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Hyvat alppihii

usi alppihiihtokausi on jo
l ' kaynnissa ja Tahkon alppikou
lulaiset ovat peruskuntokau-
den jalkeen suunnanneet katseet
taas Alppien jaatikoille. Tata kirjoit-
taessa urheilijat ovat jo kolmannella
lumileirilla kesatauon jalkeen.

Tulevasta kaudesta odotetaan pal-
jon, sillda onhan Tahkon laskijat seka
Suomen kovinta karkea etta maail-
malla ikdluokkansa huippua. Naisten
ja miesten maajoukkueissa onkin
ennatyksellisen vahva edustus Tah-
kon alppilukiosta - kaikkia todellisia
Fearless Finns:ja.

Naisten maajoukkueessa laskevat
Levin maailman cupissa hienosti
nayttoja antanut Rosa Pohjolainen

yulun kasva Jesper Pohjolai-

htajat

nen ja Jaakko Tapanainen nimettiin
kevaalld joukkueeseen. Naiden
lisdksi haastajajoukkueeseen nos-
tettiin niin ikdan Tahkolta Salo-

mo Sirvio ja Erik Saravuo. Nama
nimitykset osoittavat miten tulosta
tulee laajalla rintamalla, kun keskity-
taan olennaiseen eli kilpaurheiluun
(koulua toki unohtamatta). Tahkon
valmennustiimi onkin tehnyt hienoa
tyota paavalmentaja Roope Leski-

seka Tahkon akatemian laskija Erika en johdolla!
Pykaldinen. Miesten maajoukku%_
sa on myds useampi Tahkon alppi- ama oululaiset kes-

kittyvat ammattimaiseen valmen-
2n ja kansainvalisiin
n, on Tahkolla ennéityk-

vat laskijaikapolvet haastavat koko
lajia, jonka vuoksi niin talentit kuin
yhteisty6 muiden alppikoulujen ja
seurojen kanssa on ainoa tapa pitaa
laji elinvoimaisena my®os tuleville
laskijapolville.
Tahkon Tuki ry on nimensa mukai-
sesti alppikoulun toimintaa tukeva,
auttava ja rahoittava vanhempain-
yhdistys. Tahkon ammattimaisesta
valmennuksesta ja kilpailutoimin-
nasta vastaa Tahkon Valmennus-
skus ry, jonka paarahoittajat ovat
Kuopion kaupunki, Olympiakomitea
ja Ski Sport Finland. Yhteistyo on
mutkatonta ja kaiken keskiéssa ovat
urheilijat ja Tahkon henki - eli se

an. Yhdessa reissataan noin

toimeen keskenaan ja jokainen on
yhta tarkea osa tiimia.

Kevaalla kerasimme taas seka
laskijoilta ettd vanhemmilta palau-
tetta: urheilijoilta valmennuksesta ja
valmentajista ja vanhemmilta toimin-
nasta yleensa. On ilo huomata, etta
arvosanat ovat edelleen korkealla

ja ne asiat, joita edistimme vuoden
aikana paranivat lahes poikkeuksetta.
Tata tukee myos syksyn aikana pu-
heenjohtajankin korviin kulkeutuneet
kommentit ja palautteet niin valmen-
tajilta kuin laskijoilta: tiimihenki on
todella hyvaa ja porukka on hitsau-
tunut hyvin yhteen. Treenit sujuvat

il ! - mallikkaasti ja vapaa-aikaa vi
- -ﬁﬂg.mlhﬁfw ~niin golfkentall3, fribassa kuin r

h— -

Tahkon alppikoulu on paras valinta
kaikille niille alpinisteille, jotka halua-
vat keskittya urheiluun ja tahtaavat
siina korkealle. Lue lisdad meidan
arjesta ja hae mukaan Tahkon alppi-
kouluun, akatemiaan tai talenttiin!

ESSI SARAVUO
Tahkon Alppikoulun Tuki ry:n
puheenjohtaja
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ervehdin ilolla ensimmaista kertaa
I Tahkon alppikoulun urheilijoi-

ta seka yhteisda koulutus- ja
valmennuskeskuksen puheenjohtajan
ominaisuudessa! Olen tullut puheen-
johtajan tehtavaan hieman etaaltd Tah-
kon toimintaan nahden, mutta liikunta
ja erityisesti talviurheilu on minulle
SYeEMERIESEY

Tahkon koulutus- ja valmennuskeskuk-
sen yhdistyksen tehtdva on kehittaa ja
edistaa alppikoulun toimintaa. Alppi-
koulu on olemassa urheilijoita varten.
Sen merkitys on suuri urheilijoiden ja
heidan perheiden lisdksi myds Tahkolle,
Kuopion kaupungille ja koko alueellem-
me. Nain Kuopion kaupunginvaltuu-
tettuna koen ylpeytta siita, ettd juuri
Tahkolla on luotu ainutlaatuiset puitteet
urheilun ja koulunkaynnin yhdistami-
selle.

ervehdys

On tunnistettava, ettad alppihiihdon
tilanne on haastava. Globaalisti katsoen
ilmastonmuutos tuo yllatyksia olosuh-
teisiin seka herattaa uusia nakokulmia
alppihiihtoon liittyvan lentomatkusta-
misen suhteen. Tehtavassani Valtion
liikuntaneuvoston jasenena naen, etta
alppihiihdon arvostus suomalaisessa
urheilukentassa voisi olla parempi. Ei
ole kuitenkaan syyta vaipua epatoi-
voon, vaan kohottaa lippua entista
korkeammalle! Keskeista on, ettd me
alppihiihdon ystavat toimimme tassa
danitorvena ja lahettilaina.

Haastavan tilanteen edessa onkin eri-
tyisen tarkeda saattaa uusia nuoria alp-
pihiihdon pariin Tahkolle. Kun saamme
innokkaita nuoria mukaan, se motivoi
myos valmennustiimia ja mahdollistaa
hyvat resurssit. Tahkon hyvien puittei-
den lisdksi keskeistd on ihmiset, joiden
kanssa urheilija-arkea jaetaan. Hyva yh-
teishenki nakyy ulospain ja puskaradio
toimii. Uskon, ettd parhaisiin yksilo-
suorituksiin paastaan juuri myonteisen
ja turvallisen yhteisén avulla.

Saara Karkulahti

"PIDETAAN
TAHKON
ALPPIKOULUN
LIPPUA
KORKEALLA!

SAARA KARKULAHTI
Hallituksen puheenjohtaja
Tahkovuoren koulutus- ja
valmennuskeskusyhdistys ry
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HUIPPUA

Nuoren urheilijan aika on arvokasta. Vuorokaudessa ei ole tunteja

enempdd kuin muillakaan, ja ne on saatava riittdmddn harjoitteluun,

leiri- ja kilpailumatkoihin, lepoon ja kehon sekd mielen huoltoon.

arkead on 16ytaa myds yhteista ai-
kaa perheen sekd ystavien kanssa.
Oman tulevaisuuden suunnittelu

ja aikuisuuteen kasvaminen vie omat
hetkensa urheilevaltakin nuorelta.

Miten tahan yhtaloon saadaan sovitet-
tua sisalloiltaan ja tavoitteiltaan vaati-
va lukio-opiskelu? Tahan tarpeeseen
vastaa Nilsidn lukio Alppikoulun tiviina
yhteistydokumppanina ja yhtend Kuopion
alueen urheiluakatemian oppilaitoksista.
Nilsian lukiossa urheilijanuori pystyy
joustavasti ja yksilollisesti yhdistdmaan
urheilun ja opiskelun. Vuosien kokemuk-
sella koulussamme on vahvaa osaamista
alppiurheilijan kaksoisuran tukemisessa
ja optimaalisten ratkaisujen etsimisessa.
Tahkon kupeella Nilsidn keskustaaja-
massa sijaitseva Nilsidn lukio on pieni
suuressa. Opiskelija padsee hydtymaan
sekd pienen oppilaitoksen ettd suuren
koulutuksenjarjestajan eduista. Noin
sadan opiskelijan lukiossa laatutekijoi-
td ovat vahva yhteisollisyys ja valiton
tunnelma. Opettajat tuntevat opiskelijat
ja ehtivat opetuksessaan ohjata ja tukea
opiskelijoita yksilollisesti. Opetusjar-
jestelyt ovat joustavia ja urheilijoiden
erityistarpeet ymmarretaan. Samalla
osana Kuopion lukioverkostoa opiskeli-
jalla on kaytdssaan laaja kurssitarjonta
eri lukioista. Opettajat paivittavat sdan-
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nollisesti osaamistaan, ja myos laitteisto
ja tilat pidetaan kaupunkitasoisesti ajan
tasalla.

Tarked osa urheilun ja opiskelun yhteen-
sovittamista on mahdollisuus aikaan ja
paikkaan sitomattomaan opiskeluun.
Nain opinnot etenevat myos leirien ja
kilpailumatkojen aikana. Tasta Nilsian
lukiossa on pitkat perinteet ja vah-

vaa osaamista. Kuopion lukiotoimi on
valtakunnan tasolla monipaikkaisen

oppimisen edellakavijoita, ja Nilsian lukio

on vahvasti mukana tassa kehityksessa.
Lukio-opiskelun yksil6llisten polkujen
vahvistaminen jatkuu tédna lukuvuonna
rakentuvalla virtuaalisella opintotarjotti-
mella, josta urheilijanuorikin voi poimia

itselleen sopivia opintoja ja suorittaa niita

itselleen sopivaan aikaan.

Paraskaan koulu ei kuitenkaan opi opis-
kelijan puolesta. Keskeinen menestys-
tekija opiskelussa — kuten urheilussakin
- on oman sisdisen motivaation loyta-
minen. Nuorelle urheilijalle kouluasiat
tuntuvat ymmarrettavasti joskus vahem-
man tarkeiltd. Urheilijan tukijoukoissa
tieddmme kuitenkin miten tarkea vahva
koulutuspohja on, olipa tulevaisuuden
ura sitten urheilun parissa tai muualla.
Motivaation vahvistamisessa saamme
hyvia tuloksia lukion henkil6kunnan,

alppivalmentajien ja huoltajien tiiviil-

|a yhteistyolla. Tassakin tarkeda on
nuoren tunteminen ja mahdollisuus
tunnistaa yksildlliset erot: tarvitseeko
nuori pientd patistelua opintojen pariin
vai painvastoin toppuuttelua omien
tavoitteiden asettelussa, jotta ei kuor-
mittuisi liikaa.

Lukioajan yksi tarked tavoite on ra-
kentaa urheilijan omaa tulevaisuuden
visiota: mita lukion jalkeen? Osana
Kuopion alueen urheiluakatemiaa
Nilsian lukio on sitoutunut urheilijan
tukemiseen opintojen ja urheilu-uran
taitekohdissa. Lukio-opintojen jalkeen
Kuopion alueen korkeakoulut, UEF ja
Savonia AMK, tarjoavat akatemiaoppi-
laitoksina erinomaisen mahdollisuuden
jatkaa opiskelevan urheilijan kaksois-
uraa.

Toimiva yhteistyo, laadukas opintotar-
jonta ja joustavat jarjestelyt mahdollis-
tavat Nilsidan lukiossa opiskelevan alp-
piurheilijan optimaalisen ajankayton.
Yhteistydssa tuemme nuorta urheilijaa
matkalla huipulle, niin urheilussa kuin
opinnoissakin!

AURORA HANSEN
lukion rehtori

https:/haelukioon.fi/web

"YHTEISTYOSSA TUEMME
NUORTA URHEILIJAA
MATKALLA HUIPULLE”

Vuokrasopimus

Tahkon Alppikoulun asuntolaa vuokraa
Kuopion kaupungin omistama vuokrata-
loyhtid Niiralan Kulma Oy.

Muuttoilmoitus

Tee tarvittaessa muuttoilmoitus www.
muuttoilmoitus.fi palveluun, postiin tai
maistraattiin.

Opintotukianomus Kelalle

Itsendisesti asuva lukio-opiskelija on oi-
keutettu Kelan opintorahaan jo alle 17
-vuotiaana, jos luovut lapsilisasta! Talldin
olet oikeutettu myds asumistukeen. Alle
17 -vuotiaana opintorahan suuruus on
noin 100 euroa. Yli 18 -vuotiaille opinto-
rahan suuruus on noin 250 euroa. Lisaksi
lukio-opiskelija on oikeutettu valtion
takaamaan opintolainaan.

Asumistukianomus Kelalle

Itsendisesti asuva lukio-opiskelija on oikeu-
tettu Kelan yleiseen asumistukeen. Asumis-
tuen suuruuden voi laskea Kelan nettisivuilta
loytyvalla laskurilla. Tyypillisesti asumistuki
on enintddn 80 % vuokran suuruudesta eli
itselle jaa maksettavaa n.70 euroa
kuukaudessa.

Eurooppalainen
sairausvakuutuskortti Kelalta

EU- ja Eta-maissa sekd Sveitsissa suo-
malaiset ovat oikeutettua saamaan ladke-
tieteellisesti valttamattoman hoidon sai-
rastumis- ja tapaturmatilanteessa samaan
hintaan kuin ko. maan kansalaiset. Edun
saa esittamalld hoitolaitokselle eurooppa-
laisen sairausvakuutuskortin, jonka voi
tilata Kela nettisivuilta.

POSITIIVINEN ASENNE

ASENNE RATKAISEE. AINA.

TAR

Koti- tai irtaimistovakuutus
asuntolassa sailytettavalle
irtaimistolle

Tulipalo, vesivahinko, asuntomurto — kos-
kaan ei tieda, mita voi tapahtua, joten
vahingon sattuessa vakuutus voi
osoittautua hyvaksi sijoitukseksi. Jotkut
vuokranantajat vaativat vuokralaiselta
laajaa irtaimisto-vakuutusta. Muistathan
tarkistaa vakuu-tuksen yksittdisen
tavaran korvauskaton - esimerkiksi
maastopyora voi olla arvokkaampi, kuin
korvauskatto.

Matkavakuutus leiri- ja
kilpailumatkoja varten

Alppikoululaisille tulee vuoden aikana yli
sata matkapdivaa. Matkavakuutus
helpottaa hoitoon hakeutumista, jos
sairaus iskee matkan aikana. Tai korvaa
matkakulut, jos matka peruuntuu
sairauden vuoksi. Muista ottaa myos
matkatavaravakuutus, jos se ei kuulu
kotivakuutukseen.

Positiivinen asenne

Asenne ratkaisee. Aina.
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koululaisen elamanhallinta

Teksti Roope Leskinen | Kuva Eemeli Pirinen

10 | TAHKON Al F‘E‘H QULUN TIEDOTUSLEHTI

-

=
hﬁ
1

"SITA
NITTAA,
MITA
KYLVAA’

LAHTEET
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi
https:/www.kasvaurheilijaksi.fi/eldmdnrytmitesti/esittely/ravinto

Alppikoulu tarjoaa nuorille urheilijoille mahdollisuuden

yhdistdd tdysipdivdisen harjoittelun ja koulunkdynnin. Urheilijoiden pdivdrytmi

koostuu pitkdilti ndistd kahdesta, mutta se pitddi sisdllddn myds paljon muuta. Pitdisi hoitaa

Idksyt, tehdd kehonhuoltoa, huoltaa suksia, pitdd yhteyttd kavereihin ja perheeseen,

laittaa ruokaa, pestd pyykkid ja vdlilld jopa siivota.

okonaiskuorma saattaa tuntua

ajoittain hurjalta, mutta hyvalla

suunnittelulla ja aikatauluttami-

sella sitd on mahdollista hallita.
Urheilijan eldmanhallinta koostuukin
useista eri palasista. Ne voivat par-
haimmillaan mahdollistaa ja edistaa
urheilijan kehitysta, mutta pahimmillaan
toimia kehityksen esteend tai jopa
heikentda suorituskykya.

Urheilijan taytyy harjoitella ja opiskella,
jotta seka fyysiset- ettd lajitaidot ke-
hittyvat ja koulussa menestyy. Naiden
lisdksi on kuitenkin tarkeda huolehtia
myds muun muassa palautumisesta ja
ravinnosta. Palautumisen kannalta yksi
olennaisimmista asioista on riittavan
pitkat ja laadukkaat younet. Unen
merkitysta ei voi vahatelld, silla sen

on tutkittu olevan keskeisessa roolissa
muun muassa vireyden, aivojen ener-
giatasapainon, suorituskyvyn ja oppimi-
sen saatelyssa. Unen merkitys korostuu
myos vastustuskyvyn yllapidossa ja
urheilusuorituksesta palautumisessa.
Kehittyvalld nuorella unen saannin
tarkeys on suurempi verrattuna aikuisiin
ja yht&jaksoista unta tulisikin saada
saannollisesti yli kahdeksan tuntia, mie-
lellddn enemmankin. (terveurheilija.fi)

Ravinto on myos keskeisessa roolissa
jaksamisen ja suorituskyvyn kehitty-
misen kannalta. Monipuolinen ravinto
ja riittdva energiansaanti korostuvat
alppikoululaisilla. Harjoituskuorma

on suuri, joten polttoainetta taytyy
saada tankkiin riittavasti. Sdannadllinen
ruokarytmi vélipaloineen mahdollistaa
rittAvan energiansaannin, jotta har-
joituksissa saa oman parhaansa irti ja
palautuminen on optimaalista. Hyva
ruokavalio ei itsessaan tee kenestakaan
mestaria, mutta puutteet siina voivat
olla kehityksen esteena.

Alppikoululaisen arkeen sisaltyy paljon
sosiaalista elamaa - luonnollisesti.
Harjoituksissa, asuntolalla, leireill3 ja kil-
pailumatkoilla toimitaan tiiviisti yhdessa
muiden urheilijoiden ja valmentajien
kanssa. Valilla jokainen tarvitsee omaa
tilaa ja siitd on tarked huolehtia. Urhei-
lijat ovat paljon pois kotipaikkakunnal-

taan, mika voi olla haastavaa kaverisuh-
teiden yllapidon kannalta. My&s kotiin
ja perheeseen olisi hyva olla valilla
yhteyksissa. Nykyteknologian avulla
tdma kuitenkin onnistuu melko vaivat-
tomasti, mutta sosiaalisten suhteiden
yllapito kaiken muun ohessa voi joskus
olla haasteellista ja raskasta.

Nilsian lukio tarjoaa upeat puitteet
alppihiihtdjille ylioppilastutkinnon
suorittamista varten. Opettajat jarjesta-
vat tarpeen mukaan tehtavia ja kokeita
reissuille, seka tarjoavat tukiopetusta
sita kaipaaville. Vaikka koulu tuleekin
hienosti vastaan monessa asiassa, jaa
paljon myo6s oppilaan itsensa harteille.
Harjoitusleireilld ja kilpailumatkoilla ai-
kataulut voivat olla melko tiiviita, joten
aikaa ei aina meinaa riittda kouluhom-
mille. Paivassa saattaa jaada vain tunti
tai pari omaa aikaa, jolloin ensimmai-
send mielessd ei valttamatta ole
tekemattomat laksyt. Sen takia

hienoa, ettd et voi koskaan tietda, mita
on edessa. Miten uusiin ja yllattaviin
tilanteisiin sitten reagoi, on paljon it-
sesta kiinni. Toisaalta se on ainut, mihin
urheilija voi vaikuttaa.

Kaikista elaman osa-alueista taytyy
pitdd huolta ja niille on tarke&a varata
aikaa. Esimerkiksi kouluasiat saattavat
painaa takaraivossa harjoituksissa tai
epaonnistuneet kilpailut voivat vai-
kuttaa kokeeseen valmistautumiseen.
Urheilijan vastuulle jaa kokonaisuuden
hallitseminen. Milloin kannattaa painaa
taydellad teholla montaa eri asiaa ja
milloin on parempi keskittyd johonkin
tiettyyn osa-alueeseen. Oman mielen
ja kehon jaksamisen hahmottaminen
on tarked taito kokonaiskuorman
hallinnan kannalta. Kaikki tarvitsevat
valilla vapaa-aikaa, jolloin ajatuksia voi
suunnata taysin muualle. Jonkun yk-
sittdisen asian sakkaaminen saattaa
vaikuttaa negatiivisesti myos

opiskelua ja ajankdyttda on Harjoittelu eldman muihin osa-alueisiin.
suunniteltava jo etukateen. Vapaa-ajalla ndista voi paasta
Urheilijan taytyy oppia _ KEHITYS irti ja henkinen kokonais-

hallitsemaan ajankayt- ek
téaan ja rytmittamaan Ravinto
tekemistaan, jotta
kaikki vaaditut hom-
mat saadaan tehtya.
Voisinkin vaittaa,
ettd lukion suorittaminen alppikoulus-
sa opettaa vakisinkin omatoimisuutta,
maaratietoisuutta ja vastuunottamista
omasta tekemisesta.

Urheilijana kehittyminen vaatii maara-
tietoisuutta ja jatkuvaa itsensa haasta-
mista. Pitaa harjoitella paljon ja kovaa,
sekd menna toistuvasti omalle epamu-
kavuusalueelle. Urheilu tarjoaa tunteita
laidasta laitaan ja niitd on olennaista
pystya tunnistamaan ja sdatelemaan.
Onnistumisten kohdalla kannattaa poh-
tia, miksi onnistuin ja mika siihen johti.
Pettymysten kohdalla taas on tarkeda
paasta tunteen ohi tarkastelemaan,
mita voisi tehdd paremmin seuraavalla
kerralla. Pettymysten kasittely ja niiden
sietdminen ovatkin avainasemassa
urheilijana kehittymisen kannalta.
Epdonnistumisia saa - ja pitda - tulla
osana oppimisprosessia. Urheilussa on

Urheilijan pyhd kolminaisuus
(www.kasvaurheilijaksi.fi)

Lepo kuormitus kevenee.
Urheilijan eldman
ollessa tasapainossa,

on helpompi keskittya

my0s itse urheiluun.

Arjen hallinnan myo6ta tekeminen on

maaratietoista, eika vain harjoituksen

suorittamista ja siita selviamista. Urhei-
lijan eldma on siitd raakaa, ettd kaikki
tekeminen vaikuttaa jollain tapaa myds
urheiluun. Sen voi toisaalta myds kaan-
taa toisinpdin ja ajatella, ettd elama on
tdynna mahdollisuuksia toimia itselleen
suotuisalla ja kehittavalla tavalla. Jatku-
va pienten asioiden tekeminen hyvin
tuottaa vakisinkin hedelmaa pitkdssa
juoksussa. Tiivistan loppuun ajatukseni
tuttuun sananlaskuun -"sita niittaa, mita
kylvaa”.

ROOPE LESKINEN
Pdcivalmentaja
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tarjoaa yhdessd Nilsidn lukion kanssa opiskelijoille ainutlaatuisen

mahdollisuuden yhdistdd tavoitteellinen alppihiihto ja lukio-opinnot saumattomasti.

pettajat suhtautuvat urheilijoi-
hin erittdin positiivisesti ja kan-

nustavasti, ja neljlle vuodelle
suunnitellut opinnot etenevat jousta-
vasti suuresta etdopiskelun maarasta
huolimatta. Kokemus tuo varmuutta, ja
vuosien varrella Tahkolla monet asiat
ovatkin hioutuneet hienoksi, toimivaksi
kokonaisuudeksi.

ASUMINEN

Alppikoulun asuntolan kahden hengen
soluasunnot ovat hyvakuntoisia ja hy-
vin varusteltuja. Kaikissa asunnoissa on
esimerkiksi astianpesukone ja urheilijan
vaatehuoltoa helpottava kuivauskaap-
pi. Asuntolan kellarikerroksessa ovat
suksien huoltotilat ja lukittavat hakki-
varastot varusteiden ja suksien sailyt-
tamista varten. Myds sijainti on ihan-
teellinen, silla kaikki harjoittelupaikat,
koulu, kaupat, terveysasema, kirjasto
ja bussiasema ovat vain kivenheiton
paassa. Pienelld paikkakunnalla osana

12 | TAHKON ALPPIKOULUN TIEDOTUSLEHTI

tiivistd yhteis6d nuoren on helppoa ja
turvallista aloittaa itsendisen eldman
harjoittelu.

TAHKON HENKI

"Tahkon henki” kuvaa tahkolaisten
saumatonta halua tehda yhdessa - har-
joitella, opiskella, kokata, pyykata, kil-
pailla, matkustaa, iloita ja surra. Tahkon
henki tarttuu Nilsian lukiossa, Tahkon-
rinteilld, asuntolan suksienhuoltotilassa,
pikkubussissa ja fysiikkatreeneissa. Sita
ei voi selittd, sen voi vain kokea.

VALMENNUS

Tahkon Alppikoulu tarjoaa ohjattua
valmennusta noin 20 tuntia viikossa.
Noin puolet siitd tapahtuu lukion luku-
jarjestyksen mukaisesti ja puolet va-
paa-aikana. Harjoitusohjelmat laaditaan
koko vuodelle, ja kunkin viikon viik-
ko-ohjelma suunnitellaan etukateen.
Nilsid tarjoaa erinomaiset olosuhteet
rinteiden ulkopuolella tapahtuvalle mo-

nipuoliselle harjoittelulle. Valmentaja-
tiimin osaaminen ja kokemus on sopiva
sekoitus huipputason koulutusta, pitkaa
valmennuskokemusta ja tuoretta maail-
mancup-kokemusta. Tahkon Alppikoulu
on osa Kuopion urheiluakatemiaa, joka
tarjoaa mm. alppikoululaisten ladkéarin-
tarkastukset opintojen alussa.

TAHKONRINTEET

Tahkonrinteet sijaitsevat noin 10 km
paassa Nilsiasta, ja liikkuminen rinteisiin
tapahtuu yhteiskyydeilla. Harjoitusolo-
suhteet ovat erittdin hyvat! Tahkolta
loytyy useita FIS-homologoituja rintei-
ta, joita myos jaddytetdan tarvittaessa.
Rinneyhtid myds investoi jatkuvasti
rinteiden yllapitoon. Tahkolla on uudis-
tettu lumetusjarjestelmaa ja rakennettu
Tahko Special -rinteen yldosaan uusi
lahtokoppi. Yhteistyd rinneyhtion kans-
sa on kaiken kaikkiaan helppoa!

Salomo Sirvi6 suoritti lukion jdlkeen armeijan
urheilujoukoissa ja on nyt urheilu-uran ohella
tyokokeilussa Tahkovuoren koulutus- ja valmen-
nuskeskuksella. Hén toimii mm. somevastaavana.

ARJEN SUJUVUUS

Alppikoululaisten leiri- ja kisakausi
suunnitellaan jo hyvissa ajoin ennen
edellisen kauden paattymista. Alp-
pikoulu huolehtii matkajarjestelyista
siten, ettd kustannukset ovat kohtuul-
liset ja hyvin ennakoitavissa. Myds
kiintedt valmennusmaksut helpottavat
talouden suunnittelua. Tieto liikkuu
aktiivisesti Whatsappin valityksella ur-
heilijoiden, valmentajien ja vanhempien
valilla. Arki siis sujuu!

MEILLE ON HELPPO TULLA JA
HELPPO OLLA

Nilsidssa kaikki palvelut ovat ldhell3,
joten kulkuvélineeksi riittaa lenkkarit
tai polkupyora. Viikonloppuvierailulle
kotipaikkakunnalle paasee kuitenkin
helposti, koska juna- ja lentoyhteydet
Kuopioon ja sieltd edelleen bussilla
Nilsiddn ovat hyvat sekd etelastd ettd
pohjoisesta. Usein on myos tarjolla
kimppakyytejad vanhempien lukiolaisten
tai akatemialaskijoiden matkassa.

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

YU -kentta Kuntosali YU kentta Liikuntasali Kuntosali

73011l 830 lII-IvV 830 1-ll 8.30 -V 830 1-Il

nopeus -Puntti, mv/pv -Nopeuskesto -Keskivartalo -Puntti mv/pv LEPO
-vedot ja box 10.00 Asuntola

lauantai special
12.00 Kaikki pyoraily Tahkolle
Palaveri k 209

+vaellusn. 4 h

Liikuntasali Kuntosali YU-kentta Liikuntasali Kuntosali
15.30 Kaikki 14-15.30 I-11 14-15.30 ll-IV 14-15.30 I-11 15.30 llI-IV
-taito -Puntti mv/pv -vedot ja box -Keskivartalo -puntti mv/pv
Asuntola Tekonurmi Tekonurmi
17.00 Kaikki 17.00 Kaikki 17.00 Kaikki 17.00 Kaikki
- Palauttava lenkki jalkapallo - jalkapallo - lenkki

Lukujdrjestys mahdollistaa joka pdivd ensimmdisen treenin koulupdivdn aikana ja toinen
ohjattu treeni on heti alkuiltapdivdstd, jolloin aikaa jdd myés Idksyjen tekoon.

ARG 1 R y ol

o e B

3 alinja;autoasema i Asungy, . p- o
L5 R N S nel ?
URHELUKENTTA i"' : T e
T S iy % ; ;
- é/a"a"k/- B o A >

Bl . " teekki
W" / :’_Q:;%

. Kauppa |
NG A,

a5

Nilsidissd kaikki suorituspaikat ovat Idhelld ja rinnekin 10 minuutin pddssd.

F A C E S
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Leiripaivakirja

K&vimme talla kaudella kaikki lumi-
leirit Hintertuxin jaatikolla Itavallassa.
Hintertux soveltuu meille erittdin hyvin,
koska sielld ei ole koskaan liian taytta

ja olosuhteet ovat ldhes aina vahintaan
kohtuulliset, yleensa loistavat.

Olemme asuneet Lanersbachissa
sijaitsevassa majatalossa monta vuotta
putkeen. Majoitus on meille sovelias,
koska sielld suksenlaitto mahdollisuudet
ovat erinomaiset ja se on sijainniltaan
taydellisessa paikassa. Myds majoituk-
sen hinta on kohtuullinen.

Leirin aikana laskemme yleensa noin
neljd padivaa ennen lepopaivaa. Pai-
vamme kuluvat leirilld todella nopeasti,
koska seura ja olosuhteet ovat viimei-
sen paalle. Leiripdivdmme koostuvat
aamulenkistd, rinnetreenista ja kuivik-
sesta eli kuivatreeneista.

Aamulla herddmme yleensa noin
seitseman aikaan aamulenkille. Lenkin
jélkeen kiiruhdamme Sparin (ruokakau-
pan) paistopisteelle hakemaan tuoreet
sampylat aamiaista varten. Aamiaisen
jalkeen on noin 30 minuuttia aikaa
ennen autojen 1ahtoa. Autot |dhtevat
noin kello kahdeksan paivan teemasta
riippuen.

Rinteessa pyrimme aina tapaamaan al-
haalla ennen laskemista, jotta tieddmme
mitd tehda. Joskus valmentajien laatima
ohjelma odottaa flappitaululle kirjoi-
tettuna. Laskemme noin kaksi tuntia
ennen evdastaukoa, jolloin kaikki syovat
evaita ja pitavat taukoa. Tauon jalkeen
pyrimme laskemaan toisen samanlai-
sen setin ennen alas menemista. Alas
mennessa sydmme lounaan rinnera-
vintolassa, jotta saamme heti energiaa
kehoon rankan laskupdivan jalkeen.
Nain saamme palautumisen nopeam-
min kayntin.

Rinteesta palattuamme alkaa vapaa-ai-
ka. Mutta ennen sitd laitamme vélineet
kuivumaan, jotta ne ovat seuraavana
paivana kunnossa. Vapaa-aikaa on noin
kaksi tuntia ja sen voi kdyttaa laksyjen
tekemiseen tai sitten vain rentoutu-
miseen. Kuivikset ovat yleensa kaksi
tuntia rinteesta palaamisen jalkeen.

Aadan sdnky kestdd Idmpimdnd poissaollessakin:)
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Naissa harjoituksissa tehdaan paivasta
riippuen nopeutta, voimaa, tasapainoa,
keskivartaloa tai sitten vain pelataan
jotain pelia. Kuiviksien jalkeen teem-
me sukset loistavissa olosuhteissa
autotallissamme. Kun sukset on saatu
timanttiseen kuntoon, rupeamme
valmistautumaan paivélliseen. Ennen
illan ruokaa katsotaan vield videot
paivan laskuista, jotta kehityskoh-
dat seuraavan paivan laskuihin
ovat selvilla. Paivélliselld paa-
semme kokoontumaan saman
ruokapoydan dareen nauttimaan
paikallisen ruokakulttuurin anti-
mia. Paivallisen jalkeen valmentajat
kertovat seuraavan pdivan ohjelman,
seka palautteen kuluneesta paivasta.
Sitten onkin jo aika valmistautua tule-
vaan paivaan ja nukkumaan menoon.
Nukkumaan mennaén noin yhdeksan ja
kymmenen valilla.

Arki Nilsiassa

Leiriajan ulkopuolella arki rullaa
sujuvasti Nilsidssa koulua ja fysiikkaa
tehdessa. Viikko on aikataulutettu ta-
sapainoisesti koulun ja treenien valilla.
Urheilijat on jaettu kahteen ryhmaan
ja ryhmien kesken on vuorotellen
aamu- tai iltapaivatreeni seka kaikille
yhteinen iltatreeni. Fysiikkatreeneihin
sisaltyy voimaa, kestavyytta, nopeutta,
keskivartaloa, peleja ja taitoa. Valmen-
tajat ovat jaksottaneet voimaharjoit-
telun erillisiin kausiin, koska tiettyyn
aikaan ei kannata tehda tietynlaista
voimatreenid. Esimerkiksi kesa aloite-
taan hypertrofisella- ja perusvoimalla,
josta siirrytaan sitten maksimivoimaan.
Kun taas ennen leirille 13htda teemme
kontrasti- ja nopeusvoimaa, jotta saam-
me parannettua nopeutta ja saamme
arsykkeita leirielamaa varten. Kevyt
voimajakso myo®s parantaa vireystilaa
ennen leiria.

Monipuolisten ja hauskojen treenien,
seka koulun lisdksi mahtuu mukaan
myos sopivasti vapaa-aikaa, joka
kaytetaan tietysti valineiden huoltoon
ja kotitoihin eli siivoamiseen, ruuanlait-
toon ja pyykkien pesemiseen :)

Vaikka kavereiden kanssa chillailu on
mukavaa, on hauskempaa viettaa aikaa

"LEIRIAJAN
UIRNOIVIGIRERITAY | 5\ creiden kanssa. Parasta
ANNNEIAFAVASES Ssuntolalla asumisessa on se,

SUJUVASTI”

jonkun yhteisen aktiviteetin parissa,
kuten golf, pingis, frisbee golf tai kortti-
pelit molkkya unohtamatta. Lauantaisin
on saunavuoro ja talvisin rohkeimmat
uskaltautuvat avantoon.

Arkea helpottaa huomattavasti se, ettd
saa nauttia koulussa tarjottavan
lounaan ja jaljelle ja3 itse hoi-
dettavaksi vain iltaruoka, joka
on kiva valmistaa ja syoda

ettei koskaan ole yksindista,
silla kaverit asuvat muutaman
askeleen paassa. Jos arki tokkii
ja apu on tarpeen, niin kaverit ja
varsinkin valmentajat ovat aina ldhetty-
villd ja valmiina auttamaan.

Talvella, kun Tahkovuori avautuu, paa-
semme laskemaan kotirinteeseen ennen
tai jalkeen koulupaivan ja viikonloppui-
sin kaksikin kertaa péaivassa. Tahkolla
treenirinteitd vaihdellaan valmentajien
nakemyksen mukaan ja tarvittaessa
Special-rinne jaadytetaan.

Urheilijakapteenit
AADA KANTO JA ERIK SARAVUO

Kuvat Aada Kanto

Munkkeja a’la Osku ja Aada

Nilsidissd on loistavat hiihtoladut
ja avantouintipaikka.

T Ny

b 0 o P

', . BaAy i JM,__.,__ -'a.-,.;

L b e =b L
Ji Pt kb v o 3

Muistilappu
Eemelin omalta uralta!!!

Aadan tekemd synttdrikakku Eemelille.
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Erilaiset reagointia ja suunnanmuutosta
vaativat pallopelit, yleisurheilu ja muut
lajit sopivat vallan hyvin alppihiihtajan

ohjelmaan vield ylakouluidssa ja senkin M Alppihiihto (OVK2021)

ja lkeen. 3000m juoksu(aika) _ Vilttavs Keskitaso Hyvé _
lasta ikdan 1 2 3 4 5

_JOS matalatehoisen aerobisen |iiku|’maﬂ 13 14 >13:30 13:30-13:00 12:59-12:21 12:20-11:25 <11:26

maara |UO pOhjaa mééréﬁetOiSemmal‘ 15 16 >13:05 13:05-12:41 12:40-11:51 11:50-11:16 <11:16

| ha r'oittelu | Ie toimivat vastaavasti 17 19 >12:40 12:40-12:16 12:15-11:31 11:30-11:00 <11:00

e J 20 35 >12:10 12:10-11:51 11:50-11:11 11:10-10:40 <10:40

erilaiset hyppelyt ja loikat erinomaisina
harjoitteina nopeusvoiman ja tehon

kehittdmiselle. Maksimaalista yritysta
N Alppihiihto (OVK2021)

vaativien hyppyjen ja loikkien avulla voi- . .
daan kehittaa myds voimaominaisuuksia, :i?:m IUOkS:((.a.a;:a) ? V";a" Kesgtm "‘T ’
koska niiden avulla saadaan aktivoitua 13 14 >14:05  14:05-1321  1320-13:00 12:59-12:15 <1215
hermo-lihasjarjestelman nopea osa 15 16 >13:50  13:50-13:16  13:15-12:55 12:54-12:10  <12:10
Teksti Teemu Rauhala | Kuvat Eemeli Pirinen tehokkaasti ja turvallisesti. Progressii- 17 19 >13:35  13:3513:00 12:50-12:36  1235-12:00  <12:00
visest ponn]stusten maaraa lisaamalla 20 35 >13:15 13:15-12:50  12:49-12:16  12:15-11:50 <11:50
saadaan myos kudostasolla aikaan
e oo positiivisia harjoitusvaikutuksia, jotka N Alppihiihto (OVK 2021)

NUOREN ALPPIHIIHTAJAN valmistavat alppihiihtajaa mychempien vonsiokiat) D s e o

ikdvuosien eksentrisen ja "hitaan voi- lasts ikasn 1 2 3 4 5

testaamiseen esimerkiksi jalkakyykylla

o0 [ ) o man” lajinomaiseen harjoitteluun. Loikat 11 12 <9,00 9,00-9,39 9,40-9,99  10,00-10,50 >10,50
ja hypyt toimivat myos hyvéné jalkojen 13 14 <9,40 9,40-9,89 9,90-10,49  10,50-11,30 >11,30
su hteel |iseﬂ Voima ntUOtO n kehitt\/miseﬂ 15 16 < 10,50 10,50-11,49 11,50-12,29 12,30-12,80 >12,80

. . . . .. . 17 19 <11,00 11,00-11,89 11,90-12,59 12,60-13,20 >13,20
mittarina silloin, kun maksimivoiman

(Ironman 1RM) ei ole viela valmiuksia. M Alppihiihto (OVK 2021) e —
Vton 5-loikka(m) Vilttava Keskitaso Hyvé
Kuten Tahkon Alppikoulun viimevuotisessa julkaisussa kuvattiin, liikemallien (vetoliikkeet, kyykyt tms.) Mita fyysisid ominaisuuksia sitten s e <;00 9,0:9’69 9}70_310,39 10,4;11,10 >1i10
alppihiihto on luonteeltaan vahvasti anaerobinen taitolaji, joka ha'rJO|tt.e|u“a submak5|maa_l_|5|lla kuor- N tu|'|5| harjoittelussa nuqrug.svahenessa i » 1030 10301195 11404315 12204300 1300
.. .. . . . milla. Tama tarkoittaa, ettd tankoa tulisi painottaa? Suomessakin kdytossa olevan
vaatii Iaskualta hywa voimaominaisuuksia. sifs likuttas 1o 1 e Soags 2 > 15 16 <11,20 11,20-12,19  12,20-13,19  13,20-14,20 >14,20
jo 13 vuoden idssa, eika norjalaislahtdisen Ironman testiston 7 19 <1260 12601339 13401419 14201500 1500
niinkdan kategorisoida omaa ajatusta kriteereja tarkastellessa huomio kiinnit-
voimaharjoittelusta vain maksimikuor- tyy siihen, ettd kestavyysominaisuuksien N Alppihiihto (OVK2021)
4ss4 kirjoituksessa on enemman mydts, pidentyneet raajat muodosta- mien nostamiseen. Usein voimaharjoit- tulisi olla kehittymisen painopisteena Brutal vatsat(tst) I - . we R
tarkoitus paneutua siihen miten vat hyvan "lisdpainon” keskivartalon telutekniikoista puhuttaessa nostetaan nuoruusidssa. On kriteerien laadinnassa lasta ikaan 1 2 3 a 5
fyysisen suorituskyvyn kokonai- voiman kehittamiselle jne. Fyysinen turvallisuusnakokohta esille, mutta sitten nojattu tutkimusnayttoon tai ei, 13 14 <6 68 9-10 11-14 >14
suutta olisi hyva kehittda nuoruusika- kasvu itsessaan voi tuoda kipuja ja kyse on myds motorisesta oppimisesta, on tuo nakemys toisaalta helppo allekir- B B @ Bl B A H2
vuosina 14-19, alppikouluvaiheessa. kehittyva liikuntaelimistd on myés altis voimaharjoittelun tehokkuudesta ja joittaa. Hyva aerobinen aineenvaihdunta ;7) :: :;i ;iz 2:2‘; ;;z; zz;
Kirjoituksen lopusta 16ytyy myds erilaisille rasitusvammoille. Tarkeinta harjoitteiden vaikuttavuudesta. Hyva antaa hyvan pohjan vahvasti anaero-
harjoittelua ohjaavia kriteereja tutuista ylikuormituksesta johtuvien karikoiden tekninen osaaminen mahdollistaa no- bisen lajin vaatimien ominaisuuksien M Alppihiihto (OVK2021)
testeists ja konkreettisia tavoitetasoja valttamisessa on, ettd valmennuksessa peamman kehittymisen. pitdjanteiselle kehittamiselle ikdvuosina Brutal vatsat{tst) e - Keskitaso we
"liikennevaloperiaatteella” ominaisuuk- olisi jokin keino seurata harjoittelun 18-25, jolloin fyysisen harjoittelun pai- lasta ikaan 2 3 4 5
sien kehittymiselle ikdvuosien aikana. maaraa viikkotasolla harjoittelun muut- Tekniikkapainotteisella ja submaksi- nopisteet ovat enemman lajinomaisessa B w < ity 520 22 2
tuessa tavoitteellisemmaksi vuosittain. maalisella kuormalla (kuormat pie- suunnassa. Kestavyysharjoittelua tulisi ii ig <i§ 1‘:;‘1‘ ;Zzz ;‘;;‘1‘ >:‘1‘
Vaikka nuoren alppihiihtajan fysiik- Vuosi-, kuukausi- tai viikkotasolla yli nempid kuin 5-6RM), mutta korkealla siis nuoruusvaiheessa tehda rohkeasti % = :21 21:25 26:29 30:34 :34
kaharjoittelun painopiste on kesa- 20-25% lisays harjoitusméasrassa on intensiteetilla (likenopeudella) tehtya sekd juosten, ettd pyoralld kuormitusta
kuukausina, tulee tavoitteena olla jo iso muutos ja sen ylittdminen vaatii voimaharjoittelua voi toteuttaa hyvin tasaten ja vuosittaista progressiota ta- N Alppihiihto (OVK 2021)
fyysisten ominaisuuksien kehittyminen huomiointia. Tytoilla pituuskasvun jo pituuskasvun loppuvaiheilla. Talloin voitellen. Kannattaa my6s muistaa, ettd m . s . eskitaso we R
lapi talven. Talvikaudella on kuitenkin huippuvaihe on aikaisemmin (12-13v lisdpainoilla toteutettavan voimahar- harjoittelun monipuolisuus antaa mah- istd ikadn 1 2 3 4 5
huomioitava tarkasti lajiharjoittelun iassd) kuin pojilla (14-15v idssa). Pojilla joittelun avulla voidaan kehittdd myos dollisuuden myds kokonaisharjoitusmaa- 13 14 <264 26431,1 31,2359  360-40,8 >40,8
kuormitus ja haettava sopivaa rytmia vastaavasti pituuskasvun pyrahdys voi liikkuvuutta ja liikehallintaa pitamalla ran (kaikki aktiivisuus) lisdamiselle ja sita 15 16 <301 30,1339 340379 380412 >41,2
fyysisia ominaisuuksia kehittavalle olla voimakkaampi ja pituuskasvua ta- huolta likkelaajuuksista muuntamalla kautta myos kestavyysominaisuuksien e ® S Sorskidl SRR ey =z
harjoittelulle. Ikdvuosia 14-19 tarkastel-  pahtuu usein vield lukiovuosien aikana. tuttuja liikeitd vaikkapa yhden jalan kehittymiselle nuoruusisssa. 20 > TP EpEy BEED GRS Bl
taessa on huomioitava, ettd ylakouluian Vastoin yleista toimintakulttuuria tytét tuella tehtavaksi. Liikkeen laatu on kes-
loppupuoliskolla ja varsinkin pojilla olisivatkin usein poikia aiemmin valmiita keistd myds nuorilla urheilijoilla ja sitd Vieressa olevilla kriteereilld voidaan M Alppihiihto (OVK 2021)
usein vield 2. asteella fyysinen kasvu esimerkiksi intensiivisemp&in voima- tulisi kehittaa koko ajan. arvioida kehittymista alppihiihdossa Kevennyshyppy nousukorkeus (cm) | eio | vaiuivs Keskitaso o
on kesken. Harjoittelua ja kuormitusta harjoitteluun. kaytetyissa testeissd nuoruusvuosina. lastd fkian d 2 3 4 5
tulisikin jollain keinolla sovittaa kunkin Tasapainon ja taidon harjoittaminen Kriteerit on laadittu Olympiavalmen- 13 e i e BEEl SRk P
e R . . . o B Lo .. D e S . . 15 16 <41,1 41,1-44,5 44,6-48,0 48,1-51,6 >51,7
urheilijan yksilolliseen kehitysvaihee- Voimaharjoittelussa tarkeintd on tulisi alppihiihtdjan harjoittelussa olla nuskeskus Vuokatti-Rukan toimesta 5 1 43 30502 05567  sees1 32
seen sopivaksi. nuoruusvaiheessa vahvistaa keskivar- |&sna pienind annoksina koko ajan perustuen alppihiihtdjien testituloksiin 20 s <47:4 47:4_52:1 52:2_57:0 57:1-51:s >61:9
talon voimaa jatkuvalla, monipuolisella varsinkin laskukauden ulkopuolella. Klab tietojarjestelméassa, muiden lajien
Kehon mittasuhteiden muutokset ja maarapainotteisella harjoittelulla. Tasapainoilutehtavat slacklinella, rola- suomalaisiin testituloksiin ja eri tutki-
tuovat mukanaan usein valmennuk- Lisapainoilla tehtavissa harjoittelussa boardin, bosun tai liikkkuvan valineen muslahteisiin. Kriteereitd kaytettdessa Teemu R hal
sellisia haasteita, mutta luovat myos on hyva muistaa ns. "3 vuoden s3antd”. kuten rullalaudan, rullaluistinten paalla tulee muistaa jokaisen urheilijan yksildlli- A “u ‘a u a“ a LHdhteitd:U eiluval Teoria ia kividintd paittdi
mahdollisuuksia. Saman ylamakeen Jos tarkoitus kehittaa maksimivoimaa tarjoavat tdhan runsaasti vaihtoehtoja. nen biologinen kehittyminen. Seurannan  Rinnelajien asiantuntija valmennuksessa: Mero ym. (2016). Aytanto pavittas-
tehtavan harjoituksen fysiologinen masritietoisest esimerkiksi 17 vuo- Harjoittelun monipuolisuus toteu- tulee olla pitkdjanteists ja useamman Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-Ruka | Testbatteriene (Version 5.0 Aug 2014)
kuormittavuus voi lisdantyy kasvun den idssa, tulisi alla olla kolme vuotta tuu parhaiten monilajisuuden avulla. vuoden kestavaa. teemu.rauhala@vrua.fi f\rlﬂfgrg‘;r'sk,-eff,rb'f,nfj%?fmpf;tsé%?,e;, u8 ’
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AINEANTURI

Miten ulkojalan voimantuotto vaikuttaa kddnnéksen

yvaskylan Yliopiston liikuntatie-
teellisessa tiedekunnassa tekemani
kanditutkimuksen tarkoituksena
oli selvittda painepohjallisten seka
tarkkuus-GPS-laitteen avulla ulkojalan
voimantuoton yhteyksia kdannoksen
' aikaiseen = laskunopeuteen seka
By’ tutkia, onko kaannoksen
¥ aikana tuotetuilla voimilla
# yhteyttd kdannoksen linjan
ey pituuteen. Lisaksi tutkin sitd,
=" onko painekeskipisteelld vaikutus-
ta kddnnoksen linjaan ja nopeuteen.
Tassa artikkelissa kerron tutkimuksen
tuloksista seka siitd mihin laskijan ja
valmentajan kannattaa tekniikkaharjoi-
tuksissa kiinnittda huomiota.

Tutkimukseeni osallistui 10 Ruka-Vuo-
katti-urheiluakatemian urheilijaa jotka
laskivat FIS:n sdantéjen mukaisella suur-

g5 | TAHKON ALPPIKOULUN TIEDOTUSLEHTI

pujotteluradalla. Kddnnoksen aikaisia
ulkojalan paineita mitattiin monoihin
laitettavilla painepohjallisilla. Lisdksi mi-
tattiin keskimaaraista nopeutta, ulostu-
lonopeutta seka linjaa laskupuvun paal-
le sijoitettavan tarkkuus-GPS-laitteen
avulla. Kaikki laskut videoitiin. Tutki-
muksessa analysoitiin kuusi kddnnosta,
kaksi jyrkalta (33°), kaksi keskijyrkalta
(22°) ja kaksi loivalta (11,5°). Jokaisesta
kadnnoksesta maaritettiin kdannoksen
vaiheet videon avulla.

Suurimmat reaktiovoimat saavutet-

tiin itse kddnnoksen alkuvaiheessa ja
pienimmat puolestaan kddnnoksen lop-
puvaiheessa painonsiirron tapahtuessa.
Ulkojalan paineilla ja kdannoksen aikai-
sella keskinopeudella havaittiin olevan
yhteytta jyrkélla. Ulostulonopeuden ja
paineiden valilld puolestaan havaittiin

olevan yhteytta kaikilla jyrkkyyksilla.
Tilastollisesti merkitsevaa korrelaatiota
paineiden, seka keskinopeuden ettd
ulostulonopeuden valilla havaittiin
myos jokaisella jyrkkyydelld, kun kaan-
noksia tarkasteltiin yksittain. Eli mita
suurempia paineita laskija tuotti, sen
suurempi oli kdanndksen ulostulonope-
us seka keskinopeus.

Ulkojalan paineiden ajoitus ja suuruus
eivat puolestaan vaikuttaneet kdannok-
sen aikaiseen linjan pituuteen milldan
jyrkkyydella. Analyysini osoittivat
kuitenkin, ettd kddnnoksen aikainen
keskinopeus ja linjan pituus korreloi-
vat keskijyrkalla seka loivalla. Myds
kaannoksen aikaiset paineet korreloivat
kdadnnoksen aikaiseen keskinopeuteen.
Lyhyin linja ei siis aina ole nopein, silla
mita lyhyempi linja eli kdytdnnossa
tiukempi kddnnds, sitd suurempi on
tehonhukka. Laskijan kannattaa siis
muistaa, ettd hyva kdannds syntyy
silloin, kun potentiaalienergiaa on
pystytty kdyttamaan tehokkaasti, eli
tehonhukka on pieni. Erityisen tar-
kedd tama on loivissa kohdissa. Taman
perusteella voidaan vaittaa, etta laskijan
tulisi lyhyimman linjan [6ytamisen sijaan
mieluummin keskittya ajoitukseen.
(Cross 2020; Sporri ym. 2010; Supej
ym. 2011.) Suurin osa tehonhukasta
tapahtuu itse kdannoksen aikana ja
vahiten kdannoksen aloituksessa. Eli
mita pidempi kdannds on, sitd pie-
nempi on tehonhukka. Tiukat ja lyhyet
kdadnnokset vaativat lisdksi usein suksen
luisuttamista, jolloin tehonhukka on
suurta. (Supej & Holmberg 2019.)
Painekeskipisteen sijainti eteen-taak-
se-suunnassa ei vaikuttanut kdannok-
sen aikaiseen keskinopeuteen, ulostu-
lonopeuteen eika linjan pituuteen. Se
ettd oliko paino enemman edessa vai
takana ei siis vaikuttanut olennaisesti
suoritukseen. On kuitenkin todettava,
ettd painekeskipisteen sijainnin erot
olivat koehenkildiden valilla todella pie-
nid, eika tuloksista talldin saatu taysin

vaikutuksia selville. Lisaksi Lamontag-
nen ym. (2001) tutkimuksessa suurim-
mat paineet havaittiin olevan takana
kantapaalld suurpujottelussa seka
pujottelussa. Tutkimuksissa on
kuitenkin havaittu taitavam-
pien sekd korkeammin
rankattujen laskijoiden
pystyvan tuottamaan
paremmin painetta

jalan etuosaan pakialle
(Kerdnen ym. 2010).
Painekeskipisteeseen
alppihiihdossa vaikutta-

vat muun muassa rinteen
jyrkkyys, kddnnoksen vaihe,
laskijan taitotaso seka laskutapa
(leikkaava vs. luisuva kdaannos, kddnnok-
sen pituus/tiukkuus) (Falda-Buscaiot
ym. 2017; Nakazato ym. 2011.)

Sivuttaissuuntaisen painekeskipisteen
sijainnin seka kaannoksen aikaisen
keskinopeuden ja ulostulonopeuden
kanssa havaittiin puolestaan yhteytta
keskijyrkalld ja linjan pituuden kanssa
puolestaan loivalla. Painekeskipiste siir-
tyy kddnnoksessa enemman sisasyrijalle,
mika tarkoittaa myos sitd, ettd suksi on
vahvemmin kantillaan. Esimerkiksi suk-
sen kunnollinen paineistaminen vaatii
suksen kantillaan oloa. Falda-Buscaiotin
ym. (2017) sekd Nakazaton ym. (2011)
tutkimuksissa paine jakautui sivuttais-
suunnassa 40/60 %, jolloin paine oli
vahvemmin ulkojalan ulkosyrjalla. Kun
tarkastellaan koko kddnnostd, paineen
jakautumisen suhde oli saman kaltainen
myds tdssa tutkimuksessa, mutta itse
kddnnoksessa ennen porttia painekes-
kipiste siirtyi enemman sisasyrjalle, kun
suksi oli eniten kantillaan.

Tutkimustulokseni osoittivat my®ds,
ettd painekeskipiste lilkkui kddnnoksen
aikana edesta taakse. Rinteen ollessa
jyrkka, vaatii se suurempaa painetta
pakidlle kddannoksen aloituksessa, jotta
kdannos saataisiin alkamaan nopeasti.
Loivassa rinteessd paine jakautuu jalan

alla tasaisemmin, mika johtuu yleen-
sa siitd, ettd laskija keskittyy loivalla
enemman liu'uttamaan suksea. (Fal-
da-Buscaiot ym. 2017.) Voidaan
olettaa, ettd tutkimuksessa
korrelaatiota ei havaittu
nopeuden tai linjan pituu-
. den ja painekeskipisteen
sijainnin eteen-taak-
se suunnassa, koska
laskijat keskittyivat
erityisesti keskijyrkalla
seka loivalla ennem-
min liu'uttamaan suksia
sen sijaan, etta olisivat
keskittyneet mahdollisimman
suurten paineiden aikaansaami-
seen ja etupainon saavuttamiseen.

ELLEN HELLMAN

Liikuntatieteiden kandidaatti Ellen Hellman on
entinen Tahkon alppikoululainen joka opiskelee
neljdttd vuotta Jyvdskyldn Yliopistossa
liikuntatieteitd pddaineenaan biomekaniikka.
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Kddnnéksen eri vaiheet
(Mukailtu Spérriym. 2012; Supej ym. 2020)
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Ulkojalan paineet kédnndksen eri vaiheissa. TS, turn switch, kddnndoksen
vaihdos; |, initiation, kddnndksen aloitus; S1, steering 1, itse kddnnds
ennen porttia; S2 itse kédnnds portin jdlkeen; C, completion, kéddnndksen
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GIFTED JACKET

ISPO award-winner 2021, Halti’s Gifted
jacket is a lightweight, technical and
breathable DrymaxX® ski jacket in
minimalistic design and sustainable

THE OFFICIAL SUPPLIER FOR FA/S
HALTI.COM
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materials. The innovative airflow channel
constructed 3D lining makes the jacket
surprisingly light. Soft yet warm.

Ready to perform.

ISPOD
Award
2021

Winner

iime huhtikuun 12. paivana
Vvarusmiespalvelun Santahami-

nan urheilukoulussa aloittivat
Tahkon alppikoulun urheilijat Salomo
Sirvio, Miikka Nieminen, Joel Palosaari
ja Jesper Pohjolainen. - Vauhdikkaasti
alkoi. Varusteiden vastaanotto, yksi yo
kasarmilla ja takaisin Ylldkselle SM-ki-
soihin. Tarkoitus oli jatkaa kilpailukausi
loppuun saakka, mutta kasky kavi ja pi-
kainen paluu Santahaminaan oli edessa.
Alokasaika oli tiukkaa sotilaskoulutusta,
mutta iltavapailla voitiin tehda jonkin
sortin harjoitus kasarmialueella, muisteli
varusmiespalveluksen alkupdivia Jesper
Pohjolainen.

Alokasajan jalkeen urheilijoiden pai-
vaohjelmaan tuli puoli paivaa valmen-
nusta ja toinen puolikas oli "sotimista”.
Urheiluvalmennusta oli aamupaivalla
tai iltapdivélla ja paivan toinen harjoitus
tehtiin iltavapaan aikana. Harjoituksia
oli lupa tehdé "siviilimaailman” puolel-
la, mutta alppihiihtdjat rehkivat kaikki
harjoituksensa Santahaminan saarella.
Puolenvuoden varusmiespalvelukseen
urheilujoukoissa kuuluu 45 urheilu-
komennuspdivaa, joista osa kadytettiin

S "

="

— ——KANNATIE —"—— -
__—HAKEUTUA ==
___ URHEHEFOUKKOIHIN

Teksti Hannu Kuikkaniemi | Kuvat Eemeli Pirinen

Oh

testeihin ja leireihin Pajulahden urhei-
luopistolla.

- Kasarmialueella oli hyvét harjoitus-
paikat, tilaa paljon ja vahan kayttdjia.
Pajulahden leirit tehtiin Tahkon valmen-
taja Eemeli Pirisen ohjelmien mukaisesti
ja hdn oli myos jonkin verran mukana
leireilla. Kesan kuumuus ja kova
kulutus tuntuivat kropassa
energiavajeena, mutta kaikki
treenit tuli tehtya hyvin.
Fysiikka kehittyi kaikilta
osin, mutta tasaisempaa
eteenpdin meno olisi
saanut olla, toivoi Joel Pa-
losaari, joka piti Havukoet-
ta, marssia Sipoonkorvesta
Santahaminaan, armeija-ajan
rankimpana tehtavana.

- Jotain lahemmas 50 kilometria oli mat-
kaa, mutta meille tuli varmasti kymppi li-
saa. Ei osattu suunnistaa, mutta hyvin ei
mennyt Jepen porukallakaan. Hukassa
oltiin molemmat, mutta yhdistimme voi-
mamme ja porukalla jatkettiin maaliin,
naureskeli Palosaari.

Urheilijoiden leirisuunnitelmat yhdis-

ion

tettynd koronarajoitteisiin johti aikais-

tettuun varusteiden luovuttamiseen

heinakuun loppupuolella. Sirvion,

Niemisen ja Palosaaren viimeinen

armeijakuukausi sisalsi Tahkon alppi-

koulun leireja Hintertuxin jaatikolla.

Pohjolainen soti maajoukkueen mukana

Italian Stelviossa, tapasi armeija-
kaverit Hintertuxissa ja jatkoi
komennusta Pitztalissa.

: _ Posti toimitti nelikon
N B ) sotilaspassit kotiosoit-
p ; teeseen 23. syys-

kuuta.

- Kylla kannatti

2y hakeutua urheilu-

joukkoihin, helpottaa
kummasti. Hoidettiin
alkuaika niin hyvin, etta
paastiin vield aikaisemmin
pois. "Korpinnatsoja” ei tarvitse
odotella, oli Pohjolaisen ytimekas
yhteenveto varusmiesajasta, joka sisalsi

31 aamua kasarmilla, 14 aamua met-

sdssa ja kaksi kuukautta ammattimaista

alppihiihtoharjoittelua.
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KUOPIO PAIVARANTA

TALVEN PARHAAT
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JOKA PAIVA 7-22

veAe' Paivarannantie 18, puh. 01053 79600

Puhelun hinta 01053-alkuisiin numeroihin 8,35 snt/puh + 12,09 snt/min (sis. alv. 24%)
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PUOLUSTUSVOIMIEN
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uolustusvoimien Urheilukoulu
Pkouluttaa tiedustelijoita poikkeus-

olojen tarpeisiin, minka lisaksi se
mahdollistaa lahjakkaiden urheilijoiden

valmentautumisen varusmiespalveluk-
sen aikana.

Urheilukoulu on perinteinen osa
suomalaista huippu-urheilun valmen-
nusjarjestelmaa. Paivittdisvalmennus
toteutetaan Padkaupunkiseudun urhei-
luakatemian ja Vuokatti-Ruka Urheilua-
katemian kanssa. Urheilukoulu tekee
yhteisty6ta myods Olympiakomitean,
lajiliittojen, seurojen ja henkilkoh-
taisten valmentajien kanssa parhaiden
yksilollisten ratkaisujen I6ytamiseksi.

T

e

1. !1"

Kou

Tiedustelukomppania (TIEDK) vastaa
varusmiesten sotilaskoulutuksesta

pois lukien maastohiihto,
ampumahiihto, hiihtosuunnistus,
makihyppy, lumilautailu ja yhdistetyn
hiihto, joiden urheilijat suorittavat
varusmiespalveluksensa Kainuun
prikaatissa. Palvelusaika on 165 tai 347
vuorokautta.

Urheilukoulun varusmiehista koulute-
taan reservinupseereita, aliupseereita
seka miehistoa tiedustelujoukkueen eri
tehtaviin.

Tahkon Alppikoulun Salomo Sirvié, Jes-
per Pohjolainen, Joel Palosaari ja Miikka

_’J Kuvat Eemeli Pirinen

PALVELUSAIKA
ON 165 TAI 347/
VUOROKAUTTA.

Nieminen suorittivat palveluksen Puo-
lustusvoimien Urheilukoulun talvilajien
saapumiserassa. Heidan koulutuksensa
tahtasi tiedustelumiehen tehtavaan.

Kapt Antti Paasikoski

Yksikon varapaallikko
Tiedustelukomppania

Urheilukoulu, Kaartin ja&karirykmentti
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PANORAMAN ELAMYKSELLINEN

Varaukset: panoramabar.fi-

DANORAVIA BAR.

info@panoramabar.fi e 041 317 4602
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8 Nauti lomastasi %

TAHKON SYDAMESSA!

Majoitu tilavissa mékeissd Loma-Rantalan
kauniissa pihapiirissd Syvéri-jarven rannalla.

Aamiaiset, ateriat, illanvietot ja juhlakattaukset
saatavilla tilausravintola Jokke’s Stubesta.

LOMA-RANTALAN MOKIT JOKKE'S STUBE

017 481 133 0500 142 918
myynti@lomarantala.fi info@jokkesstube.com

Rantalankuja 24, 73310 TAHKOVUORI

: '& E:"f;';_'.-'- £

www.jokkesstube.com‘

'ﬁs' f";.-‘f f

www.lomarantala.fi

Puhtaus
Perinne

Paikallisuus

Puh. +358 50 302 2351.
E-mail liepuska@liepuska.fi.
www.liepuska.fi

SKIGARAGE.NET

LASKETTELUN ERIKOISLIIKEE; ~

Sinikalliontie 4
02640 Espoo

050 304 35594
info@skigarage.net

#luntapdin
§ Skigarage.net
@skigaragenet

NILSIAN SORA OY

toimisto@nilsiansora.fi

www.nilsiansora.fi

PUOLUSTUSVOIMIEN URHEILUKOULUSSA

SANTAHAMINASSA,
HELSINGISSA

JA KAINUUN
PRIKAATISSA
KAJAANISSA

rheilukoulun tehtdvana on antaa
U varusmiespalvelusta tai naisten

vapaaehtoista palvelusta suo-
rittaville motivoituneille ja lahjakkaille
urheilijoille mahdollisuus toteuttaa
sotilaskoulutuksen ohessa systemaat-
tista valmentautumista. Urheilukoulussa
on palvellut jo 7100 urheilijaa 59:sta eri
lajista vuodesta 1979 alkaen. Urheilu-
koulu tarjoaa hyvat harjoitteluolosuh-
teet ja riittdvasti aikaa nousujohteista
harjoittelua varten varusmiespalveluk-
sen ohessa.

Talvilajien urheilijat aloittavat varus-
miespalveluksen l1/22-saapumiserassa
Kaartin jaakarirykmentissa ja Kainuun
prikaatissa 11.4.2022.

Valmennus

Valmennukseen Urheilukoulussa on
varattu aikaa kasarmipdivind 2-8 tuntia
(yhteensa noin 12-30 h/vko). Lisaksi
harjoitteluun on kaytettavissa ldhes
kaikki illat ja viikonloput (pl. sotaharjoi-
tukset). Urheilukoulu tarjoaa kahdeksan
leiriviikkoa valmentautumiseen varus-
kunnassa tai urheiluopistoilla. Valmen-
nustoiminta toteutetaan koulutettujen
sotilasvalmentajien koordinoimana.
Padosa lajeista osallistuu Padkaupunki-
seudun urheiluakatemian jarjestamaan
valmennustoimintaan. Myos erilaisilla
lajilittokohtaisilla yhteistydmalleilla voi-
daan jarjestaa valmennusta. Valitut ur-
heilijat sitoutuvat lajiliiton valmennuk-
seen. Urheilukouluun valitut suorittavat

valmennuskurssin palveluksensa aikana.
Urheilukoulun oma fysioterapeutti tekee
urheilijoille lihastasapainokartoituk-

sen palveluksen aikana, lisdksi hdn on
urheilijoiden kaytettavissa vammojen
hoidossa ja ennaltaehkaisyssa palveluk-
sen aikana.

Muita tietoja

Urheilijat palvelevat Urheilukoulus-

sa joko 347 vrk tai 165 vrk. Heidat
koulutetaan aliupseereiksi ja miehistoon
tiedustelutehtaviin. Parhaiten menesty-
neet saavat reserviupseerikoulutuksen.
My@6s reserviupseerikurssi pidetaan Ur-
heilukoulussa (Santahamina) ja urheilijat
voivat kurssin aikana harjoitella sdannol-
lisesti.

Hakeutuminen

Urheilukoulun hakijoiden tulee edustaa
ikdluokkansa kansallista tai kansain-
valistd huippua. Urheilulajin tulee olla
Olympia- tai MM-kilpailujen ohjelmassa
tai lajin tulee olla laajasti harrastettu
Suomessa/ulkomailla. Padsykokeet
pidetdan jatkossa Santahaminassa, koska
koronarajoitukset hellittavat. Kaytan-
ndssad jokaisen hakijan osalta paasykoe
kestaa yhden vuorokauden. Urheilukou-
luun varusmiespalvelukseen tai naisten
vapaaehtoiseen palvelukseen voivat
hakea my®s hierojan ammattitutkinnon
suorittaneet henkil6t.

Huhtikuun saapumiseraan hakevien tal-
vilajien urheilijoiden, joiden kansallinen
kilpailutoiminta ajoittuu syksysta kevaa-
seen (mm. jadkiekko, koripallo, lentopal-
lo, salibandy, alppihiihto, kamppailulajit
pl. judo ja paini seka hiihtolajit) on ja-
tettava hakemuksensa elokuun loppuun
mennessa. Valintakokeet jarjestetdan
Kaartin jaakarirykmentissa Helsingissa
mydhemmin syksylla.

Hakulomakkeita erikoisjoukkoihin saa
internet-sivuilta (www.puolustusvoimat.
fi/asiointi/lomakkeet), aluetoimistoista
ja Urheilukoululta. Hakea voi myds sah-
koisesti https:/asiointi.puolustusvoimat.
fi. Mikali asevelvollinen aikoo hakeutua
suorittamaan varusmiespalvelustaan
Urheilukoulussa, hdnen olisi hyva tuoda
asia esille jo kutsunnoissa, jotta asia
voitaisiin huomioida palveluspaikkaa ja
palvelukseen astumisaikaa maarattaessa.

Tiedustelut
Valmennuspaallikkod
0299 421815

Osoite
Kaartin jadkarirykmentti / Urheilukoulu
PL 6, 00861 Helsinki



Teksti Hannu Kuikkaniemi | Kuvat Heikki Kuikkaniemi

Tulin Suomulle Kuopion Ski Clubin FIS-kisoihin toimitsijatehtdviin. Ensimmdinen vilkaisu ajanottokopin

huuruisista ikkunoista rinteelle sépsdytti. Maalialueen kohdalla, rinteen ulkopuolella sdtki jalkapari tai-

vasta kohti. Todella paha ulosajo tai erikoinen paikka harjoitella kéisinseisontaa 30 asteen pakkasessa.

- Ei, se on Tatu, joka etsii maalikaapelin liitosta, rauhoitti tilanteen Jarmo Miettinen.

Parin tunnin kuluttua rinnettd alas laski huuruinen ukko. - Pétkoéttelin tuolla ylhddilld, sielld oli mukavan

Idmmintd. Lédhto saadaan rakennettua ja suurpujottelun maali on kunnossa, mutta pujottelun maali on

hakusessa, raportoi Tatu Naamanka. Neuvoa antava iltakupponenkaan ei tuonut ratkaisua ongelmaa.

Edelleen kiristyvd pakkanen lupaili lisdaikaa jdrjestelyihin ja hutipdivdd kilpailijoille. Toisin kévi - puolil-

ta pdivin kilpailu oli valmis alkamaan ja radiokontrollissa Tatu Naamanka vakuutteli: -Timing is ready!

Ohjeita uusille ajanottajille.
Viimeisen tehtdvdn kimpussa Jarmo Miettinen (vas.), Heikki Kammonen ja Tatu Naamanka.
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Tahkon ajanottajien

pitkat talkoot on pidetty

Jarmo Miettinen, Heikki Kammonen ja
Tatu Naamanka ovat hoitaneen Kuopion
seudulla parin kymmenen vuoden ajan
alppihiihtokisojen ajanoton. - Ensin
toimimme Puijon hiihtoseuran nimis-
s, sitten palvelimme PHS-alppia ja
viimeiset vuodet olemme kuuluneet
Kuopio Ski Clubin kokoonpanoon. Puijo,
Kasurila ja Tahko ovat olleet kotikenttia,
mutta ammattitaitoamme on tarvittu
myo6s Pyhan, Ylldksen, Suomun ja Kolin
SM- ja FIS-kisoissa. Syrjahyppyja on
tehty alamdkiluistelun ja -pyorailyn
ajanottoon. Tarkkaa kirjanpitoa kiso-

jen maarasta ei ole olemassa, mutta
kilpailumaara lahestyy viitta sataa, arvioi
kolmikko yhteistuumin.

-

All results in system Al Kiitos ja nékemiin!

Triosta ensimmaisena ajanottopiuhoihin
sotkeutui Jarmo Miettinen. - Taisi olla
vuosi 2000 kun syliini tyénnettiin hieno
laatikko ja saatesanoiksi sain - opettele
tuota kotona. Laite taisi olla Suomen
ensimmainen Algen 8000 - kello.
Yhdessa Business Slalom -kisassa sain
Laitisen Matilta tunnin kayttdkoulutuk-
sen ja ikimuistoiset kannustukset -

nyt olet sitten omillasi.
Pari vuotta myéhemmin
Miettinen sai tyoparik-
seen ajanottoon Heikki
Kammosen, joka tuli
kisajarjestelyihin
mukaan edelleen voi-
massa olevaa reittia.

- Omat lapset alkoivat
kilpailla. Seuraavana
vuonna kolmikko ol
koossa, kun Tatu Naamanka

tuli mukaan ja toi helpotusta
tulospalveluun kehittdmallaan tietoko-
neohjelmalla. Paperihommat vahenivat
ja tulokset olivat nopeammin valmiina.
Tatun poika liro aloitti Tahkon alppikou-
lussa vuonna 2007 ja siitd lahtien koko
kolmikko on ollut tiiviisti mukana alppi-
koulun isannoimissa FIS-kilpailuissa.

Palautetta kellomiehet saavat runsain
mitoin silloin, kun ajanotto tai tulospal-
velu ei toimi. Ja silloinkin vaaraan aikaa
eli juuri silloin, kun ongelmaa yritetdan
ratkaista. - Kylla se on hyvaltd tuntunut,
kun kokeneet, FIS-kisojen ulkomaiset
TD:t ovat kdyneet kisan jalkeen kiitta-
massa hyvin tehdysta tydsta. Onhan
sekin ollut arvostusta tyéllemme, etta
olemme saaneet kutsuja Lapin tuntu-
reille. Vahan on jaanyt kaivelemaan,
ettei olla paasty nayttdmaan osaamis-

NEUVOJA
ANNETAAN JA _ ke
BUSINESS SLALOMIIN ja vankka ammattitaito

tamme oikein kovaan kansainvéliseen
kisaan.
- Vuonna 2013 Kuopio Ski Clubin johto
totesi tydmme kunniajdsenyyden arvoi-
seksi. Mukava huomata, ettd PHS-alpin
hyva henki ja yhteistydhalu on siirtynyt
uuteen fuusioseuraan. llman hyvaa
seuraa tdma homma ei olisi jatkunut 20
vuotta, totesi Tatu Naamanka ja toiset
nyokkailivat hyvaksyvasti.

Juttua riittda ja nyt voidaan
naureskella sattumille, jois-
sa ei edes pitkd kokemus

auttanut. - Ne olivat kan-

O EEAVANSI@IAVAIEVAY sainvaliset Masters-kisat
KELVATAAN.

ja testasin ohjelmat kotona
ja hyvin toimivat. Kun tulin
rinteelle, ei pihaustakaan,
aloitti Tatu. - Taalla Tahkolla
kisattiin ja hyvissé ajoin testattiin,
kaikki oli ok. Mentiin kahville ja sydtiin
jopa leipia. Tultiin takaisin, niin mikaan
ei enda toiminut, naureskeli Jarmo.
My6s Heikilla on vastaava tarina HySSin
kisoista Kolilla. - En tdna paivanakaan
0saa sanoa, mita tapahtui. Just ennen
starttia kaikki yhteydet katosivat. Pari
levotonta pyorahdysta tuolilla ja kaikki
oli jalleen kunnossa.

Kisat kotirinteissa ei enda tuo kolmikolle
uusia kokemuksia, joten kun kutsu kay
niin Lappiin lahdetaan mielelldan. -
Mielenkiintoisia, tyon tayteisia reissuja
on tehty. Aikaisemmin puutteellinen
infra vei intoa, mutta tilanne on paran-
tunut. Linjastot vaan kesalld kuntoon,
testaus ennen lumentekoa ja hyvat
piirustukset piuhoista. Ja vastuuhenkil®
mukana silloin, kun ajanottoa rakenne-

taan, kommentoi Tatu Naamanka, joka
muisteli lammolla SM-kisoja Yllaksella.
- Infra ei aiheuttanut lisshommia ja
rinnemiehet olivat taysilla kisajarjeste-
lyissa mukana.

Nyt KSC:n ajanottajien kisareissut on
kayty ja virta kellolaitteista katkaistu.

Viimeisend tehtavana kolmikko sai teh-
tavaksi kirjata henkildkohtaisia ominai-
suuksia, jotka ovat ajanottoon sopivalle
henkilolle eduksi.

Leppoisan juttutuokion paatteeksi
kolmikko halusi vield liséta: - Neuvoja
annetaan ja Business Slalomiin tullaan,
jos viela kelvataan.
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RATAVUOROT

100% LEGENDAARISTA MENOA Treeniryhmien kaytdssa on valaistu 760/180 m
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Varaukset: info@tahkomountain.fi

SBORE

Tahkolaaksontie 1

HIIHTO KOULU 73310 TAHKOVUORI

info@tahkomountain.fi

skischool@tahkomountain.fi | +358 40 068 1792 +358 29170 7030 M bNTA N

SKI RESORT

Tahko Mountain
kummilaskija

RIIKKA HONKANEN

f @TAHKOSKISCHOOL f @TAHKOMOUNTAIN

MEMBER OF SK‘IBNE.FI
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Hyvinkddn Slalomseuran
ajanottokoppi 21.1.2017.

- Tdstd alkoi ajanottourani.
Oikealla on opettajani Jorma
Heikkala ja vasemmalla datamies
Marko Paavola. Kilpailusihteeri
Sirpa Pohjolainen valvoo taustalla.

- Kaikesta, mika liittyy perheemme
alppihiihtoon, syytan valmentaja Mikael
Kurkea. Mikael jarjesti minut Hyvinkaal-
le HySSin kisojen ajanottoon hoitamaan
tulospalvelua, mutta minut istutettiin
ajanottokellon dareen. Jorma Heikkala
oli vieressa ja antoi perusteellisen poh-
jakoulutuksen, kiitokset siita. Seuraa-
vaksi jouduin ajanottoon Tahkolle lasten
vauhtikisoihin ja heti perdan Kolille
Audi-ikdisten kisoihin. Kolin ajanottaja
perui tulonsa ja jouduin yksin tiukkaan
paikkaan. Selvisin tilanteesta laittamal-
la kaikki kellokomennot muistilapuilla
ikkunaan kiinni ja vieldkin muistan, mita
niissa luki. Vauhdikas alku ja uhkaroh-
keasti Iahdin mukaan. Yllytyshullu, joka
ei osannut kieltaytya, naureskeli Katarii-
na Hemming.

- Kaudella 2018-2019 alppikisojen kisa-
talkoisiin minulta meni 50 paivaa. Toimin
yli seura- ja alppikoulurajojen kysynnan
mukaan. Joissakin kisoissa hoidin jarjes-
telyt ilmoittautumisesta lahtien. Tapoi-
hini on kuulunut, ettd otan etukateen
yhteytta rinnekeskuksen sahkomiehiin
varmistaakseni kaapeleiden kunnon.
Ennen ensimmaista Kolin reissua luin
kasitonnisen kellon kdyttdohjeet ja opis-
kelin saantoja. Seuraan edelleen FIS:n
Timing bookletin paivityksia - suositte-
len muillekin kisajarjestéjille. Heikkalan
opit mielessa toimin eli lastenkisat
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Katariina Hemming

- suomalaisella sisulla ongelmien
kimppuun ja kisa kdyntiin

Teksti Hannu Kuikkaniemi | Kuva Katariina Hemming

jarjestetddn samoilla sdannaoilld, yhta
tarkasti kuin FIS-kisat tai MC-kisat,
vakuutti Katariina.

Katariina Hemming kertoi olleensa lap-
sesta lahtien kiinnostunut tekniikasta ja
ensimmadinen koulutuskin on tekniikan
alalta. - Mikael tiesi taustani ja junaili
paikan miesvaltaiseen tehtavaan. Ki-
sojen kaapeloinnista ja sahko-
hommista harrastuksistani
on ollut hyotya, mutta
varsinainen tyokalun,
kasitonnisen kellolait-
teen kdyttdminen ei
vaadi teknista nerout-
ta. Jos osaa kayttaa
tavallista taskulaskinta
tai on pelannut van-
hoja tietokonepeleja,
niin kellon kanssa parjaa.
Taysin opittavissa oleva asia
sukupuolesta ja ammattitaus-
tasta huolimatta.

Kasitonniset

toimintavalmiina,

kaikki signaalit 10 000 osasekunnin
tarkkuudella. Tulostusnauha antaa oike-
usturvaa kilpailijalle ja myos ajanottajal-
le. Jos manuaalisesti muutetaan aikoja
- jota ei tietenkaan tehda - siita tulee
erikoismerkintd nauhalle. FIS-kisojen
nauhoja pitaa sailyttaa kuusi kuukautta,
ne ovat avoimia ja asianosaisten tarkis-
tettavissa, lupaa Hemming.

Kisatalkoita 50 paivaa kau-
dessa? - On se paljon ja
olen vahitellen opetellut
kieltdytymaan ajanot-
tajan kunniasta. Monta
kertaa ongelmatilanteis-
sa kay kylla mielessa,
mitd mina taalla teen?
Nyt lydn hanskat tiskiin
ja kavelen ulos taalta.
Mutta sitked pitaa olla -
suomalaisella sisulla ongelmien
kimppuun ja kisa kayntiin. Tama
on minun panostukseni nuo-

ajanottajaa haetaan. Tisourheiluun ja onhan tdma

- Kasitonninen on varmatoi-

minen, vahan tyhma laite,

koska se rekisterdi erottelematta kaikki
lahtdviiksen liikkeet ja maalikennojen
katkaisut. Silla on hyva muisti ja se ei
tee virheitd. Virheet menevat ajanotta-
jan piikkiin, joka on sekoillut kaapelei-
den kanssa. Virheiden korjaamista hel-
pottaa tulostusnauha, jolle rekisterodityy

aika hauskaa - melkein aina!

Hyvid ominaisuuksia ajanottajalle Kata-
riina Hemmingin sanoin: hyva huumo-
rintaju, pitkamielisyys, paineensietoky-
ky, hyvat hermot, pikkaisen yllytyshullu
ja ROHKEA.

PYSAKOI SUJUVASTI
Torin alla
ja ymparistdssa
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Suomen limailuopisto
Finnish Aviation
Academy
finaa.fi

Yhteistydssa
Porin Lentotilaus Oy

0400722443
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Sport Fund

— uusi rahoitusmalli huippu-urheiluun

Teksti Hannu Kuikkaniemi | Kuva Jesse Vididnidnen

port Fund jarjesti elokuun lopussa
ensimmaisille urheilijayrittajil-

leen tyylikkaan julkistamisjuhlan
Helsingissa, uudistetun Olympiastadio-
nin tiloissa. Tilaisuuden isdntana toimi
Sport Fund-rahoitusmallin kehitt&ja
Jyrki Louhi, jonka mieluisana tehtavana
oli esitelld uudet urheilijayrittajat. Kaksi
ensimmaista 100 000 euron tuensaajaa
olivat SSF:n maajoukkueurheilijat, Hy-
vinkdan Slalomseuraa edustavat Rosa
Pohjolainen ja Erika Pykaldinen. Kolmas
tuen saaja oli espoolaisen Tapion Sulka
-seuran Joakim Oldorff. Julkistamisti-
laisuus sai paljon positiivista palautetta,
mutta heratti myos kysymyksid, joihin
paras vastaaja on Fund Manager Jyrki
Louhi.

- Sport Fund on suunniteltu pysyvaksi
rahoitusmalliksi suomalaiseen urheiluun
perinteisen rahoituksen rinnalle. Ensim-
mainen tehtdva meilld on luoda ymmar-
rys, mista sijoittamisessa urheilijoihin
on kyse. Sijoittajat uskovat urheilijoihin
ja Sport Fundin kykyyn l6ytaa urheili-
joita, joilla on potentiaalia olla tuottoisia
urallaan. Me odotamme 18 urheili-
jayrittdjan tuottavan rahastolle 1,8
miljoonan euron pddoman takaisin ja
pienen tuoton paalle. Ansaintalogiikka
ja sopimusehdot ovat sellaisia, etta kylla
urheilija on ylivoimainen nettohydtyja,
vakuuttaa Jyrki Louhi.

Sport Fund -rahasto on suljettu erikois-
sijoitusrahasto, joka sijoittaa yhteen-

sd 18 urheilijaan seuraavan kolmen
vuoden aikana. Kohderyhmana on
16-22-vuotiaat kansainvaliselle huipul-

le pyrkivat yksilourheilijat. - Sport Fund
ei veloita mitdan manager-provisioita
urheilijan kaupallisista kumppanuuk-
sista tai palkintorahoista, vaan Sport
Fundin tuotto muodostuu urheilijayh-
tididen tilikausien tuloksista kaikkien
kulujen ja verojen jalkeen. Tuoton jako
lahtokohtaisesti on realistista vasta 5-6
vuoden jalkeen. Meidan laskelmissam-
me 4-6 urheilijaa 18 yrittajasta voivat
maksaa edes padoman takaisin. Ainoas-
taan siind tapauksessa, ettd paastaan
kovalle kansainviliselle huipulle, niin
urheilija palauttaa pddomaa eli 40 %:a
kertyneista tuotoista Sport Fundille.
Tassa vaiheessa sijoittajillakin on mah-
dollisuus saada vastinetta antamalleen
isolle pddomalle. Tuottomekanismi

on valttamaton, jotta tallaisia summia
voidaan saada sijoittajilta, selvittaa
likeideaa Fund Manager Louhi.

Sport Fund yrittajaurheilija valinnoissa
etusijalla ovat lajit, joissa on mahdol-
lista tienata palkintorahoja seka lajit,
joissa menestyminen korreloi urheilijan
nakyvyys- ja brandiarvon kanssa. Mer-
kittava painopiste valinnoissa, samalla
my®s investoinneissa, on urheilijoiden
kehityspotentiaali. Taloudellisen tuen
lisdksi Sport Fund lupaa urheilijayritta-
jalle opastusta elinvoimaiseen ammat-
tilaisuuteen, joka auttaa urheilijaa uran
aikana ja sen jalkeen. Sport Fundin
urheilullinen tavoite on vahintaan kol-
men nuoren urheilijan kansainvalinen
|&pimurto.

- Loppuvuoden osalta teemme in-
vestointipddtdoksen kahden urheilijan
osalta. Urheilija-pipelinessa meilla on
talla hetkelld muutama kymmenen ur-
heilijaa. Ensi vuonna meilla tulee 8-10
uutta investointia. Mukana seurannassa
on myos alppihiihtadjia. Alppihiihdossa
on hyva toimintakulttuuri ja tavoit-
teet samanlaisia kuin Sport Fundissa.
Alpissa halutaan ihan oikeasti kansan-
véliselle huipulle ja urheilijan arki tukee
sitd. Uusia urheilijoita urheilijayrittajiksi
haetaan, mutta sijoittajien osalta Sport
Fund 1 on suljettu. Tuleeko Sport Fund
2 vai keksitdanko uusia, erilaisia tapoja
kasvattaa urheilun rahoitusta, lisaa
kiinnostusta Jyrki Louhi.

Sport Fundin vankkana yhteistyokump-
panina on liikke-eldaman monipuolinen
konsulttiyritys KPMG. Sport Fund
Management Oy:n hallituksen jasenilld
on vankka liikke-elama- ja urheilutausta.
Puheenjohtaja Jussi Rouhento on golf-
fari ja Catella Asset Management Oy:n
toimitusjohtaja. Hallituksen jasenena
ja Fund Managerina toimii ex-ammatti-
jaakiekkoilija Jyrki Louhi. Hallituksessa
ovat liike-elamassakin hyvin parjaa-

vat huippu-urheilijat Laura Lepistd,
Tanja Poutiainen-Rinne, Hanna-Maria
Seppéld ja Thomas Johanson. Talla
hetkelld hallituksen asiantuntijana toimii
Samppa Lajunen.

i s
: “ Sport Fundin ensimmdiset
: urheilijayrittdjdt, alppihiihtdijct

Rosa Pohjolainen (vas.)
ja Erika Pykdldinen sekd
sulkapalloilija Joakim Oldorf

KPMG
[
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Golfsimulaattori

Tahkon ydinkeskustan
TrackMan 4 -golfsimulaattori
on auki joka paiva klo 9-21.

Ajanvaraukset teetime.fi
ja Sokos Hotel Tahko,
josta saat myos mailoja
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TAHKO GOLF CLUB // 0600 550 740 // tahkogolf.fi

Y .\"[e] |V.Woelmy.V.\

AIVOON

Koulutamme
Innovoimme
Kehitamme
Tutkimme

SAVONIA

ammattikorkeakoulu

#SavoniaAMK
www.savonhia.fi

JSLEHTI

Helmikuun Kia Ski Tourilta striimattiin
aurinkoista kuvaa Tahkolta.

Striimauksella

lisaa nakyvyytta alppihiihdolle

hieno tilaisuus saada nakyvyytta

Lapille ja suomalaiselle alppihiih-
dolle.
Levin timantti loistaa reilun viikonlopun
ajan laajalti - eri medioiden valityk-
selld vuoden 2019 kisalla oli noin 250
miljoonaa seuraajaa. Ennen koronaa
alppihiihdon nakyvyytta Levilta voitiin
yllapitda miesten EC-kisoilla, joista
viimeisin vuoden 2018 kisa kuvattiin,
mutta striimaus ei onnistunut. Uutta
tilaisuutta ei ole saatu, koska miehet
hyllytettiin MC-kisoista ja samalla kato-
sivat EC-ohjelmasta Levin pujottelut.

I evin MC-kisa on uskomattoman

Ensimmadiset ja ainoat alppihiihdon
SM-kilpailut, jotka on lahetetty suora-
na, laskettiin Tahkolla kevaalla 2018.
Kisat olivat osa Tahkonrinteiden
50-vuotisjuhlaa, kisajarjestelyista vas-
tasi Tahkon alppikoulu. Kisojen striima-
uksen hoiti tuotantoryhma, selostuksen
hoiti Victor Malmstrom ja haastattelut
teki selostajalegenda Anssi Kukkonen.
Usealla kameralla kuvattu ldhetys
onnistui hyvin. Tuotantokustannukset
lohkaisivat huomattavan osan SM-kiso-
jen budjetista.

Tahkon SM-kisojen striimauksessa

lahdettiin mahtipontisesti likkkeelle,
mutta jatkoa kisadhetyksille on saa-
tu odottaa kolme vuotta. Esimerkit

maailmalta ovat antaneet rohkeutta
uusiin, onnistuneisiin kokeiluihin. Viime
tammikuussa Tampereen Slalomseuran
jarjestamat ES-cupin kisat kuvattiin
yhdelld kameralla ja kuvassa nakyi riit-
tavasti tulospalvelua. Myds Peuramaa
Slalom on viime talvena kunnostautu-
nut striimaamisen saralla, YouTubesta
l6ytyy niin OnRego Masters Cupin kuin
seuran viikkokilpailujenkin tallenteita.

Helmikuussa striimattiin Tahkolla Kia
Ski -touria ja Puuha Park- kisoja kahdel-
la kameralla, jotka olivat jalustoilla ajan-
ottorakennuksen katolla. Huhtikuussa
Kia-Ski Tourin paripujottelukisa Rukan
Saarua-rinteessa kuvattiin kolmella
kameralla. Kisan kova tempo piti myos
"ohjaajan” hereilld - ldhetykseen me-
nevaa kuvakulmaa sai olla vaihtamassa
kymmenen sekunnin valein. Rukan ja
Tahkon kisojen viime hetken viritelmiin
kuului d@nenlaadun parantamiseksi
tehty kuuluttaminen ja selostaminen
samaan aikaan kahteen mikrofoniin. YI-
|attavan hyvin onnistui myds kannykalla
kuvatun rataesittelyn sisallyttaminen
l&hetykseen. Etukateen tai kilpailun
aikana tuotettujen sisaltojen osalta
mahdollisuuksia on monia: jarjestava
seura, kisarinne ja yhteistydkumppanit
tutuksi, pistetilanne kisakiertueella,
urheilijahaastattelut ja paljon muuta.

Tahkon ja Rukan kisojen striimauksen
Ski Sportin Vola-tulospalveluohjelmis-
tolla hoiti Hyvinkdan Slalomseuran
Marko Paavola. -Perustasoisen strii-
mauksen toteuttaminen kotirinteessa
ei ole vaikeaa eikd mielestani vaadi
kisaorganisaatioon valttamatta lisa-
henkil6a. Tyomaara ja kustannus ovat
toki verrannollisia lahetyksen sisal-
I6lle ja tekniselle laadulle asetettavan
vaatimustason kanssa. Alkuun paasee
jokaisesta seurasta |6ytyvan videoka-
meran ja hinnat alkaen -jalustan kanssa.
Ajanottokopin laheisyydessa olevasta
kamerasta kaapeli striimauksen mah-
dollistavaan muuntimeen ja muunnin
kiinni tulospalveluldppériin. Yleensa rin-
nekeskuksesta [6ytyy riittdvan nopea
datayhteys striimaamiseen. Striimaus-
kynnyksen madaltamiseksi tarvittavaa
kalustoa voisi kiertaa esim. Kia-Tourilla,
tuumaa Marko Paavola.

Huipulle kilpedminen aloitetaan
alhaalta.

"ROHKEASTI
STRIMAAMAAN"
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Ystaviéllisen palvelun kaupat Nilsidssa!

e -
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KPlussa K Supermarket
Y

K-Supermarket Artomarket
Kauppakeskuksesta ma-pe 7-21, la 7-21, su 10-21
vapaa-aikaan: muotia ja urheilua!

TILAA JA
NOUDA

Kesport ja Muotipiste ma-pe 9-18, la 9-15

kesport KSupermarket

ARTOMARKET

mu0ti . piSte k-ruoka.fi/kauppa/k-supermarket-artomarket
RUOTSALAINEN oy +358 1053 85200 ruotsalainen.fi

oittaminen m
etta mobl k Ittym t 8,35 snt/puh+ 1209 nt/min
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KAKSOISURA

Suomalaiseen urheiluun kuuluu
vahvana pyrkimys siihen, ettd

urheilija pystyy arjessaan yhdis-

tdmddn tasapainoisesti tavoit-
teellisen urheilun ja opiskelun

tai muun tyéuransa.
Tdtd ajattelutapaa kutsutaan
kaksoisuraksi.

JOHANNA TIKKANEN
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Parhaan hinnan saat varaamalla
www.sokoshotels.fi

# Tahko =
SOKOS HOTELS

BREAK SOKOS HOTEL TAHKO
Saaskiniementie 560, 73310 Tahkovuori
p. 010 762 9550 (0,0835 €/puhelu + 0,1209 €/min)
sokoshotels.fi

D ]

KunkRki

FOOD | NIGHT | LIVE | AFTER SKI

Ravintola Kunkku | Tahkolaaksontie 6, 73310 Tahkovuori | 010 6666 499 | www.ravintolakunkku.com

EDOTUSLEHTI

PIKOU

aksikielisen seuran alppijaosto
Kvastaa kilpa-ja harrastusryhmien

valmennuksesta. Alppijaoston
puheenjohtajana toimii Johan Forth.
Emoseuran puheenjohtaja on Mikael
Nylund. Seurassa on jaostot myds
maastohiidolle, telemarkhiihdolle ja
lumilautailulle.

Seurassa on hieman yli 100 jasentd ja
n. 40 kilpalaskijaa. Seuran kotirinteena
toimii Ojberget, joka kohoaa jopa 45m
merenpinnan ylapuolelle. Kilparinne
on profiililtaan lyhyt 200m ja sopivan
jyrkka , joka mahdollistaa paljon toisto-

ja. Rinnekeskus on kaupungin omistama

ja tiviin yhteistyon turvin saammekin
runsaasti lumiharjoituksia ydin talvelle.
Seurassa alkoi vahva panostus alppi-

hiihtoon ?0-luvun alussa . Vuosien
varrella kilpailullista menestysté on
tullut laajalla rintamalla mm.
lukuisia sm-tason mitaleja

eri ikdryhmissa aina mm-

ja olympiatasolle asti.

Tii-Maria Romar, Andreas
Romar(mm-4) , Samu Tors-
tilmm-12), Nathalie Brannkarr

ja Lisa Bostrom. Edelleen aktii-
visena on miesten maajoukkueessa
Samu Torsti.

Vaskin toiminta perustuu vapaaehtois-
tyohon ja talkootoimintaan. Valmenta-
jat ovat vanhempia tai alppihiihdosta
kiinnostuneita aikuisia, monet entisia
kilpalaskijoita , jotka tekevat valmen-
nustyota suurella sydamella. Vaskin

AHKON ALPPIKOULUN

Y% \/aasan hiihtoklubi
Vasa skidklubb

toimintaa rahoitetaan Ojbergetin
kahvilatoiminnalla, vaatemyynnilla ja
erilaisilla tempauksilla.
Seuran tavoite on tarjota lapsille
ja nuorille mielekas vapaa-ajan
harrastus, jossa kukin kehittyy
omalla tasollaan. Seura pyrkii
tukemaan niitd, jotka haluavat
menestya lajissa.

Suurena poikkeuksena seura
tukee urheilijoita ja tekee mahdollisim-
man monelle mahdolliseksi alppihiih-
don harrastuksen. Talkooty6ta vastaan
osallistuminen kilparyhmiin on taysin
iimaista.

Alppijaoston puheenjohtaja
JOHAN FORTH

EDOTUSLE
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Kuvat Tuomas Huttunen ja Janne Partanen

Mika ihmeen talentti?

Tahkon alppikoulun yhteydessa toimii
leiritysryhma, joka on nimeltaan
Talent-team. Ryhman urheilijat ovat
ylakouluikaisia ja he kayvat koulua
omalla kotipaikkakunnallaan. Alppi-
koulu tarjoaa talenteille fysiikkaleireja,
lumileireja, kilpailumatkoja ja fyysisen
kunnon testausta.

Yhteistyossa ja matalalla kynnyksella
Talent-leiritysryhma tarjoaa mahdolli-
suuden harjoitella laadukkaissa olosuh-
teissa ja kovassa seurassa. Teamissa
on ikdluokkiensa parhaita alpinisteja ja
valilla ryhma treenaa myos alppikoulu-
laisten kanssa. Eli aina [6ytyy haastetta
ja nopeampia laskijoita, joihin pystyy
tarvittaessa vertaamaan omaa las-
kuaan ja tekemistaan.

Sinun ei kuitenkaan tarvitse olla
Kia-tourin voittaja paastaksesi mukaan
ryhmaan. Talentissa voit matalalla

kynnykselld tutustua tavoitteelliseen
harjoitteluun ja ndet samalla, olisi-

ko Tahkon alppikoulu sinun paikkasi
jatkossa. Moni alppikouluun tuleva op-
pilas tuleekin nykyaan leiritysryhman
kautta. Lukiovaiheessa opiskelutahti ja
valmennuksen tavoitteet ovat korkeal-
la. Leiritysryhmaéssa vietetty vuosi tai
kaksi "pehmentavat” muuttamista pois
kotoa. Myds lukion aloittaminen hel-
pottuu, koska treenikaverit, valmenta-
jat ja muut alppikoulun kdytannot ovat
tulleet tutuiksi jo aikaisemmin.

Leiritysryhman valmentajat tekevat
tiivista yhteistydta urheilijoiden hen-
kilokohtaisten valmentajien kanssa.
Nakemyksia laskutekniikasta, fysiikasta
ja kehityskohteista vaihdetaan. Kaikki
leireilld ja kisamatkoilla kuvatut videot
ja testitulokset ovat seuravalmentajien
kaytossa. Yhteistyolla saavutetaan
urheilijan kannalta parhaat tulokset.

Pyry ja Casimir Tahkon vaativilla
maastopyodrdreiteilld.

onko heita, Ta-len-tit

Ei pelkkai leikkaavan kaidnnoksen
opettelua

Urheilullinen kehittyminen ja menes-
tyminen alppihiihdossa on tarkeda ja
tdman takia Tahkon Talent-teamiin
hakeudutaan. Ryhmassa ei kuitenkaan
unohdeta koulunkayntia ja elaman pe-
rustaitojen oppimista. Nopea alppihiih-
tdja voi olla myos toisia kunnioittava ja
hyvin kayttaytyva. Eikd menestyvan
alpinistin tarvitse laiminlydda koulua ja
opintoja ja siten sulkea ovia jatko-opin-
noilta. Nilsian lukiosta kirjoitettu lau-
datur tai eximia cum laude approbatur
aukaisee ovet jatko-opintoihin aivan
yhta hyvin kuin vastaavat arvosanat
Eteld-Suomen lukiosta.

Alppikoulun valmentajina kannustam-
me hakemaan Tahkon Talent-teamiin.
Jo yhden kauden aikana seka nuori
urheilija ettd hanen vanhempansa ja
valmentajansa nakevat, millaista on

Kevditleirilld Yllckselld laskettiin paljon mddrdd ja
vdlilla piti levdtd seldllddn.

treenaaminen alppikoulun mukana.

Jos Talent-team ja sita kautta Tahkon
Alppikoulu ei jostakin syysta tuntu-
nutkaan oikealta paikalta jatkaa lajia tai
tavoitteellinen treenaaminen ei ollut
mielekasta, on ylakouluidssa helpompaa
tehda muutoksia lajin vaihtamisesta tai
toiseen kouluun siirtymisesta.

Jutun lopussa on Talent -teamin vas-
tuuvalmentaja Janne Partasen puhelin-
numero. Jos lukijalla on jotakin kysyt-
tavaa Tahkon leiritysryhmasta, ryhman
toiminnasta tai maksuista, voitte soittaa
suoraan ryhman valmentajalle. Valmen-
tajien mielestd on suorastaan etuoikeus
paasta tydskentelemaan teamin lah-
jakkaiden ja positiivisten urheilijoiden
kanssa. Palkintopallilla tavataan.

JANNE PARTANEN
0443003242

NUORTEN
VAUHTILERI
27.-28.1.2022

TAHKOLLA

Vauhtiharjoittelun perusteet
8-15-vuotiaille laskijoille
Vauhtileirin hinta 85 €,
sisaltaa valmennuksen,
materiaalin ja kdynnin

Tahkon SuperCornerissa.

Lisatietoja:

Tahkon Alppikoulu, Veli-Matti Kuusela 044-7482368

[Imoittautumiset seuroittain
15.1.2022 mennessa
alppikoulu@tahko.com



Alpp ist

KULJETUS

"1(2 TAATTOLA

BETONI TAATTOLA BETONI-KARELIA
NILSIA NURMES

1

WWW.KULJETUSTAATTOLAFI 2

Jesper Pohjolainen YL.SMSL 1., GS 1., SL1.U21 SM GS 1.

FIS -ranking omassa ikadluokassaan SL 17. maailmassa
Mennaan Ahosen bussilla mualimalle! Jaakko Tapanainen  JMM: SL 15. YL. SM: SL 2. SG 3. DH 2. AC 3. U21 SM: SL 2. GS 3. SG 2. DH 2. AC 2.
Oman ikaisten FIS -ranking SL 6. maailmassa

Salomo Sirvié  YL. SM GS 2.

Tilausajot ja FIS -ranking omassa ikédluokassaan SL 30. maailmassa
valmismatkat Erik Saravuo  U18 SM SL 2. SG 2. DH 1. AC 2.
yli 60 vuoden FIS-ranking omassa ikéluokassaan SL 8. maailmassa

kokemuksella. Sanni Virta U18 SM GS 1.
Mikael Musikka U18 SM DH 3.
Silja Koskinen YL. SM AC 2. U18 SM SL 3. SG 2. AC 1.
. . " Roosa Tuononen U21 SM SG 3.
Lm-la'aUtOIer Aada Kanto 2021 Kia-skitour kokonaiscup voitto

E. AHONEN KY U16, UL6 SMSL1. PSL3. 52.5G 2.

Soita ja kysy lisaa!

Puh. (017) 3686 800 www. eahonen.com

|magOn Valomainokset YHDESSA AIDOSTI

Digitaa"set naytOt Yhdekséan persoonallista yritysta.
WWW.imagon_com S|Samllj00 Yksi kokonaisuus.

Urheilijakapteeni Kukkonen
lopetti uransa komeasti Ylldkselld.

Kaikki kodin DUtkltyOt Kaikkiaan Tahkon alppikoulun urheilijat saavuttivat 29 SM-mitalia.
LVIASENNUS pun 0400852765 " '_ 9

www.lviturunen.fi

TURUNEN OY Jjuha.turunen@lviturunen.fi

Elian, Jesper ja Jaakko

WWW.SHARECOMPANY.FI

SHARE CATERING - SINNE CATERING
SWEET PEPPER CATERING - PUOTILAN KARTANO
TAITO CAFE - KILTA SALI - SOUTUPAVILJONKI
METROPOL HIETANIEMI - METROPOL OTANIEMI
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CO '

Asiantuntijasi ja taloudellinen

V I S U A I_ neuvonantajasi yrityskaupoissa

Tarjoamme asiakkaillemme korkealaatuisia Corporate Finance -
palveluita ja tavoitteenamme on luoda kasvua ja kestdvdd kehitystd
yhteiskuntaan yrityskauppojen avulla

www.3j.fi

JUN ttC\ fa Sallaiset

respecting ground lomakylat

Me teemme kaikkemme,
ettei teidin tarvitse tehdi muuta

v KUNTOUTUS KAARTINEN kuin nauttia lomastanne
........................... Koulupolku 2, Milstd @ m\\“i“ mmm
- Fysioterapia « Hieronta, urheiluhieronta  IESEY'eN NVI“ A TTAGE
(myds ilman laakarin lahetettd) . Koti- ja laitoskdynnit myos pA GE s
« Faskiakasittelyt - Orthopodo-tukipohjalliset [ ARARLE e c R
(MOTteapi2 (. Susornaeng) 0% i e ncsEiiie
017 463 2012 kaartinen@kuntoutuskaartinen. fi B -l e panlagen
www.kuntoutuskaartinen.fi

2021

PALVELEMME ma-pe 8.30 — 18.00
la 8.30 - 15.00

NILSIAN
APTEEKKI

Nilsidntie 63 puh. 017 368 7770
73300 Nilsia fax 010752 0303

Jesper Pohjolainen
Salomo Sirvi6
Joel Palosaari

Miikka Nieminen
Henri Hahtela apteekki.nilsia@apteekit.net www.nilsianapteekki.fi -
Roosa Tuononen “verkbohauppa
Ella Kalela

AUKI YMPARI VUODEMN Restaurant Open Daily
Lucniatie B, Polar-rintesn juurella
o400 BE 33 44 / sales@pyhanuulafi # warw. pyhanuula fi

ROSSIGNOL'Y/ e

JAVE GROUP OY

Jari 0406377761
Vesa 0400678131
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i [P SKIMACTIROL

PERFORMANCE

. -nallewaisen hyvéa olo-
www.suomutunturi.fi

MARTTI 68
START 420m
FINISH 165m
VERTICAL DROP 25m
LENGTH 930m
AVERAGE GRADIENT  25%
MAX. GRADIENT 43%
MIN. GRADIENT 10%
ORIENTATION NE

Fs L
START 38m
FINISH 190m
VERTICAL DROP 188m
LENGTH 640m
AVERAGE GRADIENT  29%
MAX. GRADIENT 43%
MIN. GRADIENT 10%
ORIENTATION NE

+210m
+190m

A O
skiMac

+165m

uta asiointia

javaraavé[ineet RENTAL_SERVICE_SHOP
ennakkoon netissa. PUH. +358 40 350 0506 - TAHKOSPORT@SKIMAC.COM
https://rentle.shop/skimac ) /SKIMACTAHKO [ #SKIMACTAHKO

e
it

Katso menu: RAVINTOLA TAHKO

ok

0400 882 100
info@tiroltahko
tiroltahko.fi
@tiroltahko
[} /ravintolatirol

tiroltahko.fi
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ROOPE
LESKINEN

Paidvalmentaja

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri

JANNE
PARTANEN

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri
Shory:n hiihdonohjaaja
Tennisvalmentaja

VELI-MATTI
KUUSELA

Koulutus:

LitK, Yo-merkonomi, JEAT,
Urheilumanageri,
SHORY:n kouluttaja, ISIA,
Ruotsin tekniikka- ja
vauhtilajien lajikoulutus

KATI
PARTANEN

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri
Ravintovalmentaja
Shory:n hiihdonopettaja

& EEgLMTET NN
& VOAMAYALMENTALR

EEMELI
PIRINEN

Koulutus:
Ylioppilas
Valmentajan
ammattitutkinto

NIEMINEN
MIIKKA

Kotikaupunki: Inkoo
Seura: PoJo

Sukset: Head
Siteet: Head
Monot: Head

PALOSAARI
JOEL

Kotikaupunki: Hyvinkaa

Seura: HySS

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

POHJOLAINEN

JESPER

Kotikaupunki: Hyvinkaa

Seura: HySS
Sukset: Head
Siteet: Head
Monot: Head

SIRVIO
SALOMO

Kotikaupunki: Kuopio
Seura: Kuopio Ski Club

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

MANSNER
JESPER

Kotikaupunki: Imatra
Seura: IU

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

Saavutukset: 2020 Levi SM 5. P, Tahko NSM 5. P
M21 2019 Yllds NSM 5. SG M18, Ruka NSM 4. P
M18, Suomu NSM 4. SP M18, 2018 Yllas NSM 2.
AY M18, Pyha NSM 2. SP M18, Tahko NSM 3. P
M18,

Yhteistyokumppanit: Kontio, Oy Byggcraft Ab,
Byggcenter 51

Saavutukset: 2019 Ruka NSM 2. P M18

Kummiyritys: Compentek

Saavutukset: 2021 Levi SM 1. P, Yllds NSM 2. SP
M21, 2020 Levi SM 1. P, Suomu SM 1. SP

Muut tukijat: Lumir, Head, Leki, Hyvinkaa

Saavutukset:

2020 | Suomu SM 2. SP, Arvidsjaur P 2., Kirkerud P 3.,
Kvitfjell SG 5.

2019 | Sarajevo EYOF Nuorten Olympia Festivaali (U18)
SP 6., Suomu Nuorten SM (U18) SP 1., Ruka Nuorten
SM (U18) P 1., Yllas Nuorten SM (U18) SG 1., Yllas SM
miehet AY 4. seka 4 kpl FIS-kilpailun voittoja.

Kummiyritys: TahkoMountain, Hotelli Savonia

Yhteistyokumppanit: Fischer, Leki

Saavutukset: 2020 Suomu FIS 1. SP, 2019 Suomu
NSM SP 4. 2019

Kummiyritys: Tuplakasi Oy



KANTO
AADA

Kotikaupunki: Pori
Seura: PoSS
Sukset: Blizzard
Siteet: Marker
Monot: Tecnica

PALOSAARI
JASPER

Kotikaupunki: Hyvinkaa
Seura: HySS

Sukset: Rossignol
Siteet: Look

Monot: Rossignol

GUSTAFSSON
OSKAR

Kotikaupunki: Porvoo
Seura: SS-66

Sukset: Nordica
Siteet: Marker
Monot: Nordica

KOSKINEN
SILJA

Kotipaikka: Turku
Seura: TuSla
Sukset: Head
Siteet: Head
Monot: Head

SUSHINSKAIA
MARIIA

Kotikaupunki: Kuopio
Seura: NilSki

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

Saavutukset: 2021 Kia Ski Tour kokonaiscup voitto
N16, Levi SM SL 1., PSL 3, Suomu SM S 2., SG 2,
2020 Kia Ski Tour kokonaiscup voitto N16, 2019
La Scara P 5. U14 |, Ingemar Trofen 1. PP, 2. SP, 4 P
U14, Suomu NSM 1. S, SG, 2. SC, 3. SP N14 , Salla
NSM 2. P, PP

Kummiyritys: Porin Elementtitehdas Oy

Yhteistyokumppanit: Kymen Trukkipalvelu Oy
SnowSecure, Puustelli ja Fors Team

Saavutukset: 2021 Pyha Kia Cup GS 2, Suomu Kia
Cup SL 3, Ruka Kia Cup PP 3.

Kummiyritys: Compentek Oy

Kummiyritys: BeGe Trans Gustafsson Oy

Saavutukset: 2021 Yllds SM 2. AY N, NSM 3. AY, 3.

SG N18, Ruka NSM 2. P N18

Saavutukset: 2020 Pyha Kia Tour 3. SP, 4. ja 5. SG

N16, 2019 Ruka Kia Tour 3. P N16, lronman 3. N16

o

TUONONEN
EETU

Kotikaupunki: Siilinjarvi
Seura: KSC

Sukset: Atomic

Siteet: Atomic

Monot: Atomic

LAAKSO
TEEMU

Kotikaupunki: Espoo
Seura: HSC

Sukset: Augment
Siteet: Marker
Monot: Lange

MUSIKKA
MIKAEL

Kotikaupunki: Kirkkonummi

Seura: PeSla
Sukset: Atomic
Siteet: Atomic
Monot: Atomic

SARAVUO
ERIK

Kotikaupunki: Espoo
Seura: HSC

Sukset: Atomic
Siteet: Atomic
Monot: Atomic

TAPANAINEN
JAAKKO

Kotikaupunki: Espoo
Seura: GrlFK alpine r.f.
Sukset: Atomic

Siteet: Atomic

Monot: Atomic

Muut tukijat: Mummo ja Ukki

Muut tukijat: Aiti ja Is3

Saavutukset: 2021 Yllds NSM 3. S M18, 2018 Alpe
Cimbra 1. Team Event U16, Levi NSM 1. S, 2. AY, 3.
SG, 3 SPM16

Kummiyritys: PuuhaPark Vihti Resort

Saavutukset: 2021 Yllas NSM 3. S, 2. SG, 2. AY
M18, Ruka NSM 2. P M18

Kummiyritys: HiQ

Saavutukset: 2021 Bansko NMM 15. U21, Yllas
SM 2.5, 3.SG, 3. AY, NSM 2. S, 2. SG, 2. AY, 3. SP,
Ruka NSM 2. P M21, 2020 Levi SM 2. P
Kummiyritys: Halti

Yhteistyokumppanit: Atomic, Leki, Bollé



FORTH
CASIMIR

Kotikaupunki: Vaasa
Seura: VaSki

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

HANNUKKALA
IIDA

Kotikaupunki: Kouvola

Seura: Kouvolan hiihtoseura

Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

HEMMING
SISU

Kotikaupunki: Vesanto
Seura: Kuopio Ski Club
Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Lange

HUTTUNEN
MARTTA

Kotikaupunki: Savonlinna
Seura: SavHS

Sukset: Head

Siteet: Head

Monot: Head

MARTTILA
AADA

Kotikaupunki: Kuopio
Seura: Kuopio Ski Club
Sukset: Blizzard
Monot: Tecnica

Siteet: Marker
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Saavutukset:
2021 Ruka NSM 4. PP M16, 2020 Tahko GP 1. SG
M14

Saavutukset:

2021 Levi SM 4. SP N14, Suomu NSM 4. S N14
Pyha KIA Ski Tour 2. P, Tahko KIA Ski Tour 4. S, 6.
SG N14

2019 loppukilpailu 2. SP, 2017 loppukilpailu 3. SG

Yhteistyokumppanit:
SkiMac Tirol Tahko, Kustulan Karitsa

Kummiyritys: Nordic Maritime Group

Yhteistyokumppanit: Lahivakuutus, Savonlinnan
OMT Fysioterapia

Saavutukset:

2021 Pyha KIA Ski Tour 4. P N16, 2020 Rovaniemi
KIA Ski Tour 1. PP N14 2019 Ruka Audi Tour 1. P
N14

Muut tukijat: Clinipower, isi ja aiti

Talent

RUOTSALAINEN

ELINA

Kotikaupunki: Kouvola
Seura: KHS

Sukset: Nordica
Siteet: Marker

Monot: Nordica

TIMONEN
SAMU

Kotikaupunki: Joensuu
Seura: JoPu

Sukset: Fischer/Head
Siteet: Fischer/Head
Monot: Head

TAMMINEN
JOONAS

Kotikaupunki: Lahti
Seura: LHS

Sukset: Head
Siteet: Head
Monot: Head

TOHONEN
PYRY

Kotikaupunki: Muurame
Seura: SCJ

Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Fischer

VASKO
VILMA

Kotikaupunki: Jyvaskyl3
Seura: JHS

Sukset: Atomic,

Siteet: Atomic

Monot: Atomic

Saavutukset:

2021 Levi NSM 4. P N16, Pyha Kia Ski Tour 3. P
N16, 2019 Rovaniemi Kia Ski Tour 4. PP, 6. P N14,
Ruka Kia Tour 6. PP N14, Salla NSM 6. P N14

Saavutukset:
2021 LeviNSM 1. P, 1. PP, 1. SP, 1. SG, 2. S M14,
2021 KIA Tour Cup 1.

Kummiyritys: Timosen Auto Oy

Yhteistyokumppanit: Kekile Oy, Asunto Varis,
Fabrik

Saavutukset:
2021 Levi NSM 3. P, 4. PP, ES-Cup 1. 2021 M14 ja
2019 M12

Kummiyritys: SurgiOak Oy

Yhteistyokumppani: Valio Akatemia

Saavutukset:

2021 Tahko GP 1. SP 1 M16, Himos Leitner 1 M16,
2020 Kia Cup 3. M14,

Ruka Kia Ski Tour 3. P M14, Rovaniemi 3. PP M14,
[ronman 1. M14

Yhteistyokumppanit:
Intersport Hyvinkaa, Pusu Skis, Junttan

Muut tukijat: Perhe
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Jesper Pohjolainen nousi Tahkolta |
miesten maajoukkueeseen.

Velikullat

iz g : &
Aada Pyhdilld : e p
Kia Ski Tourilla. =5 - e s
;. : . T’" i ...I. rl‘ - . = | | . - Ge Trans
gl ! o &
e Wy

Teemu tekee mallikkaasti keskivartalon
liikkuvuutta, hallintaa ja voimaa.

Miikka Nieminen Pyhdilld Baltic cupissa.
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:.- } Roosa Tuononen Pyhailld

Joel Palosaari Baltic =
B _ i h Baltic cupissa.

cupissa-Pyhcilldi.

5'.;; A ..' fq::l o
AWy 4=

Jepelle ja Salomolle
kaksoisvoitto Suomulla . . .
yleisen sarjan suurpujot- RNl Poikakalenteriainesta!!!
telun SM-kisoista. on rqskasta, LilfLiee Erik ja Teemu olivat
antoisaa. Lepohetket esilaskijoina ja muutenkin
kannattaa hy6dyntdd. esikuvinalahkolla Kia

Ski Tourin vauhtiviikolla
pienemmille vauhtihir-
muille Joakim Tammiselle
ja Aaron Rantalaiselle.

Kannot, isd ja tytdr
Tahkolla.

Itdvallan maajoukkuessakin laskenut
Richard Leitgeb koki alppihiihtouransa
huipennuksen Suomun Fis -kisoissa.
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IOTE ON
w.w.\-jlmuus-faﬁlm
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WWIWpunamusta.com ;

UAUHTIA JA VOLTTEJA

www.superpark.fi/park/tahko/

S

Keitaankatn 1, Tahkevuori
p.+358 45 104 3160

E-mail: info.tahko@supercomer.fi Y0U ARE MADE TO M

wﬁmlmes

OLE COMPAnY =

KIITOS!

Tahkon alppikoulu kiittaa
vhteistyokumppaneita
tuesta kaudella
2021-2022

URHEILUAKATEMIA

KUOPIO
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