lisalmen Kaupunkilehti — Koko Yl3-Savon asialla

Automaalaukset ja Kolarikorjaukset

40 vuoden kokemuksella

- Maalaustyot

- Kolarikorjaukset
- Tuulilasinvaihdot
- Korin oikaisut

- Vahinkotarkastukset

- Sijaisautopalvelu
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DuPont Refinish

Kaytamme DuPontin laadukkaita automaaleja !

Maore than just paint ...

Kustannusarviot eurolleen ennen tyon aloittamista
Cabas — laskentaohjelmalla, jota kayttavat myos

vakuutusyhtiot ja heidan tarkastajansa.

Sabinte

Metsalantie

Ahmo
£

Vakuutusyhtididen hyvaksyma kolarikorjaamo / automaalaamo

Ahmon Automaalaamo

Cnalahdentie 20, 74140 IISALMI Puh: 017-823 884, 0400-570 350 email: toimisto@ahmonautomaalaamofi

MYYNTIAUTOT

Ford Focus 1.6 Ambiente Wagon -04
mittarilukema 75 000 km
Ohjaustehostin, Keskuslukitus,
Sahkokayttoiset ikkunat, llmastointi,

Lohkolammitin, Stereot, Ajotietokone,
Penkinlammittimet, Sahkopeilit

Vetokoukku, Kahdet renkaat, Huoltokirja

8 900,-

Citroen Berlingo 1.9d -03
mittarilukema 185 000 km
Jakohihna vaihdettu, 2 renkaat

CITROEN XSARA 1.6 -05 FARM.
Mittarilukema 147 000 km

lImastointi, 2xrenkaat, tod. siisti

5 650,-
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® VISA-POSTI

Luontevasti liikkeelle
Kunto-Visan avulla

Marjastaminen olisi muka-
vaa, mutta metsaan lahte-
minen eksymisen takia pe-
lottaa. Hiihtamaankin teki-
si mieli, mutta suksivoitelu
ontuu. Kuntosalille ei huvi-
ta ldhted, koska laitteet tun-
tuvat vierailta.

Jos yksikin ndista asiois-
ta kuulostaa tutulta, Kunto-
Visa voi olla ratkaisu ongel-
maasi. lisalmen Visan jar-
jestamassa kuntokoulussa
paasee kokeilemaan moni-
puolisesti eri lajeja, ja tie-
toa tulee myos ravinnosta
ja painonhallinnasta.

Aikaisempaa lajikokemus-
ta ei tarvitse olla, silla liik-
keelle lahdetdan perusasi-
oista. Vaikka joku laji olisi
entuudestaan tuttu, haas-
tetta lajiin saa paneutumal-
la esimerkiksi tekniikoihin
tarkemmin.

Tarvittaessa perustetaan
useampi ryhma, jotta kaikil-
le tarjoutuu paras mahdol-
linen tilaisuus tutustua lii-
kuntaan.

Kunto-Visaa ovat toteutta-
massa yhteistyossa lisalmen
Visan suunnistus-, hiihto- ja
yleisurheilujaostot. Kunto-
koulun ohjelma on paloi-
teltu viiteen jaksoon: kak-
si suunnistus- ja yleisurhei-
lujaksoa ja yksi yhtendinen
hiihtojakso.

Suunnistusjaksoilla ope-

tellaan muun muassa kayt-
tamaan karttaa ja kompas-
sia seka tutustaan lahialu-
een maastoihin. Vaelluksia
jarjestetadn kaksi: yksi syk-
sylld ja toinen kevaalla.

Kuntovisalaiset paasevat
my®0s aikuisten suunnistus-
kurssille, joka pidetdan tou-
kokuussa nelja kertaa. Kurs-
sin jalkeen ryhma kay ohja-
tusti kesakuun kunto-ras-
teilla.

Yleisurheilujakso alkaa tu-
tustumisella lihaskuntohar-
joitteluun eri liikkuntamuo-
tojen kautta (esim. kuntosa-
li). Jakson aikana perehdy-
tadn myos lihashuoltoon ja
ravintoluento opastaa mm.
terveelliseen ruokavalioon.

Kevitpuolella opetellaan
kavely-, sauvakavely- ja
juoksutekniikoita. Urheilu-
vélinetietoutta on myos tar-
jolla; millainen on hyva ka-
vely- tai juoksukenka. Jak-
sojen aikana kokeillaan
myd0s yleisurheilulajeja.

Suksien voiteluun, ja nou-
su- ja laskutekniikoihin se-
ké perinteiselld etta vapaal-
la hiihtotavalla paastaan tu-
tustumaan vuoden vaihtu-
misen molemmin puolin.
Yhteishiihtolenkit ja kuu-
tamobhiihto kuuluvat myos
osaksi hiihtojaksoa.

Kaikkea tata ja paljon
muuta padsee kokeilemaan

NTO-VISA

KUNTOA KAIKILLE

eri alojen asiantuntijoiden
kanssa.

Kunto-Visa  pyorahtaa
kayntiin keskiviikkona 8.
syyskuuta, jolloin Sanka-
riniemen urheilukentalla
jarjestetaan ilmainen kave-
lytesti. Samalla on mahdol-
lisuus tutustua Kunto-Vi-
saan paremmin seka ilmoit-
tautua kuntokouluun mu-
kaan.

lllan aikana (kello 17-
20.30) on myos mahdolli-
suus kehonkoostumusa-
nalyysiin. Vaaka kertoo pai-
non, painoindeksin, rasva-
prosentin, kehon sisdisen
rasvan madran seka luu-li-
hasmassan. Analyysi mak-
saa kaksi euroa.

Kunto-Visan hinta on
13.9.2010-19.6.2011 kesta-
valta aikajaksolta 200 eu-
roa. Se sisaltad yhteensa 39
kokoontumiskertaa. Myds
osallistuminen yksittdisil-
le jaksoille on mahdollista.
Jaettavan materiaalin saa li-
saksi omaksi.

Tarkempi ohjelma ja aika-
taulu péivitetadn myohem-
min lisalmen Visan Inter-
net-sivuille.

Kunto-Visa sopii jokaisel-
le, joka haluaa vinkkeja ja
monipuolisuutta arjen kun-
toiluun.

Jenni Kivioja

Drop Out

Huomasin parisen viikkoa sitten lehdes-
sd jutun, jossa jadkiekkovaki kokosi voi-
miaan yhteen. Yksi syy oli se, ettd harras-
tajista osa putoaa pois ( drop out) harras-
tuksen piiristd, koska paikkakunnalta ei
I6ydy jarkevaa jatkomahdollisuutta.

Tama ilmi6 on valitettavan tuttu myos
yleisurheilun puolella. Jadkiekkovaki on
padssyt jo sanoista tekoihin, mutta yleis-
urheilupuolella on péésty vasta sanoi-
hin.

Barcelonan tuloksia kritisoi erds ko-
lumnisti ja sattui silmaan, etta han kiin-
nitti huomiota siihen mita on tehty Ber-
liinin EM-kisojen jalkeen. Mielestani ky-
se ei ole siita mitd aivan viime vuosina on
tehty vaan siitd mita on jatetty tekemat-
ta viimeisen kahden kymmenen vuoden
aikana.

Olin seuraamassa piirin Sisulisahui-
pentumaa Varkaudessa viime viikonlop-
puna ja sielld mm. 14-15-vuotiaiden sar-
joissa joissakin lajeissa mitalin sai osal-
listumalla. Joitakin lajeja ei jarjestetty ol-
lenkaan koska ei ollut osallistujia. Eiole
pienintakdan toivoa saada yleisurheilua
nousemaan ellei ndihin ikdluokkiin saa-
da paljon harrastajia. On oltava massaa,
josta erottuu lahjakkaat. Kyse ei taida ol-
la endd drop out -ilmiosta vaan enem-

ménkin drop dead -ilmi6sta.

Sisulisakisat menivat muuten visalais-
ten osalta loistavasti. Saimme 21 mitalia.

Tarttis siis tehdd jotakin. Mutta onhan
sitd tehtykin. lisalmen Visa naytti ole-
van tilastoissa yleisurheilulisensseilla
mitattuna noin 20 isoimman joukossa
Suomessa. Nyt tarvitsee vain nostaa se
muissakin pisteissa samalla tasolle. Sii-
hen ty6hon tarvitaan vahintadn kymme-
nen vuotta aktiivista tyota. Ja on onnis-
tuttava estdmaan myos lahjakkaiden ur-
heilijoiden pois putoaminen.

Taman lehden ilmestyessa on menos-
sa Kalevan Kisat Kajaanissa. Visalta ki-
soissa on mukana Jenni Kivioja. Onnis-
tuessaan Jenni taistelee mitaleista 7-ot-
telussa. 14-15-vuotiaitten nuorten SM-
kilpailuihin meiltd on menossa useampi
urheilija samoin 17-vuoti-
aitten sarjaan.

Toivotaan menes-
tysta ja hyvia tulok-
sia.

Keijo Vidgren

ONIPUOLINEN, JOKAISELLE SOVELTUVA

VISAN KUNTOKOULU
13.9.2010-19.6.2011

| IISALMEN VISAN KUNTOKOULU TARJOAA monipuoliset
” opit kuntoilijan arkeen, mm:

e LIIKKUMINEN LUONNNOSSA, RETKEILY
e HIIHTO KUNTOILUMUOTONA

e SISALIIKUNTA, LIHASKUNTO

e SAUVAKAVELY, LENKKEILY, PYORAILY

e RAVINTO JA PAINONHALLINTA

OILU VOI OLLA MONIPUOLISTA JA MIELENKIINTOISTA!

~ ILMOITTAUTUMINEN JA LISATIEDOT
10 MENNESSA puh. (017) 820 6210 tai 0440-820 622

| ESITTELY JA ILMAINEN KAVELYTESTI
ahdollisuus kehonkoostumusanalyysiin, 2 €)

Esimerkkia nuoremmille
ja vahan vanhemmillekin

lisalmen Visan veteraani-
yleisurheilijat menestyivat
mainiosti omissa Euroopan
mestaruuskilpailuissaan
Unkarissa heindkuun puo-
livlissa. Kotiin tuomisina
oli perdti viisi mitalia.

Arto Eskelinen pokka-
si  kirkkaimman mitalin
45-vuotiaiden kuulantyon-
nosta. Eskelisen tulos oli
15,08.

— Paitin ennen kisaa, et-
ta ruotsalaiselle (Bengt Pet-
terssonille) en ainakaan ha-
vig, enka havinnyt, tyytyvai-
nen mestari tuumasi mitali-
kahveilla.

Viime vuoden maailman-
mestari Pettersson joutui
taipumaan Eskeliselle lo-
pulta 36 sentilla. Kuuma ke-
li verotti jonkun verran tu-
lostasoa. Eskelisen ennatys
16,78 on vuodelta 2008.

- Toinen tyonto oli kai-
kista paras, varmaan joku
15,70, mutta takajalka osui
tartaniin. Tana kesana olen
tyontanyt 15,35, joten sii-
henkin nahden kisa meni
Unkarissa hyvin.

Viljo Hyvola kaveli EM-ki-
soissa kaksi hopeamitalia
80-vuotiaiden sarjassa. Kak-
kossijat tulivat 5 kilometrin
(aika oli 35.32,31) ja 20 kilo-
metrin (2:33.41) matkoilta.

— Hyvin jaksoin kavelld
kuumassa, Hyvola summasi.

Hyvolalla on jo uusi laji ka-
velyn ohelle tahtdimessa.

- Kéavin kokeilemassa
moukarinheittoa, jotta saan

Arto Eskelistd ja muita veteraanien EM-kisojen sankarei-
ta juhlittiin mansikkakakulla ja kahvilla lisalmen Visan ki-
satoimistolla.

voimaa ylakroppaan. Tavoit-
teenani on tulevaisuudes-
sa heittaa keihastd, vinkka-
si Hyvola.

Mitaleille ylsi myos Vi-
san Seija Eskelinen, joka oli
40-vuotiaiden kuulassa toi-
nen tuloksella 11,60 ja kie-
kossa kolmas tuloksella
36,76.

Eskelinen pdasi kuumuu-
desta huolimatta kuulassa
lahelle enndtystaan 11,78.
Hopeatulos on Eskelisen
kauden paras tdhan men-
nessa.

Matti Kumpulainen ka-

vi myds kisaamassa korke-
ushypyssa ja tuloksena oli
60-sarjan 10. tila. Kumpulai-
nen ylitti korkeuden 140.
lisalmen Visan puheen-
johtaja Tommi Léhteinen
oli luonnollisesti tyytyvai-
nen veteraanien yltdmaan
mitalisaldoon.

- Kaikki veteraaniurhei-
lijamme ndyttavat mainio-
ta esimerkkid nuoremmil-
le seka syksylla starttaavalle
Kunto-Visa-projektille, ke-
hui Lahteinen.

Jenni Kivioja
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lisalmen Visan yleisurheilukouluissa paasee kokeilemaan monipuolisesti eri lajeja.

Koe yksil6lajin hauskuus yhdessa
Suositut yleisurheilukoulut
jatkuvat syksylla

Kun kilpailukautta ei
yleisurheilijoilla  ole
endd paljon jdljelld,
kaantyvat katseet jo tule-
van talven harjoitteluun.
Samoin tekevdt myos li-
salmen Visan suositut
yleisurheilukoulut, jot-
ka jatkuvat taas syksylla.
Uuden harjoitustilan
myota yleisurheilun la-
jiharjoittelusta saa myos

talven ajalle entistéakin
sisdallokkdaampaa. lisal-
men vdestonsuojan ur-
heiluhallissa pystyy te-
kemaan kaikkia lajeja
sekd juoksemaan piik-
kareilla.

Harjoitukset ovat yleis-
urheilukouluissa moni-
puolisia, joten niista on
hyotya lasten ja nuor-
ten liikunnalliselle ke-

hitykselle. Yleisurheilun
monipuolisuus palve-
lee lisdksi erinomaisesti
myo6s muita lajeja.
Yleisurheilukouluun
osallistuminen ei vaadi
aikaisempaa kokemus-
ta. Ryhmid on tarjolla
4-vuotiaista ylospdin ja
kukin ryhma kokoontuu
kerran viikossa.
Yleisurheilukouluis-

sa mukana oleminen ei
edellyta kisoihin osal-
listumista, vaikkakin toi-
vottavaa se on.
IImoittautumistilaisuus
pidetaan koulujen alka-
misen jalkeen. Tiedot-
teita voi seurata lisal-
men Visan Internet-si-
vuilta.

Jenni Kivioja

Tue lasten ja nuorten urheilua

Kunniakierroksen avulla

lisalmen Visa jarjestaa
Kunniakierroksen torstai-
iltana 26. elokuuta Sanka-
riniemen urheilukentalla.
Tapahtumalla keratdén ra-
haa iisalmelaisten lasten
ja nuorten urheiluun.
SeurasaaKunniakierrok-
sen tuotosta vahintaan 50
prosenttia. Mitd suurempi
tulos, sitd isomman potin
myos seura saa. Summaan
vaikuttavat kerddjien ja tu-
kijoiden maara.
Keraajaksi voi ilmoittau-
tua lisalmen Visan toimis-
tolla, josta saa kerayslisto-
ja, esitteita ja ohjeita. Mi-
kali keraajaksi ei ole ai-
kaa, voi oman tukensa an-

taa jonkun toisen kerdys-
listalle.

lisalmen Visan tavoittee-
na on kerata noin 80 listaa
tadayteen minimisummal-
la. Keragjaksi kelpaa ku-
ka tahansa ja myos kenet
tahansa voi haastaa mu-
kaan.

Kunniakierroksen pie-
nin tukisumma on 8 eu-
roa. Yldrajaa ei ole. Tu-
kijaksi kelpaa yksityinen
henkild, yritys tai muu oi-
keustoimikelpoinen yh-
teis® ympari Suomen.

Kunniakierroksen tuke-
miseen voi osallistua pait-
si kertamaksulla myos
kierrosmaksulla. Tuolloin

tukisumma maaraytyy ke-
radjan juokseman tai ka-
velemdn kierrosmaardn
mukaan. Minimisumma 8
euroa taytyy tassakin kui-
tenkin tayttya.

Esimerkiksi jos kerddja
kiertdad 15 kierrosta ja tuki-
summa on ollut kaksi eu-
roa per kierros, kokonais-
summaksi tulee 30 euroa.
Kahden euron kierros-
maksulla taytyisi siis va-
hintdan kiertaa nelja kier-
rosta.

Aikaa kierrosten kierta-
miseen on yksi tunti.

Listat kannattaa palaut-
taa Visan kisatoimistoon
heti niiden taytyttya. Lista

saa myos olla vajaa. Seura
tallentaa tiedot sahkoises-
ti ja Suomen Urheiluliitto
laskuttaa summat.

Kunniakierros on hyvan-
tekevaisyyskerdys ja -ta-
pahtuma. Varoilla tuetaan
nuorten liikuntaa ja val-
mennusta. Kunniakierros
jarjestetddn tana vuonna
29. kerran ja sita hallinnoi
Suomen Urheiluliitto.

Lisdatietoja Kunniakier-
roksesta saa esimerkiksi
lisalmen Visan kisatoimis-
tosta (017-8206210) seka
Kunniakierroksen Inter-
net-sivuilta.

Jenni Kivioja

Maratonkoululaisten
kuulumisia

Syksylld alkanut lisalmen Visan jarjestaman
SUL:n virallisen Maratonkoulun toinen kurssi
etenee kovaa vauhtia kohti paatostavoitetta.
Takana on 10 kuukautta, jotka ovat pitaneet si-
sallaan innostusta, yritystd, onnistumisia ja va-
lilla pettymyksiakin. Koululaisten ikahaarukka
on tand vuonna poikkeuksellisen laaja, muka-
na on niin alle kaksikymppisia nuoria kuin yli
kuusikymppinen terdsvaarikin. Heitd ja koko
ryhmda seuratessaan on todettava, ettei ur-
heilu katso ikaa eika aloituskuntoa. Jokainen
voi ja pystyyn, kun vain tahtoa on - ja suoma-
laisellahan sita on.

Alkutestien jdlkeen jokaiselle raataloitiin so-
piva harjoitusohjelma ja intoa puhkuen kou-
lulaiset lahtivat tien paalle. Omatoiminen
lenkkeily ohjelman mukaan seka yhteislenkit
kokeneempien juoksijoiden vetimana ovat
olleet harjoittelun pohjana. Lisaksi koulun ai-
kana on tutustuttu laajasti urheiluun ja hyvin-
vointiin vaikuttaviin asioihin, kuten harjoitte-
lun perusteisiin, juoksutekniikkaan, ruokava-
lioon, urheiluvammojen vilttamiseen ja hoi-
toon seka juoksua tukeviin harjoitusmuotoi-
hin. Tavoitteena on ollut antaa koululaisille
evditd paitsi juoksemiseen erityisesti, myos
liikuntaan elamantapana.

Talven harjoittelun jalkeen oli mahdolli-
suus tarkastaa kunnon kehitys ja harjoitus-
tasot. Tarkastus olikin paikallaan, silla kevaal-
la tehtyjen vdlitestien perusteella testattavien
kunto oli padsaantoisesti parantunut. Hurjim-
min kehittyneilla kilometriin tarvittava aika oli
tippunut jopa minuutilla harjoituksen rasitta-
vuuden pysyessda samana! Myos kiloja ja sent-
tejd oli tippunut tienvarteen silminndhtavasti-
kin. Talven ja sairastelujen tuomat tauotkaan
eivat kaada kuntoilijan maailmaa, silla parin
viikon tai kuukaudenkin tauon jalkeen kun-
toilun voi aloittaa aina uudelleen. Useimmil-
la meillahan on loppuelama aikaa pitaa itses-
tamme huolta.

Kevdan ja kesan kuluessa osa koululaisis-
ta on kaynyt myos testaamassa kuntoaan kil-
pareiteilld. Ensimmadisen kympin, puolimara-
tonin tai maratonin juoksijoiden kommentit
kokemuksista ovat olleet positiivisia, silla it-
sensa voittaminen tai haaveensa toteuttami-
nen ovat varmasti elaman palkitsevimpia ko-
kemuksia. Hyvistd kokemuksista saa voimaa
jatkaa saannollista harjoittelua, tahtoopa niis-
ta jaada kipina vield vahan paremman suori-
tuksen tekemiseenkin... Tahdnkin koulusta
on toivottavasti [0ytynyt evditd jo pidempaan
juoksua harrastaneille.

Kurssi virallisena lopputavoitteena on osal-
listuminen syyskuun alussa Kuopiossa Kuopi-
omaratonille, kukin sopivaksi katsomalleen
matkalle. Saannollista liikuntaa hakeneille
kymppi lienee jo tassa vaiheessa helppo ta-
voite, voipa moni itsensa yllatykseksikin ta-
voitella puolimaratonin lapdisemistd. Toivot-
tavasti mahdollisimman monen silmissa kan-
gastelee myos maratonin maaliviiva. Olipa ta-
voite mika tahansa, valmistautuminen loppu-
tavoitteeseen alkaa vihitellen olla ajankoh-
taista ja perhosten maara vatsanpohjassa li-
saantynee kuun loppua lahestyttaessa.

Nain EM-kisoja seuratessa on valilla hyva it-
sekin pinkaista lenkille. Hyvia lenkkikeleja ja
liikuntaintoa kaikille seka tsemppia koululai-
sille ja muille Kuopiomaratoniin osallistujille!

Sari Lahteinen
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-Kolarikorjaus-Tuulilasit-

- Maaraaikais-
huollot ja 1{____}%\
korjaukset. ' C
- Ajoneuvojen AUTOASI

ilmastoinnin
huolto ja korjaus Ain il

Autojen ja penkkien pesut. - Autosahko.

Maalipinnan Kiilloitukset. 0440 286 000

Hajun poisto.

lisalmen Autosahko

SPIES & AB(-Liikenneaseman vieressa  TUULILASIT.

£ (SIVU- JATAKALASIT)

HECKER

' SAINT-GOBAIN .
. SEKURIT Pl S
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