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Supasta tunturiin!

Kuka olen? Olen hiih-
tdja Aira-Maarit Immo-
nen. Edustan lisalmen Vi-
saa naisten yleisessa sarjas-
sa. Ponnistan laduille Var-
paisjdrven pururadan su-
pan pohjalta. Talla hetkel-
[d olen tdysipdivdinen far-
masian opiskelija Itd-Suo-
men Yliopistossa Kuopios-
sa. Valmistun ensi touko-
kuussa farmaseutiksi ja tar-
koituskesi on pdastd jatka-
maan opintojani proviiso-
riksi ja kenties farmasian
tohtoriksi asti..
Urheilu-urani tihdn men-
nessa? Aloitin hiihtdmi-
sen jo varhain, taisin olla
3-vuotias kun ensimmadi-
sen kerran laitoin sukset
jalkaani. Aidin ja isdn kil-
paillessa olin heiddn mu-
kanaan jo 1,5-vuoden ikdi-
send. Ensimmdinen henki-
[6kohtainen kilpailuni oli
Vire Cup-hiihdoissa 4-vuo-
tiaana. Varsinainen lajinva-
linta tapahtui vasta 16-vuo-
tiaana. Siihen asti harrastin
kesdisin yleisurheilua ja tal-
visin hiihtoa. Hiihdon valit-
sin paalajikseni, koska har-
joittelu on niin paljon mo-
nipuolisempaa juoksuun

verrattuna ja hiihtokisoissa
on paljon mukavampi tun-
nelma kuin juoksukisois-
sa. Edelleen juoksen kil-
paa niin radalla kuin maan-
tielld. Tand kesana tulokset
ovat sielldkin kohentuneet
huomattavasti. Olen sou-
tanut jo useina kesind kil-
paa kirkkoveneelld, koska
laji muistuttaa paljon hiih-
toa. Sulkavan olen soutanut
nelja kertaa, kolmesti Syva-
rin seireenien veneessa ja
tand kesdnd Kuopion sou-
tajien tahtiairossa.

Parhaat saavutukseni?
Parhaimpana saavutukse-
nani piddn Helenan hiih-
don toista sijaa viime tal-
velta ja Lapponia hiihdon
13 sijaa kevddlla 2010.
Muitakin hyvid hiihtokisa
kokemuksia koin viime tal-
vena, muun muassa hyvd
sijoittuminen nuorten SM-
hiihdoissa Kiteelld vapaan
10 km kisassa sijalle 18.,
jaaden palkintosijasta vai-
vaiset 40 sekuntia. Viime
talvena vauhtini kehittyi 2
minuuttia edellis vuosista.
Juoksussa kulunut kesd on
ollut tdhdn asti menestyk-
sekkdin kauteni. Kisoja ker-

Aira-Maarit sauvarinneharjoituksissa.

tyi 13 ja jokaisessa sijoituin
kolmen parhaan joukkoon.

Miten harjoittelen? Teen
itse harjoitusohjelmat vii-
koksi kerrallaan. Minulla

ei ole ulkopuolista valmen-
tajaa, vaan saan apua van-
hemmiltani  harjoitusten
suunnittelussa. Véline huol-
losta vastaa isani. Harjoitte-

lu tunteja kertyy keskimaa-
rin 12 tuntia viikossa. Tun-
timddra on hyvd, koska ai-
ka on rajallinen opiskelun
ja tydn vuoksi. Harjoitte-
luuni kuuluu kesalla pyo-
raily, soutu, juoksu eri muo-
doissa, sauvarinteet, rulla-
hiihto ja kuntosaliharjoitte-
lu. Kolme mieluisinta har-
joitustani ovat pitkat sau-
varinteet Tahkolla, pyrami-
di vetoharjoitukset radalla
ja pitkat hiihtolenkit kevat-
hangilla auringon paistees-
sa. Kesalld leireilin viikon
Pyhd tunturin maastoissa.
Sielld vaelsin, hiihdin pitkia
lenkkejd rullilla ja juoksin
tunturissa. Onnistuneim-
pana harjoituksena jdi mie-
leen “pyhén tonni”, 2 tun-
tia sauvarinnettd Pyhatun-
turin rinteessd, kokonais-
nousua kertyi yli 1000m.
Syksyn ohjelmaan kuuluu
lajinomainen harjoittelu:
sauvarinteet, loikat, erilai-
set vedot ja putkessa hiih-
to. Kayn lokakuussa leirei-
lemdssa Vuokatissa, mui-
den hiihtdjien tapaan.
Tavoitteeni laduilla ensi
talvena ja tulevaisuudessa?
Kisa kauteni avaan 27.10
pertsan sprintilld Vuokatin
Suomen Cupissa. Korkeim-
mat tavoitteeni ovat kevaal-

Id Taivalkoskella hiihdetta-
vissd nuorten SM-kisoissa
ja Kontiolahden yleisen sar-
jan SM-kisoissa hiihdettd-
valla 30km kuninkuus mat-
kalla vapaalla hiihtotavalla.
Taivalkoskella pyrkimykse-
ni on sijoittua 10 parhaan
joukkoon ja Kontiolahdella
25 parhaan joukkoon. Kan-
sallisissa kilpailuissa tavoit-
teeni on taistella karkisijois-
ta. Rankingissa haluan yltaa
Suomen 30 parhaan nais-
hiihtdjan joukkoon.  Pa-
rempi hiihtotapani on va-
paa, mutta perinteinenkin
on alkanut jo véhitellen
kulkea paremmin. Tulevai-
suudessa saatan alkaa kes-
kittyd normaalimatkojen si-
jasta ultrapitkiin matkoihin
isani suksenjdljilla.

Mitds muuta? Urheilussa
on parasta omien rajojen
etsiminen. Kilpailut ovat so-
siaalisia tapahtumia, joissa
tutustuu uusiin hiihtolaji-
tovereihin ja uusin maise-
miin. Kilpailumatkat taittu-
vat talvella mukavasti seu-
rakaverini Terhin kanssa ho-
potellen. Minulle on tarke-
aa kotijoukkojen kannustus
ja tuki, joka saa jatkamaan
urheilua.

Nahdaan ladun varrella,
Aira

Nuorten kilpahiihtotoiminta

Visan nuorten kilpahiihtotoi-
minta jatkaa téllakin kaudel-
la monipuolista toimintaan-
sa. Harjoituksia on kaksi ker-
taa viikossa ja ne on tarkoi-
tettu 8-13 -vuotiaille tytdille
ja pojille. Mottomme on: "Ei
ole huonoa sdatd, vain vaa-
rad pukeutumista”. Eli har-
joituksemme ovat syksylld
ulkona kelistd riippumatta.
Sadetta ei tarvitse karsastaa,
silld Paloskilla pysyy kuivana
ohjaajien kekselidalld mieli-
kuivituksella valittaessa har-
joituspaikkoja. Vain liian ko-
va pakkanen (-15,1 tai kyl-
mempi) ja loppusyksyn/al-
kutalven liukkaat kelit siir-
tavat harjoitukset sisatiloihin
ihan terveydellisistd syistd.
Harjoittelumme on erittdin
monipuolista. Se ei ole pelk-
kda lenkin tekemistd, jossa
kuiva nuori menee metsddn
sauvojen kanssa ja marka
junnu palaa takaisin. Lenkki-
en ohessa pysahdymme har-
joittelemaan useammankin
kerran mm. sauvarinnetek-
niikoita, loikkasarjoja, var-
talonhallintaa, tasapainoilua
ym ym. Tdlle kaudelle olem-

me lisaksi ottaneet intensii-

visemmin mukaan omalla
painolla tehtdvid ulkoilma-
kuntopiirejd. Ja kaudenhan
aloitimme tekemalld useas-
sa harjoituksessa alkuverryt-
telyksi kierroksen frisbeegol-
fradalla. Talven tullen suk-
sitaituruutta kehitetdan sit-
ten molemmilla hiihtotek-
niikoilla sekd hiihtaen, et-
td mm. sukset jalassa pelail-
len tai vaikkapa suksibale-
tin saloja opetellen. Pelkki-

en lenkkien tekeminen oli-
si kaikkein yksinkertaisin ta-
pa hoitaa harjoitus alta pois,
mutta se ei ole kestdvad ke-
hitystd nuoria ajatellen. So-
vittamalla em. asioita lenkin
lomaan, harjoitus on heti
huikean paljon mielekkddm-
paa. Ja kun vetdjind on aktii-
vihiihtdjig, joilla on valtava
kokemus hiihtamisestd, niin
nuoret saavat takuulla asian-
tuntevaa opastusta.

Lisaksi kesdaikaan, kun

varsinaiset hiihtoharjoituk-
set ovat tauolla, kannustam-
me nuoriamme mm. pelaa-
maan jalkapalloa, yleisur-
heilemaan tai vaikka suun-
nistamaan. Tassa asiassa Vi-
san hiihtojaosto yrittdd olla
seurassamme suunnanndyt-
tdjd, jotta lajien valinen yh-
teistyd palvelisi nuoria mo-
nipuolisesti. Hiihdon tai
vaikkapa suunnistuksen kal-
taiset lajit, normaalin ilman
autoa tapahtuvan pdivittdis-

litkkumisen ohella, rakenta-
vat sitd Juha Miedonkin pal-
jon perdankuuluttamaa "ki-
vijalkaa” nuoren urheilijan
polulla. lIman monipuolis-
ta pohjaa monen lajin lah-
jakkuuskin voi joutua tinki-
madn tavoitteistaan puuttel-
lisen peruskunnon vuoksi.

Toivotan innokkaita, kil-
pahiihdosta  kiinnostunei-
ta nuoria, liittymddn jouk-
koomme. Uskallan vaittag,
ettd ryhmamme on alueel-
lamme yksi monipuolisim-
min lapsia liikuttava lajiryh-
ma. Ja mika huomion arvois-
ta: olemme pystyneet pita-
maan harjoituksemme mak-
suttomina.

Jos kiinnostuit lajistamme,
niin tarvitset alkuun vain
reippaan mielen ulkoliikun-
taan, kelin mukaisen varus-
tuksen ja sauvat, jotka ovat
48-50 cm lyhyemmat kuin
hiihtdja itse. Harjoituksem-
me ovat maanantaisin ja
torstaisin klo 17.30-18.30
Paloisvuorella.

Lisatiedot ja muutokset
osoitteesta www.iisalmenvi-
sa.com.

Visan hiihdon
kilpailu-
toiminta kau-
della 2012-13

® 22.12.12 Kansalliset li-
salmen Visan hiihdot (P)
Paloisvuorella

® 28.2.13 Kevyt Olo
lasten iltahiihdot (V)
Paloisvuorella

* 10.3.12 Kansalliset
Porsanmaen hiihdot (V)
17.3.13 Lasten Hippo
Hiihdot (V) Paloisvuo-
rella

Lisdksi kyldkoulujen
hiihdot ja seuran mes-
taruushiihdot kevattal-

vella.
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Ajatuksia pitkien matkojen

hiihdoista

Vanha sanonta "Hiihtdjat tehddan
kesalld” pitdd paikkaansa etenkin
pitkdn matkan hiihtojen osalta. Ke-
sd ja syksy ovat olennaista hiihtdjan
harjoitteluaikaa ja samalla valmis-
tautumista talven kisoihin. Vaikka
hiihtoa ei harrastaisikaan aktiivises-
ti kilpailutasolla, on kesdn ja syk-
syn harjoittelulla merkitystd myos
pitkdn matkan hiihtoihin tahtadval-
|d kuntohiihtdjalla. Monipuolisella
itsensd ja vélineidensd ulkoilutta-
misella (juoksu, rullahiihto, pyorai-
ly, sauvarinne) saadaan luotua hy-
vdd pohjaa talven koitoksia varten
ja itse hiihtotapahtumasta voi sil-
loin nauttia enemman.

Pitkdn matkan hiihtoja / massahiih-
toja on tarjolla jo tammikuusta lahti-
en eri puolella Suomea. Itse olen vii-
me vuosina osallistunut kahdesta kol-
meen pitkdn matkan hiihtoon kau-
dessa. Ndistd ensimmdinen on tam-
mikuun lopussa Jyvaskyldssa hiihdet-
tava, suhteellisen nuori massahiihto-
tapahtuma, Neljan Vuoren Hiihto,
jossa matkana on 50 km perinteisel-
1d hiihtotyylilld. Kilpailu hiihdetdan
kahtena 25 km:n lenkkind ja maasto
on nimensd veroinen. Vuoden 2012
kilpailun voittaja Jarmo Rissasen ker-
toikin reitin olevan mielestddn paras
pitkdn matkan SM-sarjassa. Maasto
on nimenomaan hiihdettiva, vaik-
ka onkin raskas ja samalla haasta-
va. Monissa pitkdn matkan hiihdois-
sa ilman pitovoiteita hiihtdville tasa-
tyontdjille reitti on todella haasteel-
linen pitkine nousuine. Osanottaja-
madrd on toistaiseksi ollut selvasti al-
haisempi kuin muissa, vanhemmissa
ja suuremmissa massahiihtotapah-
tumissa. Ehka kilpailun maasto kar-
sii jyvdt akanoista jo ennen kilpailua,
ja varsinkin moni kuntohiihtdjd jattaa
neljan vuoren valloittamatta peldten
kovaa maastoa. Toisaalta harjoitel-
leelle ja toimivilla suksilla hiihtaval-
le maasto tarjoaa perinteistd hiihtoa
parhaimmillaan. Kannattaa ehdotto-
masti kdyda kokeilemassa omia rajo-
jaan ja samalla hakemassa haasteita
ja eldmyksid Neljan Vuoren Hiihdos-
ta Jyvaskylassa!

Suurin osa massahiihtotapahtumis-
ta jarjestetddn helmi-maaliskuus-
sa. Tapahtumia ovat mm. BotniaVa-
san, Hyvinkda Hiihto, Savonia Hiih-
to, Kauha-Hiihto, Finlandia-hiih-
to, Ukkohalla Hiihto, Pirkan Hiih-
to, Tervahiihto, Pogostan Hiihto, He-
lenan Hiihto, Vuokatti Hiihto ja Lap-
ponia-hiihto seka tietenkin naiden li-
saksi pienempid ja paikallisia tapah-
tumia eri puolella Suomea. Hiihto-
matkat vaihtelevat 40-90 km vlilla
ja hiihtotapoja on seka perinteisel-
|d ettd vapaalla tyylill, eli jokaisel-
le pitkdn matkan hiihdoista harkitse-
valle 16ytyy varmaan jokin vaihtoeh-
to. Ja hieman suurempia massahiih-
totapahtumia kaipaavalle vaihtoeh-
toja l6ytyy Suomen rajojen ulkopuo-
lelta esimerkiksi Tartu Maraton Viros-
ta ja tietenkin Vasaloppet Ruotsista,
joka on maailman vanhin, pisin ja
suurin massahiihtotapahtuma. Vuo-
sittain Vasaloppetin eripituisille mat-
koille osallistujia on ollut yhteensa
noin 50 000, eli kyseessa on todelli-
nen massahiihtotapahtuma.

Pogostan hiihdon ldhto
v 2010

Varsinaisten massahiihtotapahtu-
mien lisdksi varsinkin kilpahiihtoa
harrastavalle on lisaksi tarjolla muu-
tama normaalilla valiaikalahdolla ta-
pahtuva pitkdn matkan kilpailu. Vali-
aikalahdolld hiihdettavia pitkdan mat-
kan kilpailuja ei endd nykyadn jarjes-
tetd niin paljon kuin aikaisemmin ja
samalla my6s hiihtdjien kynnys osal-
listua ndihin on noussut. Moni hiih-
tdja valitseekin mieluummin samana
viikonloppuna jdrjestettdvan massa-
hiihtotapahtuman kuin osallistumi-
sen viliaikalahdolld jarjestettavdan
pitkddn kilpailuun. Itse kuitenkin na-
kisin, ettd nimenomaan valiaikalah-
dolld hiihdettdavda 50 km perinteisel-
1a tyylilld on perinteistd hiihtoa par-
haimmillaan! My6s itse tallaisiin kil-
pailuihin osallistuneena rohkaisisin
varsinkin nuorempia hiihtdjid kokei-
lemaan rajojaan tdman tyyppisissa
kilpailuissa.

Yksi erinomainen vaihtoehto va-
liaikaldhdolld hiihdettavasta pitkdn
matkan kilpailusta on Keski-Suomes-
sa, Pylkonmdelld, maaliskuun alus-
sa hiihdettava Pylkon hiihdot. Mat-
kana on 50 km ja kilpailu hiihde-
tddn vuoro vuosin perinteiselld ja va-
paalla tyylilld. Tulevana talvena kil-
pailu hiihdetddn vapaalla hiihtotyy-
lillda. Matka hiihdetddn 7.5 km:n len-
killa vaihtelevassa, hyvin hiihdetta-
vdssd maastossa. Pylkon hiihdot tun-
netaan myo6s todella hyvistd palkin-
noistaan, joten suosittelen kilpahiih-
tdjid suuntaamaan auton ensi talvena
kohti Pylkonmaked!

Pylkon hiihdoissa
maaliskuussa 2012

Miten sitten tulisi valmistautua pit-
kdn matkan hiihtoon? Olen itsekin
kuullut muutamalta esimerkiksi Fin-
landia-hiihtoon osallistuvalta, ettd ta-
kana on kymmenen kilometrid hiih-
toa, jos sitakdan tai osallistuminen on
lahtoisin esimerkiksi vedonlyonnistd.
Toki asiaa voi ldhestyd myos talld ta-
valla, mutta itse tapahtumasta saa
mielekkddmman, kun hiihtoon on
edes yritetty valmistautua pitemmalla
tahtdimelld. Kuten jo alussa mainit-
sin, kannattaa kesdlld ja syksylla har-
rastaa monipuolisesti ulkoilua. Ta-
ma ei koske ainoastaan kilpahiihta-
jid, vaan myds kuntohiihtdjid. Hyvia
harjoittelumuotoja ovat juoksu, pyo-
rdily, rullahiihto ja sauvarinne. Har-
joittelussa kannattaa pyrkid rytmitte-
lyyn, eli keskitytddn esimerkiksi vii-

koittain eri teemaan, jolloin harjoitte-
lusta ei tule junnaavaa. Yhden viikon
teemana voi olla esimerkiksi perus-
kestavyys, jolloin tehddan pitkakes-
toisia lenkkejd alhaisella sykkeelld.
Toisen viikon teemana voi olla vauh-
tikestavyys ja nopeus, jolloin harjoit-
telu sisdltdd vauhdikkaampia harjoi-
tuksia esimerkiksi juosten ja sauva-
rinteessd tehtynd. Vaikka varsinais-
ta harjoitteluohjelmaa ei olisikaan,
kannattaa myds kuntohiihtdjien teh-
da eripituisia ja -vauhtisia lenkke-
ja. My0s pitempien peruskestavyyt-
ta kehittavien lenkkien aikana kan-
nattaa ottaa muutama nopeampi kil-
pailunomainen pyrahdys. Syksya ja
talvea kohden myos kuntohiihtdjien
kannattaisi kiinnittda harjoittelussa
huomiota lajinomaisuuteen esimer-
kiksi sauvarinteen ja sauvajuoksun
muodossa ja lumien tultua tietenkin
hiihtamalla.

Kun h-hetki sitten kevdttalvel-
la koittaa ja kaikki mahdollinen on
harjoittelun kannalta tehty, alkaa vii-
meistely kohti pitkan matkan hiih-
toa. Viimeistelytapoja on varmaan
yhtd monta kuin on hiihtdjdakin. Itse
enemmdn tai vadhemman kilpahiih-
toa harrastavana en sen kummem-
min muuta harjoitteluani kohti pit-
kan matkan hiihtoa verrattuna nor-
maaliin kilpailuun. Toki pyrin hie-
man vdhentdmddn harjoittelua sil-
1d viikolla, kun pitkdn matkan hiihto
on tiedossa viikonloppuna. Viikol-
la kannattaa my6s tehdd muutamia
nopeampia kilpailunomaisia hiihto-
pyrahdyksid ja silld tavoin hakea so-
pivaa vauhtia ja tunnetilaa tulevaan
koitokseen. Pitkdkestoiseen suori-
tukseen valmistautumiseen kuuluu
myos hiilihydraattitankkaus, jolla
pyritddn tayttamaan lihasten glyko-
geenivarastot muutamaa paivaa en-
nen kilpailua. Hiilihydraattivarasto-
jen tayttdmiselld pyritddn paranta-
maan suorituskykya etenkin pitka-
kestoisen suorituksen loppupuolel-
la. Omalta osaltani tankkaus tapah-
tuu sydmalld normaalia enemman
hiilihydraattipitoista ruokaa (leipad,
perunaa, pastaa, riisid, puuroa) seka
juomalla tankkausjuomaa. Kilpailua
edeltdvand pdivana ruokavalion tu-
lisi koostua ns. normaaliruoasta.

Lumia ja pitkien matkojen hiihtoja
odotellessa teemalla “Ei matka tapa,
vaan vauhti”. Harjoitteluintoa kai-
kille ja muistakaa harjoittelun ohes-
sa my0s lepo!

Terveisin, Jarkko Kauppinen Sr.

Lihtolaukaus talveen

Talvi odottaa jo nurkan takana.
Tatd kirjoitettaessa on vain kym-
menen pdivaa siihen, kun niin
Vuokatissa kuin Saariselalla-
kin voi jo hiihtdd ulkona. Tosin
kyseessd ovat menneen talven
varastoidut lumet. Yhtd kaikki,
hiihtovéki odottaa ajoissa saa-
puvaa, oikeaa talvea.

Meilld Visan hiihtojaostossa ta-
ma hetki voidaan katsoa vaikka
lahtolaukaukseksi tulevalle tal-
velle, niin my6s 17 kuukauden
pddssd siintdville talviolympia-
laisille Vendjén Sotshissa. Meil-
1d on hyvéd syy odottaa noita ki-
soja, silla ampumahiihtdja Jark-
ko Kauppisella on taysin realis-
tiset mahdollisuudet olla muka-
na noissa kisoissa. Kuuluminen
maajoukkueeseen ja sen myo-
ta tdysipainoinen leiritys, koti-
harjoittelun lisdks,i antavat hy-
vat perusvalmiudet tuota tavoi-
tetta kohti. Lisdksi sddnnollinen
kilpailuruletti maailmancupis-
sa, maailman valioiden joukos-
sa, kertoo lahjomattomasti sen,
missd vaiheessa projekti etenee.

Hyvéda taustatukea Jarkolle an-
taa muutaman vuoden takainen
nuorten MM —hopeamitallisti
Antti Raatikainen, joka B -maa-
joukkueeseen kuuluvana tahtdad
ampumataululdtkien lisdksi ar-
vokisjen edustajaksi.

Tilanne on siis jopa ainutlaatui-
nen niin lisalmen kuin lisalmen
Visankin osalta. On harvinaista
herkkua, ettd seurastamme tai
kaupungistamme olisi edusta-
ja mukana talviolympialaisissa.
Edellisen kerran tuo on tapah-
tunut 1976, kun Juhani Repo
edusti Innsbrucin kisoissa. Me
Visassa toivomme ja odotam-
me, ettd tuo edustus toteutuisi ja
matkalla sinne, se olisi ei pelkds-
tadn visalaisten, vaan myos lisal-
men ja koko seutukunnan asia.
Paljon on kuitenkin vield hiked
vuodatettavana ja laukauksia
ammuttavana, ennen kuin ol-
laan maalissa. Me visalaiset ol-
laan hengessd mukana. Toivot-
tavasti sindkin, hyva lukijamme.

Jarmo Ryytty

Valintojen maailma

Moikka!
On taas se aika vuodesta, jol-
loin harjoittelu on hehkeimmil-
|ddn ja on tehtdva oikeita ratkai-
suja levon ja harjoittelun suh-
teen. Ennen tatd paivaa on jo
tehty paljon hyvid asioita, mut-
ta paljon on myos tehtavaa jal-
jelld, ennen uuden kisakauden
alkamista. Talld hetkelld harjoi-
tuskausi on mennyt hyvin ja tés-
td on hyva jatkaa eteenpdin seu-
raavalle leirille.

Vaikka nyt harjoittelu seuraaval-
le kaudelle on tdydessd vauh-
dissa, niin ennen titd hetkea ke-
vaalla kaikki oli viela toisin, kos-
ka en ollut silloin varma oman
urani jatkosta. Kevadn aikana
tehtiin valintoja monen asian
suhteen ja tdrkein ratkaisu ur-
heilun kannalta syntyi ennen ke-
sakuuta. Eli padtin jatkaa urhei-
lu-uraani tdydelld teholla koh-
ti seuraavia Talviolympialaisia.
Paétos ei ollut helppo, vaikka ta-
kana oli hyva kausi. Paatdksen
tekoon vaikeutti osaltaan se, etta
suurin osa taloudellisesta tuesta
tulee omasta kukkarosta ja van-
hempien taholta. Ei ole helppoa
venyttdd pennid, mutta urheilu
vei kuitenkin voiton ja talla tiel-
1d ollaan edelleen ja nautin tal-
1a hetkelld ampumahiihdon har-
joittelusta. Monesti kylld olen
ihmetellyt, ettd monissa mais-
sa ammattiurheilu on
mahdollista, mut-

ta Suomessa systee-
mi ei vield toimi kun-
nolla. Hieman haluai-
sin my0Os herattdd kes-
kustelua siitd, ollaanko
my6skddn Pohjois-Sa-
vossa urheilueldmdssa
ajan hermolla. Mones-
ti on tuntunut silta ettd,
tadlla harrastellaan vield
monessa urheilulajissa
ja asioita tehdddn myos

puoliteholla taloudellisten pa-
nostusten suhteen. Toivottavasti
tdhdn asiaan tulee jossakin vai-
heessa positiivista nostetta.
Puhuttaessa urheilun motiiveis-
ta, niin halu urheilla on niis-
ta tarkeimpia. Silloin, kun ur-
heilijan tavoitteet ovat tarpeek-
si korkealla, niin harjoittelu on
sen mukaista. Monesti urheilus-
sa kehitys muotoutuu ja perus-
tuu tehtyyn tyohon ja harjoitte-
luun. Riippuen tavoitteista, niin
sen saavuttamiseksi laaditaan
harjoittelua ja valmistautumis-
ta ohjaava suunnitelma, jossa il-
menee ja kerrotaan tavat, joiden
avulla harjoittelua tehddan ja si-
ten tuleva pddmadard voidaan
saavuttaa. Motivoitunut urheili-
ja yleensd kestad myos parem-
min takapakkejakin. Onnistu-
misten jdlkeen hyvistd tuloksis-
ta voi iloita taydelld sydamella
ja niistd voi my0s nauttia ulko-
puolisetkin.

Valintojen maailmassa on ur-
heilijan ensimmaiseksi ymmar-
rettdvd mikd on tarkedd ja sen
mukaisesti toimittava. Eli tee si-
nakin valintasi! Olipa urheilu-
laji mikd tahansa, niin uskalla
tehda tavoitteita ja unelmia se-
kd eldd sen mukaan! Lupaan et-
tei se mene hukkaan!

Jarkko Kauppinen
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