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SIILIN LASKENTA

SIILINJARVEN

APTEEKKI

8.30 - 19.00

Ma-Pe
La 8.30 - 18.00
Kesélauantaisin (1.6.-31.8.) 8.30-16.00

Kuiluntie 8
71800 Siilinjarvi
Puh. 044 768 1603

Su 11.00-15.00 www.siilinapteekki.fi

Silo
Puheenjohtajan tervehdys

Tervetuloa tutustumaan
seuraan nimeltd Siilinjir-
ven Ponnistus, tuttavalli-
semmin SiiPoon.

SiiPo tdytti tdind vuonna
110 vuotta ja se kunniaksi
olemme koonneet tdimin
juhlajulkaisulehden.

Siilinjarven Ponnistus
on perustettu tammikuus-
sa 1907. Seura sai silloin
nimekseen Voimistelu ja
Urheiluseura Siilinjarven
Ponnistus. Myohemmin
nimi muutettiin Siilinjdrven
Ponnistukseksi.

Témaén sadankymmenen
vuoden aikana SiiPossa on
harrastettu monenlaisia ur-
heilulajeja. Pikaisen tutkimi-
sen jélkeen l6ysin yhteensa
24 erilajia. Néiden tuttujen
lajien lisaksi seurassa on har-
rastettu ammuntaa, nyrkkei-
lya, ratsastusta seka myos
erilaisia kansanlajeja mm.
koydenvetoa, pussitappelua
ja lapikkaanheittoa.

Lajien kirjo on siis ollut
seuran historiassa suuri ja
mydhempind vuosina Sii-
linjérven Ponnistuksesta er-
kani omiksi erikoisseuroiksi
mm.Toivalan Urheilijat, Sii-

Jaana Niskanen opettamassa.

lin Rasti, Poljan Ponnistus,
Siilinjarven Hiihtoseura ja
Siilinjarven Pesis. Viimei-
simpédnd SiiPosta erkani
pujottelujaosto, joka yhdistyi
PHS alpin kanssa vuonna
2015, uuden seuran nimi
on nykydidn Kuopion Ski
Club ry.

Talld hetkelld meidén seu-
rassamme toimii 4 aktiivista
jaostoa: yleisurheilu, voimis-
telu, miki, painon- ja voima-
nostojaostot. Toimintamme
kehittyy ja laajenee koko
ajan aktiivisten toimijoiden
johdosta. Edellisen kauden
padtyttyd, eli noin vuosi

sitten seuran jasenmaéra oli
noin 550. Jasenten maara
on koko ajan kasvusuun-
nassa. Télld hetkelld me
olemme Siilinjirven toi-
seksi suurin urheiluseura.
Tand pdivand ryhmissdmme
liikkuu lapsia, nuoria ja ai-
kuisia seka harrastusmieles-
sd ettd kilpailullisin tavoit-
tein piiritasolta maailman
huipulle saakka. Tarjolla
on toimintaa myos erityista
tukea tarvitseville lapsille.

Ajatuksemme on, ettd
kaikki voi liikkua oman
kiinnostuksen mukaan joko
kilpaillen tai harrastaen.

Piaasia on ettd liikunnan
riemu nakyy tekemisessa.

Seurassamme on aktiivi-
sia toimijoita, jotka tekevét
vapaaehtoisty6td rakkau-
desta lajiin sekd ammatti-
valmentajia/ohjaajia, joiden
ansiosta ryhmédmme ovat
tasokkaita ja laadukkaita.
My®6s hyvin valmennuksen
takia menestystd on tullut
monella osa-alueella.

Kiitos kaikille tukijoille
ja sponsoreille jotka olette
mahdollistaneet tdman leh-
den syntymisen.

Liikunnan riemua kaikille
ja muistakaa ettd kaikki
lilkunta on yhta arvokasta
ja tdrkeda. Pddasia on ettd
liikunta pitdd tuntua ki-
valle ja siitd pitdd nauttia.
Siilinjarvelld on niin hyvit
litkuntamahdollisuudet ettd
jokaiselle 16ytyy varmasti
jokin mieleinen harrastus
ja muistakaa myds hyoty-
liitkunnan suuri merkitys
omaan hyvinvointiinne.

Siilinjarven
Ponnistuksen
puheenjohtaja
Jaana Niskanen

Aktiivinen urheiluseuratoiminta
kunnan vetovoimatekijana

Monien eri tiedotuskanavi-
en kestoaiheena on jo use-
amman vuoden ajan ollut
huoli suomalaisten liikku-
mattomuudesta. Useasti
todetaan, ettd vain n. viiden-
nes kansasta liikkuu riitta-
visti. Syitd ihmisten liikku-
mattomuuteen on tutkittu
paljon ja mietitty keinoja
ihmisten aktivoimiseen.

Yhtend merkittavimpa-
na tekijan pidetddn asuin-
ympdéristoamme. Millaisia
mahdollisuuksia se tarjoaa
omachtoiseen aktiiviseen va-
paa-ajanviettoon ja millaiset
mahdollisuudet eri jarjes-
t6illa on oman toimintansa
jarjestamiseen. Meilld Sii-
linjérvelld on onneksemme
melko kattava liikuntapaik-
kaverkosto. Rakennettujen
liikuntapaikkojen lisdksi
asuinymparistomme tarjoaa
monipuolisia mahdollisuuk-
sia virkistdytyd luonnossa
lilkkumalla. Omatoimisen
liikkkumisen olosuhteita

pyritddn jatkuvasti kehit-
taméan ja tuomaan liikku-
mismahdollisuuksia ldhelle
ihmisten arkea. Yhteni esi-
merkkind tastd on koulujen
ldhiliikuntapaikkahankkeet
joita on viime vuosina to-
teutettu 1-2 hanketta / vuosi.

Tdmén omaehtoisen lii-
kunnan rinnalla seuratoi-
minnan rooli on todella
merkittava. Siilinjarvelld
toimii monia aktiivisia ur-
heiluseuroja ja muita jarjes-
tojd. Varovaisesti arvioiden
urheiluseuramme liikuttavat
viikoittain reilusti yli kahta-
tuhatta siilinjarveldista. Iso
osa téstd kohdistuu lapsiin ja
nuoriin. Erilaisissa lasten ur-
heilutapahtumissa litkunnan
riemu néyttaytyykin aidoim-
millaan. Tama riemu kantaa
monesti myo6s pitkalle aikui-
sikdan: lapsena omaksuttu
liikunnallinen eldméntapa
jad onneksi monelle meille
“paille”. Aktiivinen seuratoi-
minta tekee kunnastamme

elinvoimaisen: lukuisat ur-
heilutapahtumat tuovat sy-
kettd liikuntapaikoillemme
ja urheilutapahtumiin vie-
raita tulee paljon lahialueel-
ta ja vélilla huomattavasti
kauempaakin. Monipuoli-
nen seuratoiminta toimii
varmasti my0s tehokkaana
kunnan markkinointivéli-
neend. Siilinjarvi tunnetaan
lapsivoittoisena kuntana ja
varmasti kuntalaistemme
viihtyvyyteen on isona teki-
jan seurojemme tarjoamat
hyvit harrastusmahdolli-
suudet.

Monipuoliset vapaa-ajan-
viettomahdollisuudet koe-
taan varmasti myds kunnan
paitoksenteossa tirkedna.
Kunnan litkuntatoimen tér-
kein yhteistyokumppani on
alueemme urheiluseurat.
Seurojen aktiivisuus luo
positiivista painetta olo-
suhteiden jatkuvaan ke-
hittdmiseen. Yksi aktiivi-
simmista toimijoista on jo

pitkilti toista vuosisataa
toiminut Siilinjdrven Pon-
nistus. Yleisseuran véreissé
on harrastettu monia lajeja
jaseuran toiminta on luonut
pohjaa useille nykyisin toi-
miville seuroillemme. SiiPon
110-vuotiselle taipaleelle
mahtuu monta varikasta
tarinaa. Pidetddn aktiivisina
kuntalaisina urheiluseuro-
jemme rattaat pyOrimdssa
jatkossakin ja luodaan seu-
roille edellytyksiéd jatkaa
aktiivista toimintaa. Paljon
meille mahdollisuuksia tar-
jotaan - tartutaan annettui-
hin mahdollisuuksiin.

Onnittelut aktiiviselle ja
perinteiselle urheiluseural-
lemme - Siilinjarven Pon-
nistus 110 v - liikunnallista
juhlavuoden jatkoa!

Timo Hyétyldinen
liikuntatoimenjohtaja
Siilinjarven kunta

Siilo
110 vuotta. Siilinjarven
Ponnistuksen juhlalehti.

Toimituskunta:

Taru Malmberg,
Hanna Leinola, Niina Meis,
Jukka Tuppurainen ja
Heikki Miettinen

Sivunvalmistus:
Sinun Savo -kaupunkilehti

Paino:
Lehtisepat Oy, Pieksamaki

Painos:
10.492 kpl

Jakelu:
Suora Lahetys Oy

» 1902 Kasurilan Rait-
tiusseuran alaosastoksi
perustettu oma voimis-
teluseura pohjustaa Sii-
linjarven Ponnistuksen
syntymista

1900-1910

« 1907 SiiPo peruste-
taan. Lajivalikoimaan
kuuluvat mm. paini,
ampuminen, pyoraily,
jalkapallo, visapallon-
heitto ja hirrensydksy

* Perustetaan myos
naisosasto, joka hoitaa
puffettia ja jarjestaa
juhlia. Naisten lajeina
ovat voimistelu ja 100
m juoksu

» Pohjois-Savossa jar-
jestetaan vuosittain yli
300 hiihtokilpailua

 Pekka Vaananen
voittaa ensimmaisena
siipolaisena kilpailun
ulkomailla lajinaan
100 m juoksu



SiiPon jaostot

esittaytyvat

Siipon painon- ja
voimanostojaoston
kuntosali

ali on perinteinen voi-
Sma—ja painonnosto-

sali, missd padpaino
on vapailla painoilla har-
joittelussa. Rekvisiittaan
kuuluu my®s erilaisia taljoja,
kdsipainoja ja muutamia
aerobisia laitteitakin.

Siilinjarven Ponnistuksen
nimissa ei ole talld hetkelld
kilpailijoita voimanostossa,
mutta esim. naapuriseuran
Kuopion painonnostajien
huippuja harjoittelee myos
meidan salillamme.

Salilla ei ole ohjattua toi-

mintaa, mutta tarvittaessa
kokeneemmat nostajat an-
tavat ohjeita aloitteleville
nostajille. Salilla kdy myos
ilahduttavasti naisnostajia.

Siipo:n kuntosali sijaitsee
osoitteessa Mantytie 2. Sali
on auki maanantaista sun-
nuntaihin 7-21 ja hinnat
ovat kohtuulliset. Vuosimak-
suun 245 eur siséltyy Siipon
jasenmaksu. Muita hintoja
ja yhteystietoja 16ytyy salin
ilmoitustaululta.

Tervetuloa tutustumaan
ihan kaikki!

Sii o

Voimistelujaosto

iilinjarven Ponnistuk-
Ssen voimistelujaosto

jarjestda telinevoimis-
telun opetusta kaikenikai-
sille sekd jumppa- ja pilates/
jooga/kehonhuoltotunteja
nuorille ja aikuisille.

Telinevoimistelussa on 10
ryhmaia eri-ikdisille. Ikdhaa-
rukka lapsille on 4-16-vuo-
tiaat ja yksi ryhma aikuisille.
Jumppaa ja kehonhuoltoa on
molempia talla kaudella yksi
tunti viikossa.

Siipon telinevoimistelu-
toiminta on matalan kyn-
nyksen toimintaa, jolla py-
ritddn aktivoimaan lapsia
ja nuoria liikkumaan. Te-
linevoimistelutaidot antavat
hyvdn pohjan lajille kuin
lajille. Harjoituksia pidetdan
syksystd loppukevddseen
koulujen liikuntasaleissa
Siilinjarvella. Harjoituksissa
opetellaan liikkeitd per-
mannolla ja eri telineissd,
kuten renkaissa, rekilld, eri-
tasonojapuilla ja puomilla.

Siipon voimisteluryhmié
ohjaavat koulutetut ja am-
mattitaitoiset ohjaajat, jotka
ottavat huomioon eri kehi-
tysvaiheissa olevien lijkku-
jien taidot ja edellytykset
sekd tekevit usein haasteel-
lisestakin voimisteluharjoit-
telusta palkitsevaa kaikille.
Jumppa- ja pilates/jooga/
kehonhuoltoryhmait ovat
avoimia kaikille, ja niissd
tavoitteena on kehon koko-
naisvaltainen ja monipuoli-
nen aktivointi.

Lisétietoja voimistelu- ja-
oston toiminnasta ja har-
joituksista saat Jaana Nis-
kaselta jaana_halonen@
hotmail.com, puh. 044 355
8723, lasten ja nuorten
liikunta) sekd Anne Kar-
viselta karvinen_anne@
hotmail.com, puh. 040 733
2800, jumppa- ja jooga/pi-
lates/kehonhuoltoryhmi).

Ryhmien harjoitusaika-
taulut 16ytyvit Siipon ko-
tisivuilta www.siipo.com.

Mikihyppy ja yhdistetty

iipossa makihypyn ja
S yhdistetyn harrastami-

sen aloitetaan yleensa
makikoulussa (lapset) ja
aikuismakikoulussa. Ma-
kikoulut alkavat talvisin,
kun lunta on saatu maahan.
Mikikouluun voivat tulla
kaikki lajista kiinnostuneet,
riittdd kun pysyy suksilla,
aikaisempaa mékihyppyko-
kemusta ei tarvita. Harjoit-
telu aloitetaan turvallisesti
pienistd lumihyppyreisti eli
tosistd. Nuorimmat harras-
tuksen aloittajat ovat olleet
3-vuotiaita ja vanhimmat yli
50-vuotiaita.

Talvisin jirjestetddn myos
yhteistyGssa Siilinjarven
hiihtoseuran ja Puijon Hiih-
toseuran ampumahiihtdjien
kanssa neljan kerran Tuisku-
lumilajikoulu, jossa paisee
kokeilemaan mékihyppya,
hiihtoa, ampumahiihtoa
seka suksitaituruutta.

Harrastamisen voi aloittaa
myo6s Ponkkarijumpassa,
jossa harjoitellaan liikun-
nan perustaitoja leikkien,
pelien ja temppuratojen

avulla. Jumppaan voivat
tulla kaikki halukkaat eiké
jumppaan osallistuminen
edellyta mékihypyn harras-
tamisen aloittamista.

Maikihyppya voi tulla my6s
kokeilemaan sovitusti mi-
kiharjoitusten aikana Kui-
lulle milloin vain. Tdma
edellyttdad kuitenkin, ettd
kokeilijalta 16ytyy suksien-
hallintataitoja esim. hithdon
tai laskettelun kautta.

Mikihypyn ja yhdistetyn
harrastaminen on ympari-
vuotista. Siilinjarven Kui-
lulla 16ytyy kolme méked
muovitettuna. Harjoitteluun
kuuluu my6s monipuo-
lista oheisharjoittelua ja
tietenkin hiihtoharjoittelua
sekd talvella minisuksilla
temppuilua. Harjoittelu on
jdrjestetty niin, ettd se antaa
mahdollisuuden harrastaa
my0s muita lajeja.

Jos kiinnostuit,

ota yhteytti
makijaosto.siipo@gmail.fi
tai klo 16 jilkeen numeros-
ta 045 351895044.

Yleisurheilu

iilinjarven Ponnistuk-
Ssen yleisurheilujaosto

jarjestad yleisurheilun
harjoitus- ja kilpailutoi-
mintaa Siilinjarvelld. Talla
hetkelld jaostossa on jasenid
noin 350. Yleisurheilujaos-
ton piirissé liikkuu ja urhei-
lee lapsia, nuoria ja aikuisia
sekd harrastusmielessé ettd
kilpailullisin tavoittein pii-
ritasolta maailman huipulle
saakka. Tarjolla on toimin-
taa myos erityistd tukea
tarvitseville lapsille.

Yleisurheilun harjoitus-
toiminnassa harjoitellaan
kaikkia yleisurheilulajeja,
eli juoksu- ja kivelylajeja,
heittolajeja (kuula, kiekko,
moukari, keihds) ja hyp-
pylajeja (pituus, korkeus,
seivas, kolmiloikka). Har-
joituksia pidetddn kesdisin
Ahmon yleisurheilukentilld
ja talvisin koulujen liikunta-
saleissa.

Harjoitustoiminta pyorii
useissa harjoitusryhmis-
sd koulutettujen ohjaajien
ja valmentajien johdolla.
Harjoitustoiminnan tavoit-

teena on kehittdd harras-
tajien perus- ja lajitaitoja,
sekd ohjata lapset ja nuoret
lilkunnan avulla terveisiin
elamdntapoihin. Tama pyri-
tddn toteuttamaan mukavien
harjoituksien kautta, jolloin
oppimistavasta saadaan har-
rastajalle mieluisa kokemus.
Kannustamme harrastajiam-
me osallistumaan kilpailu-
toimintaan seka ldhialueilla
ettd valtakunnallisestikin.
Kesaisin jdrjestimme myds
omia kisoja.

Maaratietoinen tyo ja toi-
minnan kehittiminen on
tuottanut tulosta. SiiPo on
onnistunut lyhyessé ajassa
nousemaan nuorisoyleisur-
heilun kirkeen ensin maa-
kunnallisella tasolla, seka la-
helle kiarked myds valtakun-
nallisella tasolla. Siilinjarven
Ponnistus palkittiin vuoden
yleisurheiluseurana Pohjois-
Savossa vuonna 2013.

Lisitietoja jaoston toimin-
nasta ja ryhmiin ilmoit-
tautumisesta 18ytyy net-
tisivuiltamme www.siipo.
com/yleisurheilu.

il

KIITTAA tukijoitaan ja yhteistypkumppaneitaan!

1910-1920

« 1917 SiiPon yleinen
paamaara kuvataan
seuraavasti:

“Ponnistuksen tarkoi-
tuksena on herattaa,
vireilla pitaa ja edistaa
harrastusta kehittaviin,
tyétarmoa lisaaviin,

elamaniloa tuottaviin
ja joutoajan viettami-
seen hyvin sopiviin ruu-
miin harjoituksiin.”

Sahkoasennukset
ammattitaidolla!

*sahkosuunnittelu
*sihkourakointi
silmalimpopumput

5T sindrecov

Vasaratie 2,
73300 NILSIA

KUOPIO - SIILINJARVI
010 8366 900
Isoharjantie 6,

71800 SIILINJARVI

www.sahkotel.fi

Elektria”

KAUNEUSHOITOLA
C J

Kuiluntie 3
71800 Siilinjarvi
www.kauneushoitolajenny.fi
044 718 0311

TALLA KUPONGILLA!

L-KOON -4
PIZZASTA €

Tarjous voimassa Siilinjarven (Kuiluntie 5)

Kotipizzassa. Voimassa 2018 asti.
Ei voi yhdist4a muihin tarjouksiin.

Avoinna: MA-LA 10.30-21, SU 12-21

pun. 017 462 6633

Kuiluntie 5, Siilinjarvi

PIzzA| Y
EHDOTTOMASTI.

M
s TEKNOS

TARTU UNELM

IN_POP PANKISSA

Kerro tavoitteesi, me |dydédmme keinot sen saavuttamiseen.
Kaikki on mahdollista pankissa, jossa sinua kuunnellaan. %

¥ [
POP Pankk!
Lahella ihmisté
Sii|iniéirvi Vuorela Kuopio Nurmes Lieksa lisalmi / p. 017 264 4200

www.poppankki.fi/siilinjarvi  www.facebook.com/POPSiilinjarvi

« SiiPon lajivalikoimaan
kuuluvat voimistelu,
yleisurheilu, paini, hiih-
to, maenlasku, jalka-
pallo, luistelu, uinti ja
pyoraily

* Perustetaan huvitoi-
mikunta jarjestamaan
iltamia, joissa on oh-
jelmana mm. karamel-
lihuutokauppoja ja
pullansyontikilpailuja
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Ultrajuoksija Satu Kahkénen.

Nimi: Satu Kdhkonen
Asuinpaikka: Lappeenranta
Laji: Kestdvyysjuoksu, ny-
kyisin padasiassa maraton
sekd ultramatkat
Ennitykset:

Maraton: 2.58.44,

100 km: 9.10.19
Saavutukset: kahdeksan SM-
mitalia nuorten sarjoissa
kestavyysjuoksussa ja sei-
vashypyssd, epidvirallinen
100 km Suomen mestaruus
sekd alle 22-vuotiaiden Suo-
men ennatys

Milloin, missd ja miksi olet
aloittanut yleisurheilun?

Aloitin yleisurheilun seit-
semin vuoden ikdisend, kun
vanhemmat veivat minut
Siilinjarven Hiihtoseuran
harjoituksiin.

Miten paadyit
nykyisen lajisi pariin?

En muista, miten alun
perin pdddyin kestdvyys-
juoksun pariin. Tuntuu,
ettd olen juossut niin kauan
kuin muistan. Juoksu vain
jotenkin valikoitui omaksi
lajiksi sieltd yleisurheilu-

lajien joukosta, ja jossain
vaiheessa tajusin olevani
siind than hyva. Vaikka pidin
aina ratajuoksusta, minua
ovat jo pienestd pitden kieh-
toneet ylipitkat suoritukset.
Esimerkiksi 10-vuotiaana
juoksin ensimmaisen puoli-
maratonini ja 13-vuotiaana
hiihdin 100 km. Olin kuiten-
kin kiinnostunut 16ytimaan
rajani lyhyemmilld matkoil-
la ennen ultramatkoille siir-
tymistd, silld kilpajuoksijan
ura olisi luotava nuorena.
Pitkille matkoille ehtisi vield
50-vuotiaanakin.

Kaikki sujui hyvin vuoteen
2012 saakka, jolloin olin
16-vuotias. Saavutin sind
vuonna kuusi SM-mitalia
ja péaisin Ruotsi-otteluun.
Samana syksynd tuli kd4dnne-
kohta urheilu-urallani, kun
paha penikkatauti pakotti
korvaamaan juoksemisen
muilla lajeilla. En hahmotta-
nut ollenkaan, kuinka paljon
korvaavia harjoituksia pitéi-
si tehdd normaalien juok-
sulenkkien korvaamiseksi.
Ajattelin, ettd ei ole varaa
jadda muista jalkeen ja olin
valmis tekemadn mita vain.

S o
Urheilijahaastattelu: Satu Kahkonen

Pahimpina pdivind kévin
hiihtamassa toista tuntia
ennen koulun alkua, me-
nin vesijuoksemaan koulun
jalkeen ja illalla taas hiihta-
maan. Ylijaavalld ajalla tein
vield lihaskuntoa ja samalla
suoritin lukiota. Pian olin
pahasti ylikunnossa. Koe-
tin suhtautua ylikuntoon
vakavasti ja levatd. Into har-
joitella oli kuitenkin tosi
kova ja ymmarrykseni tila-
ni vakavuudesta oli puut-
teellinen. Ylikunto pitkittyi
ja seuraavat vuodet olivat
taytta tuskaa ja toistuvia
lopettamispadtoksia. Kau-
silla2013-2016 kokeilin jhan
kaikkea, ettd saisin juok-
sun taas kulkemaan. Viime
syksynd paitin lopullisesti
ratajuoksun osalta, ettd ti-
mé oli tissa. Koska minun
ei tarvinnut endd urheilla
ratajuoksun ehdoilla, paa-
tin, ettd nyt olisi aika siirtya
ultramatkoille.

Miksi pidit tistd lajista,
mikai siind on parasta?

Parasta juoksemisessa
yleensd on sen helppous ja
monipuolisuus. Lenkille voi
ldhtea suoraan kotiovelta ja
hyvia tuloksia voi saavuttaa
suhteellisen yksinkertaisel-
la harjoittelulla. Juostavaa
matkaa, alustaa ja maastoa
voi muunnella ldhes loputto-
masti. Tdhén lajiin ei voi kyl-
lastya, koska aina l6ytyy uusi
ja erilainen tavoite. Parasta
on omien rajojen kokeilemi-
nen ja itsensd haastaminen.

Mitki ovat
tavoitteesi urheilussa?

Suurimpana tavoitteena
minulla on siilyttdd juok-
semisen ilo. Lahivuosina
haluan parantaa ennétys-
tdini 100 km matkalla ja
myohemmin siirtyé vielakin
pidemmille matkoille. Jo-

nakin pdivdnd aion juosta
Spartathlonin, joka on 246
km mittainen Ateenasta
Spartaan juostava kilpailu.
Télld hetkella tavoitteeni
ovat ultrajuoksussa, mutta
saatetaan minut vield radal-
lakin nahda.

Mitid rutiineja sinulla
on kisapéivini?

Kisapdivan rutiinit riippu-
vat paljon kisan luonteesta.
Ultrajuoksukisat kisataan
usein Oisin, joten edeltdva
pdivd menee syodessd ja
lepdillessda. Menen hyvissa
ajoin kisapaikalle ja laitan
huoltopo6ydan valmiiksi.
Teippaan ja rasvaan paikat,
joiden tieddn hiertdvan ki-
san aikana.

Ultrakisoihin valmistautu-
minen on rentoa; verrytelld
ei tarvitse ja ennen starttia
voi keskittya tuttujen ju-
tuttamiseen. Lyhyempien
matkojen kisapdivani suurin
0sa ajasta menee jannit-
tamiseen. Pyrin sydmadan
vahintaén viisi tuntia ennen
starttia ja viimeistaan paria
tuntia ennen starttia olen
kisapaikalla. Verryttelyyn
varaan aikaa tunnin.

Mitd urheilu on antanut
Sinulle? Parhaat muistosi
yleisurheilun parista?

Urheilu on antanut minulle
tosi paljon. Urheilun kautta
olen saanut nipun kokemuk-
sia, joita en olisi muuten saa-
nut. Kisamatkoilla olen paés-
syt kidymain liki jokaisessa
Suomen kaupungissa. Lahes
kaikki hyvista ystavistdni
ovat tulleet elamdéni urhei-
lun kautta. Olen seurustellut
liki nelja vuotta Pietarin
aluemaaottelussa tapaama-
ni miehen kanssa. Parhaita
muistoja ovat ensimmadisten
SM-mitalien voittaminen,

100 km kisasta selviaminen,
Ruotsi-ottelu sekd treenilei-
rit Gran Canarialla.

Mikai on ollut haastavin
tai vaikein hetkesi
urheilun parissa?

Ylivoimaisesti vaikeinta on
ollut ylikuntoon ajautumi-
nen ja siitd selviytyminen.
Toiseksi vaikeinta on tree-
nien mahduttaminen jarke-
vasti muun elimin sekaan
niin, etten ajaudu uudestaan
ylikuntoon.

Mitd koulua kiyt/
miti opiskelet?

Opiskelen energiatekniik-
kaa Lappeenrannan teknil-
lisessd yliopistossa ja valmis-
tun kahden vuoden paistd
diplomi-insin6oriksi.

Miti teet
vapaa-ajallasi?

Koulu, ty6t ja urheilu vievt
suuren osan ajasta ja jaksa-
misesta. Vapaa-aika menee
pitkalti lepaillessd. Tykkdan
tehda tavallisia asioita; kay-
dé kévelylld, laittaa ruokaa,
leipoa, jne.

Miten harjoittelet? Oletko
tehnyt tita kautta ajatellen,
joitain uusia satsauksia tai
muutoksia harjoitteluun?

Témad kausi on ollut hy-
vin erilainen edeltdviin
verrattuna. Viime syksyna
tein paitoksen jattad rata-
juoksun taka-alalle. Paitin
jatkaa juoksemista ajan ja
jaksamisen puitteissa. Kay-
tdnnodssd tima on tarkoitta-
nut sitd, ettd juoksen paljon
niind péiving, kun to6issd ja
koulussa on kevyempii ja
lepéén silloin, kun muuta
tekemistd on liikaa. Nor-
miviikolla tavoitteenani
on juosta yksi pitkd lenkki

(30-50 km) ja yksi vauh-
dikkaampi harjoitus. Loput
lenkit ovat padasiassa erimit-
taisia peruslenkkeja. Lisaksi
olen pyrkinyt keskittyméan
sekd monipuolisuuteen ettad
lepdamiseen. Ultrajuoksussa
pelkkd juoksukunto ei ole
ainoa ratkaiseva tekijd, vaan
muun muassa hyvésti lihas-
kunnosta on paljon hyotya.
Jos esimerkiksi selkd pettda
pitkdn kilpailun aikana, ei
auta, vaikka kestévyyskunto
kestdisi vield jatkaa. Pyrin
treenaamaan ainoastaan
silloin, kun elimist6 on vas-
taanottavassa tilassa. Jos tun-
nen itseni vasyneeksi, koetan
jattda treenin viliin, vaikka
se ei aina helppoa olekaan.

Miten kesén kilpailu-
kausi on sujunut? Millaisia
tavoitteita olet asettanut
seuraavalle vuodelle?

Kisaillessa pidemmilla
matkoilla kilpailukausi ei oi-
keastaan ajoitu varsinaisesti
kesaan. Kisoja voi juosta
harvoin, silla kaikilla mara-
tonia pidemmilld matkoilla
palautumiseen tdytyy varata
aikaa noin kuukausi. Talla
kaudella minulla on tavoit-
teena juosta kaksi maratonia
ja kaksi ultraa.

Toukokuussa juoksin en-
simmadisen maratonin ja
heindkuussa 100 km kisan.
Molemmat menivét yli odo-
tusten. Alustava suunnitel-
ma ensi kaudelle on saman-
kaltainen kuin talle vuodelle.
Kevailla olisi tarkoitus juos-
ta maraton ja kesalld 100 km
kisa. Tavoitteena on totta kai
parantaa ennityksia edelld
mainituissa lajeissa seka
pystyé treenaamaan ehjana.

Haastattelu:
Hanna Leinola
Kuva:

Sanna Neuvonen

Harrastajahaastattelu

Haastattelimme 9-12 -vuotiaiden
yleisurheilukoulussa ja yli 12-vuotiaiden
valmennusryhmassa harjoittelevia

lapsia ja nuoria.

Kysymykset:
« Miten ja minka ikadisena

paadyit yleisurheilun pariin?
« Mista lajista tai lajeista pidat eniten?
« Miksi pidat yleisurheilusta, mika tassa
harrastuksessa on parasta?
* Onko Sinulla muita harrastuksia?

« Mité urheilu on antanut Sinulle?
Parhaat muistosi yleisurheilun parista?

» Mika on ollut haastavin tai vaikein
hetkesi urheilun parissa?

» Kenelle suosittelisit tiata harrastusta?

SiiPon nuoria yleisurheilijoita haastattelussa. Kuvassa
ylh. vas. Tilda Korhonen, Eveliina Sairanen, Kaapo Kor-

honen ja Veeti Paavola.

Eveliina Sairanen,
12 vuotta

« Paddyin yleisurheiluun
neljdvuotiaana, kun kave-
rini harrasti yleisurheilua
ja halusin itsekin kokeilla,
minkélaista se on.

« Pidén eniten hyppylajeis-
ta: korkeushyppy, pituushyp-
py ja kolmiloikka.

« Pidén yleisurheilusta, kos-
ka siind saa uusia kavereita ja
saa kokeilla erilaisia lajeja.

o Harrastan liséksi koripal-
loa, lenkkeily4 ja lukemista.

« Olen saanut yleisurheilun
ansiosta paljon uusia ystavia.
Parhaat muistot ovat kisa-
matkoilta ja leireilta.

« Polvikivun takia en ole
pystynyt harrastamaan tay-
sipainoisesti. Harmittaa,
kun en pysty osallistumaan
mieleisimpiini lajeihin.

« Suosittelisin yleisurheilua
kaikille, koska se on niin
monipuolista.

Tilda Korhonen,
13 vuotta

o Aloitin yleisurheilun nel-
javuotiaana, kun olin siihen
itse innokas.

« Pidén eniten juoksulajeis-
ta: aitajuoksu, 400 m ja 60 m.

« Pidén yleisurheilusta, kos-
ka se on monipuolista ja siita
saa uusia kavereita.

 Harrastan yleisurheilun

1920-1930

» SiiPolle valmistuu
oma talo, Seurala (nyk.
Manttu)

» Pesapallo otetaan
SiiPon lajivalikoimaan

* Perustetaan alaosas-
toja eri asuinalueille,
kuten Poljalle, Koivu-
saareen, Toivalaan ja
Kehvolle

* SiiPo alkaa pitaa yh-
dessa Suojeluskunnan
ja Hevosystavainyhdis-
tyksen kanssa Siilin-
jarven talviurheilupai-
via, Kuilun Kisoja, jossa
paamatkana on 20 km
pituinen “Kuiluin hiihto”

* Suunnistustoiminta
aloitetaan yhtena suo-
jeluskunnan toiminta-
muotona



Urheilijahaastattelu:

Nimi: Marjaana Heikkinen
Asuinpaikka: Kuopio

Laji: Keihdanheitto ja
kuulantyont6 luokassa F34
Ennitykset: keihds 19,21 m
(SE), kuula 6,59 (SE)
Saavutukset: Kaikkiaan
kahdeksan arvokisamitalia
Keihddnheitto: EM-hopea
ja Paralympia-pronssi 2012,
MM-hopea 2013, EM-prons-
§12014, EM-kulta ja Paralym-
pia-hopea 2016, MM-hopea
2017. Kuulantyonté: EM-
pronssi 2012

Milloin, missé ja miksi olet
aloittanut yleisurheilun?

Monipuolinen liikunta on
aina kuulunut merkittdvina
osana eldmaéni, yleisurheilun
aloitin alle kouluikdisen.
Yleisurheilussa pidin heit-
tolajeista, mutta my6s mm.
maastojuoksusta. Kasvuvuo-
sinani harrastin yleisurheilun
ohella mm. uintia, melontaa
ja lentopalloa. Lukioikédisend
aloin keskittyd enemmén
keihddnheittoon ja vuosina
1983-1991 harjoittelin Pert-
ti Korhosen valmennus-
ryhmassd. Parikymppisend
luovuin kilpailu-urasta ja
tavoitteellisesta harjoitte-
lusta keskittyessdni tyo- ja
perhe-elaméin, aktiivinen
litkunnan harrastaminen toki
edelleen jatkui.

Miten péddyit
nykyisen lajisi pariin?

Vuonna 2008 vammau-
duin niskaleikkauksen komp-
likaatioiden seurauksena.
Vammautumisen jalkeinen
vuosi oli vaikea; olin fyysi-
sesti heikossa kunnossa ja
myo6s henkinen sopeutumi-
nen muuttuneeseen tilantee-
seen vaati voimia. Ollessani
kuntoutuksessa Neuronissa
fysioterapeutit huomasivat
minulla olevan lahjoja heitta-
miseen ja alkoivat houkutella

minua heittoharjoituksiin
perustellen sitd aluksi kun-
toutuksellisilla tavoitteilla.
Ajemmin vahvempi vasen
puoli kehostani ei endd vam-
mautumisen jalkeen toimi-
nut kunnolla, joten jouduin
opettelemaan heittimisté
“vaaralld kadelld” Vihitellen
minua alettiin houkutella
kokeilemaan kilpailemista, ja
kesilla 2009 suostuin muiden
kannustuksen ja houkut-
telun tukemana lahteméin
Pihtiputaan keijhéskarnevaa-
leille. Yllattden ylsin sielld
maailmanluokan tulokseen,
vaikka minulla ei ollut juu-
rikaan harjoitustaustaa eiké
edes kunnollista heittotuolia.
Téamén jalkeen kaynnistyi
tavoitteellisempi harjoittelu
ja sain valmentajakseni Arttu
Dahlstromin. Kevaastd 2015
lahtien valmentajanani on
toiminut Kimmo Kinnunen.

Miksi pidit tistd lajista,
mika siind on parasta?

Parasta keihdanheitossa on,
ettd se on niin vaikeaa. Laji on
teknisesti vaativaa, erityisesti
kun heittdminen tapahtuu
istuen. Lajin parissa voi siis
jatkuvasti haastaa itsedén ja
oppia uutta, eikd harjoittelu
jaa koskaan junnaamaan pai-
kalleen. Pidan my®ds siitd, mi-
ten monipuolista harjoittelua
lajiin liittyy. Keihddnheiton
suorituksessa kaikki tapah-
tuu hyvin nopeasti, joten
kaikkea, mika suorituksen
aikana liikkuu, on aktiivisesti
harjoitettava.

Mitki ovat tavoitteesi
urheilussa?

Tuloksellisena tavoitteena
minulla on ylittdd 20 metrid
kilpailu-urani aikana. Tiedén,
ettd se on tdysin mahdollista
nykyisessd kunnossani ja olo-
suhteiden osuessa kohdilleen.
Esimerkiksi MM-kisojen

Sif?
Marjaana Heikkinen

pisimmat kisaheitot olivat
teknisesti huonoja, mutta
lampao, kisatilanteen synnyt-
tdmd adrenaliini ja yleis6n
huikea kannustus siivittivit
ne silti pitkalle.

Miti rutiineja sinulla
on kisapdivina?

Etenkin suurempiin kil-
pailuihin valmistautuminen
alkaa jo 1-2 viikkoa ennen
kisaa. Kisapdivdd edeltavasti
piddn useamman péivén,
mielellaan viikonkin mit-
taisen tauon heittoharjoit-
telusta. Edeltavina pdivind
keskityn kehonhuoltoon ja
henkiseen valmistautumi-
seen. Varsinainen kisapaiva
kuluu suurimmaksi osaksi
odotellessa, kisa edeltdvasti
teen useimmiten vain lyhyet
limmittelyt.

Marjaana Heikkinen tuorein MM-hopea kaulassaan.

Miti yleisurheilu
on antanut Sinulle?

Vammautumisen jalkeiset
kuukaudet olivat hyvin ras-
kasta aikaa ja sopeutuminen
muuttuneeseen tilanteeseen
otti todella koville. Urheilu-
uran avautuminen toi mi-
nulle uutta merkitysté ja
elamaniloa; viime vuosina
urheilusta on muodostunut
myo6s merkittavd elimén
sisaltd. Urheilu-ura on avar-
tanut maailmankatsomustani
sekd tuonut paljon uusia kon-
takteja ja ystdvyyssuhteita.

Miki on ollut haastavin
tai vaikein hetkesi
urheilun parissa?

Vaikeinta on epionnistu-
minen. Dohan MM-kisoissa
vuonna 2015 kisapaikan yli 40

asteen helle teki olosuhteista
todella vaikeat ja tunsin jo
kisaan valmistautuessani, ettd
niissd olosuhteissa minun on
mahdoton saada fysiikkaani
toimimaan kunnolla. Koin
arvokisaurani kovimman
pettymyksen jaddessini ki-
sassa 4. sijalle, pronssimitali
jai 6 cm pddhdn. Pettymyk-
sen sulatteleminen otti siind
vaiheessa koville ja harkitsin
jopa kilpaurasta luopumista.
Kerroin téstd kokemuksesta
myohemmin Thomas Réh-
lerille, jonka kanssa ysti-
vystyimme yhteiselld leirilla
tanhuvaarassa. Seuraavana
jouluna Thomas lahetti mi-
nulle lahjaksi viilennysliivin,
jonka oli 16ytanyt Belgiasta.
Ele lammitti mieltdni kovas-
ti; jatkossa voin hyodyntaa
liivia kuumissa olosuhteissa
kisatessani.

Miten harjoittelet? Oletko
tehnyt tita kautta ajatellen,
joitain uusia satsauksia tai
muutoksia harjoitteluun?

Peruskuntojaksolla syksysti
alkukesddn harjoittelen 2-3
kertaa pdivdssd kuutena pdi-
vand viikossa. Harjoitteluun
sisaltyy heittoharjoitusten
ohella aerobista harjoittelua
sekd voima- ja liikkkuvuushar-
joittelua. Varsinaisten treenien
liséksi viikkorytmiini kuuluu
kaksi viikoittaista kehon-
huoltoa seké luonnollisesti
paivittdiset venyttelyt. Vahva
panostus kehonhuoltoon on
auttanut minua pysymaéan
terveend ja parantamaan
jatkuvasti suorituskykyani.
Téahin kisakauteen valmis-
tautuessani olen muuttanut
harjoitteluani itse asiassa pal-
jonkin. Valmentajani Kimmo
Kinnusen johdolla olemme
pyrkineet muuttanut heit-
toasentoani siten, ettd saisin
ylakropan paremmin mukaan
heittoon. Saan nyt otettua
vauhtia 30 cm taempaa kuin

aiemmin. Harjoittelussa on
satsattu paljon keskivartalon
voiman ja kehonhallinnan
vahvistamiseen. Kokeilemme
harjoittelussa rohkeasti uusia
asioita huolehtien samalla sii-
td, ettd kehoni séilyy terveend
ja toimintakykyisena.

Miti teet vapaa-ajallasi?

Harjoittelu-ohjelmani on
kiytdnnossd ympari vuoden
varsin intensiivistd. Koska
vapaa-aikaa ei hirveasti jai,
kaytan sitd mieluiten arkisten
kotitoiden ja levon parissa.
Rentoudun hyvén elokuvan
tai musiikin kuuntelun pa-
rissa. Toivon, ettd aikaa olisi
enemmainkin esimerkiksi
ystdvien tapaamiseen ja ur-
heilun seuraamiseen.

Mitkd ovat olleet tirkeim-
mait saavutuksesi kuluvalla
kilpailukaudella? Millaisia
tavoitteita olet asettanut
seuraavalle vuodelle?

Kuortaneen Eliittikisoissa
paransin enndtystdni ja sa-
malla Suomen ennityksid
sekd keihddnheitossa ettd
kakkoslajissani kuulassa. Ki-
sakauden péditapahtuma oli
parayleisurheilun MM-kisat
Lontoossa, joissa saavutin
hopeaa tuloksella 18,71. Ensi
vuoden térkein tdhtdin ovat
EM-kisat Berliinissd. Ensi
vuoden aikana tavoitteena on
edelleen parantaa tulostasoa-
ni ja tavoitella 20 metrin rajaa.

Minkilaisia terveisia
haluaisit lahettaa seurallesi
seki faneille?

Haluan lihettéd paljon 1am-
pimié terveisid faneilleni ja
kiittdd saamastani arvos-
tuksesta ja kannustuksesta
ihmisend, urheilijana ja nais-
urheilijana!

Teksti ja kuva: Hanna Leinola

lisaksi koripalloa, hiihtoa ja
tanssia.

o Olen saanut yleisurheilun
ansiosta paljon uusia kave-
reita. Parhaat muistoni ovat
kisamatkoilta.

o Suurempia pettymyksia ei
minulla ole, mutta tietenkin
epaonnistumiset aina har-
mittavat.

« Yleisurheilua voi suositella
kaikille, koska jokaiselle
16ytyy sen parista varmasti
mieluinen laji.

Veeti Paavola,
12 vuotta

o Aloitin yleisurheilun vii-
sivuotiaana.

o Mieluisimmat lajit ovat

keihaanheitto ja seivashyppy.

« Pidan yleisurheilusta har-
rastuksen monipuolisuuden
ja kavereiden vuoksi.

« Harrastan telinevoimiste-
lua, trampoliinihyppelya ja
laskettelua.

« Kilpailureissut, esim. Seu-
racupin finaalikisaan.

« Havidminen tai huono
tulos kisoissa.

o Kaikille!!!

Kaapo Korhonen,
11 vuotta

o Tulin jo 2-vuotiaana mu-

kaan yleisurheilukentille
vanhempieni ja isompien
sisarusten kanssa

o Piddn eniten heittola-
jeista.

o Harrastuksessa on paras-
ta se, ettd saa kilpailla.

o Harrastan myos koripal-
loa ja hiihtoa.

o Maakuntaviestin voitto
viime syksyné on yksi par-
haita muistoja.

« Tdmai vuosi on ollut vai-
kea, koska en ole kehittynyt
niin hyvin kuin olisin itse
toivonut.

« Suosittelen yleisurheilun
harrastamista kaikille.

Haastattelu:
Hanna Leinola
Kuva:

Tanja Korhonen

AL RN

Wanhat kKuvat

SiiPon lajivalikoimaan kuului monta vuosikymmentd myos pesédpallo. Kuva on
peraisin Siilinjarven Ponnistus 80 vuotta -juhlakirjasta. Tama Ponnistuksen pesa-
pallojoukkue on valokuvattuna sarjaottelussa Vainolanniemelld 27.7.1924. Pelaajat
vasemmalta: Emil Tuhkanen, Emil Antikainen, Hannes Nuutinen, Kalle Antikainen,
Eino Toivanen, Aarne Weisell, Veikko Knuutinen, Yrj6 Julkunen ja Uuno Martikainen.

1930-1940

« SiiPon vaakunalogo
otetaan kayttoon

« Siilinjarven urheilu-
kentta (“Mantun kent-
ta"”) ja Vanhan Kuilun
hyppyrimaki vihitaan
kayttoon

» Pujottelun opetus
aloitetaan, ensimmai-
nen rinne on Patakuk-
kulan ja Kuilun alueella

« Ensimmaisen kerran
Suomessa jarjestetaan
sotilaspartiohiihto Sii-
linjarvella



6

Lauri Lindqvist:
Olen kova harjoittelija

Lauri Lindqvist (oik.) valmentajansa Juhani Nykésen
kanssa nuorten SM-kisoissa, joissa Lauri voitti hopeaa
seka kuulassa etta kiekossa.

Siil?

Urheilukenttien heittorin-
geissd tuore kuuma nimi
on Lauri Lindqvist. Siipo-
lainen 18-vuotias Lind-
qvist on kuulantyontija
ja kiekonheittiji, joka on
pddssyt mitalipallille nuor-
ten SM-kisoissa jo useita
kertoja. Ja timi on vasta
alkua.

Mutta antaa Laurin itse
kertoa miten kaikki alkoi.

“Kuten varmaan lahes jo-
kainen siilinjarveldinen lapsi,
minakin aloitin harrastukset
jalkapallolla ja pesépallolla.
Jalkapallo oli mukava laji,
mutta en vain ole milloin-
kaan tuntenut itsedni jouk-
kuepelaajaksi. Reippaat kaksi
vuotta pelailin Sipsissa ja
ToUssa. Kahdessa vuodessa
sain aikaiseksi kaksi maalia,
ja sen pituinen se.

Pesépallokaan ei sen pa-
remmin luonnistunut, kun
olin niin pyoéred ja huono
juoksemaan. Kerran talvella
harjoituksissa 16in vahingos-
sa joukkuekaveria mailalla
padhdn, ja pesdpallon pe-
luun lopetin siihen. Sitten
olin yli vuoden urheilemat-
ta, soin karkkia ja pelasin
pleikkaria.

Kerran isd ehdotti, ettd
lahtisimme kdyméaan ur-
heilukentalld ja katsomaan
loytyisiko sieltd jotain mie-
lenkiintoista tekemista. Sil-
loin ei tullut mieleen edes,
ettd kokeilisin pituushyppyd
saati sitten juoksua. Otimme
lasten keihddn varastosta ja
kokeilin heittas jokusen ker-
ran. Keihis kylla lensi, mutta
sivuttain ja keihdédn takapad
osui aina takaraivooni.

Kiekko/moukarihékissé ei
ollut verkkoa, joten kokei-
limme sitten kuulantynt6a.
Se tuntui helpolta ja se oli
kivaa. Kuula oli vield koh-
talaisen kevytkin. Ajattelin,
ettd kokeilenpa sitten tata.
Maaliskuussa 2009 lahdim-
me Kuopiohalliin ensimmii-
siin kisoihini, ja tulokseni
5.97 m oikeutti toiseksi vii-
meiseen sijaan. Itkuhan siind
silloin pédsi, mutta jatkoin
silti tyontelya. Sitten kesalld
sain parannettua tulokseen
7.43 m.

Seuraavana kesiand isdni
pyysi vanhaa tuttuansa Ju-
hani Nykistd katsomaan
yhtéd kisaani Maaningalla.
Tarkoitus oli katsoa tulisiko
minusta mitdan. En paran-
tanut ennatystdni, tulos jai

alle 9 metriin. Jussi kui-
tenkin paitti pitdd minul-
le sen jalkeen muutaman
tekniikkaharjoituksen, ja
syksylld paransin ennityk-
seni lukemiin 10.01 m. Sen
jalkeen talvella Jussi alkoi
valmentamaan minua ol-
lessani 12-vuotias. Ja se oli
menoa sitten. Aloitimme
tyontdmadn perinteiselld
pakituksella ja kohensin seu-
raavana kesana ennitykseni
tulokseen 16.04, kehitysta
siis 6.03 m.

Seuraavana kesdnd aloitin
my0s kiekonheiton ja osal-
listuin ensimmaisiin SM-
kisoihini, joista tuloksena oli
yksi kulta ja yksi hopea. Sen
jalkeen olen ottanut nuorten
SM-Kkisoissa tdhdn mennessé
10 mitalia, joista 5 kultaista.

Vaikka minua voisikin
ndiden perusteella sanoa
lupaavaksi nuoreksi tai mita
ikind keksiikdédn, niin en
ole ikind tuntenut itsedni
lahjakkaaksi missddn. Olen
kova harjoittelija, aloitan
huonoimpana mutta haluan
olla paras. Kovalla harjoitte-
lulla padsee aina pisimmialle.
Silld mind tdhtddn kesa-
olympialaisiin asti, kuten
mind sen jo 13-vuotiaana

Siipon yleisurheilujaoston
senaikaiselle johtajalle Juha
Heikkiselle totesin.

Harjoittelupaikkoina mi-
nulla on talld hetkelld tal-
visin Kuopiohalli seki Sii-
pon yllldpitima Harjaméen
punttisali, kesdisin Ahmon
kenttd ja Harjamiki. Har-
joittelupaikoissa ei ole moit-
timisen varaa, Harjamden
salilla on loistava ilmapiiri ja
harjoittelun meininki. Kuo-
piohallissa voi tehdé kaiken
tarvittavan ja Ahmolla on
hyvit ringit.

Lapsena alkanut harrastus
on muuttunut vuosien myo-
td jo hieman rajummaksi
tekemiseksi. Harjoituksia
minulla on 8-10 kertaa vii-
kossa ja niissd menndén jo
tosi kovaa. Urheilun har-
rastaminen kaikilla tasoilla
vaatii aina hyvan ympariston
ja seuran, josta saa tukea ja
opastusta. Minulla on ollut
onni olla mukana Siipon
nousussa ja sain hyvai tukea
silloin, kun sitd alkuvaihees-
sa tarvitsin. Myds henkil6-
kohtaisen valmentajan saa-
minen on ollut kehitystani
ajatellen tarkedssa osassa.”

Kuva: Seija Vanhanen

Pohjois-Savon nuorisoyleisurheilun

kdrkiseura kohti yha parempia sijoituksia
valtakunnallisessa yleisurheilun Seuracupissa

SiiPo yleisurheilun har-
rastajamiirit ovat olleet
viime vuosina voimak-
kaassa kasvussa ja har-
rastajamme osallistuvat
aktiivisesti kilpailutoi-
mintaan niin paikallis- ja
piiritasolla kuin valtakun-
nallisestikin.

Téma kehitys on heijastu-
nut kohentuvina sijoituksina
my0s valtakunnallisessa
nuorisotoimintakilpailussa,
jossa huomioidaan kauden
aikana hankitut 13-vuo-
tiaiden ja tdtd nuorempien
lasten ja nuorten yleisur-
heilulisenssit sekd osanotto-
pisteet piirien tarkeimmista
kilpailutapahtumista.

Nuorisotoimintakilpailussa
SiiPo sijoittui vuonna 2015
sijalle 46 ja vuonna 2016
sijalle 36. Kuluvan vuoden
sijoitus on tdtd juttua kir-
joitettaessa 34. Jaostomme
sijoitus on tdnd vuonna jo
toista kertaa perdkkdin Poh-
jois-Savon seurojen paras.

Yleisurheilu on pitkalti
yksilourheilua, mutta ki-
saamaan pddstian myos
joukkueena esimerkiksi pii-
rinmestaruusviesteissa ja
maakuntaviesteissd sekd
seuracup-joukkuekisoissa.

Seuracupissa seurojen
paremmuusjdrjestys muo-
dostuu yksilosuoritusten
mukaan lasketuista pisteista.
Léhes 50 piirikilpailua sisal-
tava kilpailusarja huipentuu
valtakunnallisiin finaaleihin,
jotka kilpaillaan kuntien
asukasluvun mukaisesti nel-
jdssd eri sarjassa. Vuonna
2017 Seuracupiin osallistui
ldhes 200 seuraa ja piiriki-
soissa tehtiin lahes 12 000
lajisuoritusta.

Seuracupin Pohjois-Savon
piirikisoissa SiiPo on yltanyt
sekd viime ettd tdnd vuonna
ylivoimaiseen voittoon. Vii-
me vuonna onnistuimme
ensimmadisen kerran keria-
méidn kahdesta piirikisasta
pistemaarin, joka oikeutti

paikkaan Seuracupin Giga-
sarjan (10 000 - 25 000
asukkaan kunnat) finaalissa.
Finaaliin ylta4 kunkin sarjan
15 parasta seuraa sekd finaa-
likisan jdrjestdjaseura, piiri-
kisapisteissd SiiPon sijoitus
oli 15. Finaalissa sijoitusta
onnistuttiin vield kohenta-
maan; SiiPon sijoitus oli 12.
joukkueen hienon taistelun
jalkeen. T4nd vuonna saa-
vutimme piirikisoista viela-
kin suuremman pistepotin,
joka oikeutti sijaan 11. Giga
-sarjassa. Sastamalassa 2.9.
kaydyssd finaalikisassa SiiPo
sijoittui kovan kamppailun
jalkeen upeasti sijalle 8.

Hyva kisamenestys jouk-
kuekisassa edellyttaa jouk-
kueenjohtajalta taitoa ja
harkintaa joukkueen ko-
koamisessa, mutta myds
urheilijoiden valmiutta ve-
nyé ja tehdd kompromis-
seja joukkueen parhaaksi.
Optimaalisen joukkueko-
koonpanon niakdékulmasta
urheilijalta saatetaan tarvita
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SiiPo seuracupin finaalijoukkue Sastamalassa 2017.

osallistumista lajissa, joka
ei ole se itselle vahvin tai
mieluisin, tai sarjassa, jossa
muut osallistujat ovat itsed
vanhempia. Joukkueena
kisaaminen ja joukkueen
puolesta taisteleminen tuo

kuitenkin mahdollisuuden
uudenlaiseen kisakoke-
mukseen ja luonnollisesti
kasvattaa yhteishenkea ja
yhteenkuuluvuutta joukkue-
tovereiden kesken. Monelle
harrastajalle ja heidan ldhei-

@ Siilinjérven
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silleen joukkuekisat ovatkin
urheilukesin kohokohtia!

Teksti:

Hanna Leinola
Kuva:

Tanja Korhonen

1940-1950

«Sodanjalkeiset vuodet
ovat raskaita myos Sii-
Polle. Sodissa on kaatu-
nut useita “ponnistuk-
selaisia”.

« Sodanaikaisen tanssi-
kiellon paatyttya SiiPo
jarjestaa paljon tans-
seja ja iltamia, joulun-
aikaan myos rekiretkia

» Miesten pesapallo-
joukkue nousee Suomi-
sarjaan



Valmentajahaastattelu: Kari Korhonen

Kari Korhonen on SiiPo yleisurheilun valmennuspaillik-
k6. Vuonna 2016 Siilinjarven kunnan sivistyslautakunta
palkitsi vuotuisessa palkitsemistilaisuudessaan Korhosen
vuoden valmentajana. Valintaa perusteltiin mm. SiiPon
menestymiselld valtakunnallisessa nuorisotoimintakil-
pailussa seki historiallisella nousulla Vattenfall seuracup-
finaaliin. Jaoston harjoitus- ja valmennustoiminnasta
vastaavalla Korhosella on ollut suuri vaikutus timén
menestyksen saavuttamisessa.

Miten olet paitynyt
yleisurheiluvalmentajaksi?

Paddyin valmentajaksi aika
perinteista reittid. Omat lap-
set aloittivat yleisurheiluhar-
rastuksen ja kohta huomasin
ohjaavani itse harjoituksia.
Toki kiinnostusta yleisurhei-
luun ja valmennuspuoleen
on aina ollut oman yleis-
urheilutaustan takia. Nyt
jalkikdteen voin todeta, ettd
kannatti ldhted mukaan!

Kerro valmennustaustasi
sekéd nykyisestd roolistasi
yleisurheilujaostossa

Aloitin ohjaushommat
yleisurheilun parissa vuon-
na 2009 ja siitd saakka olen
ollut aktiivisesti mukana
valmennuskuvioissa sekd
seuratydssd. Ohjaan tal-
1a hetkelld tavoitteellisesti
harjoittelevien nuorten val-
mennusryhmad ja lisaksi val-
mennan henkilékohtaisesti
kahta urheilijaa. Yleisurhei-
lujaostossa toimin erédénlai-
sena yleismieheni eli olen
onnistunut “sotkeutumaan”
vahin kaikenlaiseen toimin-
taan. Valmentamisen lisaksi
padvastuullani ovat harjoi-
tustoiminnan organisointiin

ja kehittdmiseen seka kilpai-
lutoimintaan liittyvit asiat.

Miki valmentamisessa

on antoisinta? Mainitse
jokin mieleenpainuvim-
mista kokemuksistasi
valmentajana.

Antoisinta on urheilijoi-
den onnistuminen harjoi-
tuksissa ja kilpailuissa. On
aina mukavaa, kun junnut
ldhtevat hymyssa suin kotiin
harjoituksista tai kisoista.
On vaikea nostaa joku ko-
kemus ylitse muiden, mutta
omasta mielestdni yksi ko-
vimmista jutuista oli SiiPon
padsy ensimmdistd kertaa
valtakunnalliseen Seuracup-
loppukilpailuun ja itse finaa-
litapahtuma kesilla 2016.
Nuorehkolla joukkueella
onnistuimme kerddméaan
piirikisoista pistemdarin,
joka oikeutti 15 parhaan
seurajoukkueen joukkoon
valtakunnallisessa "Giga”
-sarjassa (10 000 - 25 000
asukkaan kunnat). Kun li-
saksi finaalissa onnistuimme
petraamaan tatd sijoitusta,
niin joukkueenjohtajana
ja valmentajana ei voinut
kuin olla tyytyvéinen sii-
hen, miten hienosti kaikki

Sii o

meni. Myds tdman vuoden
seuracup-finaali oli hieno
kokemus.

Miki on haastavinta
valmentamisessa?

Tyossa kdyvina ja perheel-
lisend ihmisend haastavinta
on ehdottomasti ajankéyt-
toon liittyvit asiat.

Myés “monipuolisuus”-
ryhmin valmentaminen tuo
omat haasteensa, koska har-

joitukset on suunniteltava
ja toteutettava niin, ettd ne
sopivat jokaisen lajiryhmén
urheilijalle.

Mitkd ovat vahvuutesi
valmentajana? Mitd asioita
pidit valmennuksessasi
tirkeimpina?

Olen johdonmukainen ja
onnistun pitdmaén isonkin
ryhmin hyvin “kurissa”. Py-
rin kuuntelemaan urheilijan

tuntemuksia ja olemaan
paljon vuorovaikutuksessa
urheilijan kanssa. Korostan
monipuolisuutta omassa
valmentamisessani, koska se
on mielesténi kaiken perusta
lasten ja nuorten urheilus-
sa. Monipuolinen lajien ja
ominaisuuksien harjoittelu
nuorena luo hyvin pohjan
ja parantaa harjoitettavuutta
myohempid harjoitusvuosia
ajatellen, olipa lopullinen la-
jivalinta sitten mika tahansa.

Millaisia tavoitteita sinulla
on valmentajana? Missd
asioissa haluat kehittyi?

Tavoitteena on kehittda ja
kartuttaa omaa valmennus-
osaamista kokonaisvaltaises-
ti ja viedd sitd kautta urhei-
lijoita eteenpéin. Mitddn sen
kummempia tulostavoitteita
en ole itselleni asettanut.

Mitki ovat olleet tirkeim-
mit saavutuksesi kuluvalla
kilpailukaudella? Millaisia
tavoitteita olet asettanut
seuraavalle vuodelle?

Urheilijoiden kehittyminen
laajalla rintamalla lammit-
tdd mieltd erityisesti. Myds
kilpailullisessa mielessa
olemme menneet jilleen
eteenpdin viime kaudesta.
Tastd esimerkkind on seuran
menestyminen valtakunnal-
lisesti Seuracupissa ja nuori-
sotoimintakilpailussa. My6s
yksilotasolla urheilijat ovat
tehneet hienoja suorituksia.
Pyritddn pitiméddn suunta
samana ja vire hyvana myos
jatkoa ajatellen!

Mitid oppeja olet saanut toi-
silta yleisurheiluvalmenta-
jilta? Onko sinulla ollut val-
mennuksellista esikuvaa?

Hyvéd ja arvokasta op-
pia olen saanut. Keskuste-
lu muiden valmentajien ja
urheilun parissa toimivien
kanssa avaa uusia niakokul-
mia valmentamiseen liit-
tyviin asioihin. Varsinaista
valmennuksellista esikuvaa
minulla ei ole.

Miten vanhemmat voivat
tukea lasten ja nuorten
urheiluharrastusta?

Vanhempien rooli on hy-
vin keskeinen asia lasten
ja nuorten urheiluharras-
tuksessa, ja tukea voi hyvin
monella tapaa. Nostaisin
tarkeimmaksi asiaksi sen,
ettd vanhemmat olisivat
kiinnostuneita, kannustavia
ja mahdollisimman paljon
lasné lapsensa harrastukses-
sa. Ndin harrastuksesta tulee
koko perheen yhteinen juttu.
Térkedd on toki myds talou-
dellinen tuki, kuljetukset ja
muut kdytdnnon asiat, jotta
harrastaminen on ylipaataan
mahdollista.

Lopuksi haluaisin toivot-
taa tsemppid urheilijoille,
huoltojoukoille, seké harras-
tuksen eteen arvokasta tyota
tekeville seuratoimijoille!

Haastattelu:
Hanna Leinola
Kuva:

Tanja Korhonen

Siilinjdrven Ponnistuksen 110-vuotisjuhla

Siilinjirven Ponnistuksen juhlavuoden kunniaksi jir-
jestettiin seuran yhteinen 110-vuotisjuhla 20.5. Ahmon
koululla. Ennen ohjelman alkua juhlavierailla oli mah-
dollisuus nauttia kakkukahveista ja tutustua jaostojen
esittelypisteisiin. Juhlaohjelmaan sisiltyi jaostojen esit-
taytyminen, juhlapuheita sekd ansioituneiden SiiPolaisten
seuratoimijoiden ja urheilijoiden palkitsemisia. Tilaisuus
oli samalla Voimistelujaoston kevitniytds, joten illan ai-
kana néhtiin my0s useita taidokkaita voimisteluesityksia.

Pohjois-Savon liikunnan
myontimat ansiomerkit
luovutti juhlassa aluejohtaja
Risto Kovanen. Pronssi-
nen ansiomerkki voidaan
myo6ntdd henkilélle, joka
on toiminut yhdistyksen,
lajiliiton tai sen jaisenseuran
tehtévissd vahintddn viiden
vuoden ajan tai muutoin
vaikuttanut merkittavasti
liikuntaa edistdvissa toi-
minnassa seuratasolla.

Pronssinen ansiomerkki
myo6nnettiin Pekka Lep-
paselle, joka on toiminut
Siilinjarven Ponnistuksen
makijaoston puheenjohtaja-
na kahdeksan vuoden ajan.
Lisdksi han on toiminut
Siilinjarven Ponnistuksen
johtokunnassa nelja kautta,

joista puheenjohtajana kak-
si kautta seka Hiihtoliiiton
hallituksessa Pekka Vi-
hésoyringin varamiehend
noin 3 kautta.

Hopeinen ansiomerkki
voidaan myontda henkilolle,
joka on toiminut ansiok-
kaasti yhdistyksen, lajiliiton
tai sen jasenseuran luotta-
mustehtédvissd vahintadn 10
vuoden ajan.

Hopeiset ansiomerkit jaet-
tiin kahdelle seuratoimijal-
le. Ilkka Maksimainen on
SiiPon yleisurheilujaoston
perustajajdsen ja on toimi-
nut jaoston rahastonhoita-
jana yli kymmenen vuot-
ta. Han on myos toiminut
Pohjois-Savon yleisurhei-

lun hallituksen jasenend
vuodesta 2011 ldhtien ja
kilpailuvaliokunnassa pu-
heenjohtajana vuodesta
2012 lahtien.

Juha Heikkinen on sa-
moin SiiPon yleisurheilu-
jaoston perustajajasen ja
on toiminut jaoston pu-
heenjohtajana kymmen
vuoden ajan. Lisaksi hdn
on toiminut SiiPon johto-
kunnassa yhdeksin kautta
ja niistd puheenjohtajana
kuusi kautta. Han on toi-
minut my6s Pohjois-Savoin
yleisurheilun kilpailuva-
liokunnan jasenend neljan
vuoden ajan.

Kultainen ansiomerkki
voidaan myontdd henkilélle,
joka on ansiokkaasti toimi-
nut yhdistyksen, lajiliiton
tai ndiden jdsenseuran hal-
lintoelimissd vahintaan 15
vuoden ajan tai aktiiviur-
heilijalle, joka on jasenseu-
raa edustaessa sijoittunut
mitaleille olympia- tai MM-
kisoissa tai voittanut kulta-
mitalin yleisissi sarjoissa.

e e

Kuvass as. Marjaana Heikkinen, Lippo Siippainen,
Pekka Leppanen, Seija Himaldinen, Juha Heikkinen,
Ilkka Maksimainen ja Oiva Ollikainen.

Juhlassa luovutettiin kul-
tainen ansiomerkki kolmel-
le seuratoimijalle ja yhdelle
kansainvilisesti menesty-
neelle urheilijalle.

Seija Himaildinen on toi-
minut SiiPon rahastonhoi-
tajana yhteensd 38 vuoden
ajan. Han myos vastasi voi-
mistelujaoston toiminnasta
36 vuotta.

Oiva Ollikainen on toimi-
nut Siilinjarven Ponnistuk-
sen makijaostossa erilaisissa
tehtévissd yhteensa 29 vuo-
den ajan. Oiva on toiminut
my®&s SiiPon johtokunnassa.
Han on menestynyt hyvin
veteraanien makihyppy-
kisoissa ja hyppaaminen
jatkuu edelleen.

Lippo Siippainen on toi-

minut Pujottelujaostossa eri
tehtévissa viidentoista vuo-
den ajan. Lisdksi han on toi-
minut SiiPon johtokunnassa
kuusi kautta, joista kolme
kautta puheenjohtajana.

Marjaana Heikkinen
palkittiin kultaisella an-
siomerkilld huikeiden ur-
heilusaavutustensa vuoksi.
Han saavutti vuoden 2016
Rion Paralympialaisissa kei-
hadnheiton hopeaa. Lisdksi
hén on saavuttanut Lontoon
Paralympiakisoissa vuon-
na 2012 keihddnheitossa
pronssia sekd vuoden 2013
MM kisoissa hopeaa.

Mitalitilin karttuminen
kansainvalisissa arvokisois-
sa jatkui edelleen ndiden
juhlallisuuksien jalkeenkin,
kuten toisaalla tassd lehdes-
s3 voitte lukea.

Teksti:

Hanna Leinola
Kuva:

Meea Niskanen

1950-1960

» Uuden Kuilun hyppyri-
maki rakennetaan

 SiiPon alajaostona
aloittaa mieskuoro Sii-
linjarven Lauluveikot

» Veikko Rasanen voit-
taa Ruotsissa Bodenis-
sa 18 km hiihtokilpai-
lun. “Rasa-Ukon” latu
Siilinjarven ja Maanin-
gan valilla sai Veikon
mukaan nimensa.

«Saharan pehmeahiek-
kainen kentta ja tanssi-
lava Kuilun Paviljonki
“Pavis” valmistuvat
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Hilktalitta

Siipon mékijaosto on
Suomen ainut uusien
kriteerien mukainen
makihypyn ja
yhdistetyn sinettiseura

Siipon mikijaostossa aloitettiin tavoitteellinen harrastus-
toiminnan ja seuratoiminnan laadun kehittiminen pienin
askelin vuonna 2010. Mikijaostossa koettiin tirkeina, ettd
kaikki jaostossa mikihyppyd ja yhdistettyd harrastavat

saisivat tasapuolista ja laadukasta valmennusta ja ohjausta

ikéddn ja taitotasoon katsomatta. Ensimmaéiseni aloitimme
kehittdid jaoston valmennusosaamista ja ns. harrastajan
polkua seurassa. Siipon mikijaosto on saanut onnekseen
joukkoonsa useita ammattitaitoisia valmentajia seki
innokkaita vanhempia, jotka sitoutuivat ohjaaja- ja val-

mentajakoulutukseen.

Kehitystyon alkuvaihees-
sa SiiPon madkijaosto sai
valmentajakseen Jaakko
Talluksen, jonka kanssa
saimme kehittdd toimintaa
muutamien vuosin ajan.
Jaakko Talluksen aisapariksi
valmennukseen saimme
SiiPon oman kasvatin Timo
Leppisen, joka otti val-
mennusvastuun Talluksen
muutettua pois Kuopion
seudulta. Leppénen sai val-
mennukseen aisapariksi Kai
Kovaljeffin. Kovaljeft siirtyi
pddvastuuseen Leppdsen
keskityttyé opintoihin, jonka
jalkeen jaoston valmennus-
toimintaan tulivat mukaan
Heli Pomell ja Joonas Iko-
nen. Kaikkien ndiden val-
mentajien kanssa on tehty
jatkuvaa kehitystyota harras-
tajan polkuun, harjoittelun
sisdltoon ja organisointiin
sekd harjoittelukulttuuriin.
Ty6td on tehty pikkuhiljaa
kohti Sinettiseurakriteereja.

Samaan aikaan tehtiin
my0s seuratoiminnan ke-
hitystyotd. Organisaatiota
laajennettiin vapaaehtoisis-
ta vanhemmista. Seuratoi-
mihenkiléiden tyénkuvia
kirjattiin yl6s ja samalla
tehtavid jaettiin useammalle
henkilélle, jolloin vapaa-
ehtoisten tyomadra henked

kohti saatiin sopivan pie-
neksi. Pitkdjanteisen pienin
askelin tehdyn kehitystyon
paatteeksi SiiPon mékijaosto
auditoitiin sinettiseuraksi
marraskuussa 2016

Miki on
sinettiseura:

Sinettiseuratoiminta on
suomalaisen litkunnan ja ur-
heilun kattojérjeston Olym-
piakomitean yksi nakyvim-
mistd toimintamuodoista.
Sinetti on valtakunnallinen
seuratoiminnan laatumerk-
ki, seuran lupaus laaduk-
kaasta toiminnasta. Sinetti-
seurat ovat lasten ja nuorten
urheilun kérkiseuroja omal-
la paikkakunnallaan.

SiiPon mikijaoston
sinettiajatus kiteytyy
PONKKARIIN

Panostamista laatuun
Onnistumisen elamyksid
Nautintoa liikunnasta
Kaikki mukaan

Kivaa yhdessa

Avoimin mielin
Rakkaudesta lajiin
Innostavaa toimintaa

Teksti:
Niina Meis

Silo
Ahkera ja uusiutuva SiiPon makijaosto
— Ei uskoisi 110-vuotiaaksi!

Siilinjdrven Ponnistukselle
myonnettiin viime kevadnd
Sinettiseura-status uusien
Olympiakomitean kriteerei-
den mukaisesti. Seura oli en-
simmdinen ja toistaiseksi ai-
noa miki-yhdistetyn seura,
joka on saanut seurasinetin.

Kunniamaininta on seu-
rausta esimerKkillisestd toi-
minnasta, jota SiiPon viki
on toteuttanut vuosien ajan.
Siilinjarven Ponnistus on
rakentanut jarjestelmallisesti
makihypyn ja yhdistetyn
harrastajille kestdvan polun
vasta-alkajasta kohti huip-
pu-urheilijaa tai toisaalta
rakkaan lajin harrastajaksi,
kuten monen veteraanihyp-
padjan tie on vienyt.

”SiiPo tekee esimerkillisté
juniorityotd mékihypyn ja
yhdistetyn parissa. He ovat
osoittaneet sen, ettd tavoit-
teellisella ja pitkajanteiselld

ty6lla saadaan erinomaista
toimintaa jarjestettyd myos
ns. pienten lajien pariin.
SiiPon toiminnassa nikyy
yhteisollisyys, joka on seura-
toiminnan ydin harjoittelun
ja kilpailun ohella”, sanoo
Hiihtoliiton seuratoiminnan
kehittdja Henna Sivenius.

Siilinjérven Ponnistus néyt-
taytyy Hiihtoliitolle ahkerana
seurana, joka kantaa vastuuta
niin lajiemme suorituspai-
koista talkoovoimin kuin
my0s valtakunnallisesta la-
jien kehittdmisty6sti. SiiPon
mikijaoston puheenjohtaja
Niina Meis toimii tdlld het-
kelld Suomen Hiihtoliiton
liittovaltuuston varapuheen-
johtajana. Niin Niina kuin
myds SiiPon aktiiviset val-
mentajat ovat aina valmiina
jakamaan hyviksi havaittuja
kéytdnteitddn suomalaisen
makihypyn ja yhdistetyn hy-
vaksi ja muun muassa kevaan

2017 Seurapdivillé siipolaiset
avasivat niin seuratukihake-
mus-prosessinsa saloja kuin
sitouttavan ja tuloksellisen
junioritoiminnan kaytantoja.

Kaudella 2016/17 SiiPon
edustusta nakyi useaan ot-
teeseen makihypyn ja yhdis-
tetyn junioricupin palkinto-
palleilla, myds korkeimmalla
korokkeella. Monen nuoren
urheilijanalun kohdalla ty6
on vield alussa, mutta ur-
heilullinen eliméntapa on
juurrutettu seuran toimes-
ta syvédlle monen nuoren
elamdin. Liikunnan lisdksi
yhdessi toiminen, toiminnan
ilo ja jokaisen kunnioitus rei-
lun pelin sdannéin nakyvit
vahvasti SiiPon maki-yhdis-
tetyn porukassa. Yhteistyo
yli seuran rajojen on laajaa
ja sen avulla on myos laitettu
tehokkaaseen hyotykayttoon
liikunnan niukat taloudelli-
set resurssit.

”SiiPossa kaikkia kannuste-
taan ja autetaan kehittymaan.
Tadma on johtanut siihen, ettd
SiiPo on merkittdvd nuori-
soseura mikihypyssa ja yh-
distetyssd. Ammattimaisesti
toimivat valmentajat ja aito
halu kehittdad omaa seuraa
sekd alueen muita seuroja on
upeaa toimintaa ja erittain
arvokasta lajiyhteisolle. 110
vuoden ikdan ehtinyt seura
on ensisijaisesti kehittyvi,
kokeileva, innokas ja nuo-
rekas toimija perinteisessd
lumilajeissa’, jatkaa Sivenius.

Suomen Hiihtoliitto ha-
luaa onnitella 110-vuotiasta
Siilinjarven Ponnistusta ja
toivottaa uudistuvalle seu-
ralle menestyksekésta tule-
vaisuutta!

Soili Hirvonen
Hiihtoliitto, viestintd ja
yhteyspaallikko

Mitd yhteista on viulunsoitolla
ja makihyppaamisellad?

Mikihyppy ei ole vain
nuorten vaan myds van-
hempien huimapiiden laji.
Siipon veteraanimikihyp-
péddja Timo Koponen on
edennyt neljissi vuodessa
Kuilun montusta maail-
manmestaruuskisoihin.

“Aloitin mékihypyn reilu
nelja vuotta sitten 48 vuoden
idssd. Siilinjarven Ponnistus
ilmoitti aikuisten makikou-
lusta ja oitis menin mukaan,
silld kiinnostus paastd hyp-
pdamain oli muhinut koko
ikdni. Viisi kokoontumis-
kertaa Seppo Markkasen ja
Oiva Ollikaisen patevissa
opastuksessa sytytti kipindn
jatkaa harrastusta. Hyppaa-
miéssd sai kdydd juniorei-
den harjoitusten yhteydessé
kurssin jalkeenkin.

Matti Nykdsen Galgaryn
olympialaisissa saavutetun
menestyksen innoittamana
olin hankkinut sukset jo
vuonna 1988, mutta kdyn-
tini pienissd maissd yksin
ilman ohjeistusta oli vain
pientd kokeilua. Lapsena
tuli tietysti hypattyd paljon
lumihyppyreista tavallisilla
suksilla. Viitisentoista vuotta
sitten pyorin makihyppy
ympyroissa usean vuoden
ajan poikani harrastaessa
hyppéaamistd, joten kuviot
paapiirteittdin olivat tuttuja.

Mikihyppy tuo hyvaa vaih-
telua arkeen, silld tyoni viu-
lunsoittajana Kuopion kau-

punginorkesterissa on niin
erilaista. Ajatukset tuulettu-
vat, kun irrottaa puomista
ja ldhtee liukumaan kohti
hyppyrinnokkaa. Keskit-
tymispuolella soittamisella
ja hyppdamiselld on paljon
yhteistdkin, ajatus ei voi
harhailla suoritushetkell.
Olisihan ns. turvallisempia-
kin lajeja olemassa harrastet-
taviksi, mutta makihypysta
olin aina haaveillut.

SiiPon toiminnan lisaksi
Suomen veteraanihyppaajat
jarjestavat leirej ja kilpai-
luja, joihin voi osallistua.
Harrastuksen johdosta olen
saanut tutustunut uusiin
ihmisiin ja matkojakin on
tullut tehtyd hyppddmisen
tiimoilta. Harrastus on my6s
pistanyt pitimaan parempaa
huolta kunnosta - lenkkeily
jahiihto ovat tulleet pysyvik-
si tottumuksiksi. Kunnosta
huolehtiminen edesauttaa
hyvinvointiin my®6s toissd ja
elamissd yleensa.

Menestystd oman ikdluok-
kani kilpailuista on tullut
mukavasti. Menneen talven
osalta mainittakoon prons-
simitalit pienen mden ja
yhdistetyn SM-kisoista Sii-
linjarvella sekd MM-pronssi
pienen mdéen kilpailusta
Itdvallan Villachissa. Me-
nestys innostaa ja antaa
motivaatiota.

Ja ennen kaikkea - hyppaa-
minen on hauskaa!”

Timo Koponen veteraanien MM-kisoissa Villachissa.

1960-1970

« SiiPoon perustetaan
voimailujaosto

e Urheilutoimintaan
tarvittavat rahat han-
kitaan jarjestamalla
tanssien lisaksi bingoja

e Kuilun Pirtti kunnos-
tetaan ja sinne keskit-
tyy lahes kaikki SiiPon
toiminta

 Perustetaan yleisur-
heilun valmennusren-
gas, Kuilun Kopla



Saksan Hinterzartenissa
jarjestettiin mékihypyn
kesiGP -kiertueen osakil-
pailu heinikuun viimei-
send lauantaina. Samassa
yhteydessd hypittiin myos
12-14 vuotiaille tarkoitettu
FIS Youth Cupin kilpailu.
Suomesta junnujen kisaan
osallistui kolme poikaa,
Siilinjdrven Ponnistuksen
Tomas Kuisma sekid Lah-
den Hiihtoseuraa edusta-
vat Tuomas Kinnunen ja
Kasperi Valto. Junioreiden
kilpailuun oli ilmoittautu-
nut 14 maasta yhteensid 72
urheilijaa, nédistd 23 oli tyt-
tojd ja heille oli kilpailussa
oma sarjansa.

Reissuun lahdettiin tors-
taina aamulla varhain ja en-
simmdinen etappi oli lento
Rissalan kentalta Helsin-
kiin, jossa tapasimme muut
matkalaiset. Urheilijoiden
lisaksi matkassa mukana
olivat valmentajat Kimmo
Yliriesto ja Ari Saukko
sekd "hehkeit huoltojoukot’
eli poikien didit. Helsingistd
koneen nokka suuntasi kohti
Zirichid, josta jatkoimme
matkaa vuokra-autolla pe-
rille Hinterzarteniin.

Vaikka kaikilla oli ollut
aikainen aamuheritys, pe-
rille paastyimme pojat oli-
vat intoa tdynna ja madelle
oli pddstava samoin tein.
Ensimmaiset harjoitukset
oli tarkoitus hypétd vasta
perjantaina aamulla, mutta
niin vaan hyppyvarusteet
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Makijuniorit kisamatkalla Saksassa

Team Finland, vas. Tomas Kuisma, Ari Saukko, Tuomas
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Kinnunen, Kasperi Valto ja Kimmo Yliriesto.

purettiin heti autosta ja po-
jat valmentajineen pads-
tettiin irti. Tomakselle ja
Kasperille paikka oli tuttu
jo ennestddn, kaksikko oli
hakenut kokemusta kansain-
vilisistd ympyroista viime
kesdnéd samaisessa kilpai-
lussa. Italialaisetkin olivat
saapuneet treenaamaan ja
hammastykseksemme hei-
ddn valmentajansa suusta
kajahti veikedlla aksentilla
iloisen hymyn saattelemana:
"Hyvé Suomi! Mitd kuuluu?’

Hyppyjen jéilkeen suunnis-
timme majapaikkaamme
Feldbergin vuorille ja pitkdn
péivén paitteeksilepo tuntui
ansaitulle.

Perjantaina aamupalan
jalkeen oli varsinaisten ma-
kiharjoitusten aika, paikalle
olivat saapuneet myds mui-
den maiden joukkueet ja
mékimontussa olikin mel-
koinen kuhina. Jokaisella
tiimilld oli omat rutiininsa,
jamuiden touhuja oli muka-

va seurailla oman tekemisen
ohessa. Verryttelyd, suksi-
huoltoa, hyppyjd valmenta-
jien ohjeita kuunnellen ja
mukavastihan hypyt pojil-
la sujuivatkin. Than ilman
kommelluksiakaan ei selvit-
ty, vélilla hyppyvuoroista oli
jouduttu tornissa neuvotte-
lemaan kansainviliselld ele-
kielelld ja tokihan jokaiselle
oma vuoro 16ytyi. Lisdksi
osa suksivoiteistamme oli
ottanut jalat alleen ja siitd
viisastuneena opimme pitd-
méin tavaroitamme hyvin
huolellisesti silmilla. On-
neksi kuitenkin tiarkeimmat
voiteet olivat tallella ja sukset
saatiin voideltua kuntoon
seuraavan paivan kilpailua
varten. Iltapaivilla pojilla
oli vield kisaan valmistavia
oheistreenejd ja illan suussa
seurattiin lisaksi GP-kisan
karsintaa. Niilld mielikuvilla
painettiin pdit tyynyihin ja
ladattiin akkuja seuraavan
péivan kisaan.

Kisapdivé lauantai alkoi
aurinkoisena, siitakin huo-
limatta ettd osa joukkueesta
oli kérsinyt yolld hieman
vatsaongelmista. Maelle 14-
hettiin varhain, ensin pi-
tuusmittaukseen ja siité ver-
ryttelemddn. Aamupdivalla
hypittiin kaksi virallista
harjoituskierrosta ja ilmassa
oli jo jénnittynyttd kisafii-
listd. Harjoitusten jéilkeen
urheilijoilla oli lounas- ja
lepotauko, joka vietettiin
auringolta suojassa koska
lampotila naytti nousevan

hellelukemiin. Koekierrok-
sen alkaessa aurinko porot-
tikin taydeltd terdltd suoraan
makimonttuun ja poikien
hikinen kisaurakka alkoi.
Maiki oli kooltaan HS77,
ja siitd oli lupa odottaa pi-
simpien hyppyjen liitelevdan
reilusti yli 70 metriin. Kisa
hypittiin melko haastavissa
tuulioloissa, joiden vuoksi
olosuhteet eivat ikava kylla
olleet aivan tasapuoliset. En-
simmaiselld kilpailukierrok-
sella Kasperi ja Tuomas eivit
aivan yltdneet parhaimpiin
suorituksiinsa, Tomaksen
onnistuessa mukavasti ja
venyttden nittiin hyppyynsa
mittaa 73,5 metrid. Sijoitus
oli ensimmidisen kierroksen
jalkeen 4. Toiselle kierrok-
sella Tuomas puolestaan
hyppisi hienon 72,5 metri-
sen loikan, Tomaksen hyppy
ei onnistunut aivan yhta
hyvin mutta mittaa kuiten-
kin 68,5 metrié ja lopulli-
nen sijoitus 5. Tuomaksen
sijoitus oli 10. ja Kasperi ylsi
sijalle 24. Kuusi parasta paasi
pokkaamaan palkinnot ja
kadenpuristukset itse Walter
Hoferilta, siind joukossa
siis my®ds yksi SiiPolainen!
Kiérkikymmenikko6n mah-
tui kahden suomalaisen
lisaksi kolme slovenialaista,
kaksi itdvaltalaista ja lisdk-
si yksi urheilija Sveitsista,
Kazakstanista ja Ranskas-
ta. Slovenian pojat ottivat
kaksoisvoiton, mikd kertoo
maan vahvasta panostuk-
sesta mékihyppyyn junio-
rityostd alkaen. Tyttojen

kisan, jossa ei tdnd vuonna
suomalaisedustusta ollut,
voitto meni Itdvaltaan.

Kun omat kisat oli hypitty,
illalla olikin vuoro kannustaa
GP-kisaan osallistuvia urhei-
lijoita. Samalla oli hieno ti-
laisuus padsta metsdstiméan
nimikirjoituksia ja selfieitd
suosikkiensa kanssa. Val-
mentajamme Kimmo, joka
toimii Hiihtoliiton juniori-
ryhmén vastuuvalmentajana,
oli jarjestanyt pojille myos
mieleenpainuvan tapaamisen
Kamil Stochin ja Simon
Ammanin kanssa. Tunnel-
maa Adler Ski Stadionilla
riitti, kun keskieurooppalai-
nen mékikansa kannusti suo-
sikkejaan pitkiin hyppyihin.

Kaikki mukava loppuu
aikanaan, niin myds tama
reissu joten sunnuntaina
olikin kotiinldhdoén aika.
Aamupalan ja tavaroiden
pakkaamisen jilkeen eh-
dimme vield kdyda paikal-
lisessa vesipuistossa, jonka
jalkeen ajelimme lentoken-
talle Ziirichiin ja hyppéasim-
me Finnarin sinivalkoisille
siiville kohti koti-Suomea.
Antoisasta ja tapahtuma-
rikkaasta matkasta jai pal-
jon mukavia muistoja niin
pojille kuin aikuisillekin, ja
ainakin urheilijoilla oli yksi
tdysin yhteinen ajatus: ensi
kerrallaan tehddédn homma
vield paremmin!

Teksti ja kuva:
Pauliina Kuisma

Mikihyppy tarjoaa litkkuntaa
kaikille halukkaille

Siilinjdrven Kuilun mon-
tusta 16ytyy neljd eriko-
koista mdked K8, K17, K21
ja K42. Kolme pienintad
miked on muovitettu, jo-
ka antaa mahdollisuuden
ympirivuotiseen hyppaa-
miseen. Myos K42 mikeen
on olemassa muovit ja pel-
tiladutkin, mutta mien
muovitukseen tarvitaan
vield rahaa, talkootyotd
sekd hyvdda maanrakennus-
suunnittelua.

Kuilun miet pidetdin
kunnossa taysin talkoo-
tyona. Talvisin pienempien
mékien alastulorinteet tam-
pataan suksilla tasaiseksi
ennen harjoituksia.

Isommassa K42 maiessa
on sdhkokayttéinen tamp-
pari, jolla méden alastulorin-
ne voidaan tampata, mutta
tdmankin méden kunnos-
tuksessa tarvitaan osittain
lihasvoimaa ja ajoittain

isonkin maden alastulorin-
nettd on tampattava suk-
silla.

Kaikkiin makiin vauhti-
méenladut tehddén ns. "ké-
sityona” latuhoylan avulla.
Kun vauhtiméki on saatu
pohjalta jaadytettyd ja tdy-
tettyd lumella, siihen teh-
dédan latuhoylalla latu-urat,
jotka jaadytetdadn sopivan
pakkasen aikana umpijaa-
hian vesiletkujen avilla.

Maikien kunnostuksesta
vastaa junioreiden van-
hemmat sekd veteraani-
hyppasjat. Miakien laitossa
kuluu aikaa ja energiaa. Se
on hyvid hyétyliikuntaa
raikkaassa ulkoilmassa.

Mikijaostossa vallitsee
hyvi ilmapiiri ja vaikka ma-
kien kunnostus kysyy valilla
paljon aikaa ja voimia, niin
hyvissa porukassa hommat
sujuvat hymyhuulilla.

Mikimontussa
ilkivaltaa

Hymyn saa hyytyméin
talkoolaisten huulilta vain il-
kivalta, jota Kuilun montussa
tapahtuu valitettavan usein.
Talvella maissd kdydaan las-
kemassa pulkalla, stigalla,
liukurilla, minisuksilla tms.
Monesti kyse on lasten ja
nuorten ajattelemattomasta
kayttaytymisestd, mutta on
maet menneet rikki taysi-
ikdistenkin maenlaskupuu-
hissa.

Ilkivaltaa tapahtuu myos
kesdaikaan. Esimerkiksi ku-
luneena kesani Kuilun Tuo-
maritorniin on murtauduttu
jamielld on rikottu paikkoja
kahteen otteeseen. Ilkivallan
teot aiheuttavat mékiporu-
kan talkoovaelle lisia hom-
maa ja paljon mielipahaa.

Kaikkien pitdd muistaa,
ettd makihyppy ja maista

hyppdaminen on turvallista,
koska miet tarkastetaan ja
tarpeen mukaan kunnos-
tetaan aina ennen jokaista
harjoitusta. Mutta muilla va-
lineilld kunnostamattomasta
maestd hyppadminen voi olla
riskialtista. Alastulorinne voi
olla jdinen tai urilla, jolloin
laskija saattaa menettda las-
kuvilineen hallinnan.

Siksi kaikki ketd maestd
laskeminen / hyppddminen
kiinnostaa ovat tervetulleita
kokeilemaan lajia harjoitus-
ten aikana, jolloin voidaan
turvata kokeilijoiden turval-
lisuus. Seuralla on vilineita,
jota jokainen saa halutessaan
lainata lajin kokeilussa. Ja jos
kokeilun jilkeen lajin har-
rastaminen alkaa kiinnostaa
mukaan piadsee ja vilineet
saa lainaan seuralta pientd
korvausta vastaan.

Teksti ja kuva:
Niina Meis

1970-1980

« SiiPo jarjestaa nuor-
ten painonnoston SM-
kilpailut

 Voimistelujaosto he-
ratetaan taas henkiin

« Siilinjarvelle avataan
Patakukkulan lasket-
telurinne ja valaistu
kuntorata

* Suunnistusjaosto
eroaa SiiPosta ja siita
tulee Siilin Rasti
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Haastattelimme eri ikaisia Siipon
makihyppyharrastajia, tassa heidan
ajatuksiaan lempilajistaan.
1. Nimi ja ika?
2. Kuinka monta vuotta olet harrastanut makihyppya?
3. Miksi aloitit makihypyn?
4. Millaisia makihyppyharjoitukset ovat?
5. Mista pidat makihyppyharjoituksissa eniten?
6. Mikd makihypyssa sujuu jo hyvin/parhaiten?
7. Mita pitaa erityisesti vield harjoitella/
mikéa on haastavinta?
8. Miksi makihyppya kannattaa harrastaa?

Kuva: Olga Davydova

waghﬁ ”’

1. Veeti Hyvarinen, 9 v.
2. 2,5 vuotta

1. Mette Korhonen, 5 v.

2. En muista, 3-vuotiaana jo hyppdsin.
3. Mékihyppy tuntui vihan kivalle,
kun tyt6tkin rupes hyppamaan.

3. Syntymapaivana ukki tuli meille ja kysyi, ettd aloitetaanko
makihyppy ja sitten me tulimme mielle ja siitd harrastus
alkoi.

4. Ennen hyppdamistd limmitelladn jossa venytelladn,

. Lammitelld4n ja sitten hypatdan.
. Hyppaamisesta.

. Ponnistaminen.

. En muista.

. Kun on kiva hypata.

o N U

Kuva: Martti Rosendahl

1. Juho Ojala 11 v.

2. Talvella tulee 5 vuotta

3. Sain esikoulussa sellaisen lapun missa luki, ettd voi
kokeilla mékihyppyé ja néytin sen isklle. Iské sanoi, ettd
kaydaan totta ihmeessi kokeilemassa, ettd jos siitd tulisi
sinulle harrastus.

4. Alkuverryttelyt on alussa, sitten menndin hyppaamaan.
Alkuverryttelyissi pelataan sitten on venyttelyt ja ponkkarit
ja sitten makeen.

5. Kun nékee kavereita ja sitten pddsee hyppadmain

6. En oikein osaa sanoa, no ehka esim. telemark-alastulot.
7. Puomilla keskittymistd ja hypyssa sitd, ettd osaa oikein
lahted viemidn sitd hyppya.

8. T4alla on mukavaa ja auttavia aikuisia ymparilld. Mukava
harrastus.

juostaan, pelataan jalkapalloa ja kasipalloa

5. Hyppaamisesta.

6. Ponnistus sujuu jo aika hyvin.

7. Ilmalentoa pitdd harjoitella.

8. Mikihyppy on hauskaa.

Kuva: Martti Rosendahl

1. Olli Kuronen, 49 v.

2. 2,5 vuotta

3. Olen ihaillut pienestd pojasta lahtien makihyppya ja
hyppasjia. Kaikkea pitad kokeilla, sitten tuli oiva tilaisuus
(aikuismidkikoulu) kokeilla lajia, jain eka hypylld koukkuun.
4. Harjoitukset ovat monipuolisia, todella hyvélld ammatti-
taidolla ldpivietya. Harjoituksissa otetaan hienosti huomioon
kaikki yksiléina.

5. No hyppddminen tietty ja siitd saatu viliton palaute seka
se omalaatuinen hyva fiilis jokaisen hypyn jalkeen. Lisaksi
todella tdrkednd pidén sitd, kun nden innokkaat nuoret
harjoittelemassa innokkaiden vanhempien kannustamana.
On sitd yhdessé tekemisen meininkia.

6. Nailld kilometreilld téllaisen lajin oppiminen on aika haas-
tavaa. Vililld ylamden asento sujuu, vililld ponnistus osuu
oikein, onpa muutaman kerran jopa jo vahan lennettykin.

7. Keulatyoskentely on minun haaste. Riittava rohkeus tehda
valmennuksen ohjeilla vield puuttuu seké saada fysiikka ja
péakoppa toimimaan yhdessa. Tami on kuin shakin pelaa-
mista: jokaisen uuden siirron jéilkeen on erilainen mutta
mielenkiintoinen tilanne edessa.

8. Mikihyppy on lajina aivan uskomaton. Taytyy treenata
fysiikkaa monella eri osa-alueella, keskittymista vaaditaan
tosi paljon, oivalluskyky asioiden yhdistdmisessa on koetuk-
sella. Lajin parissa tutustuu uusiin ihmisiin ja hyppdamisessé
16ytaa itsestddn aivan uusia puolia.

En voi kuin suositella kaikille; niin nuorille kuin meille van-
hemmille senioreillekin. Vaikka hyppdaminen voi nayttaa
hurjalle, laji on kuitenkin turvallinen.

Seuraty6 on SiiPossa todella hyvilld mallilla. On aktiivisia
vanhempia, jotka yhdessd huolehtivat hyppédjien harrastus-
mahdollisuudesta. T4lle ty6lle on pakko antaa tosi iso kiitos.

1. Vilma Meis, 15 v.

2. 8 vuotta

3. Pikkuveli aloitti, niin sitten mindkin testasin ja se oli
mukavaa niin aloitin harrastuksen.

4. No ihan normi hyppadmists, sitten talvella minisuksilla
eli lipeilld, oheisharjoituksia joissa pelataan pallopelejs,
loikitaan, tehdddn vdhdn muita taitojuttuja esim. ponk-
kareita ja rullaméessd hyppaamistd ja vaikka mitd muuta
monipuolista harjoittelua.

5. Hyppaamisesta.

6. Olen oppinut paremmin menemaéin uusiin makiin, en-
nen minua jannitti paljon menné uusiin makiin, mutta nyt
minua ei jinnitd endd niin kovasti.

7. Kokonaisuudessa itse hyppy4, sité, ettd se ponnistus ldhtee
oikeaan suuntaan ja sitten, etta se laskuasento eli vauhtimaen
asento pysyy hyvéna, etti siitd on hyvé ldhted ponnistamaan.
8. Saa paljon liikuntaa, saa uusia kavereita, siind voittaa it-
seddn ja oppii kaikenlaisia uusia juttuja ja se on kokeilemisen
arvoista ja siind padsee lentamdén ja se on hauskaa. Ja se on
kiva kun se on yksil6laji, niin voi koko ajan yrittad parantaa
sitd omaa suoritusta ja taitoja.

Juniorimékihyppidijan diti
Riikka Koponen on ollut
Siipon toiminnassa muka-
na joitakin vuosia. Riikka
kertoo, miltid Siipon mi-
kihyppytoiminta nayttaa
vanhemman silmin.

”Hei me lennetdan - tai
sille ainakin didin mielesta
nayttad laji, jota meiddn
keskimmainen harrastaa.
Joskus tuntuu, ettd maki-
hyppy4 ei endd Suomessa
osata arvostaa, mutta mina

osaan. Siipon mékijaoston
myotd meille on kasvamassa
vahvan itsetunnon omaava
urheilija, joka osaa - herran-
jestas sentddn - lentda!

Miksi sitten mikihyppy
lajiksi? No, meillé se oli ihan
puhdas sattuma, méakikou-
lun kautta tie jatkui pikku-
lentdjiin. Ensin oli pienen
pieni lumihyppyri, jossa
ei vield paljon ilmaa tullut
suksien alle, ja nyt lapsemme
jo liitda K17 méestd, meiddn

Kun sukset antavat siivet

7-v. Harrastaminen ei ole
helppoa, ainakaan tuollai-
selle voimakkaan tahdon
omaavalle pikkupojalle, ja
me olemmekin kokeilleet
yhtéd sun toista lajia. Mis-
sadan muualla vain ei ole
ollut niin mahtavaa seuraa
ja valmentajia kuin Siipon
makijaostossa.

Riippumatta siitd oletko
taivaanlahja makihypylle vai
vaatimattomampi harras-
taja, aina saat kannustusta,

ohjeita, palautettakin siind
missa muutkin. Aitina on
mahtavaa huomata miten
omaa lasta (vaikka héin ei
vield maailmanmestari ole-
kaan) valmennetaan taidolla
ja suurella intohimolla. On
kultaakin kalliimpaa nuorelle
urheilijalle, ettd valmentajat
osaavat huomioida heidit
yksilollisesti ja antaa kriittis-
takin palautetta. Lasta on hel-
pompi kannustaa jatkamaan
lajia, jossa hdn itsekin kokee
olevansa tirked osa seuraa.

Monet kysyvit, ettd eiko
mikihyppy ole kausiluon-
teinen harrastus? Ei, Siipol-
lahan on kesamékid koossa
K8, K17 ja K21, ja kesilld
hypp4ddminen on ainakin
meidén pikkumiehen mieles-
td parasta, kun on lammint.
Siipon madet yllapidetddn
talkoovoimin seuran puoles-
ta, ja mdet ovat aina todella
hyvdssd kunnossa. Hyppaa-
minen ei itse asiassa ole edes
kovin kallis harrastus, koska
vilineet saa lainaan seuralta.

Onkin aika harmillista,
ettd méakihypylld saattaa
olla Suomessa jollain tavalla
“huono” maine. Kun katsoo
noita kaikkia innokkaita
junioreita ja heistd valit-
tyvai iloa, ei uskoisi, ettd
maailmalla méakihypyssa
Suomelle ei ole tullut me-
nestystd toivotulla tavalla.
Toivottavasti tulevaisuu-
dessa tuo ilo vilittyy myds
ulospdin, jotta voisimme
kannustaa noita tulevia
mestareita menestymaén!”

1980-1990

» Tennisjaosto perus-
tetaan

« Siipon miesten pesa-
pallojoukkue voittaa
ykkdssarjan ja peruste-
taan naisten pesapallo-
joukkue

e Pesapallojaoston
tempauksessa tehdaan
raa’an kananmunanhei-
ton maailmanennatys
96,90 m

» Ahmon urheilukeskus
valmistuu

 Telinevoimisteluryh-
ma aloittaa toimintansa

e Tarja Mulari tekee
useita nopeuslaskun
Suomen ennatyksia,
joista parhaimman aika
on 194.28 km/h

* Pesapallojaosto
eroaa SiiPosta ja siita
tulee Siilinjarven Pesis




harrastajat tekevait keséi? |

Mikihyppy ja yhdistetty ovat lajeja, joita harrastetaan ym-
péri vuoden. Harrastajien on hyvi harjoitella monipuo-
lisesti, ja kesdaikana moni harrastaja harrastaakin myos
muita lajeja kuten yleisurheilua, jalkapalloa, ratsastusta
tai skeittausta muutamia luetellakseni. Myos lajinomai-
nen harjoittelu on tirkedd ympiri vuoden.

Harrastajille jarjestetdan
ohjatusti oheisharjoituk-
sia, joissa pelataan, tehddan
mm. liikkuvuus-, ketteryys-,
koordinaatio- ja kimmoi-
suusharjoituksia, myos rul-
laluistimet ja/tai sukset ovat
mukana harjoittelussa. Muo-
viméet ovat nykyéan erityi-
sen tarkeitd makihypyn ja
yhdistetyn harrastajille. Ny-
kyiset talvet ovat hyvin vaih-
televia ja sddolosuhteiden
takia lumelta hyppdaminen
onnistuu varsin lyhyen ajan.

Siilinjérven Kuilulta 16ytyy
muovitettuna kolme junio-
reille erittdin hyvin sopivaa
miked (K8, K17 ja K21).
Puijolta 16ytyy muovitetut
madet K16, K28, K65, K90
ja K120. Kuilulla on talvi-
kéaytossd myos maki K42,
jonka muovitus olisi erittdin
tarkedd lajin harrastajien
kannalta.

SiiPon juniorit leireile-

vit kevadn, kesdn ja syk-
syn aikana sdannollisesti.
Leiripdivid tai viikonlopun
kestavia leirejd jdrjestetdan
niille paikkakunnille, joista
l6ytyy muovitettuja makia.
Niita paikkakuntia ovat
mm. Jamsankoski, Kitee,
Vuokatti, Jyviskyla, Lahti
ja Tampere. Leirien tarkoi-
tuksena on saada hyppyja
erilaisista méisté ja vaihtelua
harjoitteluun kotimaista.

Tédnd kesdnd ensimmai-
nen leiripdiva jérjestettiin
Jamsankoskella. Aamutui-
maan SiiPon juniorit val-
mentajineen ja vanhem-
pineen ldhtivat liikkeelle
kimppakyydeilld kohti
Jamsankoskea. Kokoontu-
minen Jimsankoskella oli
klo 10.30. Leiripaivéd alkoi
valmentajien ohjaaamalla
yhteiselld alkuverryttelylla,
jossa tehtiin my6s joitakin
taitoharjoitteita. Nailld har-
joitteilla on tarkoitus valmis-

Silo
Mitd makihyppadjat ja yhdistetyn

taa harrastajaporukka hyvin
mikiharjoitusta varten.

Jamsdankoskelta 16ytyy
erittdin hyvit muovimiet,
joista 1oytyy sopivat miet
pienimmistd harrastajista
aina isompiin harrastajiin.
Maikien koot Jamsankoskella
ovat K5, K12, K21 ja K43.
Juniorit hyppéasivét innok-
kaina saaden valmentajiltaan
ohjeita hyppyjen vililla.

Kello kahdentoista paik-
keilla leirildiset kokoon-
tuivat pukuhuonetiloihin
lounaalle. Lounas leirilla
mukana oleville harrastajille,
valmentajille sekd vanhem-
mille lammiteltiin retkeily-
tyyliin pienilld keittolevyilla.
Miten hyville ruoka mais-
tuukaan hyvéssd seurassa ja
ulkoilmassa sy6tyna.

Lounastauon jilkeen pie-
nen alkuldmmittelyn saatte-
lemana harrastajat palasivat
innokkaina mikeen. Jokai-
nen leirildinen sai hypata
toisessa mikiharjoituksessa
niin monta hyppyé kuin vain
jaksoi. Voimien loputtua
leirilaiset kokoontuivat vield
hetkeksi yhteiseen venytte-
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Makihyppyjunioreita leirilld Jimsankoskella.

lyhetkeen ennen ansaittua
kotimatkaa.

Leirien antia on mm. se,
ettd harrastajat padsevit
hyppddaméan erilaisista
maistd. Erilaisista maista
hyppddminen vie harras-
tajien hyppya eteenpdin ja
antaa uusia kokemuksia,
itseluottamusta, joskus my6s

itsensa voittamista. Leiri-
péivien jalkeen motivaatio
kasvaa harjoitteluun omissa
kotimaissa.

SiiPon junioreille kertyy
vuoden aikana 10-15 lei-
ripdivad. Leireille osallis-
tuminen on vapaaehtoista
ja harrastajat perheineen
paattivat itse mille leireil-

le kukin lahtee mukaan.
Seuran periaate on, etta
pyrimme valitsemaan lei-
ripaikkakunnat niin, ettéd
paikkakunnalta 16ytyy mdet
mahdollisimman monelle
harrastajalle.

Teksti ja kuva:
Niina Meis

Hopeasompa Kiteelld

SiiPon HopeaSompa-mitalistit 2017. Vas. Juho Ojala,
Minja Korhonen ja Vilma Meis.

Mikihypyn ja yhdistetyn
kilpailevien juniorihar-
rastajien piikilpailu vuo-
sittain on HopeaSompa-
kilpailu. HopeaSommas-
sa kilpaillaan 11-, 13- ja
15-vuotiaiden sarjoissa sekd
mikihypyssi ettd yhdiste-
tyssd. Viime talvena kilpai-
lut kdytiin Kiteella.

Siilinjarveltd lahdettiin kil-
pailuihin perjantaina 10.3.
aamulla. Kiteelld oli mah-
dollisuus hypitéd harjoitus-
hyppyjé kaikista kisamdistd
klo 10-12 ja 15-18 vililla.
Yhdistetyn urheilijoilla oli
myd6s mahdollisuus tutustua
kilpailulatuihin perjantain
aikana.

Siilinjarveltd starttasi kohti
Kiteen Hutsin hyppyrimakia
9 urheilijaa valmentajineen ja
huoltajineen. Kiteelle saavut-
tuamme saimme huomata,
ettd kuluneen talven haas-
tavat sddolosuhteet olivat
hankaloittaneet myos Kiteen
urheilijoiden kilpailunjér-
jestdjien tyotd. Alkuviikon
vesisateet olivat sulattaneet
jadladut, joten urheilijoiden
vanhemmat saivat tehtavak-
seen urheilijoiden suksien
voitelun, jotta vauhtiméen
laskeminen onnistuisi par-
haalla mahdollisella luistolla

11.-12.3.2017

peltiladulta. Alastuloilla oli
onneksi reilusti lunta, joten
alastulot jdrjestdvdn seuran
talkooviki oli saanut hyvdan
kuntoon. Harjoituksissa hyp-
padjat paasivat tutustumaan
Kiteen kisamikiin ja samalla
purkamaan suurinta kisajan-
nitystd hyppaamiseen.

Lauantaina kilpailtiin yh-
distetyn kilpailu. Aamu alkoi
koekierroksella ja kilpailuhy-
pyilla. Mékiosuuden jilkeen
siipolaisilla oli hyvat asemat
lahted hiihto-osuuksille. Sii-
Pon Minja Korhonen Tytét
11 -sarjassa padsi ladulle
ensimmadisend samoin Vilma
Meis Tytot 15 -sarjassa ja
Juho Ojala Pojat 11 -sarjassa.
SiiPon Veeti Hyvirinen saa-
vutti makiosuudella sijan 8.
Tuomas Meis starttasi Pojat
13 -sarjan hiihto-osuudelle
sijalta 9 ja Valtteri Holopai-
nen sijalta 10. Sddennuste
oli luvannut yhdistetyn kil-
pailupdiville vesisadetta,
mutta kisailijat saivat hypatd
ja hiihtdd kauniissa aurin-
gonpaisteessa. Ladut olivat
hyvassd kunnossa ja vaikka
aurinko paistoikin, ei ladut
juurikaan pehmentyneet
kuin muutamista kohdista.
Kiteen Hutsin vaihtelevilla
laduilla nahtiin vauhdikasta
menoa ja tiukkoja taisteluja.

Siipon Minja Korhonen ja
Juho Ojala saivat pidettyd
mikiosuudella saavutta-
mansa ensimmaiset sijansa
tuoden SiiPolle viikonlopun
ensimmaiset HopeaSompa-
mestaruudet. Vilma Meis
joutui taipumaan kahdelle
kilpasiskolleen tullen maaliin
sijalla 3. Pojat 11 -sarjan Veeti
Hyviérinen piti hiihto-osuu-
della mdessd saavuttamansa
8. sijan. Pojat 11 -sarjassa
Tuomas Meis hiihti maaliin
kahdeksantena ja Valtteri
Holopainen sijalla 10.

Sunnuntaina aamusta
kaynnistyi erikoismden kil-
pailu. Kilpailussa hypattiin
koekierros ja kaksi kilpailu-
hyppya. Siiposta makikisassa
oli mukana kolme urheilijaa,
jotka eividt olleet mukana
yhdistetyn kilpailussa. Oosa
Thure osallistui Tytot 11
-sarjaan, Otso Thure Pojat
13 -sarjaan ja Tomas Kuis-
ma Pojat 15 -sarjaan, vaikka
idltadn han olisi voinut hy-
patd myos Pojat 13 -sarjassa.
SiiPon junioreilta nahtiin
hyvia hyppyjd, jotka ylsivit
suurimmalta osalta urheili-
joiden omalle tasolle. Peltila-
dulta hypittavi kisa aiheutti
hyppéijille haasteita, koska
ylamien vauhti jai jaalatua
huomattavasti pienemmak-

si. Tytot 11 -sarjassa Minja
Korhonen hyppisi tuplames-
tariksi, Oosa Thure saavutti
samassa sarjassa 12. sijan.
Pojat 11 -sarjassa Juho Ojala
nappasi my0s toisen mita-
linsa, télld kertaa hopeisen.
Pojat 13 -sarjassa Tuomas
Meis hyppisi sijalle 9, Otso
Thure sijalle 11 ja Valtteri
Holopainen sijalle 12. Tytot
15 -sarjassa Vilma Meis toi
SiiPolle paivin kolmannen
mitalin, nyt hopeisen. To-
mas Kuisma hyppisi Pojat
15 -sarjassa hienosti sijalle 4.

Viikonloppuna jaettiin
yhteensd 18 hopeasompa-
mitalia, 9 yhdistetyssa ja
9 mikihypyssd. SiiPolaiset
nappasivat niistd mitaleista
hienosti kuusi. Tulevalla
kaudella HopeaSompakil-
pailut hypatdan ja hithdetdan
Rovaniemella. T4nd vuonna
sarjajako uudistuu, joten Ro-
vaniemelld hypétdan sarjois-
sa 10, 12, 14 ja 16. 16 -sarja
saa SM-arvon, joten tulevalla
kaudella vanhimmat SiiPon
juniorit taistelevat Hopea-
sompamestaruuksien lisaksi
SM-arvoista.

Teksti:

Niina Meis
Kuva:

Olga Davydova

1990-2000

«Siipon pujottelujaosto
alkaaolla alppilajeissa
Suomen karkiseuroja

» Makijaosto kokee har-
rastajaryntayksen Toni
Niemisen voittaessa
olympiakultaa

« Painon- ja voimanos-
tojaoston harjoitus-
paikka muuttaa uusiin
tiloihin Harjamakeen

e Voimistelujaosto al-
kaa vetamaan aerobic-
ryhmaa ja puistojump-
paa
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Sif?
Aikuisten teline-
voimisteluryhma aloitt

Tdnd syksynéd Siipossa
aloitti ensimmadista ker-
taa aikuisille tarkoitettu
telinevoimistelun alkeis-
ryhmid. Ryhmén paikat
menivit heti tiyteen, ja
syyskuussa Siilinlahden
koululla Salmin salissa
aloitti harjoittelun 15 in-
nokasta aikuista. Juuri
kelldédn ei ollut aiempaa
voimistelutaustaa nuo-
ruudesta.

Telinevoimistelussa tek-
niikka ja esteettisyys yhdis-
tyvit voimaan ja litkkuvuu-
teen, jotka yhdessé johtavat
adrimmaiseen taituruuteen
yhdessd maailman vai-
keimmista urheilulajeista.
Telinevoimistelu on silti
ihanteellinen laji kaiken-
ikdisille uuden harrastuksen
aloittajille.

Telinevoimistelu on ko-
konaisvaltaista harjoitte-
lua ja monipuolista koko
keholle. Telinevoimiste-
lun perusliikkeiden parissa
on mahdollisuus kehittda
muun muassa kehonhallin-
taa, voimaa, koordinaatiota
ja lilkkuvuutta seké haastaa
ja ylittdd itsensd. Ryhmin
ohjaaja Santeri Koponen
korostaa, etta harjoittelussa
tavoitteena on iloisia itsensd
ylittdmisia rennon remp-
sedssd ilmapiirissa.

Paallaseisonnan opettelua aikuisten telinevoimisteluryhmassa.

Santeri on aiemmin oh-
jannut myos lasten teline-
voimisteluryhmid. Hanen
mukaansa aikuisten har-

Mika Lustig harjoittelemassa kiintopyorahdysta rekilla.

joituksia joutuu suunnit-
telemaan enemman kuin
lasten, koska aikuisten kehot
ovat jaykempid. Lapset ovat
valmiiksi notkeita, heiddn
liikeratansa laajoja ja monet
voimisteluliikkeet tulevat
heiltd luonnostaan. Aikuis-
ten telinevoimistelussa on
pitka alkuldmittely, jossa
lammitellaan seka lihakset
etta nivelet. Tama on aikui-
silla vield tirkedmpai kuin
lapsilla. Myo6s loppuver-
ryttely on todella tarkedssa
osassa.

Ryhmissd mukana olevat
Pdivi Polvinen ja Mikko
Vahteristo aloittivat voimis-
telun “peruskoulupohjalta”
Piivilld on liikuntataustaa
yleisurheilusta, juoksusta
ja kuntosaliharjoittelus-
ta. Pdivi paasee myos itse
opettamaan liikuntatunnilla
voimistelutaitoja opetta-
jan tyossadn. Hédn toivoo
hankkivansa kurssilta lisaa
kehonhallintaa sekd op-
pivansa pailldseisonnan
ja kasillaseisonnan ilman
tukea. Myos hédnen tytta-
rensa harrastaa voimistelua,
joten he pédidsevat yhdessa
harjoittelemaan vaikkapa
siltakaatoja.

Mikko taas on hiihtdnyt
ja pelannut sihlya. Hénelle
mieluisimpia voimistelu-
liikkeitd ovat rekilld teh-
tavit liikkeet. Hin kokee

talla hetkelld kaikki litkkeet
haasteellisiksi, mika on hyva
juttu ja motivoivaa.

Ensimmiisia liikkeit4, joita
aikuisten telinevoimistelu-
kurssilla harjoitellaan ovat
mm. kuperkeikka, kasil-
laseisontaharjoitteet sekd
helpoimmat rekkiliikkeet,
kuten kiepit. Kaikkien kurs-
silaisten pitdd omalla tasol-
laan voittaa pelko uskaltaa
yrittad uusia liikkeitd ja
ottaa myds epdonnistumi-
sen riski. Jokainen voimis-
telija oppii voimistelemaan
omalla tavallaan ja omalla
tahdillaan. Jokaisella on
my0s oma tapansa liikkua,
oma motorinen kisiala,
joka vaikuttaa sithen miten
liikkeitd oppii.

Telinevoimistelu on to-
della haastava laji, mutta
siind yhden liikkeen har-
joittelu tehdddn pienissa
osissa helposta aina va-
hin vaikeampaan versioon
siirtyen. Telinevoimistelu
kehittda kehoa tavalla, josta
on hyotya jokapaiviisessa
eliméssd. Hyva tasapaino
vahentdd kaatumisriskid ja
kehon liikkuvuus estdd esim.
rasitusvammoja.

Teksti ja kuvat:
Taru Malmberg

* Pujottelujaosto on
harrastajamaaraltaan
suurin SiiPon jaostoista

2000-2010

 Yleisurheilujaoston
toiminta kaynnistetaan
uudelleen

« SiiPo on vuoden 2009
HopeaSompa -maki-
hyppyseura, koska se
on paras pisteparantaja
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Telinevoimistelijoita esiintymassa SiiPon 110-vuotisjuhlassa.

Lasten ja nuorten
telinevoimistelu SiiPossa

Ténd syksynd Siipossa
aloitti seitsemin telinevoi-
ka on jaettu ikdryhmittdin
haarukkaan 4-16 vuotiaat.
Lasten telinevoimistelu-
ryhmissd pyritddn kehit-
tamidin perusvalmiuksia
telineille ja permannolle
liikuntaleikkejd ja temp-
puratoja hyviksikdyttien,
kun taas nuorten telinevoi-
misteluryhmissi harjoitel-
laan jo telinevoimistelun
perustaitoja.

Lasten telinevoimistelun
opetus on toiminut nyky-
muodossaan Siipossa noin
viisi vuotta Jaana Niskasen ja
muiden ohjaajien vetdiména.
Siilinlahden koulun Salmin
salissa pidettiin ensimmai-
nen telinevoimistelun tutus-
tumiskerta 2013, ja tdhén il-
maisharjoitukseen ilmaantui
kaikkiaan 83 kiinnostunutta
lasta. Perusvoimistelun lisak-
si kokeiltiin myos liikkeita
telineilld ja pienilld trampo-
liineilla.

Lasten ja nuorten teline-
voimisteluopetuksen en-
simmdinen vuosi oli kaikille
opettelua. Suosio yllatti Sii-
pon ja haluttiin antaa kaikille
halukkaille mahdollisuus olla
mukana, vaikka telinevoi-
misteluopetukselle oli varattu
silloin vain kaksi viikottaista

salivuoroa, kun taas tdni
vuonna telinevoimistelulla
on yhteensd 10 salivuoroa
per viikko. Telinevoimiste-
luopetuksen tarjonta Siipossa
on kasvanut kysynnin mu-
kaan joka vuosi, ja voimiste-
lujaosto on pystynyt tarjoa-
maan enemman eri ikdisille
ja eri tasoisille voimistelijoille
soveltuvaa opetusta.

Kehittyminen telinevoi-
mistelutaidoissa on hyvin
yksilollistd. Nopeinta kehitys
on alkuvaiheessa, ja etenkin
pienimpien harrastajien ryh-
missd taidot karttuvat hurjaa
vauhtia kun alkuun paastaan.
Telineistd rekki on monien
lasten suosikki. Usealla on
trampoliini kotona, milld on
myonteistd vaikutusta voi-
mistelutaitojen kehitykseen,
miké nakyy voimistelutun-
neilla voltteja tehtdessa. Voi-
mistelutaitojen kehittymisen
nopeuteen vaikuttaa myos se,
onko voimistelija harrastanut
muita lajeja aiemmin vai on-
ko voimistelu ensimmiinen
liikuntaharrastus.

Hyvia pohja
muillekin lajeille

Nuorten telinevoimistelus-
sa aloitti tyttdjen ja poikien
alkeisryhmit 11-16 -vuotiail-
le seka jatko- ja taitoryhmat
10-16 -vuotiaille. Jatkoryh-

méan padsyvaatimuksena on
vdhintddn yhden vuoden
telinevoimistelukokemus.

Lisaksi osallistujan tulee
hallita telinevoimistelun pe-
rusteet sekd rekilld kieppi
ja puomilla tasapainoliike.
Taitoryhmin paisyvaati-
muksena on jatkoryhmén
vaatimusten lisdksi rekilld
kiintopyorahdys sekd jon-
kinlainen voltti. Jatko- ja
etenkin taitoryhméssé on jo
todella taitavia voimisteli-
joita, ja niissd harjoitellaan
enemman erilaisia liikesar-
joja, kun muissa ryhmissi
harjoitellaan yksittaisia liik-
keitd. Liikesarjoissa pyritadn
jouhevaan tekemiseen niin,
ettei liike pysahdy kesken.

Pojille on oma alkeisryh-
mi, jossa tehdddn muuten
samoja asioita kuin tyttdjen
ryhmissé, mutta useammin
harjoitellaan erilaisia temp-
puja. Telinevoimistelu on
sekd tytoilld ettd pojilla erit-
tdin monipuolinen harras-
tus, joka tukee monia muita
urheilulajeja. Jos on lapsena
harrastanut telinevoimis-
telua, niin minké tahansa
muun lajin aloittaminenkin
on helpompaa. Telinevoimis-
telu tukee kaikkia urheilula-
jeja, silla siind harjoitellaan
kehon ominaisuuksia, jotka
ovat kaikissa lajeissa poh-

jana, kuten koordinaatio,
tasapaino ja kehonhallinta.
Siipon telinevoimisteluryh-
misséd kdykin paljon esim.
jalkapallon, jddkiekon ja
pujottelun harrastajia. Eri-
tyisesti yleisurheilu ja voi-
mistelu ovat toisiaan tukevia
lajeja. Kymmenid siipolaisia
yleisurheilijoita harrastaakin
seurassaan oman lajinsa
lisaksi my6s voimistelua.

Matalan
kynnyksen klassinen
voimisteluharrastus

Telinevoimistelu on klassi-
nen kilpailulaji, jossa tehdaan
tietyt litkkeet tietyilld telineil-
l4. Peruslementit telinevoi-
mistelutaidoissa pysyvit siten
samoina, mutta harjoitteluun
on tullut ajan mittaan enem-
mén monipuolisuutta. Aiem-
min painotettiin perinteisia
taitojenharjoittamiskeinoja,
mutta nykyddn voimiste-
lutuntia voidaan muokata
sisdltamédn vaikkapa toista
urheilulajia. Musiikkia voi
olla taustalla harjoituksis-
sa, mutta alkulimmittelyé
lukuunottamatta telinevoi-
mistelua ei harjoitella eikd
suoriteta musiikin tahtiin.

Telinevoimistelutunnilla on
vastuuohjaaja ja apuohjaa-
ja. Vastuuohjaaja on téysi-
ikdinen ja kaynyt Suomen
Voimisteluliiton jirjestiméin
telinevoimistelun lajitaidon
koulutuksen seki ohjaajakou-
lutuksen. Apuohjaajalla on
oltava telinevoimistelutaustaa
ja innokkuutta ohjaamiseen,
mutta muodollista patevyyttd
ei vaadita.

Siipon telinevoimistelu-
toiminta on haluttu pitda
voimistelijoille harrastuksen-
omaisena matalan kynnyk-
sen toimintana, eikd Siipon
voimistelujaostossa jirjestetd
kilpailutoimintaa. Joillakin
telinevoimistelun ohjaajilla
on kuitenkin jokin verran
myds kilpailukokemusta. Jos
Siipossa harrastava telinevoi-
mistelija kuitenkin haluai-
si kilpailla, lapsi ohjataan
sellaiseen seuraan, jossa on
kilpailutoimintaa.

Teksti:
Taru Malmberg
Kuvat:
Meea Niskanen

Yksi voimistelun tasapainoliike on vaaka.
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Agrihuolto Pitkanen

KUOPIO | IISALMI | JOENSUU

www.agrihuoltopitkanen.fi

PALVELEMME

JOKA PAIVA!
Ma-La 8-21ja Su 10-21
Tervetuloa ostoksille!

KCITYMARKET

KUOPIO PAIVARANTA

KRauta Masa

Yllattavan helppoa

Yksilollisella kuntoutusjaksolla ¢ &

- Kela, terveydenhuolto, itsemaksaen -

saat meilta asiantuntevaa ja tehokasta
kuntoutusta tavoitteesi saavuttamiseksi. g

Tutustu meihin ja kysy lisaa:
Neuron.fi, myos Facebook,
p. 050 430 2040,
kuntoutus@neuron.fi

Suomen aivotutkimus- ja kuntoutuskeskus Neuron
Kortejoki (Vehmersalmentie 735) 71130 Kuopio

»— - =
TIKKURILAN ULKOMAALISUOSIKIT
taloudellisessa 11,7 litran purkissa.
Pienempaén tarpeeseen 7.2 litraisena.
Lisatietoja www.tikkurila.fi.

m MAALILINJA | orosc08600ar. 515

sbi ey vmmnieeer, [ tiKkurila.fi/maalilinja

« SiiPossa on noin 550
harrastajaa

* Yleisurheilujaoston
harrastajamaara kas-
vaa voimakkaasti

+ Makijaosto saa sinet-
tiseuran arvon

* Lasten telinevoimis-
telu kaynnistyy vuo-
sien tauon jalkeen
uudelleen ja saa val-
tavan suosion

« SiiPon alppijaos muo-
dostaa PHS Alpin kans-
sa Kuopio Ski Clubin
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Haastattelussa on nuoria
telinevoimistelunharrastajia
jatkoryhmasta kertomassa
harrastuksestaan

1. Telinevoimisteluharrastajan nimi ja ika

2. Kauanko olet harrastanut telinevoimistelua?

3. Miten/miksi aloitit telinevoimistelun?

4. Millaisia telinevoimisteluharjoitukset ovat?

5. Mista pidat telinevoimisteluharjoituksissa eniten?

6. Mita olet oppinut harjoittelun myota tahdn mennessa?

7. Missa tunnet onnistuvasi parhaiten telinevoimistelussa tilla hetkella?
8. Mika on sinulle haastavinta voimistelussa télla hetkella?

9. Miksi telinevoimistelua kannattaa harrastaa?

1. Teea Nousiainen, 10 v.
2. Kolmas vuosi alkaa nyt.
3. Aitini on harrastanut nuorempana te-
linevoimistelua ja kysyi olisiko minullakin
intoa. Hén 16ysi Siipon ilmoituksen ja kysyi
haluanko tuohon ryhmaén.

4. Mukavia, esim. lammittelykin on hyvin
suunniteltu, niin ettd siiné tulee oikeasti hiki.
5. Paasee kokeilemaan kaikkia telineita,
kuten puomi ja rekki. Eritasonojapuut on
lempitelineeni.

6. Olen oppinut esim. kiepin, walk-overin,
erilaisia kuperkeikkoja ja erilaisia puomilla
tehtévia liikkeita.

7. Koen, ettéd osaan arabialaisen hyvin.

8. Kiintopyordhdys, trampoliinilta voltti pat-
jalle ja airtrackilla tehtdvat lentokuperkeikat.
9. Siitd saa litkuntaa ja lisdd notkeutta. Voi
monessa tilanteessa tehdd temppuja ja se on
niin kivaa.
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Kuvat: Taru Malmberg

1. Emma Sirvio, 11 v.

2. Ehké 4 vuotta, aloitin eskarissa tai ekalla
luokalla.

3. Kaverin kanssa aloitettiin, aiemmin har-
rastin sitd Kuopiossa, sitten siirryin Siipoon.
4. Kivoja.

5. En tied4, ehkd airtrackilla harjoiteltavista
tempuista.

6. Kaikkia uusia voimistelutemppuja.

7. En tied4.

8. Haluaisin oppia flikin ja takaperin puo-
livoltin.

9. Koska se on kivaa.
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Koti-
rannal

Oma talo ja oma ranta.
Unelmien rantatontit
Siilinjarven Panninniemessa
nyt tarjolla. Toimi heti!

Katso koko Panninniemen
ja Pyoredlahden tonttitarjonta
tarkemmin osoitteesta:

http://tinyurl.com/jbv4an5
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1. Emma Riekkinen, 11 v.

2. Aloitin viisi vuotta sitten.

3. Aiti 16ysi Siipon ilmoituksen ja kertoi
minulle.

4. Kivoja ja opettavia.

5. Piddn eniten permannolla tehtédvisté
liikkeista.

6. Paljon erilaisia liikkeitd, esim. kdrryn-
pyor4, siltakaato, silta, walk-over, back-over
ja kieppi.

7. Karrynpyorassa, kuperkeikassa ja kaiken-
laisissa eri silloissa.

8. Kiintopyorahdys, perhonen ja yhdella
kadella karrynpyora.

9. Saa lisad liikkuvuutta, sielld tehdéan kai-
kenlaisia eri liikkeit4, joita oppii ajan my6ta
tekemédn yha paremmin.
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1. Minea Kahelin, 12 v.

2. Kolmas vuosi alkaa syksylla.

3. Se vaikutti kivalta lajilta niin paatin menna
kokeilemaan.

4. Mukavia ja joka kerta on ollut erilaisia
harjoituksia.

5. Kun oppii uusia taitoja ja temppuja.

6. Voltteja, kisillikavelyi ja erilaisia temp-
puja telineilla.

7. Tunnen onnistuvani parhaiten puomilla
tehdyissa tempuissa

8. Pakin ja flikin opettelu.

9. Telinevoimistelua kannattaa harrastaa
koska se on todella hauskaa ja sielld oppii
uusia taitoja.

1. Sini Viitala, 14 v.

2. Toinen harrastusvuosi on alkamassa.

3. Olen aina kotona voimistellut. Olen
halunnut harrastaa telinevoimistelua ja
katselut Youtubesta voimisteluvideoita. Ka-
verin kanssa sitten innostuimme aloittamaan
harjoittelun Siipon tunneilla.

4. Kivoja ja joskus jannittaviakin, jos on uusi
temppuja harjoiteltavana.

5. Pidén eniten siitd, kun oppii uusia temppu-
ja. Lempiliikkeeni on rekilla tehtava kieppi.
6. Olen oppinut esim. kiepin, kirrynpyoran
harjoituspuomin pailld, kisilldseisontaa ja
voltteja.

7. Rekilla tehtdvissa tempuissa.

8. Puomilla tehtévit jutut.

9. Koska oppii uusia temppuja ja saa lii-
kuntaa. Telinevoimistelu kehittdd myos
venyvyyttd ja voimaa.
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lkd saattaa painaa
mutta askel el

Irene Venejiarvi on jo pa-
rikymmenti vuotta kay-
nyt Siipon jirjestamissa
jumpissa. Perusjumpparia
virkistdvit jumppatuntien
eri teemat, Siipon pilates-
jooga sekd jumppakaverien
seura.

”Siipon nais- ja mies-
jumpparyhmi on toiminut
ikuisuuden, ainakin siltd se
tuntuu. Itse olen jo ryhmén
peruskamaa. Ikava kylld
osallistumalla siithen jo vuo-
sien - ellei vuosikymmenien
- ajan huomaa omankin
vanhenemisen. Pahinta oli,
kun jumppakaverini piti
vélivuotta, huomasin ole-
vani akkaporukan vanhin.
Silti yritdn rehkid muiden
nuorempien mukana niin
pitkddn kuin mahdollista.
Yleensédhén tdssd porukassa
kay niin, ettd ikdantyvit siir-
tyvit ensin salin takariviin
ja sitten eldkkeelle jadtyddn
muihin péivdjumppiin. Me
tyoikiiset jatkamme néissé
iltavuorokarkeloissa.

Minékin olin ennen nuo-
rempana salin keskivaiheella
rehkimdssd. Hikipinnassa
uurastin joskus varsin kii-
vastempoisestikin. Meni
rytmiin tai ei, niin piti vaan
pysya ohjaajan vauhdissa. Jo

silloin entiset, idkkaammat
jumppakaverit tempoilivat
takarivissd, jossa kuulemma
pystyi vdhan lintsaamaan-
kin ja ottamaan iisimmin
silloin, kun kroppa tai mieli
ei oikein pysynyt meiddn
nuorempien tahdissa. Nyt
itse alan olla siind samassa
jamassa! Tekee mieli lintsata,
kun ei voimat riitd tai liike
menee yliymmarryksen.

Toisaalta johtuuko siitd,
ettd ikd on tuonut vyotarolle
lisakiloja, kroppa on jaykem-
pi eikd kaikkeen enad taivu.
Mieli on kuitenkin edelleen
valmis kokeilemaan uutta.
Siksi aloitinkin uutena Sii-
pon pilatesjoogaryhméssa.
Tdma uusi aluevaltaus on
mukavaa vaihtelua hiki-
jumppiin. Siina yhdistyy hy-
vin mielen ja kehon huolto ja
kun on vield tuo kaverikin
mukana ryhméssé ja matkan
kulkukaverina, niin mikés
sen mukavampaa.

Minulle liikunta on myos
mahdollisuus ylldpitda
ihmissuhteita ja samalla
huoltaa itsedni. Kun sain
toisenkin kaverin mukaan
illan jumppaan, on senkin
illan lahtemiset taattu. Siind
on vastuussa myos kaverille
siitd, ettd itse kay sdannolli-

sesti — puolin ja toisin. On-
kin totta, ettd jonkinlainen
riippuvuus minulle aina tu-
lee ja varsin sitkedsti jatkan,
vaikka ei aina kaveriakaan
ole matkaan ldhdossa. Itse
jumpparyhmé on jo varsin
tutuksi porukaksi tullut ja
sithen on mukava mennd.
Miehissakin tuntuvat van-
hat parrat vuodesta toiseen
jatkavan. Erdédnlaisia tuttuja
jo hekin.

Se, mika vetdd aina uudes-
taan syksylla aloittamaan
Siipon jumpparyhmadssi,
on hyvit ja innostavat jum-
panvetdjat. He ovat pysty-
neet laatimaan monipuolisia
jumppia. Vuosien saatossa
on saanut kokeilla vaikka
millaista jumppavempainta.
Viimeisin “hiihtely maton-
paloilla” oli tdysin uutta,
mutta kokeilemisen arvois-
ta — ainakin kropasta 16ytyi
uusia viela kayttamattomia
lihaksiakin.

Toivottavasti jumppakér-
pédnen puraisee muitakin ja
saadaan Siipon jumpparyh-
maan uusia kasvoja tanakin

syksyna!”

Teksti:
Irene Venejarvi

Lyhyesti Siipon
voimistelutoiminnan historiasta

Voimistelutoimintaa on
ollut Siipossa jo sen pe-
rustamisesta lahtien eri
muodoissa.

Varsinainen Siilinjarven
Ponnistuksen voimistelu-
jaosto aloitti toimintansa
joukkuevoimistelulla 1977.
Silloin toimi naisvoimiste-
lijoiden ryhmi, jossa idea-
na oli perinteiseen tapaan
voimistella joukolla ja har-
joitella ryhména tiettyd oh-
jelmaa jotain tapahtumaa tai
kilpailua varten. Siihen ai-
kaan toiminta oli perinteista
naisvoimistelua. Jumppa tuli
pikkuhiljaa lajivalikoimaan
ja on edelleen mukana.

1980-luvulla toimi Siipos-
sa discotanssiryhma “Step-
Ladies”, joka esiintyi mm.
valtakunnallisessa taideta-
pahtumassa Porissa, Kuopio
tanssii ja soi -tapahtumassa,
Maaningan Huiluuruppee-
milla seka yleisurheilun MM
83 -kisojen aikana esitetyssé
valiovoimisteluohjelmassa
Helsingissd sekd kisoissa
Tampereella ja Kuopiossa.

Vuosien mittaan Siipon
voimistelujaosto on jérjes-
tinyt my0s mm. rytmista
voimistelua, aerobicia ja puis-
tojumppia. Telinevoimistelun
opetus on aloitettu voimiste-
lujaostossa jo vuonna 1983 ja

se on useamman valivuoden
jalkeen uudestaan kaynnis-
tetty noin 4 vuotta sitten.
Poikien telinevoimistelua
jarjestettiin jo vuonna 1993
ja ensimmdisessd ryhmassa
oli harjoittelemassa maki-
hyppédjid. Voimistelujaosto
jarjesti my6s muiden jaos-
tojen junioriurheilijoille ur-
heilukoulua, jossa oli mm.
pallopeleji, kuntopiireji ja
viestikilpailuja.

Telinevoimistelun lisdksi
nykyiseen toimintaan kuu-
luvat jumpat ja pilates/jooga/
kehonhuoltotunnit, jotka mo-
lemmat ovat avoimia naisille
sekd miehille.
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SiiPon jumppa- ja
kehonhuoltotunnit

Jumppatunnit ovat liikut-
taneet aikuisia jo monta
vuosikymmenta. Siipon
jumppia on pidetty 70-lu-
vulta asti koko ajan. Aiem-
min naisille ja miehille oli
omat kuntojumpat, mutta
tinid vuonna ryhmit on
ensimmiisen kerran yh-
distetty.

Siipon jarjestamilld Ii-
siTreeni -jumppatunneil-
la tutustutaan eri tyylisiin
jumppiin, on kuntopiiri-
harjoittelua ja jumpataan eri
vdlineiden, esim. kepin tai
kuminauhan, avulla. Aina
voi olla uusi lihasryhma
kiped jumpan jélkeen, kun
erilihasryhmié harjoitetaan
aina vaihtelevasti. Mukaan
tarvitaan vain jumppamatto,
sisaliikuntakengit ja juoma-
pullo, kaikki muut vilineet
tulevat jumpan puolesta.

Joillakin jumppatunneilla
painotetaan enemmaén lihas-

kuntoharjoittelua ja joillakin
taas pyritdan enemman ae-
robiseen kunnon kohenta-
miseen. Jumpassa ei tarvitse
olla rytmitajuinen, liikkeet
ovat perusjuttuja eiké niissd
ole hankalia askelkuvioita.

Siilinjérvelld liikuntapal-
velujen kilpailutilanne on
ldhivuosina kiristynyt ja ai-
kuisille tarkoitettuja jumppia
jarjestetddn enemman kuin
joskus aiemmin. Sen takia
Siipon voimistelutoiminnan
painotus on enemman lapsi-
harrastajien puolella.

Pilates-/jooga-/kehonhuol-
totunneilla tutustutaan eri
tyyppisiin kehoa hoivaaviin
harjoitteisiin

Siipo on jarjestinyt jo pa-
ri vuotta pilates-tunteja, ja
tand vuonna viikkotunnilla
vaihdellaan pilates-, jooga- ja
kehonhuoltoharjoitteita. En-
simmidiset 5 viikkoa on pila-

tes-harjoittelua, jonka jalkeen
tutustutaan 5 viikon aikana
joogaharjoittelun perustei-
siin. Sen jalkeen tutustutaan
5 viikkoa kehonhuoltoon.
Nédmai jaksot ovat syys- ja
kevitkaudella samalla tavalla.
Kehonhuoltotunnilla teh-
dain faskiarullalla venyttelyja
ja muita kehonhuollollisia
harjoitteita. Ryhmad ohjaa
ammattitaitoinen ohjaaja,
joka on suorittanut pilates- ja
joogaohjaajan koulutukset.

Vaikka ihmiset muuten
kuntoilisivat, niin kehon-
huolto unohtuu helposti,
vaikka se on tarked osa lii-
kunnan kokonaisuutta. Mo-
nesti aletaan venytelld vasta
sitten, kun lihaksiin alkaa
koskea, vaikka venyttely ja
kehonhuolto olisi hyvi tehdi
jo ennenkuin kivut tulevat
lihaksiin.

Teksti:
Taru Malmberg

anhat Kuvat

Voimistelua on harrastettu SiiPossa alusta ldhtien eri muodoissa. Kuva on perdisin
Siilinjarven Ponnistus 80 vuotta -juhlakirjasta. Kuvassa Siilinjarven voimisteluseuran
joukkue n. vuonna 1905. Ylarivissa vas. Samuli Snellman, Hamula, Otto Virtaniemi,
Jala, Aaro Virtaniemi, Jila, Pekka Nuutinen, Kasurila. Alarivissa vas. Pekka Hama-
ldinen, Koivusaari, Ville Kelo, Kasurila, Ilmari Hyvarinen, Hamula. Naista voimiste-
lijoista oli Ponnistuksen perustavassa kokouksessa ldsna kaikki muut paitsi Samuli

S., Pekka H. ja Ilmari H.
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- Kdy myds kostealle betonille
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Palautekysely— ja analyysipalvelut

TOB tyoyhteisokyselyt

360 ° profiilikyselyt
Asiakastyytyvaisyyskyselyt

Viliton palaute kyselyt ja —laitteet
Palautteen automatisointi ja integ-
raatio operatiivisiin jarjestelmiin

Lisdtietoja www.tcdcon.com

PIENTEN SUUREIDEN ASIANTUNTIJA
KALIBROINTI- JA TESTAUSPALVELUT KAIKKIALLA SUOMESSA
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