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lisalmen Kaupunkilehti — Koko Yl3-Savon asialla

Antaa tulla lunta tupaan!

Vuodenajat vaihtuvat ja liilkunta muuttaa muotoaan niiden mukana. lisalmen Visa
onyleisseurana sikali onnellisessa asemassa, ettd monipuolista toimintaa ja asian-
tuntemusta l6ytyy kaikkina vuodenaikoina. Lisdksi luolan harjoittelutilan ja kun-
tosalin myota kaikilla Visalaisilla on tand pdivana suorastaan erinomaiset mah-
dollisuudet monipuoliseen talviharjoitteluun - oli keli sitten mika tahansa. Jo ku-
luneen kesdkauden huikeasti kohonnut tulostaso osoitti, kuinka merkittava etu
luola meille Visalaisille on.

Taman Visapostin teemana ovat Visan yleisurheilukoulut, jotka niin ikdan luo-
lan ansiosta pystyvat jatkamaan aktiivista toimintaa vuoden ympari. Olemmekin
saaneet runsaasti lapsia ja nuoria mukaan toimintaamme, mika on hieno asia seu-
ran tulevaisuuden kannalta. Olemme parin viime vuoden aikana pyrkineet huo-
mioimaan entistd paremmin myos aikuiset, tarjoamalla heille suunnattuja suun-
nistus-, hiihto-, yleisurheilu-, maraton- ja triathlonkouluja. Ndma ovat ohjelmassa
myos ensi vuonna. Uutena kokeiluna KuntoVisa sai syksylla hienon startin ja on
edennyt jo toiseen jaksoon. Tama monipuoliseen liikuntaan tutustuttava kunto-
koulu saa niin ikdan varmasti jatkoa myos tulevina vuosina. On ollut hienoa seu-
rata, kuinka positiivisen vastaanoton aikuistoimintamme on saanut. Ja mikd pa-
rasta, monet tata kautta Visan toimintaan mukaan tulleet ovat myos jadneet to-
teuttamaan kanssamme kisoja, kouluja ym. tapahtumia. Tama jos mika antaa us-
koa Visan tulevaisuuteen!

lisalmen Visa tarjoaa jasenilleen monipuolisia liikunta- ja harjoittelumahdolli-
suuksia ympari vuoden -- ikdan tai liikkunnalliseen taustaan katsomatta. Mukaan
toimintaan paasee helposti, tayttamalla jasenhakemuksen
e netissa tai toimistolla ja maksamalla jasenmaksun. Uusi
é ‘ kausi on jo ovella ja kaikki jassenmaksun maksaneet saa-
vat uuden jasenkortin monipuolisine etuineen. Tana
vuonna tulemme kytkemaan kaikki tulevan kauden
kurssit, koulutym. tapahtumat entista tiiviimmin jase-
nyyteen, joten Visan jasenyys todella kannattaa! Mak-
setut jasenmaksut ovat myds merkittava osa seuram-
me varainhankintaa, joten on tarkeatd, etta kaikki toi-
minnassa mukana olevat suorittavat tdimdn nimellisen
velvollisuuden. Ndin voimme tulevinakin vuosina turva-
ta monipuolisen toiminnan ja erinomaiset harjoittelu-
mahdollisuudet -- kaikille Teille.

Tommi Lahteinen
Puheenjohtaja, lisalmen Visa

Kipittajia on kaksi ryhmaa: kuvassa olevassa keskiviikon ryhmassa on 15 koululaista ja sun-
nuntain ryhméssa seitsemaén.
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Kipittajiat nauttivat seka
lajeista etta leikeista

Talven yleisurheilukoulu-
jen suurin kayttdgjaryhma
on 6-7-vuotiaat. Kipittdjat
pitavat lajikokeiluista, mut-
ta myos alku- ja loppulei-
kit ovat kaikille tarked osa
tuntia.

Kipittdjat harjoittelevat
yleisurheilulajeja Viikarei-
den tapaan leikinomaises-
ti, mutta askel eteenpdin
on kuitenkin otettu. Kipit-
tdjien kanssa voi esimer-
kiksi jo kokeilla lajinomai-
sia koordinaatioharjoituk-
sia.

Hyppylajeissa ja aita-
juoksussa voidaan miettia,
kummalla jalalla on parem-
pi ponnistaa, ja heittolajeis-

sa voidaan hakea laajem-
pia liikeratoja, jotta véline
lentdisi kauemmaksi. Tar-
koituksena on vieda opit-
tuja perusasioita eteen-
pdin.

Yhteensa Kipittajien kah-
dessa ryhmassa kay 22
koululaista. Harjoituspai-
vat ovat keskiviikko ja sun-
nuntai, ja harjoitusten kes-
to on yhden tunnin.
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Leikit ja yleisurheilulajien kokeilut ovat 4-5-vuotiaiden Viikareiden mieleen.

Viikarit villiintyvat mustasta

pantterista

Yleisurheilukoulujen
nuorin ryhma on nimel-

heilulajeja lahinna leikki-
en kautta; temppuradal-

med, ja pituudessakin on
tarkeinta oppia ponnista-

tadn Viikarit ja he ovat idl-
tddn 4-5-vuotiaita. Ryhma
koostuu pddpiirteittdin
pojista, silla 16 koululaisen
ryhmdssa on mukana vain
vksi tytto. Lauraa tilanne ei
kuitenkaan haittaa.
Nuoret Viikarit padse-
vit kokeilemaan yleisur-

la kehittyy muun muassa
koordinaatiokyky ja hip-
paleikeissd ketteryys. Vii-
kareiden suosikkileikki on
musta pantteri.

Ihan oikeita lajejakin har-
joitellaan aina moukarin-
heitosta pituushyppyyn.
Moukari on tosin peh-

maan yhdelld jalalla ja tu-
lemaan molemmilla jaloil-
la alas hiekkakasaan. Pe-
rusasioista on helppo lah-
ted liikkeelle.

Viikarit kokoontuvat ker-
ran viikossa ja harjoitukset
kestavat 45 minuuttia.

Viipottajilla on suuressa ryhmassa suuri yhteishenki.

Viipottajilla on vauhdin

hurmaa

Viipottajat on myos suu-
rikokoinen vyleisurhei-
lukouluryhmd. Pddosin
8-9-vuotiaita harrastajia
on talven ajaksi ryhmadn
ilmoittautunut 17. Vaikka
kaikki harjoittelevat yhta
aikaa, ei tilaongelmaa ole
ollut.

Viipottajien kanssa pait-
si syvennetddn yleisurhei-
lulajien harjoittelua, myos

korostetaan alku- ja lop-
puverryttelyjen ja - venyt-
telyjen merkitysta.

Ryhmén kanssa voidaan
jo opetella hieman haas-
tavampia lajeja kuten kol-
miloikkaa, ja miettid myos
esimerkiksi aitajuoksun
rytmitystd ja heittolajien
vauhdinottoa. Starttiteli-
neistd harjoitellaan myos
lshtoja.

Parasta tahdan mennessa
on Viipottajien mukaan
ollut pituushyppy ja pika-
juoksu. Leikkimieltd ei pi-
dd myo6skddn unohtaa ja
niinpd ryhman suosikki
on hirvenmetsastys.

Viipottajat kokoontuu
maanantaisin harjoittele-
maan tunnin ajaksi.
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Vaikka Pinkojien harjoittelu on jo monipuolista, ryhma pitda edelleen myos pelista nimel-

ta hirvenmetsastys.

Pinkojat harjoittelevat
monipuolisesti lajeja

Tayden kympin verran
on Pinkojien ryhmassa
yleisurheilukoululaisia.
10-11-vuotiaat ovat ehti-
neet syyskauden aikana
kokeilla jo ldhes kaikkia
yleisurheilulajeja.

Testaamatta taitaa olla
enad kilpakavely ja sei-
vashyppy, silld aina vies-
tinjuoksusta  keihdan-
heittoon Pinkojat ovat jo
ehtineet harjoitella. Kun

[
!

lajikierros alkaa jdlleen
alusta, pysyvat koululai-
set ja ohjaajat virkeind.

Harjoittelun tulisikin
olla mielekdstd ja moni-
puolista, ja tdssa on hy-
vin onnistuttu. Pinkoji-
en kanssa pyritddn miet-
timdan, miten lajeja tuli-
si tehda ja milla keinoil-
la paasee kohti parempaa
suoritusta.

Pinkojat tekevdt myos jo

jonkin verran esimerkik-
si loikka- ja lihaskunto-
harjoituksia.
Harjoitukset ovat Pin-
kojilla tunnin mittaiset
ja kaksi kertaa viikossa,
maanantaisin ja perjan-
taisin.
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Spurttaajat harjoittelevat kaksi kertaa viikossa ja 1,5 tuntia kerrallaan.

Spurttaajat tihtaavat
tosissaan kisoihin

Yli 12-vuotiaat muodosta-
vat idssd mitattuna yleisur-
heilukoulujen vanhimman
ryhmédn, Spurttaajat. Ryh-
man tavoitteena on kilpaur-
heiluun tahtaava harjoit-
telu. Kilpaileminen on tot-
ta kai vapaaehtoista, mutta
suotavaa.

Syyskausi on Spurttaajil-
la mennyt pohjakunnon
l[uomisessa tulevaan halli-
ja kesdkauteen. Kevatkau-

della lajeja tulee tehtya au-
tomaattisesti kisoissa, jot-
ka ovat myos erinomaista
treenia.

Pitkét juoksuvedot maas-
tossa, lihaskuntoharjoitte-
lu omalla painolla ja kun-
topallolla, sekd punttisali-
harjoitusten kokeileminen
ovat tulleet syksyn aikana
Spurttaajille tutuiksi.

Kimmoisuusominaisuuk-
sien ja rajahtavan voiman-

tuoton kehittdminen on
myos tarkedd. Vaikka har-
joituksia tehdaan melko
tosissaan, on ryhmalld ol-
lut my6s hauskaa ja pahim-
matkin harjoitukset on saa-
tu lapi hyvalla asenteella.

Tekstit ja kuvat:
Jenni Kivioja
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Nimi: Suvi Kettunen
Lempinimi: Supsku
Ika: 15

Ohjaan
pddsadntoisesti:
Viikarit ja Kipittajat
Ohjauskokemus: 3
vuotta

Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Hauska, iloinen,
reilu

Motto: Koskaan ei
kannata sanoa "ei
koskaan”

Parasta yleisurheilukouluissa: Saa
olla lasten kanssa

Nimi: Noora
Ruotsalainen
Lempinimi: Norppi
1ka: 16

Ohjaan
paasaantoisesti:
Viipottajat ja Pinkojat
Ohjauskokemus: 4
vuotta

Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Mukava, hauska,
oikeudenmukainen
Motto: Mika ei tapa,
se vahvistaa

Parasta yleisurheilukouluissa: Saa
olla tekemisissa lasten kanssa

Nimi: Mikko Kettunen
Lempinimi: -

Ika: 17

Ohjaan
pddsaantoisesti:
Viipottajat ja Pinkojat
Ohjauskokemus: 4
vuotta

Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Mukava, rehellinen,
huumorintajuinen
Motto: -

Parasta yleisurheilukouluissa: Kaikki!

Nimi: Riikka Jarvinen
Lempinimi: -

1ka: 17

Ohjaan
padsaantoisesti:
Viikarit ja Kipittdjat
Ohjauskokemus:
Noin 2 vuotta
Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
lloinen,
huolehtivainen,
ystavallinen

Motto: -

Parasta yleisurheilukouluissa: Nahda

lapset iloisina lilkkumassa ja néhda heidan
kehityksensa, sekd se ilon ja hauskuuden
tunnelma mika on aina yleisurheilukouluissa.

Nimi: Jonna Laitinen
Lempinimi: -

Ika: 14

Ohjaan
paasaantoisesti:
Viikarit ja Kipittajat
Ohjauskokemus:
Noin puoli vuotta
Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Reipas, iloinen,
tarkka

Motto: -

Parasta
yleisurheilukouluissa: Nahda lasten viihtyvan

ja ettd heilld on hauskaa. Mukavaa, ettd koulut
ovat eri-ikdisille ja ettd ne ovat niin monipuolisia.

Nimi: Tuuli Vidgren
Lempinimi: Tulppa
Ika: 16

Ohjaan
paasaantoisesti:
Kipittdjat ja Pinkojat
Ohjauskokemus: Noin
kolme ja puoli vuotta
Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
lloinen, puhelias,
ahkera

Motto: Menndén eika
meinata!

Parasta yleisurheilukouluissa: Nahda
lasten iloitsevan onnistumisistaan. Totta
kai on my6s huippua kun huomaa etta
yleisurheilukoululaiset ovat kehittyneet.

Nimi: Janika Heikkinen
Lempinimi: Jansku

1ka: 17

Ohjaan
padsaantoisesti:
Viipottajat ja Pinkojat
Ohjauskokemus:
lisalmen Visassa

noin vuoden verran

ja Kuhmon Kivassa
noin kolme vuotta
Kuvaile itsedsi kolmella
sanalla: Huumorintajuinen ja luotettava
ihminen, joka tulee hyvin toimeen erilaisten
ihmisten kanssa

Motto: -

Parasta yleisurheilukouluissa: Hyva yhteishenki

Nimi: Fanni Polén
Lempinimi: -

Ika: 14

Ohjaan

paasaantoisesti:
Kipittdjat
Ohjauskokemus:

Noin puoli vuotta
Kuvaile itsedsi

kolmella sanalla:
Positiivinen,
huumorintajuinen,
elaméaniloinen

Motto: Niin varmaan joo
Parasta yleisurheilukouluissa: lloisten lasten
ohjaaminen

Nimi: Elisa Eskelinen

Lempinimi: Ellu

Ika: 14

Ohjaan padsaantoisesti: Kipittdjat ja Viikarit
Ohjauskokemus: Noin 1,5 vuotta

Kuvaile itsedsi kolmella sanalla: lloinen, reilu,
elamalle avoin

Motto: -

Parasta yleisurheilukouluissa: Lasten
energisyys, hyva yhteishenki ja mukavat
ohjaajat

Nimi: Niina Huusko
Lempinimi: -

1ka: 17

Ohjaan
padsaantoisesti:
Kipittajat
Ohjauskokemus: 5kk
Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Pirted, blondi,
hauska

Motto: Ajattele
negatiivisesti, niin
yllatyt positiivisesti
Parasta yleisurheilukouluissa: Tulee itsekin
liikuttua, ja ndkee miten lapset tykkaavat
tehda ja kehittyvat siind samalla.

Nimi: Sebastian
Hujanen
Lempinimi: Sebu,
Seba

Ohjaan
paasaantoisesti:
Pinkojat,
Viipottajat
Ohjauskokemus:
Vuodesta 2008
saakka

Kuvaile itseasi:
Hauska, ihku,
jebouu

Motto: "Keep it simple”

Parasta yleisurheilukouluissa: Nahda
kaikkien lasten kehitys eri lajeissa.

Nimi: Jenni Kivioja
Lempinimi: lines,
Inkku, Rinkeli

Ika: 23

Ohjaan
paasaantoisesti:
Spurttaajat
Ohjauskokemus: 10
vuotta

Kuvaile itsedsi
kolmella sanalla:
Tunnollinen,
jarjestelmallinen,
puhelias

Motto: Rajat ne ovat Ruotsillakin, mutta minulla ei
Parasta yleisurheilukouluissa: lloiset ja
tyytyvdiset koululaiset ja ohjaajat
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