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Valmiina kauteen!

Viimeinen leiri Oloksella pidettiin huonoissa keliolo-
suhteissa. Maajoukkue jakaantui kahteen osaan, ko-

ska Kaisa, Mari, Sanna, Ahti, Laura jaivat Vuokattiin
harjoittelemaan pitkan harkinnan paatteeksi, Oloksen
alkuleirin huonojen olosuhteiden takia. Joka tapauksessa
molempien ryhmien harjoittelu sujui olosuhteisiin ndh-
den hyvin ja molemmat ryhmat oli tyytyvaisid. Saimme
tehtya lajiharjoittelua valilla vaativissa hiihto-olosuhteissa
ja valilla vaativissa ampumaolosuhteissa tuulen takia.
Urheilijat ovat tehneet tunnollista tyota kauden aikana, ja
tulokset ovat tédnd vuonna paremmat kuin viime vuonna.
Kaisan voitot kahdessa harjoituskilpailuissa Vuokatissa
olivat vakuuttavia. Vaikka parasta kuntoa ei viela ollut,
jai Anastasia Kuzmina molemmilla kerroilla reilusti kak-
koseksi. Huolto sai testattua voiteita Oloksella, ja jonkun
verran urheilijoiden suksiakin Oloksen hiihtojen yhtey-
dessa. Kisoissa Olli Hiidensalo nuorten ryhmasta yllatti
hiihtdmalla kuudenneksi perinteisen sprintin miesten
aika-ajossa, mika lupaa hyvaa Nuorten MM kisoja ajatel-
len. Maailmancupin avaus pidetdan Ostersundissa suun-
nitelmien mukaan. Kauteen lahdetaan suomalaisittain
hyvdsta asetelmasta: Kaisan hyva harjoituskausi, Marin
ja muiden ampumabhiihtdjien huomattavasti paremmat
testitulokset seka ammunnassa etta fyysisesti lupaavat
jannittavia kisoja. Miehista Timo ja Jarkko ovat olleet
harjoituskauden parhaita miehiamme, haastajana on Ahti
Toivanen.

Mielenkiintoista kautta odottaen,

Per-Ole Lindell
Valmennuksen ja kilpailutoiminnan johtaja

Kohti huippua: Aku Moilanen

Saarijarven Aku Moilanen on yksi niistd lupaavista suomalaisista
miesampumahiihtdjista, jotka tahtaavat lajissaan huipulle. Moil-
anen, 19, innostui ampumahiihdosta, kun hanen isansa vei hanet
aina talvisin ampumaan ja mydhemmin ensimmaisiin kilpailuihin.
Aku on harrastanut myds jalkapalloa, yleisurheilua, sdhlya ja luon-
nossa liikkkumista.

"Pelaan vielakin melko paljoin jalkapalloa. Harrastan my&s musiik-
kia, kalastusta seka kavereiden kanssa olemista”, Aku sanoo.
Menestystakin lajissa on jo tullut. Itse han arvostaa eniten nuorten
MM-kisoissa pikamatkan 23. sijaa. Talle kaudelle kehitysta on tullut
hapenottokyvyssa, mika on ollut myds tavoitteena. Kilpailullisesti
talven tavoitteet ovat nuorten MM-kotikisoissa Kontiolahdella.
"Siella tavoitteenani on sijoittuminen 10 parhaan joukkoon. Lisdksi
tavoitteenani ovat myds maastohiihdon SM-kilpailut”, Aku sanoo.
Hiihto ja nopeus ovatkin Akun vahvuudet. Heikkoudekseen han
mainitsee, etta jos kilpailu ei 1dhde sujumaan, tulee liian helposti
vain "hiihdelty@” maaliin. Esikuvanaan Akulla on ranskalainen
Simon Fourcade.

"Olen seurannut hanta jo useamman vuoden. Pidan hanen
tyylistaan ladulla ja penkalla”, Kristian Holmin valmennettava
sanoo.

Holmista Akulla on pelkkaa hyvaa sanottavanaan. Han kuvaa val-
mentajaansa rennoksi, mutta kuitenkin vaativaksi.

"Valittda urheilijasta ja pistad tayden panoksen omasta osaamis-
estaan peliin. Mielestédni en ole kovin vaikea valmennettava. Sanon
avoimesti mielipiteeni ja myds kyseenalaistan jos siltd joskus tun-
tuu”, yrittdjan ammatista haaveileva Aku sanoo.

Miké ampumahiihdossa on parasta?

"Yllatyksellisyys. Ei voi tietda tulosta ennen kun ylittda maalivii-
van. Kun ammunta on mukana, kilpailussa sattuu ja tapahtuu koko
ajan.”



Kim Hautaviita on maajoukkueen
monitoimimies

Kim Hautaviita on ampuma-
hiihtomaajoukkueen hieroja, jonka
tyotehtdvina on yleensa hyvin paljon
muutakin. 42-vuotias kristiinankau-
punkilainen viihtyy tyéssaan, johon
han paatyi oltuaan niin sanotusti oik-
eassa paikassa oikeaan aikaan. Han
oli kesdlla 2009 FSS:n eliittiryhman
mukana leirilla Otepddssd, jossa samaan aikaan leireili
myos Kaisa Makardinen omalla leirillaan.

"Kaisa ja Jarkko Siltakorpi olivat sielld myds harjoitu-
sleirilld, eika Kaisalla ei ollut huoltoa. Han kysyi, jos
paasisi hierontaan, ja sehan onnistui. Lisaksi Per-Ole
Lindell on minulle ennestdan tuttu, muun muassa entinen
lilkunnanopettajani”, Hautaviita kertoo paatymisestaan
ampumahiihdon pariin.

Mies itse on pelannut nuorena jalkapalloa, kunnes siirtyi
itsepuolustuslajeihin. Sen myota hanelld kasvoi kiinnos-
tus kehon toimintaan ja toiminnallisiin voimaharjoituksiin.
Vapailla painoilla, erilaisilla tasapainoapuvalineilld, kah-
vakuulalla, vastuskumeilla ja muilla vastaavilla tehtavien
treenien parista 10ytyi myds ammatti.

"Alkoi kehkeytyd ajatus omasta salista. Vuonna 2005
muutimme takaisin Suomeen Oslosta, ja aloitin oman
vastaanoton. Vuonna 2009 saimme pienen salin Kristii-
nankaupungista, Old Steel Gymin, joka riitti suunnitelmil-
lemme. Sielld ohjataan nimenomaan toiminnallista lii-
kuntaa sekd ryhmissa etta henkildkohtaisesti”, Hautaviita
kertoo paatyostaan.

Hierojan tyo leireilld ei suinkaan ole pelkkaa hierontaa,
vaikka siinakin on useamman urheilijan leirilld hom-
maa vahintaankin riittédvasti. Hautaviita on mukana
aamupaivan harjoituksissa, jossa hanella voi olla erilaisia
tyotehtavia.

"Voin esimerkiksi hakea valineita, videoida hiihtotek-
niikkaa, olla ampumaradalla kirjurina, virittda tauluja.
Iltapdivalla lounaan jalkeen ohjelmassa on hierontaa,
venytysta, teippausta ja muuta vastaavaa. Iltapaivan
harjoituksessa olen mukana, tai se voi olla vetamani vo-
ima-, liikkuvuus- ja venytysharjoittelu. Paivallisen jalkeen
loppuilta onkin sitten hierontaa”, Hautaviita kertoo.
Kisareissuilla pdivat voivat tuntua jopa hektisimmilta,
silld myos hieroja jannittdad joukkueen urheilijoiden pu-
olesta.

"Kisa-aamuina on kevytta ravistelua, hierontaa, teip-
pausta, venytystd jos tarvetta. Sen jalkeen lahto kilpai-
lualueelle. Siella toimin lahtoalueella, heti kohdistuksen
alkaessa. Pidan aseista ja muista tarvikkeista huolta
lahtoon saakka. Lisaksi tehdadn viimeiset ravistelut ja
valmistelut |ahtoon, jonka jalkeen seuraan kilpailuja ja
kuvaan. Sielta siirryn maalialueelle ja otan urheilijat vas-
taan”, Hautaviita sanoo ja liséa sen jalkeen siirtymisen
palkintoseremonioihin, jos suomalaisia mukana on.
Naisten ja miesten kilpailuiden ollessa samana paivana,
ehtii hieroja valilld lounaalle. Hotellilla syéodaan paival-
linen, jonka jalkeen ilta sujuu hieroessa.

"Kisapaivat yleensa venyvat niin, ettd sangyssa olen
aikaisintaan puolelta 6in.”

Hierojalle haastavinta on pystya hoitamaan juuri ennen
kilpailuja tulleista ongelmista urheilija kilpailukuntoon.
"Ehkd my0s joskus, jos on kerrottava urheilijalle, ettd
pitda jattaa valiin leiriharjoitus tai kisa. Se on ymmar-
rettdvasti kova paikka urheilijalle.”

Palkitsevinta hetkea ei ole vaikea nimeta.

"Sehan on tietysti kun urheilija onnistuu , saa hyvan tu-
loksen tai henkilokohtaisen enndtyksen. Puhumattakaan
voitosta, josta tulee sellainen upea fiilis. Se on aina tem-
paissut mukaan kun ndkee urheilijan onnistuvan.”

MM-kotikisat kruunaavat nuorten kauden

Nuorilla suomalaisilla ampumahiihtajilld on edessaan hieno kausi,
silla nuorten MM-kilpailut jarjestetdaan Kontiolahdella 20.-26. hel-
mikuuta. Nuorten padvalmentaja Kristian Holm onkin innoissaan
urheilijoiden saamasta mahdollisuudesta.

"Yritamme tehda kaiken niin hyvin kuin mahdollista Kontiolahden
kisoja varten. Se on iso tapahtuma nuorille. Tavoitteena on pystya
kdyttamaan paineet parhaalla mahdollisella tavalla hyédyksi”, Holm
sanoo.

Nuorilla on my6s aikomus leireilld Kontiolahdella helmikuussa ennen
kisoja, seka mahdollisesti leiri vield ennen joulua. Nuorten ryhmalla
on takanaan onnistunut harjoituskausi, jota sairastelutkaan eivat ole
suuremmin kiusanneet.

"Padasiat ovat menneet suunnitelmien mukaan. Aloitimme touk-
okuussa testileirilld, ettd ndimme, missa mennaan. Kesalla meilla
oli kaksi leirid, joilla paapaino oli fyysisessa harjoittelussa. Olemme
rakentaneet perustaa ja kehittaneet hapenottokykya”, Holm kertoo.

Lue lisda Kontiolahden kisoista:
http://www.biathlon-kontiolahti.fi/yjwch2012/index.html
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