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Parhaimmat tuotteet myydaan nyt - Tule heti!
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North Ice Drizzle ja Crystal huipputakit lasketteluun ja ulkoiluun. ]
— parhaaseenthintaan pakkasella NORTH [ J)icE

Takin AIR-TEX2-kalvo on tdysin tuulen ja vedenpitdva. Sen hen-
gittavyys on erinomainen. Huippuluokan tekniset Huipputyylikas ja limmin North lce Laadukkaan North Ice Hiking Hi
Arctic Parka -toppatakki. AIR-TEX- <

ominaisuudet — talla rahalla vain Eratukusta.
. _ Mallit mighille ja naisille, useita véreja. Kalvo pitéa veden ja tuulen. Hyvin 48
hengittéva, mukava tikki- £

vuori, irrotettava huppu ja kar-
vareunus, runsaasti taskuja.
Koot M & L, rajoitettu era!

-kengén AIR-TEX-kalvo tekee
kengéasta taysin vedenpitavan.
Korkealaatuinen kiertojaykka pohja
on hyva kévella. Aitoa nahkaa,
mallit miehille ja naigille.

NORTH @ ICE

Nautt m mauti hYlcelleds NORTH @ ICE NORTH @ SISuosikicilahja NORTH @ ICE
pahkakuksasta taskulamppu huippusulklka pilklcurahallajes

Aito Kasintehty ' Tehokas vedenpitivi led-tasku- S e North Ice Bandana on

Lapin pahka- f lamppu. Etulinssi 27,5 mm, 4 5 toqn ja likuntaan. Syk!fg pysyy hyvin | monikiiyttdinen huivi joka
kuksa. > optinen tehostin. Kestava alu- paikallaan, ohuempi padllisosa antaa toimii tarpeen tullen vaik- :
‘ UL BT 25 Ol ' s llliaticy iz ka hattuna tai kaulalinana. 7 eri varia!
paino 78,6 g.

m'm\‘ AIN

sis alv 23 %: kiinteasta verkosta 8,21 snt/puh + 6,90 snt/min, matkapuhelimesta 8,21 snt/puh + 14,90 snt/min
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Pohjolan Portti, Pohjolankatu 21 (Alapihalla) =
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® VISA-POSTI

Kausi takana ja
uusi tulossa

Yleisurheilun vuosikierrossa ollaan siind vaiheessa, jossa luo-
daan edellytyksia uusiin enndtyksiin. Enndtyksid on monen-
laisia. Lahimpina tietysti piirin ja seuran ennatykset. Pidan niita
kuitenkin toisarvoisina, silla mielestani kaikkien tarkeimpia ovat
omat ennatykset. Varsinkin kun puhutaan lapsista, jotka ovat sii-
na kymmenen ikdvuoden paikkeilla. Silloin olisi tultava ennatyk-
sid useassa lajissa. Mita useampi laji hallitaan sita taitavampi lap-
sesta tulee. Ja se taito mika yleisurheilussa on saatu kdy pohjaksi
lahes mihin lajiin tahansa.
lisalmen Visan yleisurheilulla on tulevalle kaudelle selkedt ta-
voitteet. Varkaudessa 14-15 vuotiaitten SM-kisoissa meilld on va-
hintadn viisi urheilijaa. Menestystakin télta joukolta tulee var-
masti. Aikuisten puolella ovat odotukset myos korkealla. Evelii-
na Mayran viides sija SM-maratonilla ja Jenni Kiviojan kuudes si-
ja seitsenottelussa paranevat. Eika siitd ole mitaleille enda pitka
matka.
lisalmen Visa ei ole tietddkseni ollut yhtaan kertaa Vattenfall fi-
naalissa. Ensi vuonna yritimme sinne tosissaan. Joten Helsin-
gin olympiastadionilla voi olla paljon visalaisia. Pdasemi-
nen finaaliin edellyttad 15 joukkoon paasemista. Ta-
nd vuonna olimme 21 lisalmen kokoisten paikka-
kuntien urheiluseuroista.
Jarjestotoiminnan puolella olemme saaneet
myo6s paljon aikaan. Talla hetkelld viimeistel-
ladn toimintakasikirjaa. Se ilmestyy viimeistaan
tammikuussa nettisivuille. Sieltd voi jokainen
lukea lisalmen Visan yleisurheilun toimintape-
riaatteet ja pelisdiannot. Ensi vuonna ldhdetdan
tavoittelemaan Sinettiseura tunnustusta.
Uudet nettisivut ovat lahes valmiit joten koh-
ta ilme myos netissda muuttuu.
N Tama on vuoden 2010 viimeinen Visa-
“==w  posti joten toivotan kaikille hyvaa jou-
lun odotusta ja liikunnallista uutta vuotta.

Hiihtovalinekirppari

Paloisvuoren

hithtokeskuksessa
19.12. klo 10-14

lisalmen Visan hiihtojaosto tarjoaa yksityisille ja perheille mahdollisuu-
den kierrattaa nurkkiin jianeita hiihtovalineita ja —varusteita. Myynti ta-
pahtuu omista autoista, joille on jarjestetty merkitty alue Paloskin park-
kipaikalla. Myyntipaikat ovat ilmaisia. Kirppari on samalla osa Visan kan-
sallisia ranking -hiihtokisoja, jotka jarjestetaan klo 11.00 alkaen. Varauk-
set myyntipaikkoihin etukiteen Visan toimistolta, puh. 0440 820621.

Sunnuntai tarjoaa perheille hyvian mahdollisuuden tulla ulkoilemaan Pa-
loskille ja mahdollisesti hankkimaan hiihtovalineita edullisesti . Samalla
on upea tilaisuus tutustua Visan hiihtotoimintaan seka seurata kilpailuja,
joihin odotetaan lahes 200 hiihtdjai. Tervetuloa.

KUNTO-VISA

Opit kuntoilijan arkeen

Suunnistusjaksolaiset jakson paatosvaelluksella, Huuhkajankierroksella Varpaisjarvella.
Kuva: Pekka Honkakoski

Liikunta helposti
alkuun Kunto-Visassa

lisalmen Visan eri jaos-
tot ovat olleet vailla yhtei-
sid toimintamuotoja. "Uk-
ko- Visan" puheenjohta-
ja Tommi Ldhteinen heitti
pallon jaostoille mietitta-
vaksi. Tahan saakka eri ja-
ostot ovat toimineet hyvin
itsendisesti ahkeroiden
omien lajiensa parissa.
Suunnistusjaoston Seija
Nelimarkka muotoili uu-
denlaisen aloittelijoiden
kuntokoulun, jota alet-
tiin muokkaamaan eri ja-
ostojen yhteistyoryhmaés-
sd. Kunto- Visaksi ristitylle
mallille haettiin paikallis-
tukea ja sitd myos saatiin.
Nain toiminta voitiin aloit-
taa kesan suunnittelun jal-
keen 8. syyskuuta 2010 kai-
kille avoimella kavelytes-
tilla vapaa-aikapalvelukes-
kuksen kanssa. Kunto- Vi-
sa tarjoaa matalan aloitus-
kynnyksen aloittelevalle
kuntoilijalle. Ryhméssa saa
vinkkeja arjen kuntoiluun
seka tietoa painonhallin-
nasta ja ravinnosta. Aiem-

paa kokemusta ei vaadita
ja liikkeelle lahdetaan pe-
rusasioista. Kunto- Visassa
on eri jaksoja: Metsa kut-
suu, Loyda lihakset, Lu-
mikenttien kutsu, Kevat-
ta haistellen ja Rastit ha-
kuun. Suunnistus-, hiihto-
ja yleisurheilujaosto to-
teuttavat ndama vuodenai-
koihin sopivat jaksot.

"Metsdn kutsuun® vasta-
si 11 ennakkoluuloton-
ta kuntoilijaa. Suunnistus-
jaoston konkariohjaajat
opastivat heitd kartanlu-
vun, karttamerkkien, mit-
takaavan ja reitinvalinnan
saloihin joskus jopa kaa-
tosateessa. Ldhitienoon
kartat ja maastot tulivat
tutuiksi. Kéavelyvauhdilla
pienessa ryhmassa kaik-
ki kerkesivat saada palaut-
teen perusteella riittavaa
yksilollista opastusta. Va-
ki hihkui l6ytamisen ilos-
ta rastilipun huomattuaan.
Nokipannukahvit Sauna-
niemen laavulla virkisti-
vat kulkijoita pimenevas-

sd syysillassa eraan har-
joituksen lopuksi. Ensim-
madinen jakso paattyi vael-
lukseen v. 1985 Mehta- Ju-
kolan kartalla Varpaisjar-
ven Huuhkajankierroksel-
le, jossa aurinko hehkut-
ti ruskan vdreja kuntovi-
salaisten nautinnoksi. En-
simmdinen jakso oli vie-
ty kiitettavasti paatokseen
ja yleisurheilujaosto on jo
aloittanut "Loyda lihakset -
jakson. Ravitsemusluento,
keppijumppa, fitness pi-
lates ja kuntosaliharjoit-
telu seka yleisurheilun al-
keet tulevat koetuksi, jo-
ten kyllastymdan ei paa-
se: jokainen kerta tarjoaa
uutta ja monipuolista lii-
kuntaa leppoisassa ryh-
massd. Talvi tuo Lumikent-
tien kutsun opastaen hiih-
don alkuun vilineista, voi-
telusta ja perustekniikois-
ta alkaen. Lisatietoa Kun-
to- Visasta saa kotisivuilta
www.iisalmenvisa.com ja
uusille jaksoille ehtii viela
ilmoittautua.
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Visan hiihtotalvi 2010-1 1

Toinen perdttdinen "van-
ha kunnon talvi” on hem-
motellut hiihdon harras-
tajia jo kuukauden pai-
vdt. Hiihtdjina me emme
pane pahaksemme, jos
talvet jatkossakin alkavat
ajallaan ja kestavat pakka-
sineen huhtikuun loppu-
puolelle.

Visan hiihdon toimin-
nassa hieno talven alku
on tarkoittanut sita, etta
esimerkiksi sprinttihiih-
tokerholaiset ovat pads-
seet lumella hiihtamisen
makuun aikaisemmin
kuin ennen. Lisdksi maa-
liskuussa koittavat vete-
raanien SM - hiihtojen
jarjestelyt ovat yhtd huol-

ta vajaammat, kun kisala-
tupohjia on paasty polke-
maan hyvissa ajoin.
Kuluva talvi onkin toi-
minnan osalta Visalle
tyontdyteinen. Syksysta
saakka pyorinyt sprint-
tihiihtokerho jatkaa toi-
mintaansa maaliskuun lo-
pulle. Joulukuun 19. pai-
va on Paloskilla suuret
kansalliset ranking —hiih-
dot, joissa testataan ke-
vdan kisakoneiston toi-
mivuutta. Lisdksi joulu-
kuun kisojen yhteydes-
sd on hiihtovalinekirppa-
ri, johon yksityiset henki-
|6t ja perheet voivat tul-
la kierrattamaan nurkkiin
jaaneita hiihtovalineita.

Tammi-helmikuussa yri-
tykset ja yksityisetkin voi-
vat tilata Visalta hiihdon-
opetusta. Koulutetut Eli-
xir — ohjaajat opastavat
niin aloittelijat kuin ko-
keneemmatkin suksijat
hithdon saloihin; seka
perinteiselld ettd vapaal-
la tyylilla.

Maaliskuun alkuun si-
joittuvat lapsille ja nuoril-
le suunnatut kaksi suurta
hiihtotapahtumaa. Kevyt
Olo - iltahiihdot saivat
jo viime talvena varauk-
settoman suosion lasten
ja perheiden keskuudes-
sa. Hieman tuon tapahtu-
man jdlkeen lapsia liikut-
taa jo legendaariset Hip-

po - hiihdot.

Maaliskuu huipentuu
sitten veteraanien SM -
hiihtoihin 18.-20.3. Sa-
toja osallistujia samanlai-
sella talkoolaisten maa-
ralla tuo jalleen lisal-
meen suuren hiihtota-
pahtuman.

Luonnollisesti visalai-
set kilpahiihtgjat kisaile-
vat ahkerasti pitkin talvea
niin maastohiihdon kuin
ampumahiihdonkin pa-
rissa. Jannitykselld odo-
tamme, saammeko yk-
koshiihtdgjamme Jarkko
Kauppisen saateltua maa-
liskuussa kaytaviin am-
pumahiihdon maailman-
mestaruuskisoihin.

Kisat alkavat luolassa tammikuussa

Vdestonsuojan harjoitte-
lutiloja kaytetdadn tuleva-
na talvena entistd enem-
man kilpailujen jarjesta-
miseen.

Kisat kuuluvat yleisur-
heiluun samalla tavalla
kuin pelit joukkuelajei-
hin. Hallikisojen avulla
opetetaan lapsia osallis-
tumaan kisoihin ja tottu-
maan niissd noudatetta-
viin sddntoihin.

Ensi talven aikana kiso-
ja on tammi — maaliskuus-
sa joka toinen lauantai.
Kisat jaetaan kahteen eri
sarjaan.

Alle 12-vuotiaat kisaa-
vat omissa kisoissaan ja
13 vuodesta ylospéain ve-
teraaneihin asti omissaan.

Lajivalikoima maaray-
tyy tietenkin sen mukaan
mita luolassa voidaan har-
rastaa.

Lajit ovat samat kaikissa
kisoissa. Kisatilmoitetaan
piiriin joten niissa tehta-
vat tulokset ovat tilasto-
kelpoisia.

Kisoissa on aina kaksi la-
jila samana padivana. Kor-
keushyppy ja kuula ovat
samana paivana ja 30 met-
rin juoksu ja pituushyppy

toisena.

Kisat jakautuvat siten ,
ettd tammikuussa on en-
sin 13 vuotta ja sita van-
hemmat kilpailemassa
korkeushypyssa ja kuu-
lassa.  Kahden viikon
paastda lauantaina vuo-
rossa ovat 12 -vuotiaat ja
nuoremmat. Sen jalkeen
vaihdetaan lajeja.

Korkeushypyssa on li-
sdnd veteraanien Askon-
pytty- kilpailu. Se kilpail-
laan osana korkeushyp-
pykisaa. Pytyn saa se joka
kolmessa osakilpailussa
on saanut eniten sentte-

ja. Tulokset suhteutetaan
erillisen laskentakaavion
mukaan kunkin kilpaili-
jan ikdan. Pytty on mah-
dollista saada myos kes-
ken sarjan jos suhteute-
tulla pistelaskulla ylittaa
Asko Pesosen Suomen
enndtysta sivunneen tu-
loksen.

Askonpytyn loppukil-
pailu jarjestetaan viela
erikseen huhtikuun alus-
sa. Kisat on kaavailtu al-
kamaan lauantaina klo
12. Tarkemmin kisoista il-
moitellaan lisalmen Vi-
san nettisivuilla

17

22.11.10 Hiihtoharjoitus/
vapaa hiihtotekniikka

29.11. Hiihtoharjoitus/
perinteinen hiihto

6.12. Itsendisyyspaiva =
ei harjoitusta

7.12. Hiihtoharjoitus/pe-
rinteinen hiihto (huo-
maa muuttunut paiva)

13.12. Hiihtoharjoitus/
vapaa tekniikka

20.12. Hiihtoharjoitus/
vapaa tekniikka

27.12. ei harjoituksia =
joululoma

3.1.2011 Hiihtoharjoi-
tus/perinteinen hiihto

10.1. Hiihtoharjoitus/
perinteinen hiihto

17.1. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

24.1. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

31.1. Hiihtoharjoitus/
perinteinen hiihto

7.2. Hiihtoharjoitus/pe-
rinteinen hiihto

14.2. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

21.2. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

28.2. Hiihtoharjoitus/
perinteinen hiihto

7.3. ei harjoituksia =
hiihtoloma

14.3. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

21.3. Hiihtoharjoitus/va-
paa tekniikka

Harjoitukset siis maa-
nantaisin (huomaa kui-
tenkin itsendisyyspadi-
van vaihdos) Palois-
vuorella klo 18.00, pak-
kasrajana -15 astet-
ta. Jos pakkasta on li-
salmessa/Paloisvuo-
rella harjoituspaiva-
na klo 15.00 enemman
kuin tuo ilmoitettu lu-
kema, niin silloin har-
joitukset siirtyvat Luo-
lalle (vaestosuoja) klo
17.00 - 18.00 (ei kuiten-
kaan 7.12.). Huomaa
silloin aikaisempi alka-
misaika. Harjoituksissa
aina kaksi perakkaista
kertaa samalla hiihtota-
valla. Perinteisen tyylin
harjoituksiin yritimme
jarjestaa voiteluapua,
mutta toivottavaa on,
ettda vanhemmat voite-
lisivat lasten sukset jo
etukadteen.

Jos kilpaileminen kiin-
nostaa, niin tarjolla
on mm. Pohjois-Savon
nuorisocup, joka kasit-
taa nelja osakilpailua
eri paikkakunnilla. Tie-
dot noista kilpailuista
|6ytyvat P- Savon hiih-
tokalenterista, jota on
myytavana Visan toi-
mistolla (Riistakatu 11).
Lisdksi seuran omat
kansalliset hiihdot jou-
lukuussa ja nuorten Ke-
vyt Olo -iltahiihdot se-
ka Hippo -hiihdot, mo-
lemmat maaliskuussa.
Seuran mestaruushiih-
dot maalis-huhtikuun
vaihteessa.

Tervetuloa mukaan
toimintaan!
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TULE IISALMEN
- VISAN JASENEKSI!

lisalmen Visa on monilajiseura, joka tarjoaa jasenilleen monipuolisia
litkunta- ja urheilumahdollisuuksia lapi vuoden. lisalmen Visan jase-
nend sinulla ja perheelldsi on mahdollisuus osallistua Visan toimin-
taan kokeneiden ohjaajien ja valmentajien opastamana. Kaytossasi
ovat myos Visan hyvat harjoittelutilat. Visan jasenena voit myos edus-
taa tata perinteikdsta seuraa kilpailuissa ja saat kokeneen seuran tuen.

Q IISALMEN VISAN JARJESTAMAA TOIMINTAA VUONNA 2011

URHEILUKOULU- JA NUORISOTOIMINTA
‘ - Talven yleisurheilukoulut 29.4.2011 saakka.
\ - Kesan yleisurheilukoulut
- Suunnistuskoulut, viikkorastit
, - Hiihtokoulu 21.3.2011 saakka
‘ Kaikki urheilukouluihin osallistuvat saavat Visan jasenyyden vuodel-
. le2011

i VALMENNUS- JA KILPAILUTOIMINTA

1Y - Valmennusta kaikille halukkaille Visan edustamissa lajeissa

1 - Ohjaaja- ja valmentajakoulutusta

| -Harjoittelutilat

l | - Veteraanien SM-hiihdot 2011 kilpailujen jarjestiminen maalis-
1 kuussa

| i - Erilaisten piirikunnallisten ja kansallisten kilpailujen jarjestami-

nen

KUNTO- JA AIKUISLIIKUNTA
- Salmen Kierto toukokuussa
- Kunto-Visa | viimeiset jaksot ja Kunto-Visa Il aloitus
- Maratonkoulu Il (alkuinfo 16.1)
- Triathlonkoulu I1 (alkuinfo 16.1)
- Viikkorastit
Kaikki yli 50Eur hintaisiin aikuisliikuntakouluihin osallisutuvat
saavat Visan jasenyyden vuodelle 2011. Visan jasenille alennus
kurssimaksusta 10Eur.

JASENALENNUKSET
Sportia ovh -15%, Taikatalo ovh -10%, Lyytikdinen ovh -10%
(ei kello- eika kultatyot), Keisarin Korvapuusti -20%, Pelixir
(keilaus ma-pe klo 10-16 opiskelijahinnalla), Neste, Pohjolan-
katu -30% auton pikapesusta
McDonald’s plusateria veloituksetta aterian oston yhtey-
dessd), Savon Murtosuojaus -20%

KUNTOSALI
Kaytettavissa joka pdiva 24h. Avainpantti 15€, Kayttomak-
su 50€/vuosi

Tarkempia tietoja jisentarjonnasta ja tulevista tapahtu-
mista sekd jasenhakemuskaavake l6ytyvit nettisivuil-
tamme!

IISALMEN VISAN JASENMAKSUT VUODELLE 2011:
20EUR/HLO (edustusurheilijat 10Eur/hl6)
40EUR/PERHE (vanhemmat seka alle 18v lapset)

TERVETULOA MUKAAN ILOISEEN
IISALMEN VISAAN!

minut
. saannollisesti ja ta- |
. voitteellisesti. Koulun
i alussa kuntotestin mu- :
i kaan tehty harjoitus- :
i ohjelma ohjasi ja kan-
¢ nusti liikkumaan oi- :
. kein.Tavoitteenani oli
¢ osallistua ensimmai- :
i selle puolimaratonil-
i le ja tavoite toteutui. :
¢ Illman maratonkoulua :
. en tavoitteeseen olisi |
. padssyt. Sain koulus-
i ta kipinan jatkaa juok- :
i semista ja kenties ensi
¢ vuonna parannan vie- |
. laaikaani. Olimukavaa
¢ liikkua yhdessa.” '

Maratonkoulu
alkaa jalleen!

Visa jatkaa suosittua ja mo-
nipuolista Maratonkou-
lua Suomen Urheiluliiton
virallisen formaatin mu-
kaan. Maratonkoulun nimi
on tosin osittain harhaan-
johtava, silla se on tarkoi-
tettu kaikille juoksemises-
ta kiinnostuneille. Aloitte-
leville kuntoilijoille tarjoil-
laan tuhti tietopaketti seka
porukan tuoma tuki juok-
semisen ja/tai liikunnan
aloittamiseen. Tavoittee-
na voi hyvin olla séannol-
lisen liikkunnan saaminen
elamantavaksi. Jokaisesta
voi tulla juoksija, kunhan
harjoittelu suhteutetaan
oikein alkutilanteeseen ja
tavoitteisiin nahden.
Kokeneemmat juoksijat
saavat lisdtietoa sekd apua
oman kunnon kohottami-

Aiemmasta koulusta
i kerrottua: :

“Maratonkoulu sai
liikkkumaan :

seen ja tulosten paranta-
miseen. Koulun vastuu-
valmentajalta Antti Jylhal-
ta loytyy apua myos pai-
kallaan junnaavan kun-
non kehittamiseen, silla
hanellda on liikuntafysio-
login koulutuksen lisdk-
si pitka valmennus- ja kes-
tavysjuoksutausta. Aiem-
milla kursseilla onkin saa-
tu hyvia kokemuksia har-
joittelun kehittamisesta ja
uuden juoksuinnon loyta-
misesta.

Maratonkoulun kolmas
kurssi alkaa tammikuus-
sa alkutestauksilla ja hen-
kilokohtaisten harjoitus-
ohjelmien raataloinnilla.
Nain [oydetadn jokaisel-
le sopiva alkutahti, jolloin
valtytaan tyypillisilta alku-
innostuksen aiheuttamilta
ylilyonneiltd. Oikealla har-
joittelulla ja porukan tuel-
la innostus sailyy ja kunto
kohenee yllattavankin no-
peasti. Henkilokohtainen
harjoitusohjelma kiskoo
liikkeelle laiskempaakin
harjoittelijaa, mutta myos
toppuuttelee lilan innok-
kaita. Harjoitusohjelma tu-
kee omatoimista harjoitte-
lua my®os silloin, jos yhteis-
lenkit eivat sovi omaan ai-
katauluun.

Koulun aikana saadaan
monipuolisesti tietoa mm.
oikeasta harjoittelusta,
juoksutekniikasta, ravin-
nosta, liilkuntavammojen
valttamisestd ja hoidosta
sekd muista juoksemiseen
liittyvista asioista. Koulun
suola ovat kuitenkin sa-
manhenkiselld porukalla
tehdyt yhteislenkit, joiden
madrad on edellisista kurs-

seista lisatty. Yhteislenkeil-
la tasoryhmid on tarvittava
maddrd, joten kaikenkun-
toisille 16ytyy lenkkiseu-
raa. Hyvdssd seurassa ju-
tustellen pitkatkin lenkit
sujahtavat kuin huomaa-
matta. Kannattaakin hyo-
dyntaa lenkkeja vetavien
konkareiden tietotaito, sil-
la lenkeillda on hyva kes-
kustella heidan kanssaan
mielta askarruttavista asi-
oista. Juoksemisen lisak-
si tutustutaan myos mui-
hin juoksuharjoittelua tu-
keviin harjoitusmuotoi-
hin, kuten vesijuoksuun,
sauvakavelyyn ja hiihtoon.
Kurssin huipentumana on
syyskuussa 2011 Kuopio
Maraton, jossa on tarjolla
niin kymppi, puolikas kuin
maratonkin.
Maratonkoulun alkuinfo
pidetdan 16.1., jolloin kou-
[uun voi vield ilmoittautua.
IImoittautumisia otetaan
jo nyt vastaan seka inter-
netissa (www.iisalmenvi-
sa.com) ettd Visalassa (ki-
satoimisto@iisalmenvisa.
com tai p. 044 082 0621).
Kouluun otetaan mukaan
vain 40 osallistujaa, joten
kannattaa olla nopea ja
varata paikkansa mahdol-
lisimman pian. Aiemmat
koulut ovat tayttyneet aa-
ridan myoten. Lisdtieto-
ja maratonkoulusta [oytyy
internetista Visan sivuilta.
Onpa tavoitteenasi se-
lattaa kymppi, puolikas tai
koko maraton, tule roh-
keasti mukaan Visan Ma-
ratonkouluun!

Sari Lahteinen,
Maratonkoulun rehtori
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