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Veteraanit Jyvas

Jyvaskylassa jarjestetaan
3.-8.4.2012 yleisurheiluve-
teraanien maailmanmes-
taruuskisat. Sinne on tu-
lossa 66 maasta lahes 3000
urheilijaa, joista suomalai-
sia on melkein tuhat

Vaikka kyseessa on halli-
kisat, lajeina on myos joi-
takin ulkona suoritetta-
via kilpailuja kuten puoli-
maraton, maantiekavely ja
heittolajeja.

lisalmen Visasta kilpai-
luihin on ilmoittautunut 9
urheilijaa.

Yli 45- vuotiaiden sarjas-
sa kuulantydntéon osal-

April 3-8 WMA Indoor Championships

listuvat halli-MM-kisojen
ensikertalaiset Janne Bo-
vellan, Arto Eskelinen ja

Seija Eskelinen. Kuulan-
tyontokilpailut ovat Hip-
poshallissa lauantaina 7.4.

M 45- sarjassa kilpailee 17
tyontdjdd ja N 45 sarjaan
on ilmoittautunut 14 nais-
ta.

Mantylahden  Vedos-
ta visalaiseksi siirtynyt M
50- sarjan Jussi Savolai-
nen osallistuu 5-otteluun
4.4. Lajit ottelussa ovat 60
m aitajuoksu, pituushyp-
py, korkeushyppy, kuulan-
tyonto ja 1000 m juoksu.
5-otteluun on ilmoittautu-
nut 27 urheilijaa.

M 55 Tuomo Ryyndnen
juoksee 400m 24 juoksijan
joukossa 6.4. ja hyppaa pi-
tuutta 7.4. Pituushyppyki-

sassa on mukana 20 hyp-
pajad.

M 65 - sarjan korkeut-
ta hyppadvat tand vuon-
na jo suomen ennatyk-
sen tehnyt Asko Pesonen
ja Matti Kumpulainen 6.4.
Korkeuskisassa on 20 hyp-
padjad. Matti heittad myos
kiekkoa Harjun stadionilla
5.4. Mukaan on ilmoittau-
tunut 14 heittdjaa.

M 70 sarjan painonhei-
ton suomenennatysmies
Esko Palviainen osallistuu
painon- ja moukarinheit-
toon. Painonheitto suori-
tetaan Hipposhallissa 4.4.

13 miehen voimin ja mou-
karia heittaa 11 kilpailijaa
Harjun stadionilla 3.4.

Moninkertainen arvoki-
samitalisti M 80 Viljo Hy-
vola kilpailee Hipposhal-
lin radalla 3000 m kavelys-
sd, mukana 7 kavelijag, 4.4.
ja 10 km maantiekavelyssa
viiden miehen joukossa
7.4. Kavelyreitti sijaitsee Jy-
vaskyldn satama-alueella.

Lisdtietoja maailman-
mestaruushallikisoista
[0ytyy netista wma2012.jy-
vaskyla.fi ja facebookissa

www.facebook.com/
wma2012
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Liikunnan Riemua paiva lisalmen

torilla 25.5.2012

Perinteinen Salmen Kierto
on saamassa lisdd toimin-
taa ympdrilleen. Naisille
tarkoitettu leikkimielinen
liikuntatapahtuma lahtee
tand vuonna torilta. Tapah-
tumaan on tullut mukaan
toinen iisalmelainen suur-
seura lina. My6s kaupun-
gin liikkunta- ja matkailu-
palvelut ovat tapahtumas-
sa aikaisempaa suurem-
malla panostuksella mu-
kana. Alun perin naisten
tapahtumasta alkanut Sal-
men Kierto on vain osa Lii-
kunnan Riemua —pdivaa.

lina on lahtenyt mukaan
esittelemadn kaupunki-
laisille esiintyvien ryhmi-
en taitoja. Esitykset ovat
puolen tunnin vilein ma-
ratonjuoksun lomassa. li-
na osallistuu tdna vuonna
lisalmen Visan kanssa yh-
dessa Kunniakierros kera-
ykseen, jonka loppuhui-
pennus tapahtuma myos
samalla on. Perinteinen
Salmen Kierron alkujump-
pa hoidetaan myos linan
toimesta. Luvassa on zum-
baa.

Kympin panoksella saa
kymmenen hengen lapsi-
ryhmille tunnin ohjattua
lilkuntaa, toimii Kunnia-

kierros kerdyksen motto-
na. lisalmen Visa ja lisal-
men Naisvoimistelijat ke-
radvdt ensimmadistd kertaa
vhdessd rahaa lasten lii-
kunnan hyvéksi. Torilla on
viimeinen mahdollisuus
osallistua kerdykseen tana
vuonna.

Salmen puolikas mara-
ton juostaan tapahtuman
aluksi. Reitti on ldhes sa-
ma kuin viime. Maalipai-
kan vaihtuminen torille
vaikuttaa hieman reittiin,
mutta muutoin mennaan

aivan samaa reittia kuin vii-
me vuonna.

Tapahtuman alusta lahti-
en torilla on my6s muuta
toimintaa. Lapsille on lu-
vassa linan ja Visan ohjaa-
jien yhteinen temppura-
ta. Myos kalustoesittelya
on paikalle tulossa. Alus-
tavasti torille ovat lupau-
tuneet tulemaan poliisit ja
palokunta.

Paikalla on myos muo-
nitusta nalkaisille,  sil-
la Maanpuolustusnaiset
ovat lupautuneet paista-

maan perinteisid muurin-
pohjalettuja .

Salmen Kierron osalta il-
moittautumiset tapahtuvat
samalla tavalla kuin aikai-
sempinakin vuosina. Kai-
kille osallistujille on edel-
leen luvassa Salmen Kier-
to paita. Kaikkien osallistu-
jien kesken arvotaan arvo-
kas polkupyora kesan pyo-
raretkid varten. Tand vuon-
na pyoran mukaan anne-
taan lisaksi Liikennetur-
van lahjoittama pyoraily-
kypéra.

Seikkailu odottaa hippo-
suunnistuskoulussa!

lisalmen Visan suunnistusjaoston jarjestama suun-
nistuksen alkeiskoulu, Hippo-koulu, on tarkoitettu
kaikille ulkoilusta ja iloisesta luonnossa liikkumi-
sesta pitaville 7 - 12 —vuotiaille lapsille ja nuorille.

Suunnistus on laji, jota voi harrastaa seka kilpail-
len ettd omaan tahtiin kulkien. Vauhdista riippu-
matta nautittavana on metsd aina vaihtuvana har-
rastusympdristona, kartanluvun tarjoamat haasteet
seka rastien loytamisen ilo.

Hippo-koulu alkaa ma 14.5. klo 18 Paloisvuoren
hiihtostadionilla. Harjoituksia on nelja kertaa aina
maanantaisin klo 18. Lisaksi kaymme kaksi kertaa
Kaisanet-iltarasteilla tiistaisin 19.6. ja 26.6., jotta ne-
kin tulevat tutuksi.

Hippo-kouluun ilmoittaudutaan lisalmen Visan toi-
mistoon (avoinna klo 8.00 — 14.30) puh. 044 3419962tai
sahkopostilla kisatoimisto@iisalmenvisa.com to 3.5.
mennessd. Hippo-koulun osallistumismaksu on 20e.
Maksu sisaltaa lisalmen Visan jasenmaksun, Nuo-
ri Suunta —kortin (= harjoitukset ja kilpailut katta-
va vakuutus), esinepalkinnon, harjoitusten kartat ja
opetuksen. Lisatietoja [6ytyy suunnistusjaoston koti-
sivuilta, www.iisalmenvisa.com/suunnistus.

Tervetuloa seikkailemaan rasteille!

Kaisanet-rastit

www.life.fi
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Kaisanet-kuntorastit tar-
joavat mahdollisuuden
suunnistuksen harrasta-
miseen Yla-Savon alueel-
la alkukevaasta loppusyk-
syyn. Opastus kuntoras-
teille loytyy lisalmen Sa-
nomien urheilumuistios-
ta ja Visan suunnistusjaos-
ton kotisivuilta www.iisal-
menvisa.com/suunnistus.
Rastiliput opastavat suun-
nistuksen ldahtopaikalle.
Neljan euron karttamak-
sulla saat kartan, jossa ra-

\

ta on valmiiksi painettuna.
Radoissa on kolme vaihto-
ehtoa: aloittelijalle sopi-
va n. 2 km mittainen C-ra-
ta, lajista jyvélle paasseel-
le helpohko B-rata, mittaa
n. 3 km, ja kokeneemmille
passeli A-rata, jolla matkaa
taitetaan 4-5 km. Radan
vaikeus riippuu aina myos
maastosta, runsaspolkui-
sessa maastossa A-ratakin
on helpompi. Radan saa
kiertdd omaan tahtiinsa tai
ottaa ajan emit-leimaus-
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kortilla, josta saa myos va-
liajat rastilta rastille. Tar-
kedd on muistaa ilmoit-
tautua aina rastien pitdjal-
le metsasta pois tullees-
saan, vaikka aikaa ei otet-
taisikaan. Rastien pitdjat ja
muut aktiivit opastavat ai-
na tarvittaessa.

Oheisesta listasta 16yty-
vat rastien pitopaikat, kar-
tassa rastilippu antaa os-
viittaa tarkemmasta sijain-
nista.

Nahdaan rasteilla!

Hyvinvoinnin oma
erikoisliike
Kauppabhalli

pamunha\hnta\unm
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Recovery+ 1I]l]|]g Diet Shake 800g
" anma Iehnkkaamnl i Lﬂhes laktoasiton (112 %). = erityisesti naisille painonhallintaan ja suunniteltu
jossa ; inen (0.5%) juomaj
+ grinomainen palautumisjuoma

+ erittdin korkea proteiinipitoisuus ja ihanteellinen + [isdd aineenvaihduntaa, edistdd laitumista

aminohappokoostumus, proteiiniféhteeni heraproteiini-  + vahentd nalintunnetta ja litaskipua

ia ja heraproteini i « sishltiH rasva-aineenvaihduntaa lehostavaa

+ kreatiini lisi4 voimaa ja sarjakestavyytta L-karnitiinia
+ |-gutamiini nopeuttaa palautumista, vihentdd lihas- » nopeuttaa tehokkaasti palautumista

Kipuja ja katabuoliaa, L-leusiini stimuloi proteiinisynteesia  + sekoittuu hyvin
« miellyttaviit maut: suklaa, mansikka ja vanifja = migllyttévit maut: suklaa, mansikka ja vanilja

Creatine 200g

+ lisdd maksimivoimaa

+ nopeuttaa kovasta harjoituksesta palautumista
« parantaa harjoituskestivyytti

« liukenee hyvin nesteisiin, imeylyy erittdin hyvin
» neutraalin makuinen, turvallinen kayttaa

suhde tarkeimpid ravintoaineita

Tarjous voimassa
15.4.2012 saakka.

Liity Life-ketjun
3 kanta-asiakkaaksi!
Life-ketjun kanta-asiakkaana
saat kotiisi postitettuna Life
kanta-asiakastarjouslehden.
Kanta-asiakaskortilla saat
hyvitysta ostoksistasi
Life-myymaldssa.

lisalmi puh. 824 377
Aukioloajat ma-pe 9.00-17.00, la 9.00-14-00




& VIS -POSTI

lisalmen Kaupunkilehti

- Koko Yla-Savon asialla

1

L i

3] l_‘

LM 9':.1.30

SUNNUNTAINA
URHEILEMME

Hannu Heiskanen toivottaa suunnistajat ja suunnistuskoululaiset tervetulleeksi myos Sportia-rastille.

Aikuisten suunnistuskurssi
on nyt Sportia-
suunnistuskoulu

Visan suunnistusjaos-
ton jdrjestdmd aikuisten
suunnistuskurssi pyorah-
tda tdnd kevdana kayn-
tiin jo viidennen kerran.
Kahtena ensimmadisend
vuonna kurssi suunnat-
tiin naisille, kolmantena
vuonna mukaan hyvak-
syttiin myods miehet. Vii-
me vuonna kurssi oli en-
simmdisen kerran osa ko-
ko Visan yhteistd Kunto-
Visaa, eli kehitystd on ko-
ko ajan tapahtunut. Tana
vuonna muuttui kurssin
nimi, Sportia-suunnistus-
koulu.

Sportia-kauppias Hannu
Heiskanen on ollut muka-
na tukemassa suunnistus-
jaoston toimintaa jo vuo-
desta 2009, tihan men-
nessd sponsorina ilta-
rasteille ja nyt aikuisten
suunnistuskoululle. Mik-
si Hannu aikanaan lahti
tukemaan suunnistusta?

- Itse satunnaisena
suunnistajana tykkaan la-
jista sen erilaisuuden ta-
kia. Olen Visan toimin-
nassa mukana yleisur-
heilupuolella, joten on
luonnollista olla mukana
muissakin seuran lajeis-

sa jollain tavalla. Suunnis-
tajat ovat aktiivisia liikku-
jia ja tarvitsevat paljon va-
rusteita muihinkin lajei-
hin kuin suunnistukseen,
eli ovat meille hyvid asiak-
kaita, kertoo Hannu. - Yh-
teistyo toimii hyvin, olem-
me saaneet panostukselle
vastinetta.

Hannun  "lempilaji”
suunnistuksessa on Ju-
kolan viesti ja varsinkin
sen loppuviitoitus, jonka
han on monena vuonna
pinkaissut osuutensa no-
peimmin. Metsan puolel-
la meno ei aina ole ollut
yhtd sujuvaa. - Oma tyy-
lini suunnistaessa on, et-
ta kysyva ei tielta eksy...
Tamdan takia suunnista-
minen kdy Jukolassa hel-
pommin kuin vahavaki-
semmilld iltarasteilla, ker-
too Hannu ja tunnustaa: -
Kylld vililla on kartta vaa-
rinpdin kadessa ja huo-
maa ettei ole enaa ollen-
kaan kartalla. Jos olisi kay-
nyt jonkun osaavan opis-
sa, niin olisi varmaan aika
paljon vahemman tullut
noita harhakilometreja.

lisalmelaiset Anne ja
Pekka Honkakoski osal-

listuivat Kunto-Visan mu-
kana suunnistuskurssil-
le syksylld 2010 ja kevaalla
2012. He kertovat kurssil-
le [ahtiessa odottaneensa
kurssilta mukavaa liikun-
taa luonnossa, muutakin
kuin polkuja pitkin kulke-
mista. No, vastasiko kurs-
si odotuksia?

- Kurssi vylitti odotuk-
semme monella tavalla.
Kartta alkoi kertomaan it-
sestaan paljon ensivaiku-
telmaa tarkemmin muu-
rahaispesid myoten. Kuk-
kulat ja supat menivat
aluksi samaan sarjaan,
mutta riittdvan tarpomi-
sen jalkeen nekin 16ysivat
lopulta omat paikkansa.
Onnistumisen elamyksia
ja oivalluksia on ollut riit-
tamiin, hehkuttavat Anne
ja Pekka.

Taméhan kuulostaa hy-
vélta! Honkakosket on
nahty seikkailemassa il-
tarasteilla omin pdin-
kin suunnistuskurs-
sin jalkeen. Onko kurs-
sin opeista ollut hyotya?
- Kurssi antoi tosi hyvat
neuvot jatkaa iltarasteilla.
Tai ei iltarasteissa oikeas-
taan ollut eroa kurssiin

niahden. Jokainen iltaras-
tikerta on ollut aina eri-
lainen ja uusi miellyttava
tuttavuus. On ollut kieh-
tovaa ja jdnnittavaa kerta
kerran jalkeen! Suunnis-
tusporukkakin vaikuttaa
varsin mukavalta, Honka-
kosket kertovat.

Huvittavia tai perati mie-
leenpainuvia suunnis-
tuskokemuksia kysytta-
essd valinnan varaa tun-
tuu riittavan. — Kylla mo-
nesti olemme nauraneet.
Vai meillekd on naurettu.
Sama se, mutta mukavaa
on ollut. Mieleenpainu-
vaa oli, kun Kainuun ras-
tiviikoilla juoksi metsdssa
muutamia oikeita suun-
nistajia luoksemme ky-
symaan, missd he oikein
ovat. Kun naytimme sor-
mella kartalta oikean pai-
kan, niin pian he jatkoivat
kiitellen tyytyvdisina mat-
kaansa. Huomasimme sil-
loin, ettd emme ole enda
ihan aloittelijoita.

Nain se suunnistuksessa
on, vililli menee viisas-
kin vipuun, eikda kukaan
ole taysin oppinut. Siina
yksi lajin ominaispiirteis-
td onkin!
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Woulistulisi,
YU-TUOMARI KOULUTUS Il

lisalmen Visa jarjestaa kaikille halukkaille yleisur-
heilutuomari koulutusta. Koulutus on 21.04.2012
klo 10.00 Visalassa. Kurssi on osallistujille ilmai-
nen eikd edellyta osallistumista toimitsijatehtaviin
mydhemmin.

Koulutukseen ovat tervetulleita kaikki yleisurhei-
lusta kiinnostuneet. Varsinkin yleisurheilussa mu-
kana olevien lasten vanhemmat ovat tervetullei-
ta kuulemaan saannoista. Kaikille kurssin suorit-
taneille annetaan yleisurheilun saantokirja ja las-
ten yleisurheilusaannot seuran puolesta. Kurssille
osallistuminen ei edellyta aikaisempaa kokemusta
tuomaroinnista.

Tervetulleita ovat myos muiden seurojen edustajat.

Koulutus kestda noin viisi tuntia ja jokainen osal-
listuja saa SUL:n yleisurheilutuomarin Il-luokan
tuomarikortin, joka antaa oikeuden toimia tuoma-
ritehtdvissa yleisurheilukilpailuissa.

Kouluttajana kurssilla toimii Paavo Heikkinen.
IImoittautuminen Visalaan puh.nro 0440-820621

HENKINEN VALMENTAMINEN

lisalmen kaupungin liikuntatoimi jarjestad lisalmen
uimahallin kerhohuoneessa 18.04.2012 klo 17.30-
20.00 henkiseen valmennukseen liittyvan koulu-
tustilaisuuden. Tilaisuuden teemana on ”Psyykki-
sen valmennuksen perusteita kaytannonldheises-
ta nakokulmasta .

Kouluttajana tilaisuudessa on Johanna Tikkanen
(Pohjois-Savon Urheiluakatemia/ Huippu-urheilu-
koordinaattori) YTM, sosiaalipsykologi. Kohderyh-
ma on erityisesti seurojen valmentajat/ohjaajat ja ur-
heilijat. Tilaisuuden jarjestaa lisalmen kaupungin
vapaa-aikapalvelukeskus ja koulutus on jarjestoil-
le ilmainen.

RUTKIKUUN AJAN

HIUSTENMUOTOILU-
TUOTTEITA -20%

(niin kauan kun tarjoustuotteita riittdd)

RIPSIENPIDENNYKSET

Jonnalta edullisesti harjoitteluhintaan

40-45€ (norm.80%€)
* Ajanvaraus: 0404166713/Jonna

Y ises o\ ednernshoitold

Kirkkopuistoukatu 19, Jisalmi
(017) 25 900, 6400 509 359
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