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SALMEN KIERTO
JA
KUNTOPUOLIKAS
2011

TERVETULOA TUTUSTUMAAN

SUPERFOODEIHIN!

I PELIXIRILLA I
IISALMESSA Lx
Salmen Kierto 2011 kierritti osallistujia

Pvm: Su 22.5.2011 kauniissa Poroveden maisemissa (Reitti 7 km).
Aika: 17:30
Ennakkoilmoittautumiset

viimeistidn: 13.05.2011
limoittaudu www.iisalmenvisa.com

Lihto ja Maali ovat tini vuonna Pelixirilli.

Tapahtuman hauskin ja vérikkédin porukka palkitaan.

Maksamalla osanottomaksu viimeistdén pe
13.5.2011 varmistat sopivan paidan itsellesi, Saat
Visan yu:n tilille 506806-298531 sen maksukuittia vastaan Visalasta ti 17.5 klo 8-18.

Kaikille ogallistujille: PALKINNOT I Paljon hyvid arvontapalkintoja!
- Salmen Kierto-paita

- Tloista ohjelmaa ja huolenpitoa koko tapahtuman ajan
- Neilikka maalissa #
- Mahdollisuus kokeilla maksuttomasti keilaamista  pgpalkintona: X

Pelixirilld tapahtuman jilkeen TITANIA City HD7 (595 €) )
- Osallistuminen palkintojen arvontaan
- Iloinen ja reipas mieli
Pvm: Su 22.5.2011

I Usst kuntopuolihas I Tule ja Testaa itsesi!
ARika: 15:30

Ennakkoilmoittautumiset Ennen Salmen Kiertoa starttaa laatuaan ensimméainen
viimeistaan: 13.05.2011 . .
limoittaudu www.iisalmenvisa.com Kun_topu()hkas ]uoksu?apah_tuma.
- Reitti Poroveden maisemissa

* VEHNANORASJAUHE
: xittl:jarslérznlatk ;S(i)i(lzknllgrin vilein * 0 R HAN 0 RASJAU H E
eVisan yu:n tilille 506806-41218175 - Ajanotto * ACAI * SPIRU LINA * CHLORELLA

PALKINNOT I Palkinnot arvotaan osallistujien kesken! ‘

A

Iisalmen Visa Ry
Riistakatu 11
74100 IISALMI
0440 820621
kisatoimisto@iisalmenvisa.com
www.iisalmenvisa.com

hyvinvoinnin oma erikoisliike
Kauppabhalli, lisalmi puh. 824 377
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Vapaa-aikaa tuhlaamassa

Kevit tulee kohisten sanotaan. Eika lisalmen Vi-
sa pistd pekkaa pahemmaksi. Kevat onkin Visas-
sa ehka kauden kiireisintd aikaa, kun yleisurhei-
lun ja suunnistuksen kilpailukaudet kaynnisty-
vat ja erilaisten kevadn ja kesan tapahtumien, ur-
heilukoulujen, kilpailujen ja talkoiden jarjestelyt
ovat kiivaimmillaan. Pian pitkan harjoituskauden
tulokset punnitaan. Ei Visa toki talviuntakaan ole
ehtinyt nukkumaan; Pitkd ja runsasluminen tal-
vi oli suosiollinen hiihtdjille ja vuoden paatapah-
tuma, veteraanien SM hiihdot, oli jilleen kerran
hieno ndyte Visalaisten osaamisesta kisajarjesta-
jana.
lisalmen Visa tulee jatkossakin hakemaan aktii-
visesti korkeatasoisia kilpailuja lisalmeen edus-
tamissaan lajeissa. Paras tapa pitdd koneisto
kunnossa on kayttaa sita saannollisesti. Ja mita-
pa muuta Visalainen mieluum-
min tekisi, kun olisi muka-
na jarjestamassa tapahtu-
mia omaa sydanta lahel-
la olevien urheilulajien
parissa! Vaikka
oman kallisarvoisen
vapaa-ajan kdyttami-
nen joskus varsin pal-
jonkin vaativaan
vapaaehtoistyohon
saattaa aika ajoin tun-
tua jopa tuhlaukselta, on
siitd saatu henkinen
palkka onnistuneesti
hoidetun tapahtuman
jalkeen jotain sellaista,
jota ei voi rahalla mi-

tata. Taman tietavat kaikki ne lukuisat Visalaiset,
jotka vuosi toisensa ja tapahtuma tapahtuman jal-
keen lahjoittavat vapaa-aikaansa seuran hyvaksi -
ja haluavat tehda sen yha uudelleen ja uudelleen.

Toivottavasti nykyisten Visalaisten esimerkki
houkuttelee mukaan myos uusia tekijoita. Tule-
va kesa tuo jalleen uusia tuulia Visan toimintaan,
kun lisalmen Visan lajiohjelmassa jo parin vuo-
den ajan majaillut triathlon nousee kaikkien li-
salmelaisten tietoisuuteen loppukesasta jarjes-
tettdvan kansallisen triathlonkilpailun muodossa.
Triathlon on jatkuvasti suosiotaan nostattava tu-
levaisuuden laji, jossa virallisia kilpailuja jarjeste-
taan Suomessa vield varsin vahan. Visan tavoittee-
na onkin rakentaa lisalmeen nayttava tapahtuma,
joka kokoaisi vuosittain suuren joukon liikkunnan
ystavid lisalmen upeaan kesdan. Ohjelmassa tu-
lee olemaan virallisten matkojen lisdksi hieman
leikkimielisempi triathlonviesti, jossa esimerkiksi
yritysjoukkueiden on mahdollista mitata parem-
muuttaan - savolaiseen henkeen pilke silmakul-
massa tietenkin!

Tastd ja muista tulevista tapahtumista lisatieto-
ja Visan nettisivuilla

www.iisalmenvisa.com <http://www.iisalmenvi-
sa.com/>. Sitd odotellessa kannustetaan Suomen
jadkiekkomaajoukkue hienoihin suorituksiin Slo-
vakiassa ja kdydaan otteluiden valilld liilkkumassa
upeassa kevatsadssa!

Liikunnallisin terveisin,

- Tommi Lahteinen
Puheenjohtaja, lisalmen Visa
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Soita ja varaa.

Louhenkatu 7T
(my®s ilta- ja lauantaiaikoja)
Koulutettu hieroja/urheiluhieroja/ puh. 0400 256 135

Personal Trainer Arto Karppinen ~ Lampimasti tervetuloa!
www._hierontakar
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Kylma auttaa palautumaa

Avantouintia |
vastapainoksi

Jenni Kiviojan harjoitte-
lukausi on mennyt hyvin
ja nyt katseet on suun-
nattu jo kesaa kohti. Ko-
van harjoittelun jalkeen
on kroppa saatava nope-
asti palautumaan. Jenni
on valmentajansa kans-
sa pddtynyt kdyttamadan
avantouintia palautumi-
sen nopeuttajana. Ta-
méan vuoksi Jenni on ui-
nut jarvessa jo kuukau-
den ajan.

Talvella  seisoskelin
hangessa shortsit jalas-
sa ja toppatakki paalla.
Ihmisten ilmeet oli aika
niakemisen arvoisia, mut-
ta kylma on hyvéksi pa-
lautumisen kannalta. Jo-
kainen sekunti hanges-
sa ja jarvessa on takuulla
sen arvoista. Tahan tou-
huun taytyy loytya so-
pivasti hulluutta, toteaa

Jenni

Kilpailukausi alkaa en-
si sunnuntaina Leppavir-
ralla Aitienpdiviheitoil-
la. Toukokuun aikana on
useita kilpailuja ja kesa-
kuun alussa on tulossa
maaotteluedustus moni-
ottelumaaotteluun Suo-
mi-Ruotsi-Viro Seindjo-
ella.

Toukokuun kisat ker-
tovat hyvin pitkalti sen,
miten kesa-heindkuussa
kilpaillaan sanoo Jenni.
Voi olla, etta kesakuul-
le tulee uusi harjoittelu-
jakso.

Viela en tiedd, miten
pitkda kaudesta tulee.
Jos hyvin menee ja py-
syn terveend, kisoja olisi
mahdollisesti viela syys-
kuussakin. Toisaalta

kauteni voi myos paat-
tya Kalevan kisoihin. Nyt
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Yleisurheilukoulut
starttaavat
ke 18.5.201 1

Yleisurheilukoulut kdynnisty-
vat keskiviikkona 18.5.2011
klo 17.30 Sankariniemen ur-
heilukentalla ilmoittautumis-
ja infotilaisuudella. Harjoituk-
set alkavat seuraavalla viikol-
la ja kestdvat aina elokuun
loppuun saakka.

Tanad kesdna yleisurheilu-
ryhmid on viidessa eri ika-
ryhmassa. Yleisurheilukoulu-
jen nuorin ryhma on nimel-
tdan Viikarit ja he ovat idltaan
4-5-vuotiaita. Viikareiden
harjoituksissa tutustutaan
leikinomaisesti yleisurhei-
lulajeihin ja kehitetddn pe-
rustaitoja kuten hyppaamis-

td yhdelld ja kahdella jalalla.

Kipittajat ovat 6-7-vuotiai-
ta yleisurheilukoululaisia. Ki-
pittdjat pitavat lajikokeiluis-
ta, mutta myos alku- ja lop-
puleikit ovat tarkea osa tun-
tia. Seka Viikareilla etta Kipit-
tdjilla on kesakaudella kerran
viikossa harjoitukset.
Viipottajat ovat 8-9-vuoti-

aita yleisurheilukoululaisia.

Viipottajien harjoituksissa
tutustutaan ja harjoitellaan
monipuolisesti eri yleisur-
heilulajeja unohtamatta kui-
tenkaan alku- ja loppupele-

ja. Pinkojien ryhma koostuu
puolestaan 10-11-vuotiaista
yleisurheilukoululaisista. Hei-
dan kanssa kdydaan lapi tar-
kemmin eri yleisurheilulajit
ja kokeillaan esimerkiksi eri-
laisia loikka-ja lihaskuntohar-
joituksia. Viipottajilla ja Pin-
kojilla on kesdkaudella kah-
det harjoitukset viikossa.

Yli 12-vuotiaat muodosta-
vat idssd mitattuna yleisur-
heilukoulujen vanhimman
ryhman, Spurttaajat. Tana ke-
sandyli 12-vuotiaat voivat va-
lita ryhmédkseen joko kilpa tai
harraste. Toivomme, ettd har-
rasteryhmd innostaa nuoria
harrastamaan yleisurheilua.
Harrasteryhmalld on kahdet
ja kilparyhmalla neljat harjoi-
tukset viikossa.Kummassakin
ryhmdssa keskitytaan yleis-
urheilulajien liséksi kehitta-
madn esimerkiksi kimmoi-
suutta ja voimaa. Vaikka har-
joituksia tehddan melko to-
sissaan, ei oppimisen ja har-
joittelemisen hauskuutta pi-
da unohtaa.

Tarkemmat ryhmien aika-
taulut l6ytyvat internetsi-
vuiltamme www.iisalmenvi-
sa.com.

N
harjoittelun

mennddn paiva kerral-
laan kohti kesad, tuumai-
lee Jenni.

Kevaan harjoittelujakso
on sujunut hyvin. Muun
muassa voima-arvot ovat
nousseet ja loikkatu-
loksetkin ovat menneet
eteenpadin. Jenni on saa-
nut olla suhteellisen ter-
veend koko talven.

Minulla oli poskion-
telontulehdus ja myos
kuumeilin heti hallikau-
den jalkeen, mutta se ei
sotkenut pitkdan harjoit-
teluani. Lihasvammoja
ei onneksi ole ja toivo-
taan, ettei tulekaan, ker-
too Jenni.

Realistina Jenni toteaa,
ettd pohjakunto ei vie-
la edellytda huippusuori-
tuksiin, mutta kansallista
tasoa tallakin kunnolla jo
hatyytelldan. Rivien vilis-

ta voi lukea, etta tahtain
on menestya myos isom-
missa kisoissa.

Ensi syksynd on tulossa
rajuja muutoksia harjoit-
teluun ja pohjakuntoa
haetaan koko ajan lisaa,
ettd voidaan harjoitel-
la tehokkaammin. Myos
lajitekniikkaan tarvitaan
hiomista.

Tarkeinta talla hetkella
onkin pitdd positiivinen
mieli ja asenne yll4, sa-
noo Jenni.

Vaikka tata tekeekin to-
sissaan, ei sen tarvitse ol-
la niin totisen vakavaa.
Olen yrittanyt oppia sen,
etta harjoituksissa on jo-
ka paiva uusi mahdolli-
suus, mutta tarkeat kisat
ovat yleensa kerran ke-
sassa.
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