Jasenkirje 07/2021 .

Visan sdaantdmadrainen Syyskokous

lisalmen Visan syyskokous jarjestetaan sunnuntaina 21.11.2021

klo 15 Visalassa

Kokouksessa kasitelladn sdantomaaraiset asiat. Osallistujia pyydetaan lisdksi huomi-
oimaan yleiset hygieniaohjeistukset.

Pydraily- ja triathlonjaoston uinnit

Ratavuoro lisalmen uimahallissa torstaisin klo 19.15-20-30. Vuorolla voi uida yhteista
tai omaa ohjelmaa. Mukaan mahtuvat kaikentasoiset uimarit. Ratavuoro on kaytetta-
vissa pelkalla uimahallin paasymaksulla.

Koulutettu hieroja ja urheiluhieroja Oskari Rissanen

Koulutettu hieroja ja urheiluhieroja Oskari Rissanen tekee Visan kanssa yh-

teistyota.

Visan jasenille seuraavat alennukset:
1 kerta -10%

5 kertaa -15%

10 kertaa -20%

Lisatietoja

http://www.hierontaelix.fi
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Hiihtokouluja tulevana talvena!

Visan hiihtojaosto jarjestaa hiihtokoulun teemalla harjoituksia kahdelle eri ikaryhmille. 1ka-
ryhmat ovat 5-7 vuotiaat ja 7-10 vuotiaat. Ryhmien ikdjakaumaa on hieman muutettu
edellisesta kaudesta, jotta pystyisimme tasaamaan tasoeroja koululaisten kesken ja har-
joitukset pysyisivat kaikille mahdollisimman mielekkaina. Hiihtokoulujen ajankohta on kes-
kiviikkoisin. klo 18-19.

5-7 vuotiaiden kanssa hiihtokoulussa harjoittelemme suksien kanssa oman kehon hallin-
taa ja tavoitteena on oppia hallitsemaan omaa kehoa, suksia ja sauvoja erilaisissa tilan-
teissa. Hiihtotapa on vapaa, eli molemmilla tyyleilla voi osallistua.

Koulutunti koostuu alkuun yhteisesta pelista suksien kanssa, jonka jalkeen harjoitte-
lemme eri osa-alueiden kehittamista yhdella tai kahdella harjoituksella. Lopuksi on taas
pelailtu tai otettu jokin leikkimielinen kisailu. Aikaisempina talvina ohjaajien nakdkulmasta
on ollut hauska seurata, miten lasten tekeminen on ollut reipasta ja ahkeraa, seka myos
huomata huima kehittyminen talven aikana suksien kanssa liikkkumiseen.

5-7 vuotiaiden hiihtokoulu pidetaan Paloisvuorella ja se aloitetaan silloin kun lumet sata-
vat maahan ja ladut ovat hiihdettavassa kunnossa. Koulun aloituksesta informoidaan Vi-
san internet ja Facebook-sivuilla.

7-10 vuotiaiden hiihtokoulussa lilkkutaan monipuolisesti erityylisilla peleilla suksien kanssa
harjoittelemalla suksitaitavuutta ja hiihtotekniikoita. Tavoitteena on monipuoliset liikkumis-
taidot, jotka ovat tukena kilpahiihdon aloittamiseen seka tukevat myds muidenkin lajien
harjoittelua.

Hiihtotunti koostuu yhteisesta pelista suksia hyvaksi kayttaen, seka sen jalkeen hiihtotek-
niikan ja suksitaitavuuden harjoittelusta. Tekniikkaharjoituksissa harjoitellaan luistelun ja
perinteisen hiihtotyylin tekniikoita. Suksitaitavuutta harjoitellaan mm. laskemalla erilaisia
makia ja maen laskuun on lisatty tasaisesti lisda haasteita. Aikaisempina talvina tekemi-
nen ollut hienoa ja ohjaajien on ollut mukava huomata, miten hiihtotekniikat ovat kehitty-
neet talven aikana.

7-10 vuotiaiden hiihtokoulu on jo alkanut hiihdon periteisten syksyharjoitteiden merkeissa
sisaltden mm. juoksua, sauvakavelya ja sauvarinnetta. Kun lumet satavat maahan ja la-
dut ovat hiihdettavassa kunnossa siirrytaan hiihtoharjoituksiin suksien kanssa. Hiihto-
koulu pidetaan Paloisvuorella.

HS-ryhman hiihtoharjoitukset ovat tarkoitettu 10-16 vuotiaille. Harjoitukset pyorivat talla
hetkella ja ovat tiistaisin ja torstaisin klo 18-19 paasaantoisesti Paloisvuorella.

Tiedustelut ja yhteydenotot hiihtokouluista:

7-10 vuotiaat: Pasi Tolonen, p: 0406604618
HS-ryhma: Heikki Huttunen, p: 0503097877
lisalmen Visa toivottaa lumista ja pitkaa hiihtokautta seka toivottavat kaikki tervetulleeksi
hiihtokouluihin.

Rohkeasti mukaan vaan!

Lisatietoa hiihtokouluista 16ytyy myds lisalmen Visan nettisivuilta, seka Visan hiihtojaos-
ton Facebook sivuilta.
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Visalan toimisto, Riistakatu 11

Toimiston aukioloajat:
ma 10.30-16.30

ti 8-14
ke 8-14
to 8-14
pe 8-14

la-su suljettu

Kokoustilaa vuokrataan

Visala on oiva paikka pitda kokouksia,
koulutustilaisuuksia tai vaikkapa pikkujouluja.

Kaytdssa on noin 25 henkildn
kokoontumistila kahvi- ja ruokailuastioineen.

Erikseen varattaessa videotykki ja
tarvittava kokousvalineisto.

Vuokra

1h 25€
2h 50€
3h 65€
4h 80€

5 hja yli (= koko ilta) 90 €

Varmista kokouspaikkasi heti ja varaa
Visala edullisesti kaytt6dsi ottamalla
yhteytta kisatoimistoon:

Puh. 0440 820 621
kisatoimisto@iisalmenvisa.com
Riistakatu 11, 74100 lisalmi
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