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Vuoden vaihtuessa

Toimitus

Julkaisija ja toimitus: Vuosi 2011 jaé historian yhtend lajimme menestyksekkaimpé-
Suomen Ampumabhiihtoliitto ry né Kaisa Makréisen voitettua sekd maailmanmestaruuden ettid
Radiokatu 20, FI - 00093 SLU maailman cupin kokonaiskilpailun. Kaisa liittyi ensimmdise-
(09) 2787 202, faksi (06) 420 3050 nd naisena suomalaisten ampumahiihdon maailmanmestarei-

Paitoimittaja: den-Huuskonen-Suutarinen-Ikola-Puurunen-kunniakkaaseen
Jukka Haltia, 046 878 2200 joukkoon.

Toimitus: Talvi on antanut odottaa kahden hyvin vuoden jilkeen

djé

Jukka Haltia erityisesti Eteld-Suomessa.
Heidi Lehikoinen Joulun ollessa kohta ovel-
Rami Toivonen la vesi- ja rintdsade piis-

Ilmoitukset, tilaukset ja kaavat ikkunoita. Onneksi
osoitteenmuutokset: maailmancup -kiertue on

office@biathlon.fi lihtenyt kdyntiin ja en-
Mediakortti ja ilmoitushinnat: simmdiset kolme osakil-
www.biathlon.fi pailua on jo takanapiin.
Paino: Kaisan menestys saa var-

Esa Print Oy, Lahti masti jatkoa, josta kertoo

Ulkoasu ja taitto: kokonaiskilpailun kolmas
Studio Salokannel & Toivonen sija. My6s Mari Laukkasen
Hameenkatu. 5, 15110 Lahti (03) 7824 553 tuloskunto on 16ytymas-
Aineisto: sd. Miesten osalta tulokset
lehti@biathlon.fi Tilaamatta toimitettua kuitenkin antavat odottaa,
aineistoa ei palauteta. vaikka takana on taloudel-

2011

ISSN 0783-7976 lisesti vahva panostus liittokohtaiseen leiritykseen. Toivottavasti

koneet kdynnistyvit ja tulosta syntyy.

Taakse jadvd vuosi on ollut liitolle myds muutosten vuosi
toiminnanjohtajan vaihduttua ja uuden - Jukka Haltian - aloi-
tettua kesélld. Samalla liiton toiminnot siirtyivéit Helsinkiin SLU
-talolle. Syksy on jo osoittanut, ettd edellytykset muiden liittojen
ja keskeisten yhteistyokumppaneiden kanssa kéytavdan yhteis-
tyohon ovat hyvit. Valitettavasti resurssien puutteesta johtuen
tekevié késid on liian vahan, jotta lajimme kehitystd voidaan téy-

anj

sipainoisesti viedd eteenpéin. Ilman suurta vapaaehtoisten jouk-
koa ei ampumahiihto eléisi. Limmin kiitos kaikille
Olen useaan kertaan todennut taloutemme haasteet. Syys-
liittokokouksessa puhuimme niistd oikeilla luvuilla ja sanoilla,
jotka ovat kaikkien luettavissa julkisista tilinpa4toksistd. Vanhat
velat on hoidettava, jotta voimme panostaa tulevaisuuteen. Se
edellyttdad vahvaa kulukuria, joka valitettavasti ndkyy ja tuntuu.
Siihen hallitus sai liittokokouksen selkeén tuen. Arvostelijoiden
on syyti katsoa talouslukujamme.
Suomeen hiljaa hiipivistd taantumasta huolimatta olem-
me kuitenkin saaneet uusia yhteistydkumppaneita, kiitos ensi-
sijaisesti Kaisan menestyksen ja myos lajin saamasta mittavas-

lathlon Ma

ol

ta suosiosta television kautta. Lisdd kuitenkin tarvitaan ja siind
hallitus tekee t6itd hartiavoimin.

® 2 2 I = h I = . Menestystd on myds hyddynnettdva uusien nuorien saa-
La p ua ] LR PO a r B Iat 0 n la - miseksi lajin pariin. Sithen meille tarjoutuu mahdollisuus hil-

- t T t % MEDIQ jalleen kdynnistyvin kolmivuotisen Urlus -projektin myota. Se
a m p u m a h I I h d 0 n m e n e S yj a - w tulee painottumaan eteldiseen Suomeen ja erityisesti paakau-
‘?."il.{g...’_? punkiseudulle muuta Suomea unohtamatta.

@ SEVOLAN= Toivotaan talven vihdoin tulevan, jotta ampumabhiihto-
i Q€D ":HEE&. kausi saadaan tdyteen vauhtiin. Nautitaan yhdessd Kaisan ja
v T— ) muiden edustajiemme suorituksista kansainviliselld areenalla.
vauhti I Samalla, kun kiitdn paattyvastd vuodesta, toivotan ampu-

u mahiihtovielle ja yhteistydkumppaneillemme Hyvaa Joulua ja

e Menestyksellistd Uutta Vuotta 2012.
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Nammo Lapua Oy
PL 5, 62101 LAPUA Olli Nepponen
Puh. 010 523 3800 /-1 Puheenjohtaja
Fax 06 431 0244
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Yll4 oleva kommentti on erddn entisen esimieheni lausumaa jo viime

vuosituhannen puolelta, mutta sen sanoma on ajankohtainen vield ta-
nédnkin riippumatta siitd mité tahtdinten takaa nakyy.

Astuminen, minulle kohtuullisen vieraaseen, huippu-urheilun ja
seuratoiminnan maailmaan mietitytti yhden viikonlopun viime kesa-
nd, mutta ratkaisu oli helppo tehdd — miksi en ottaisi haastetta vastaan.
vajaan kolmenkymmenen vuoden ty6 puolustusvoimissa ei ole huono
tausta lajiliiton johtotehtévadn. Toisaalta se etten omaa laajaa huippu-
urheilu taustaa ei valttdimitta ole puute. Toitd joutuu tekeméin paljon
alkuvaiheessa asioiden ja prosessien selvittimiseksi, mutta sithen olen
saanut ampumahiihto perheeltd todella paljon apuja sekd limpimian
vastaanoton.

Tédssd vaiheessa on kuitenkin parempi, ettd jitan liiton avainteh-
tavien tiukan ohjaamisen huippu-urheilun parissa tydskentelevien seké
seuratoiminnan pyorittdjien vastuulle ja kerron miten itse koen nykyi-
sen tehtdvani ja oman roolini siind.

Asia on lyhyesti hyvin yksinkertainen. Koen seurojen tehtdvak-
si lajin kiinnostuksen ja ohjaamisen ylldpitdmisen siten, ettd seurojen
toiminnan kautta saamme uusia nuoria tulemaan mukaan ja pysymain
mukana toiminnassa. Kilpailutoiminta, mika alkaa seuroista johtaa sit-
ten edelleen kovienkin karsintojen jalkeen siihen, ettd meilld on lajis-
samme maailman huippuja. Tuo nuoren polku seurasta lajin maailman
huipulle on se missd miné voin vaikuttaa luomalla seuroille edellytykset
toimintaansa sekd tarjoamalla niille, joilla on edellytyksid huipulle riit-
tavat mahdollisuudet kamppailla itsensé ja kilpailijoidensa kanssa kohti
aina parempaa menestystd. Tdhén valiin mahtuu kaikki se mité varten
lajiliitto ja sen henkilost on olemassa: Tukemassa nuoria ja huippu-

urheilijjoita.

Toiminnanjohtajan tdahtdinten takaa

Jukka Haltia

Ampukaa vain tahdattyja laukauksia!

Liitossa on tehty paljon ty6té hallituksesta seuroihin liiton toimin-
nan tasapainottamiseksi varsinkin talouden osalta — tyo jatkuu ja sitd
riittdd vield seuraavillekin vuosille, mutta hyvin tdhdatyilla laukauksilla
on ja saatu tuloksia aikaan ja tadhtddminen jatkuu.

Totean myds liittomme viestinnédn haasteellisuuden varsinkin ta-
louteen liittyen. Talouden parantamiseksi pitdd olla aktiivinen myds
viestinndn osalta niin sisdiseen kuin ulkoiseen viestintdan liittyen - rea-
liteetit huomioiden. T4st4 syystd joudumme ainakin toistaiseksi luopu-
maan painetusta Ampumahiihtéji lehdestd ja siirtymddn sidhkoiseen
lehteen. T4ma olotila ei valttdmattéd ole lopullinen, mutta tassa vaihees-
sa pakollinen.

Haluan omalta osaltani kiittad kaikkia ampumahiihdon harras-
tajia — seuroja — alueita - yksittdisia talkoolaisia, ketddan unohtamatta ja
erityisesti haluan kiittaa liittomme johtoa, joka haastavassa tilanteessa
vie toimintaamme kohti lopullista voittoa.

Hyvaa ja rauhallista joulun aikaa sekd menestyksekasta vuotta2012 teil-
le kaikille.

Tahtiillaan
Jukka Haltia

Jaana Pitkanen lbun asiantuntijaksi

(Karjalainen 30.8.2011)

Kontiolahden Urheilijoita edustava Jaana Pitkanen, joka istuu myos
Suomen Ampumahiihtoliiton hallituksessa, on valittu Kansainva-
lisen Ampumabhiihtoliiton (IBU) teknisten valvojien ryhmadan elo-
kuussa 2011 jarjestetyn valintakokeen perusteella.

Valinta mahdollistaa Jaanalle toimimisen kanainvilise- ~Ampumahiihtdjat Toivottavat Jaanalle
na tuomafina tai te.llﬂ.lisen:'a' valvojan'fl IBU:n jér?e?.sfél?l%ssé menestysti uus ien haasteiden pari ssa.
tapahtumissa. Téssd joukossa on noin 50 henkil64, joista
vain kolme on naisia.

Jaanalla on pitkd kokemus kansainvilisistd tehté- "Ky| la me kaikki olemme y| DEIta Jaanasta”
vistd ja ne jatkuvat tulevalla kilpailukaudella. Kontiolah-
den omat tapahtumat vievit kuitenkin pddosan Jaanan
ajasta. Vuoden 2015 Maailmanmestaruuskilpailut Kon-  Jukka Haltia
tiolahdella teettavit jo nyt paljon suunnittelu- ja valmis-
teluty6td ja sitd ennen on Kontiolahdella Maailman cup
kilpailut 2012 ja 2014.



Informaatiota liiton kotivuilla

Liiton kotisivuilla on luettavissa seka ladattavissa

. . . cer e e L. . Suomen Ampumahiihtoliitto
ja tulostettavissa seuraavia |ajlln I||ttyV|a tietoja:
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Valintaperusteet kansainvilisiin kilpailuihin kaudelle 2011 - 2011 P o ? o

- aikuiset IBU cup sekd Maailman cup .3 3 j J!H le
- Nuorten MM-kilpailut i mar

- Nuorten Olympialaiset

Kolmikantasopimus, miki laaditaan urheilijan ja hidnen tukijansa
(sponsorinsa) vilille ja minkd Ampumahiihtoliitto hyviksyy

Kansainvélisen Ampumabhiihtoliiton sdannot suomeksi kaikkien
tutustuttavaksi ja kéaytettavéksi . Kiitokset Tuoma Yla-Tuuhoselle
tdstd mittavasta kddnnostyosta.

IBU-cup -joukkueelle luistavia suksia ja menestysta toivovat:

KTK -Seindjoki Rudus
KTK -Kauhajoki Ympadristotekniikan insingoritoimisto Jami Aho

Kuortaneen Sora ja Kuljetus

Safn.-i}okkm Kavhajoki R d
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trkneninan
Lanjuus 7-10 ov

TASO 2 |
Harjoitus- ja kilpailukauden suwnnitielu
|3 toteutiaminen I
Laajuus 4-6 ov

Teksti: Tarmo Napari

Kuvat: www.valmentajakoulutus.fi

Valmentajakoulutus
pyorahtanyt kayntiin

Suomessa noudatetaan yleiseuroop-
palaiseen vertailujarjestelman mukai-
sesti viisiportaista valmentaja- ja oh-
jaajakoulutusjarjestelmaa, jossa kolme
alinta tasoa (1-3) ovat lajiliittojohtoisia
ja kaksi korkeinta ammatillista (taso 4)
ja korkeakoulussa (taso 5) tapahtuvaa
koulutusta.

Elokuussa Kontiolahdella kidynnistyi ampumahiihdon ta-
son 2 valmentajakoulutuksen pilottikurssi. Kurssille il-
moittautui seitsemdn ampumahiihdon valmennuksesta
kiinnostunutta henkil64. Ensimmdinen lahijakso, perjan-
tai-illasta sunnuntaihin, toteutui elokuussa ja viimeinen
(5. 1ahijakso) on tarkoitus pitad huhtikuussa 2012.

Koulutuksen sisdlté on valtakunnallisen VOK-hankkeen
mukainen, jossa valmentaja- ja ohjaajakoulutuksesta on
laadittu kaikille lajeille yhteiset sisallot jaettuna kolmeen
siséltdalueeseen omine tavoitteineen:

1. Valmentajana ja ohjaajana toimiminen

2. Urheilun ja liikkkumisen valmiudet ja ominaisuudet

3. Eettinen ja terveyttéd edistavd valmennus ja ohjaus

TASO 3

Urhallu-uran tnumihul.dm

fosel gosel

1 oL

agose]

VOK tarkoittaa valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen ke-
hittdmishanketta (2005-2010), jota ovat vieneet yhdes-
sd eteenpdin Suomen Liikunta ja Urheilu, Nuori Suomi,
Suomen Olympiakomitea, Suomen Kuntoliikuntaliitto ja
Suomen Valmentajat. Yhteiset sisallét valmistuivat yli 50
asiantuntijan tyostimina.

Ampumahiihdon lajikohtaiset sisall6t on jaettu eri ikdvuo-
sille kohdennettuun valmennus- ja ohjaustoimintaa ldhin-
nd ammuntaan liittyvien asioiden takia.

Taso 1; alle 13-vuotiaiden ohjaaminen

Taso 2; 13-17-vuotiaden ohjaaminen ja valmentaminen
Taso 3; yli 17-vuotiaiden valmentaminen

Nyt alkaneen tason 2 kurssin sisélto on suunniteltu siten,
ettd kaikille lajeille yhteisien (VOK-perusteet) ettd ampu-
mahiihdon lajikohtaisten osaamistavoitteiden saavutta-
minen edellyttdd valmentajalta/ohjaajalta lahiopiskelua ja
kéaytannon valmennus- ja ohjausty6td viisi opintoviikkoa
(noin 200 tuntia).

Sisdltoalue2 Sisaltoalue 3

Urheilun ja liikkumisen | Esttinen ja terveyits
valmiudet ja edistiva valmennus

ominalsuudat jachjaus

Esimerkkind; pilottikurssin 1. ldhijaksolla paneuduttiin
peruskestdvyyden harjoittamiseen ja ammuntaan ma-
kuulta. Kéytdnnén valmennus- ja ohjaustehtavinad koti-
tehtéviksi jaettiin mm opiskelijoiden omien (vast) val-
mennettavien/ohjattavien peruskestivyyden ja ampuma-
paikkatoiminnan laht6tason mittaaminen sekd vastaavat
kontrollimittaukset 8-10 viikon kuluttua etti laatia neljan
viikon harjoittelusuunnitelma peruskestivyyden kehitta-
miseksi. Tehtdvien palautteet puretaan ryhmékeskusteluin
2. ja 3. lahijaksoilla.

Tason 2 pilotoinnista saatava palaute on tiarkeé osa
ampumahiihdon valmentajakoulutusjarjestelmén kehitys-
ty6ta. Tason 1 koulutuksen pilotointi toteutettiin jo aikai-
semmin kesékuussa Kontiolahdella, jonka tuloksena on
valmiina koulutusmalli, kaksi viikonloppua kestdvin (2
ov) koulutuksen jérjestdmiseksi.

Valmentaja- ja ohjaajakoulutusjérjestelmé on suun-
niteltu nousujohteiseksi, jolloin alemman tason koulutus
tukee ja antaa tarvittavan perustietimyksen jatkokoulut-
tautumiselle. Suomalaiselle ampumahiihdon seuratydlle
on tdrkedtd, ettd mahdollisimman moni ampumahiihdon
valmennuksesta ja ohjauksesta kiinnostunut hakeutuu tu-
levaisuudessa jérjestettdviin ampumahiihdon tason 1 val-
mentaja/ohjaajakoulutukseen kannustaen myohemmin
osallistumaan myos ylempien tasojen koulutukseen.

Tulevan kesin parhaimmat tehot takaa Startin rullasukset.
Start rullasuksien tinkimattomat ominaisuudet ja rakenne
mahdollistavat lajinomaisen hiihtoharrastuksen kes'aikaude.:'lla.
Valikoimasta ldydat luotettavat sukset seka luistelu- etta |

perinteiseen hiihtoon. ma

oo ERSK R

Valmistus ja myynti:

STARTEX Oy - Keskikankaantie 30, 15860 Hollola
Tel. +358-3-872 410, Fax +358-3-872 4141, info@startex.fi

Tuotteita saatavana myds hyvinvarustetuista urheiluliikkeista.

www.startskiwax.com



Ampumajuoksun kolme parasta: Ilmo Kurvinen (2. sija), Reino Heikkild
(voittaja) ja Heikki Ikola (3. sija)
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Teksti ja kuva: Esko Marttinen

Biathlon Club Kemijarvella

Biathlon Clubin kymmenes kokoontuminen jarjestettiin
Kemijarvella 20.-21.9.2011 Esko Marttisen toimiessa isantana.

Biathlon Club kelpuuttaa jisenikseen ampumahiihtouransa
lopettaneita Olympia- ja MM-mitalisteja ja ko. kilpailuissa
valmennustehtévissd olleita harkinnan mukaan. Lisdksi Club
voi kutsua kunniajésenid. Tamén vuoden tapaamiseen osallis-
tui 9 Clubin jasentd.

Kemijarven Uitonpirtti syysruskassa vetten
ddrelld tarjosi tapaamiselle loistavat puitteet.

Kokouksessa pohdittiin ampumahiihdon nykytilaa keskuste-
lun painottuessa nuorten ampumabhiihtdjien valmennukseen
ja tukeen tavoitteena kansainvalisen tason saavuttaminen vuo-
den 2015 tienoilla.

Biathlon Clubi péatti talld kertaa tukea Lapin Biathlon
tokan Meri Maijalaa patruuna-avustuksella. Seuraavan ta-
paamisen Oltermanniksi valittiin Antti Tyrvéinen. Kokous-
péivan paitteeksi “juostiin” leikkimielinen ampumajuoksu-
kilpailu. Parhaiten pérjéasivit Reino Heikkild, Ilmo Kurvinen
ja Heikki Ikola.

Osallistujat oikealta Matti Nikula, Heikki Ikola, Mauri Roppanen, Eino Narv, Ilmo
Kurvinen, Kauko Auvinen, Reino Heikkild, Antti Tyrvdinen ja Esko Marttinen

Seuraavana piivdnd tutustuttiin paikalliseen
hirsirakentamiseen IKI-hirren tiloissa ja perinteiseen
Kemijdrven kuvanveistoviikkoon.

Mieluisaa oli my6s kuulla Matti Nikulan esitys
Lapin kullankaivuusta yleensé sekd hanen omakohtai-
set 16ytonsé valtauksiltaan. Ilmo Kurvinen tutustutti
meitd konkreettisesti eko-asejirjestelmadnsa taulu-
laitteineen. Han kertoi myos eko-asekehitystyostd ja
aseen laajentumisesta valmennus- ja edelleen kilpai-
lukayttoonkin.

Seuraavaa tapaamista odotellen siirryttiin lahtéruu-
tuihin

Biathlon Clubin kuulumisiin

Teksti: Ari Parkko, ampumahiihtojaoston pj.
Kuva: Arttu Heikkild

Vehkalahden Veikot 100-vuotta

Vehkalahden Veikot on saavuttanut kuluvana

vuonna kunnioitettavan sadan vuoden ian.

Seura on viettanyt juhlavuottaan padosin tyén merkeissa,
jrjestdessdan juhlavuoden padkilpailuna Jukolan Viestin.
Salpa-Jukola jérjestettiin juuri samalla paivimaaralla
18.6., jolloin 100 vuotta aiemmin pidettiin seuran perus-
tamiskokous Haminan Raittiustalolla. Seuran lajeina ovat
olleet perustamisesta asti hiihto ja yleisurheilu. Suunnistus
harrastus virisi 1940-50 luvuilla.

Ampumahiihto tuli Veikkojen ohjelmaan 1970-luvun
puolivilissd. Veikot nousi 80-luvun alussa maan parhaiden
ampumahiihtoseurojen joukkoon. Kari Lahti, joka on voit-
tanut 29 SM-kultaa ampumahiihdossa ja lisdksi yhden am-
pumajuoksussa, otti seuran ensimmaiisen ampumahiihdon
Suomen mestaruuden M-45 sarjassa vuonna 1978.

Suurimpia vaikuttajia Veikkojen menestyksessa on
ollut Esa Tolmunen, joka tuli seuraan 1978 ja on ollut
mukana toiminnassa naihin pdiviin asti, toimien niin val-
mentajana, kuin jaoston jdseneni ja pitkdaikaisena jaoston
puheenjohtajana.

Veikoilla oli 1982 ampumahiihdossa 30 lisenssiur-
heilijaa. Heikki Vuoksiala oli miesten ja Petteri Tolmunen
nuorten MM- valmennuksessa. Siirryttydan 1994 ikimies-
sarjoihin on Heikki Vuoksiala, muutamia poikkeuksia lu-
kuun ottamatta voittanut useamman mitalin per vuosi.
Viimeisimmat tdnd syksynd. Jo pelkdstdan Suomen Mes-
taruudet luetaan kymmenissi. Kaikkiaan mitaleja on tark-
kaan lukien repullinen.

Vuoden 1994 olympialaiset Lillehammerissa olivat
Veikoille historialliset. Suomen ampumahiihtojoukku-
eessa kilpaili kaksi sen urheilijaa: Tuija Vuoksiala ja Katja
Holanti.

Tuija aloitti ampumahiihdon 80-luvulla, osallistu-
en ensi kertaa SM-kisoihin 1982. Ensimmadisen Suomen
Mestaruutensa hin saavutti 1986. Kaikkiaan Tuija voit-
ti henkilokohtaisia mestaruuksia ampumahiihdossa 4 ja
ampumajuoksussa 2. MM-kisoissa Tuija edusti suomea
yhdeksdn kertaa. Lahden kisoissa 1987 han ylsi 10-km:n
kisassa MM pronssille. Oslon MM-kisoissa 1990 Tuija oli
viestin pronssijoukkueessa yhdessé Seija Hyytidisen ja Pir-
jo Mattilan kanssa.

Katja Holannin nousu huipulle alkoi 90-luvun alus-
sa. Ensimmadisen henkilokohtaisen SM-mitalin han voitti
18-vuotiaiden 5 km:ll4, oltuaan kolmas. Nuorten MM-ki-
soissa 1992 Katja hiihti joukkuehiihdon voittaneessa Suo-
men joukkueessa. Ensimmadisen henkilokohtaisen aikuisten
sarjan Suomen Mestaruutensa Katja voitti 1997. Kaikkiaan
hén saavutti 8 ampumahiihdon ja 2 ampumajuoksun SM-
kultaa. Olympiaedustajana Katja oli kolmesti ja MM-kisa
edustajana kuudesti. Han lopetti uransa kauteen 2002, jol-
loin saavutti historiallisen Maailmancupin osakilpailuvoi-

—
4

ton, ensimmadisend suomalaisena naisampumahiihtéjana.

Naisten ampumahiihtoviesteissi Veikot oli 1990
luvulla ja 2000-luvun alussa maan ykkésseura. Joukkue
saavutti kymmenen SM-mitalia, joista kahdeksan kultais-
ta. Mestaruuksista kuusi tuli perakkaisind vuosina 1998-
2003. Tuija Vuoksialan ja Katja Holannin lisdksi mesta-
ruusjoukkueissa ovat hiihtineet Satu Korjula, Hanna Ka-
josmaa, Piia Ivakko ja Piia Kiukas.

Viime vuosina, loistavaa menneisyyttd muistellessa
ja uutta nousua odotellessa, ovat seuran vérejd pitineet
esilld veteraani ampumabhiihtéjit. Ampumaradalla Ruissa-
lossa on harjoiteltu siind maérin ahkerasti, ettd pusikoitu-
minen on saatu pidettyé kurissa, sekd kunto silla tasolla,
ettd vaikka Veikkolainen ampumahiiht4ja/-juoksija tun-
tuukin olevan uhanalainen laji, tapaa sitd palkintokorok-
keella suhteellisen usein.

Vehkalahden Veikkojen 100-vuotisjuhlaa vietettiin
Vehkalahtisalissa 10.9.2011. Seuran ansioituneiden jdsenten
palkitseminen ja huomioiminen kuului osana ohjelmaan.

Ampumahiihtoliitto huomio seuraavat ampuma-
hiihdon eteen ahkeroineet henkil6t Ampumahiih-
toliiton ansiomerkein:

Kultainen ansiomerkki: Heimo Hietala
Hopeinen ansiomerkki: Katja Holanti ja Jorma Holanti
Pronssinen ansiomerkki: Juha Harju, Keijo Kattelus,
Ari Parkko, Heikki Vuoksiala,
Timo Viisdnen ja Petri Ylamaki
Suomen Ampumahiihtoliiton viiri:
Esa Tolmunen ja Tuija Vuoksiala.

Ansioituneita Veikkolai-

sia 100-vuotisjuhlassa.
vas. lukien kunnia-
puheenjohtaja Erkki
Kapiainen, Anni-Maija
Fincke, Tero Fohr, Mar-
jatta Kajosmaa, Katja
Holanti ja Tuija Vuok-
siala.
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Teksti ja kuva: Heidi Lehikoinen

Valmennus kiehtoo Haapojaa

Mika Haapoja on kasvanut ampuma-
hiihtoon pienesta pitden, silla isa Matti
on ollut sekda valmennuksen johtajana
ettd toiminnanjohtajana. Ampumabhiih-
toa Mika ehti itse harrastaa 17 vuotta,
kunnes vaihtoi urheilijasta valmenta-
jaksi 2005.

“Aluksi olin alueryhmien vetéjand kolme vuotta, sen jil-
keen Kyky-ryhmin vetdjind kaksi vuotta. Pidin vuoden
tauon valmentamisesta, ja sind aikana ’sekaannuin’ hal-
litustyoskentelyyn. Nyt olen myos seuratoimintavalio-
kunnassa. Kevailla sitten tuli soitto, ettd lihtisinko A-
maajoukkueen lajivalmentajaksi’, Mika Haapoja tiivistad
taustaansa.

Tehtivi kiehtoi, mutta isot saappaat myos haastoivat.
Haapoja mietti kuukauden verran, ottaako haasteen vas-
taan. Ympdrilta 16ytyi tukea ja luottoa, mikd painoi pda-
toksessd.

“Haasteet ovat paljon isommat, kun tyoskennelldan ihan
maailman kérjen kanssa. MyOs reissaaminen mietitytti.
Otin haasteen vastaan?”

Puolustusvoimien palveluksessa jo kymmenen vuot-

ta tyoskennellyt Haapoja kiittdd tyonantajaansa joustavuu-
desta, joka mahdollisti tyon ohella maajoukkuevalmenta-
jan haasteeseen tarttumisen.
”Valmentaminen kiehtoo. Tykkaén tdsté lajista ja timé on
ollut sopiva seuraava porras. Valmentajana vahvuuteni on
ammuntapuoli. Fyysisen harjoittelun rytmittamisessa talld
tasolla on vield oppimista.”

Vapaa-ajan ongelmia ei ole, silld hdn aloitti juuri
ammattivalmentajatutkinnon suorittamisen. Vapaa-ajal-
laan 35-vuotias lahtelainen mielellddn kuntoilee, lukee ja
valokuvaa.

Valmentajien haasteena maajoukkueen
heterogeenisyys

Haapoja kiittad valmennusporukkaa, johon valmennuksen
johtajan ja paévalmentajana toimivan Per-Ole Lindellin li-
siksi kuuluu Jarmo Punkkinen. Kolmikon tyénjako toimii.
“Teen leiriohjelmat, jotka Pelle ja Jarmo sitten katsovat
osaltaan ja kommentoivat tarvittaessa. Minulle kuuluu
my9s lajiharjoitusten vetdminen, Pelle ja Jarmo ovat olleet
hiihtotekniikkapuolella isona apuna. Meilld on hyvi poruk-
ka, jossa jokainen hoitaa omat tehtévansd’, Haapoja kiittaa.

Haapoja kokee joukkueen harjoituskauden sujuneen

hyvin. Urheilijat ovat olleet terveini ja leiritykset on pys-
tytty viemddn ldpi suunnitellusti. Maajoukkueessa val-
mentajille haasteen asettaa se, ettd ryhméssé on sekd hyvin
kokeneita ettd nuoria urheilijoita.

”Vaikka puhutaan A-maajoukkueesta, harjoitukset taytyy
miettid jokaisen oman taitotason mukaan. Kaikille ei pysty
teettdmédn samoja harjoitteita”

Samaa sanoo Jarmo Punkkinen, joka on ollut kesin
ja syksyn leireilld Kaisa Makérdisen henkilokohtaisena
valmentajana sekd fyysisen kunnon ja hiihtotekniikan asi-
antuntijana.

“Olen keskittynyt harjoittelun rytmitykseen ja testitulos-
ten analysointiin”, Punkkinen kertoo ty6tehtavistdan.

Punkkinen tuli maajoukkuevalmennukseen mu-
kaan, kun Mékardinen toivoi valmentajansa olevan aiem-
paa enemméan mukana leireilld. Erilaisten vaihtoehtojen
miettimisen jalkeen nykyinen rooli sopi mainiosti.
“Talvesta en osaa sanoa vield sen enempdi. Joka tapauk-
sessa olemme sopineet, ettd joissain kilpailuissa olen pai-
kan pailla. MM-kisat, Ostersundin avaus, Kontiolahti ja
mahdollisesti Nove Mestossa olisi hyva kdyda, kun sielld
on seuraavan vuoden MM-kisat”, Punkkinen sanoo.
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Teksti ja kuva: Heidi Lehikoinen

"Valmennusjarjestelma
vahvistui kautta linjan”

Valmennuksen ja kilpailutoiminnan johtaja Per-
Ole Lindell on tyytyvdinen, etta ampumabhiihto
palasi Olympiakomitean jarjestelmdtuen piiriin

ja sai leiritystoiminnan kayntiin. Se oli hyva alku
larjoituskaudelle ja on antanut potkua valmen-
irjestelman vahvistumiselle.

e B e

A-maajoukkueeseen nousi neljin jarjestelméituen piiriin kuuluvan ur-
heilijan (Kaisa Mékardinen, Mari Laukkanen, Jarkko Kauppinen, Ahti
Toivanen) lisaksi yksi kolmesta haastajatuen saavasta urheilijasta (Sami
Orpana) sekd liséksi Sanna Markkanen ja Timo Antila. Taustalla kehit-
tyy B-maajoukkue, jonka perustamiseen Lindell on tyytyviinen.

”Se oli katse eteenpdin, vaikka talous on tiukalla. Toiminta vah-
vistui kautta linjan. My6s Kyky-ryhmin toiminta vahvistui, nyt se on
nuorten MM-ryhmién rinnakkaisryhmi. Parhaat nuoret ovat sitten
nuorten MM-ryhmissd. Niiden ryhmien jilkeen muut ovat aluetoi-
minnan piirissd neljalla alueella’, Lindell kertaa hyvaa suuntausta.

A-maajoukkue on télld hetkelld varsin heterogeeninen joukko ur-
heilijoita. Naisissa Markkasella on lajivuosia takana vield vahin, kun
taas Makérdinen on jo maailman huipulla ja Mari Laukkanenkin hyvil-
14 matkalla sinne. Miehissd Lindellin mukaan Jarkko Kauppinen, Ahti

Toivanen ja Timo Antila ovat olleet tasaisia, mutta Sami Orpanalla
on vield heihin verrattuna tekemista.

”Kokonaisuutena harjoituskauden pditeemana on ollut muun
muassa lajiharjoittelu korkealla. Leireja on ollut riittavisti, ja olem-
me pystyneet toteuttamaan leiritykset suunnitelmien mukaisesti.
Isona plussana on ollut Ruhpoldingin leiri, my6s meille uusi paikka
Obertilliach oli positiivinen kokemus”, Lindell sanoo ennen lajisuo-
rituksen kannalta ratkaisevia ensilumen leireja.

Toimiva valmentajien tiimi

Lindellille itselleen harjoituskausi on ollut antoisa, mutta my6s tyo-
las. Valmennusjarjestelméssa padvalmentaja on vasta tulossa, joten
Lindell on hoitanut sitdkin roolia. Sen liséksi hin hoiti edellisen toi-
minnanjohtajan l4hdén jdlkeen ja ennen nykyisen toiminnanjohta-
jan aloittamista myos toiminnanjohtajan tyéhon kuuluvia tehtavia.

”Olen iloinen, ettd saimme Mikan mukaan Joen tilalle lajival-
mentajaksi. Tarvitsemme jatkossa lisaksi kuitenkin padavalmentajan.
Nyt on selkedsti ndhnyt, ettd meilld on ollut yksi henkild liian vihén.
Onneksi Jarmo Punkkinen on ollut apunamme fyysisend valmen-
tajana. Kaisan henkilokohtaisena valmentajana toimimisen lisdksi
hénen roolinsa on isompi. Jarmo on tuonut paljon hyvii, ja olem-
me hyédyntidneet hdnen ammattitaitoaan ja kokemustaan. Olemme
hénen avullaan saaneet kokonaisuuden hyvin hallintaan”, Lindell
sanoo tyytyvdisena.

Miehissa tasainen kolmikko, naisissa kilpailua

maailmancupin paikoista

Tulevaa kautta Lindell odottaa mielenkiinnolla. Makardisen osalta
toiveena ja tavoitteena on, ettd hén tekee jilleen hyvan kauden. Se
ndyttad testitulosten ja muutenkin harjoituskauden perusteella tay-
sin mahdolliselta. Naisissa Suomi saa maailmancupiin nelja urheili-
jaa. Mékiriisen jalkeen seuraava potentiaalinen menestyjd on Mari
Laukkanen, joka on tehnyt todella paljon t6itd ammuntansa kanssa.

”Mari on tullut koko ajan askelia ylospéin. Luotan siihen, ettd
hén tekee jonkunlaisen ldpimurron ldhemmis kirked. Heidén jal-
keensid meilld on kilpailua maailmancupin paikoista, silld Sannan li-
siksi B-maajoukkueessa Laura Toivanen ja Sarianne Repo ovat har-
joitelleet hyvin. Mielenkiintoista on myds néhda Susanna Porelan
tilanne, samoin Eevamari Oksasen. Kilpailu nostaa kaikkien tasoa”

Miesten osalta Lindell sanoo kaikkien tehneen hyvin t6ité. Ta-
saisesta porukasta nuori Ahti Toivanen on kehittynyt edelleen, joten
Toivasen sekéd konkareiden Antilan ja Kauppisen kesken on odotet-
tavissa tasaista kilpailua.

“Miesten joukkueessa haluaisin vield enemmin kilpailua nel-
jannestd viestipaikasta. Tavoitteena on, ettd miehet parantavat sijoi-
tustaan kokonaiscupissa. Viime vuonna he olivat 19:s, tind vuonna
pitdd paastd vahintdan 15 joukkoon’, Lindell sanoo.
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Teksti ja kuvat: Orvo Moilanen

Nuorten MM-Kkilpailut pidettiin
Tsekin Nove Mestossa 29.1.-5.2.2011

Kilpailut pidettiin Tsekin Tasavallan, kuuluisassa
hiihtokeskuksessa Nove Mestossa. Kilpailut saa-
tiin vieda lapi pddosin loistavissa olosuhteissa,
poikkeuksena viestit, joissa keli teki ammunnan
erittdin haasteelliseksi.

Suomen nuorten joukkueessa hiihtivat;

N-19; Sanja Metsérinta, Meri Maijala N-21; Sanna Markkanen, Krista Berg
M-19; Atte Kiskola, Aku Moilanen, Mika Lammi ja Andreas Selenius
M-21; Ahti Toivanen, Mikko Repo, Olli Hiidensalo, Jori Rantahakala, Sami Orpana

Valmentajat; Kristian Holm ja Ville Kotikumpu.
Suksihuolto; Juha Kankkunen, Raimo Isometsd, Ari Nurmenrinta

L .

N-21 Krista Berg, hiihtad tdssd kuvassa normaalimatkan kisaa.

16

Suomalaisista parasta vauhtia esitti Kontiolahden
Urheilijoiden Ahti Toivanen. Kilpailun avauspaivind oli
mitali 1dhelld M-21 Pikakisassa. Ahti Toivanen sijoittui
hienosti neljanneksi jadden vaivaiset 0,4 sekuntia prons-
sista. Kérkinelikosta vain voittaja ampui puhtaan ammun-
nan, muiden saatua yhden sakon. Takaa-ajo kisassa Ahti
ldhti rohkealla ja ennakkoluulottomalla vauhdilla ajamaan
kérked takaa. Ammunta ei aivan onnistunut avauskilpai-
lun tapaan ja hénen oli tyytyminen 13 sijaan takaa-ajossa,
joka oli kuitenkin hyvé saavutus tasokkaassa kisassa.

N-21 sarjassa Sanna Markkasen sijoitus oli pikaki-
sassa 32 ja takaa-ajossa 40. N-19 sarjan paras suomalai-
nen oli Meri Maijala, 23. ja takaa-ajossa hén oli 31. Aku
Moilanen sijoittui M 19 pikakisassa 23. sijalle ja takaa-ajon
sijoitus oli 26.

Normaalimatkoilla Toivasen vauhti riitti M-21 sar-
jassa 7. sijaan. Muut urheilijamme eivdt padsseet aivan
kérjen tuntumaan, ammunnan tuotua liikaa sakkomi-
nuutteja.

2

Ahti Toivanen M-21 pikakisan palkintojen jako.

Viestissa Suomen M21 joukkue Sami Orpana, Jori
Rantahakala, Ahti Toivanen ja Mikko Repo ylsi hienosti
sijalle nelja. Kilpailu kaytiin erittdin haastavissa olosuh-
teissa, yksikddn joukkue ei sadstynyt sakkokierroksitta.
Niin edellisten 2010 MM-kisojen poikien M-19 viestiki-
san neljés sija sai jatkoa.

Tytt6jen viestijoukkue parjasi mukavasti N-21 sar-
jassa joukkueella; Sanna Markkanen, Meri Maijala ja Kris-
ta Berg, Joukkue sijoittui 10. M-19 viestijoukkueen sijoitus
oli 13.

Joukkueen energiset valmentajat, huoltajat ja moti-
voituneet urheilijat muodostivat hyvén ja tiiviin ryhmaén,
josta huokui yhteinen tekemisen meininki. Valmentaja
Kristian Holmin mielestd kisat olivat menestys kun ote-
taan huomioon miten joukkue ryhméné kisoista selvisi.
Huoltoryhma toimi erittdin hyvin ja urheilijat paasivit
hiihtdméan luistavilla suksilla lapi kisojen. Omalla am-
mattimaisella ja perusteellisella ty6lldan huolto loi henked
koko joukkueeseen.

Yhteisty valmentajien ja huollon vililld toimi erit-
téin hyvin ja urheilijat antoivat syystikin positiivista pa-
lautetta. Urheilijat suoriutuivat kilpailuissa ennakko odo-
tusten mukaisesti. Erityisesti vanhempien poikien ja tytto-
jen viestit ansaitsevat erityismaininnan.
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Seuraavaksi valmentaja Kristian Holmin

ajatuksia tulevaisuuden haasteista.

Tavoite ei ole olla pelkdstadn hyvd vaan paras ja taiman
vuoksi meilld on paljon ty6td tehtdvind. Meiddn valmen-
tajien on erittdin hyva nihd4 urheilijamme kisoissa yhdes-
sd maailman parhaiden kanssa. Nédin voimme helposti ver-
tailla ja ndhdd milld tasolla huipulla mennéén sekd misséd
me joukkueena menemme.

Johtopéitokseni kisojen jalkeen olivat, ettd mei-
dén on tehtdvd enemmin ty6té tekniikan, hiihtovauhdin
ja ampumapaikka toiminnan eteen. Meidén pitdd tehdd
tyomme ammattitaitoisemmin ja organisoida se hyvin,
ettd voisimme paneutua enemman itse valmentamiseen.
Oppiminen ja opettaminen on nyt yksi avainsana. Urhei-
lijoiden pitad oppia kuinka tullaan huippu-urheilijoiksi ja
tdmad on paljolti heiddn omalla vastuullaan. Urheilijoiden
tulee ottaa enemmén vastuuta omasta urastaan ja tis-
sa kaikkein tdrkein tyo on urheilijan itse tehtdvd, sanoo
Holm.

Me emme halua tehdé urheilijoita, jotka tarvitsevat
kaikessa tekemisessddn aina ulkopuolisen avun. Urheili-
joilla pitdd olla kova pai ja kyky tehdé oikeita paatoksia
joiden takana voivat myds tarvittaessa seistd yksin. Heidan
pitdd tietdd mistd he saavat parhaan mahdollisen avun ja
tuen. Heidédn pitdd keskustella paljon valmentajan kans-
sa ja antaa palautetta mahdollisimman paljon tai muutoin
heiddn on vaikeampi saada apua. Valmentajan tirked omi-
naisuus on tehdé urheilija itsendiseksi. Valmentajien tulee
kehittdd urheilijaa siten, ettd hédn tarvitsee Sinua vihem-
mén ja vihemmin. Silloin valmentajana olet tehnyt hy-
vaa tyotd. Ole kuitenkin aina ldhelld urheilijaa ja valmiina
tukemaan.




Sanna Markkanen, N-21 pikakisa

Kristian Holm ja Ville Kotikumpu joukkueen kanssa seuraamassa Pikakisan palkintojen jakoa.
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Valmentajana yritd kehittda koko yksiloa ald ajattele
litkaa tuloksia. Miten voisimme kehittd4 jokaista urheilijaa
persoonana ja kasvattaa ihmisend. Yritd ajatella mika on
urheilijalle parasta myds my6hemmin eldmaéssa.

Jos ura péittyy huonommin kuin unelmana tai ta-
voitteena on ollut, urheilija on yksin seurauksineen. Siksi
urheilijoita pitdd opettaa vilttamadn paatoksentekoa vas-
toin heiddn omaa tahtoaan, terveyttadn sekd vastoin muita
tarkeitd arvojaan. Urheilijana voit saada paljon arvostusta
sekd negatiivista palautetta tai on mahdollisuus, etta Si-
nua ei ponnisteluista huolimatta huomioida. Joten urhei-
lija ryhdistdydy ja ole vahva. Ole ylped itsestési ja nayté se
ulospiin. Kehitd itseluottamustasi. Ajattele, ettd olet hyva
siind mitd olet tekemdssd. Ajattele, ettd olet paras, kaik-
ki on Sinusta kiinni. Al ujostele, ndytd tunteesi ulospdin.
Kristian lisad, kuulen 90 % urheilijoiden sanovan kilpailun
jalkeen, ettd he eivit ole tyytyviisid lopputulokseen. Muis-
ta, et ole koskaan parempi kuin sen hetken tulos nayttaa.
Nayté tyytyvéisyytesi, mutta ole silti ndlkdinen ja edelleen
nélkdinen. Tama ajattelu tuo Sinut huipulle.

Mikali tahtoa ja uskoa loytyy lajiliitostamme ja ur-
heilijoistamme meilld on hyva tulevaisuus edessimme.
Meilld on ehdottomasti nuoria potentiaalisia urheilijoita.
Nyt meidén on jatkettava tyotimme tulevalle kaudelle.
Meilld on kotona Nuorten Maailmanmestaruuskilpailut ja
se on erittdin tirked ja hyvé asia, sanoo Holm.

Haasteita siis riittdd tulevissa kisoissa. Suomeen ja
Kontiolahteen kohdistuvat tulevalla kaudella myos kv
Ampumahiihto vden katseet. Nuorten MM kisat 2012
kayddan Kontiolahdella. Ampumahiihtovien tulee merki-
té kisat kalenteriin ja ei muuta kuin paikanpaille kannus-
tamaan Suomen nuoria hyviin suorituksiin. Kontiolahden
Urheilijoiden nettisivuilta 16ytyy jo kisainfoa.

Hyvai treenisyksyd kaikille ja ei muuta ensilumilta hake-
maan kuntoa tulevan talven koitoksiin.

Tuloksia:

tarkemmat tulokset voi kukin kdydé kurkistamassa IBU:n nettisivuilta.

N 19 pika; N 19 takaa-ajo

23. Meri Maijala (2) 31. (6)
59. Sanja Metsdrinta (4) 53. (4)

N 21 pika Takaa-ajo
32. Sanna Markkanen (3) 40. (9)
56. Krista Berg (3) 52. (4)
Tyttojen viesti N 21

N19 normaali
19. Meri Maijala
23. Sanja Metsérinta

N21 normaali
19. Sanna Markkanen
36 Krista Berg

10. Sanna Markkanen 0 + 1 Meri Maijala 0 + 1 Krista Berg 0 + 0

M 21 pika Takaa-ajo

4. Ahti Toivanen (1) 13. (8)
45. Sami Orpana 3) 39. (2)
50. Mikko Repo 2) 34. (0)

70. Olli Hiidensalo 3) -

M 19 pika Takaa-ajo
23. Aku Moilanen (1) 26. (4)
60. Atte Kiskola (5) 52. (7)
76. Andreas Selenius ~ (2) -

82. Mika Lammi 6) -

Poikien viesti M19

M21 normaali

7. Ahti Toivanen

36. Mikko Repo

64. Sami Orpana
67. Jori Rantahakala

M19 normaali

49. Atte Kiskola

56. Mika Lammi

75. Aku Moilanen
80. Andreas Selenius

13. Atte Kiskola 0 + 1 Mika Lammi 0 + 1 Aku Moilanen 0 + 0

Poikien viesti M21

A3)
(1)

(5)
©)

4)
4
™)
™)

(6)
®)
&)
(6)

4. Sami Orpana 0 + 0 Jori Rantahakala 0 + 1 Ahti Toivanen 3 + 1 Miko Repo 0 + 0
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Teksti ja kuva: Orvo Moilanen

Junior World Championchip

Nove Mesto 2011

The team to Nove Mesto was:

Kristian Holm, Ville Kotikumpu, Ari Nurmenrinta, Juha
Kankkunen and Raimo Isometsa.

Our service team was working very good, and the
athletes had great skis and one of the reasons for the results
from Boys and Girls relay. They have an attitude who fit
very good to our athletes and the sport in general. So the
corporation with coaches and service was very good, and
athletes sound also to be satisfied.

We took also time for some social activities f.eks
(sauna evening). The junior world championship was a
success from a coach eyes when we watch the group un-
der one.

The athletes did what we could expect

Then I am thinking about our athletes conditions. So from
the expectations it was a good world championship. Spe-
cially the Junior relay for boys and girls. But the goal is not
only being good, but best, and then we have a lot of work to
do. But for us as coaches it is very good to see our athletes
in races with the world s best so it is easy to compare and
see where the level is.

The main things what was the conclusion after the
championship was that we have to work more with the
technique, marsh speed (to low anaerobic boarder and re-
coverytime). Shooting range routines must also being de-
veloped . We have to work more professional and organize
it so that there will be more time for coaching. Teaching is
one clue now. The athletes must learn how to be topathle-
tes, because this is their own responsibility. But the com-
petence and facilities must be there to push right way. So
the athletes can learn to take more responsibility for own
career. The most important job you have to do your self.

We don’t need athletes which are spoiled. They ha-
ve to be hard in head. Able to handle right in situations
they stand alone. Be able to take the right choices. They
have to know where to get the right support, the right help.
They have to communicate with the coaches. Give them
as much feedback as possible or it is difficult to help. As a
coach, try to make the athlete independent. Try to develop
the athlete so that he or she need you less and less. Then
you are doing a good job. But show that you as a coach are
there to support.

As a coach try to develop the whole individ. Don’t
think results. How can we develop every athlete as a per-
son. To grow as a person. Be able to be private and profes-
sional together. Try to think what is best for athlete later in
life. If the career end bad or not like the dream he or she
had, the athlete is alone with the problems which follow
this. So they must be teached to not make decisions against
their will, health or values. As an athlete you get the credit,
you get the shit and the indifference. So as athlete, stand up
and be strong. Be proud of yourself, and show it. Develop
your self confidence. Think that you are good in what you
are doing. Think that you can be best. It is up to you. Don’t
hide, show yourself. I hear from 90 prosent of athletes af-
ter race that they are not satisfied. You know you are never
better at that moment than you can show. Show that you
are satisfied but stay hungry hungry. That what will bring
you to top. And that luxus is only a motivation killer

If the will is there from Federation and Athletes we
have a god future waiting. Because, the potential is absolu-
tely here. Now we have to keep on working the coming
season. The it is home World Championship. And that is
very important.

Paaministeri Jyrki Katainen
ampumahiihdon MC-suojelijaksi

Paaministeri Jyrki Katainen on lupautu-
nut helmikuussa Kontiolahdella pidet-
tavien ampumahiihdon Maailmancupin
kilpailujen suojelijaksi.

Kilpailut pidetddn 8 - 12 péivd helmikuuta 2012 Kontio-
lahdella. Lajeina ovat:

pikakilpailu, takaa-ajo ja sekaviestit.
Sekaviestijoukkueessa on kaksi naista ja kaksi miesta.

Maailmancupin kisoihin on tulossa urheilijoita 29 eri
maasta. Suurimmat joukkueet ovat tulossa Saksasta, Ve-
najaltd, Norjasta ja Ruotsista.

Kulttuuri- ja urheiluministeri
Paavo Arhinmaki suojelee nuorten
ampumahiihdon MM-kilpailuja

Helmikuun 20 - 26 pdivd 2012 pidettivien nuorten am-
pumahiihdon MM-kilpailujen suojelijana on kulttuuri- ja
urheilumisteri Paavo Arhinméki.

Nuorten MM-Kkilpailuissa tavoitellaan neljan eri lajin
mestaruusmitaleita. Kisoihin on tulossa osanottajia yli 30
maasta.

Kisapédivind Kontiolahden ampumahiihtokeskuksessa
liikkuu noin 500 urheilijaa ja huoltajaa.

Lisétietoja: Projektipallikko Esa Haapala
puh. 0400-678370
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Teksti: Jarno Lautamatti
Kuvat: Tapani Ronkko
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Dopingvalvonta turvaa urheilijoiden
oikeuden puhtaaseen ja reiluun urheiluun

Jokaisella urheilijalla on oikeus puhtaa-
seen urheiluun ja huippusuorituksiin
terveyttddn vaarantamatta. Tata oikeut-
ta varmistamaan on luotu dopingval-
vonta, josta antidopingorganisaatiot
vastaavat yhteistydssa urheilijoiden ja
urheilun parissa toimivien kanssa.

Dopingilla tarkoitetaan urheilijan suorituskyvyn paranta-
mista elimistolle vierain keinoin, kuten lidkkeitd kaytta-
malld. Doping voi parantaa urheilusuoritusta, mutta se voi
myos aiheuttaa vakavia vahinkoja urheilijan terveydelle.
Dopingin kéytt6 on urheilun hengen vastaista.

Dopingtestaus Suomessa

Suomessa kaikki jarjestaytyneeseen urheilu- ja kilpailutoi-
mintaan osallistuvat ovat dopingvalvonnan piirissd. Tama
tarkoittaa sitd, ettd dopingtestejd voidaan tehdé kilpailuli-
senssin lunastaneille urheilijoille seka lajiliittojen jasenjar-
jestoihin ja urheiluseuroihin kuuluville henkil6ille milloin
ja missi tahansa.

Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry tekee vuo-
sittain yli 2000 dopingtestia Suomessa. Pddasiassa testa-
taan eri lajien huippu-urheilijoita. Testejd tehdddn niin
kilpailuissa kuin kilpailujen ulkopuolella. Testausstrategia
ja eri lajien testiméirit vaihtelevat vuosittain.

Suurin osa dopingtesteistd on virtsatestejd. Lisdksi
tehdaén veritestejd, joiden avulla selvitetian muun muas-
sa veridopingin ja kasvuhormonien kaytto4.

Testauspoolijarjestelma

Testauspooli on antidopingorganisaation nimedmé ryh-
mé huippu-urheilijoita, joihin dopingtestaus erityisesti
kohdentuu. ADT:n testauspoolijirjestelmi perustuu Suo-
men antidopingsdanndst66n, joka noudattaa Maailman
antidopingsaanndston ja Maailman Antidopingtoimisto
WADA:n Kansainvilisen testausstandardin vaatimuksia.

Testauspoolin tarkoituksena on varmistaa, ettd sii-
hen nimettyjen huippu-urheilijoiden yhteys- ja olinpaik-
katiedot ovat antidopingorganisaation tiedossa. Tama te-
kee mahdolliseksi tehokkaan ja tarkkaan ajoitetun doping-
testauksen ilman ennakkoilmoitusta.

Testauspooliin kuuluvan urheilijan tulee ilmoittaa
kirjallisesti yhteys- ja olinpaikkatietonsa ADT:lle joko
postin, sahkopostin (testauspooli@antidoping.fi) tai An-
tidopingpassin vilitykselld. Nopeat olinpaikkatietojen

paivitykset voi ilmoittaa myos tekstiviestilla testauspuhe-
limeen (040 84 000 84). Kansainvilisen lajiliittonsa tes-
tauspooliin kuuluva urheilija voi kayttaa tietojensa ilmoit-
tamiseen ADAMS-jérjestelma.

ADT:n testauspooleja péivitetdan jatkuvasti. Urheili-
ja saa aina kirjallisesti tiedon kuulumisestaan testauspoo-
liin. Testauspooliin liitetty urheilija pysyy testauspoolissa,
kunnes hinet poistetaan siitd kirjallisella ilmoituksella.
Mikali urheilija lopettaa uransa, hinen tulee ilmoittaa
siité kirjallisesti ADT:lle, jolloin hinet poistetaan testaus-
poolista.

Kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa

ADT toimittaa vuosittain Kielletyt aineet ja menetelmit
urheilussa -julkaisun, joka perustuu WADA:n julkaise-
maan luetteloon urheilussa kielletyistd aineista ja mene-
telmista.

ADT péivittdd yllapitdmidan luetteloita internetsi-
vuillaan uusien markkinoille tulevien lddkevalmisteiden
osalta. Luettelot eivit kuitenkaan sisalld kaikkia Suomessa
kaytossé olevia ladkevalmisteita. Jokaisen urheilijan tulee
varmistaa, ettd hinelld on ajan tasalla oleva Kielletyt ai-
neet ja menetelmat urheilussa -luettelo. Julkaisua voi tila-
ta ADT:n toimistolta, tai sen voi tulostaa internetsivuilta
osoitteesta www.antidoping.fi.

Ravintolisdt
Markkinoilla on runsaasti ladkkeitd muistuttavia tuotteita,
ravintolisid, jotka sisdltavit kasvi- ja eldinkunnasta perai-
sin olevia aineita ja uutteita tai my9s synteettisid aineita.
Tuotteet voivat sisdltdd epapuhtauksina kiellettyjd aineita,
esimerkiksi testosteronin ja nandrolonin esiasteita. Vastuu
positiivisesta testituloksesta on aina urheilijalla.
Urheilijan ei tulisi kdyttad mihinkdén tarkoitukseen
ravintolisid varmistumatta ensin niiden koostumuksesta.
Kannattaa my6s ottaa huomioon, etté ravintolisien koos-
tumus saattaa vaihdella valmistuserésté toiseen. Myyjaltd
tai maahantuojalta kannattaa pyytda kirjallinen todistus
siitd, etteivat heiddn tuotteensa sisilld kiellettyja aineita.
Talloinkin on syytd muistaa, ettd urheilija itse on vastuus-
sa tuotteen kiytostd ja mahdollisesta positiivisesta testitu-
loksesta.

Erivapaus urheilijan ladkityksessa

Mikaili terveyden yllapitdmiseen tai sairauden hoitoon ei
ole saatavilla sallittua ldakettd, ladkitykseen voidaan hakea
erivapautta (Therapeutic use Exemption). Sen avulla ur-
heilija saa kiyttda kyseisté kiellettya ladkitysta.

Erivapaus voidaan myontaé kaikille Suomen antidoping-
sadnnoston piiriin kuuluville urheilijoille, WADA:n vah-
vistaman Kansainvilisen erivapausstandardin mukaisesti.
Ampumahiihdon kansallisen erivapausmenettelyn piiriin
kuuluvat yleisen sarjan ja nuorten yli 15-vuotiaiden SM-
kilpailuihin osallistuvat ampumahiihtéjat. Muiden urhei-
lijoiden kohdalla ADT tarkistaa jalkikiteen (mahdollisen
dopingtestin jdlkeen), ettéd kiellettyjen aineiden ja mene-
telmien luettelossa olevien aineiden kaytélle on ladketie-
teellinen peruste.

Erivapautta anotaan Hakemuslomakkeella (Applica-
tion Form, TUE) minké tahansa kiellettyjen aineiden ja
menetelmien luettelossa mainitun aineen tai menetelméan

kaytolle.

Lomakkeen saa ADT:n toimistosta ja internetsivuil-
ta. Lomakkeen voi tulostaa myos kansainvilisen lajiliiton
internetsivuilta.

Kansallisen tason urheilijat hakevat erivapautta
ADT:lta. Kansainvilisen tason urheilijoiden ja kansainva-
lisiin kilpailuihin osallistuvien urheilijoiden tulee selvittda
kéytanto omasta lajiliitostaan.

Lisatietoja:

Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry
Puh: (09) 3481 2020

Sahkoposti: info@antidoping.fi
Internetsivut: www.antidoping.fi

Puhtaasti paras -ohjelma edistaa puhdasta urheilua

Vuonna 2008 kiynnistynyt ADT:n ja Fazerin yhteinen
Puhtaasti paras -ohjelma kunnioittaa puhtaita urheilijoita
ja reilun pelin arvoja. Ohjelma haastaa urheilua seuraavat
suomalaiset, urheilujdrjestt, urheilijan lahipiirin ja ur-
heilijat mukaan reiluun peliin. Ohjelman tunnus, kultai-
set kengdnnauhat, on merkki sitoutumisesta puhtaaseen
urheiluun. Nauhat saa dopingtestissd tai osallistumisesta
antidopingluennolle. Onko oman lajisi tapahtumissa na-
kynyt jo kovasti kullan sdihkettd kengissa?

Osana Puhtaasti paras -ohjelmaa kerétdan vetoo-
musta puhtaan urheilun puolesta. Tavoitteena on keréta

maailman suurin vetoomus puhtaan urheilun puolesta.
Vetoomus luovutetaan Maailman Antidopingtoimisto
WADA:lle, ja Suomi haastaa myds muut maat kampanjoi-
maan rehellisen urheilun puolesta.

Vetoomuksen voi allekirjoittaa Puhtaasti paras -oh-
jelman verkkosivuilla osoitteessa www.puhtaastiparas.fi.
Samalla voit kdyda katsomassa, ovatko suosikkiurheilijasi
jo allekirjoittaneet vetoomuksen. Verkkosivuilla voi myos
muun muassa seurata ja kommentoida Viestikapula-blo-
gia, jossa julkaistaan joka kuukausi urheilijan tai urheilus-
ta kiinnostuneen kirjoitus puhtaasta urheilusta.

www.smt.fi/lilkematkat
myynti@smt.fi u
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AMERICAN

Independently owned and operated by Suomen Matkatoimisto

EXPRESS




IBYU Youth/Junior World Championships

BIATHLON 2012

Ampumahiihdon nuorten mm -kilpailut
Kontiolahdella 18. - 26.2.2012

Kilpailuihin ~ odote-
taan osanottajia yli 30
maasta ja joukkuei-
siin kuuluu noin 500
kilpailijaa, johtajaa ja
huoltajaa. Joukkueiden
ohella

ja muiden virallisten

tuomariston

edustajien miadrd tuo
Joensuuhun ja Kontio-
lahdelle ldhes 600 vie-
rasta ja majoitusvuoro-

kausia arvioidaan tule-
van yli 5000.

KONTIOLAHTI = JOENSUU = NORTH KARELIA = FINLAND

Junioreiden sar-
jassa kilpailevat maa-
ilmanmestaruuksista
vuosina 1991 - 1992 syntyneet eli kilpailuvuonna 20 tai
21 vuotta tdyttavit ja nuorten sarjoihin voivat osallistua
vuonna 1993 tai mychemmin syntyneet eli ensi vuonna 19
vuotta tdyttavat ja nuoremmat naiset ja miehet.

Miesjunioreiden MM -mitaleista on kilpailtu vuo-
desta 1967 alkaen ja naiset tulivat mukaan vuonna 1989.
Alle 19 -vuotiaiden mitaleista on kilpailtu vuodesta 2002
alkaen. Junioreiden MM -kilpailuissa tapahtuu ampuma-
hiihdon tulevien vuosien huipputahtien esiinmarssi. Kaik-
ki viime talven maailman huiput ovat olleet takavuosien
nuorten MM -kisoissa menestyneita kilpailijoita.

Kisojen avajaiset ovat kaikille vapaana yleisotilai-
suutena sunnuntaina 19. helmikuuta Joensuun Areenassa.
Maanantaina ja tiistaina 20. - 21.2. kilpaillaan normaali-
matkoilla, keskiviikkona ja torstaina 22. - 23.2. viesteissd,
perjantaina ja lauantaina 24. - 25.2. sprinteissd ja sunnun-
taina 26.2. on kaikkien sarjojen takaa-ajot. Kovien kilpai-
lujen lisdksi kisat tulevat olemaan nuorten ampumahiih-
tajien iloinen talvinen tapahtuma Itid-Suomessa ja ne tu-
levat nakymaén erityisesti Joensuussa ja lahiymparistossa.
Kilpailujen paattajiiset pidetddn heti kilpailujen paatyttya
stadionilla.

Ampumahiihdon nuorten MM -kilpailut
jarjestetaan Kontiolahdella jo kolmatta kertaa.
Edelliset ovat olleet vuosina 1996 ja 2005.

Kisajdrjestelyt ovat olleet kdynnissd vuoden alusta
lahtien. Jarjestelytoimikunnan puheenjohtajana toimii Esa
Haapala, paisihteerina Kaija Suvanto, kilpailun johtajana
Tuomas Yld-Tuuhonen ja kilpailusihteerind Jaana Pitka-
nen. Kilpailut pistavit koko kisaorganisaation kovalle ko-
etukselle, koska ampumahiihdon maailmancup -kilpailu
paattyy viikkoa ennen nuorten kisoja. Nuorten kisoissa
1ahtoja on kaikkiaan 16. Molemmat kilpailut yhdessa vas-
taavat tdysin MM -kisajarjestelyja.

Nuorten MM -kisojen suojelija on kulttuuri- ja ur-
heiluministeri Paavo Arhinmaki. Jarjestdjand Kontiolah-
den Urheilijat mielissddn, ettd suojelijaksi lupautui kult-
tuuri- ja urheiluministeri ja kilpailut ovat ndin ollen val-
tiovallan suojeluksessa. Tima on myos erinomainen asia
koko Suomen ampumahiihdon kannalta.

Tutustu kisoihin osoitteessa www.biathlon-kontiolahti.fi

Kaija Suvanto
Padsihteeri




Lauantaina 17.3.2012

Larsmossa normaalikilpailu klo 13.00

Sarjat: M/N11-80

Kohdistus: klo 11.00 - 11.45 sarjoilla M/N11 - 17
klo 12.00 - 12.45 sarjoilla M/N19 - 80

Liht6: klo 13.00

Joukkueenjohtajien kokous tuntia ennen kilpailun alkua.

Osanottomaksu: Alle 17v 12€/kilpailija/kilpailu ja muut sarjat 15€/kil-
pailija/kilpailu maksettava ilmoittautumisen yhteydessi seuran tilille Andels-
banken FI24 5567 4120 0089 88

Kilpailukutsut

IImoittautumiset: Viimeistadn 12.3.2012 klo 16.00 mennessa
sahkoposti: larsmoif.biathlon@multi.fi
Kilpailun sihteeri Viveka Stromberg Risohillvigen 20

68570 Larsmo

p- 050 — 59 52 684 viveka-stromberg@multi.fi
Majoitus:

Hotelli Nukkumatti, Rautatienkatu 10, Kokkola
varaukset p. 06 — 82 43 200
hotelli@nukkumatti.kpnet.com
majoitustiedustelut Nukkumattiin
Sven Nygérd p. 06 - 83 17 331 tai 0400 - 629 376

Majoituspalvelu Uunilan maatila
varaukset Pdivi Mérsyld p. 0440 - 875 735
www.uunilan-maatila.fi
Tiedustelut: Greger Sundvik p. 050 - 53 32 752

Sunnuntaina 18.3.2012
Himangalla Pernun hiihtomajalla pikakilpailu klo 11.00

Sarjat: M/N11 -80

Kohdistus: klo 9.45 - 10.45, sarjoilla M/N11 - 17
Lahto: klo 11.00

Kohdistus: n. klo 13.00, sarjoilla M/N19 - 80
Lahto: n. klo 14.00

NAE KAISA
JA MUUT HUIPUT

PERJANTAI 10.2.

LAUANTAI 11.2.

Joukkueenjohtajien kokous tuntia ennen kilpailun alkua.

Osanottomaksu: Alle 17v 12€/kilpailija/kilpailu ja muut sarjat 15€/kil-
pailija/kilpailu maksettava ilmoittautumisen yhteydessd seuran tilille OP Hi-
manka FI79 5051 0640 0026 94

Viimeistddn 12.3.2012
himangan.urheilijat@kolumbus.fi

Piivi Kiveld, Pontiontie 993, 68100 Himanka
050 - 52 78 528 paivi.kivela@kotinet.com

Ilmoittautumiset:

Kilpailun sihteeri
ja tiedottaja:
Majoitus:
Majoituspalvelu Uunilan maatila
varaukset Pdivi Mirsyld p. 0440 - 875 735
www.uunilan-maatila.fi
Hotelli Nukkumatti, Rautatienkatu 10, Kokkola
varaukset p. 06 — 82 43 200
sdhkoposti: hotelli@nukkumatti.kpnet.com

Tiedustelut: Olavi Pernu 050 - 3669 740
Sakari Heikkild 0500 - 789 077
Paikoitusmaksu: 2 €/pv

Muiden palkintojen lisdksi molempien péivien yhteisaikojen perusteella palki-
taan paras yleisen sarjan nais- ja mieskilpailija.

Ampumahiihtoterveisin Larsmo If ja Himangan Urheilijat
Kilpailukutsu, lahtoluettelot ja kohdistusajat ovat seurojen nettisivuilla

www.larsmoif.fi
www.kolumbus.fi/himangan.urheilijat

IMAHITHDON
CUP 10.-12.2.2012

AKARAINEN
ONTIOLAHDELLA

SUNNUNTAI 12.2.

Testaa minkalainen urheilija olet

WWW.KASVAURHEILIJAKSI.FI

Nuori Suomi on kehittanyt yhteistydssa asian-
tuntijoiden kanssa 11-15-vuotiaiden urheili-
joiden vahvuuksia ja kehityshaasteita mittaavat
ominaisuus- ja elamanrytmitestit.

KLO 11.15 PIKAKILPAILU 10 KM, M KLO 12.30 TAKAA-AJO 12,5 KM, M KLO 13.15 SEKAVIESTI
KLO 14.15 PIKAKILPAILU 7,5 KM, N KLO 14.30 TAKAA-AJO 10 KM, N 2X6 KM+ 2X7,5 KM

> A-KATSOMO: 18 €/PV  » A-KATSOMO (3 PV): 45¢€

(ALLE 7V. ILMAISEKS] A-KATSOMOON)
> ALUEKATSOMO (3 PV): 30 €
(ALLE 15V. ILMAISEKSI ALUEKATSOMOON)

> ALUEKATSOMO: 13 €/PV
- (OPISK/ELAK): 7€/PV

ENNAKKOLIPUNM TIPISTEET:
- JOENSUU, CARELICUMYMATKAILUNEUVONTA (KOSKIKATU 5)

- KONTIOLAHTI, AH-KESKUS & KASITYOMYYMALA TIUHTA (KESKUSKATU 21)
LIPUT SAATAVILLA MYOS: WWW.VISITKARELIA. FI

Yksilolliset, kannustavat ja harjoittelua ohjaavat testipalautteet sekd
oman kehityksen seurantamahdollisuus antavat kilpaurheilusta innos-
tuneelle nuorelle edellytykset kasvaa hyviksi urheilijaksi.

“Nuoren Suomen kasvaurheilijaksi.fi kannustaa, motivoi ja ohjaa ur-
heilusta innostunutta lasta ja nuorta urheilijan polulle. Tavoitteena on,
ettd Suomessa on jatkossa enemmin 15-vuotiaita urheilijoita, jotka
ovat urheiluun ja lajiinsa “rakastuneita’, eliméntavoiltaan urheilullisia
ja omaavat riittdvan ja monipuolisen harjoituspohjan lajikohtaisen val-
mennuksen tehostamiselle”, kiteyttdd Nuoren Suomen urheiluyksikon
johtaja Jarkko Finni palvelua.

Ominaisuustesti kartoittaa fyysistd monipuolisuutta

Ominaisuustesti mittaa ja antaa palautetta urheilijan nopeudesta, no-
peusvoimasta, litkkuvuudesta, kestdvyydestd ja lihaskunnosta. Pro -li-
sdosa mittaa viidelld lisdtestilld urheilijan lihastasapainoa. Testit voi-
daan toteuttaa esimerkiksi valmentajan johdolla harjoitusten tai leirien
yhteydessi. Testien tukimateriaalit (ohjevideot, tulostettava ohjemanu-
aali, tuloskortti ja ddninauhat) 16ytyvit kasvaurheilijaksi.fi sivulta ilman
rekisterointid. Tukimateriaalit ovat my®s tilattavissa DVD:ni 10 euron
hintaan (suvi.tihila@nuorisuomi.fi).

Urheilijoiden syotettya testituloksensa nettiin, antaa jirjestelma
henkilokohtaisen palautteen tuloksista. Palaute kertoo urheilijan vah-
vuudet ja eniten kehittimistd kaipaavat osa-alueet sekd antaa vinkkeja eri
ominaisuuksien kehittimiseen. Sivustolla on mahdollisuus myds vertail-
la ja kommentoida omaa ja urheilijakavereiden monipuolisuusindeksia.

Elamanrytmitesti mittaa urheilullista elamantapaa

Eldménrytmistestissd urheilija kirjaa netin ajankayttokalenteriin seit-
semdn vuorokauden ajalta harjoittelun ja liikunnan kokonaismaérit,
unirytmin ja -maérin, ateriarytmin ja ruokailujen terveellisyyden se-
ka koulunkéynnin. Kirjausten jilkeen urheilija saa péivikohtaisen pis-
teytyksen sekd pikapalautteen. Seurantajakson péittyessd jarjestelmd
laskee ns. elimédnrytmipisteet ja kertoo, mitka osa-alueet ovat hyvassi
kunnossa ja missi on vield parannettavaa suhteessa suosituksiin.

Testipalaute auttaa myos valmentajia ja vanhempia

Kasvaurheilijaksi.fi padkohderyhminé ovat 11-15-vuotiaat urheilijat,
mutta palvelu antaa my6s valmentajille ja vanhemmille hyvid apuvali-
neitéd lapsen urheilun kokonaisvaltaiseen tukemiseen, ymmértimiseen
ja kehittdmiseen. Urheilijan palveluun kutsumat valmentajat ja van-
hemmat pystyvit seuraamaan urheilijan testituloksia sekd kommentoi-
maan tehtyjé tuloksia.

“Testipalautteiden avulla valmentajat nékevét urheilijan koko-
naistilanteen fyysisten ominaisuuksien ja elintapojen suhteen. Palvelu
tarjoaa mahdollisuuden kehittdd yksilollistd ja kokonaisvaltaista val-
mennusta. Se antaa myos hyvian pohjan urheilijoiden, valmentajien ja
vanhempien vilisille jatkokeskusteluille”

“Tulevaisuudessa palvelun kautta on mahdollisuus tehdé yhteen-

vetoraportteja suomalaisten 11-15 -vuotiaiden urheilijoiden fyysisistd
ominaisuuksista ja eliméntavoista. Lisaksi olemme valmistelemassa ai-
nakin kahta uutta tyokalua, joista ensimmadinen psyykkis-sosiaalisiin
tekijoita mittaava testi” valmistuu vuoden 2012 alkuun mennessd’, lu-
pailee Finni palvelun jatkosta.

FAKTALAATIKOT

www.kasvaurheilijaksi.fi

« ominaisuus- ja elimanrytmitestit

« ilmainen, vaatii urheilijalta rekisteréitymisen

« yksilollisesti ohjaavaa ja kannustavaa palautetta

« oman kehityksen seuranta- ja vertailumahdollisuus

« testiohjeet ja tulostettavat testilomakkeet

« vapaasti ladattavat ddninauhat testeihin

« tietoa monipuolisesta harjoittelusta ja urheilullisesta elimanrytmistad
« Suomen Olympiakomitean hyvaksyma

Miksi monipuolinen harjoittelu on tirked?

« monipuolinen harjoittelu on mielekasti ja mielekés harjoittelu auttaa
jaksamaan.

« monipuolisuus on hyvi keino harjoittelun ja litkunnan méaérén lisaa-
misessa.

« monipuolisen taitotason eli laajan liikemallivaraston ja monipuoliset
fyysiset ominaisuudet omaava urheilija kykenee hiomaan omassa paa-
lajissaan vaadittavia lajiominaisuuksia helposti ja tehokkaasti.

« monipuolisesti harjoitettu keho kestdd, rakentuu ja palautuu hyvin.

Miksi urheilullinen elaméanrytmi on tirkeaa?

« urheilussa kehittyminen edellyttdd harjoittelun ja lifkunnan seka ra-
vinnon ja levon hyvai keskindisté tasapainoa.

« riittdvd médara harjoittelua ja liikkuntaa, séannollinen ja riittava youni
sekd hyvin rytmitetyt ja terveelliset ateriat mahdollistavat jaksamisen,
palautumisen ja kehittymisen.

« tasapainoisen urheilullisen eldiméanrytmin avulla pysytdén terveend ja
vahennetdén ylikuormittumisriskia.
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Myynti: Hyvin varustetut urheilulilkkeet kaulta maan. ”r"crﬁ_hj;h.,-_,_ " RakaStatJuuStOJa Tarkka lanOlStaSl Ei ongelmaa

Maahantuonti ja edustus: Skivola, Vuokalinhovinlie 2, 88610 Vuokalli, p. 0500-586 872, email. esko.paavola@vuokalli.nel



WORLD CUP VOIDE
VOITTAJAN VALINTA!

Ski Wax and more...
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SUOMEN MAASTOHIIHTO JA SAHL RY:N VIRALLINEN POOLIKUMPPANI.

STAR SKI WAX on maailman parhaimpia voidemerkkeja, tarkeimpien hiihtoliittojen sponsori!
Italialainen edellakavija, joka panostaa tuotekehitykseen.

SUOMALAINEN VOITTAA AINA.

Tee siis niin kuin Suomen huippuhiihtajat, hiihda Star Ski Wax:in voiteilla menestykseen.

nnnnnnnnnnnn Maahantuonti & Agentuuri: WINCOM OY - puh. {09)6824 2640 - mailbox@wincom fi www.wincom.fi PS. Tilaa uusi esitteemme!

KUNTOHIIHTAJA
VOITTAA AINA.

Veikkauksen tuotosta jaetaan

vuosittain jopa 104 miljoonaa euroa

suomalaiselle liikunnalle. Varojen

avulla luodaan paitsi uusia latuja

my0s pohjaa kuntoilulle ja sita kautta

paremmalle kansanterveydelle.
Onkin hienoa, etta yksi niista

suomalaisista, joka voittaa aina,
on kuntohiihtaja.
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OY MICKY BJORKHOLM TRADING AB  PUH. 06-281 2345

INFO@MB-TRADING.FI WWW.MB-TRADING.FI



