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Yotriathlon
- mika ihana
mahdollisuus

Sykettd, riemua ja sisukas-
ta meininkid! Sitd on mo-
nipuolinen triathlonkoulu,
joka haastaa jokaisen ylit-
tdmddn itsensd ja yllatty-
maan iloisesti yhdessa liik-
kumalla. Parasta triathlon-
koulussa on mahtava po-
rukka, josta tulee yhteisten
harjoitusten mydta oikea
treenitiimi. Joukossa on
mukana harrastajia erilai-
sista lahtokohdista, aloit-
telijoista aktiiviharrastajiin.

Kerran viikossa starttaam-
me kevyelle kimppalenkil-
le, jota seuraa monipuoli-
set tunnin lihaskuntohar-
joitukset. Talviaikaan on li-
sdksi vuoroviikoin uinti- ja
spinningtunteja, jotka ke-
hittavdt kuntoa monipuo-
lisesti. Kevdalld pddasem-
me taittamaan pydrdlenk-

keja ulos ja kilometrit tait-
tuvat kevyesti huomaamat-
ta. Yhdessd liikkuminen on
mukavaal

Osallistuin itse triath-
lonkouluun vuosi sitten ja
ilahduin lajin monipuoli-
suudesta. Olin aiemmin
harrastanut padasiassa vain
juoksemista ja uintiopetus-
takin olin viimeksi saanut
yldasteen liikuntatunneil-
la. Uinti osoittautuikin mi-
nulle kaikista haastavim-
maksi mutta myds antoi-
simmaksi lajiksi, koska pie-
nen ryhmékoon vuoksi oh-
jausta sai my0s yksil6llises-
ti. Tastd olen vieldkin kii-
tollinen uimaopettajillem-
me! Kevdillda lihaskunto-
ja juoksuharjoituksia jat-
kettiin Sankariniemen ur-
heilukentalld ja Paloisvuo-
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Viestijoukkueen Vesa Penttild pyordilyosuuden alussa lisalmen Yétriathlon 2012. Kuvaaja Elina Penttila.

ren rinteilld spurttaillen ja
loikkien. Ndma harjoituk-
set olisivat takuulla jddneet
tekemattd, ellei mukana
olisi ollut yhteinen treeni-
porukka. Harjoitusten jal-
keen oli aina loistofiilis!
Erinomaisen triathlon-

koulusta tekevdt ammatti-
taitoiset valmentajat, joil-
la on pitkd urheilutausta ja
hyvd asenne porukan in-
nostamiseen. Harjoitukset
kehittdvdt kuntoa ja kas-
vattavat halua osallistua li-
salmen Yotriathloniin, jo-

ka jdrjestetddn tdnd vuon-
na elokuun ensimmadise-
nd viikonloppuna. Kisaan
voi osallistua joko yksin tai
koota viestiin oman poru-
kan. Mitd aiemmin ilmot-
tautuu kisaan mukaan, si-
ta enemman motivaatiota

treenaamiseen [0ytyy. Ha-
luankin kannustaa kiinnos-
tuneita kokeilemaan la-
jia ja kasvattamaan kuntoa
mukavassa porukassa!
Tule triathlonkouluun,
mukaan mahtuu viela!
Mervi Snellman-Virta
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Salmen
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lisalmessa su 19.5.2013 klo 17.30

Kaikille osallistujille:
Salmen Kierto-paita
Tuotekassi (uutuus!)
Neilikka maalissa
Arvontapalkintoja. Pddpalkintona
TITANIA CITY 7hd POLKUPYORA (arvo 595 €)
Iloista ohjelmaa torilla ja hyvaa huolenpitoa reitilla

Lisdtietoja: www.iisalmenvisa.com
Kisatoimisto, puh. 0440 820 621

Paidat ennakkoon Visan toimistolta (Riistakatu 11)
tiistaina 14.5.2013 klo 8 - 18.

Lahto ja maali torilla

limoittautuminen:
lisalmen Visan nettisivuilla: www.iisalmenvisa.com
Ennakkoilmoittautuminen 10.5.2013 mennessa
Sunnuntaina tapahtumapaikalla klo 16.00 - 17.15

Osallistumismaksut:
Ennakkoilmoittautujille 20 €
Jalki-ilmoittautuminen 30 €
Maksut tilille: FI95 5068 0620 0985 31,
viite maksusuoritukseen: “Salmen Kierto”

Kaiken kansan Kaisanet-rastit
alkavat huhtikuussa

Yld-Savon yhteiset Kaisanet-
iltarastit pyorahtavat kayn-
tiin huhtikuussa, ensimmai-
nen rastipdiva on 23.4. li-
salmen Visan suunnistusja-
osto kantaa rasteista pddvas-
tuun ja muina jdrjestdjind
toimivat Sonkajdrven Pah-
ka ja Yla-Savon Rasti. Yh-
teistyokumppani  Kaisanet
lahjoittaa jokaiselle rasti-il-
lalle arvontapalkinnot. Kai-
sanet-rastit ovat jokanaisen

ja -miehen mahdollisuus
suunnistuksen harrastami-
seen Yld-Savon alueella. Ra-
toja on eri tasoisia ja pitui-
sia, joten vahemmadllakin
kokemuksella ja kunnolla
matkaan voi ldhted. Rasteis-
ta opastuksineen ilmoite-
taan lisalmen sanomien ur-
heilumuistiossa ja lisalmen
Visan suunnistusjaoston ko-
tisivuilla www.iisalmenvisa.
com/suunnistus.

S .
Kevdan ensimmaiset Kaisa-
net-rastit etsitdan lisalmen
keskustan korttelikartoilla
ti 23.4.klo 18 alkaen.

Junnulentopalloilijoiden ikimuistoinen

kisamatka

lisalmen Visan juniorilen-
topallokoululaiset nousi-
vat lauantaina 16.3. van-
hempineen yhteiseen kisa-
bussiin ja suuntasivat kohti
Pielavettd katsomaan Sam-
mon ja Korson Vedon mes-
taruusliigaottelua. Bussi-
matka sujui innokkaissa
tunnelmissa ja itse peli tar-
josi makeaa mahan taydel-
ta Sammon voittaessa otte-
lun puhtaasti 3-0. Osa kou-
lulaisista pddsi myds kerto-
maan mielipiteensd lajista
koko kisayleisolle, ottelu-
selostajan poimittua nuo-
ret visalaiset ottelun tauol-
la pineneen haastatteluun.

Visan tammikuussa kédyn-
nistdmd juniorilentopallo-
koulu alakouluikdisille jat-
kuu koko kevddn Kangas-
lammella. Mukana on alun
kolmattakymmentd inno-
kasta lentopalloilijan alkua
ja mikd hienointa, ldhes
kymmenen aikuista ohjaa-
jaa, jotka Visa myds koulut-

ti yhteistydssd Suomen len-
topalloliiton kanssa. Laji on
lisalmen Visan ohjelmassa
kokeiluluontoisesti vuonna
2013 ja syksylld pddtetddn
virallistetaanko laji osak-
si lisalmen Visan lajitarjon-
taa. lisalmen Visa on ldpi
koko historiansa ollut voi-
makkaasti mukana kehitta-
mdssa Yla-Savon alueen lii-
kunta- ja lajitarjontaa mo-
nilla eri tavoin, ja puittei-
den tarjoaminen juniori-
lentopallotoiminnan kdyn-
nistdmiseksi lisalmessa tu-
ki hyvin titd tavoitetta, to-
teaa seuran puheenjohtaja
Tommi Ldhteinen.
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Salmen Kierto- kuntoilutapahtuma

lloinen ja rento, naisten oma
Salmen Kierto- kuntoiluta-
pahtuma on varma kevdan
merkki. Se tarjoaa yhdessa-
oloa ja litkunnaniloa kau-
niissa yldsavolaisissa ranta-
maisemissa. Tule mukaan
kavellen, sauvakavellen,
holkdten tai juosten. Kaikki
osallistujat saavat t-paidan,
tuotekassin, maalissa nei-
likan halauksen kera seka
osallistuvat laadukkaan koti-
maisen polkupydrdn arvon-
taan. limoittaudu yksin tai
isommassa ryhmdssa ja tule
nauttimaan upeasta liikun-
tatapahtumasta. Haasta nyt
paras ystavasi, lenkkikaveri-
si tai vaikka kaikki tydyhtei-

sOsi naiset mukaan Salmen-
kiertoon. Jo 14. kerran lisal-
men Visa haluaa tarjota rei-
pasta lifkuntaa, hyvda ohjel-
maa ja rentoa tunnelmaa su
19.5.2013 klo 17:30 alkaen
lisalmen torilla, jossa tapah-
tumien aikana tarjotaan oh-
jelmaa myds yleisolle. Tule
sindkin ja tuo ystdavdsi mu-
kana energiseen menoon ja
likunnan riemuun.

Salmen Puolikas-
puolimaraton

Kevdin juoksukunnon voi
niin miehet kuin naisetkin
testata Salmen Puolikas-
puolimaratonilla. Puolima-
raton juostaan ennen Sal-

Salmen Puolikkaan puolimaraton alkaa.

men Kiertoa samal-
la kauniilla 7 km:n
rantalenkilla. Yh-
teislahto torilta klo
16.00. Kokoa tyo-
porukka tai haas-
ta ystavdsi. Sarjo-

Naiset alkujumpalla

ja loytyy jokaiselle. Kaikki
osallistujat saavat osallistu-
mismitalin ja tuotekassin se-
kd sarjojen parhaat pokaalin
ja tuotepalkinnon.

Lisdtietoja www.iisalmen-
visa.com.

Jarjestot ja
yhdistykset

Huom! Yldsavolaiset yh-
distykset, jdrjestot, yksityi-
set ym. Olette tervetullei-
ta myds tand vuonna tule-
maan torille 19.5. klo 15-

20 esittelemddn toimintaan-
ne, myymddn tuotteitanne
ym....paikkoja rajoitetusta,
"nopeat syovat hitaat”. Ota
pikaisesti yhteyttd ja varaa
paikkasi; kisatoimisto@iisal-
menvisa.com.

Luonnonléheinen

koko perheen ulkoilutapahtuma

HIPPOSEIKKAILU

Paloisvuorella Lisalmessa
La 5.5.2013, klo 10 - 12

e Viitoitettu seikkailureitti, kartat

lisalmen Visa,

suunnistusjaosto

5€/perhe:

mukana Paloskin peikko

- luonto- ja tehtdvdrasteja,

- maalissa palkinto ja mehut
e Emit- leimausrata ja temppurata
¢ Makkaranpaistoa laavulla 1€
¢ Ma 13.5. alkavaan Hippo-
suunnistuskouluun ilmoittautuminen

www.iisalmenvisa.com/suunnistus

Tervetuloal

Kangaslammin koulun
vanhempainyhdistys

Pohjois-Savon
Osuuspankki

SALMEN PUOLIKAS
PUOLIMARATON 2013

lisalmessa su 19.5.2013 klo 16.00

Lahto ja maali torilla

Kilpasarjat:
M/N yleinen
M/N40v.
M/N 60 v.

Palkinnot:

Muuta:

limoittautuminen:
lisalmen Visan nettisivuilla: www.iisalmenvisa.com
Ennakkoilmoittautuminen 10.5. 2013 mennessa
Myds tapahtumapaikalla klo 14.00 - 15.00

Osallistumismaksut:
Ennakkoilmoittautujille 25 € (juoksukortilla alennus 2 €)
Jalki-ilmoittautuminen tai paikanpdalla 35 € (jk-alennus 2€)
Maksut tilille: FI95 5068 0620 0985 31, viite: “Salmen Puolikas”

Kuntoilusarjat miehille ja naisille

Kilpasarjojen parhaat palkitaan
Kuntosarjoissa arvontapalkintoja
Kaikille osallistumismitali

Lisatietoja: www.iisalmenvisa.com
Kisatoimisto: puh. 0440 820 621

Reitti kulkee hienoissa jérvimaisemissa aivan kaupungin keskustan tuntumassa pitkin
kevyenliikenteen véylid ja kdvelykatuja (3 kierr.). Reitti on virallisesti mitattu.
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