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Timo Tilli, Espoon Akilleksen puheenjohtaja:

1946 - 2006

Seuran perustamisen alkuaikoina, 1940 luvun puoli-
véalissd, Etel&Espoo oli aivan toisenlainen paikkakun-
ta kuin nyky&an. Taall& oli muutama suurehko, vanha
kartano, esim. Hagalund (Tapiola), Grasagard, Fri-
sans gard, Mattby, Finno, Martensby ja Soko ja nii-
den ympéristossa hieman muuta asutusta.

Lauttasaaren silta oli valmistunut ennen sotiav. 1935
jaJorvaksentie halkoi paikkakunnan maisemia. Sodan
jalkeen tédlta alettiin muodostaa ns. rintamamiestont-
tejaja osoittamaan niita rintamalta palanneiden mies-
ten perheille. Vkiluku kasvoi ja sen mukana syntyi
tarve myos vapaa-gjan harrastusmahdollisuuksiin.
Né&ihin olosuhteisiin perustettiin Voimistelu- ja Urhei-
luseura Matinkylan Akillesry. kevaalla 1946.

Aluksi seuran harrastuslgjeina olivat nyrkkeily ja voi-
mistelu, joita harrastettiin yksityishenkil Giden tiloissa.
Nopeasti tulivat mukaan hiihto ja maastojuoksu, joi-
den tukikohdaksi vuokrattiin Etel&Espoon tydvaen-
yhdistyksen talo, joka sijaitsi Olarissa, nykyisella
Keskiyontiella

Tyo6véentalon purkamisen jalkeen toiminnan pa&pai-
no siirtyi Friisiléén, jonne hankittiin tydmaaparakki
hiihtokilpailuiden ja suunnistusten tukikohdaksi seka
toimistoksi.

Seuratoiminnan olosuhteet paranivat oleellisesti, kun
sisdliikuntapaikaksi, hiihtokilpailuiden ja maastojuok-
sujen tukikohdaksi saatiin Friisilan koulu, joka val-
mistui vuonna 1961.

Nykyinen Akilleksen maja saatiin alun perin ensim-
maéisen kerran seuran kayttoon 1.2.1978. Majadli
purku-uhan alaisena, mutta taisteluiden jalkeen se
sagtiin uuteen asemakaavaan suojelluksi rakennuk-
seksi javuonna 1991 - 1992 Espoon kaupunki sanee-
rasi sen nykykuntoon.

Vuosien aikana Akilleksen |gjivalikoimassa ovat ol-
leet ainakin yleisurheilu, lentopallo, pdytétennis, pai-
nonnosto, jaakiekko ja kaukalopallo. Jo vuoden 1954
toi mintakertomuksessa mainitaan suunnistusharras-
tus, joka siité 18htien onkin ollut keskeytyksetté seu-
ran lgjivalikoimassa vahvasti mukana.

Koripallo mainitaan ensimmaéisen kerran myds vuo-
den 1954 toimintakertomuksessa. Poikien ja miesten
koripallotoiminta jatkui 1960 luvulle saakka, jolloin
mukaan tuli my6s naisten koripalloilu. Koripallon
harrastus kuitenkin hiipui, kunnes uusi koripallojaos-
to alaitti toimintansa 1979 Matinkylan kerrostal o-
alueen kouluilla.

Koripallotoiminta voimistui ja se alkoi saada myods
kilpailullista menestymista. Vuonna 1993, toukokuus-
s, perustettiin EBT, Espoo Basket Team, yhdessa
EPS:n kanssa ja Akilles keskittyi koripallon junioritoi-
mintaan edustuskoripalloilun siirtyessa perustetun
uuden seuran tehtévaksi.

Naisten jumppaharrastus vakiintui seuran ohjelmis-
toon samoihin aikoihin 1980-luvulla Matinkyl 8ssé.

Urheiluseuran toiminnassa on aina nousujajalaskuja.
Seuran ja sen jasenten huippusaavutuksi sta tulevat
mieleen Aulis Pystysen olympiaedustus Helsingin
olympialaisissa 1952, Kari Sallisen suunnistuksen
MM 1985 Australiassaja éitinsd Raili Sallisen hiihto-
suunnistuksen viestin -MM ja henkil6kohtainen 5. sija
1975, koripallotyttdjen naisten Suomen Cupin loppu-
ottelu 1991 ja nousu mestaruussarjaan 1993.

Mitka ovat Akilleksen tulevaisuuden haasteet? Nykyi-
set jaostot ovat vakiinnuttaneet asemansa. Urheilun
jarjestbkent&ssa on tapahtunut ja tapahtuu jatkuvasti
muutoksia, mutta hdammastyttavan vahan ne vaikutta-
vat aktiivisesti toimivan urheiluseuran toimintaan.
Akilleksen toiminta jatkunee edelleen nykyisten suun-
taviivojen mukaisesti, vaikka erilaiset byrokratiavaati-
mukset aiheuttavatkin uutta sopeutumista ajan vaati-
muksiin.

Seuran toimintaa on pyoritetty koko sen olemassaolon
g an vapaaehtoisvoimin ja vahvalla talkoohengel |a
Osoitus siita oli aikoinaan 1950-luvulla hoidettu lava-
tanssien jarjestdminen Fredriksborgin lavalla, joka
sijaitsi Matinkyl&ssa nykyisen ruotsinkielisen koulun
[ahistolla. Samaa tal koohenkeé osoitamme nykya&an-
kin mm. hiihtomajamme hoidossa, kilpailuiden, tur-
nausten, leiritysten jne. jarjestéamisessa.

Naista |ahtokohdista on hyva ponnistaa taas uudelle
vuosikymmenelle ja uusiin haasteisiin.



AKILLEKSEN 60 - VUOTISJUHLAT

Akillesjuhli 60-vuotiastataivaltaan marraskuun lo-
pussa kutsuvieraiden, jésenten ja ystaviensa kanssa.
Juhlassa palkittiin mm. kunniamerkein kahdeksan
ansioitunutta akilleslaista.

Juhlapuheen piti Olarin Tarmon puheenjohtaja K ari
Uotila. Kari on tehnyt yhteisty6ta Akilleksen kanssa
K eskuspuisto-juoksun jarjestelyissi.

Juhlissa esiintyivat mm. koripallojoukkue Akilles
Gubeistalausuja Karl-lvar Seire, kaksi Jyryn voimis-
teluryhmaa seka teatteriryhméa Kaira, joka esitti Akil-
leksen eri jaostojen menneiden vuosien toimintaa.
Illan péétteeksi yhtye Rintamakel diset soittivat rock-
voittoista tanssimu-
siikkia. Juhlan
juonsi Juha Salmen.

—

Juhlistalisdd kuvia
sivuillas - 7.

Espoon Suunta
onnittelee ja
lahjoittaa Suun-
nan viirin.

Espoo Basket Teamin
edustaja Tuomo Tilli
onnittelee Akilleksen
hallitusta.

Suunnistavan Uuden-
maan ja Rasti-Jyryn

puheenjohtaja Jorma
Helin onnittelemassa.

Kunniamerkein palkitut vasemmalta: Monica Gronlund, Reijo Salmi, Kaarina Nordgqvist, Aimo Ruohonie-
mi, Hannu Mattila, Markku Virtanen, Risto Heiskanen ja Hannu Numminen.



"Kilu"
Seire
vaantaa
stadin
slangia.

Onnitteluvuorossa TUL:n Suur-
Helsingin piirin edustajat Erkki
Jokela ja Heikki Virkkunen.

Teatteriryhma Kaira suunnisti, jumppasi, hiihti ja perusti Akilleksen.
Kairasta olivat esiintymassa Ulla Anteroinen, Tarja Koski, Minna
Rahikka ja Juha Salmen.




Kari Uotilan juhlapuhe (lyhennelma):

"Tyo6véen Urheiluliiton nakdkulmasta Akilles
edustaa hienollatavalaniitd arvoja, joita TUL on
koko olemassaolonsa gjan pyrkinyt toteuttamaan;
tasa-arvoisia liikuntamahdollisuuksia kaikille i&s-
t4, sukupuolestatai taloudellisesta asemasta riip-
pumatta. Lgjivalikoimaon ollut runsastaja siihen
on kuulunut niin harrastusta kuin kilpailuakin,
mutta myds kulttuuria, virkistystéd ja sosiaalista
yhdessdoloa. Toimintaa, jolla on rakennettu so-
siaalista pddomaa ja terveyttd tuhansille kansalai-
sille vuosikymmenten gjan.”

"Meista jokainen tietdd, kuinka paljon liikunta ja
urheilu edistévét kuntoajaterveytta. Vataosa suo-
mal aisista pitda terveyttd oman arvolistansa kérjes-
sa. Liikunnan yhteys terveyteen ja hyvinvointiin
on kiistaton. Arkiliikunnan véhennyttya vapaa-
gjan liikunnan merkitys terveydelle on kasvanut.
Liikunnan puute johtaa yha useamman kohdallaja
yha nuoremmallaidlla elintapasairauksien puh-
keamiseen, ylipainoon tai toimintakyvyn ennen
aikai seen heikkenemiseen. Elintapasairauksien,
muun muassa diabeteksen, sydan- ja verisuonitau-
tien seka tuki- jaliikuntaelinsairauksien, nopea
yleistyminen ja vaeston ikaantyminen yhdessa
muodostavat yhteiskunnalle terveyden aikapom-
koituvia kustannuksia voidaan merkittévasti alen-
taalisédmallaliikuntaa’.

"Liikuntatoi minta on myds sité sosiaalista paé-
omaa, jota yhteiskuntatarvitsee kehittyakseen.
Kansalai stoimintaan perustuva liikuntakulttuuri
edistéd yhdenvertaisuutta. Liikuntaon ihmisia yh-
distéva tekija sukupuol esta, kansallisuudesta tai
varallisuudesta riippumatta.

Suomalaisen liikuntakulttuurin perustana ovat seu-
rat. Lahes 80 prosenttia alle kaksikymppisista suo-
malaisista on liikkunut seurassa. Seuratoi minta
tarjoaa yhdessa tekemisen mahdollisuuksiajaluo
yhteisollisyytta. Suomen Koripalloliiton puheen-
johtaja, tasavallan presidentin puoliso, Pentti Ara-
jarvi totes, etta" Seurahengella on tavaton sosiaa-
linen merkitys. Keskinéinen luottamus ja yhtei set
kokemukset ovat asioita, joista seurahenki syntyy.
Se on kaveruutta." Mielestani Arajarvi kiteyttéa
hienosti seurahengen ytimen."

Espoossa valmistellaan parhaillaan liikuntastrate-
giaavuosille 2007 - 2020. Tama merkitsee padtok-
sia litkuntapaikkainvestoinneista ja litkuntapai kko-

jen yllapidon jé&rjestémistavoista seka avustuspoli-
tiikasta. Vahenevét resurssit johtavat priorisointiin
jatavoitteiden tarkennukseen. Liikuntatoiminnan
on osoitettava merkityksellisyytensi suhteessa
terveydenhuoltoon ja opetustoimeen sen lisaksi,
€tta se tarjoaa vapaavalintaisia harrastusmahdolli-
suuksia. Perusajatuksena Espoossa on edelleen
pidettéava " useammat liikkumaan ja useammin liik-
kumaan".

Kaupunginvaltuutettuna ja budjettineuvottelijana
vdlillaturhautuu, kun itselleen térkedt liikunta-
asiat etenevét kovin hitaasti. Yksi niista on uima-
hallin saaminen myods Matinkylan ja Olarin alueel -
le. Pitéisikbhan meidan ryhtya porukalla vauhdit-
tamaan téta Matinkylan uimahallihanketta? Aloite-
taan vaikkapa nimienkerdyskampanja seurojen
yhteisty6lld, Akilleksen, Tarmon ja muidenkin
toimesta.

Toivotan Espoon Akillekselle, sen aktiiveille, ur-
heilijoille jajésenistolle mita parhainta menestysta
my0s tulevina vuosikymmenina. Voimiajainnos-
tusta térkedan tyohon liikuntakulttuurin edistami-
seksi."



Juhlavéen tunnelmia

Illan paatteeksi yhtye
"Rintamakelaiset" soitti
rokkivoittoista musiikkia.




AKILLES SUUNNISTAA

Akilleksen suunnistgjat pyorittavét hiihto- e
majatoimintaa Puolarmaarissa, jarjestavét
huhtikuusta 1okakuuhun kuntosuunnistuk- S
sia, ns. Espoorasteja, suunnistuskoulutusta
sekd pyorittdvat kahdeksanosaista Akilles
Cup-kisaa.

Suunnistgjista 40 osallistuu myds kansalli-
siin kilpailuihin, Suunnistavan Uudenmaan
aluemestaruus- ja Suomen mestaruuskisoi-
hin.  Aluemestaruuskisoissa Akilleksen
suunnistajat ovat saavuttaneet useita mita-
lisijoja ja jopa voittoja. Paras saavutus on
Matti Lappalaisen pitkdn matkan Suomen
mestaruus vuodelta 2003 sarjassa HE0.

Akilles Jukolan viestissa

Espoon Akilles osallistuu Jukolan viestiin 3 - 4

mies- ja nai§oukkueen voimin. Joukkueita koo-
taan niin monta, kuin mukaan ilmoittautuneista

saadaan kokoon. Periaatteena on, etta kaikki ha-

Jukolan yon.

Akilleksen ykkosoukkueet kootaan parhaista
suunnistajista katsastusten perusteella. Muita jouk-
kueita kootessa pidetdan gatuksena, ettéd kaikki
joukkueet paasevat maaliin. Suunnistuksen harras-
tgjalle Jukolaan osalistuminen ja osuutensa |&pi-
vieminen on kokemuksena ikimuistoinen ja jokai-
sen kesén kohokohta.

Jukolassa Akilleksen ykkdsjoukkue on viime vuo-
sina sjoittunut 300 - 400 -vélille ja ykkosvenlat
ovat sijoittuneet 300 parhaan joukkoon, muille
joukkueillemme maaliin pdasy on térkein tavoite.
Akilleksen paras sijoitus on vuodelta 1971, jolloin
Akilles oli peréti 86. Nykysuunnistajistamme mu-
kana olivat Matti Lappalainen ja Timo Tilli. Ven-
loissa nelikko Eeva Mé&ki-Petdys, Anni Simola,
Lea Patronen ja Tiina Rautakorpi selviytyi sijale
115 Rautavaaralla 1996 .

Joka tiistai Akilles suunnistaa: talvisin kortteli-
rasteja ja kesaisin Espoo-rasteja. Kuvassa tam-
mikuun alun kortteleihin osallistuneita suunnis-

tajia.

Akilles on paassyt kuvaan Ymparisto- ja
luonnontiedon kirjassa "Jaljilla 3".

Kartan suuntaus

Kartan lukeminen ja kartan mukaan lik-
kuminen onnistuvat paremmin, kun
karttaa pldetddn niin, ettd se vastaa yme=
paristdd. Tatd kutsutaan kartan suun-
taamiseksl. Oikein suunnatun kartan
ylireuna osofitaa pohjolsesn,

Kartan suvuntaamisaen vol kiyttdd kom-
pasiia Sen kiyitd perustuu pohjolsneu-
laan, Kompassineulan punainen pad
odoittaa aina pohjoiseen, vaikka kom-
passia kadnnelladin eri susntiin, Kompas-
sin lisBksl kartan suuntaamisessa vol
kiyttdd apuna kartassa olevia pysty-
suaris vilvoja, Ne ovat nimeltddn suwn-
nanottovitvoja, ja ne kulkevat etelfstd

pohjoiseen

pohjpizneuls

K il

'E"-—;; Kith korkeuskiyrilld kuvataan?

Pilrrd kartta koulusi pihasta. Kiyth karttamerkkejd. Vioit kekaid niith myds ise.

Paivi Pellikka, Liisa Wikstrom, Petra Pietarinen,
Teija Sahlstrém ja Eeva Reponen.

Selitd kiyttadmasi merkit

Osaatko suunnistaa?

Suunnistus on luonnossa likkumita ja
rastion elskmisth karan ja kompassin avulla
Harrastulsessa tarvitaan kartanlukutadtos,
ja suunnistajan on tunnettava karttamer-
kit. Maattossa suunnistaja valitiee mie-
lestidin parhaan reitin, jota pitkin kulkee
rastilta todialle

Suunnistus on lihtaisin Norjasta, Suo-
mesia suunnistusta on harrastettu noin
satn vuotta. Massamme on nokn 70000
suunnistukson harrastajsa. Suometsa on
hyvlt swunnistusmahdoliesudet.  Useilla
paikkakunnilla on kuntorastisuunnintuits,
|ohon vod callistua kukas tahansa.

l.llt& tarvikkeita on hyvd ottas mukaan retkelle eksymisen varalta?

Tutlel edellsen sivun suunnistuskarttaa. fos kulkisit rastina 2 rastille 3, mita

‘ nakisit matkalla? Kuvalle amin sanoin,
h,
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Suunnistuskoulu
Akilleksen suunnistuskoulussa on ollut mukana yli
20 innokasta lasta. Suunnistuskoulussa pyritéan
toimimaan lasten ehdoilla mm. siten, ettd metsaéan
voi menn& haluamansa kaverin kanssa tai aikuisen
kanssa. Pienimmille on vdlilla ollut mukana peh-
moleluja metsdmaskotteina. Valkovuokot tai sam-
makot saattava olla reissun hauskin juttu. Ko-
keneemmat ovat innokkaita juoksemaan rataa
vauhdikkaasti. Karttamerkit, helppokulkuisen rei-
tin valinta, kartan ja maaston vertaaminen toisiinsa
ja kompassin kaytto ovat olleet mm. harjoittelujen
kohteina. =

Tuomo
Kouti ja
Piia Vuo-
rela opas- |
tamassa
lapsia

Tavallisesti suunnistuskoulu on kokoontunut Espoo-
rastien yhteydessi. Radat ovat olleet valill& viitoitettu-
ja, vdillailman viitoitusta, vaikeudeltaan ja pituudel -
taan erilaisia

Uudet suunnistuskoululaiset ovat milloin vain terve-
tulleita mukaan tai vaikka vain ensin tutustumaan.

AKILLEKSEN ENSIMMAINEN SUUNNISTUKSEN SM

Toukokuussa 2003 pitkdn matkan suunnistuksen
ta Matti Lappalainen oli toivonutkin. Liika [amp6 ei
tulis kiusasamaan pitkall& 10,7 kilometrin radalla ja
ilmassa olis riittévadti
happea.

Maastoon péastyaén Matti
totes kahden muunkin
tekijan olevan kohdallaan;
maasto oli pienipiirteista,
makista ja kallioista kum-
parikkoa ja kartta kuvas
sitd erittdin hyvin. Mieles-
sa oli my6s valvojan lau-
sunto: kartanluku e saa
hetkeksikdan herpaantual

Suuren  osanottgjgjoukon
vuoksi kaytettiin  yhden
minuutin 18htovalia. Jou-
kon hajottamiseks tehtiin
ykkosrastilta vuorotellen
kaks perhoslenkkid. Muu-
ta hajontaa e ollut, joten
letkojen muodostumiselta
e voitu vattya Jo aku-
vaiheessa Matti tavoitti

kovia kilpakumppaneitaan ja puolimatkassa, aikai-
semmin |dhteneistd, muodostui hyvaa vauhtia eteneva
letka. Téasta jatkettiin jonossa, kunnes rastia 13 18hes-
tyttéessa Matille sattui kompastuminen ja polven is-
keytyminen kipeasti kiveen. Matkaa oli jal-
jella kaks kilometria ja letkan vauhti oli
kuitenkin kipedlle jaale liikaa. Onneks
alkumatka oli sujunut hyvin ja loppumatkan
jalkakivusta huolimatta Matti voitti Suomen
mestaruuden seitseman sekunnin erolla.

Matti Lappalaisen voitolla e ollut mitdan
tekemista sattuman tai tuurin kanssa. Suori-
tus @ ollut edes paras mahdollinen. Pahoja
hakuja e tullut, mutta reitinvalintoihin jai
petraamista. Kaiken takana oli pitk&aikainen
Ija tavoitteellinen vamentautuminen. Syksy
calkoi  juoksun ohella voimanhankinnalla
4§ kuntosalilla. Lumen tultua tuli hiihdon vuo-
ro; talven aikana perinteista kertyi 1000 ki-
lometria ja vapaata 500. Hiihdon ohella ja
sen jalkeen tulivat mukaan pitkét juoksulen-
9 tya alkoivat suunnistuksen taitoharjoitukset
|8hi seudun parhai ssa maastoi ssa.

Kaiken tdmén jalkeen Matti pitéd itseddn
kuntourheilijanal



AKILLESPALLOILEE

Koripalloharrrastus alkoi vuonna 1954 painonnos-
ton, nyrkkeilyn ja lentopallon liséksi. Toiminta
oli alkuaan aika pient& vuonna 1959 koko seuras-
sa oli 8 koripalloharjoitusta. Toiminta taukosi
1960-luvun lopussa, mutta akoi uudestaan 10
vuoden tauon jalkeen vuonna 1979.

Seuran juniorityd on ollut ansiokasta. Toiminta-
malli on ollut pelagjaldhtdistd. Mukaan tulemisen
kynnys on pyritty pitdma&an mahdollisimman al-
haalla, samoin harrastuksen edullisuus. Juniori-
iass koripallon pelaaminen on kaikki pelagjat
huomioivaa joukkuepelid jaliikunnan iloa.

Téma el kuitenkaan esté lahjakkaiden ja huipulle
tavoittelevien pelagjien tulevaa menestysta.

Scania Cupin voittaneet C-tytét (14 v.) 1992 ja val-
mentajat Tapio Ahonen ja Matti Moilanen.
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Korisleirilla Kisiksessa 2007

Koripallo on dlypeli, taito ja tahto kehittyvét nuore-
na, aly paranee ian myots, muttafiilisté -alyn kor-
keinta muotoa |6ytyy kaikilta.

Akilleksen koripallotoiminta e ole vain pelaamista.
Toimintaan kuuluu myods valmentaminen ja tuomari-
toiminta. Vanhemmat pelagjat toimivat usein oman
pelagjauransa ohessa valmentgjina jaltai tuomareina
sekda usein aktiivipelaamisen jalkeen osallistuvat val-
mennustoimintaan. Akilleksen perinteitd on myds
leiritoiminta. Noin 25 vuotta on jarjestetty leirgja
1 - 3 kertaa vuodessa.

Suurimmat saavutukset seuralle ovat olleet sen histo-
rian ensimmaisen koripallon Suomen mestaruuden
vuonna 1989 voittaneet B-tytdt (72 - 74 syntyneet) ja
vuonna 1992 1. divisioonassa pelanneen Akilleksen
nuoren naisoukkueen selviytyminen ylléttden Suo-
men Cupin loppuotte-
luun. Ottelu televisioi-
tiin suorana |dhetykse-
na ja Akilles esiintyi
lagjasti julkisuudessa.

Akilleksen koripallo-
toimintaa on johtanut
vuodesta 1993 Tuija

Pakkala.

Poikien 1994 joukkue
kuvassa vuonna 2004
sekd valmentajat
Mona Tahtinen ja
Johanna P&ivikko.



Korisleirilla

Akilleksen tytot
-86 (mustat pe-
liasut) hopeisis-
sa tunnelmissa
ja EBT tytot -86
(punaiset pe-
liasut) pronssi-
mitalit kaulas-
saan.

Lauri Vekkil&:

URHEILULEIKKIA

Pelit ovat oikeaa urheiluleikkia. Pelagjien vastuu
kehityksestéan suurenee, mutta toisaalta vastuu
kehittd&. Vastuun ottaminen ja antaminen vaatii
rohkeutta. Eniten rohkeutta vaatii vastuun jakami-
nen.

Toivon, etta me vamentajat séilytamme rohkeuden
peluuttaa kaikkia pelagjiamme. Toivon, etté jouk-
kueessa séilyy leikin ilmapiiri. Toivon, ettd myods
taustajoukoissa séilyy leikin ilmapiiri. Koris on
elaméaé - mutta el @mé on muutakin kuin korista.

Mita tahansa teemmekin -toivoisin meidan muista-
van kolme sanaa:

NOYRYYS-

ainavoin kehittdd itseéni paremmaksi
KUNNIOITUS -

kun arvostan toista, minuakin arvostetaan

ASENNE -

on asioita, joita en voi muuttaa, mutta omaa asen-
nettaan voi aina parantaa.

(Lare toimi seké Akilleksen ja EBT:n valmentaja
1989 - 1998)

Satukoris on sopivaa perheen pienimmille. Se on perus-
taitojen ja yksinkertaisten teknisten ominaisuuksien
opettamista pienind annoksina.

Satukorislaisia 2005.

Reijo Salmi valmentaa
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AKILLES JUMPPAA

Naisten liikuntaharrastus kaynnistyi syksyll& 1977,
kun naiset aoittivat voimisteluharjoitukset Vapaa-
niemen koululla aluksi tytt6jen jumppavuoron yh-

teydessd, myohemmin omalla salivuorollaan.

Naisten kuntovoimistelu Matinkylan alueella alkoi
vuonna 1982. Harjoituksissa oli perinteista naisten
kuntovoimistelua musiikin sestyksella ja myos
aerobic-jumppaa.

~ | Syksylla1992 mukaan tulivat
- my06s5 - 7 vuotiaat tytot ja
~ pojat. Vuonna 1996 pidettiin
- vastatanssin alkeiskurssi.

V uoteen 1988 saakka naisvoimistelija
jumppasivat Matinkylan koululla kerran
viikossa. Syksyll&jumppavuorot siirtyi-
vat Matinkyldn ammattikoululle jaliikun-
ta muuttui enemman aerobic-tyyliseksi.
Syksyll& 1989 saatiin yksi vuoro lisés,
jolloin jumppaaoli naisillakaksi tuntia
viikossajatytoillayksi tunti.

~ Nykyinen jumpan
ohjaga, TuulaKola
ri, aloitti ohjauksen
vuonna 1995.

Jumppajaostoa on
vetanyt vuodesta
1989 Monica Gron-
lund.
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PUISTO-
JUMPPAA




Hannu Numminen:

AKILLESERAVAELLUKSEN SM:SSA

Hannu Numminen on osallistunut jo 15 kertaa
erdvaelluskisoihin useimmiten kaverinaan Vesa
Vuopaa. Akilles parivaljakko on yltényt par-
haimmillaan yhdeksitoista yli sadan kisapartion
joukossa.

Suomen Ladun jarjestamia Erévael luksen SM-
kisoja on jarjestetty vuodesta 1970 alkaen, jane
pidetéan vuorovuosina etel 8ssé ja pohj oisessa.
Vuosien varrella useat Espoon Akilleksen jase- 02§
net ovat osallistuneet kisoihin. Viimeisen vuosi- f
kymmenen aikana seuramme aktiivisinaosallis-
tujina ovat olleet Arto Ahonen, Pekka Kallio,
Eerikki Rundgrén, Teija Sahlstrom, Vesa V uo-
pal a seka Hannu Numminen.

Yopymispaikalla Nuuksiossa 2003

Kisajarjestetan alkusyksystdja se goittuu neljan Kuusamon kuppiloihin. Kaverini 1&ksi seuraavana aa-
vuoro kauden ajal Ie klsaalkaa torstaina puolen muna autollaan kohti etelddjamina kohti Karhunkier-

km:n pikamatkaan. Eteneminen tapahtuu suunnistaen. rosta.
Tuon kerran jélkeen en ole jéttanyt yhtdan kisaa valiin.
Vuoden 2001 Pukaron kierto Orivedell& oli minun 10.
V aelluskumppaneita minulla on ollut viisi. Enimmak-
seen olen kisaillut Vuopalan Vesan kanssa, jolle Orive-
den kisaoli 6. Kahdesti olen joutunut keskeyttamaan.
Ensimmaéinen oli tuo Taivalkosken kokeilu ja toinen oli
padkaupungistamme l&8htenyt jotos Nuuksion kansallis-
puistoon. Tuolloin satoi |dhes koko kolme vuorokautta.
Kaverini oli ensikertalainen téllaisessa kisassa eika
osannut suojata tavaroitaan syksyisilta sateiltaja
"uimisilta’ tarpeeksi hyvin. Keskeytimme muutama
tunti ennen sunnuntaiaamun pikatai pal etta, koska kave-
rillani ei ollut mitéén kuivaatavaraa ja hypotermian
oireitakin oli jo nakyvissa.

Eravaelluksen SM - kilpailujen tarkoituksena on yll&
pitéa ja edistéd erdvael lustaitojen séilymisté ja kehit-
tymistd seka verrata osanottajien erévaellustaitojaja—
tietoja seka fyysista suorituskykya. Kilpailijat kiertd
vét vaellusreitin kahden hengen partioissa. Sarjoja on
nelj& avoin, naiset, nuoret (15-20 v.) javeteraanit (yli
45v.). Avoimen sarjan pakolliset rastit siséltava pe-
rusreitin, joka on noin 100 km ja muiden sarjojen
noin 70 km. V apaaehtoiset lisdrastit antavat partioille
lisapisteitd, mutta samalla pidentda reittia.

Kilpailuun osallistuvat partiot kiertavét vaellusreitin
omatoimisesti ja omavaraisesti annettujen ohjeiden
mukaisesti. Rasteillatai niiden vélilla on tehtévid,
jotka kasittelevét erdvadllugtietoja ja -taitoja, suunnis-
tusta, ensiapu- ja pel astuspal vel ua seké luonnontunte-
musta ja—suojelua. Kilpailu huipentuu sunnuntai-
aamun pikatai pal eeseen.

Ensimmainen ja viimeinen kerta

Suurin osa ensikertalaisista toteaa ensmmaisen kisan
maalissatal keskeytettyddn, ettéd tdma oli viimeinen ker-
tatétd leikkia Todistelee itselleen, ettd mik& mind olen
réékkdamaan itsedni fyysisen ja psyykkisen sietorajan

Itsejéin ns. nalkkiin heti ensi kerrasta. Tuolloin 18k- ylévaiheilla, kun voisi makoisasti tehda vaellusretkensa
sin kaverini kanssa kokeilemaan noin 25 kg rinkalla paivéretkina lampimalta kédmpélta tai mennd muuten
hernekeittopurkkeineen Taivalkosken mérkié maise- vaan omaan tahtiin viikon tai parin vaelluksen. Mutta
mia. Tuota kokeilua kesti ensimméinen vuorokausi. ajatuksissa on myds tunne koetusta kisasta, joka testasi
Tuona ensimmaéi send iltana saavuimme yopymispai- omiarajojajasietokykya kestda vasyneena vaellusparia
kalle yhdentoista aikaa y&lla. Ennen leiriytymistd jou- jahénen aivoituksia seké silloin tall6in myos ratamesta-
duimme ampumaan tekemallamme jouskarilla nuolen reiden idioottimaisia oivalluksia.

nakoisen vempeleen vahan yli puolen valin salmea,
jonkayli sen olis pitanyt lentédd. Aamullatotesimme,
etta kaverini vihoitellut polvi sanoi yhteistyonsairti.
K eskeytimme ja menimme viettamaan iltaelamaa
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Evon kisaan valmistau-
tuminen
Paikallistuntemuksen li-
séksi valmistauduimme
kisaan kertaamalla en-
siavun, pelastuspalvelun
merkiston, tutustuimme
paikallisiin nisakkaisiin ja
lintuihin sek& harjoittelim-
me kerran vaillinaisilla
varusteilla vesistonylityk-
sen. Itse opettelin uusina
asioina viitisentoista sol-
mua ja metsamittaukset
mm. puustopinta-alan ja
myyntihinnan laskemiset seka téhtikellon kaytén Poh-
jantdhden ja Otavan avulla.

Lahtotehtavalla matkaan

Y leensé kisa alkaa | &ht6tehtavall 4, joka Evon kisassa
v. 2005 oli varkata janisréikka annetuistaluonnonma-
teriaaleista. Me todellakin varkkailimme réikk&&mme
kokonaiset 12 tuntia, kun ohjeellinen aika oli 45 mi-
nuuttia. Laksimme viimeisena tehtavapaikalta juuri
ennen rastigjan umpeutumista. Tuloksena oli toimiva
raikka

Erilaisia tehtavia

Levin vuoden 2006 kisan rasteistajé parhaiten mie-
leen kehrottimen teko. Kehrotin on pumppupora.
Tehtavapaperin saatuani muistin, milta kehrotin nayt-
t&4, mutten ollut opetellut sen toi mintaperiaatetta.
Vé&kersimme kel po kehrottimen, joka olisi toiminut
hyvin oikein kdytettynd, mutta ei toiminut; O pointsia.
Muinatehtévind olivat mm. porotietous, lumivyoryt,
matkan arviointi, erdmaapuhelimen historiajaen-
siapu. Y 6pymispaikan tehtévana oli rakentaa oikea
oppinen rakovalkea.

Y oll&kin joutuu valill& askartelemaan. Evon kisassa
oli kahden yon (illan) tehtavana askaroida haavi, jolla
voi nostaa kilon painoisen kalan vedesta. Haavin ra-
kenne oli tekijansa oman mielikuvituksen mukainen,
mutta solmuille seké silméreikékoolle oli annettu oh-
jeet. Haavin mukana piti tehda myo6s verkonkutomis-
véline javerkonsiiman valyspalikka.

Kiilop&an kisan tehtévina olivat mm. kahluu vesiston
yli, kasvipainotteiset luonnontuntemustehtévét, poron
korvamerkintd puupalikkaan, etéisyysarviointitehté
véat sumussa seka kuljettu matka, ensiapu—ja pelas-
tuspalvelutehtavét, narutikkaiden teko, karhuhalytti-
men kytkimen teko seké lappiaiheisten sanojen tun-
nistus.

Pellon (2000) kisan erikoisimpia tehtavié olivat mm.
luonnonmateriaaleja apuna kayttéen vedensuodatin
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Vélirasti Terakivenpaanlammella Kiilopaalla 2004

tehtéva, vispilan teko, jolla sitten piti vispata omatekema
puolukkavispipuuro ja maistattaa se tuomarilla, tahtiku-
vioiden tunteminen suunnistuksen apuna, Lapin legen-
dojen tunnistaminen (mm. Raja-Jooseppi ja Nétti-Jussi)
sekd suosuksien teko ja niilléa noin 400 m:n todella mé&-
ran suon ylitys.

Péivan aikataulu

klo 5 ja pika-aamiainen (puuro ja urheilujuoma), kartan-
piirto jaldhto klo 6, vaellusta |ahes pyséhtymétta aina
klo18 - 19 asti ellei pummannut rasteilla, majoittumisen
pystytysjaruokailu klo 20 (pikariisi, kuivattu jauhelija,
lihaliemikuutio, vettd), iltatehtévan teko ja nukkumaan
tittu ravinto oli seuraava: 3 energiahyytel 64, 3 energia-
patukkaa, urheilujuomaanoin 3 - 51 seké pussi sekahe-
delmi&.

Matkaariittaa

Kiilopaén kisan jalkeen mittasin matkamittarillajalkik&-
teen luonnossa kulkemamme matkan: torstai 22,7 km,
perjantai 40,6 km, lauantai 35,8 km seka sunnuntain
pikatai pal een yoosuus peruskartalla 1:50000 10,6 km
seké suunnistuskartalla 1: 15000 12,1 km.
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA

Liikunta on valttaméatonta normaalille toi mintaky-
vyllemme ja hyvinvoinnillemme koko elamémme
gjan, muksusta mummoon ja vauvasta vaariin. Jo-
kainen meista voi huolehtia terveydestéén harrasta-
malla séénndllisesti ja monipuolisesti kestévyyttd ja
juoksua, hiihtoa, rullaluisteluaja uintia. Voimistel-
len javenytellen kehitdmme ja yll&piddamme liikku-
vuuttamme, tasapainoamme ja koordinaatiotamme.
kuten tydmatkaliikunta, puutarhaty6t tai portaiden
nousu, parantavat my6s kuntoa.

UKK-instituutti:

Liikuntaa vahintéén 30 minuuttia péivassi.
Terveyskunnon osa-alueita ovat: hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kunto €li kestévyys, sujuva liikkumi-
nen jatasapaino (liikehallinta), lihasvoiman, nivel-
ten liikkuvuus jaluun vahvuus (tuki- ja liikuntaeli-
mistén kunto) ja painon hallinta.

Yleinen, ympdri maailmaa kaytetty terveysliikunnan
suositus on: aikuisten tulisi terveyden yll&pitamisek-
si liikkua kohtalaisesti rasittavalla teholla vahintéan
30 minuuttia useimpina péivina viikossa, mieluiten
tayttéé hyvin tdman vaatimuksen. Puolen tunnin péi-
vittdisen fyysisen aktiivisuuden voi kerété jopakol-
messa 10 minuutin pétk&ssa.

Terveysliikunnan suosituksen keskeinen tehtéava on
alentaa kynnysta liikkumisen liséémiseks erityisesti
niill& joita perinteinen kuntoliikunta e kiinnosta tai
joille se esimerkiksi terveydellisista syista on liian
rasittavaa.

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tadsmi- ell kuntolilkuntaa 2-3 tuntia vilkessa, joka tolnen piivd

= tanss
* huntosall
= yemytiely

wintl =
50Ut = stiivy
WEMELS nmmm
hilhite =
= 2-g ki vk

mﬂr: * 2o-60 min/krt

Lihaskuntoa/
lifkehallintaa

= 1-3 bt vk

® 2o=ho mink

Ota ainakin puolet!
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= pallopelit
* [askettely
* huntojumpat

Seura-aktivistit - yhteisikd n. 350 vuotta: Urpo Lehtimaki,
Seppo Suokas, Matti Lappalainen, Raimo Toivanen ja
Jorma Jarvi.

Perusaktiivisuutta jatasmaliikuntaa:

Piirakan alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossaliikunta
liittyy péivittéisiin rutiineihin, esimerkiksi

kaupassa kayntiin, tydmatkoihin tai kotitéihin. Perus-
aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti etenkin yleiseen ter-
veyteen ja painonhallintaan. Paivittéin toteutuva perus-
litkunta on tarpeellista kaikille, myo6s tésméliikuntaa
harrastaville.

Piirakan ylaosan liikuntasuositukset kehittévét tasmal -
lisesti terveyskunnon tiettya osa-aluetta, esim. sydan-
javerenkiertoelimiston tai tuki- jaliikuntaelimiston
terveytta, tasta nimitys "tasmaliikunta’. Téalaisialii-

kuntosaliharjoittelu.

Uuden suosituksen mukaan terveysriskeja voidaan eh-
kéistd, jos toteutetaan perusliikuntaa 3 - 4 tuntia vii-
kossatai tAsméaliikuntaa 2 - 3 tuntia vii-
kossa. Perusliikuntaa pitdisi toteuttaa joka

piirakan molemmat puolet.

Tasmaliikunnan tavoitteet voivat vaihdel-
la henkilén mieltymysten jaian mukaan.
Keski-ikéiselle miehelle on térkeda paran-
taa lilkunnalla aerobista kuntoaja ndin
edistéd sydan- ja verenkierto-elimiston
terveytta. Ikaantyneelle naiselle tarkedm-
paé on kehittda liikehallintaa seka tuki- ja
liikuntaelimistdn kuntoa.






