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Paakirjoitus | ESSI SARAVUO

Mista on Tahkon
alpinistit tehty?

inakin asenteesta, rohkeudes-
ta, taidoista ja tunnollisuudes-
ta - ja vaikka mistd muusta!

Tama on kaynyt taas mielessa, kun
syksyn alkaessa olen seuraillut
uusien lukiolaisten kotiutumista
Tahkon alppikouluun. Ei ole itsestdan
selvag, ettd 16-vuotias nuori hallitsisi
vield kaikkia arjen taitoja, parjaisi
omassa kodissaan, treenaisi samalla
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tavoitteellisesti, huolehtisi kalustosta
ja muistaisi vield hoitaa koulunkin.
Onneksi on ollut hienoa taas huoma-
ta, miten nuoret alppihiihtajat ovat
edukseen omalle ikdluokalleen. Ja jos
joku asia ei vield ihan suju, niin po-
rukassa ndistakin haasteista yleensa
selvitdan.

Porukka, yhteiso ja yhdessa teke-
minen ovatkin tarkedssa roolissa

alppihiihtajaksi kasvamisessa, vaikka
kyseessa on yksilolaji. Tulosta syn-
tyy, kun treenataan, kisataan ja vie-
tetdan aikaa yhdessa. Mitalisaunat
(kirjaimellisesti mitalit kaulassa), sa-
moin kuin muu yhteinen vapaa-ajan
vietto hiovat porukkaa hyvin yhteen.
Ensimmaista kertaa myéds meilla van-
hemmilla oli oma kick-off viikonloppu
Nilsidssa elokuussa. Ajatuksena oli,
ettd myos uudet aikuiset ryhmaytyi-




sivat ja paasisivat paremmin mukaan EYOF-kisoissa alppihiihtajat muuten Tahkon alppikoulu on paras valinta

toimintaan. Liséksi samalla madallettiin voittivat Suomen joukkueista eniten kaikille niille alpinisteille, jotka halua-

toivottavasti kynnysta osallistua niin mitaleita (2 kultaa, 2 hopeaa, 1 vat keskittyd urheiluun ja tahtaavat

kisatalkoisiin kuin muihin yhteisiin pronssi)! siind korkealle. Lue lisda meidan

rientoihin. arjestamme ja hae mukaan Tahkon
Maajoukkueessa jatkavat kaikki enti- alppikouluun, akatemiaan tai Talent

Tahkon alppikoululla on jalleen huikea set Tahkon alppikoulun laskijat (Rosa teamiin!

kausi takana, siita iso kiitos valmen- Pohjolainen, Erika Pykalainen, Riik-

nukselle, jota Roope Leskinen luotsaa ka Honkanen, Jesper Pohjolainen ja

ammattitaitoisena paavalmentajana. Jaakko Tapanainen) ja liséksi Salomo Essi Saravuo,

Tahkon laskijat ovat edelleen seka Sirvié nousi uutena laskijana miesten Tahkon Alppikoulun Tuki ry:n

Suomen kovinta karkea ettd maailmalla maajoukkueeseen harjoiteltuaan puheenjohtaja

ikaluokkansa huippua. Tastd osoi- vuoden Tahkon akatemiassa. My&s
tuksena esimerkiksi Samu Timosen haastajamaajoukkueessa on entista
(Talent team) kaksi kultamitalia Italian enemmadn Tahkolaisia, kun Aada
~ Albe Cimbran lasten FIS-kisoissa seka Kanto, Joel Palosaari ja Erik Sara-
Saravuon kulta- ja hopeamitalit ja /uo edustavat alppikoulua. Kaikki he
Rosa Pohjolaisen kultamitali EM t todellisia Fearless Finnsseja!
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kirkkaana. Nama sanat kuvaavat

nuoren urheilijan arkea Nilsidn
Alppilukiossa. Nilsian lukion ja Tah-
kon alppikoulun jo perinteikkaassa
toiminnassa urheilija on keskitssa, ja
yhteisena tavoitteenamme on oman
potentiaalin optimaalinen hyoédyntami-
nen niin urheilussa kuin lukio-opinnois-
sakin. Lukuisat esimerkit urheilussa ja
jatko-opinnoissa upeasti menestyneista
opiskelijoistamme kertovat tdman
tavoitteen saavuttamisesta.

J oustavasti, yhteisty6ssa, tavoitteet

Tahkon kupeessa sijaitseva Nilsian lukio
on pieni suuressa. Opiskelija pddsee
hyotymaan seka pienen oppilaitoksen
ettd suuren koulutuksenjarjestdjan
eduista. Pienessa lukiossa laatutekijoi-
ta ovat vahva yhteisollisyys ja valiton
tunnelma. Opettajat ja opinto-ohjaaja
tuntevat opiskelijat ja ehtivat ohjata ja
tukea opiskelijoita yksiléllisesti. Ope-
tusjarjestelyt ovat joustavia ja urhei-
lijoiden erityistarpeet ymmarretaan.
Samalla osana Kuopion lukioverkostoa
opiskelijalla on kaytdssaan laaja kurs-
sitarjonta eri lukioista. Henkilokunta
paivittda sdannollisesti osaamistaan, ja
myds laitteisto ja tilat pidetdan kaupun-
kitasoisesti ajan tasalla.

Tarkea osa urheilun ja opiskelun
yhteensovittamista on mahdollisuus
aikaan ja paikkaan sitomattomaan opis-
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NILSIAN

keluun. N&in opinnot etenevat myos
leirien ja kilpailumatkojen aikana. Tassa
Nilsian lukiossa on pitkat perinteet ja
vahvaa osaamista. Kuopion lukiotoimi
on valtakunnan tasolla monipaikkaisen
oppimisen edellakavijoita, ja Nilsidn
|ukio on vahvasti mukana tassa kehityk-
sessa. Urheilijaopiskelijoiden kaytet-
tavissa on myds Kuopion lukioiden
virtuaalinen opintotarjotin, josta voi
poimia itselleen opintoja ja suorittaa
niitd omatahtisesti harjoittelu- ja kilpai-
luaikatauluihin sovittaen.

Keskeinen menestystekija opiskelussa -
kuten urheilussakin — on oman sisdisen
motivaation I6ytdminen. Nuorelle
urheilijalle kouluasiat tuntuvat ymmar-
rettavasti joskus vahemman tarkeilta.
Urheilijan tukijoukoissa tieddmme
kuitenkin, miten tarkea vahva koulu-
tuspohja on, olipa tulevaisuuden ura
sitten urheilun parissa tai muualla.
Motivaation vahvistamisessa saamme
hyvia tuloksia lukion henkilokunnan,
alppivalmentajien ja huoltajien tiiviilla
yhteistyolla. Tassakin tarkeda on nuoren
tunteminen ja mahdollisuus tunnistaa
yksildlliset tilanteet: tarvitaanko pienta
patistelua opintojen pariin vai painvas-
toin rauhoittelua, tai mihin lukioaineisiin
kannattaa erityisesti panostaa ja missa
omia tavoitteita voi hieman laskea.

Lukioajan yksi tarkea tavoite on raken-
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LUKIOSSA

taa urheilijan omaa tulevaisuuden visio-
ta: 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, tar-
joavat akatemiaoppilaitoksina erinomai-
sen mahdollisuuden jatkaa opiskelevan
urheilijan kaksoisuraa.

Toimiva yhteistyo, laadukas opintotar-
jonta ja joustavat jarjestelyt mahdol-
listavat Nilsian lukiossa opiskelevan
alppiurheilijan optimaalisen ajankayton.
Yhteistydssa tuemme nuorta urheilijaa
matkalla huipulle, niin urheilussa kuin
opinnoissakin!

AURORA HANSEN
lukion rehtori

https:/nilsianlukio.fi/web/
https:/haelukioon.fi/web/




Vuokrasopimus

Tahkon alppikoulun asuntolaa vuokraa
Kuopion kaupungin omistama vuokra-
taloyhtié Niiralan Kulma Oy.

Muuttoilmoitus

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

Opintotukianomus Kelalle

Itsendisesti asuva lukio-opiskelija on
oikeuttu Kelan opintorahaan jo alle
17-vuotiaana, jos luovut lapsilisasta!
Talloin olet oikeutettu myos asumistu-
keen. Alle 17-vuotiaana opintorahan
suuruus on noin 100 euroa. Yli 18-vuotialle
opintorahan suuruus on noin 250 euroa.
Lisaksi lukio-opiskelija on oikeutettu
valtion takaamaan opintolainaan.

Asumistukianomus Kelalle

Itsendisesti asuva lukio-opiskelija on
oikeutettu Kelan yleiseen asumistukeen.
Asumistuen suuruuden voi laske Kelan
nettisivuilla 16ytyvalla laskurilla
Tyypillisesti asumistuki on enintaan
80% vuokran suuruudesta eli itselle

jaa maksettavaa noin 100 euroa
kuukaudessa.

Eurooppalainen
sairausvakuutuskortti Kelalta

EU- ja Eta-maissa sekad Sveitsissa
suomalaiset ovat oikeutettuja saamaan
lddketieteellisesti valttamattoman
hoidon sairastumis- ja tapaturma-
tilanteessa samaan hintaan kuin ko.
maan kansalaiset. Edun saa
esittelemalla hoitolaitokselle
eurooppalaisen sairasvakuutuskortin,
jonka voi tilata Kelan nettisuilta.

POSITIIVINEN ASENNE
ASENNE RATKAISEE. AINA.

Koti- tai irtaimisto-
vakuutus asuntolassa
sdilytettavalle
irtaimistolle

Tulipalo, vesivahinko, asuntomurto

— koskaan ei tieda, mitd voi tapahtua,
joten vahingon sattuessa vakuutus voi
osoittautua hyvaksi sijoitukseksi.
Jotkut vuokranantajat vaativat
vuokralaiselta laajaa irtaimisto-
vakuutusta. Muistathan tarkistaa
vkuutuksen yksittdisen tavaran
korvauskaton — esimerkiksi maasto-
pyora voi olla arvokkaampi, kuin
korvauskatto.

Matkavakuutus leiri-
ja kilpailumatkoja varten

Alppikoululaisille tulee vuoden aikana
yli sata matkapaivaa. Matkavakuutus
helpottaa hoiton hakeutumista, jos
sairaus iskee matkan aikana. Tai
korvaa matkakulut, jos matka
peruuntuu sairauden vuoksi.

Muista ottaa myos matkatavara-
vakuutus, jos se ei kuulu
kotivakuutukseen.

Positiivinen asenne
Asenne ratkaisee. Aina.




"Kulttuuri syo strategian
aamupalaksi” - kestavan

lajikulttuurin ainekset

ustainable development eli
Skestévé kehitys on varmuudel-

la viime aikojen kaytetyimpia
termeja, puhutaan sitten melkein mista
asiasta tahansa. Me talvilaji-ihmiset
olemme jatkuvasti kasvavassa maarin
huolissamme talvien tulevaisuudesta
ja tata kautta kestavan kehityksen eri
teemat ja toiminnot nakyvat arjes-
samme tulevaisuudessa lisdantyvissa
madarin. Ne tavallaan jokapaivaistyvat
osaksi kaikkea toimintaa. Me voimme
omalla toiminnallamme edesauttaa tata

HARVIA
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hyvaa kehitystad tekemalld itse kestavia
valintoja aina kun mahdollista. Lisaksi
meillda on mahdollisuus toimia mielipi-
devaikuttajina silloin, kun paasemme
median kanssa tekemisiin. Tama teema
on selvasti korostumassa myds yhteis-
tyokumppaneiden kanssa tehtévissa
sopimuksissa, jossa nakyy yritysten halu
ja tarve tehda hyvia valintoja ja kertoa
myds niistd urheilun kautta.

Mielestani kestavan kehityksen teema
sopii mainiosti myds lajikulttuurin
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rakentamisen kantavaksi teemaksi.
"Culture eats strategy for breakfast” on
kuuluisa sanonta, jonka kautta asiaa voi
jasentaa. On siis yhdentekevaa, miten
hyvat suunnitelmat asioiden kehitta-
miselle on tehty, jos sitd toteuttavat
ihmiset eivat jaa samoja perusarvoja.

On hyva miettia, millaista vastuuta me
kannamme siina tapahtumaketjussa,
jota my&s urheilijan poluksi kutsutaan?
Toimimmeko vastuullisesti sen kaikissa
kohdissa ja mita vastuullisuus tarkoit-
taa, kun puhutaan valmennuksesta tai
omassa yhteisdssamme toimimisesta?
Voisiko se tarkoittaa vaikkapa sita,

ettd valmennus perustuu tieteellisen
tutkimuksen tai parhaiden kaytantojen
tuottamaan tietoon aina kun mahdol-
lista? Lisaksi, kuinka urheilijamme ja
lajin parissa toimivat muut ammatti-
laiset voivat rakentaa omaa uraansa
lajin parissa niin, ettd on mahdollisuus
siirtyd helposti vaiheesta toiseen, kuten
muussakin tydeldmassa. Kuinka var-
mistetaan kouluttautuminen ja jatkuva
oppiminen? Paljon isoja kysymyksia,
joita haastan koko lajiyhteisén yhdessa
pohtimaan.

Uskon, ettd me tieddmme jo tarpeeksi
l&hes kaikista asioista, joita lajikulttuu-
rimme kehittdminen vaatii. On kyse
olemassa olevan tiedon kokoamisesta
yhteen ja sitoutumisesta sen jatkuvaan
jalostamiseen. Kaikkein tarkeinta olisi,
ettd me kaikki uskoisimme samoihin
asioihin. Nain syntyy kestava kulttuuri,
joka johtaa moniin hyviin asioihin.

Voisiko tasta rakentaa meille kilpai-
luedun tulevaisuudessa? Ainakin
maamme joukkuelajit ovat viime aikoina
osoittaneet hienoa tuloskuntoa ja
kaikkia niitd yhdistava tekija on selkea
muutos lajikulttuurissa.

Hyvaa ja menestyksekasta
lumitalvea kaikille,

JANNE LESKINEN
Toimitusjohtaja
SSF



"YHTEISOLLISYYS
NOUSI KUOPION
ERITYISEKSI
VAHVUUDEKSI,
KUN MITATTIIN

KAUPUNKIEN
VETOVOIMAISUUTTA"

Kuopion vetovoimassa
Tahkolla on keskeinen rooli

uopion vetovoima jatkaa nou-
Ksukiidossa‘ Kuopio on jalleen

Suomen toiseksi vetovoimaisin
kaupunki heti Tampereen jalkeen. Tama
on vuosittain toteutettavan Vetovoi-
ma & vaikutus -tutkimuksen tulos,
jossa selvitetddn Suomen kymmenen
asukasluvultaan suurimman kaupungin
vetovoimaa. Myds Kuopion kaupungin
keskusta on menestynyt vertailuissa
hyvin: Konsulttiyhtio Rambollin viime
kesdisen selvityksen mukaan Kuopion

kaupunkikeskusta on Suomen elavaisin.

Kuopion vetovoimassa Tahkolla on
keskeinen rooli. Olemme viime aikoi-
na kuulleet kihelmoivia uutisia Tah-
kon kehittdmisesta. Tahkon rinteilla
on tehty suuria muokkauksia lasten

rinteisiin sekd uusittu hisseja. Tahkolla
on kdynnistynyt uusia hotelli-investoin-
teja ja kaupunki on panostanut infran
kehittdmiseen. Oleellinen asia kaikissa
uudistuksissa on, ettd alue kehittyy
vauhdilla yhad ymparivuotisemmaksi
toimintakeskukseksi.

Kuopiolle on tarkeaa, ettd Tahkolla
sijaitsee yksi Suomen kolmesta alppi-
koulusta. Meille urheilun ja opiskelun
yhdistdminen on sydamen asia. Lisaksi
haluamme tarjota tuloksellista valmen-
nusta, jonka avulla voi tahdata kohti
alppihiihdon maailman parhaimmis-
toa. Kuopiolla on historiaa muidenkin
talvilajien menestyksesta: Hiihto ja
makihyppy kuuluvat lajeihin, joiden
urheilijoita kuumeisesti seurataan.

Tahkon alppikoulun urheilijoiden huima
menestys viime kaudella tuo iloa koko

Kuopion alueelle ja nostaa alppikoulun
merkitysta alueelle.

Vetovoima & vaikutus -tutkimuksen
mukaan yhteisollisyys nousi Kuopion
erityiseksi vahvuudeksi, kun mitattiin
kaupunkien vetovoimaisuutta. Ha-
luamme Tahkon koulutus- ja valmen-
nuskeskuksessa tehda toita sen eteen,
ettd yhteisollisyys kantaa myos meidan
tekemisessa ja nakyy alppikoulun veto-
voimassa.

SAARA KARKULAHTI
Hallituksen puheenjohtaja
Tahkovuoren koulutus- ja
valmennuskeskusyhdistys ry
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Kuvassa: Erik Saravuo

Teksti Roope Leskinen | Kuvat Mika Marila
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uroopan nuorten olympiafesti-

vaalit jarjestettiin viime maalis-

kuussa Vuokatissa. Koronapan-

demian takia vuodella siirtynyt
tapahtuma kerasi urheilijoita yhteensa
44 eri maasta. Alppihiihdossa osallistu-
misoikeus oli 2003 ja 2004 syntyneilla
nuorilla. Kotikilpailuihin saatiin kasaan
iskukykyinen joukkue, johon valikoitui
kauden tulosten perusteella nelj& no-
peinta tyttda ja nelja nopeinta poikaa.
Kilpailua kdytiin pujottelussa, paripu-
jottelussa ja paripujottelun joukkuekil-
pailussa. Suurimpana tahtend Suomen
joukkueessa oli maailmancupissakin
vauhtiaan valaytellyt Tahkon alppikou-
lun kasvatti Rosa Pohjolainen.

Kokoonnuimme joukkueen kanssa
Vuokattiin jo muutamaa paivaa ennen
kilpailuja. Viimeistelyharjoitusten lisdksi
ohjelmassa oli koko joukkueen yhteista
ohjelmaa, jossa padsimme tutustumaan
muiden lajien edustajiin. Alusta asti
Suomen joukkueesta huokui hyva hen-
ki, jonka myota kilpailuihin lahdettiin
tdynna intoa. Ensimmaisesta kilpailupai-
vastd muodostui suomalaisen alppihiih-
don (sekd Tahkon alppikoulun) kannalta
ikimuistoinen. Tyttojen pujottelussa
Rosa Pohjolainen nadytti vauhtiaan ja
otti kultaa 1.19 sekunnin erolla toiseksi
tulleeseen Italian Emilia Mondinelliin.
Poikien puolella ensimmaisen laskun
jalkeen karjessa ollut Tahkon alppikou-
lun Erik Saravuo piti norjalaisen Josh

cede.fi

Braathen Herlandin takanaan kahden
sadasosan turvin. Suomen joukkueen
menestysta tdydensi Jesperi Kemppai-
sen kolmas sija. Pujottelun mitaleista
siis puolet Suomeen, mukaan lukien
molemmat kullat!

Paripujottelun karsinnassa koettiinkin
sitten takapakkia, kun Rosa loukkasi
polveaan viimeisissd kddnnoksissa ja
joutui aikaiselle kotimatkalle. Valitet-
tavasti polvi petti kevaammalla viela
uudestaan ja Rosalla on jalleen kuntou-
tus edessa ennen paluuta kilpailuihin.
Joukkuekilpailussa Suomea edustivat
Veera Alaniska, Riia Pallari, Jespe-

ri Kemppainen ja Eduard Hallberg.
Loukkaantuminen latisti tunnelmaa,
mutta joukkue kasasi itsensa hienosti
ja taisteli lopulta pronssille kaadettuaan
saksalaiset pronssitaistossa. Kultamitalit
menivat Itavaltaan, hopeisten matka-
tessa ltaliaan.

Poikien puolella paripujottelusta
muotoutui jannitysndytelma, silla kaikki
kilpailuun selvinneet suomalaiset (Erik,
Jesperi ja Eduard) olivat alusta asti
hyvéassa vauhdissa ja selvasti janosivat
menestysta. Erik ja Eduard selvittivat
lopulta tiensa vilieriin, joista Erikin tie
vei finaaliin ja Eduardin pikkufinaaliin.
Finaalilaskuissa molemmat kohtasivat
italialaisen ja valitettavasti osoittau-
tuivat nopeimmiksi. Lopputuloksena
Erikille hopeamitali, Eduardin oli neljas

BRI
AND

LCOo
VISUAL

ja Jesperin viides. "Nalka kasvaa syddessa”
sanonta ndytti merkityksensa, kun kolme
suomalaista oli viiden parhaan joukossa,
mutta silti jai hieman hampaankoloon.

Kokonaisuudessaan kilpailut olivat todella
menestyksekkaat ja antoivat kuvan siita,
ettd suomalaisessa alppihiihdossa tehddan
oikeita asioita nuorten kanssa. Suomalai-
sen talviurheilun tulevaisuus nayttda myos
kokonaisuudessaan valoisalta, silla Suomi
otti Vuokatissa kuudella kullalla, neljalla
hopealla ja neljalla pronssilla mitalitilaston
karkipaikan. Seuraavat EYOF:t ovat jo nur-
kan takana, silld ne kdydaan tammikuussa
2023 ltalian Friulissa. Alppihiihdossa
kilpaillaan pujottelussa, suurpujottelussa
ja supersuurpujottelussa. Kilpailunayt-
tdmona toimii Tarvisio ja mukaan l&dhtee
2005-2006 syntyneista urheilijoista
kasattu joukkue.

Suomen joukkue alppihiihdossa:
Tytot: Rosa Pohjolainen, Riia Pallari,
Veera Alaniska, Silja Koskinen

Pojat: Erik Saravuo, Jesperi
Kemppainen, Eduard Hallberg,
Kasper Niemi

Valmennus: Roope Leskinen,
Magnus Brodin, Mika Marila
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TERVETULOA

Tahkon alppikouluun

Nykyhetkessd eldivd, innostava, 28-vuotias Tahkon alppikoulu
tarjoaa yhdessd Nilsidn lukion kanssa opiskelijoille ainutlaatuisen
mahdollisuuden yhdistdd tavoitteellinen alppihiihto ja lukio-opinnot saumattomasti.

pettajat suhtautuvat urheilijoi-
O hin erittdin positiivisesti ja kan-

nustavasti, ja neljalle 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 asutolassa on uu5|ttu1a
yhden hengen kaksioita seka hyva-
kuntoisia kahden hengen soluasuntoja.
Kaikissa asunnoissa on urheilijan
tehuoltoa helpottava kuivauska
Asuntolan kellarikerroksessa o
sien huoltotilat ja lukittavat:
tot varusteiden ja suksien sailytt
varten. Myas sijainti on ihanteellinen,
silla kaikki harjoittelupaikat, koulu,
kaupat, terveysasema, kirjasto ja
bussiasema ovat vain kivenheiton
padssa. Pienelld paikkakunnalla osana

f"‘H
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pailla, matkustaa, fI Ja surra. Tahkon
henki tarttuu Nilsian Iuklossa Tahkon-
U tolan suk5|enhuo|tot|lassa

sa. Noin puolet siitd tapahtuu lukion
lukujarjestyksen mukaisesti ja puo-
let vapaa-aikana. Harjoitusohjelmat
laaditaan koko vuodelle, ja kunkin
viikon viikko-ohjelma suunnitellaan
etukateen. Nilsid tarjoaa erinomaiset
olosuhteet rinteiden ulkopuolella ta-
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pahtuvalle monipuoliselle harjoittelulle.
Valmentajatiimin osaaminen ja koke-
mus on sopiva sekoitus huipputason
koulutusta, pitkaa valmennuskokemus-
ta ja tuoretta maailmancup-kokemusta.
Tahkon Alppikoulu on osa Kuopion
urheiluakatemiaa, joka tarjoaa mm.
alppikoululaisten laakarintarkastukset
opintojen alussa.

TAHKONRINTEET

Tahkonrinteet sijaitsevat noin 10 km
paassa Nilsiasta, ja liikkuminen rintei-
siin tapahtuu yhteiskyydeilla. Har-
joitusolosuhteet ovat erittdin hyvat!
Tahkolta l6ytyy useita FIS-homologoi-
tuja rinteitd, joita myos jaddytetdan
tarvittaessa. Rinneyhtio myos investoi
jatkuvasti rinteiden yllapitoon. Tahkolla
uudistetaan lumetusjarjestelmaa jatku-
vasti. Lasten rinteessa on uusi katettu
mattohissi sekd ledvalaistus. Yhteistyo
rinneyhtion kanssa on kaiken kaikkiaan
helppoal
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Nilsicissdi kaikki suorituspaikat ovat Idhelld ja
rinnekin 10 minuutin pddssd.

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. Myo6s
kiintedt valmennusmaksut helpottavat
talouden suunnittelua. Tieto liikkuu
aktiivisesti Whatsappin valitykselld ur-
heilijoiden, valmentajien ja vanhempien
valilla. Arki siis sujuu!

MAANAMTAI TISTAI KESKIVIKKOD TORSTA PERJANTAI LALIANTAI SUNMUMNTAI
MEILLE ON HELPPO TULLA JA YU -kentta Kuntosali YU kentta Lilkuntasali Huntosali
73001-0 8.30 - 830 B30 -1V B30 1-n
HELPPO OLLA - - [ | ~Punts, g T Hopeusene: | Kevivanalo | Purttinipy | ero
Nilsidssa kaikki palvelut ovat lahell, ~vedot ja b 10.00 Asanto
joten kulkuvélineeksi riittaa lenkkarit fuzrtad specil
. v .. . . 12,00 Kaikki pydriily Tahiolle
tai polkupyoéra. Viikonloppuvierailulle e e

kotipaikkakunnalle padsee kuitenkin

. R . Liikuritasali Huntosali YU-kenttd Liikuntasali Huntosali
helpOStl’ kOSka Ju_hai Ja |entoyhteydet 15,30 Kaikki 14-15.30 -1 14-15.30 -1V 14-15.30 1-1l 15.30 -V
Kuopioon ja sieltéd edelleen bussilla Jry— gerr— rre—— pe—
Nilsidan ovat hyvat sekd etelasta ettd
h. . t U . .. t . || Asuntola Tekonurmi Tekconurmi
po JO|S€S a. Seln on myos arJO a 17.00 Kaikdi 17.00 Kaildd 17.00 Kaikki 17.00 Kaikki
kimppakyyteja vanhempien lukiolaisten “Pastialerii | akapoto —— e
tai akatemialaskijoiden matkassa. Lukujdrjestys mahdollistaa joka pdiivd ensimmdiisen treenin koulupdivén aikana ja

toinen ohjattu treeni on heti alkuiltapdivdstd, jolloin aikaa jdd myds Idksyjen tekoon.
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Eldintarhasta karannut...

Tytttsvoimaa'.

Nyt pie s
Yt niits palkintoja tdnne!

MIKA ON ALPPIKOULULAISEN
ARJESSA NILSIASSA PARASTA?

“Se etta kaverit asuu naapurissa”
“Monipuoliset treenit ja vapaa-aika”
“ Kivat treenit ja hyvat olosuhteet niille”

“Se ettd meilld on taalld asuntolalla,
kuin toinen perhe”

“Lauantain saunavuoro”
“Kaikki mita tehdaan yhdessa,

porukka on kiva, kun ollaan kaikki
niin saman henkisia”

Erikin synttérikakku
by Aada

\la

Kapteeni Juvakse
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Tsemppihaji
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uoksu harjoitusmuotona ymmar-
retddn yleisimmin kestavyyshar-
joitteluksi. Laéhempi tarkastelu
nostaa juoksusta esiin monia
muitakin harjoituksellisia osa-alueita.
Yleisen maaritelman mukaan juoksun
erottaa kavelysta selked ilmalentovaihe,
jonka kesto on riippuvainen juoksijasta
ja etenemisnopeudesta. Riippuen siita
keskustellaanko asiasta kestavyysurhei-
lun vai teholajien valmennusymparis-
tdssa, juoksijan nopeutta maaritelldan
keskustelukulttuurissa eri tavoin. Usain
Bolt kykeni parhaimmillaan saavutta-
maan yli 12m/s nopeuden (eng."velo-
city”), kun taas Eliud Kipchoge taivalsi
kahden tunnin maratoninsa pyoreasti
2.50 min/km vauhdilla (eng.pace”)
(21.18 km/h). Maaritelmissa samaa ilmi-
ota kuvaavat termit ja kdytetyt yksikot
siis vaihtelevat. Kaikkien urheilulajien
kautta tarkasteltuna juoksu on kuiten-
kin kuormittava ja tehokas harjoitus-
muoto. Tama voikin olla "ei juoksu-ur-
heilulajin” urheilijan tai valmentajan
suhtautumista juoksuun harjoitusmuo-
tona maarittava tekija, jopa mielikuvien
tai tunteiden tasolla. Mika juoksussa
sitten kuormittaa? Seuraavassa on esi-
tetty muutamia nakokulmia asiaan.

VOIMANTUOTON
TARKASTELUKULMA

Jo kevyen holkan askelkontaktissa
syntyvat pystysuuntaiset voimat ovat
kaksinkertaisia kehon painoon nahden.
Naita askelkontakteja tulee yhden
kilometrin juoksussa helposti 800 kap-
paletta, joten on ymmarrettavaa, ettd
alaraajojen lihaksistossa ja sidekudok-
sissa (janteet, nivelet, lihaskalvoraken-
teet jne...) on juoksuun tottumattomalla
tuntemuksia harjoitusta seuraavana
pdivana. Ajatusleikkina viiden kilomet-
rin juoksulenkin voidaan lihastasolla
ajatella vastaavan 4000 toiston salilla
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tehtavas lihaskestavyysharjoitusta.
Juoksunopeuden kasvaessa luonnolli-
sesti myos reaktiovoimat kasvavat niin,
ettd huipputason pikajuoksija kohdistaa
rataan vyli nelja kertaa kehonpainoa
vastaavan pystyvoiman - yhden jalan
varassa. (Kuva 1.)

A Tompetitive Sprintor

Athlote Non-Sprinter

Verlical Force (W)

=
7,

Contact Time (s)

Kuva 1. Voimantuoton ja kontaktiajan muutos eri
juoksunopeuksilla pikajuoksijoilla ja muiden lajien
urheilijoilla. (Clark&Weyand 2014)

Toinen huomionarvoinen seikka on
voimantuoton nopeus. Vahankin reip-
paammalla juoksuvauhdilla askelkon-
taktin kesto on 0,2 sekunnin tietamil-
14, jolloin venytysrefleksin toiminta
aktivoituu tehostamaan voimantuottoa.
Siirryttdessa juosten tehtdvaan nopeus-
harjoitteluun ja juoksunopeuksiin
voimantuotto nopeutuu entisestdan ja
pikajuoksijoilla askelkontakti rataan on
yhden sekunnin kymmenyksen luokkaa
tai jopa sen alle. Lyhyen impulssimai-
sen voimantuoton seurauksena koko
juoksijan asentoa yllapitava keskivar-
talon lihaksisto joutuu aktivoitumaan
taloudellisen ja tehokkaan askelluksen
mahdollistamiseksi.
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LIHASAKTIVAATION
TARKASTELUKULMA

On selvaa, ettd juoksu kuormittaa
harjoitusmuotona erityisesti jalkojen
lihaksistoa ja kudoksia. Juoksu voidaan
kuitenkin jakaa pelkan tasavauhtisen
kestavyyssuorituksen sijaan moniin eri
osiin ja suoritusta voidaan tarkoituk-
sella varioida. Nopeus ja nopeus-
kestavyysharjoittelussa harjoitus
muodostuu useista juoksuvedois-

ta, jotka aloitetaan kiihdyttamisella
tavoitenopeuteen. Maksimivauhtisen
juoksun (pikajuoksun) kiihdytysvai-
heessa pakaran ja etureiden liha-
saktiivisuus tyypillisesti korostuu,

kun taas maksimivauhtinen tai lahes
maksimivauhtinen juoksu kuormittaa
enemman reiden takaosan lihaksistoa.
Samoin juoksemalla loivaan ylama-
keen (maksimissaan 5-10 astetta)

tai portaisiin vauhdikkaasti saadaan
kuormitusta suunnattua enemman
reiden takaosien lihaksistolle, kun
juoksuasento samanaikaisesti pyritdan
pitdmaan ryhdikkdana. Talldin myos
pystysuuntaisen vertikaalivoiman alas-
tulosta johtuva isku jaa pienemmaksi
kuin tasaisella juostessa. Alamakeen
juostessa taas lisdantyva eksentrinen
lihasty® kuormittaa erityisesti reiden
etuosia ja luo painetta polven alueelle.
Maastossa ja epatasaisella juoksu taas
kuormittaa laaja-alaisesti keskivartalon
ja saaren alueen lihaksistoa, kun jokai-
nen askelkontakti on erilainen.

NOPEUSARSYKKEEN TULOKULMA

Maksimivauhtinen juoksu toteuttaa
varmasti kaikkien urheilulajien harjoit-
telussa nopeusharjoituksen maaritel-
man. Maksimaalinen yritys tarkoittaa
myds sitd, ettd myos isot maksimaali-
sesta voimantuotosta vastaavat lihas-
solut (motoriset yksikot) aktivoituvat.



Toisaalta ndma lihassolut myods vasyvat
nopeasti, joten kuormituksen tydjaksot
jaavat usein melko lyhyiksi ja harjoituk-
seen on suunniteltava palautusjaksoja
tehon yllapitamiseksi. Monissa juoksua
vaativissa pallopeleissa juoksu ei suin-
kaan ole lineaarisesti etenevad, vaan
sisdltaa pelin vaatimustason mukaisesti
reagointia, suunnanmuutoksia, jarru-
tuksia, kdannoksia ja kiihdytyksia. Nama
lisdavat aina juoksun voimantuotollisia
vaatimuksia merkittavasti. Suunnan-
muutosharjoittelun teemat olisivatkin
sitten oman kirjoituksen aihe.

Nopeusarsykkeena voidaan kayt-

tadd myos luontaisen juoksuaskeleen
"manipulointia”, jossa juoksunopeuden
kaavan nopeus=askeltiheys x askelpi-
tuus toista osatekijdd muutetaan tietoi-
sesti. Tama voidaan toteuttaa vaikkapa
merkkikartioilla, aidoilla, askeltikapuilla
tai portaissa liikkenopeusarsykkeen
luomiseksi.

ENERGIA-AINEENVAIHDUNNAN
TULOKULMA

Reipas kavely muuttuu holkéksi yleensa
noin 8 min/km vauhdissa, jolloin holkka
on myds kavelya taloudellisempi tapa
edetd. Kestavyysharjoittelussa tavoitel-
laan yleensd kuormitusta tietylld syke-
tasolla ja pddosin tasaisessa maastossa
sykkeen ja vauhdin keskinaistd suhdetta
voidaan hyvin kayttaa kehittymisen
mittarina. Kestavyyskunnon kehittyes-
s samalla syketasolla juoksunopeus
kasvaa tai vastaavasti syke vakiono-
peudella laskee, jos ollaan aerobisen
aineenvaihdunnan puolella. Aerobisella
alueella on mahdollista tehda tunnin
molemmin puolin olevia niin tasavauh-
tisia "steady state” harjoituksia, jossa
puhekyky sailyy ja syke pysyy tasai-
sena koko harjoituksen ajan. Sykkeen
jatkuva nousu ja puheen katkeilu kertoo
vastaavasti siitd, ettd lihaksisto alkaa

jo hydédyntdmaan enemman anaero-
bisen aineenvaihdunnan prosesseja.
Mikali kuormitusta halutaan vaihdella ja
huomioida aiemmin mainittuja tekijoita,
harjoituksen kuormitus voidaan jakaa
tyd- ja palautusjaksoihin intervalleik-

si kuormitusfysiologian periaatteita
noudattaen. Intervalliharjoittelun etu
on, ettd harjoituksen keskimaaraista
intensiteettid voidaan nostaa korkeam-
malle kuin tasavauhtisissa kuormituksis-
sa ja kdyda "vierailemassa” kovemmissa
vauhdeissa. Talldin voidaan kehittaa
myos juoksemisen taloudellisuusteki-
jOita.

Teemu Rauhala

Rinnelajien asiantuntija
Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-Ruka
teemu.rauhala@vrua.fi

Ldhteitd:

Clark & Weyand J Appl Physiol 117: 604-615, 2014.
Are running speeds maximized with simple-spring stance mechanics?

Hayes & Caplan (2012): Foot strike patterns and ground contact
times during high-calibre middle-distance races,
Journal of Sports Sciences, 30:12, 1275-1283

Mero et.al. Sports Medicine 13 (¢): 376-392, 1992.
Biomechanics of sprint running
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NILSIAN

ALPPILUKIOLAISIA

MUKANA
ITA-SUOMEN
TUTKIMUKSESSA

Kuvat Roope Leskinen

ilsian alppilukion opiskelijoi-
N ta on mukana tutkimuksessa,

jossa pyritaan [6ytamaan uutta
tutkimustietoa alppihiihtajien vam-
ma-alttiuteen. It3-Suomen yliopiston
HUMEA (Human Measurement and
Analysis) -laboratoriossa toteutetta-
vassa tutkimuksessa pyritaan selvitta-
maan, mitkd hermolihasjarjestelman
toimintaa kuvaavista tekijoita selittavat
eroja tasapainossa ja kehonhallinnassa.
Tallaisia tekijoita voivat olla esimerkiksi
lihasten aktivaatiojarjestys ja -ajoitus
seka lihasvoima. Tutkimus toteutetaan
yhteistydssa Kuopion alueen urheilua-
katemian ja Nilsidn Tahkon alppikoulun
kanssa. Tasapainoon ja kehonhallintaan
liittyvien tekijdiden tunnistaminen
auttaa loytdmaan kohteita harjoitteille,
joilla pyritaan ehkaisemaan alppihiih-
dossa tapahtuvia vammoja.

Alppihiihto kuuluu niin kutsuttuihin
extreme-lajeihin. Laskijoilla on kohon-
nut riski vakaviin loukkaantumisiin joh-
tuen lajille ominaisista suurista nopeuk-
sista, kehoon ja niveliin kohdistuvista
ulkoisista voimista seka alati vaihtuvista
yllattavistd ymparistotekijoista, kuten
olosuhteista ja laskualustasta

(Johnson 1995).

Epidemiologiset tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd alppihiindossa ala-
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raajavammat ovat valitettavan yleisia
(Raschner ym. 2012). Varsinkin pol-
vivammoja esiintyy paljon, ja eritoten
nuorilla tytdilld on suurentunut riski
saada vakava polvivamma (Jordan ym.
2017). Syyt vammariskin kasvuun ovat
moninaiset. Merkittavina riskitekijoina
on pidetty kasvun aiheuttamia raken-
teellisia muutoksia (lonkka-polvikulman
suhde) sekd kehonhallinnan hetkellista
heikkenemistd murrosidan tuomien
elimiston fysiologisten ja rakenteellis-
ten muutosten johdosta. Yleisimmin
esiintyva polvivamma on eturistisiteen
repeama. Eturistisiteen tehtavana on
vakauttaa polven toimintaa estamalla
saariluun liiallinen "liukuminen” eteen-
pain. Eturistisiteen vamman kuntoutta-

minen on pitka ja aikaa vaativa prosessi.

Pahimmillaan vamma saattaa johtaa
uran loppumiseen. Lisaksi eturistiside-
vamman saaneilla on korkea riski vam-
man uusimiseen tai riski saada polven
nivelrikko myéhemmin eldmansa aikana
(Simon ym. 2015). Vamma-alttiuste-
kijoiden tutkiminen ja mahdollisten
ennustetekijoiden selvittdminen on
urheilu- ja urheiluladketieteen tutkijoilla
keskeisen mielenkiinnon kohteena.

Tasapaino ja kehonhallinta ovat alppi-
hiihdon taidollisia padkomponentteja.
Nykyajan lajivaade urheilijalle edellyttaa
optimaalisen tasapainon yllapitoa niin

eteen-taakse kuin sivuttaissuuntaisissa
kovissa vauhdeissa ja suunnanmuu-
toksissa (Raschner ym. 2017). Heikon
tasapainon on useissa tutkimuksissa
osoitettu yleisesti olevan yhteydessa
alaraajan vammariskiin (Hrysomallis
2007), seka olevan merkittava rajoitta-
va tekija lajissa menestymisen kan-
nalta (Zemkova 2022). Alppihiihdossa
tasapainolla ja kehonhallinnalla on
luultavasti merkittava vaikutus alaraajan
vammariskiin, silld tasapainon menet-
tdminen altistaa urheilijan sellaisille
polveen kohdistuviin voimiin- ja vaanto-
momentteihin, jotka johtavat vaka-
vaan polvivammaan. Tatd tukee myods
alppihiihdossa tapahtuneiden eturistisi-
devammojen videoanalyysi, joka osoitti,
ettd suureen osaan kyseisistd vam-
moista liittyi tasapainon menettdminen
ennen vamman syntyyn johtanutta
tapahtumaa (Bere ym. 2011).

Vammariskia lisddvana kehonhallinnan
hairiona pidetdan yleisesti polven
linjauksen pettamista, eli polven
sisadnpain taipumista ns. keskilin-
jasta seka heikkoa lantion kontrollia
(etu-takasuuntainen tai sivusuuntainen
kallistuminen). Nyt toteutettavassa
tutkimuksessa urheilijoiden kehonhal-
lintaa ja tasapainoa testattiin laborato-
rio-olosuhteissa, mutta mahdollisimman
lajinomaisissa testeissa ja suoritteissa.



Tutkimuksessa urheilijat pyrkivat
sdilyttdmaan tasapainon samalla
kun juoksumatto heidan allaan

pyrki horjuttamaan tasapainoa. Testi
suoritettiin paljain jaloin sekd monon
kanssa, jotta voidaan selvittdd mo-
non vaikusta tasapainon yllapitoon
ja polveen kohdistuviin kuormituk-
siin. Lisdksi testi tehtiin fyysisen
rasituksen jalkeen, jotta voitiin
simuloida lajin vaatimusta sailyttaa
tasapaino laskusuorituksen loppuun
asti, jolloin lihakset ovat jo visyneet.
Laboratorion tarkat mittalaitteet
mittaavat kehon liikkkeen, urheilijan
alustaan tuottamat voimat ja lihas-
ten sahkoisen aktiivisuuden (EMG).
Tulosten analyysissa keskitytaan
erityisesti selvittdamaan urheilijoiden
kykya pitéa ylla neutraali (optimaali-
nen) polven linjaus ja lantion asento
erilaisissa alaraajan hallintaa haasta-
vissa tehtavissa.

Tutkimuksen mielenkiintoisimmat
tulokset tulevat 16ytymaan asioista,
joita ei voi silmin havaita. Naitd ovat
esimerkiksi lihasten aktivoitumisen
ajoitus suhteessa tasapainon me-
nettdmiseen, ja polveen kohdistuvat
kuormitukset. Naita tuloksia joudu-
taan vield odottamaan hetki. Tutkijat
ovat kuitenkin huomanneet, etta
vasyneena tutkittavat ottavat hie-
man erilaisen asennon yhdella jalalla

toteutettavassa tasapainoa haasta-
vassa testissa. Vastaavilla asennon
muutoksilla saattaa olla merkitysta
tasapainon yllapitoon ja kehonhal-
lintaan myos lajiolosuhteissa.

Tutkijat ovat iloisia urheilijoiden ja
valmentajien halusta olla mukana
tutkimuksessa. Yhteisty® Kuopion
seudun urheiluakatemian ja Tahkon
alppikoulun kanssa on mahdollista-
nut ainutlaatuisen tutkimusikkunan
avaamisen suomalaiseen alppilajien
tutkimukseen. Tahkon olosuhteet
nuorille tulevaisuuden huippu-ur-
heilijoille luovat pohjaa menes-
tykselle. On hienoa olla mukana
tukemassa tata kehitysta ja tuomas-
sa omaa ammattiosaamista seka
nuorten etta jo varttuneimpienkin
kilpaharrastajien tueksi.

Vaikka tutkimus on kesken, katseita
on suunnattu jo myos tulevaan:
"Toivottavasti ndma tutkimus-
tulokset omalta osaltaan tuovat
uutta nakdkulmaa lajin vakavien
polvivammojen ennaltaehkaisyyn.
Yksi tulevaisuuden tavoitteista olisi
yhdistdd ndma laboratoriomittauk-
set ja rinteessd tapahtuvat mittauk-
set keskendan ja tata kautta saada
vieldkin kattavammin tietoa lajin
vaateista ja vammariskiin vaikutta-
vista tekijoista”.

Tutkimuksessa tutkittavien iholle asetetaan heijastavia palloja liikeanalyysia varten
ja lihasten aktiivisuutta mitataan langattomilla lihassahkokayraa mittaavilla antureilla.
Kuvassa Jasper Palosaari testivuorossa.
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Eetu Tuononen odottaa
padsya testimatolle.

KIM LESCH

Researcher
MSc/Physiotherapist
Institute of Biomedicine/
Sports and Exercise Medicine
Faculty of Health Sciences
University of Eastern Finland
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LIS SKI JACKET

Halti’s Lis Ski jacket combines technical
and protective materials with well-
designed features and sustainability.
Breathable, 4-way stretchable, fully

/ )\ recycled

% pfc free

wind- and waterproof DrymaxX®
Ultimate material is made from 50%
recycled polyester. Soft yet super warm.
Ready to perform at halti.fi.

microthermr

THERMOFILL

microthernr

ODOYNAMIC




~ URHEILIJOIDEN RAVITSEMUS

Urheilijalle ravitsemuksella on tarkea
merkitys. Hyva ravitsemus parantaa
urheilijoiden paivittaista jaksamista,
suorituskykya, palautumista ja kehit-
tymistd. Lisaksi se tukee terveyttd ja
nuorilla normaalia kehittymista.
Urheilijoiden ravitsemuksessa olennai-
sinta on syoda riittdvasti ja monipuo-
lisesti sekd juoda riittdvasti nestetta.
Ravitsemustekijoistd tarkeimpia ovat
riittdva energian, proteiinin, hiilihyd-
raattien ja rasvan seka vitamiinien ja
kivenndisaineiden saanti.

Harjoittelu kuluttaa energiaa ja urhei-
lijoiden tarvitsema energiamaara voi
olla tuplasti suurempi kuin ei lilkkuntaa
harrastavilla. Tama tulisi nakyd myos
kaytdnnossa suurempina ruokamaarina.
Proteiini on urheilijoille tarked, silla sita
tarvitaan harjoittelun aiheuttamien ku-
dosvaurioiden korjaamiseen ja vahvis-
tamiseen. Saanndllisesti harjoittelevalla
on kaytdnnossa palautuminen jatkuvasti
kaynnissa ja siksi proteiinin sdanndllinen
ja riittdva sydminen on tarkeaa.

Hiilihydraatit ovat ensisijaisesti poltto-

aineita. Hiilihydraattien merkitys kasvaa
likunnan tehon kasvaessa; kova vauhti
tuotetaan hiilihydraattien avulla. Jos eli-
miston lihaksissa ja maksassa sijaitsevat
hiilihydraattivarastot ovat liian vajaat,

ei kovatehoinen suoritus onnistu ja ke-
vytkin harjoittelu voi tuntua normaalia

1= N a
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¢ Mihin urheilijoiden kannattaisi yleensa kiinnittda huomiota?

raskaammalta. Rasva puolestaan toimii
energianldhteend matalatehoisessa eli
kevyessa liilkunnassa ja lisaksi valttamat-
toémat rasvahapot tukevat terveytta.

Ruokavalion laatu auttaa puolestaan
takaamaan riittdvan vitamiinien ja ki-
venndisaineiden saannin. Kaytdnnossa
laadun voi taata syomalla terveellista
ja monipuolista ruokaa. Hyva ruoka-
rytmi ja urheilijan lautasmallin mukaan
koostetut ateriat auttavat takaamaan
rittdvan energian ja ravintoaineiden
saannin. Sopiva ateriarytmi on yleensa
5-7 ateriaa, noin 2-4 tunnin valein.

URHEILIJOIDEN YLEISIMMAT
KEHITYSKOHTEET

Suomalaisten urheilijoiden ravitsemus
on melko hyvalld mallilla, mutta muuta-
mia kehityskohteita tyypillisesti [Oytyy.
Yleisimmin urheilijoilla olisi varaa lisata
energian ja erityisesti hiilihydraattien
maaraa, kun taas proteiinin maaraa olisi
usein varaa jopa vahentaa.

Hiilihydraattien saanti jaa usein alle
suositusten (noin 5-7 g/kg/vrk). Niiden
maaraa lisaamalla olisi usein mahdol-
lista parantaa yleistd jaksamista, mutta
erityisesti suorituskykya harjoituksis-
sa, peleissa ja kilpailuissa. Paremmin
onnistuneet treenit johtavat puolestaan
nopeampaan kehittymiseen. Runsaasti
hiilihydraatteja sisaltavia |dhteita ovat
erityisesti viljatuotteet, mutta lisaksi

- -

hiilihydraatteja saadaan myds mm.
hedelmista ja marjoista. Riittdvan
saannin takaamiseksi viljatuotteet,
kuten leivat, puurot, myslit, pasta,
riisi ja peruna ovat tarkedssa roolissa. %
Riittavan saannin takaamiseksi auttaa gis S
aterioiden koostaminen urheilijoiden SESEE,
lautasmallin mukaisesti, leipda unoh- # =
tamatta. Samaa lautasmallin ideaa voi. %
soveltaa myos valipaloilla. Hiilihyd-
raattien maaran lisddmisen hyodyt
ilmenevat usein heti; energiaa riittaa
aikaisempaa enemman niin arjessa
kuin treeneissa. Hiilihydraattien
maaran lisdamista esim. parilla lei-
valld tai puuroannoksella kannattaa
kokeilla ja jos lisdyksestd on hyotya,
kannattaa kokeilu ottaa pysyvaksi.

Proteiinien saannista ollaan usein
huolissaan, mutta sen saanti vastaa
tai usein ylittaa urheilijoille anne-
tut suositukset (1,2-2 g/kg/vrk).
Syomalla riittavasti ja koostamalla
ateriat urheilijan lautasmallin mu-
kaisesti takaa optimaalisen saannin.
Proteiinivalmisteiden kaytto ei
yleensé ole tarpeellista, vaan suurin
valmisteiden etu on niiden katevyys
esim. treenin jalkeen. Ravintoaineis-
ta ainoastaan D-vitamiinin saanti
purkista on vélttamatonts, silla muu-
ten sen saanti jaa lilan matalaksi.

FT, Dos., laillistettu ravitsemusterapeutti

\“ -
. | —
Lohifilee 200 g Tofu200 g Kananmuna ‘
= 35 g proteiinia = 16 g proteiinia + T g proteiinia
— Co 9 b )
v m-s'_ 4
Rasvaton maito $ it
noin 3 dl '
= 10 g proteiinia -
Tumma makareni 200 g Kidneypavut 100 g Broilerin rintafilee Ratjuusto 200
» 20 g proteiinia » 1T g proteiinia 1 keskikokoinen kappale +30 g proteiinia
«40 g proteiinia

Proteiinien lahteitd ja niiden sisaltdmia maaria.

TAHKON ALPPIKOULUN TIE

Sopiva maara per ateria on noin 20-30 g. Lahde: Terve Urheilija
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SAMU TAHKON
MATKASSA

Kuvat Ski Sport Finland ja Ski Team Sweden

iimeiset kaksi kevatta olen
SM -kisojen aikaan saanut
nauttia Tahkon alppikoulun

valmentajien hulvattomasta seurasta.
Ensimmaisen kerran kevaalla 2021
Yllakselld Jannen, Katin sekd Roopen
kanssa. Kevaalla 2022 vahvuudessa
Levilla oli Roope ja Eemeli. Toki naa-
purimokin Kantojen perhe piti meista
myds hyvaa huolta. Mitds ma tassa
sitten kirjoittelen?

Janne esitti minulle kiperan kysymyk-
sen saunan lauteilla, juuri kriittisella
hetkelld kun [&mpd hipoi 20C° parem-

malla puolella ja 16ylya oli heitetty lisaa.

Kysymys kuului: "Samu, mita sa tekisit
eri tavalla nyt, jos sulla olisi tdma3 tieto-
taito kaytodssasi ja olisit alppilukiossa?”

Ennen vastausta annettiin tilanteen
vahan tasaantua ja lammon laskea.
Mutta vastaus taisi miellyttda Janne
Peetd, koska nyt tdssa kirjoitan juttua
Tahkon lehteen. Rehellisyyden nimissa
en muista mitd silloin vastasin, mutta
koitetaan silti.

KIIRE POIS

Ensimmaisend minulle tulee mieleen
se hirvittava kiire, joka kulki mukana
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omana lukioaikanani. Oli kiire parantaa
pisteitd, kiire paasta Ruotsiin kisoihin,
kiire selviytya Eurooppa-cupiin ja kiire
kaikkialle muualle. Koulussa mulla ei
kylla ollut kiire kuin niind paivina, kun
asetettu takaraja sille didinkielen es-
seelle oli kasilla. Tai kiire iski vasta noin
klo 21, kun "sattumalta” muistin, ett3 se
essee pitaad palauttaa.

Tuosta kiireesta aloittaisin. Yrittisin
itse luoda semmoisen sopivan suun-
nitelman ennen kauden alkua. Mitka
ovat tdman kauden, kuukauden, leirin
ja viikon tavoitteet. Teen nykyaan

aika paljon tavoiteasettelua yhdessa
valmentajieni kanssa. Tarkeinta on
kuitenkin se, etta olet itse kartalla.
Valmentajien vastuulla ovat myds muut
urheilijat ja ethdn sind halua rakentaa
omaa uraasi sen varaan, ettd muistaako
valmentaja esimerkiksi, ettd juuri sinun

vasen katesi pitaa olla téssa eika tuossa,

kun lasket pujottelua.

Kiire ei siis ole mihinkdan. Se missa ol-
laan tdndan, on se totuus. Menneeseen
ei voi enaa vaikuttaa. Ja pelkdstdan

silla on merkitystd, mihin me ollaan
menossa. FIS-pisteet tulee kuntoon
kahdella onnistuneella kisalla. Siihen
menee parhaimmillaan aikaa iltakisa ja
seuraavana aamuna kisa eli about 20

tuntia. Mutta se, ettd todennakoisyydet
ovat sinun puolellasi ja nuo kaksi kisaa
onnistuvat on eri juttu. Tai ettd et olisi
noiden kahden kisan varassa, vaan juna
puksuttaisi tasaisesti eteenpain koko
ajan vaatii pitkajanteista tyota, ympari
vuoden, ilman kiiretta.

OTAHYOTY TARJOTUSTA TIEDOSTA

Toiseksi pitdisin korvat ja silmat auki
aina, kun infoa olisi tarjolla liittyen
urheiluun. Taman tiedon avulla pys-
tyisin perustelemaan itselleni, miksi
eri asioita tehdaan ja mita valmentajat
meidan urheilijoiden pdadn menoksi
suunnittelevat. Miksi kdydaan salilla
tai lenkilld ja miksi on lepopaivia seka
miksi kannattaa menna aikaisin nukku-
maan? Treenipdivakirjan tayttdminen
ja venyttely/ liikkkuvuustreenit olisivat
automaatio, kun urheilijalla olisi niille
tietoon pohjautuva perustelu.

On paljon helpompaa tehda asioita ja
seurata suunnitelmaa, jos valttda ne
VMP-kuopat (googleta VMP). Ne val-
tetdan silla, ettd tekeminen on perus-
teltua, ennen kaikkea sinulta itseltasi,
sinulle itsellesi. Jos et pysty loytdmaan
sitd syytd omalle tekemisellesi, on
helppo heittaytyda VMP-kuoppaan ja



parkua. Sieltd kuopasta harvemmin
tulee mitaan hyvaa, toki joskus. Silloin
kun on kiire ja pitdisi parantaa FIS-pis-
teitd, tuntuu myos ne didinkielen esseet
ylitsepddsemattomilts ja kaikki kaatuu
niskaan.

YMMARRA MIKSI MITAKIN
TEHDAAN

Sivusin kylla tuossa ylempana tata
seuraavaa asiaa, mutta haluan viela
tarkentaa sitd. Kolmantena pitaisin
huolen, ettd ymmartaisin KAIKESTA,
jep kaikesta, riittavasti. Mistdan ei
tarvitse tietda kaikkea, mutta elama
helpottuu, kun ymmartaa riittavasti. Itse
karsin pitkdan kohmeloisista aamuista.
"Samu nyt on tommoinen diesel-kone”,
oli normaali kommentti, kun se ehka
viides ja kuudes lasku olivat treeneissa
ne parhaat. Noh, mista se johtui? Miksi
en ole diesel tuossa merkityksessa enaa
ja ne parhaat laskut treeniin tulevat
nykyisin ensimmaisten joukossa? Aloin
kiinnittamaan huomiota lepoon, aikai-
semmin nukkumaan, aikaisemmin yl6s,
aikaisemmin virked, paremmat treenit,
parempi mieli ja positiivinen kierre on
valmis. Méin tdman toimintamallin
itselleni ja enda en kiusaa itseani. Se on

perkuleen raskasta yrittaa tehda sita
leikkaavaa kdannosta, kun ei ole varma
nukkuuko vai onko hereilla. Yleensa-
han sitd on hereilld, mutta onko kehosi
valmis siihen onnistuneeseen kdannok-
seen, jos se sieltd sattuisi tulemaan?

Ei valttamatta. Sitten on selka kiped ja
seuraavat pdivat vaarassa, tai joudut re-
pimaan itsedsi vield enemman likkeelle.
Eihan se ole kivaa ollenkaan. Eik& siing
todennaksisesti opi uusia taitoja. "Ala
kiusaa itsedsi” tarkoittaa siis sitd, etta
tee tdnadan asioita, jotka helpottavat
sinun huomista paivaasi. Valilla toki
tulee niitakin paivia, kun joutuu vakisin
kaivamaan sen motivaation ja tsempin,
mutta mitd useammin se tulee luonnos-
taan ja ilon kautta, sen parempi.

Miksi sitten kannattaa tayttaa tree-
nipaivakirjaa, tai kayttaa jotain muita
muistiinpanovdlineitd? Jotta pystyt ana-
lysoimaan tasaisin valiajoin, ettd onko
pysytty siind suunnitelmassa vaiko ei.
Taaksepdin saa katsoa, kun mietitaan,
miten tdhan on paadytty ja yleensa
kaikkeen kuitenkin se vastaus 16ytyy.
Helpoiten se tapahtuu, kun on jonkin-
laista merkintdd menneestd, eika kaikki
tieto ole sielld sinun omassa paassasi.
Analysointi pitdisi aina tapahtua seka
objektiivisesti eli faktaan perustuen,

ettd subjektiivisesti eli mika se sinun
oma tunteesi on. Mika toimi ja mika ei.
Mitd muutetaan, jotta kurssi pysyy tai
muuttuu paremmaksi.

Lopuksi haluaisin vield sanoa sen, ettd
kavi mita tahansa, alppikoulusta tulee
hyvia kansalaisia ja se nelja vuotta
kantaa teita pitkalle myos urheilun
ulkopuolisessa eldmassa. Vamos!

P.S. Muista tuulettaa aina kun menee
hyvin ja olet palkinnoilla tai edes tehnyt
oman hyvan suorituksen. Sita helposti
eldd tulevaisuudessa ja tdma kisa ei ole
se missa tuuletetaan, vaan vasta siella
jossain tulevaisuudessa. Kaikki ne kisat
ovat yhta tarkeitd, olet sitten matkalla
mestariksi tai 1aakariksi.

Samu Torsti
Alppihiihtdja ja tuore isa

e

UNIVERSITY OF
EASTERN FINLAND

Harjoitus tekee
maisterin.

uef.fi/opiskelijaksi

ITA-SUOMEN YLIOPISTO Joensuu | Kuopio | uef.fi
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Laura Partanen

Kuva Hanna Heinonen

len Laura Partanen, 17-vuo-
tias esteratsastaja Nilsidsta.
Kayn toista vuotta Nilsian

lukion Urheilulinjaa.

Urheilulinja antaa mahdollisuuden
tasapainoiseen valmentautumiseen
ja kilpailemiseen. Pidan paivakirjaa
urheilemisesta ja valmentautumises-
ta, joista saan neljd kurssia vuodessa.
Urheilijalinjalla meille on jarjestetty
ohjattua treenid mm. punttisalilla
seka taitotilassa.

Olen kilpaillut kansallisella tasolla
saaden useita voittoja ja sijoituksia
tasolla 110-120cm.

Talla hetkelld en omista kilpahevosta
vaan pidan kuntoani yll& punttisalilla
ja ratsastamalla Tahkon Maneesil-

la seka kouluvalmentajani hevosia
Lapinlahdella. Esteratsastus vaatii
ratsastajalta tasapainoa, hyvaa
koordinaatiota seka rytmitajua.

NISER
N ilsian lukiossa toimii alppilinjan

ohessa urheilulinja, mika tarjoaa
joustavan mahdollisuuden yhdistaa
lukio-opiskelu ja tavoitteellinen urheilu-
harrastus. Joukkuelajeissa treenata voi
salibandyssa ja jalkapallossa. Yksil6-
lajeista vahvimmin edustettuina ovat
hiihto, golf ja ratsastus - ja toki muissa-
kin lajeissa voidaan selvittaad mahdolli-
suuksia valmentautumiseen.

Opiskelijaksi urheilulinjalle haetaan
yhteishaussa osana Nilsidn lukion nor-
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Aloitin ratsastuksen vasta tosissani vas-
ta 10-vuotiaana, kun sain oman ponin
Riston, jolla paasin nopeasti kansallisel-
le tasolle. Ristolla parhaat saavutukseni
ovat Pikku Poni Cupin voitto Hangossa
ja International Horse Show:n amatéori
tourin 4.sija Helsingista.

14-vuotiaana sain Bette-tamman, jonka
kanssa yhteisty® sujui mallikkaasti 120

cm:n tasolle. Parhaat saavutukseni ovat
Junnu Cup 120 cm:n sijoituksia ja voit-

toja. Parjasin myos kouluratsastuksessa
Helppo A -tasolla.

Viimeistelykilpailuna kohti SM-kilpailui-
ta oli Ypéajalla Pohjola Bronze GP 125
cm:n tasolla. Kuvat ovat kyseisesta
kisasta kesaltd 2021

Nilkkani murtui kesalla 2021, minka
seurauksena jouduin vahaksi aikaa lo-
pettamaan kilpaurheilu-uran ja jarkevin-
ta oli luopua Bette-tammasta.

lukion urheilulinja

maalia opiskelijavalintaa. Taman lisaksi
urheilijoille toteutetaan yhteistydssa
Kuopion alueen Urheiluakatemian
kanssa haastattelut, jossa arvioidaan
hakijan urheilullista tasoa ja sitoutumis-
ta valmennukseen, seka edellytyksia
edetd kaksoisuralla menestyksekkaasti.

Urheilulinjan opiskelijan ohjelmaan
kuuluu lajitreeneja oman seuran kautta,
urheilijoiden yhteista yleisvalmennus-
ta seka itsendista harjoittelua oman
valmennussuunnitelman mukaisesti.

Kesan 2022 sain kuitenkin mah-
dollisuuden tehda toitd ammattiur-
heilutallilla Hollannissa, jossa paasin
ratsastamaan ja kilpailemaan hienoilla
urheiluhevosilla. Samalla huomasin, etta
nilkkani kestaa ratsastamista ja minulla
oli jalleen mahdollisuus palata rakasta-
mani harrastuksen pariin. Hollannissa
kaytossani oli neljasta kuuteen hevosta
paivittain.

Ajatus on lahted takaisin Hollantiin
koulun sallimissa puitteissa. Hollannissa
paasen kokeilemaan rajojani ratsasta-
jana ja kilpailumatkat ovat lyhyemmat.
Hollannissa minun ei tarvitse panostaa
rahaa kalliiseen kilpahevoseen, joka
maksaa talla hetkelld junioritasolla

40 000 eurosta ylospain. On hienoa,
ettd Nilsian lukio on mahdollistanut
ratsastusurani jatkumisen.

Laura Partanen
Esteratsastaja

Urheiluakatemian jasenina urheilija-
opiskelijoille on tarjolla mm. taito- ja
ominaisuusvalmennusta, fysiotera-
piapalveluja, psyykkista valmennusta
sekd urheilijan terveystarkastus.
Lukiossa huomioimme huipulle
tahtdavan urheilijan harjoittelun ja
kilpailumatkojen mukanaan tuomat
haasteet. Joustavat opetusjarjestelyt
ja yksiléllinen ohjaus niin lukioaikana
kuin jatko-opintoihinkin suuntau-
tuessa ovat koulumme jo perinteik-
kaita vahvuuksia.
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Ulkokuva Tahko havainne

Break Sokos Hotel Tahko uudistuu

reak Sokos Hotel Tahkon uudis-

tustyot aloitetaan 2023 talvise-

songin jalkeen ja niiden odotetaan
valmistuvan loppuvuodesta 2024.
Investoinneiltaan kaikkiaan 17 miljoo-
nan euron uudistuksen myota hotellista
rakentuu tyylikds kokonaisuus, jossa
luontomaisema on osa elamysta niin
hotellihuoneessa kuin sen aarella.

Kaikki hotellihuoneet ja vastaanotto uu-
distetaan, osa hotellia rakennetaan jopa
kokonaan uudelleen. Uudisosaan tulee

yli 50 maisemahuonetta, monimuotoi-
sia vapaa-ajan tiloja. Hotelli palvelee
asiakkaita myos vaiheittain toteutetta-
van uudistuksen aikana.

"Tahkolla laadukkaaseen hotellilomaan
liittyy kutkuttavan vapauden tunteen
ruokkiminen. Sen tunteen, kun ollaan
irti arjen monista vaateista ja kaikki

on mahdollista. Heratadan luontomai-
semaan hyvin nukutun yon jalkeen,
hengitetdan raikasta ilmaa omalla
parvekkeella ja siirrytdan sitten valmiille
aamiaiselle pohtimaan, millaisia seik-

TAHKO
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kailuja tandan valitaan’, Osuuskauppa
PeeAssan toimialajohtaja Ville
Puustinen maalaa.

"Hotelliuudistus on luontainen jatkumo
Tahkon alueen muille kdynnissa oleville
kehityshankkeille, joihin kuuluu mm.
reitistdjen ja palveluiden kehittdmista,
esimerkkeina Pohjoismaiden suurin
vaijeriliuku, pydrailyreitistot ja Tahkon
huipulle tuleva metsakylpylad”, myos ke-
hitysyhtion hallituksen puheenjohtajana
toimiva Puustinen kertoo.

®




Smart Tahko kehityshankkeen
toinen vaihe kaynnistyi kesakuussa

ahkon kylayhdistys ry kdynnisti

Tahkon alueen Smart Tahko

kehityshankkeen huhtikuussa
2022. Hanke on jatkoa aiemmalle
esiselvityshankkeelle, jossa tutkittiin
Tahkon alueen matkailupalveluiden
kehitystarpeita. Hanke osallistaa noin
60 henkilda eri kumppaniyrityksista
ja -oppilaitoksista ja siind on mukana
kymmenen yhteistydkumppania, kuten
Nokia, Talentree, Voimatel / OptiWatti,
Savonia, Haaga-Helia ja Tahkon Kehi-
tys. Yritysrahoituksen lisaksi hanketta
rahoittaa Pohjois-Savon liitto ja REACT-
EU / Euroopan aluekehitysrahasto.

"Smart Tahkossa rakennetaan yhdessa
ylihuomisen matkailukeskusta, jossa

LASKETTELUN ERIKOISL[IKE&

Sinikalliontie 4
02640 Espoo

050 304 3994
info@skigarage.net

SKIGARAGE.NET

f Skigarage.net
B @skigaragenet

teknologiat, liikkuvuus, ymparisto ja
palvelut ovat linjassa. Hankkeen tavoit-
teena on konkretisoida Tahkon kehitt&-
mistarpeita ja matkaa Suomen veto-
voimaisimmaksi matkailukeskittymaksi”,
hankkeen toteuttajaksi valitun Eezy
Flown konsultti Pekka Vihma kertoo.
Hanke jakautuu kuuteen eri alakatego-
riaan, jotka ovat energia ja ymparisto,
Horeca ja palvelut, liikenne ja saavu-
tettavuus, aktiviteetit ja harrasteet,
tapahtumat ja tilaisuudet seka data, digi
ja kommunikaatio.

Tahkon rooli keskisen Suomen merkit-
tavimpana matkailukohteena on vahva.
Keskustan uusi kaavasuunnitelma on

kiinnostanut vahvasti eri investoreja, ja

#luntapdin

alueella on lukuisia hankkeita meneil-
l&an jo nyt. Tulevaisuuden kasvua lah-
detdan hakemaan mm. palveluista ja
teknologioista. Ensimmaiset tydpajat
toteutettiin kesdkuun lopulla. Hanke-
tyoryhmat aloittavat tyonsa pohtimalla
mm. reitistdjen monimuotoisuutta eri
liikkujille, reaaliaikaista ilmanlaadun
seurantaa, vastuullisuuden raportoin-
tia ja tiedolla johtamisen kaytanteita.

Osana vastuullisuusohjelmaansa
Tahko hakee lahiaikoina Visit Finlan-
din Sustainable Travel Finland STF
-sertifikaattia.

Ldhde:
www.tahko.com

PANORAMAN ELAMYKSELLINEN

Varaukset: panoramabar.fi-

PANORANA BIR

info@panoramabar.fi ® 041 317 4602
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Tahkolla aloittelijalle
helpompaa laskettavaa

ahko Mountainin eturinteilld on
muokattu lasten alueen rinne-
muotoja raskaalla kalustolla.

Lastenrinteen muotoja on loivennettu ja

Syvadri-jarven rantapengerta on leven-
netty. Aloittelevalla laskukansalla on nyt
nautinnollisempaa laskettavaa.

Tahko Mountain eturinteiden Lastenrin-
teessa oli aiemmin jyrkka loppu, joka sai
monen aloittelijan jannittdmaan laskun-
sa onnistumista. Nyt alue on tasaisen
loiva. Samalla myos hisseja on uusittu ja
vanhojen paikkoja on muutettu.

"Vanha sompahissi poistuu kaytosta ja
uusi sompahissi tulee alhaalta katsottu-
na rinnealueen oikeaan reunaan. Uusi
katettu mattohissi sijoitetaan keskel-

le rinnealuetta. Vanhan mattohissin
paikkaa vield vahan mietitdan’, kertoo
Tahko Mountainin omistavan Ski Onen
toimitusjohtaja Lauri Suutarinen.

Uudistusten myo6ta lastenrinteen
viereen tulee myos pulkkamaki, joten
nyt alue on yksi pienten lasten perheille
sopiva kokonaisuus.

"Tuleva talvi kerataan kokemuksia ja
katsotaan miten uudistukset toimivat.
Muokataan paremmaksi, mikéli tarvetta
iimenee.”
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Lastenrinteen ymparilla olleiden inves-
tointien lisdksi Tahko Mountainilla on
panostettu rinnevaloihin lisdamalla
energiatehokkaiden ja kirkkaiden
LED-valojen maaraa.

INVESTOINNEISTA ILOA
YMPARI VUODEN

Uusia hisseja tullaan pyorittdmaan myos
kesaisin, hissipyorailijdiden iloksi. Tahan
saakka Tahkon keséssa on pyorinyt vain
ylés nostava tuolihissi.

"Aloittelevat tai véhan pyoréilleet
hissipyorailijat saavat helpomman
|&hdon lajiin. Bike park -tunnit voidaan
jatkossa aloittaa erittdin helpoissa
suorituspaikoissa. Tarvitsimme aloit-
telija-alueen lisdksi seuraavan tason
ratoja, joiden jalkeen siirtya kayttdmaan
tuolihissin ymparilla olevia pitkia reitteja.
Ymparivuotisuus korostuu kaikessa
tekemisessamme, Tahkolla on hyva
pyoréilyalueen maine.”

Lastenrinteen muokkaus hisseineen
maksaa noin 1,5 miljoonaa euroa.
Ski Onen katse on laaja-alaisempi,
kuin vain oman rinneyhtién ydin-
toimintaan kuuluvat kehitystyot.

UNTA

SKI RESORT

"Alue kehittyy vauhdilla yha ymparivuo-
tisemmaksi matkailukeskukseksi. Olem-
me mukana monessa alueen pidemman
aikajanteen kehityshankkeessa.

Ukrainan sodan ja koronan myo6ta nous-
seet kustannukset toivat merkittavan
lisdlaskun nyt toteutettuun investointiin.

"Hinnat ovat nousseet parissa vuodessa
kymmenia prosentteja. Olen kuitenkin
onnellinen siita, ettd tdma pitkaan suun-
niteltu parannus on tehty. Pakko on
kehittda toimintaa, ei voi jadda odotta-
maan parempia aikoja.”

Tulevia kehityshankkeita ovat Tahko
Mountainilla lumetusjarjestelman paran-
taminen, uusi palvelurakennus seka
tuolihissi.

"Maailma on taynna kysymysmerkke-
ja, joten nyt vahan pidatelldan tulevia
investointeja. Tulevia kausia joutuu
budjetoimaan vahan eri tavalla, ei tdma
kokonaisuudessaan pysahdy. Usko Tah-
kon tulevaisuuteen on kuitenkin vahva.

Ldhde:
www.tahkomountain.fi
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maisemahotelli ja metsakylpyla

Tahkonrinteiden huipulla toimivan Panorama Barin uusimman hankkeen,
Maisemabhotellin ja metsdkylpyld Forest Span suunnitelmat etenevdt. Nyt
on asemakaava saanut lainvoiman ja rakentaminen alkoi kevdidilld 2022.

nsimmadisessa vaiheessa Tahkon

huipulle rakentuu uusi, noin

650 m2 kokoinen metsakylpyla
ja 10 maisemasviittia. Metsakylpyla
maisemasviitteineen sijoittuu
Panorama Bar -ravintolan eteldpuo-
lelle, matkamiehen ristindkin tunne-
tun laki-alueen tuntumaan ja majoi-
tushuoneet viereisiin metsiin. Osa
ensimmadisen vaiheen suunnitelmia
on luonnollisesti my&s perusinfran
rakentaminen, uusi tie parkkipaikkoi-
neen, kunnallistekniikka ja sahko-
liittymat seka uusi huoltorakennus.
Huipulle kulkeva nykyinen korvataan
uudella levedlla ja loivalla tiella.
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Tie tulee aivan perille ylos saakka ja
yhden laskettelurinteen ali tehdaan

tunneli, josta autot ajavat huipulle ja
laskettelijat laskevat sen paalta.

Paarakennus, majoituskohteet ja met-
sakylpyla sijoittuvat Tahkon huipulle
"Rakennamme Tahkon huipulle
korkealuokkaisen ja alueen luontoon
hyvin sulautuvan nakdalahotellin ja
metsakylpylan muodostaman koko-
naisuuden”, sanoo Panorama Barin
isanta, yrittaja Harri Jokela.

Hankkeen suunnittelija on Norjassa
tyoskenteleva arkkitehti, professori

Sami Rintala. Han on suunnitellut
useita matkailukohteita eri puolilla
maailmaa, mm. Pohjois-Norjaan Bo-
don Fleinveerin saarelle rakennetun
Arctic Hideawayn.

"Kiinnostuin hankkeesta, koska
maisemahotellin ja metsakylpylan
luontoa kunnioittava perusajatus ol
kiinnostava. Pohjois-Norjassa olem-
me oppineet, miten alueelle saadaan
matkailijoita ilman ettd luonto karsii
matkailun kasvusta” Rintala sanoo.

Kaikki majoitushuoneet ovat erillisia
panoraamasviittejd, jotka on sijoitet-



tu puiden keskelle Tahkon huipulta
avautuviin upeisiin maisemiin.

"Olemme valinneet rakennuspaikat,
joista on paras nakdala. Yhdesta
sviitistd nakyy Tahkon kyl3, toisesta
Tahkon laen metsé, kolmannesta
Syvdrin jarvi. Maisemasviitti ei ole
vain yopymispaikka. Silla on my6s
syvempi vaikutus mieleen, ajatteluun
ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin’,
kuvailee Jokela.

"Suomalaisen muinaisuskon kes-
keinen hahmo on metsan jumala
Tapio. Maisemasviittien nimet tulevat
hdnen karjastaan eli metsan eldimista.
Tarkkaavainen katselija voi tunnistaa
sviitin suunnittelusta onko kyseessa
Susi, Karhu vai Hirvi”, Rintala sanoo.
Myo6s metsakylpylan saunat jaulkoil-
ma- altaat on sijoitettu metsamai-
semaan, josta avautuu nakdala vli
Syvérin jarven. Kylpylan altaiden

vesi otetaan Tahkovuoren luonnon-
lahteesta.

"Parasta koko konseptissa on se, etta
kylpylaa ei tehda vain sisatiloihin.
Sisalld toki peseydytaddn ja vaihdetaan
vaatteet, mutta sitten mennaankin
kylpytakki ylla metsdan. Luvassa

on lammin kylpy ja sauna luonnon
keskelld, ja valilla jadhdyttely hangessa
ja viiledssa ilmassa. Tama lampotilojen
kontrasti ja hdyrydvana seisominen
ulkona luonnossa on hyvan saunomi-
sen keskeinen kokemustila”, Rintala
Sanoo.

"Ymparoivaa maisemaa katsellaan
rakennuksen sisaltd kuin metsasta,

eli sen lomasta. Valo ja ndkymat
siiviloityvat talon sisalle”, Rintala
kuvaa. Maisemahotelli tulee olemaan
ekologinen ja ymparistoystavallinen.

"Haluamme korostaa ympéristovas-

tuuta. Hotelli ja kylpyld muun muassa
kayttavat vain uusiutuvalla energialla

Kylpylan havainnekuva.

Metsakylpyldn altaissa kaytetaan
aitoa Tahkovuoren ldhdevetta.

www.pehu.fi « 0440 481488

tuotettua sahkoad” painottaa Jokela.

" Rakentaminen alkoi kevaalla 2022.
Valmista pitaisi olla syksylld 2023”,
Jokela sanoo.

Ldhde:
www.tahko.com

ON ALPPIKOULUN TIEDOTUS | 31



24 RINNETTA | 15 HISSIA

MEANT TO

[
‘.,'; ; e , o

P e
o e

I 7
il r
7 (e y/ J

e e, ‘: \
Aé///////////////fﬂu“.”“» s h]’,‘ sy st

OSTA LIPUT
TAHKOMOUNTAIN.FI

7
/ iy 7
:’J:I i
f f
7 )
7 Y
/i 1y

73310 TAHKOVUORI
info@tahkomountain.fi

+358 29 170 7030 M Gﬂﬁ‘&rA N

SKI RESORT
f @TAHKOMOUNTAIN

MeMBeeER oF SIKIONE

32 | TAHKON ALPPIKOULUN TIEDOTUSLEHTI



Olipa tavoitteesi liiketoiminnan kasvu, tunnettuus
tai myynti, Hurry Creative sparraa ja valmentaa

sinut tuloskuntoon. Kumppanuus kanssamme

on tuloksellista ja hauskaa!

Palvelut: e

e Brandi

e Markkinointi

e Koulutukset

e Palvelumuotoilu

~ Otayhteytts,
b‘gn nostetaan
rimaa yhdessa!

«

HURRY CREATIVE
creative@hurry.fi
Puh. 0400 391 707
hurry.fi




SUOMALAINEN SISU

alppihiihdon huipulle nostajana

Kuva Mikael Kurki

Tervehdys sekd Tahkon alppikoululle ettd koko Suomen hiihtdviille kansalle. Sain mukavan yh-
teydenoton, jossa minua pyydettiin kertomaan kokemuksiani norjalaisesta alppihiihdosta. Koko
Norjassa tyoskentelyni ajan olen miettinyt ja huomioinut, ettd suomalaisella alppihiihdolla on
yhtdldiset mahdollisuudet nousta maailman parhaaksi. Menestyksen avaimena toimii rohkeus
yrittdd ja antaa itselle lupa menestyai.

YKSILOLLA ON LUPA MENESTYA Menestymiseen kuuluu valitettavasti jalkeen on mahdollista luoda jatkuvaa
myos epdonnistuminen seka sen analy- menestymista ruokkiva toimintatapa.

Uskallus menestya oli ensimmainen sointi. Mielestani on tarkeaa olla riitta- Edelld mainitut toimintamallit rakenta-

huomioni norjalaisten elamanasentees- van rohkea ylittdéad omat rajansa ja antaa vat urheilijan itsensa johtamisen taitoja.

- ta. Kokemukseni on, ettd he haluavat itselle lupa tehda virheitd. Epdonnistu-
2 C A/t - I - I- “_..‘ ' vksi tal :‘“'l =

"Ryhman sisdinen koheesio luo motivaatioilmaston, jossa paljon keskittymista vaativa tyoskentely on
mielekasta. llmaston rakentamisen vastuu on valmentajilla, vaikka molemmat osapuolet vaikuttavat sen
laatuun. Motivaatioilmaston rakentaminen on menestyvan valmennuksen ja ryhman toiminnan kulmakivi.”

/'"

Ty



sa fysiikan lakeihin pohjautuvassa pe-
rusajatuksessa on urheilijalle edullista.
Lajiliittojohtoinen keskustelu lajiteknii-
kan ja harjoittelun perusperiaatteista
antaa urheilijoille rauhan keskittya
urheiluun kaikilla tasoilla. Norjassa laji-
liittojohtoisesti kehitetdan lajitekniikkaa
kaikkien lajikentan valmentajien kesken,
jolloin toimintalinja on mahdollisimman
yhtendinen. Keskeistd on nimenomaan
lajitekniikan kehittdminen siten, etta
huomioidaan urheilijoiden fyysiset
ominaisuudet.

Sisdinen kilpailu on erittdin kovaa Nor-
jassa, mutta merkittdvaa on koko maan
alppihiihtokentan sisdinen yhteishen-
ki. Tavoitteena on nostaa ja kehittaa
norjalaista alppihiihtoa yhteisesti,
jolloin kaikki toimintakentdn jasenet
kuuluvat yhteiseen suureen alppihiih-
toperheeseen. Yhteisollisyys nakyy niin
valmentajien valisissa tekniikka-analyy-
sikeskusteluissa kuin yhteisharjoitusten
jarjestamisessa. Harjoitusyhteistyota
jarjestetdan erityisesti vauhtiharjoi-
tusolosuhteiden rakentamisessa, jonka
vuoksi norjalaisia vauhtilaskijoita on
maailman huipulla huomattavan monta.
He ovat harjoitelleet aktiivisesti vauhti-
lajeja pienesta juniorista lahtien.

Norijalaisessa alppihiihdossa valmentajat
huolehtivat erittdin paljon harjoitusolo-
suhteiden yllapitamisesta. Esimerkiksi
jaadytystalkoisiin [6ytyy aina reilusti
tekijoita. Parhaimmillaan suurten
lumisateiden viikoilla on saman viikon
aikana rinne jaadytetty kolme kertaa.
Hyvat harjoitusolosuhteet mahdollista-
vat urheilijoiden harjoittelun tasostaan
riippuen sellaisissa harjoitusolosuhteis-

sa, joissa heiddn on mahdollista nousta
seuraavalle tasolle.

JOUKKUEHENKI NOSTAA
JOKAISEN YKSILON LOISTAMAAN

Vahva ja reilu urheilijoiden vélinen yh-
teistyd toimii joukkuehengen ja joukku-
een toiminnan vahvistajana seka lisaksi
lisda urheilijoiden tietotaitoa lajista.
Norjalaisten toiminnassa on merkitta-
vaa huomioida, etta urheilijat keskus-
televat laskutekniikasta ja urheilusta
paljon keskenaan. Esimerkiksi videoita
urheilijat katsovat keskenaan, jolloin he
antavat toisilleen ajatuksia siitd milla
tavalla kukin on tietyn asian oivaltanut
tai millaisen liikkkeen he suksen paalla
tekevat.

Vuorovaikutus urheilijoiden valilla on
kaksisuuntaista, jonka vaikutuksesta ur-
heilijoiden ymmarrys urheilusta kehittyy
jatkuvasti. Toiminta lisda urheilijoiden
omistajuutta omasta urheilustaan seka
ryhméan koheesiota, joka saa urheilijat
luottamaan seka toisiinsa ettd itseensé
ja kannustamaan toisiaan erilaisissa
tilanteissa. Kaytanndssa kannustaminen
nakyy siing, ettd joukkueen urheilijat
jaavat kannustamaan toisiaan maali-
alueelle, erityisesti toisen kierroksen
laskunsa jalkeen.

Valmentajilla on tarked osa joukkue-
hengen rakentamisessa, koska valmen-
tajalla on annettu auktoriteettiasema.
Hanelle itselleen jaa tehtavaksi ansaita
urheilijoiden luottamus, jonka norja-
laiset valmentajat tekevat valittdmalla
urheilijoistaan. Kyse on pienista asioista

kaiken muun tydnteon vélissa, kuten
esimerkiksi kdymalla suksihuoneella

ja opettamalla valineiden huoltoa tai
tarkastamalla urheilijoiden kisavélineet
heidan huoltonsa jalkeen.

SUOMALAISESSA LUONTEESSA ON
VAHVAT MENESTYSTEKIJAT

Periksiantamaton tydnteko ja omistau-
tuminen urheilulle ovat mielestani kaksi
keskeista tekijaa norjalaisen alppihiih-
don menestyksen takana. Norjassakin
resurssit vaihtelevat tasoittain, mutta
keskeisin tekija on 16ytda oman organi-
saation vahvuudet ja rakentaa toimin-
tamallit, kuinka ne nostetaan mahdolli-
simman vahvasti hyotykayttoon.

Suomalaisten perusluonne on mie-
lestani ahkera ja tyotelids, joten
menestyksen peruskivi on olemassa.
Menestyminen vaatii vain tyota koko
toimintakentalta, darettdman paljon.
Sisukkuus ja periksiantamattomuus
toimivat tydnteolle sellaisina polttoai-
neina, joista on mahdollisuus ammen-
taa loputtomasti voimavaroja. Lisaksi
totean, ettd suomalaisen alppihiihto-
kansan tulee uskaltaa antaa itselleen
lupa menestyd. Tama sisdltdda monta
epdonnistumista, joka on ymmarret-
tavaa eika siind ole mitdan vaaraa.
Tarkeintd on, kuinka niistd opitaan ja
etsitdan ratkaisuja.

Mikael Kurki
valmentaja

Norjan alppimaajoukkue
Miesten Eurooppa Cup

"Mestarit rakennetaan yhteistyolla, jossa seka ryhma etta yksilo kehittyy samanaikaisesti.
Jokapaivaisen toiminnan analyyttinen tarkastelu synnyttaa kysymyksia yhteistyén toiminnasta,
joihin vastauksien I6ytyessa toimintamallit kehittyvat. Lopputuloksena syntyy laajaa menestysta!”

NORLD SKI
CHAMPIORSHIPS
TR LI )
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MUKANA TUKEMASSA HSCjTAHKON‘ALPPIKOULUN LASKUOI TA: h 4

. '“""TEEMU LAAKSO & ERIK SARAVUO .,

- 5% (Notitan -
RATALASKUKOULU RATAKERHO

e 3-4 vuotiaille

* 5-12 vuotiaille e opetetaan alkeet lajiin

* kolme taso-/ikdaryhmaa e hauskoja tehtavid/ratoja suksilla

e opetetaan lajin perustiedot/-taidot e yhdessa tutun aikuisen kanssa!

e tie seuratoimintaan! e kurssimaksu sisaltaa kausikortin Vihti Ski:hin,
e kurssimaksu sisaltaa kausikortin Vihti Ski:hin! seka tarvittavat vilineet kurssin ajaksi.

ZE‘-E.'#L‘&'SL%’S‘%B“S HIIDENLINNA
KLTT -PARK RESORT-

SPORTTIPARKKI

Slﬂmf" ﬂ'saﬂ PUNETR SOk WWW.HIIDENLINNA.COM

SKEITTIRAMPPI TERVETULOA
SE|KKA|LUPU|ST° BUGGY-KARTING... TAAS ENSI KESANA!
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Lahden Hiihtoseura
100 vuotta

Kuva: Toivo Laiho

ana vuonna 100-vuotisjuhliaan
I viettdva Lahden Hiihtoseura

perustettiin vuonna 1922 jarjes-
tamaan suuria talviurheilukilpailuja Suo-
meen. Seuran pujottelujaoston toiminta
on kdynnistynyt jo 1950-luvulla, jolloin
pujottelurinne sijaitsi Lahden Urheilu-
keskuksessa. Vuonna 1968 toiminta
siirtyi Tiirismaalle, jossa harjoiteltiin
aina Tiirismaan sulkeutumiseen asti.
1990-luvun alkupuolelta asti kotirintee-
na on toiminut Messild ja Messilaan siir-
tyessa pujottelujaoston nimi muutettiin
alppijaostoksi.

Talld hetkelld alppijaostoon kuuluvat
alppihiihdon lisdksi lumilautailu ja frees-
tyle. Jasenia jaostossa on noin 650,
joista aktiivisia harrastajia n. 80. Lisaksi
alppijaostoon kuuluu Messildn hiihto-
koulu, jossa tarjotaan opetusta alppi-
hiihdossa, lumilautailussa, telemarkissa,
maastohiihdossa ja soveltavassa lasket-
telussa talvisin jopa 2000 asiakkaalle.

LHS Alpista l6ytyy neljd aktiivista har-
joitusryhmaa ikaryhmien mukaisesti u8,
ul0-12, ul4-16 sekd Masters -ryhma
aikuisille. Lisdksi seuran FIS laskijoita
tuetaan taloudellisesti, vaikka seura ei

LHS:ssa on loistava yhteishenki ja
ryhmat leireilevat paljon yhdessa.

itse jarjestd heille omaa valmennusta,
vaan laskijat harjoittelevat alppikouluis-
sa, maajoukkueissa tai yksityistiimeissa.
Valmennusryhmissa harjoitusmaarat
madraytyvat sen mukaan mitd urheilija
itse haluaa. Seura mahdollistaa tavoit-
teellisen harjoittelun, jossa harjoituksia
ja leireja kertyy enemman, vaihtoeh-
toisesti myo6s esimerkiksi kerta viikossa
Messildssa tapahtuva harjoittelu on
mahdollista. Kausimaksun suuruus
vaihtelee harjoitus ja leirimaarien mu-
kaan eli harjoitusmaarat suhteutetaan
taloudelliseen panostukseen.

Seura jarjestaa vuosittain yksi tai kaksi
yhteisleiria, jossa kaikki ryhmat nuorim-
mista aina mastereihin saakka harjoitte-
levat ja touhuavat yhdessd. Nama leirit
on koettu loistavaksi tavaksi kohottaa
yhteishenke3 ja jakaa kokemusta ja
osaamista. Seura on myo6s panostanut
valmennuksen kehittdmiseen koulut-
tamalla valmentajiaan aktiivisesti seka
rakentanut urheilijoille urheilijan polun,
joka mahdollistaa seka tavoitteellisen
kilpaurheilun, ettd harrastamisen.

LHS Alppi on vuosien saatossa tuotta-
nut monia menestyneitd kansallisen ja

kansainvalisen tason alppihiihtdjia,
joista tunnetuimpia Henna Raita ja
Oskari Sulkakoski. Paaasia LHS:n
toiminnassa on kuitenkin se, etta
junioritoiminta on vakaalla pohjalla
ja alppihiihto ndhdaan kiinnostava-
na ja houkuttelevana harrastuksena.
Hiihtokoulu on tassa ensisijaisessa
asemassa ja toimii tarkeana "syottd”
kanavana harjoitusryhmiin.

"Harjoitusryhmissa on hyva meinin-
ki ja kaiken kaikkiaan jaostossa on
erittdin hyva yhteishenki, joka ruok-
kii urheilijoita myds menestykseen.
Jaoston 34 SM-mitalia on loistava
esimerkki tasta, vaikka se ei tieten-
kaan ole hyvan toiminnan mittari.
Tehtdvamme on liikuttaa ihmisia
lapsista aikuisiin ja mahdollistaa
hyva pohja menestyksekkddseen
kilpaurheilu-uraan, jos se on urhei-
lijan tavoite mutta tuemme myo6s
liikuntaharrastamista ja se on aivan
yhta arvokasta”, toteaa valmennus-
paallikkd Roope Kankaanmaki.

Laura Kittela
Valmentaja
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Nain kaksi huippu-urheilijaa yhdistaa

uran ja amk-opinnot

Teksti: Pirjo Venhovaara ja Klaudia Kikeld | Kuva Savonia-ammattikorkeakoulu

avonia-ammattikorkeakoulu tar-
Sjoaa joustavia ratkaisuja urheilijan

uran siirtymavaiheisiin opintoas-
teelta toiselle, urheilun rinnalle seka
urheilu-uralta siviiliuralle. Urheilu-uraan
on keskityttava taysilla silloin, kun sen
aika on. Silti sen aikana voi jo miettia
tulevaisuutta ja opiskella kohti tyouraa.

Opiskeluvaihtoehtoja ja tapoja on
tarjolla monia. Monet huippu-urheilijat
ovatkin valinneet urheilun rinnalle am-
mattikorkeakouluopiskelun. Savonialla
opiskelee vuosittain noin 50 huippu- tai
aktiiviurheilijaa.

Savoniassa urheilun ja opiskelun
yhdistdminen voi tarkoittaa tutkin-
to-opiskelua, yksittaisten opintojakso-
jen suorittamista avoimen amk:n kautta
tai polkuopintoja. Savoniassa eri alojen
tutkintovaihtoehtoja on yli 30.

TAVOITTEENA KORKEAKOULU-
TUTKINTO URHEILU-URAN AIKANA

Suurin osa Savonia-ammattikorkea-
koulussa opiskelevista aktiiviurheilijoista
yhdistaa urheilun ja opiskelun tutkinto-
opiskelijana. Tutkinto-opiskelun ja
urheilun yhteensovittaminen vaatii
suunnitelmallisuutta.

Vastuu opiskelusta on opiskelijalla eikd
tutkintovaatimuksista voida tinkid, mut-
ta koulutuksen jarjestelyissd Savonia
pyrkii mahdollisuuksien mukaan huo-
mioimaan urheilun mukanaan tuoman
monimuotoisuuden.

Lisaksi Urheiluakatemian ohjauksessa
tapahtuvasta urheilusta ja valmentautu-
misesta on mahdollisuus saada opinto-
pisteitd osaksi amk-tutkintoa. Urheilun
ja opiskelun yhdistaminen muodostavat
urheilijalle yksiollisen reitin kohti uraa.
Jesse Paakkonen valitsi tutkinto-opis-
kelun urheilun rinnalle. Koska yritys-
maailma ja urheilu kohtaavat monessa
suhteessa, halusi Padkkdnen opiske-
lemaan liiketalouden amk-tutkintoa.
Paakkonen on kansainvalisella tasolla
kilpaileva yhdistetyn urheilija.
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- Kaipasin sopivaa vastapainoa
urheilulle. Olen huomannut, etta
opintojen myo6ta urheilu-urasta on
kadonnut suorittamisen pakko ja
tekeminen on rentoutunut huomat-
tavasti. Kumma kylla olen alkanut
tehda myos selkedsti parempia
tuloksia kuin aiemmin, Paakkonen
kertoo.

OPISKELUN VOI ALOITTAA
AVOIMEN AMK:N TAI
POLKUOPINTOJEN KAUTTA

Avoimen ammattikorkeakoulun kaut-
ta on mahdollista suorittaa opintoja

erittdin joustavasti ja opiskelu voi
tdman vuoksi sopia hyvin esimer-
kiksi ammattiurheilijoille, joilla ei ole
mahdollisuutta tutkinto-opiskeluun.

Yksi avoimen amk:n kautta opintoi-
hin hakeutuneista on maastohiihtgja
Reetta Silvasti. Silvasti opiskelee
fysioterapeutiksi sosiaali- ja terve-
ysalalla kolmatta vuottaan.

Silvasti opiskeli ensimmaisen vuo-
tensa avoimen amk:n kautta. Kun
suorittaa avoimessa amk:ssa ajal-
laan 60 opintopistettd, voi paasta
kiinni tutkintokoulutukseen. Naita
kutsutaan polkuopinnoiksi.

Maastohiihtdja Reetta Silvasti ja yhdistetyn urheilija Jesse Padkkénen ovat
onnistuneesti yhdistaneet urheilun ja ammattikorkeakouluopinnot Savoniassa.
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- Jos ei esimerkiksi ole varma siita,
sopiiko ala itselle, niin avoimen opintoja
tekemalld ei menetd ensimmaisesta
hausta tulevia pisteitd. Kun oikea ala
l6ytyy, niin tutkinto-opintoihin voi
paasta mukaan helpostikin. Tein itse
opintoja ihan alusta asti oman vuosi-
kurssini kanssa, mutta ensimmaisen
vuoden jalkeen minusta tuli tutkin-
to-opiskelija, Silvasti summaa.

ARJEN TASAPAINO

Reetta Silvasti halusi opiskella fysiotera-
peutiksi, silla han halusi auttaa ihmisia.
Toisaalta ala on myds lahelld urheilu-
maailmaa.

- Ala on koko ajan tuntunut omalta ja
minulla on vain hyvaa sanottavaa urhei-
lun ja opintojen sovittamisesta. Minun
kohdallani esimerkiksi pakolliset 1as-
naolot ovat menneet tosi hyvin yksiin
urheilu-uran kanssa. Toki se on osittain

myos tuurista kiinni, Silvasti kertoo.
My0s Jesse Paakkdselle opinnot ovat
maistuneet.

- Opiskelen nyt toista vuottani. Joskus
opinnot jaavat vahaisemmalle huomiol-
le, mutta olen siitd huolimatta pysynyt
aika hyvin muiden vuosikurssilaisten
tahdissa, Paakkonen kertoo.

Urheilu-uran jalkeen seka Silvastin ettd
Paakkosen haaveissa siintdd menestys
myos tydeldmassa.

- Ajatuksenani olisi, ettd kun pian val-
mistun, voisin jatkaa urheilua ja yhdis-
taa tydeldman siihen. Taman tutkinnon
myotd minulla on varaa valita, Silvasti
kertoo.

- Kilpailuviettid tuskin pystyy taysin
hiljentamaan tyoelamassa, joten tavoit-
telen varmasti myos tulevassa tydssani
jatkuvasti uusia huippuja, Padkkoénen
jatkaa.

Korkeakoulun nakodkulmasta aktiiviur-
heilijan sujuvaan opiskeluun tarvitaan
oikea-aikaista ohjausta ja joustavia
tapoja opiskella. Savonia ja Kuopion
alueen urheiluakatemia yhdessa tuke-
vat tavoitteellisen urheilijan kaksoisuraa
eli urheilun ja opintojen yhdistamista.
Kaksoisuran suorittaminen voidaan
nahda erityisen tarkeana siitd syysta,
ettd ne urheilijat, jotka ovat opiskel-
leet jo urheilu-uran aikana, kokevat
siirtymavaiheen urheilusta tydelamaan
helpompana ja sujuvampana.

Lisatietoja Savonia-ammattikorkea-
koulun tarjoamista opiskelu-
vaihtoehdoista:
https:/www.savonia.fi/opiskele-tut-
kinto/tietoa-opiskelusta/huippu-urhei-
lu-ja-opiskelu/

Lisatietoja Kuopion Alueen
urheiluakatemiasta:
https:/kuopionalueenurheiluakatemia.
fi/web/

TAHKOLLA PELAAT
YMPARI VUODEN!

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

Ajanvaraukset Wisegolf App
ja Sokos Hotel Tahko,

josta saat myods mailoja
lainaan veloituksetta.

TAHKO GOLF CLUB // 0600 550 740 //

tahkogolf.fi

Go?fggaub

Golfsimulaattori
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Ystavillisen palvelun kaupat Nilsidssa!

e
Market f

f

K e
KP'lussa KSupermarket
Kauppakeskuksesta K-Supermarket Artomarket

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

TILAA JA
NOUDA

Kesport ja Muotipiste ma-pe 9-18, la 9-15 Bﬁ %
kespOI‘ll K Supermarket

ARTOMARKET

m u0tl ‘ p ISte k-ruoka.fi/kauppa/k-supermarket-artomarket
RUOTSALARINEN oy +358 1053 85200 ruotsalainen.fi

ntedn ettd mo bI erkon Ittymlt 835 snt/pu h 1209 t/mln
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NUORTEN
VAUHRTILERI
26.-27.1.2023

TAHKOLLA

Vauhtiharjoittelun perusteet
8-15-vuotiaille laskijoille
Vauhtileirin hinta 90 €,
sisaltaa valmennuksen,
materiaalin ja kdynnin
Tahkon SuperCornerissa.

l.---a-.e-ar. u::):m

s ey et R e

15.1.2023 menness3
alppikoulu@tahko.com
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TIIMISTA VOIMAA

Kuvat: Juuso Tamminen

JOKAISEN VOITTAJAN
TAKANA ON TEAM

Alppihiihto on yksildlaji. Lahettadjan
antaessa starttiluvan on urheilija yksin
vastuussa tulevasta suorituksestaan.
Kalle Rovanpera voitti rallin maailman-
mestaruuden. Voiton varmistuttua han
totesi: "Me teimme sen”. Voiton takana
olivat my&s kartturi, koko Toyotan ralli-
team, Rovanperdn vanhemmat, jne.

Myos alppihiihtdja tarvitsee onnistu-
neeseen suoritukseen usean henkilén
apua ja tukea. Valmentajat ovat suun-
nitelleet fysiikkaohjelman seka leirika-
lenterin. Suorituskyvyn kehittymista on
seurattu testein, lihashuollossa on ollut
apuna fysioterapeutti, huoltomies on
virittdnyt sukset "iskuun” ja manageri
(usein kuitenkin isa tai diti) on etsinyt
yhteistydkumppaneita, jotta harjoitte-
lun ja kilpailumatkojen kustannuksiin on
riittanyt euroja.
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POSIN KAUTTA JAPUHUMALLA
ASIAT SELVIKSI

Teen parhaani, jotta saisin luotua
omaan valmennustiimiini positiivisen
ilmapiirin. Jos joukkueessa vallitsee
positiivinen, toisia tukeva ja kannusta-
va yhteishenki, antaa se hyvan pohjan
myds yksilon kehittymiselle. Kunnioi-
tusta ja positiivista ilmapiiria on vaikea
ostaa. Arvostuksen valmentajan ja
urheilijan valilla pitada olla molemmin-
puolista ja arvostus on ansaittava.

Kun viime kaudella aloitin valmenta-
maan Tahkon alppikoulun leiritysryh-
maa, oli kauden ensimmadinen jaatik-
koleiri haastava. Kerroin, ettd etenen
valmennuksessani kehittyneempien
urheilijoiden mukaan. Tama tulkittiin
siten, ettd annan valmennusta vain
parhaille urheilijoille. Onneksi asiat
saatiin keskusteltua selviksi ja van-
hemmat rauhoittuivat, kun urheilijat

kertoivat koteihinsa, etta taalla valmen-
netaan ihan kaikkia ja meilld on kivaa.
Tassakaan asiassa ei karpasestd olisi
syntynyt harkasta, jos asiat olisi selvi-
tetty heti tiimin sisalla.

VIRKAMIESVALMENTAJIA -
ONKO HEITA?

Vuokralaiseni irtisanoutui ja se tapahtui
harmillisesti, mutta hyvin tyypillisesti ai-
van kuun lopussa. Uuden vuokralaisen
etsimisessa tuli kiire, jotta huoneistoon
ei tulisi tyhjid kuukausia ilman vuokra-
tuottoa kulujen ja lyhennysten kuiten-
kin "juostessa”. Loysin potentiaalisen
vuokralaisen, joka ilmoitti, etta voisi
vuokrata asunnon, jos on aivan varmaa,
ettd lammitystolpallinen autopaikka on
heti vapaana. Oli kuun viimeisen paivan
ilta ja 1ahetin autopaikasta tiedustelun.
Sain nopeasti hyvin suoran vastauk-
sen, missa todettiin, ettd palaa asiaan
virka-aikana.



Pysahdyin miettimaan saamaani
vastausta ja totesin virkailijan toimi-
neen aivan oikein. Isannditsijalla on
hoidettavanaan useita taloyhtigita ja
niissd kymmenid, jollei satoja osakkai-
ta. Jos jokainen osakas ajattelee, etta
kylld ne tdman minulle tarkean asian
nopeasti virka-ajan ulkopuolellakin
tarkistavat, kertyy naita "tarkeitd”
tarkistuksia vuoden mittaan paljon.

Samalla pohdin omaa toimintaani val-
mentajana. Paivan toinen treeni on
monesti iltaisin ja viikonloput
hyddynnetaan harjoitte-
luun, jotta koulusta ei tule
niin paljon poissaoloja.
Leiri- ja kilpailumatkoja
on paljon virka-aiko-
jen ulkopuolella, eika
ainakaan kenellakaan
minun tuntemal-

lani valmentajalla

ole ilta- tai pyhali-

sid. Olen tavannut
oman valmentajaurani
alkuaikoina "virkamies-
valmentajia”, jotka sulkivat
puhelimen klo 16.00 eivatka
tydskennelleet viikonloppuisin.
Olen myos tavannut valmentajia,
jotka ovat kehuskelleet tyosken-
nelleensa kuukausia putkeen ilman
vapaapaivia, ja valmentaneet lopulta
itsensa burnoutiin.

Hyvdassa tiimissd on mahdollisuus
lepoon ja palautumiseen pitkien leiri-
ja kilpailumatkojen jalkeen. Hyvassa
tyoyhteisdssa tyot jakautuvat tasai-
sesti jokaisen vahvuuksien mukaan
ja hyvassa tiimissa voi myds tehda
virheita, joista otetaan opiksi. Hy-
vassa tiimissa kollegat eivat puukota
selkdan. Meilla Tahkolla on tydnteki-
joiden kesken hyva tiimi, missa kukin
taydentaa toisensa osaamista omilla
vahvuuksillaan.

Tour de Syvari testasi Talenttien henkisen
ja fyysisen jaksamisen aarirajoja.

KUNNIOITUSTA, RAKENTAVAA
PALAUTETTA JATEAMIN VAIHTOJA

Opettajien ty6 kouluissa on muuttunut
raskaammaksi ja osa opettajista on
hakeutunut pois opetusalalta. Mo-
nen opettajan huolestunut viesti on,
ettd vanhemmat eivat arvosta koulua
eivatka opettajia ja ettd opettajiin koh-
distetaan valilla loukkaavaakin palau-
tetta sekd kovia vaatimuksia. Opettajat
joutuvat liian usein hoitamaan vanhem-
mille kuuluvan kasvatus-
vastuun.

\j 30-vuotisen
% | valmennusura-
ni aikana olen
tydskennellyt
monien
valmentaji-
en kanssa.
Yksi suuresti
arvostamani
valmentaja oli
Joni Sand-
vall. Tiedén
syddmestani,
ettd Jonin toimiessa
Tahkon alppikoulun
padvalmentajana valmen-
nus oli erittdin laadukasta ja hommia
urheilijoiden eteen paiskittiin tunteja
laskematta. Muistan, etté silloin saimme
valilla huonoa palautta valmennuksesta
ja koulun toiminnasta. Meita "pelotel-
tin” kilpaileviin kouluihin lahtemisella.
Onneksi nain ei kuitenkaan kaynyt.
Sittemmin Joni siirtyi valmentajaksi
maajoukkueeseen, suoritti kauppakor-
keakoulun ja toimii nykyisin osakeana-
lyytikkona.

Maailmassa on paljon vaihtoehtoja. Jos
et viihdy omassa tiimissasi eika sen toi-
minta muutu omien etujesi mukaiseksi
rakentavasta palautteesta huolimatta,
kannattaa vaihtaa toiseen tiimiin. Tea-

missa on useampi jasen. Joskus yksilon
omat ja tiimiin edut eivat kohtaa ja
sekin pitda hyvaksya.

Kirjoittelen tata lehtijuttua alppikou-
lun leirilla Itavallan Hintertuxissa. Kun
luen kirjoittamaani tekstia, mietin sen
olevan ajoittain liian kriittista. Kritiikki
ja toiminnan realistinen tarkastelu ovat
kuitenkin valttamattdomia, jos toimintaa
halutaan kehittaa. Pidetaan kuitenkin
kriittisetkin palautteet savyltaan positii-
visina, puhutaan suoraan ihmiselle eikd
selan takana ihmisesta.

Meilld on muuten talenteissa mahtava
tiimi, ainakin jos sitd mitataan kika-
tuksena, kaverin kannustamisena ja
jeesaamisena seka sopivana vinoiluna.
Ota rohkeasti hihasta kiinni ja tule
kysymaan tiimin toiminnasta urhei-
lijoilta tai meiltad valmentajilta. Tahko
talent team voi olla juuri sinulle paras
porukka kasvaa ja kehittya urheilijana ja
ihmisend. Taalla voit "matalalla kynnyk-
selld” testata olisiko Tahkon alppilukio
sinulle oikea paikka rajojesi hakemiseen
alppihiihtajana.

Viime vuoden kirjoitukseni lopussa
totesin, ettd palkintopallilla tavataan. Ja
sinne ne talentit usein kiipesivatkin saa-
vuttaen muun muassa 19 SM-mitalia ja
kaksi voittoa Alpe Cimbrassa.

Muistetaan kuitenkin, ettd maailmassa
on monta tarkedmpaakin asiaa kuin
palkinnot ja FIS-pisteet. Kuluvan leirin
aikana olen saanut Martasta ja lidasta
itselleni henkilokohtaiset someval-
mentajat ja nyt osaan tehda Instagram
stooreja tyttdjen pienella avustuksella
- tdmakin on tarkeaa.

Janne Partanen
Talent teamin vastuuvalmentaja
044 300 3242

Vuokatin fysiikkatesteissa tulevat mestarit
kohtasivat olympiavoittajan.
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PUUSTILA
GOLF & SKI

1y2

Ravintola Pyhin Uula
Pyhatunturin parhaalla paikalla - auki ympéri vuoden
Luontotie 8, Polar-rinteen juurella
0400 88 33 44 / sales@experiencepyha.fi / experiencepyha fi

SARGO

THE ALLSEASON BOAT

Ravintola Aihki
Pohjois-Skandinaavinen ravintola Pyhalla
Huhanp_i__emi.] ,.-Varaa'pé'y‘tési ennhakkoon: -

041 3188876 / sales@experiencepyha fi / experien

—= it e -

YHDESSA AIDOSTI

Yhdeksén persoonallista yritysta. e
Yksi kokonaisuus. 3

Tilausajot ja
valmismatkat
yli 60 vuoden
kokemuksella.

Soita ja kysy lisaa!

Linja-autoliike

E. AHONEN KY

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

Kaikki kodin putkityot
LVIZ ASENNUS puh. 0400 882 765 T

WWW_IViturunen_ﬁ SWEET PEPPER CATERING - PUOTILAN KARTANO

B z z TAITO CAFE - KILTA SALI - SOUTUPAVILJONKI
TURUNEN OY JUha'turunen@l\/lturunen'ﬂ METROPOL HIETANIEMI - METROPOL OTANIEMI
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Enemman
lunta

Finnlines vie sinut Idhemmads, valitsetpa kohteesi pohjoisesta tai

Alpeilta. Rahti-matkustajalaivalla padset paivittdin Ruotsiin ja

Saksan kautta Keski-Euroopan loputtomille rinteille.

Liity kanta-asiakkaaksi ja varaa matkasi aina parhaaseen hintaan.
Tutustu etuihin finnlines.com/starclubfi

<Finnflines

Meilla koet meren. a Grimaldi Group company —
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Alppikoululaisten

SAAVUTUKSET

Salomo Sirvio

Erik Saravuo

Aada Kanto

Silja Koskinen
Eetu Tuononen
Oskar Gustafsson

Teemu Laakso

Joonas Tamminen

Samu Timonen

Aada Marttila
Elina Ruotsalainen
Casimir Forth

Vilma Vasko

Kaikkiaan Tahkon
alppikoulun urheilijat
saavuttivat 27 SM-mitalia.

Lisdksi Talent Team
saavutti 19 SM mitalia
U14-U16 sarjoista.

2021-2022

YLSM: SG 1. AC 1. DH 3. U21SM: GS 1. SG 1. AC. 1.
DH. 2 Oman ikaluokan maailmanranking: GS 7. SL 11.

EYOF: SL 1. PSL 2. YL. SM: SL 2. U21 SM: AC 3.
Oman ikadluokan maailmanranking: SL 9.

YL. SM: PSL 2. DH 3. SG 3. AC 3.
U18 SM: GS 1. SG 1. AC 1. DH 1. SL 2.
Oman ikadluokan maailmanranking: SL 14.

B T
Salomo voitti kaudella 2021-2022

U18 SM: SL 1. DH 3. SG 2. AC 2. yhteensd 22 Fl5-kisaa.

U18 SM: SG 2. SL 3. GS 3.
U18 SM: SL 2.

l
U21 SM: SL 3. '

U14 GS 1. DH 2. 5G 2. AC 3. PP 3.

U14SL1.PP1.GS 3. DH 1. 5G 1. PP 1.

Alpe Cimbra SL 1, GS 1. Miehet U18 P SM Tahkolla

voittaja Kasper Niemi, hopeaa
Oskar Gustafsson ja pronssia e
Eetu Tuononen.

U16SL1.5G 1. DH 1. AC 1.

U16 AC 2. DH 3.
U16 SL 3. e
U16 SL3. cids

e

Erik Saravuo Euroopan nuorten
talviolympialaisten pujottelun
voittaja, norjan Josh Braathen

Herland hopeaa ja Jesperi
Kemppainen pronssia.

Aada Kanto voitti Pyhalla Baltic
cupin suurpujottelun, Charlotte
Henriksson oli toinen ja Sanni
Virta kolmas.
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Tahkon alppikoulun entisia urheilijoita maajoukkueissa:

Salomo Sirvio

Jesper Pohjolainen SM P 1.PP 1. NMM 5. TE

Jaakko Tapanainen SM S 1.SG 3. PP 3.SP 2. AC 3. NMM 5. TE, DH 8.
2x EC-pisteille (2DH 24. ja 27. ITA)

Erika Pykalainen
SM P 3.

Rosa Pohjolainen

SM SP 1. 4x EC-pisteille (13. SP Orcieres-Merlette, FRA)

MC 24. Levi, 14. Schladming, 5x EC-pisteille,

Mairingen-Hasliberg SL 2.

Riikka Honkanen

MC 28. Levi, 5 x EC -pisteille pujottelussa, SM P, SM PP

Talenteilla oli
menestyksekas kausi.

Timonen tuplamestariksi
Alpe Cimbrassa

asten kansainvaéliset Alpe
LCimbra -kilpailut jarjestettiin

perinteiseen tyyliin Italian Fol-
gariassa tammikuussa. Erinomaisissa
olosuhteissa laskettuihin kilpailuihin
Suomelta osallistui 10 henkinen
joukkue, joka saavutti kilpailuissa
loistavaa menestysta.

Ensimmaisena kilpailupdivana Suomi
sijoittui joukkuekilpailussa neljannek-
si, haviten taistelun pronssimitalista
niukasti kotiyleison edessa laske-
neelle Italian joukkueelle. Voittoon

laski Saksa, joka peittosi finaalissa
[tavallan.

Suomen joukkueen loistavat otteet
saivat jatkoa heti toisena kilpailu-
padivand, kun poikien U14 sarjan
suurpujottelussa Tahko Talentin
Samu Timonen laski ylivoimaiseen
voittoon yli 80 osallistujan joukos-
ta. Suurpujottelussa ldhes sekun-
tiin kasvanut voittomarginaali oli
kuitenkin vasta alkusoittoa Timosen
loistavasti sujuneille kilpailuille. Toi-
sena kilpailupdivana pujottelussa Ti-

monen nappasi voiton naytostyyliin
lahes viiden sekunnin turvin ennen
Slovenian Jan Zizekia. Timosen tup-
lavoiton lisdksi Suomen erinomaista
joukkuepanosta taydensivat poikien
U16 sarjan Felix Maksimow ja
Joonatan Jarveld. Maksimow sijoit-
tui pujottelukilpailussa toiseksi ja
Jarveld neljanneksi.

Arttu Niemela
Head Coach
GrlFK Alpine r.f.
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Jaakko Tapanainen Salomo sai lakin virallisesti joulukuussa 2021 koronan
viivastyttdessa kirjoituksia. Kaverit tietysti juhlimassa.

PIYLIOPPILAAT
2022

Jaakko Tapanainen
Salomo Sirvio 12/2021
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ma-pe 8.30-18
la 8.30-15

NILSIAN
APTEEKKI

Palvelupiste Break Sokos
Hotel Tahkovuoren
vastaanotossa.

Puh.
017 368 7770
Nilsiantie 63

\magt
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KUNTOUTUS KAARTINEN

.‘\.r'
Koulupolku 2, Nilsia

« Fysioterapia + Hieronta, urheiluhieronta  [YESEY'E
(myds ilman laakarin lahetettd) .« Koti- jalaitoskaynnit myos

- Faskiakasittelyt - Orthopodo-tukipohjalliset |RuARNMR

* MDT-terapia (ft. Susanna Taina) Passi

017 463 2012 kaartinen@kuntoutuskaartinen.fi

www.kuntoutuskaartinen.fi

e limalampoépumppujen
asennukset

e Sadhkoésuunnittelu

e Sahkourakointi

e Tarvikemyynti

PARTNERS

Asiantuntijasi ja taloudellinen
neuvonantajasi yrityskaupoissa
Tarjoamme asiakkaillemme korkealaatuisia Corporate Finance -

palveluita ja tavoitteenamme on luoda kasvua ja kestdvdd kehitystd
yhteiskuntaan yrityskauppojen avulla

www.3j.fi

Sallaiset
Lomakylat

Me teemme kaikkemme,
ettei teidin tarvvitse tehdi muuta
kuin nauttia lomastanne

\\\E\\ \\m\

pANVII.I.AGt cOTTAGEs

[ APARTMENTS | | carRAvVAN |

Sallaiset Sallainen Panvillage
Tunturikummuntie 2, 98900 Salla Panparksintie 4, 98900 Salla
puh. 040 832 0932 puh. 040 832 0932
mokit.caravan@sallaiset.fi oulanka@panvillage.fi

www.sallaiset.fi www.panvillage.fi

KERIMAEN
APTEEKKI

Sidre oy

KUOPIO - SIILINJARVI
010 8366 900
NILSIA

010 8366 903

www.sahkotel.fi

Isoharjantie 6
71800 SIILINJARVI
Vasaratie 2
73300 NILSIA

Fax 010 8366 901

Uukana Tahkon
Alppitoulun toiminnassa’

Kerimaentie 3, 58200 Kerimaki, puh. 044 737 6080
www.kerimaenapteekki.fi

A DYNASTAR  ROSSIGNOL'Y/
<=
EANGIE

JAVE GROUP OY
Jari 0406377761
Vesa 0400678131

&y
—

*MYYNTI -HUOLTO VUOKRAUS -VARAOSAT

ktpalvelu.fi
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Katso menu:

tiroltahko.fi

~RENTAL= SERVICE SHOP-

~ PUH. 017 4648 175 - TAHKO@SKIMAC.FI
/SKIMACTAHKO ~ @Y #SKIMACTAHKO

RAVINTOLA TAHKO

b

[ 0400 882 100
info@tiroltahko.fi
tiroltahko.fi

@tiroltahko
£ /ravintolatirol

!
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Jukka Rajala

Syntynyt 1982
Kaksi lasta Noola 12v. ja Milo 8v.

Jukka "Juki” Rajala




VALMENTAJAT

ROOPE
LESKINEN

Paavalmentaja

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri

JANNE
PARTANEN

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri
Shory:n hiihdonohjaaja

)

KOULBTETTN
? VOIMAVALMENTAJA

KATI
PARTANEN

Koulutus:
Liikuntatieteiden maisteri
Ravintovalmentaja
Shory:n hiihdonopettaja

9 KOULUTET

K Le TE
? VOIMAVALMENTAJA

JUKKA
RAJALA

Koulutus:
Merkonomi
Ammattivalmentaja-
tutkinnon opiskelija

VELI-MATTI
KUUSELA

Koulutus:

LitK, Yo-merkonomi, JEAT,
Urheilumanageri, Shory:n
kouluttaja, ISIA,

Ruotsin tekniikka- ja
vauhtilajien lajikoulutus
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AKATEMIA
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KIVIMAKI
MAISA

Kotikaupunki: Vantaa
Seura: Ruka Slalom
Sukset: Atomic
Siteet: Atomic
Monot: Atomic

MAKSIMOVA
SERAFIMA

Kotikaupunki: Imatra
Seura: Imatran Urheilijat
Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Lange

NIEMINEN
MIIKKA

Kotikaupunki: Inkoo
Seura: Pohjan Sport
Sukset: Head
Siteet: Head
Monot: Head

PALOSAARI
JOEL

Kotikaupunki: Hyvinkaa
Seura: HySS

Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Fischer

Saavutukset: U21 SM-mitalit
Kummiyritys: Kiinko Oy

Muut tukijat: Teamlt, Delfyne Oy

Saavutukset: Levi SM 5. (2020), Tahko
NSM 5. P M21 (2020), Yllds NSM 5.

SG M18 (2019), Ruka NSM 4. P M18
(2019), Suomu NSM 4. SP M18 (2019),
Yllds NSM 2. SC M18 (2018), Pyhd NSM
2.SP M18 (2018), Tahko NSM 3. P M18
(2018)

Muut tukijat: Kontio, Oy Byggcraft Ab,
Byggcenter 51

Saavutukset: 2022 Lycksele FIS SL 1,
Lycksele FIS SL 3, Pyh& Baltic cup SL 3.
Maajoukkueen Challenger-joukkue

Kummiyritys: Compentek Oy,
Sahakuutio Oy,




FORTH
CASIMIR "Casi”

Kotikaupunki: VVaasa
Seura: Vaasan Hiihtoklubi
Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Fischer

JOUTSENOJA
VEIKKO ”"Veksi”

Kotikaupunki: Siilinjarvi
Seura: Kuopio Ski Club
Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

MARTTILA
AADA "Shorty”

Kotikaupunki: Kuopio
Seura: Kuopio Ski Club
Sukset: Blizzard
Siteet: Marker

Monot: Tecnica

MAKELA
HELKA "Helgis”

Kotikaupunki: Kauniainen
Seura: GrlFK Alpine
Sukset: Rossignol

Siteet: Look

Monot: Rossignol

RUOTSALAINEN
ELINA

Kotikaupunki: Kouvola
Seura: KHS

Sukset: Nordica
Siteet: Marker

Monot: Nordica

Saavutukset: SM-pronssia pujottelussa,
Kia Vihti 3, Kia Ruka 6, Tahko GP 1 SG,
Keskisen Suomen Cupin 1

Muut tukijat: Ekman Systems AB, Alpi-
ne Work & shop

Saavutukset: 2022 U16 SM-kisat kultaa
SL, AC, DH, SG. 2022 Vihti SL 1 sija.
2022 Hyvinkaa SL 1.sija. 2022 Vihti PP
1.sija. 2022 Kalpalinna SL 2.sija. 2022
Ruka GS 1.sija

Saavutukset: Pyha Kia Tour 3. SL
(2022), Hyvinkaa Kia Tour 2. SL (2022),
Suomu Kia Tour SG 1. & 2. (2022)

Muut tukijat: : Alpinerace.fi

Saavutukset:

2022 U16 SM AC 2., DH 3.

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



TOHONEN
PYRY

Kotikaupunki: Muurame
Seura: SCJ

Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Fischer

VASKO
VILMA

Kotikaupunki: Jyvaskyla
Seura: JHS

Sukset: Atomic

Siteet: Atomic

Monot: Atomic

KANTO
AADA "Tiikeri”

Kotikaupunki: Pori
Seura: Porin Slalomseura
Sukset: Nordica

Siteet: Marker

Monot: Nordica

PALOSAARI
JASPER "Jappe”

Kotikaupunki: Hyvinka3
Seura: HySS

Sukset: Rossignol
Siteet: Look

Monot: Rossignol

Saavutukset: 2022 Tahko GP SP 1. sija
-Himos Leitner 2022: SP 2. sija, Sydksy 1.
sija, Kia Ski Tour 2022: Ruka SP 2. sija, Ruka
PSL 2. sija. SM 2022: Syoksy 5. sija,

SP 5. sija, SG 4.sija. SP aluemestaruus 2022
Kummiyritys: Riihivuori Resort

Muut tukijat: Intersport Hyvink&a

Saavutukset: SM pujottelu 3. Kausi 21-22
SM alppiyhdistetty 5. Kausi 21-22

Kia osakilpailu Vihti pujottelu 2.
Kummiyritys: Optiwax, MULTIVAC Qy

Muut tukijat: Perhe

Saavutukset: 2022 3 sm-pronssia,

1 hopea. U18 sm 1 hopea, 4 kultaa.
Maajoukkueen challenger-joukkue
Kummiyritys: Porin Elementtitehdas Oy
Muut tukijat: Puustelli, ForsTeam,

Enersense, Snowsecure,
KA-sahkdasennus, XBIL

Saavutukset: Tahko Fis 3 sija

Kummiyritys: : Compentek Oy



LUKIO I

/

GUSTAFSSON
OSKAR "Osku”

Kotikaupunki: Porvoo
Seura: Slalom-66
Sukset: Nordica
Siteet: Marker

Monot: Nordica

TUONONEN
EETU "Edi”

Kotikaupunki: Siilinjarvi
Seura: Kuopio Ski Club
Sukset: Fischer
Siteet: Fischer
Monot: Fischer

LAAKSO
TEEMU

Kotikaupunki: Espoo
Seura: Helsinki Ski Club
Sukset: Augment
Siteet: Marker

Monot: Lange

MUSIKKA

MIKAEL "Miksu”

Kotikaupunki: Kirkkonummi

Seura: Pesla
Sukset: Atomic
Siteet: Atomic
Monot: Atomic

SARAVUO
ERIK

Kotikaupunki: Espoo
Seura: Helsinki Ski Club
Sukset: Atomic

Siteet: Atomic

Monot: Atomic

Kummiyritys:
BeGe Trans Gustafsson Oy

Saavutukset: 2022 2 SM-pronssia
ja 1 hopea (U18).

Muut tukijat: Mummo ja Ukki

Saavutukset: 2022 U20 SM 3. P,

Audi Alpine Ski Tour 3.(2019), Alpe
Chimbra 1. Team Event (2019), Salla
NSM 5. P, 5. PP (2019)

Suomu NSM 8. GS (2019).

Saavutukset: Yllds NSM 3. S M18
(2021), Alpe Cimbra 1. Team Event
(2018), Levi NSM 1. S, 2. AY, 3. SG, 3 SP
M16 (2018),

Kummiyritys: : Puuhapark VihtiResort

Saavutukset:

2022: EYOF P 1.ja PP 2., SM P 2., 5 FIS voittoa 7 FIS podium
paikkaa, oman ikdluokkansa FIS-listan 9., miesten FIS-lista
187., miesten haastajamaajoukkueen jasen (SSF).

2021: SM S 1., SG 2.ja P 2., 4 FIS voittoa, 7 FIS podium
paikkaa, oman ikdluokkansa FIS-listan 8., miesten FIS-lista
350., valinta miesten haastajamaajoukkueeseen (SSF).

2020: U-18 SM P 2., valinta miesten seurantaryhmaan (SSF),
4 FIS podium paikkaa ja 5 nelossijaa, oman ikaluokkansa
FIS-listan 17.

Kummiyritys: Vihti Ski Center, Aktiivimedia.fi

Muut tukijat: skiservice; Atomic
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TALENT

HANNUKKALA
IIDA

Kotikaupunki: Kouvola
Seura: Kouvolan hiihtoseura
Sukset: Fischer

Siteet: Fischer

Monot: Fischer

HUMBERSET
MAX MARIUS

Kotikaupunki: Koivulahti

Seura: Vaasan Hiihtoklubi ry
Sukset: Head (SL/GS), Atomic (SG)
Siteet: Head (SL/GS), Atomic (SG)
Monot: Head

HUTTUNEN
MARTTA

Kotikaupunki: Savonlinna
Seura: Savonlinnan Hiihtoseura
Sukset: Head

Siteet: Head

Monot: Head

RUOTSI
EEMIL

Kotikaupunki: Jyvaskyla
Seura: JHS

Sukset: Atomic

Siteet: Atomic

Monot: Head

SAARENKYLA
BENJAMIN

Kotikaupunki: Tampere
Seura: TSS

Sukset: Dynastar
Monot: Lange
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Saavutukset: 2022 KIA Ski Tour Suomu

DH 3. 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.

Muut tukijat: KT PhysicTraining

Saavutukset:

Kia Cup 2021/2022 season overall 8th.

Kia Cup 2021/2022 season best 7th.
Nordica Cup 2021/2022 season overall, 3rd.
Nordica Cup 2021/2022 season best,

1th two times.

Muut tukijat: Valio Akatemia

Kummiyritys: Nordic Maritime Group,
Kerimaen apteekki

KERIMAEN
APTEEKKI

Muut tukijat: Lahivakuutus,
Savonlinnan OMT Fysioterapia

Saavutukset: M14 Nordica cup kokonais-
kilpailu 1. sija 2021 ja 2022. M14 GS alue-
mestaruus 2022. Kia ski tour Vihti M14 SL

3. sija ja PSL 2. sija. 2022 Tahko SM M14 SL
4. sija ja AC 5. sija. Kia ski tour Suomu M14
DH 2. sija ja SG 3. sija. Kia ski tour 2022 M14
kokonaiskilpailu 6. sija. Himos Leitner 2022
M14 voitto.

Muut tukijat: perhe

Saavutukset:
Kia Cup 2021/2022 season overall 12th
Kia Cup 2021/2022 season best 5th

Muut tukijat: Fysioline, SML Holding Oy




TAMMINEN Saavutukset: 2021-2022:

JOONAS SM U14 GS 1., DH 2., SG 2., AY 3., Paripujottelu 3.,
SL 5. KIA Tour U14: Levi GS 2., Levi GS 2., Ruka GS 2.,
Ruka PP 2., Suomu GS 2., Suomu GS 2., Suomu SG 2.,

. Pyha GS 3., Vihti PP 3. Aluemestaruus U14 GS 1.,
SEEE LA SUP 1., Pujottelu 2. ES-CUP U14 Kokonaiscup 1.
Sukset: Head

Siteet: Head Kummiyritys: SurgiOak Oy

Monot: Head Muut tukijat:
’

SKIOUT

Kotikaupunki: Lahti

TIMONEN Saavutukset:

U14/2022 Alpe Cimbra - Italia SL1, GS 1
SAM U U14/2022 Ingemartrofen Tarnaby - Ruotsi SL 2, GS 3, PP 1
U14/2022 SM 1 SL, SM 1 PP, SM 3 GS, SM 1 SG, SM 1 DH.
. . U14/2022 KIA Tour Cup -voitto.
Kotikaupunki: Joensuu U14/2021 SM 1 SL, SM 1 PP, SM 1 GS, SM 1 SG, SM 2 DH.

Seura: Joensuun Pujottelijat U14/2021 KIA Tour Cup -voitto.
=i U12/2019 Loppukilpailu 1 GSja 1 SG.
gfikSit.FFIS(};her U12/2020 ja 2019 Keskisen Suomen mestaruus.
Iteet: rischer

Monot: Fischer Kummiyritys: Timosen Auto Oy

Muut tukijat: vauhti Speed Oy, SkiMac Tahko, Kekale Oy,
Asunto- ja kiinteistopalvelu Varis LKV, Marskidata Oy,
Hyvan tekija -yhtiot

VAATAI NEN Saavutukset:
SOFI Puuhapark SM 2020-21: SG 1. & GS 3.

ES-cup 2020-21: 3., ES-cup 2019-20: 9.,
ES-sup 2018-19 2.

TR Cangassls Kia Cup 2021-22 Suomu: SG 6.& GS 4.

Seura: Tampereen Slalomseura
Sukset: Head/Nordica (GS)

Monot: Rossignol Kummiyritys: Maatori Oy, Puristeteos Oy

Muut tukijat: Osteopatia Uusi Olo

A ATOMIC

KULJETUS BORN ON THE e
A " TAATTOLA RACE COURSE.

BUILT FOR

N TR ks THE PISTE.
I .

REDSTER G9 SKI
REVOSHOCK .

atomic.com
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H|ILINEUTRAALI PAINOTUOTE ON

KASINKOSKETELTAVA
PARISTOTEKO

arjoamme lahes kaikki mainos-
painotuotteet ja viestinnan materiaalit
~ 100 % hiiline
automaattisesti jokaiselle asiakkaallemme.
—

- ¢

RIIHIYUORI
RT

POHJOISRINTE
TAKAISIN KAYTOSSA!
ATA) “ oy

IRITNYT
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#p JYVAS-PARKKI

PYSAKOI SUJUVASTI
Torin alla
ja ymparistdssa
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Hyviss s

euraSSa ja taas
Paistaa ain,

akin Matalajt,,

KOSTEUTTA
VARMASTI
RITTAVASTI:




Joelin kauan tyostama
ensimmdinen FIS -kisavoitto sai
koko tiimin hurraamaan

l:er’inteisen ltéi-Lé'nsi
UKsen idgn Multijokeri

PATSAITA?




EUOLAALSUOLAA,
NEMMAN SUOLAA!!

aoman ja vieraiden

Kaikki se laitta
kset respect!

lapsien su

en talkooperhe-
t pitkalti toista
talkoilua

Kannot vuod
Hakellyttava
sataa paivad
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TIMING ADVISOR PALOSAARI
SEKA KILPAILUJOHTAJA
JAMUUTEN VAAN
PAALLIKKO HUTTUNEN

[ 8

Ihan niin kuin ymmértéisikin
kaaviosta jotain?

massa aidin
koa ja koko

Roope Kanto suolaa
jaisan ]alan]é\]'\l\é sis
tiimia tukemassa.
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Tapahtulpa
kerran -
Tahkolla -

Ja on tapahtunut monessa muussakin paikassa.
Nimittain se, etta ihmiset tulevat yhteen,
hymyilevat ja viihtyvat. Rennossa tunnelmassa

~ vaihtuvat niin kuulumiset kuin kayntikortitkin. *

-

Palvelut: ,
e Tapahtumien suunnittelu
¢ Telttavuokraus

e Kalustevuokraus

e Virtuaalitapahtumat

o

-

““ HURRY EVENTS
events@hurry.fi
f“-\‘ Puh. 050 573 6121
& www.hurry.fi

66 | TAHKON ALPPIKOULUN TIEDOTUSLEHTI



KIITOS!

Tahkon alppikoulu kiittaa
vhteistyokumppaneita
tuesta kaudella
2022-2023

srimntines f @ nam ff KGO

( URHEILUAKATEMIA
' JKUOPIO
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