Nuoret hiihtajat Kulhassa Eijan opissa

Keski-Suomen Hiihdon nuorten ryhma kokoontui viet-
tamaan 13.—14.7. viikonloppua kahden pitkdkestoisen
harjoituksen sekd rennon yhdessdolon merkeissa.
Ajatuksena meillda oli viikonlopulle: “Kuka tahansa
harjoittelee tai rehkii yhden paivan ajan mitd - ja kuinka
paljon - tahansa, mutta me jaksamme my0s seuraavana
paivana vield yhtad hyvin saman verran tai enemman”. Ja
tulevaisuudessa sitten kolmannen paivan, ja neljannen
jne.

Kokoonnuimme lauantaina Laajavuoreen tarkoitukse-
namme hiihtaa sieltd perinteisen rullila Saarijarvelle,
tarkemmin Pajupuron kylakoululle. Hiihtomatkaa Uurais-
ten makisten maastojen kautta kertyi ryhmamme 14-—16-
vuotiaille nuorille 60—-70 km reittivaihtoehdosta ja hiihta-
jasta riippuen. Sunnuntaina suuntasimme Kulhanvuoren
vaativiin maastoihin kipuamaan jyrkkaa ylamakea.

Joona Koljonen (vas.), Jaakko Ruth ja llkka Sysimaki
70 kilometrin jélkeen maarénpadssa.

Lauantain verryttelyn jalkeen koitti viikonloppumme kohokohta sunnuntaina; Keski-Suomen hiihtovaen
keskuudessa jo mystisid piirteitd saavuttanut Kulhanvuori odotti meitd ankaruudellaan. Tarinoita ja
kertomuksia Kulhasta ja sen kuntoa kohottavasta voimasta olimme kuulleet, mutta henkildkohtaisia
kokemuksia meilld ei juuri ollut. Vain yksi urheilija ryhmastdmme oli aikaisemmin kaynyt Kulhalla.
Erdan Saarijarvelld kulkevan tarinan sanojen mukaan: "Jos olet ndyra ja ahkera Kulhalla kesalla,
Kulha muistaa antaa sen sinulle takaisin talvella”, valmistauduimme altistamaan itsemme vuoren
piinaavaan puudutukseen.



Onneksemme saimme mukaamme Kulhaan parhaista parhaimman - ja kokeneista kokeneimman —
oppaan, olympiamitalisti Eija Ristasen. Eija oli pyytdnyt mukaan myds oppipoikansa Sami
Lahdemden antamaan nuorillemme perspektiivia, mité hyva ja pitkajanteinen harjoittelu saa aikaan
nuoressa kehossa ja milla lailla tuo tehty harjoittelu nayttaytyy meille Kulhan jyrkissa rinteissa.
Yhtaalta Eijan vetama harjoitus oli kannustava ja palkitseva fyysisesti, toisaalta Eijan kertomat sanat
harjoittelun kulmakivista loivat vield lisduskoa tekemiseemme henkisesti. Paivan aikana juttelimme
sydamesta ja sen kehittamisesta, paneuduimme jalkojen kuormittamiseen ja harjoitusvaikutuksen
siirtymiseen hiihdossa seka seurasimme lisdksi uteliaina sivusilmalla harjoittelun lomassa Samin
kepeda menoa jyrkissa rinteissa. Saattoipa muutamat nuoret myds jonkun nousun Samia peesata
hanen kantapaita katsellen, hengityksen kiihtyessa ja kehon tuottaessa lisdantyvassd maarin
puudutusaineita elimistoon.

Harjoituksen jalkeen hymy oli korvissa jokaisella. Erdan urheilijan suusta kantautui loppuverryttelyssa
Eijalle viehkedn hymyn kera Kkiitollinen palaute: "Dario Colognan leirilla ei tehty yhtdkdan nain kovaa
treenid".

Keski-Suomen Hiihdon Nuorten ryhma kiittda vield kerran Eijaa sydamellisesta harjoituskerrasta.
Samalla toivotamme sinulle hyvaa kesan jatkoa! Samille haluamme viestittda parhainta jaksamista ja
terveyttd tavoitteellisen harjoittelun parissa, jotta saavuttaisit tavoitteitasi. Haluamme olla myos
kannustamassa sinua matkallasi niitd kohti!

Terveisin,
Keski-Suomen Hiihto, Nuorten ryhma

Nuoret hiihtdjdmme Pajupuron Kyldkoulun rappusilla: Ronja Linna (ylh. vas.) Joona Koljonen, Roope Mikkonen,
Jase Haromo, Emma Hirvonen ja Tiia Niemel&. Alarivissd Jaakko Ruth ja llkka Sysiméki. Kuvasta puuttuu lina
Turkki.



