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Lajipaivilla tekniikka tutuksi

Tulevan talven aikana lisalmen Visan yleisurheilu valmen-

. . . . l nustoiminta ottaa yhden askeleen eteenpdin. Piirin jar-
lsa lasenlaan ll uttaa °® jestamille leireille ei syksyn aikana tuntunut olevan kovin

suurta halukkuutta, joten harjoituksia jarjestetadan omis-

sa tiloissa lisalmessa. Samalla harjoitustilaisuudet toimivat

On jdlleen koittanut se ajankohta vuodesta, jolloin on aika uudistaa tai hankkia Visan ja- my6s vanhempien koulutustilaisuuksina.
senkirja tulevaksi vuodeksi! Vuonna 2012 lisalmen Visan toimintaan kuuluvat monet jo Valmentajiksi hankitaan lajien erityisasiantuntijoita. Laji-
tutuiksi tulleet urheilukoulut, kurssit, tapahtumat ja kilpailut. Niin ikdan seuran jasen- paivat alkavat aina teoriaosuudella, joihin osallistuvat ur-
ten kdytossd ovat erinomaiset harjoittelutilat. heilijoiden lisaksi heidan vanhempansa ja seuran omat oh-
jaajat ja valmentajat. Néin lajipaivista saadaan tietoa mah-
lisalmen Visa on monilajiseura, joka tarjoaa jasenilleen monipuolisia mahdollisuuksia dollisimman laajalle. Urheilijoita jokaiseen lajipdivaan
liikkua - liikuit sitten omaksi iloksi, kunnon kohottamiseksi tai kisakenttien kutsuun vas- mahtuu noin 15.
tataksesi. Pyrimme kehittdmaan toimintaamme niin, ettd toimintaan mukaan tulevat voi- Ensimmadinen lajipdiva jarjestetddn lauantaina 10.12. al-
vat entista vapaammin kokeilla eri lajeja asiantuntevien ohjaajiemme ja valmentajiem- kaen klo 11.00. Aiheena on pituus ja kolmiloikka. Valmen-
me opastuksella. Nain liikunnasta tulee monipuolista ja mielenkiintoista vuodenaikaan, tajaksi tulee Varpaisjarven Vireen urheilijoita valmentava
ikaan tai elamantilanteeseen katsomatta. Leena Paldanius. Tilaisuus alkaa teoriaosuudella Visalas-
sa. Teoriaosuuden arvellaan kestdvan noin puolitoista tun-
Lapsille ja nuorille suunnatuissa, eri lajeihin keskittyvissa urheilukouluissa liikkuu jo tia. Tauon jalkeen jatketaan harjoituksella vaestonsuojas-
toistasataa nuorta visalaista. Aikuisille suunnatun toiminnan laajimpana kokonaisuute- sa. Harjoitus kestda kaksi tuntia. Lajipdivat on tarkoitettu
na jo kuluvana vuonna tutuksi tullut Kunto-Visa saa jatkoa myos vuonna 2012. Se tulee yli kaksitoista vuotiaille nuorille.
toimimaan suunnanndyttajana lisalmen Visan uuteen, monipuolisuutta korostavaan Lajipdivien jdrjestamistd jatketaan tammikuussa jonne on
toimintamalliin tarjoten osallistujille mahdollisuuden osallistua valintansa kaavailtu useampia pdivid. Kevddseen mennessa pyritadn

mukaan kaikkeen Visan jarjestamaan aikuistoimintaan. Mukaan kuuluvat jarjestaimaan vahintaan kaksi lajipaivaa aitajuoksussa, kor-
mm. puulaakihiihtokoulu, kuntosaliharjoittelukurssi, suunnistuskoulu ja keushypyssa, seivashypyssd, pituudessa ja kolmiloikassa.
yleisurheilukoulu, joihin jokaiseen voi osallistua myos erikseen. Koko- Myos keihddn ja kiekonheiton lajipdivia suunnitellaan.
naisuutta tadydentavat valikoidut vuoden 2012 triathlonkoulun harjoituk- lImoittautumisesta, kustannuksista, varusteista ym. lisaa
set ja luennot, jolloin Kunto-Visa tarjoaa erinomaisen tieto- ja harjoit- lisalmen Visan nettisivuilla www.iisamenvisa.com.

telukokonaisuuden kuntoliikkujan tarpeisiin. Info- ja ilmoittautumisti-

laisuus niin Kunto-Visaa kuin Il lisalmen Yétriathloniin tahtadvaa triath-
lonkouluakin varten jarjestetadn maanantaina 16.1.2011 klo 18:00 alka- . -

en Visalassa. Tietoa tastd ja muusta Visan toiminnasta [oydat helpoimmin Joulu" tOIVOtut e

nettisivuiltamme: www.iisalmenvisa.com LAHJA'(ORT'T
Tervetuloa liikkumaan lisalmen Visaan! |ﬂh€i$i"esi ondat me"t

ElsanSSalonki A

Puh: 0400 667 770 | Elsa sivoneri®
Savonkatu 19 B lisalmi * Asematie 28 Kiuruvesi

Tommi Lihteinen
puheenjohtaja

www.elsansalonki.fi
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I Ellin Grilli !
- . IISALMEN VISAN JASENYYS KANNATTAA!
I auki ennen
| lou‘ua | lisalmen Visa on monilajiseura, joka tarjoaa jasenilleen monipuolisia liikunta- ja
| I urheilumahdollisuuksia ldpi vuoden. lisalmen Visan jasenena sinulla ja perheellasi
¢ MA SULJ. PE 11-24 on mahdollisuus osallistua Visan toimintaan kokeneiden ohjaajien ja valmentajien
| Tl 11-18 LA 15-24 opastamana. Kaytossasi ovat myds Visan hyvat harjoittelutilat. Visan jasenena voit
KE-TO 11-21 SU 15-20
I 5- myos edustaa tata perinteikdsta seuraa kilpailuissa ja saat kokeneen seuran tuen.
Simonkadulla, Citymarketin ja Vanhan Polusnaseman vilissa. | 6.12. Ellin Grilli ‘"e“_aa Itse“a'syysl’a“’aa I . I
I (suljettu) I IISALMEN VISAN JARJESTAMAA TOIMINTAA VUONNA 2012
’ 0 A q q e URHEILUKOULU- JA NUORISOTOIMINTA
I g | | \ \ T |
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- ’ H ] Hippo-suunnistuskoulu, hipposeikkailu, viikkorastit
I J H naUtISKeIemaan' 044 594 9390 I Sprinttihiihtokoulu, KevytOlo iltahiihdot, Hippo Hiidot
I . Kaikki urheilukouluihin osallistuvat saavat Visan jédsenyyden vuodelle 2012
Makkaraperunat Kebab Trip-mehu 2 dl 0,70 | VALMENNUS. JA KILPAILUTOIMINTA
I - Pieni 4:00 - Ranskalaiset 6100 Limu 0!33 l 1’50 I Valmennusta kaikille halukkaille Visan edustamissa lajeissa
1 Iso 5,00 - Hampurilainen 5,50 Limu 0,501 2,20 I Ohjaaja- ja valmentajakoulutusta
Rans“ala.ise? 8 - Liha . L 3’80 Limu_1 D l 3’80 \'\;Ia%]:::ic;:;?:its::t:ﬁllltjt:lsuht/:li:(iIpailut, yleisurheilun viikkokilpailut
I - Iso kokolihapihvi jamuna 5,50 Kokolihahampurilainen Kahvi 1,00 | II lisalmen Yétriathlon
|- Pippuripihvi 5,50 - Pieni 75¢g 3,70 Tee 1,00 I Pl{lt"éakihiihiotr Ke”thOI'OL'tahiilT,dot o o
Kolmen Euron Tilli - Kerros 2x75¢ 5,00 Lisukkeet EM';i'f::oﬁ::;n“;‘:fer'::;I‘jrhaerl‘,fi O'f;fnkt';pa"“t M G ()
I - Pikku ranskalaiset, -1s0 120g 4,30 Ananas 050 |
| kéristemakkara 3,00 -Iso kerros 2x120g, Aurajuusto 0,50 I KUNIO t“‘ C'Kul'ls(L'l'kKUNfTAlﬁ "
- - - . unto-Visa alkuinto
Virran Erikoinen juusto 6,50 Juustot 0,70 Triathlonkoulu Il (alkuinfo 16.1)
I - Iso rouhesampylé Mega Kananmuna 0,70 | Aikuisten yleisurheilukoulu
- jauheliha/kana/kasvispihvi - Pihvi 180g, kananmuna, Pekoni 050 | g:lf;gsnaglke‘j:j'
- kananmuna, ananas juusto 6,20 Suolakurkkuviipaleet 0,30 Aikuisten suunnistuskoulu, Kuntorastit
I -2dl Trip_mehu tai maito 5’00 Iso Mega Tomaattiviipaleet 0, 50 I Kaikkiin yli 100 Eu;lhmlta:sun aliku:slukulr(wtakoulu:hm osallisutuvat saavat Visan jidsenyyden vuodelle
Pekoni-lautanen -2x Pihvi 180g, kananmuna, ~ Jalopenoviipaleet 0,50 I 2012- Visan fdsenilie alennus Kurssimakststa 10€ur.
- Ranskalaiset juusto 8,60 Valkosipuli 0,50 JASENALENNUKSET
I LAl pekonisiivua Pippurihampurilainen Teezer /juustojalopeno 1,00 I \/_isanjésenet ovat oikeu_tettu!'a mr._)ni.puolisiin jéﬂsenalennuksiin_Ijsalmela?siin liikkeisiin. Tarkemmat
A k0k0|lhap|hV| 75 g } Naudanlihapihvi muna Jahelinanii e o tiedot vuoden 2012 eduista kisatoimistosta sekd vuoden 2012 jasenkortilta.
’ ? aunelinapinvi 1ISo 5
' une 550  juusto Kokoliha iphvi ieni 75 ; 1,80 : gunTosa
I Ranskalaiset 5.50 150 120 p p g 2’70 I Kaytettavissa joka paiva 24h. Avainpantti 15€, Kdyttdmaksu 70€/vuosi
. o ' S0 1209 )
|- Pieni 3,00 Ke”_ab,hampu"lame" 5,50 Iso 180g 320 | Tarkempia tietoja jasentarjonnasta ja tulevista tapahtumista seka
I ;.I;O rakat 4,00 Paninit 4,50 Pippuri/ kalapihvi 3,00 I jasenhakemuskaavake I6ytyvat nettisivuiltamme!
e rirana Salaatit 5,50 Lenkki % osa 1,60
Jﬁltt!l!h!s . - 4,00 _Tonnikala Grillimakkara 120 | ISALMEN VISAN JASENMAKSL.J'.Ij VUODELLE __2012:
Jattilihis, jauhelihapihvi, - Fetajuusto Nakki 0.50 20EUR/HLO (edustusurheilijat 10Eur/hl&)
I muna 5.00 . e | 40EUR/PERHE (vanhemmat seka alle 18v lapset)
T - WY - Kana Annosten hintaan sisaltyy:
attiliis, : %”5 IIY s Katkarapu sinappi, ketsuppi, | N IISALMEN VISAAN!
I muna, marto . 90 Juomar kurkkusalaatti, sipuli
Jattilinis, kebabilla 100g 5,00 paito 2 | 0,80 - salaattilisa 050 |
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Leikkaa jadkaapin oveen tai taukotuvan seinalle! ()gl
— — — — — — — — — — — — — — — — — —-—




® VISA-POSTI

lisalmen Kaupunkilehti — Koko Yl3-Savon asialla

Perjantai 2.12.2011 m

Tavoitteet

lisalmen Visan yleisurhei-
lun ykkostykin Jenni Kivi-
ojan harjoittelu on men-
nyt syksyn aikana hyvin.
Testitulokset ovat ensi
kautta ajatellen lupaavia.

Hallikausi alkaa tammi-
kuussa ja jatkuu maalis-
kuun alkupuolelle kei-
haanheiton talvimesta-
ruuskilpailuihin saakka.

Ulkoratakauden avaukse-
na ovat kansainvaliset 7-ot-
telut Italian Desenzano
del Gardassa toukokuun
alussa - sikali kuin ottelui-
hin panostetaan. Yksilola-
jit ovat myos vaihtoehtona.

Harjoittelun painotukset
ja tulokset alkuvuodes-
ta ratkaisevat kumpaan
suuntaan vaaka kallistuu.

Treenit aloitettiin  he-
ti Suomi-Ruotsi maaotte-
lun jalkeen ilman pidem-
paa ylimenokautta. Siihen
ei ollut tarvetta. Edelleen
mennddn sen mukaan
eteenpdin mitd kroppa sa-
noo ja milla osa-alueella
kehitys on herkimmillaan.

Syksyn aikanassitd on eni-
ten tullut juoksupuolel-
la nopeuskestavyyden ja
hyppyjen osalta.

- Kun harjoitukset tuot-
tavat tulosta, pitad pysya
mahdollisimman yksin-
kertaisessa kaavassa. Sil-
loin on muut harjoitteet

siirrettava kylman viiledsti
syrjaan, sanoo Jennin val-
mentaja Janne Taskinen.

- Se kysyy hurjasti kar-
sivallisyyttd, mutta myos
palkitsee. Katsotaan rau-
hassa aina kukin kehitys-
vaihe loppuun jasiirrytadn
vasta sitten hakemaan pot-
kua muista harjoitteista.

- Edelleenkéan ei hyvas-
ta menestyksesta huoli-
matta erityisesti panosteta
otteluun ja sen lajien tek-
niikoihin. Ei siitakaan huo-
limatta, vaikka EM-kisat ja
olympialaiset kolkuttavat
ovella.

- Taysin mahdollista on
myos se, ettd ensi kesdna
ei otella ollenkaan.

- Urheilijan kehitys pit-
kalla tahtaimelld on tar-
keintd. Muutama vuosi
vield liséa ja sitten aletaan
olla fyysisesti silld tasolla,
jossa urheilija voi haaveil-
la menestyksesta kansain-
valisissa mittelodissd, sanoo
Taskinen.

- Vaikka kansallisesti ol-
laankin jo kovassa iskussa,
sinne on vield pitka matka,
minne me tahdataan. Nyt
on houkutuksista huoli-
matta loydettava aika tyon
tekemiseen.

Jenni on kova kansalli-
sen tason urheilija jo talla-
kin hetkella. Han oli viime

kaudella kahdeksassa la-
jissa Pohjois-Savon piirin
paras, kolmessa lajissa toi-
nen jayhdessa kolmas. Sii-
na sivussa tulivat piirien-

natyksen 7-ottelussa ja 400
metrin aidoissa.

Ensi vuoden Kalevan ki-
soissa Jennilld on valinnan
varaa, silla osallistumisoi-

korkealla

keus on useaan lajiin.

Tietysti joku voi sanoa, et-
ta eipd ole Pohjois-Savon
taso kovin korkea. Talloin
voi siirtyd tarkastelemaan
tilastoa, josta loytyy Poh-
jois-Savon piirin kautta ai-
kojen parhaat tulokset.

Jennin edelta [6ytyy nais-
sd tilastoissa enaa sellaisia
nimid kuin Saara Pekkari-
nen, Sisko Hanhijoki, Kir-
si Mykkanen ja Anni Kulju
(0s. Paananen).

Liséksi Jennin tekemat
tulokset ovat hyvin usein
taméan vuosituhannen par-
haita Pohjois-Savossa. Voi-
taneen sanoa, etta ndin
monipuolista yleisurheili-
jaa ei tdhan mennessa ole
Pohjois-Savossa ollut.

Talla hetkelld taustajou-
kot tekevat toita tukijoi-
den saamiseksi. Tahdn
mennessd kustannukset
on maksettu suurimmalta
osalta omasta pussista.

lisalmen kaupunki ja lisal-
men Visa ovat myos olleet
tukemassa omalta osaltaan.
lisalmen kaupunki tarjoaa
SM-kisamitalisteille muun
muassa uimahallin ja kun-
tosalin kayton maksutta.

Lisaksi liikuntatoimen
kanssa on saatu talvihar-
joittelun vaatimia suori-
tuspaikkoja kuntoon.

Neuvottelut yhden mer-

kittdvan tukijan kanssa
ovat kdynnissd ja neuvot-
telujen toivotaan lahiaikoi-
na padttyvan hyvaan lop-
putulokseen.

SUL ei ole tarjonnut ta-
han mennessa muuta kuin
osallistumista kotimaan
leiritykseen. — Niille ei ole
ollut tarvetta menng, joten
olemme voineet keskittya
tekemiseen ihan omissa
kotoisissa ympyroissd, my-
hédilee Taskinen.

- Paloisvuoren ja Piela-
veden pururadan polut ja
puut ovat tulleet syksyn ai-
kana erittdin tutuiksi.

- Eikd EM-kisoihin ja
olympialaisiin  paasemi-
nen ensi kesand ole vie-
la mikaian itsetarkoitus,
todelliset tavoitteet ovat
tuonnempana tulevaisuu-
dessa. Mutta toki sinne
ladhdetaan, jos sellainen
kunnia meille suodaan.

— Viime syksyn 400 met-
rin aitojen aika oli melkoi-
nen yllatys yleisurheilupii-
reille. Harjoittelu on men-
nyt siitd eteenpain tdysin
tavoitteiden mukaan ja ur-
heilija on terveena.

- Jos kesdan asti saadaan
harjoitella yhta hyvin kuin
tahan asti, ei viime kesan
tulospommi aidoissa jaa
viimeiseksi, uskoo Taski-
nen.

Salmenkierto j ja puolimaraton 20.5.2012!

Vuoden 2012 Salmenkierron sekd viime
vuonna ensimmadisen kerran jdrjestetyn
puolimaratonin jarjestelyt ovat jo taydes-

sd kdynnissa!

Tapahtuman ajankohdaksi
perinteisesti toukokuun lopun sunnun-
tai-ilta. Tapahtuman kannalta sen on to-
dettu parhaimmaksi. Kevaalla on viikon-
loppuisin paljon muutakin puuhaa, mut-
ta tallaiselle tapahtumalle voi aina muuta-
man tunnin uhrata. Salmenkierto liikut-
taa ja myos viihdyttaa kuntoilijoita moni-
puolisesti. Luvassa on mukavaa meininkia
uusitulla ohjelmalla. linan tyttdjen jump-
pa todettiin viime kevaana hyvaksi ja jat-
kossa kehitelladn muutakin yhteistyota ta-
pahtuman ympdrille. Toria on suunniteltu
ensi vuonna tapahtuman keskuspaikaksi.
Tori mahdollistaa myos kattavan oheisoh-
jelmiston luomista ja tapahtumaan voi liit-
taa muutakin kuin kuntoilua. Sellaisia voi-
sivat olla vaikka kirpputori tai banditapah-

tuma.

Suunnittelussa on tiukasti mukana myos

lisalmen kaupunki.

Pdiva alkaa puolimaratonilla, joka on tal-
l4 reitilla toinen. Viime vuotiseen ndhden
reittid ei tarvitse muuttaa juuri ollenkaan.
Myo6s lyhyempia matkoja on mahdollis-
ta juosta. Kasvua odotetaan nimenomaan
puolimaratonin puolelle. Salmenkierron
osallistujaenndtys on hieman yli neljasa-

taa.

Lisatietoja tulevasta tapahtumasta tu-
lee lahiaikoina lisalmen Visan nettisivuil-
le osoitteeseen iisalmenvisa.com.

on valittu
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Kuvassa taman vuoden paras joukkue.
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vuosittain!
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Kustannusarviot odottaessa
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Puskuritjkaikkiinfautoihin

Esim. Toyota Corolla vm. 92-02.

Erilaisia sijaisautoja kaytossa 15 kappaletta.
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