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VISA-POSTI

MYYNTIAUTOT

Saunalahdentie 20, 74140  IISALMI    Puh: 017-823 884    email: toimisto@ahmonautomaalaamo.fi

Automaalaukset ja Kolarikorjaukset 
40 vuoden kokemuksella

Vakuutusyhtiöiden hyväksymä kolarikorjaamo  / automaalaamo

Kustannusarviot eurolleen ennen työn aloittamista 
Cabas – laskentaohjelmalla, jota käyttävät myös 
vakuutusyhtiöt ja heidän tarkastajansa.

Käytämme DuPontin laadukkaita automaaleja !

- Maalaustyöt
- Kolarikorjaukset
- Tuulilasinvaihdot
- Korin oikaisut 
- Vahinkotarkastukset
- Sijaisautopalvelu

Ohjaustehostin, Keskuslukitus, 
Sähkökäyttöiset ikkunat, Ilmastointi,
Lohkolämmitin, Stereot, Ajotietokone, 
Penkinlämmittimet, Sähköpeilit

Ford Focus 1.6 Ambiente Wagon -04       
mittarilukema  75 000 km

Vetokoukku, Kahdet renkaat, Huoltokirja

8 900,-

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

5 990,-

CITROEN XSARA 1.6 -05 FARM.
Mittarilukema  147  000 km

5 650,-
Ilmastointi, 2xrenkaat, tod. siistiSaunalahdentie 20, 74140 IISALMI Puh: 017-823 884, 0400-570 350  email: toimisto@ahmonautomaalaamo.fi
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Drop Out 
Huomasin parisen viikkoa sitten lehdes-
sä jutun, jossa jääkiekkoväki kokosi voi-
miaan yhteen. Yksi syy oli se, että harras-
tajista osa putoaa pois ( drop out) harras-
tuksen piiristä, koska paikkakunnalta ei 
löydy järkevää jatkomahdollisuutta.

Tämä ilmiö on valitettavan tuttu myös 
yleisurheilun puolella. Jääkiekkoväki on 
päässyt jo sanoista tekoihin, mutta yleis-
urheilupuolella on päästy vasta sanoi-
hin.

Barcelonan tuloksia kritisoi eräs ko-
lumnisti ja sattui silmään, että hän kiin-
nitti huomiota siihen mitä on tehty Ber-
liinin EM-kisojen jälkeen. Mielestäni ky-
se ei ole siitä mitä aivan viime vuosina on 
tehty vaan siitä mitä on jätetty tekemät-
tä viimeisen kahden kymmenen vuoden 
aikana.

Olin seuraamassa piirin Sisulisähui-
pentumaa Varkaudessa viime viikonlop-
puna ja siellä mm. 14-15-vuotiaiden sar-
joissa joissakin lajeissa  mitalin sai osal-
listumalla. Joitakin lajeja ei järjestetty ol-
lenkaan koska ei ollut osallistujia.  Ei ole 
pienintäkään toivoa saada yleisurheilua 
nousemaan ellei näihin ikäluokkiin saa-
da paljon harrastajia.  On oltava massaa, 
josta erottuu lahjakkaat. Kyse ei taida ol-
la enää drop out -ilmiöstä vaan enem-

mänkin drop dead -ilmiöstä.
Sisulisäkisat menivät muuten  visalais-

ten osalta loistavasti. Saimme 21 mitalia. 
Tarttis siis tehdä jotakin. Mutta onhan 

sitä tehtykin. Iisalmen Visa näytti ole-
van tilastoissa yleisurheilulisensseillä 
mitattuna noin 20 isoimman joukossa 
Suomessa. Nyt tarvitsee vain nostaa se 
muissakin pisteissä samalla tasolle. Sii-
hen työhön tarvitaan vähintään kymme-
nen vuotta aktiivista työtä. Ja on onnis-
tuttava estämään myös lahjakkaiden ur-
heilijoiden pois putoaminen.

Tämän lehden ilmestyessä 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 meiltä on menossa useampi 
urheilija samoin 17-vuoti-
aitten sarjaan.

Toivotaan menes-
tystä ja hyviä tulok-
sia.

Keijo Vidgren

Iisalmen Visan veteraani-
yleisurheilijat menestyivät 
mainiosti omissa Euroopan 
mestaruuskilpailuissaan 
Unkarissa heinäkuun puo-
livälissä. Kotiin tuomisina 
oli peräti viisi mitalia.

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

– Päätin ennen kisaa, et-
tä ruotsalaiselle (Bengt Pet-
terssonille) en ainakaan hä-
viä, enkä hävinnyt, tyytyväi-
nen mestari tuumasi mitali-
kahveilla.

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

– Toinen työntö oli kai-
kista paras, varmaan joku 
15,70, mutta takajalka osui 
tartaniin. Tänä kesänä olen 
työntänyt 15,35, joten sii-
henkin nähden kisa meni 
Unkarissa hyvin.

Viljo Hyvölä käveli 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 kävellä 
kuumassa, Hyvölä summasi.

Hyvölällä on jo uusi laji kä-
velyn ohelle tähtäimessä.

– Kävin kokeilemassa 
moukarinheittoa, jotta saan 

voimaa yläkroppaan. Tavoit-
teenani on tulevaisuudes-
sa heittää keihästä, vinkka-
si Hyvölä.

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

Eskelinen pääsi kuumuu-
desta huolimatta kuulassa 
lähelle ennätystään 11,78. 
Hopeatulos on Eskelisen 
kauden paras tähän men-
nessä.

Matti Kumpulainen kä-

vi myös kisaamassa korke-
ushypyssä ja tuloksena oli 
60-sarjan 10. tila. Kumpulai-
nen ylitti korkeuden 140.

Iisalmen Visan puheen-
johtaja Tommi Lähteinen 
oli luonnollisesti tyytyväi-
nen veteraanien yltämään 
mitalisaldoon.

– Kaikki veteraaniurhei-
lijamme näyttävät mainio-
ta esimerkkiä nuoremmil-
le sekä syksyllä starttaavalle 
Kunto-Visa-projektille, ke-
hui Lähteinen.

Jenni Kivioja

Marjastaminen olisi muka-
vaa, mutta metsään lähte-
minen eksymisen takia pe-
lottaa. Hiihtämäänkin teki-
si mieli, mutta suksivoitelu 
ontuu. Kuntosalille ei huvi-
ta lähteä, koska laitteet tun-
tuvat vierailta.

Jos yksikin näistä asiois-
ta kuulostaa tutulta, Kunto-
Visa voi olla ratkaisu ongel-
maasi. Iisalmen Visan jär-
jestämässä kuntokoulussa 
pääsee kokeilemaan moni-
puolisesti eri lajeja, ja tie-
toa tulee myös ravinnosta 
ja painonhallinnasta.

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

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

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

Suunnistusjaksoilla ope-

tellaan muun muassa käyt-
tämään karttaa ja kompas-
sia sekä tutustaan lähialu-
een maastoihin. Vaelluksia 
järjestetään kaksi: yksi syk-
syllä ja toinen keväällä.

Kuntovisalaiset pääsevät 
myös aikuisten suunnistus-
kurssille, joka pidetään tou-
kokuussa neljä kertaa. Kurs-
sin jälkeen ryhmä käy ohja-
tusti kesäkuun kunto-ras-
teilla.

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

Kevätpuolella opetellaan 
kävely-, sauvakävely- ja 
juoksutekniikoita. Urheilu-
välinetietoutta on myös tar-
jolla; millainen on hyvä kä-
vely- tai juoksukenkä. Jak-
sojen aikana kokeillaan 
myös yleisurheilulajeja.

Suksien voiteluun, ja nou-
su- ja laskutekniikoihin se-
kä perinteisellä että vapaal-
la hiihtotavalla päästään tu-
tustumaan vuoden vaihtu-
misen molemmin puolin. 
Yhteishiihtolenkit ja kuu-
tamohiihto kuuluvat myös 
osaksi hiihtojaksoa.

Kaikkea tätä ja paljon 
muuta pääsee kokeilemaan 

eri alojen asiantuntijoiden 
kanssa.

Kunto-Visa pyörähtää 
käyntiin keskiviikkona 8. 
syyskuuta, jolloin Sanka-
riniemen urheilukentällä 
järjestetään ilmainen käve-
lytesti. Samalla on mahdol-
lisuus tutustua Kunto-Vi-
saan paremmin sekä ilmoit-
tautua kuntokouluun mu-
kaan.

Illan aikana (kello 17–
20.30) on myös mahdolli-
suus kehonkoostumusa-
nalyysiin. Vaaka kertoo pai-
non, painoindeksin, rasva-
prosentin, kehon sisäisen 
rasvan määrän sekä luu-li-
hasmassan. Analyysi mak-
saa kaksi euroa.

Kunto-Visan hinta on 
13.9.2010–19.6.2011 kestä-
vältä aikajaksolta 200 eu-
roa. Se sisältää yhteensä 39 
kokoontumiskertaa. Myös 
osallistuminen yksittäisil-
le jaksoille on mahdollista.  
Jaettavan materiaalin saa li-
säksi omaksi.

Tarkempi ohjelma ja aika-
taulu päivitetään myöhem-
min Iisalmen Visan Inter-
net-sivuille.

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

Jenni Kivioja

Esimerkkiä nuoremmille 
ja vähän vanhemmillekin

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

Luontevasti liikkeelle 
Kunto-Visan avulla

 

 

 

KUNTO-VISA
KUNTOA KAIKILLE

UUSI, MONIPUOLINEN, JOKAISELLE SOVELTUVA

VISAN KUNTOKOULU 
13.9.2010–19.6.2011

IISALMEN VISAN KUNTOKOULU TARJOAA monipuoliset 
opit kuntoilijan arkeen, mm:

KUNTOILU VOI OLLA MONIPUOLISTA JA MIELENKIINTOISTA!

ILMOITTAUTUMINEN JA LISÄTIEDOT
pe 10.9.2010 MENNESSÄ puh. (017) 820 6210 tai 0440-820 622

ESITTELY JA ILMAINEN KÄVELYTESTI
(lisäksi mahdollisuus kehonkoostumusanalyysiin, 2 €)

SANKARINIEMEN URHEILUKENTÄLLÄ
ke 8.9.2010 klo 17.00–20.30. TERVETULOA!

Tutustu tarkemmin www.iisalmenvisa.com
Iisalmen kaupunki, vapaa-aikapalvelukeskus

• LIIKKUMINEN LUONNNOSSA, RETKEILY
• HIIHTO KUNTOILUMUOTONA
• SISÄLIIKUNTA, LIHASKUNTO
• SAUVAKÄVELY, LENKKEILY, PYÖRÄILY
• RAVINTO JA PAINONHALLINTA
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Iisalmen Visa järjestää 
Kunniakierroksen torstai-
iltana 26. elokuuta Sanka-
riniemen urheilukentällä. 
Tapahtumalla kerätään ra-
haa iisalmelaisten lasten 
ja nuorten urheiluun.

Seura saa Kunniakierrok-
sen tuotosta vähintään 50 
prosenttia. Mitä suurempi 
tulos, sitä isomman potin 
myös seura saa. Summaan 
vaikuttavat kerääjien ja tu-
kijoiden määrä.

Kerääjäksi voi ilmoittau-
tua Iisalmen Visan toimis-
tolla, josta saa keräyslisto-
ja, esitteitä ja ohjeita. Mi-
käli kerääjäksi ei ole ai-
kaa, voi oman tukensa an-

taa jonkun toisen keräys-
listalle.

Iisalmen Visan tavoittee-
na on kerätä noin 80 listaa 
täyteen minimisummal-
la. Kerääjäksi kelpaa ku-
ka tahansa ja myös kenet 
tahansa voi haastaa mu-
kaan.

Kunniakierroksen pie-
nin tukisumma on 8 eu-
roa. Ylärajaa ei ole. Tu-
kijaksi kelpaa yksityinen 
henkilö, yritys tai muu oi-
keustoimikelpoinen yh-
teisö ympäri Suomen.

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

tukisumma määräytyy ke-
rääjän juokseman tai kä-
velemän kierrosmäärän 
mukaan. Minimisumma 8 
euroa täytyy tässäkin kui-
tenkin täyttyä.

Esimerkiksi jos kerääjä 
kiertää 15 kierrosta ja tuki-
summa on ollut kaksi eu-
roa per kierros, kokonais-
summaksi tulee 30 euroa. 
Kahden euron kierros-
maksulla täytyisi siis vä-
hintään kiertää neljä kier-
rosta.

Aikaa kierrosten kiertä-
miseen on yksi tunti.

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

saa myös olla vajaa. Seura 
tallentaa tiedot sähköises-
ti ja Suomen Urheiluliitto 
laskuttaa summat.

Kunniakierros on hyvän-
tekeväisyyskeräys ja -ta-
pahtuma. Varoilla tuetaan 
nuorten liikuntaa ja val-
mennusta. Kunniakierros 
järjestetään tänä vuonna 
29. kerran ja sitä hallinnoi 
Suomen Urheiluliitto.

Lisätietoja Kunniakier-
roksesta saa esimerkiksi 
Iisalmen Visan kisatoimis-
tosta (017-8206210) sekä 
Kunniakierroksen Inter-
net-sivuilta.

Jenni Kivioja

Tue lasten ja nuorten urheilua 
Kunniakierroksen avulla

Kun kilpailukautta ei 
yleisurheilijoilla ole 
enää paljon jäljellä, 
kääntyvät katseet jo tule-
van talven harjoitteluun. 
Samoin tekevät myös Ii-
salmen Visan suositut 
yleisurheilukoulut, jot-
ka jatkuvat taas syksyllä.

Uuden harjoitustilan 
myötä yleisurheilun la-
jiharjoittelusta saa myös 

talven ajalle entistäkin 
sisällökkäämpää. Iisal-
men väestönsuojan ur-
heiluhallissa pystyy te-
kemään kaikkia lajeja 
sekä juoksemaan piik-
kareilla.

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

hitykselle. Yleisurheilun 
monipuolisuus palve-
lee lisäksi erinomaisesti 
myös muita lajeja.

Yleisurheilukouluun 
osallistuminen ei vaadi 
aikaisempaa kokemus-
ta. Ryhmiä on tarjolla 
4-vuotiaista ylöspäin ja 
kukin ryhmä kokoontuu 
kerran viikossa.

Yleisurheilukouluis-

sa mukana oleminen ei 
edellytä kisoihin osal-
listumista, vaikkakin toi-
vottavaa se on.

Ilmoittautumistilaisuus 
pidetään koulujen alka-
misen jälkeen. Tiedot-
teita voi seurata Iisal-
men Visan Internet-si-
vuilta.

Jenni Kivioja

Koe yksilölajin hauskuus yhdessä

Suositut yleisurheilukoulut 
jatkuvat syksyllä

Iisalmen Visan yleisurheilukouluissa pääsee kokeilemaan monipuolisesti eri lajeja.

Maratonkoululaisten 
kuulumisia
Syksyllä alkanut Iisalmen Visan järjestämän 
SUL:n virallisen Maratonkoulun toinen kurssi 
etenee kovaa vauhtia kohti päätöstavoitetta. 
Takana on 10 kuukautta, jotka ovat pitäneet si-
sällään innostusta, yritystä, onnistumisia ja vä-
lillä pettymyksiäkin. Koululaisten ikähaarukka 
on tänä vuonna poikkeuksellisen laaja, muka-
na on niin alle kaksikymppisiä nuoria kuin yli 
kuusikymppinen teräsvaarikin. Heitä ja koko 
ryhmää seuratessaan on todettava, ettei ur-
heilu katso ikää eikä aloituskuntoa. Jokainen 
voi ja pystyyn, kun vain tahtoa on – ja suoma-
laisellahan sitä on.

Alkutestien jälkeen jokaiselle räätälöitiin so-
piva harjoitusohjelma ja intoa puhkuen kou-
lulaiset lähtivät tien päälle. Omatoiminen 
lenkkeily ohjelman mukaan sekä yhteislenkit 
kokeneempien juoksijoiden vetämänä ovat 
olleet harjoittelun pohjana. Lisäksi koulun ai-
kana on tutustuttu laajasti urheiluun ja hyvin-
vointiin vaikuttaviin asioihin, kuten harjoitte-
lun perusteisiin, juoksutekniikkaan, ruokava-
lioon, urheiluvammojen välttämiseen ja hoi-
toon sekä juoksua tukeviin harjoitusmuotoi-
hin. Tavoitteena on ollut antaa koululaisille 
eväitä paitsi juoksemiseen erityisesti, myös 
liikuntaan elämäntapana. 

Talven harjoittelun jälkeen oli mahdolli-
suus tarkastaa kunnon kehitys ja harjoitus-
tasot. Tarkastus olikin paikallaan, sillä kevääl-
lä tehtyjen välitestien perusteella testattavien 
kunto oli pääsääntöisesti parantunut. Hurjim-
min kehittyneillä kilometriin tarvittava aika oli 
tippunut jopa minuutilla harjoituksen rasitta-
vuuden pysyessä samana! Myös kiloja ja sent-
tejä oli tippunut tienvarteen silminnähtävästi-
kin. Talven ja sairastelujen tuomat tauotkaan 
eivät kaada kuntoilijan maailmaa, sillä parin 
viikon tai kuukaudenkin tauon jälkeen kun-
toilun voi aloittaa aina uudelleen. Useimmil-
la meillähän on loppuelämä aikaa pitää itses-
tämme huolta. 

Kevään ja kesän kuluessa osa koululaisis-
ta on käynyt myös testaamassa kuntoaan kil-
pareiteillä. Ensimmäisen kympin, puolimara-
tonin tai maratonin juoksijoiden kommentit 
kokemuksista ovat olleet positiivisia, sillä it-
sensä voittaminen tai haaveensa toteuttami-
nen ovat varmasti elämän palkitsevimpia ko-
kemuksia. Hyvistä kokemuksista saa voimaa 
jatkaa säännöllistä harjoittelua, tahtoopa niis-
tä jäädä kipinä vielä vähän paremman suori-
tuksen tekemiseenkin... Tähänkin koulusta 
on toivottavasti löytynyt eväitä jo pidempään 
juoksua harrastaneille.

Kurssi virallisena lopputavoitteena on osal-
listuminen syyskuun alussa Kuopiossa Kuopi-
omaratonille, kukin sopivaksi katsomalleen 
matkalle. Säännöllistä liikuntaa hakeneille 
kymppi lienee jo tässä vaiheessa helppo ta-
voite, voipa moni itsensä yllätykseksikin ta-
voitella puolimaratonin läpäisemistä. Toivot-
tavasti mahdollisimman monen silmissä kan-
gastelee myös maratonin maaliviiva. Olipa ta-
voite mikä tahansa, valmistautuminen loppu-
tavoitteeseen alkaa vähitellen olla ajankoh-
taista ja perhosten määrä vatsanpohjassa li-
sääntynee kuun loppua lähestyttäessä.

Näin EM-kisoja seuratessa on välillä hyvä it-
sekin pinkaista lenkille. Hyviä lenkkikelejä ja 
liikuntaintoa kaikille sekä tsemppiä koululai-
sille ja muille Kuopiomaratoniin osallistujille!

Sari Lähteinen



Lauantai 7.8.2010 Iisalmen Kaupunkilehti – Koko Ylä-Savon asialla18 VISA-POSTI

utopalvelukeskus

ABC-Liikenneaseman vieressä
Lammenkaari 9. 

puh. (017) 821 7500

Marjahaan 
Autofixi

050
541

6759
Autojen ja penkkien pesut. 
Maalipinnan kiilloitukset. 

Hajun poisto. 

Iisalmen Autosähkö

• Määräaikais-
  huollot ja 
  korjaukset.
• Ajoneuvojen 
  ilmastoinnin
  huolto ja korjaus
• Autosähkö.

0440 286 000

Edullinen Vuokraus.

Automaalaus
Ylä-Savon017-821 7510

•Kolar ikorjaus•Tuul i las i t •  

Hinnat alk. 27 euroa / vrk.
B-kortti

1+8

KaraokebussiHääauto3 hlö. 

Myös sukset

Huom! uusi 

puhelinnumero

Arvaa kenen 
auto ei mennyt 
katsastuksesta 

läpi?

- myös rekisteröinnit - kaikkien katsastusasema - myös rekisteröinnit -

017 821 7600
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