna jalalla ko-
reasti Hanuripartion sdestyksel-
l1a. Jenkat, humpat ja polkatkin
tanssittiin. Valiajalla oli arvon-
taa ja pullakahvitkin sai ostaa.

Keskiviikkona Vierivat Kivet
kokoontuivat Talolle ensin lyhy-
een kokoukseen ja sitten jo saa-
puivat odotetut vieraat, Kemin
Innon veteraanit. Aluksi syo6tiin
Samanttasta haettua maukasta
kanakeittoa ja salaatteja. Koh-
ta jo raikui yhteislaulu Reinon
ja Tuomon avustuksella. Valil-
14 juotiin kahvit ja pidettiin pu-
heita eli kerrottiin toisillemme,
mitd toimintaa on ollut sitten
viime ndkeman ja mita on tulos-
sa. Lopuksi pelattiin ystavyysot-

Heiton Uutiset

Tassa menossa el sammaloidu!

Joskus viikot ovat taynna menoja, nain kavi Vieriville Kiville viikolla 9.

telu bocciassa - onneksi molem-
mat paddsivat voittamaan. [loinen
porina ja nauruntyrske tayttivat
Heiton talon salin ja kahvion.

Yhteistyd kemildisten kans-
sa on tiivistd. Tama vuonna on
TUL:n pohjoisten piirien vete-
raanijaostojen yhteiskokous
Kemissd huhtikuussa. Touko-
kuussa on matka linja-autolla
Saarenmaalle. Kesdakuun alus-
sa menemme yhteiselld linja-
autolla Joensuuhun TUL:n vete-
raanipdiville. Elokuussa Vierivat
Kivet vierailevat Kemissa. Syys-
lokakuussa lenndmme Turkkiin
lomailemaan.

Torstaina kokoonnuttiin
suunnittelemaan Kevatpdivien
kahvin ja makkaranmyynnin jar-
jestelyja yhdessa Haukiputaan
Eldkeliiton edustajien kanssa.
Hyvin suunniteltuhan on jo puo-
liksi tehty, ndin sanotaan.

Perjantaina puheenjohtaja ja
sihteeri kdvivat suunnittelemas-
sa Tinjan kanssa ensi syksyn
ja kevaan liikuntaohjelmaa. Jo-
tain uutta on tekeill3, siita sitten
myO6hemmin tietoa.

Teksti: Sirpa Ervasti
Kuvat: Sirkka Kurkela

Vierivien Kivien
toimintakalenteri

Jumppa Lansituulen koululla maanantaisin klo 17-18

Maaliskuu
ti 22.3. Tanssitklo 13-16

ke 23.3. TUL:n veteraanien hiihtopaiva Virpiniemessa

klo 12 alkaen
ke 30.3. Kokous klo 10

Huhtikuu
1.-2.4.
ti5.4. Tanssit klo 13-16
ke 13.4. Kokous klo 10

Aprilliristeily Turku-Tukholma

sul7.4. Liikettd Luille Teatterikuoppa ja ylakoulu klo 12-14

ti 19.4. Tanssitklo 13-16

ke 27.4. Kokous klo 10
Toukokuu

sulb5. Vapputanssitklo 16- 20

la14.5.

Kevattapahtuma Kirkonkylan yldkoululla

(Neuvottelukunta jarjestad)

ke 18.5. Kokous klo 10

14.-22.5. Saarenmaan retki, Kemin Into
ke 25.5. TUL:n Oulun piirin liikkuntapaiva Virpiniemessa

klo 12 alkaen

Kesakuu
6.-7.6.

Heindkuu

TUL:n veteraanipaivat Joensuussa

su 24.7. Moljalla teatteriesitys: Alivuokralainen

wegera

y ol

Heiton Vierivien Kivien puheenjohtaja Aarno Ervasti

PARTURI-KRAMPAAMO

Stylette

Vilitie 6, Haubipudas
p- 5475 970

www.stylette.fi Liput 10€, sis. narikan

TB-HUOLTO KADENIUS ky

Kysy meilta rengastarjous!
Pilkkisyotteja! Muista myo6s lammitysoljy!

Huvipolku 116 Puh. 08-547 1318
90830 Haukipudas Faksi 08-5471318

Meilta saat Plussaa!

CAMILLO KIVINIEMI

La 2.4.
Kaija Kirkinen

ja
Ile Kallio

NEULE
TIKKURI

Yksilollisia neuleita
arkeen ja juhlaan
Vanhalantie 9
puh. 0400 496668

neuletikkuri@dnainternet.net
kotisivu.dnainternet.net/helpirt2/
neuletikkuri
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Nain

Heiton Uutiset ilmestyy kah-
desti vuodessa ja on ilmesty-
nyt jo pitkdan. Lehted on tehty
vaihtelevin tavoin: milloin pe-
rinteisen seuralehden tapaan
talkootyond, milloin osittain
ammattilaisvoimin. Mutta mi-
ten lehti syntyy? Minka tien on
kulkenut julkaisu, jota juuri pi-
dat kasissasi?

Ensin on idea

Kun johtokunta on napaut-
tanut pdytdan lehden aikatau-

: Ir-! ‘\\_‘\-r

Esa Huovinen (vas.) ja Eero Aho asemoivat materiaalia paikoilleen.

lehtl syntyy

Heiton Uutiset
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lun, alkaa ideointivaihe.

Mitd mistdkin lajista kerro-
taan, mikd on ajankohtaista
muuten? Tapahtuuko maail-
malla jotain, mitd lehdessakin
olisi hyva huomioida? Kuka on
voittanut, kuka onnistunut?
Missé lajissa on hoksattu uusi
juttu, joka voisi kiinnostaa laa-
jempaakin lukijakuntaa? Heit-
tolaisia on esitelty Haukipu-
taalta ja valilla maailmalta.
Yhteistyokumppaneita on lu-
kuisia.

Seuran lehden taytyy kuvas-

Seppo Maikkola ottaa materiaalin vastaan painotalossa.

b W Iil. k!
R i
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taa koko seuran toimintaa. Yh-
teen pitaa siis sovittaa myos
se, ettd esillad on eri-ikaisia

Lehden mainosmyynnista
vastaavat llkka Ukkola ja pai-
nijaosto.

Samoihin aikatauluihin pi-
taa sovittaa vield ilmoitusval-
mistuksen, taiton ja painon ka-
lenterit.

Jutuntekoon

Isossa seurassa Kerrotta-
vaa riittda - ja myos kulkemis-
ta, viestittelyd, ihmisten tapaa-
mista. Sen, mitd ei toimitus
hoksaa, hoksaa todennakoi-
sesti joku muu. Toimivat ver-
kostot ovat kullankalliita!

Paitsi tekstid lehteen, seu-
ravaked tavatessa syntyy mo-
nia muita hyo6dyllisia ajatuksia.
Haastatellessa asian vieresta
nousseet ideat ovat useasti jat-
kojalostettavissa muualla.

Toimituskunta ei ole kos-
kaan ollut liian suuri. Siksi-
pa tyoharjoittelijoille ja muille
kirjoittamaan kykeneville tar-
jotaan mieluusti mahdollisuus
tekstin ja kuvien tuottamiseen.

Pitkaaikaisena  luottoapu-
na on ollut ammattitoimittaja
Rahkon Pekka, joka talkoilee
jutun tai pari muista kiireis-
tdan huolimatta. Tdhan leh-
teen han perehtyi Heiton ta-
lon historiaan. Kuvausapua on
pyydettdessa saatu Wileniuk-
sen Jarilta.

Sivu kerrallaan
Ennen sivunvalmistusporu-

kan yhteistd istuntoa materi-
aalia kulkee suuntaan ja toi-

HEITON UUTISET

seen sahkoisessd muodossa.
Esa Huovinen valmistaa il-
moituksia, Eero Aho taittaa
paikalleen teksteja ja kuvia.

Sivu kerrallaan materiaalia
menee Eerolle, kokonaisia si-
vuja tulee takaisin kommen-
toitavaksi.

Kun kaikki materiaali saa-
puu ajallaan, lehdenteko kay
niin helposti, kuin se ylipaan-
sa voi kayda.

Lehteen kuvankasittely on
huisia hommaa: suunnilleen
niin, ettd mitd sameammalta ja

—~W 4 .
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himmedammalta kuva tietoko-
neen naytolld nayttaa, sitd pa-
rempaa se on lehtipainopro-
sessinsa lopussa.

Viimeiset viilaukset

Sivujen ollessa viittd vail-
le valmiina kokoontuvat sun-
nuntaina yhteen pdatoimittaja
Jukka Ukkola, Esa Huovinen,
Eero Aho ja Tinja Repo. Val-
miihkosta alkutilanteesta huo-
limatta tunteja kuluu, kun
kakkossivulle laitetaan paakir-

Jari Wilenius on Heiton luottokuvaaja.
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Jakelu toimii ripedsti. Hyva, etté painomuste ehtii kuivua, kun lehdet jo ovat laatikoissa.

—— joitus ja yhteystiedot, tehdaan
kansi, taytetddn jadneet aukot,
tarkistetaan, oikoluetaan ja
muokataan, muokataan...

Valmis lehti poltetaan levyl-
le, jota ei tee mieli hukata.

e
I_c.

Loppusuora avautuu

Joutsen Median Painotalon
yhteysfaktori Seppo Maikko-
la ottaa materiaalin vastaan
maanantaiaamuna. Faktori
tarkoittaa kirjapainon tai lato-
mon teknista johtajaa.

Paperille otettu oikovedos
kdydaan lapi ja kelpuutetaan.

Varimaailma on jéalleen oma
tieteenlajinsa. Varien pitaa
olla sellaisia, jotka painokone-
kin sulattaa eli CMYK-vareja.
CMYK on yksi kuvatiedostoissa
ja painotuotteissa kaytettavis-
td variavaruuksista. Lyhenne
tulee sanoista cyan eli syaani,
magenta, yellow eli keltainen
ja key, joka tarkoittaa avain-
varid eli mustaa. Variavaruus
taas tarkoittaa niita vareja, joi-

ta kdytetddn kuvia tallennetta-
essa, esitettiess3, tulostettaes-
sa ja painettaessa.

Painokone laulaa

Aikansa Kkestdi, ettd nelja-
toista tuhatta lehted on siirty-
nyt paperille. Paino tapahtuu
Solna-sanomalehtirotaatiol-
la, jolla tuotetaan my6s monia
sdannollisesti ilmestyvia pai-
kallislehtii, kuten Rantapohja.

Lehdet jakoon

Tuttu jakofirma hakee leh-
tiniput tiistaina iltapaivalla ja
hoitaa jakelun Haukiputaalla
ja Oulun pohjoisosissa. Heiton
painijat jakavat lehdet lihin ja
Kiiminkiin. Postilaatikoissa ja
-luukuissa luettavaa on tiis-
taista alkaen, sen jalkeen myo6s
Jatulissa, Heiton talolla ja seu-
ran tapahtumissa.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

’,4'&‘“:;%}‘ A F
& XrLOW

Tietoa, ratkaisuja ja palvelua
pumppausprosessinne parhaaksi.

wWi- Ja

@’ w TARVIKEMYYNTIA )'6'
S & H UkKola Oy

Haukipudas.
Puh. 0400-581 584, 040-5581 584
Fax 08-5208 162

Yleisurheilukoulut 7-13-vuotiaille

Ryhmat: 7-9-vuotiaat ja 10-13-vuotiaat

Harjoitukset alkavat toukokuussa (tarkka aika ilmoitetaan ilmoittautuneille). Ryhmiin
otetaan 10-12 lasta. Mikali hypyt, heitot ja juoksu kiinnostavat, ilmoittaudu mukaan hy-

van harrastuksen pariin!
lImoittautuminen: tanja.jaakola@haukiputaanheitto.fi
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Eduskuntavaalit 17. huhtikuuta
Mita anhettavaa ehdokkailla on litkunnalle

Eduskuntavaalit kolkuttelevat kohta ovella ja haukiputaa-
laisia ehdokkaita on kuudesta puolueesta. Kysyimme heil-
td nakemyksia liikuntaan liittyvista aiheista. Kaikki ehdok-
kaat vastasivat pyydetyssd madraajassa — Heiton Uutiset
kiittaa!

Tallaista kysyttiin:

1.

2.

Urheiluseurataustasi ja miten harrastat liikuntaa ny-

kyaan?

Talkooty®d, verotus ja yleishyddyllisten yhteis6jen ase-
ma ylipaatdaan ovat Suomessa mietityttdneet ja kes-
kusteluttaneet jo pitkdan. Miten huolehditaan urhei-
luseurojen ja muiden kolmannen sektorin toimijoiden
toimintaedellytyksista tulevaisuudessa?

Mitka ovat mielestasi liikuntapaikkarakentamisen pai-
nopisteitd? Millaista rakentamista tulisi tukea julkisin

varoin?

Urheiluopistot saavat valtionosuutta opiskelijavuoro-
kausiensa perusteella. Lisdksi ne saavat avustuksia ke-
hittdmishankkeisiin ja rakentamiseen. Miten kehittai-
sit Virpiniemen liikuntaopiston toimintaa?

Ja nadin he vastasivat:

1.

Ei seurataustaa. Hiihddn
vuosittain noin 1000 kilo-
metrid, juoksen lumettoma-
na aikana kolmesti viikossa
tunnin lenkin metsdpoluil-
la, uin kesa-heindkuussa kol-
mesta viiteen kertaa viikossa
luonnonvesissa. Vaellan joka
kesa kerran-kaksi viikon ver-
ran Koilliskairan luontopuis-
tossa. Lisaksi liikun soilla ja
erdmailla metsasuksin ja su-
la-aikaan saapasjalassa. Sie-
nestdn ja marjastan intohi-
moisesti.

Talkootyon ja yleishyodyllis-
ten yhteis6jen verotus on pa-

T{aﬁg"iu] Kuusela (67 vuotta

4.

lautettava vapaaehtoistyon
mahdollistavaksi.

Pitdisi tukea lahiliikuntatilo-
ja seka lasten, nuorten, vam-
maisten ja vanhusten liikun-
tamahdollisuuksia.
Virpiniemi voisi erikoistua
terveys- ja kuntouttavaan lii-
kuntaan. Esimerkiksi mie-
lenterveytta voitaisiin hoitaa
paljon nykyistd enemman
luontoliikunnan keinoin. Lii-
kunnan avulla lisda yhteisol-
lisyyttd, hyvaa oloa ja onnel-
lisuutta, pois suorittavasta ja
stressaavasta kilpa- ja huip-
pu-urheilustal!

1. Harrastanut urheilua pienesta

asti Heitossa (hiihtoa, jalka-
palloa ja salibandyd). Nyky-
aan pelaan jalkapalloa Hau-
kiputaan Pallossa 5-divaria
ja salibandya Heiton 2-diva-
rijoukkueessa. Lisdksi hiih-
telen omaksi ilokseni.

2. Tama on tarkea asia, ettd saa-

daan lapset harrastamaan
liikuntaa monipuolises-
ti. Sithen tarvitaan talkoo-
henked, vanhempien pitda
my0ds ottaa vastuuta urhei-
luseuroissa vapaaehtoistyol-
la. Kun saadaan sopiva po-
rukka ja yhteishenki paaille,
on urheiluseuroilla valmi-
utta hakea tuntuvia valtion
avustuksia toimintaan. Hyva
esimerkki on Haukiputaan
Heitto, jossa on tehty luke-
maton maird vapaaehtois-
tyotd. Ilman sitd Heitto ei
olisi sitd, mitd se on tina
pdivina. Mielestdni  val-
tion tulisi enemman panos-
taa yleishyddyllisten yhtei-
sbojen asemaan rahallisesti
tukemalla, koska valitetta-
vasti talkoohenki on laske-
maan pdin tulevaisuudessa.
3. Kun harrastajamaarat ovat
riittdvan isoja, voitaisiin val-
tiolta hakea avustusta. Esi-
merkiksi salibandyssa har-
rastajamaarat ovat korkeita
Oulun alueella, joten valtion
olisi syytd tukea yhden sali-
bandyhallin  rakentamista,
vaikka sitten Virpiniemeen.

vuotta

4. Virpiniemen hiihtostadion

on uudenaikaistettava, esi-
merkiksi ylikulkusillan uu-
distaminen on paikallaan.
Rakennuttaisin sinne myos
uudisaikaisen salibandyhal-
lin ja rakennuttaisin katso-

mon jalkapallokentdn vie-
reen. Kannatan salibandyn,
hiihdon ja jalkapallon har-
rastamista siksi, koska ne on
suhteellisen halpoja harras-
tuksia aloittaa.

. Ensisijaisesti

. En ole kuulunut koskaan mi-

hinkdan urheiluseuraan. Lii-
kuntaa olen harrastanut
koko ikéni. Sauvakavely, py6-
raily ja kesdisin rullaluistelu
ovat mieluisia harrastuksia-
ni.

. Talkootyd on aina néytel-

lyt erittdin suurta osaa ur-
heiluseurojen toiminnassa.
Talkooty® on mahdollista-
nut liikkunnan iloa ja kasva-
tusta vuosikymmenten ajan
vdestomme  keskuudessa.
Luonnollisesti  yhteiskun-
nan on tuettava urheiluseu-
roja myos rahallisin toimin-
ta-avustuksin, jotta seurat
selvidvat harjoituspaikka- ja
salivuokrista. Muussa tapa-
uksessa maksut lankeavat
tdysimadraisind vanhempien
maksettaviksi.

kunnan tu-
lee tukea normaalia arkilii-
kuntaa. Kevyen liikenteen
vaylien rakentaminen ja
kunnossapito ovat sitd par-
haimmillaan.  Leikkikentat
seka koulujen ja paivakotien
leikkipaikkojen ja voimiste-
lusalien kayttomahdollisuus
my0s iltaisin on tarkeda en-
nen kaikkea lasten liikunnan
kannalta.

. Virpiniemessda on aika lail-

la kattavat mahdollisuudet

Seppo Leskinen,6lavuotta

Perussuomalalset __:

harjoittaa monipuolista lii-
kuntaa. Palveluja on tarjol-

la aina ravitsemusasioita
myoten. Yhtdkkid tdssd tu-
lee mieleen nykyaikainen ur-

heilukenttd. Se sieltd ainakin
vield puuttuu. Toivottavas-
ti joskus nahdadan - Virpi-
niemen yleisurheilustadion!
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. Ei ole kilpaurheilutaustaa.
NyKyisin harrastan 1dahinna
lenkkeily3, talvella hiihtoa.

. Talkootydon verotusta pitda
selkeyttda. Urheiluseurat te-
kevat arvokasta tyota eika
niiden toimintaa pidd vaa-

. Kehittaa

rantaa.

. Lahiliikuntapaikkojen  ra-

kentaminen on ensisijaisen
tarkeaa.

toimintaa avoi-
memmaksi kuntalaisille.

1. Ahmoissa noin seitseman
vuotta jadkiekkoa, noin kol-
me vuotta Hillereissa sali-
bandya, Heitossa myds ollut
jasenend. Nykydan pelaan
koulun harrastejoukkuees-
sa salibandya, futsalia ja jal-
kapalloa. Kesdlajeina pelaan
beachvolleytd ja tennista.
Jonkun verran harrastan lii-
kuntaa muutenkin, mutta lii-
an vahan.

2. Yhdistysten mahdollisuuksia
palkata tyontekijoita tulisi
tehostaa tyollistamistukien
kautta siten, ettd yhdistyk-
set maksavat osan palkas-
ta ja osa tulisi valtiolta. On
kuitenkin tdrkeda huolehtia
siitd, ettd tyontekija saa oi-
kean palkan tehdystd tyos-
td. Yleishyodyllisten yhdis-
tysten toimintaedellytyksia
tulisi parantaa, jotta vapaa-
ajan sektori voisi palkata li-
sda vaked ja toiminta mo-
nipuolistuisi. Kolmannen
sektorin merkitys suomalai-
sessa yhteiskunnassa on to-
della tarked, koska kunta ja
yksityinen puoli eivit pysty
vastamaan palveluiden tar-
peeseen ilman sité.

3. Liikuntapaikkarakentami-
sen painopisteena tulisi olla
yleiset kentit ja hallit, jot-
ka ovat kaikkien kuntalais-
ten kaytossa. Jos avustetaan
yksittaisten yrittdjien raken-
tamista, silloin pitda kuiten-
kin olla takuu hintojen alhai-
suudesta, jotta jokaisella on

mahdollisuus kayttda pal-
veluita. Mieluiten tuen kui-
tenkin kunnan omaa raken-
tamista myo0s vapaa-ajan
harrastuspaikkojen raken-
tamisessa. Monitoimikeskus
Jatuli on hieno esimerkki hy-
vin toimivasta kokonaisuu-
desta, joka palvelee yhteises-
ti kuntalaisia. Haukiputaalle
toivoisin panostamista ten-

[Hlemiri 28 VO

niskenttien maaraan ja laa-
tuun.

4. Monipuolistamalla tarjontaa

niin kesa- kuin talvitarjon-
nankin osalta. Virpiniemi tu-
lee olemaan yksi Uuden Ou-
lun paaliikuntakeskuksia ja
sen takia myos liikuntaopis-
ton tulee satsata tulevaisuu-
teen.

. Olen ollut useassa roolis-

sa seuratoiminnassa mu-
kana: johtokunnassa, val-
mentajana, tuomarina,
joukkuepelaajana ja tal-
kooapuna. Kilpaurheilu on
vaihtunut kuntoliikuntaan.

Hiihdan, uin, jumppaan ja
kuntoilen useampia kertoja
viikossa.

. Asioista paattavien on syyta

tuntea urheiluseurojen mer-
kitys yhteiskunnassamme.
Talkootyo0sta ei tule verottaa

ja byrokratiaa seuratoimin-
nassa viahennettava. Urheilu-
seuroilla on tulevaisuudessa
entistd enemman tyo6llistava
vaikutus. Siksi valtion palk-
katuki ja seura-avustukset
sekd veroratkaisut tukevat
urheiluseurojen perustyota.

3. Rahaa on rajallisesti, joten
painopiste lasten ja Kkun-
talaisten yleisten liikunta-
harrastusten tukemisessa.
Uimahalli, hiihtoladut, urhei-
lukentat ja lahiliikuntapaikat
ovat hyvia esimerkkeja tasta.
Kilpaurheilupaikkoja raken-
taessa yhteistyd urheiluse-
urojen kanssa on tuottanut
hyvia tuloksia. Tekonurmiin
ja halleihin pitda saada myds
julkista tukea.

4. Tarkeintd on nostaa Virpi-
niemen liikuntaopiston ta-
soa urheiluopistojen sarjaan.
Tama tarkoittaa lisaa eri ur-
heilumuotojen lajiomaisia
harjoitusmahdollisuuksia.
Liikuntaopiston koulutus- ja
valmennustyotda kelpaa esi-
telld. Lisdksi Virpiniemelld
on suuri merkitys lahiliikun-
tapaikkana meille kaikille.

a -

O VIRPINIEMI

VIRPINIEMEN LIIKUNTAOPISTO
Hiihtomajantie 27, 90810 Kiviniemi
Puh. (08) 5614 200 - www.virpiniemi.fi

POLAR SECURITY OY

KAUTTAMME KAIKKI TURVALLISUUSPALVELUT

halytyskeskuspalvelut
halytyskayntipalvelut
vartiointipalvelut
vastaanottopalvelut
vahtimestaripalvelut
kiinteisténhuoltopalvelut
pelastussuunnitelmat

HALYTYSLAHTOVALMIUS 24/7 HAUKIPUDAS-II ALUEELLA

MYYMME, ASENNAMME, HUOLLAMME
JA VUOKRAAMME LAITTEITA:
hélytyksiin

kulunvalvontaan
videovalvontaan

KYSY TARJOUS! P. 040 5799 725

www.polarsecurity.fi

Teollisuustie 1, HAUKIPUDAS
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Voimistelijalle musiikki el ole taustahalya

Voimisteluesityksen musiikki
taitaa kuulua niihin asioihin, joi-
ta maallikko ei huomaa, silloin
kun menee hyvin. Silloin, kun
musiikki on oikein valittu ja tu-
kee esitystd. Ei nimittdin ole ai-
van sama, mita kaiuttimista kuu-
luu! Musiikki on oleellinen osa
ohjelmaa, sen lahtokohta jopa.

"Musiikista ldhtee tekemi-
sen rytmi sekd liikekieli. Par-
haimmillaan musiikki kohottaa
esityksen kohokohdat parem-
min esille ja tukee liikekielta.
Se ei saa jaada yksitoikkoisek-
si taustamusiikiksi”, Fuksian
valmentajat Anniina Pohjola
ja Johanna Tukia selventavat.
Tana kevddanda heiddn oman
joukkueensa musiikkina on Ae-
rosmithin Dream on.

Joukkuevoimistelussa musii-
kin pitda olla esiintyjien ika- ja
taitotasolle sopiva.

” Pienille tytéille ei voi lait-
taa liian aikuismaista musiikkia
eika toisinpdin. Pitda ottaa huo-
mioon tyttdjen taito musiikin
tulkitsemiseen”, Kiteitdi Emma
Nymanin kanssa ohjaava Han-

na Kenttéla arvioi ja kertoo pie-
nemmilld tytdilla suosivansa
selkedrytmistd ja usein nopea-
tempoista musiikkia.

Musiikki luo koreografian

Fuksiassa voimistelevat Hei-
ton isoimmat tytot, 14-16-vuoti-
aat kilpasarjalaiset.

"Musiikin pitdd olla rytmil-
lisesti vaihteleva. Rytmi ei saa
hankaloittaa  voimistelemista.
Musiikin tulee herattdd koreo-
grafin inspiraatio. Toisaalta kap-
paleen ei ole hyva olla liian tun-
nettu pintahitti. Toive my0s olisi,
ettei samaa musiikkia olisi sa-
moissa kisoissa muilla joukku-
eilla”, Pohjola ja Tukia listaavat.

Heilld musiikki tulee ensin,
koreografia sitten.

” Kun oikean musiikin kuulee,
alkaa koreografia syntya ja ideat
lentaa itsestdaan.”

Korvat auki maailmalla

Loytdakseen sopivaa musiik-
kia valmentajien pitdd kulkea

korvat auki. Kuunnella kymme-
nid ja satoja biiseja ja cd-levy-
ja. Surffailla netissid. Makustella
ja keskustella kollegan kanssa,
mika kappale herattda tuntei-
ta ja ideoita ohjelmaan. Ja pistaa
heti korvan taakse, kun hyva bii-
si tai esittdja tai elokuva sattuu
kohdalle.

Sekd hyvidssa ettd pahassa
erottuvat musiikkivalinnat ovat
saattaneet jaddd mieleen.

” Joskus valitettavasti nakee
huonosti valittuja musiikkeja.
Pienilla lapsilla voi olla liian ai-
kuismainen musiikki, tai valitun
musiikin rytmi on todella han-
kala dynaamiseen voimisteluun.
Me olemme aina pyrkineet va-
litsemaan musiikki tytoille so-
pivaksi sekd sen mukaan, mista
olemme itse inspiraation saa-
neet. Tytdt ovat joskus valin-
tojamme vastustaneet, mutta
yleensa mielet ovat muuttuneet
lopputuloksen myo6td”, Fuksian
valmentajat kertovat.

Erityisesti mieleen jaanytta
hyvaa esitystd ei Hanna Kenttala
hoksaa nimetd, silla niitd on ol-

lut niin monia.

” Parhaimmillaan kylméat va-
reet kulkevat! Talld hetkelld
meilld on Kiteiden kanssa Han-
na Pakarisen Moérké Mainio

-laulu ja se on kylla nyt paallim-
maisend mielessa. Tytot osaavat
hienosti eldytyd mainioiksi mo-
roiksi irvistyksineen.”

Teksti ja kuva: Tinja Repo

Lekatie 4, 90150 Oulu, p. (08) 5370 011
www. joutsenmedianpainotalo.fi
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Pamonpudotus on hikista hommaa
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Jonne Ukkola sai kuin saikin urakoitua kilonsa kisalukemiin. Lajiin kuuluva rutnmhomma jos hénelta

kysytaan.

Kymmenen kiloa pois Kkro-
pasta, jossa ei ole mitdan yli-
madrdistd. Rasvat niukasta vie-
la niukemmaksi. Siind pahkina
purtavaksi painijoille, joille pai-
nonpudotus on, jos ei arkipai-
va3, niin tuttua hommaa kuiten-
kin. Lajinvalintakysymys?

"Valttamaton paha ja kuuluu
lajiin”, kiteyttdd helmikuun lo-
pussa 74-kiloisten sarjassa SM-
hopeaa ottanut Jonne Ukkola,
joka tietdd, mista puhuu.

"Hyvin syoneend painoni on
noin 84 kiloa. Viisi viikkoa en-
nen SM-turnausta aloin pudo-
tella”

Tahti on korkeintaan puoles-
ta kilosta kiloon viikossa - ta-
voitteena kun on pudottaa mah-
dollisimman paljon rasvoista ja
vahan lihaksista. Alku alkaa kat-
selemalla, mitd suuhunsa pistaa.

"Hiilarit vdhemmalle ja niiden
ajoitus ennen treeneja. Pastat,
perunat ja leivat lahes kokonaan
pois ja energiansaantia vihem-
malle”, Ukkola kertoo hyvaksi
kokemastaan systeemista.

Loppurutistuksen aika on vii-
meisind pdivind ennen Kisoja.
Silloin painisalilla nakyy huppu-
pdisid, hengittdmattomaan tuu-
lipukuun pukeutuneita urhei-
lijoita, jotka jumppaamisen ja
kuntopyordilyn vélissa huilaa-
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vat paksujen patjojen véliin sul-
loutuneina. Liikunnan on oltava
kevyehkod: sddstetddn voimia
mutta poistetaan nesteita.

Torstaina, kaksi pdivda ennen
punnitusta ja kolme paivaa en-
nen matseja Jonne Ukkolalla oli
viela reilut kuusi kiloa ylimaa-
raista.

"Pari kiloa lahtee”, painijan
dani kommentoi hupun uume-
nista.

Kisapaino saavutettu —
sitten tankkaamaan

Ennen ratkaisevaa punnitus-
ta jumpataan ja saunotaan vie-
la viimeiset nesteet pois kisapai-
kalla. Kilo tunnissa, viimeinen
parissa.

"Ei ollut hirveitd ongelmia vii-
meisissa kiloissa ja tankkaami-
nenkin onnistui”, Ukkola kertoo
jalkeenpain.

Tankkaus alkaa laimealla ur-
heilujuomalla. Suoloja pitaa saa-
da, jotta nesteet imeytyvét. Sy6-
minen alkaa varovaisesti piltilla
ja vaalealla leivalla. Illan paal-
le menee vield pastaa. Kun hy-
vin kdy, juhlaruokien ja -juomi-
en vuoro on Kilpailujen jalkeen.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

Juuso Ukkola hieroo Petteri Kukkolan lihaksia. Ideana on, etta
mahdollisimman véhalla vaivalla mahdollisimman paljon kulutusta.

Hitaasti hyva tulee

Vaikka raju painonpudotus on
painoluokkalajien  urheilijoil-
le tuttua, se ei missddn nimessa
ole helppoa eika aivan vaaraton-
takaan. Varsinkin nopeaan vii-
mehetken painonpudotukseen
eli painonvetoon voi liittya vaka-
via terveysriskeja tai se voi hei-
kentda suorituskykya.

Thanne olisi, jos urheilijan pai-
no olisi normimitoissaankin la-
hella ottelupainoa. Tall6in fyy-
sisid ja henkisid voimavaroja
saastyy turhalta stressaamiselta
itse harjoitteluun ja henkiseen
valmentautumiseen.

Jos pudottaa kuitenkin taytyy,
niin hyva keino ovat maltilliset
ruokavaliomuutokset kuukau-
deksi tai pariksi. Mitd lahemmas
tavoitetta tdlla padstaan, sita pa-
rempi: painonvedon varaan jaa

mahdollisimman vadhéan. Ideaa-
litilanteessa loppupaiviksi jaa
endd yhdesta kahteen kiloa.
Painonpudotus on kinkki-
nen juttu, silld aina, kun lah-
tee rasvaa, ldhtee myos lihasta.
Liian nopea kilojen karistami-
nen hidastaa myos palautumis-
ta. Harjoituksen tuloksellisuus
heikkenee ja sairastumis- ja
loukkaantumisriski kasvaa.
Hiilihydraatteja tarvitaan
aina. Maarda voi vahentaa pai-
nonpudotuksessa, mutta ilman
ei parjaa. Laatu on tarkeda: pois
valkoiset viljavalmisteet ja soke-
ripitoiset elintarvikkeet. Kuitu-
pitoista tdysjyvaviljaa ja kasvik-
sia tulee syoda riittavasti.
Vahdrasvaisia proteiinildhtei-
td tarvitaan joka aterialla. Piilo-
rasvat karsitaan pois mutta hy-

vélaatuista rasvaa kiytetddn
myo6s painonpudotuksen aikaan.

Viime hetken painonvedossa
pudotus johtuu nesteen mene-
tyksestd. Niukan ruokavalion ja
runsaan liikkunnan yhdistelma
pienentda elimiston glykogee-
nivarastoja ja koska glykogee-
ni sitoo itseensa kolminkertai-
sen madran vettd, paino putoaa
alussa akisti.

Nestehukka heikentdd kesta-
vyyttd ja voimaa ja vaikeuttaa
otteluun keskittymistd. Tyhjilla
glykogeenivarastoilla urheilemi-
nen rasittaa elimistod ja hajottaa
lihasproteiinia. Paha yhdistelma
on energiavaje + nestevaje.

Suorituskyvyn palautuminen
painonvedon jalkeen edellyt-
taakin, ettd iso osa menetetystd
nesteestd ja glykogeenistd saa-

daan korvattua ennen Kkilpailu-
suoritusta. Siis nestettd, suoloja
ja hiilihydraatteja hyvin sulavas-
sa ja nopeasti imeytyvassa muo-
dossa. Tankkauksen yhteydessa
suositellaan syotavaksi lisaksi
pientd maaraa tavallista ruokaa:
maukkaalla murkinalla on myos

psyykkinen hyotyvaikutuksen-
sa. (TR)

Lahde: Suomen Olympiakomitea,
http://www.noc.fi/urheilijan_ra-
vitsemus/ohjeita_lajityypeittain/
painoluokkalajit/
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Kysytyt yleisurheilukoulut alkavat taas
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Yleisurheilukouluissa opetellaan kaikkia lajeja. Kuva kesalta 2009. Kuva: Seppo Rajala.

Yhden kesan taukoa pitdneet
yleisurheilukoulut alkavat taas
tdnd kevaana toukokuussa. Tark-
ka aloitusaika selviag, kun tiede-
tdan, milloin Haukiputaan kes-
kuskenttd on urheilukunnossa.
Omat ryhméansé on 7-9-vuotiail-
le ja 10-13-vuotiaille. Kumpaan-
kin otetaan noin kymmenen las-
ta. Alussa harjoituksia on kerran
viikossa.

Ryhmié ohjaa kokenut Tanja
Jaakola apuohjaajineen.

"Harjoitellaan yleisurheilula-
jeja mutta my6s pelataan ja lei-

kitddn muita liikuntaleikkeja.
Mahdollisesti jarjestaimme yh-
dessd Haukiputaan Veikkojen
kanssa kesdkisoja, jotka on tar-
koitettu kaikille”, Jaakola kertoo.

Turbokeihaasta
muovipussimoukariin

Yleisurheilun ihanuus on sen
lajikirjossa. Se ndakyy myos ur-
heilukouluissa, joiden ohjelmas-
sa on kutakuinkin kaikkia lajeja.

"Seivashyppyakin  harjoitel-
laan harjanvarren kanssa, hei-

vautetaan sillda hiekkakasaan”,
Jaakola selventda. ”Ja tehdain
nurmikolla telinevoimisteluliik-
keitd. Niissd tulee myds korke-
us- ja seivdshypyssa tarvittavia
hyppyja ja vartalonhallintaa.”

Aitajuoksusta  harjoitellaan
hyppyja ja ponnistusta, korke-
ushypysta kaarrejuoksua, ulom-
man jalan ponnistusta ja hyppya
patjalle - tdrkeitd perusasioita
siis. Luonnollisesti my0s pituus-
hyppy ja kolmiloikka kuuluvat
yleisurheilukoulujen lukujarjes-
tyksiin.

Heittolajit tulevat tutuiksi,
kun turbokeihis lenti4, tai las-
ten muovikuula. Kiekkoja on
lasten harjoitteluun omansa ja
ehka yllattden myods moukareita.

"Lapset tykkaiavat Kkovasti
muovipussimoukareista ja las-
tenmoukareista”, Tanja Jaakola
tietaa.

Juoksun koko Kirjo
Akkiseltdan ei uskoisi, kuin-

ka monipuolinen laji juoksu on!
Tanja Jaakola selventéa:

"Juoksutekniikkaa, juoksu-
leikkeja ja pikajuoksuldhtoja.
Erivauhtista juoksua ja pitem-
pdd matkaa. Kentdn laidassa
olevalla alueella harjoitellaan
maastojuoksua, jossa on vahdn
maéked ja erilaista pintaa.”

Kéavelykin kuuluu suunnitel-
miin. Sitd tulee esimerkiksi eri-
laisissa viesteissa.

Yleisurheilukouluihin ilmoit-
tautumiset: tanja.jaakola@hau-
kiputaanheitto.fi

Teksti: Tinja Repo

Pyoraretkille Inter
Beoovovewe 2

Kaikki mitd tarvitset

TO Tue
PeOPLE

Intersport Rintamaki

Pakkahuoneenkatu 24, 90100 Oulu. Puh. (08) 3212 300
Palvelemme ma-pe 9.30-19, la 9-16 ja su 12-16.

www.intersport.fi/rintamaki

g

portiF

£Y 4

ent ja Nishiki
"'

2010 malli.
Koot: Mja L
vari: musta

SIscoT

Scott Sportster P55
miesten hybridipyora

Tarjoushintaan!

379,

(599,-)

Intamaen kautta'.

1, Jamis, Scott, Tunturl

¥ INTERSPORT



Maaliskuu 2011

Heiton Uutiset

19

UINTI

Tutustu laj

||n

=
T W,

Seppo Konttijéarvi opettaa rintauinnin potkua Jenni Kankaalle.

Mité se uimari siella
altaassa tekee, kun

se ui perhosuintia tai
vapaauintia? Mita tarkoittaa
vuv ja skuv? Millaiselta
nayttaa juniorikilpauimarin
treeniohjelma kaksi paivaa
ennen kisoja? Tiiviskurssi
uinnin maailmaa, olkaa
hyvat!

Perhosuinnin potku on va-
hén kuin kroolin potku yhta
aikaa kummallakin jalalla. Lii-
ke lahtee lantiosta. Kadet piir-
tavat pinnan alla avaimenrei-
dn ja heitetddn yhtaaikaisesti
reisien kohdalta eteen. Kasi-
vetoa kohti tulee kaksi potkua:
isompi ja hitaampi, kun kadet
menevit edessa veteen ja pie-
nempi napakampi, kun kidet
pitda saada nousemaan vedes-

td. Perhosuinti on fyysisesti
raskain uintilaji.

Selkauinnissa uimari on se-
l1allaan. Jalat tekevét vuorotah-
tipotkua suorina mutta ren-
toina. Varpaat rikkovat veden
pinnan. Kidet rullaavat vuo-
rotahtiin niin, ettd kasi nou-
see vedestd reiden vierest3,
palautetaan suorana hartia-
linjan jatkoksi ja laitetaan ve-
teen suorana pikkurilli edella.
Kadella haetaan ote vedesta ja
kauhaistaan.

Rintauinnin potku tehdain
yhtd aikaa kummallakin jalal-
la. Jalat koukistetaan niin, etta
polvet kiertyvat ulospdin. Nil-
kat koukistetaan. Jalat pot-
kaistaan kaarevalla liikkeel-
la sivukautta suoriksi yhteen.

Juniorikilparyhmalaiset nayttavat, miten startti lahtee.
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Kasiliikkeen alussa kddet ovat
suorina edessd. Kadet lahte-
vat vahdan matkaa suorina si-
vuille ja koukistuvat niin, etta
kyynarpaat jaavat ldhemmas
pintaa. Sen jalkeen kadet pu-
ristetaan kyyndrpditd myo-
ten rinnan alla ldhes yhteen
ja tydonnetddn eteen suorik-
si. Oikea rytmi rintauinnissa
on Kasiliike-potku-liuku, tosin
vaiheet menevat osittain paal-
lekkain.

Vapaauinnista on tullut 14-
hes synonyymi krooliuinnil-
le, koska uintikilpailuissa va-
paauinnissa yleensd uidaan
nopeinta lajia kroolia. Kasive-
to lahtee kisi suorana edesti,
josta haetaan hyva ote vedes-
td, vedetddn ja tyonnetdan kasi
reiden viereen suoraksi. Siel-
tad se palautetaan pinnan paal-
td takaisin eteen. Hartialinjan
rullaus on tarkeaa samoin kuin
selkduinnissa. Potku on vuo-
ropotku, joka lahtee lonkasta
asti. Potku on alaspain piiska-
maisen napakka. Yleisin pot-
kurytmi on kuusi potkua ka-
sivetoparia kohden, mutta voi
niita olla nelja tai kaksikin.

Sekauinti on Kkilpauintilaji,
jossa uidaan yhtd pitkiat mat-
kat kaikkia neljaa lajia ylla ole-
vassa jarjestyksessi. Vuv tar-
koittaa vapaauintiviestia ja
skuv sekauintiviestia. Sekauin-
tiviesti alkaa selkduinnilla.

Kilpailuissa uidaan matkoja
25 metrista 1500 metriin. Vi-
ralliset arvokisamatkat alkavat
viidestakymmenestd metrista.
Uinti kuuluu myo6s vesipalloon,

e VI
o

taitouintiin, nykyaikaiseen vii-
siotteluun ja triathloniin.

Piikki tarkoittaa 25 metrin
matkaa, finsta tai vinsta viit-
tdkymmenta metrid. Harjoi-
tuksissa uimari voi kayttaa
esimerkiksi uimalautaa, rapy-

s

16it3, lattareita eli kasivetole-
vyjd ja pullareita eli jalkojen
valiin laitettavia kellukkeita,
joiden avulla voidaan harjoi-
tella pelkkaa kasiliiketta.

Teksti ja kuvat: Tinja Repo

Perhosuinnissa kédet heitetaan yhté aikaa eteen.
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Varikko voimailee

Ensin ilmoittautui Leo Go-
man Haukiputaan Heiton kah-
vakuulakurssille ihan omaksi
ilokseen. Sattuivatpa ohi kulke-
vat tyokaverit huomaamaan ha-
net ja muun seuran talon pihalla
kuntoilevan porukan ja alkoi-
vat miettid, josko samaa tehtai-
siin tyopaikallakin. Siitd se sit-
ten lahti.

"Tyopaikalla virittelivit hom-
maa ja jonkun aikaa se oli pu-
heen asteella, ettd miten poru-
kan liikuttaminen onnistuisi.
Kahvakuula sopisi meille, se on
vahan 4ijalaji”, miesvoittoisen
tyopaikan rakennusmestari Go-
man kertoo.

Yhteydenotolla Heittoon vari-
kon oma kahvakuularyhma saa-
tiin kdyntiin joulukuun alussa.
Ennen vuodenvaihdetta innos-
tui mukaan osa porukasta. Ke-
vatkaudella on kerran viikossa
kuulaillut kymmenkunta eli noin
puolet teknisen toimen maapuo-
len véesta.

"Kylld he ovat tykdnneet. Ai-
neen on ajateltu, ettd kun on
téllainen ohjattu juttu, johon
on helppo suoraan téiden jal-
keen jdada tunniksi harrasta-
maan, niin tulee tehtyd”, Goman
on kuullut.

Ty6kunto parantunut

Eija Saarenpéa innostui mu-
kaan tammikuussa.

"Aika helposti minut saatiin
houkuteltua, tartuin koukkuun”,
ryhmaén ainoa nainen toteaa.

Liikunnasta, kahvakuulailun
lisdksi kuntonyrkkeilystd ja rat-
sastuksesta han kokee saaneen-
sa hyvaa vastapainoa laitoshuol-
tajan tyohonsa.

"Ty0ssa ovat kdsivarret joskus
kovilla ja hartiat jumissa. Nyt ei
ole ollut endé hartioiden kans-
sa ongelmaa eikd ole tarvinnut
kdyda hierojalla. Kuula oli halpa

sijoitus sithen hy6tyyn ndhden”,
hén iloitsee.

Tyo6paikkalitkunnan ohes-
sa on tullut tutustuttua uusiin
ihmisiin, joita ei paivittaisessa
tyossa nae.

My6s Juha Hekkalan kiinteis-
tonhoitajan tyd on ajoittain fyy-
sistd. Aiemmin vaivanneet ris-
tiselkdvaivat ovat nyt taakse
jaanytta elamaa.

"Porukka on kannustava ja
koska kaikki ovat tuttuja, niin
ei tadltd kestd jaada pois. Se
on hyvi, ettd tima on heti tyo-
paivan paatteeksi, erikseen olisi
vaikeampi ldhted. Eikd muuten
ole tarvinnut ottaa enda pdiva-
uniakaan”, Hekkala hoksaa.

Teksti ja kuva: Tinja Repo

Triosahlyturnaus
tyOpaikkajoukkueille tulee taas!

sunnuntaina 22.5.2011 klo 10.30 alkaen Jatulissa

Saannot pahkinankuoressa:

- 3 hld/joukkue kentélld, ei maalivahtia
- peliaika 2 x 12 min

- pieni kenttd, pienet maalit

Osallistumismaksut: 60 €/joukkue (laskutetaan) +
tuomarimaksu 5 €/peli (maksu kéateisella paikan paalla)

Iimoittautumiset: tinja.repo@haukiputaanheitto. fi
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Varikon kahvakuulaan on osallistunut noin puolet koko tydpaikan vaesta. Liikunnasta on koettu olleen hyotya tydssa jaksamiselle.

Tarjontaa

laidasta laitaan

Haukiputaan Heiton tydpaik-
kaliikuntaryhmind on toteutet-
tavissa melkoinen kirjo lajeja,
silla kdytanndssa kaikista seu-
ran aikuisliikuntalajeista voi-
daan raataloida tyopaikalle oma
ryhma. Vaihtoehtoja siis 1oytyy
ulkoliikuntalajeista, jumpista,
kuntopainista ja kehonhuollos-
ta uimakouluihin, vesijuoksuun
ja vesirentoutukseen, muun mu-
assa.

Mikéli tyopaikalla on paljon
liikuntaa aloittelevia, voisi so-
piva tapa olla tilata liikunnan

starttikurssi, jossa monipuoli-
sen liikunnan lisdksi on purek-
sittavissa olevassa muodossa
annos teoriaa ja perusteita liik-
kumiselle.

Tai mika ettei liikuntaneuvon-
tapdiva, jossa tyontekijat saisi-
vat henkilokohtaista opastusta
omien liikkumistapojensa kehit-
tamiseen?

Yhteystiedot:
Tinja Repo p. 044 352 4852,
tinja.repo@haukiputaanheitto.fi

PUUSEPANLIIKE MATTILA KY

Tavallista parempi Ruokakauppa

Revontie 8, 90830 Haukipudas
ark. 7-21, la 7-18 ja su 12-21
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KAHVILA MOLSKIS

Junttaburger on

Maallikon ymmarryksen mu-
kaan juntta on painitermina
asento, josta on vaikea paasta
pois, siis jotain haastavaa. Mita
tekemista Jatulin kahvila Mols-
kiksen uutuusburgerilla, junt-
taburgerilla on timéan kanssa?

"Sekin on haaste, jossa voi
kokeilla paihittaa itsensa ja
vatsalaukkunsa”, kahvilavas-
taava Jani Pitkdnen vertaa -
burgerin koko kun kasvaa syo6-
jan toiveiden mukaan.

Sampylda ja pihvid saa niin
monta Kkerrosta, kuin tilaa
ja sen oheen lisuketta oman
maun mukaan. Itse kehitelty
barbeque-kastike  pohjautuu
aitoon amerikkalaiseen resep-
tiin.

Suurin tdhdn mennessa tilat-
tu ja syoty junttaburger on ol-
lut 1,3-kiloinen. Jos ei ihan sita
maha vedd, niin pienemman-
kin saa. Sopii siis myos muille
kuin aijille.

Jaatelolla kohti kesaa

Ei kesda ilman jaateloa! Suo-
malaisten 13,5 litran jaatelon-
kulutuksesta  yhdeksdankym-
mentd prosenttia keskittyy
kesddn. Itseddn voi alkaa val-
mistaa kesdkuntoon jo tdssa-
kin asiassa, silla toistaiseksi Ja-
tulissa mutta Vapusta alkaen
jaatelokioskissa K-Supermar-
ketin edessd on tarjolla kah-
vilan kylmia uutuuksia: jaate-
lototteroitd, jaateldannoksia,
pirtelditd ja jaatelosoodaa.

"Pirtel6itd on kuutta eri ma-
kua, soodaa neljanlaista ja jaa-
teldannoksia viisi erilaista.
Kesalla niitd saa tuoreilla man-
sikoilla”, Pitkdnen lupaa.

Kylmadn ja kuuman liitos-
ta nauttivan kannattaa kokeil-
la jaatelokahvia tai -kaakaota.
Ja tuoreita vohveleita pitdisi
maistaman jokaisen!

"Hillolla ja Kkermavaahdol-

la tai jatskilla ja kastikkeella”,
kertoo Pitkdnen vaihtoehdot.
Kahvila Molskista voi fanit-
taa facebookissa, mikali haluaa
pysyd ajan tasalla uusimmista
uutuuksista. Tuleekohan esi-
merkiksi itse kehitelty ja ko-
keiltu energiajuomasta tehty
monsteripirteld listoille..?

Uusi ilme,
uudet aukioloajat

Sisustuksensa uusinut Mols-
kis on pidentdnyt aukioloaiko-
jaan illasta. Kahvila palvelee
maanantaista torstaihin kello
10-20, perjantaisin kello 10-18
ja viikonloppuisin kello 9-17.

Entiseen tapaan saa edelleen
hampurilaisia ja kebabia, kyl-
mid ja kuumia juomia, urhei-
lujuomia ja makeisia. Kokous-
tarjoilut ja lounaat onnistuvat
tilauksesta.

Teksti: Tinja Repo

aljaevasta

* Maukkaat hampurilaiset ja kebab-annokset
e Virvoitus- ja urheilujuomat

 Jaatelot, jaatel6annokset ja pirtelot

* Kahvi, leivonnaiset ja paistetut vohvelit

e Tilauksesta kokoustarjoilut ja lounaat

Tule ja haasta uutuusburger:
wJunttaburger

Avoinna
ma-to 10.00-20.00, pe 10.00-18.00, la-su 9.00-17.00
p. (08) 887 4302

Jarmo Salo

kirvesmies, Haukipudas

TYON AANI
EDUSKUNTAAN

Jarmo Salon tukiryvhma

jarmosalo.nettisivu.org

Harmaa talous aisoihin:
Viranomaisresursseja lisattava ja
valvontaa tiukennettava.

® 10 € minimituntipalkka
e Alle 10 000 € vuositulot verottomiksi

e Yhtendinen perusturva 750 €/kk.
Sen piiriin tyottomat, pientd eldketts,
sairaus-, ditiys, isyys- ja vanhempain-
rahaa sekd opintorahaa, kotihoidon-
tukea ja yrittdjien starttirahaa saavat.

vasemmisto

RIKKAUTTA JOLLA ON ARVOA

STORAENSO

. Korkolaput
* Abloy- ja URA-

Abloy-avaimet Bl_oy
0 * Teroituspalvelu SA JO'TUKSET
* Kaiverruspalvelu
Huvipolku 4 (Rantapohjan vieressa).

uutari j
nahkat

Puh. 040-581 6245 » Avaamme aamulla — suljemme illalla.

TALOLAAKARIT

Paremman asuinympdristén puolesta

RAKENNUSPALVELU VEIJO VEDMAN KY
20830 HALKIPUDAS
Puh. (08) 547 2631, 0400 681 265, Fao (08} 547 2163
rakennuspalvesui@vedman net

— D00
S Oe—HHg

] MUURAUS SAVILAAKSO

Takat, uunit, hormit, vesieristys ja laatoitus

Jarmo 044-3241 058
Jussi 044-5210 186

muuraus@savilaakso.fi
www.savilaakso.fi

PUUKSTAIN OY

Jokelantie 3, 90830 HAUKIPUDAS, P.08 5401045

www.puukstain.fi, email: puukstain@puukstain.fi

TEIPPAUKSET, KOPIOT, TYOMAAKYLTIT, TARRAT
KAYNTIKORTIT, TULOSTEET, BRODEERAUKSET
TEKSTIILIPAINO, PIPOT, LIPPIKSET YM.
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Nainko helppoa seuran tukeminen on?

Talkootyohdn pohjautuva ur-
heiluseuratoiminta ei rahalla
mallaa. Kaikki, mikd on otetta-
vissa hyvien yhteistydosopimus-
ten kautta, otetaan ilolla vas-
taan. Ja kaikki se on plussaa
padasiassa harrastajien van-
hemmille, jotka toimintaa omas-
ta pussistaan rahoittavat.

Seuratoiminnan  tukeminen
on joskus helpompaa, kuin voisi
kuvitellakaan.

Klikkaa mainosta

Heiton Kotisivuilla vierailleet
ovat todenndkoisesti huoman-
neet yldpalkissa vaihtuvat mai-
nokset. Jokainen klikkaus kar-
tuttaa seuran kassaa. Kokeile
siis, mita klikkaamalla avautuu!

Vaikkei se sitten olisikaan sinun
juttusi, olet kuitenkin tehnyt
pienen hyvan tyon seurasi eteen.

Jos veikkaat, veikkaa
Heiton sivujen kautta

Haukiputaan Heitto on yksi
SLU:n ja Veikkauksen verkko-
kumppaniseuroista. Kaytannds-
sa se tarkoittaa, ettid Veikka-
uksen peleja voi pelata seuran
kotisivujen kautta. Seuran si-
vuilla on Veikkauksen logot ja
seura saa pienen palkkion nai-
den logojen kautta pelatuista
peleista.

Yhteisty6llda SLU ja Veikkaus
haluavat edistdd osaltaan seu-
ratoiminnan arjen toimintamah-
dollisuuksia. Veikkauksen pelien

ikdraja on 18 vuotta.
Hyvdssd Seurassa suomalai-
nen voittaa aina!

Bonusta kummallekin
HotSport-kortilla

Restelin HotSport-kortilla ker-
tyvat normaalit henkilokohtai-

set ykkosbonukset seka samalla
HotSport-bonukset seuralle -
molemmat parjaavat! HotSport-
kanta-asiakaskortti on ilmainen.

Seuralle Kkertyvilla bonuksil-
la tuetaan suoraan esimerkiksi
urheilijoita heidan kisa- ja tur-
nausmatkoillaan.

Helposti tiytettdvat ja ilman

postimaksua ldhetettavat liit-
tymiskaavakkeet loytyvat net-
tisivulta materiaalisalkusta.
Samoilla kaavakkeilla voi ilmoit-
taa, mikali jo omistamaansa Yk-
késbonus-Korttiin haluaa liittda
HotSport-ominaisuuden.

Teksti: Tinja Repo

o
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A

the intelligent tyre

REDESTEIN=I
Korjaamo « Varaosat
Akut - Renkaat

AUTOHUOLTO
P. UKKOLA Ky @—®

Salmintie 13,
90830 Haukipudas.
Puh. (08) 5472 987,
5472 221.

Sampo Makela
0400 524 438

Reima Kemppainen
0400 451 813

Kari Kotila
040 1867 766

Tapani Ylimaunu
044 3700 130

i , ilrjj‘.-.-l

...silla Ricoh-asiakirja-
ratkaisujen avulla
sinulle jééi aikaa

—

olennaiseen.

Lue lisaa koti-
sivuiltamme
www.r-office.fi

i

R:Office Oy
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Nain

Viime vuoden lopussa paat-
tyi Heiton osalta kaksivuotinen
liikunnankehittdmis- eli LIKE-
hanke. Hanke sai haukiputaalai-
set liilkkumaan ja téytti siten ta-
voitteensa.

Hankkeen tavoitteena oli toi-
minnan ammattimaistaminen
sekd seuran eri toimintojen ja
yhteistyon kehittdminen. Koh-
deryhmana olivat lapset ja nuo-
ret, aikuisliikkujatja ikdantyneet
ja painopisteend kohderyhma
kerrallaan. Tavoitteena oli elin-
ikdisen lilkuntaharrastuksen
mahdollistaminen. Hankkees-
sa seuran yhteistydbkumppanina
oli kunta.

Ensimmainen tdysi toiminta-
vuosi 2009 naytti, ettd erilaisia
hyvinvointipalveluita oli yhteen-
sd 21. Tapahtumakertoja oli 136
ja eri osallistujia yhteensa reilut
kolme ja puoli sataa. Liikkumis-
kertoja eli niita kertoja, kun yksi

ihminen osallistui kerran yhteen
hankkeen jarjestdmédin toimin-
taan, oli vuoden mittaan 1822.

Toisena vuonna tahti vain
kiihtyi. Tapahtumakertoihin tuli
noin sata lisadd, osallistujaméaa-
riin jopa kolme sataa. Kaikki-
nensa LIKE liikutti viime vuon-
na 2901 kerran verran.

Lisaa perheille ja nuorille

Jalkimmaisena vuonna jatkui-
vat aiemmin hyviksi havaitut ju-
tut: vesijumppa, perheliikunta,
kehonhuolto, kuntopaini, kunto-
sahly seka aikuisten eritasoiset
uintikurssit ja vesijuoksuinfot.

Uusina kunto- ja terveyslii-
kunnan toimintoina aloitettiin
kahvakuulaa, joka saavutti heti
suosiota sekd hyvan olon juok-
sukoulu, jollainen on tulossa
myo0s kevailla 2011. Tyopaikat
mittelivit jo perinteiseksi muo-

LIKE liikutti

dostuneessa Triosahlyturnauk-
sessa. Tamanvuotinen turnaus
on 22. toukokuuta.
Tyopaikkaliikuntaa aloiteltiin
kahdessa tydpaikassa ja hyvin
kokemusten myotad sitd on nyt
tarjolla laajemmaltikin.
Henkilokohtainen  liikunta-
neuvonta saatiin paketoitua
tuotteeksi, jossa on valmiit mal-
lit yhden ja kolmen kerran neu-
vonnoille. My6s pitkdkestoinen
neuvonta on mahdollista.
Perheille  tarjonta  laaje-
ni perhesadhlyyn. Temppuker-
hot aloitettiin 7-9-vuotiaille ja
10-12-vuotiaille ja ryhmat tayt-
tyivat mukavasti.
Heitossa hankkeen toiminta
jatkuu osana seuran perustoi-
mintaa.

Teksti: Tinja Repo

Puh.

SOIMET KY

Veistotie 2, 90840 Haukipudas, www.soimet.fi

Kelkkapukit ¢ Ohutlevy- ja huonekaluputkityot
Hitsaukset » Sarmaykset ¢ Livistystyot yms.
Myymme my0ds putki- ja levytavaraa maéramittaan
leikattuna asiakkaiden toiveiden mukaan.

Kauko 0400-290778, Marko 040-7608572

HAUKIPUTAAN
APTEEKKI

Valitie 1

90830 Haukipudas

puh. (08) 547 1102
www.haukiputaanapteekki.fi

PALVELEMME:
arkisin 7-19
lauantaisin 9-16

RAUTIA

HAUKIPUDAS

Revontie 47, 90830 Haukipudas (08) 563 2600,
fax (08) 563 2610, www.rautia.fi/haukipudas
etunimi.sukunimi@rautia.fi

www.rautia.fi

0a a\o'\tte\‘\_‘).m\\e...

e h:‘!‘\)lRN enerqista‘.
Sopii myos
idempaan

harrastane\\\e.

“Kaikki nyt minun kanssa
Let's Zumbaaaaaaa!”:)

UNBART & el Takn

Haukiputaan Heitolla

Tutustu www.latinfeel.fi Myos soololattareita ym. aikuisille ja
lapsille! Tied. info@latinfeel.fi tai 040-535 4517 ilt. klo 16 jalk.

TIISTAISIN

klo 20.30-21.30

Oulunsuun Pirtilla
klo 16.45-17.45

Kukka- ja
bhautauspalvelu
Karjalainen

HAUKIPUDAS

* Sidontatyot
iloon ja suruun
* Arkut ¢ Kuljetukset
e Kukat ®* Hautakivet
s ® Lisanimien
_ kaiverrukset
*" o Pitopalvelu
’*:'“ Kirkkotie 1,
‘7 7 90830 Haukipudas
Torinkulma,

ent. taksiasema.
P. (08) 5471 750
ilt. (08) 5400 360

4

Ajanvaraus

Silmatautien
erikoislaakaéari, LT
Pasi Hagg
Optikot
Jenni Nousiainen
Henri Vuorinen

puh. 020 170 8950

HAUKIPUDAS, Revontie 2

UUTTA! Varaa nyt aikasi helposti
internetissa instrumentarium.fi.

instrumentarium
Asiantuntijasi
Puhelun hinta lankapuhelimesta 8,21

snt/puh + 6,9 snt/min tai matkapuhe-
limesta 8,21 snt/puh + 16,9 snt/min.

HRGA

AUKIPUEAaN  we
Liikennekoul

Revontie 2 puh. 547 5145 autoon 0400-701095
www.haukiputaanliikennekoulu.fi

UUDISRAKENTAMINEN/SANEERAUKSET

ERIKOISRAKENNE
K&H OY

RAKENNUS 0400 589 418
SAHKO 0400 386 300

HALIKIPLITAAN
SAHKOOSUIUSKIINTA

=

Valaisimet &mmittimet
kaapelit pistorasiat
kytkimet keskukset

lamput lattialdmmitys-

tarvikkeet..-

Tule tutustumaan!
Martinniementie 31, puh 08-5612600

i = (P2 7:00-135:30

M Annala Ky

Maanrakennustyot

Matti: 0400-945 194 Sauli: 0400-389 134
Tapiolankuja 25 90830 Haukipudas
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VALTAVAT VALIKOIMAT
HALVAT HINNAT

www.haukiputaanheittoi

AUTOJEN HUOLLOT JA KORJAUKSET

e | [

http://www.karppinen.org

OLJYNVAIHTO KONETIE 10

AIKAA HAEU TBZ;JSDQSSS795 '\'
un.
VARAAMATTA fax  (08) 542 5256 &% L )
N

PUBMN e |3 [0

=L PUI.IM N g L\b
90850 MARTINNIEMI Em O0COTEC OV
PUh, 563 8700 Puh. 020-7431020

90830 HAUKIPUDAS

@(&7

Sisustar__ni_n_en o
alkaa Varisilmasta

- kokonaispalvelu suunnittelusta toteutukseen ammattitaidolla

=9

Varisilma

Valitse sisustuskumppaniksi

Varisilma - saat kotisi sisus-

tuksen kokonaispalveluna ja
ammattitaidolla — suunnitte-
lusta toteutukseen.

HYODYNNA
KOTITALOUS-
VAHENNYSI
Vahennysta voi saada 3000€,

puohsot yhteema
jopa 6000€!

TULE TUTUSTUMAAN JUKKA RINTALAN SUUNNITTELEMAAN UUTUUSTAPET TIMALLISTOON.
Sisustussuunnittelu ¢ Kotiinkuljetus ¢ Asennus ¢ Rahoituspalvelut

K 0din pintojen ykkonen == | Royontie 15, 90830 Haukipudas O

P. (08) 5471 561
H A u K I P u TAA N Avoinna: ma-pe 9-18, la 9-14 OO'C).
mﬂmnﬂnumm myynti@haukiputaanvarisilma.fi \ )
www.haukiputaanvarisilma.fi VARISILMA

Auttaa.
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SAHKOURAKOINTI
Tapio Hannus

050 362 8475
fax. 542 2

Tuomaalankuja 12 « 80850 MARTINNIEMI
r

R&M PAAVOLA Ay

-puidenajo ja sahaus
-likakaivojen tyhjennys
- kaivinkonetyot
-maanajo traktorilla

Soita ja kysy lisdéd ! 0400-539772

| | QUTOILIJAM

AVAINASEMAT

LAKEUDEN KATSASTUS 0Y
KEMPELE
08-5546707

PUTAAN KATSASTUS OY

WWW.AVAINASEMAT.FI

\.‘, Digita PRO
- ANTENNIASENNUKSET KOTIIN JA
MOKILLE AMMATTITAIDOLLA

Puh. 0500-585 984
[ www.digimies.net |G

Meilts myss séhk&asennukset

B R O D E R A U S

JO-HA OY

More Joy From Quality

YKSILOLLISET MAINOS- JA LIIKELAHJAT

Fleecet Pinssit ¥
Takit Lippikset =
T-paidat Kangasmerkit
Pipot Kaulanauhat
Kynat = Mainoskarkit

BRODEERAUS - SILKKIPAINO - LASERMERKKAUS
[f@aﬂgﬂ joha@johafinland.fi




