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Hyva Ilmoittaja

Esitin Espoon Hiihtoseuran puolesta parhaat kiitokset kaikille
ilmoittajillemme. Kdytdmme kertyneet varat nuorisotoimintaan ja
lupaavien hiihtdjanuorten leiritys- ja valmennustoimintaan.

Seuramme toiminnan tukijana panoksenne on erittéin tirkea.

Toivotan kaikille tukijoillemme menestyksellistd vuotta 2011!

Timo Puhakka

09-5870 097
-kallesport.fi
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Sahkdésuunnittelu

FORSSELL OY

Larin Ky6stintie 6, 00650 Helsinki
tel: +358 9 7206 330, fax +358 9 7206 3333
www.sahkosuunnitteluforssell fi

E-mail:

sahkosuunnittelu.forssell@co.inet.fi

Hyviit hiihdon ystivit!

Meité hiihdon ystévié hellittiin viime talvena kerrassaan mainion talven
muodossa koko Suomessa. Tédlld Eteld-Suomessakin lunta oli enemmén kuin
naismuistiin. Tosin pakkanen vélilld paési lyhenteleméddn lenkkien pituuksia.

Kunnossa pidettyjé ulkoilureittejé oli Espoossa hiihtokéytdssé ennétys madra.

Nyt alkaneella kaudella 2010-2011 padsimme aloittamaan sivakoinnin
minun muistini mukaan aikaisemmin kuin koskaan. En tiedd menneisyydesté
aikaa, jolloin Leppévaaran kuntolatua olisi padssyt kiertdméén marraskuussa
luonnonlumilla.

Kaikki tdmé on ollut hyviksi ja iloksi hiihtourheilulle yleensa ja tietysti
Espoon Hiihtoseuralle. Lapsia on ndkynyt laduilla runsaasti. Tyytyvédisena
voi todeta, ettd mukana on myo0s sen ikaisté joukkoa, jota jo ehdimme kutsua
hithdon kannalta menetetyksi sukupolveksi.

Hiihtoharrastus voi siis hyvin. Vilineissd 10ytyy hyvié vaihtoehtoja jokaiselle
kukkarolle. Voitelun salatiedekéén ei ole enii esteend. Uudet helpot
voitelumenetelmit, pito- ja luistoteipit tai pitopohjaiset nanosukset auttavat
meitd tumpeloimpiakin voitelijoita.

Jokainen voi ldhted ladulle lapsuuden oppien varassa tai vaikka ihan
kylmiltdan. Harrastuksesta saa kuitenkin enemmain irti, jos oppii oikeat
tekniikat ja vinkit kurssilla tai hiihtokoulussa. Espoon Hiihtoseuran lasten
ryhmét, hiithtokoulut ja aikuisten hiihtokoulut ovatkin vetéineet mukaansa
uusia innokkaita harrastajia. Hienoa!

Oikein luistavia, haastavia ja hauskoja hiihtokilometre;ja!

Marjo Matikainen-Kallstrom



LUMISTA RIEMUA

Vield muutama vuosi sitten tuskailimme, kun eteldisessd Suomessa ei ollut lumisia olosuhteita harras-

taa titd rakasta lajiamme. Monet kilpailutkin jdivét pitdmattd. Nyt on tulossa jo kolmas perdkkdinen
luminen kausi ja miesmuistiin emme ole kokeneet néin hyvaa, osittain kylmédkin, marraskuuta.
Voimme vain toivoa, ettd olosuhteet jatkuvat yhtd suotuisina kevaalla.

Suomen Hiihtoliiton seuraluokittelussa Espoon Hiihtoseura otti merkittdvan askeleen eteenpdin saa-
vuttaen neljédnnen sijan. Sijoitus on paras koko seuran historian aikana saavutetuista, kiitos jéseniston
aktiivisen toiminnan. Edelliselld kaudella sijoituksemme oli 13., joten parannus on melkoinen ja siitd
syystd saimme I palkinnon toimintaansa eniten parantaneiden seurojen joukossa.

Kaikki suunnitellut hiihtokilpailut saatiin vietya l4pi hyvissé olosuhteissa.

Lastenhiihtoja jirjestettiin seitseman ja niiden suosio ylitti kaikki odotukset. Osanottajamééra kasvoi
huikeasti ja oli ldhes 400. Hyvilld olosuhteilla oli varmasti merkityksensa suosion kasvuun, mutta
lisddntynyt tiedotus ja markkinointi ovat mydskin auttaneet asiaa. Lahes kaikkiin lastenhiihtotapahtu-
miin oli saatu paikallinen tukija.

Helmikuussa hiihdettiin kansalliset Marjon hiihdot, joiden osanottajamééré jéi pettymysten puolelle.
Helmikuun viikonloppujen aikana oli lahiseudulla litkaa arvokisoja, miké verotti kansallisiin kisoihin

osallistumisia.

Espoon litkuntatoimi ja sen tyontekijét ansaitsevat kiitokset toiminnastaan pitdessdédn ladut hyvassa
kunnossa lédpi koko talven.

Yhteistoimintasopimus Yllds-hallin kanssa oli voimassa ensimmadisté vuottaan ja toimi hyvin. Halli
on parantanut merkittavisti lumettoman ajan harjoitusolosuhteita padkaupunkiseudulla. Sen sijaan
Leppévaaran hiihtoputken rakennustydt eivit ndytd kdynnistyvén vield kuluvankaan kauden aikana.
Télld kaudella panostamme kahden eri projektin merkeissd my®6s aikuisten liikuttamiseen.
Kohti kuntoa on Espoon kaupungin liikuntatoimen johtama projekti, jossa annetaan
tietoa eri liikuntalajeista ja opetetaan perustekniikkaa. Meidén osuutemme on luonnollisesti
hiihto. Ilmoitus 16ytyy tésté kalenterista toisaalla.
Peruskuntoryhmiin jésenet tdhtdavit oman hiihtokuntonsa kasvattamiseen ja ainakin osa
my0s jonkun pitkdn matkan hiihtosuorituksen tekemiseen. Ryhmalle on saatu taloudellista

avustusta veikkausvoittovaroista. Téstékin lisdd toisaalla kalenterissa.

Koululaiset kayttivét erittdin hyvin murtsikkakirjaston palveluja ja voitelupalvelulla olisi enemmaén
kysyntdi kuin voimavaramme riittavat.

Meillé on lupa odottaa hyvad menestystd my0s tulevan talven kilpailuissa espoolaisilta aktiiveilta.
Kiitan kaikkia seuran jasenid aktiivisesta toiminnastanne seuran hyvéksi.
Tervetuloa Espoon Hiihtoseuran tapahtumiin.

Timo Puhakka
Espoon Hiihtoseuran puheenjohtaja

\\\ ESPOON HIIHTOSEURA RY

Espoon hiihtoseura on Espoon ja Kauniaisten alueella toimiva
maastohiihdon erikoisseura, joka on perustettu vuonna 1980.
Seurassa on jdsenid ldhes 500 ja toimintaa ympéri vuoden.

Seuran tarkoituksena on edistdd maastohiihdon harrastusta
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toiminta-alueellaan siten, ettd mahdollisimman moni seuran jisen
harrastaisi kunto- ja kilpaurheilua edellytystensa ja tarpeidensa mukaisesti.

Tarkoitustaan seura toteuttaa tarjoamalla jésenilleen:

Lapsille lasten hiihtokouluja seké hiihtokilpailuja.

Nuorille ja aikuisille harjoitus- ja valmennustoimintaa, joka téhtdd
kilpailumenestykseen seké hiihtokilpailuja.

Harrastehiihtijille valinevuokrausta, voitelupalvelua, vilineporssin kotisivuilla,
aikuisten hiihtokouluja seké seuran toimintaan osallistumista.

Mikdli olet kiinnostunut liittymain seuramme jéseneksi tai saamaan lisétietoa
seuramme toiminnasta, ota meihin yhteytté kotisivujemme www.espoonhiihtoseura.fi

kautta tai seuraaviin henkildihin:

Puheenjohtaja Timo Puhakka 0400 464 841
Kilpailutoiminta, Eerik Karvinen 0400 595 313
Valmennustoiminta, hiihtokoulut

Teemu Pasanen 040 830 1166

Juha Salmelin 050 522 3508
Lastenhiihdot ja aikuisten kuntohiihto

Patrik Ehrnrooth 050 506 0732
Hiihtopalvelut, Petri Erola 0400 805 704
Talous ja naistoimikunta

Jenny Peipinen 040 530 3062
Sihteeri, Helena Védyrynen 050 404 8110
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timo.puhakka@kotiportti.fi

eerik.karvinen@saunalahti.fi

teemu.pasanen(@esportwise.com
juha.salmelin@nsn.com

patrik.ehrnrooth@gmail.com

petri.erola@teknos.fi

jenny.peipinen@gmail.com

helena.vayrynen@luukku.com




EHS Peruskuntoryhmé

Viime talvi oli pitkédstd aikaa runsasluminen ja se sai isot massat hiihtoladulle.
Moni aikuinen kyselikin onko EHS:114 tarjota heille palveluja.

Talvelle 2011 EHS paéttikin perustaa aikuisille suunnatun peruskuntoryhmén.
Ryhmén kohde ovat aikuiset hiihtéjét jotka haluavat saada enemmén irti
hiihtoharrastuksestaan ja samalla kohottaa kuntoaan.

Peruskuntoryhmén markkinointi aloitettiin syyskuunlopussa ja katoksi laitettu
30 osallistujaa téyttyi nopeasti. Ryhmaéssé on naisia, miehié, harrastajia ja
kilpakuntoilijoita. Ryhmén monimuotoisuus olikin yksi tavoite kun ryhmén
toimintaa kesélld suunniteltiin.

Ryhmén toiminta alkoi lokakuun lopussa kuntotestilld. Testin perusteella
jokainen osallistuja sai itselleen sopivat sykerajat joiden puitteissa eri tehoisia
harjoituksia tulisi tehda.

Tekniikan oppiminen oli monen osallistujan tavoite joten opettelu aloitettiin
jo ennen lumen tuloa Ylldshallissa. Teemu Pasasen johdolla kéytiin lapi seka
perinteisen ettd vapaanhiihtotavan perusasiat. Ja oppi menee selvisti perille,
joten kevédilld meilld on varmasti teknisesti huomattavan taitavajoukko
aikuishiihtdjia.

Voitelu ja sukset ovat oleellinen osa, jos hithdosta haluaa nauttia. Ryhmaéldiset
olivatkin hyvin mukana kun yhteistyossd KalleSportin kanssa pidettiin 3
tunnin voitelu ja suksenvalinta ilta.

Tammi-maaliskuussa ryhma tulee hiithtdmaéén tiistaisin ja torstaisin noin 1,5
tuntia. Hiihtdminen tapahtuu pienemmissé ryhmissé, jossa on samantasoisia
hiihtdjii ja paivélld on aina joku teema. EHS valmentaja on paikalla ja EHS
antaa edellisend péivind paivan voiteluvinkin.

Patrik

Kohti Kuntoa - Opi hiihdon perustaidot!

HIIHDON PERUSTAIDOT AIKUISILLE

EHS jarjestaa aikuisille suunnatut hiihdon tekniikan alkeiskurssit
Oittaan ulkoilukeskuksessa, osoitteessa Kunnarlantie 33-39, Espoo.

Perinteisen tekniikan alkeet
tiistaina 18.1.2011 ja 25.1.2011 klo 18.00 - 19.30.

Vapaan tekniikan alkeet
tiistaina 1.2.2011 ja 8.2.2011 klo 18.00 - 19.30.

Hinta 30 € per kurssi tai molemmat 50 €.
Valineet voi tarvittaessa vuokrata Oittaan ulkoilukeskuksesta, hinta 20 € per kurssi.
limoittautuminen ja tiedustelut:

eerik.karvinen@saunalahti.fi
p. 0400 595 313 tai 09 855 7186

limoittautumiset 11.1.2011 mennessa.

Osallistumismaksut EHS:n tilille Nordea 229018 - 41231.



ESPOON HITHTOSEURA RY:N JASENMAKSUT 2011

Liittymalla Espoon Hiihtoseuraan voit laajentaa hiithdon harrastusmahdollisuuksiasi.
Jaseneksi voi ilmoittautua taloudenhoitaja Jenny Peipiselle.

Ilmoita Jennylle nimesi, yhteystietosi ja syntymaaikasi.

Jenny Peipinen

Ratamotie 2 A 5

02620 Espoo

040 530 3062
jenny.peipinen@gmail.com

Seuran jisenmaksut 2011

* Lapset: 20 eur

»  Aikuiset: 40 eur

*  Perhe: 100 eur

*  Vapaaehtoinen kannatusmaksu: 100 eur

Jasenmaksun vastineeksi seura tarjoaa mahdollisuuden osallistua seuran valmennus-
ja harrastetoimintaan, alennetun hiithtokoulumaksun, ilmaisen osanoton Seuran
mestaruuskilpailuihin, SM- ja PM-kisoihin sekd Kannussillanmden kuntosalivuoron.
Seura pyrkii lisdksi saamaan alennuksia varustehankinnoista.

Menestyneille kilpahiihtdjille seura tarjoaa valmennustukea.

Tervetuloa Espoon Hiihtoseuraan!

J&S PARTURI

YKSILOLLISTA HIUSMUOQTOILUA KOKO PERHEELLE

VANRIKKI STOOLINKATU 10, 00100 HELSINKI
JAKKE PUH. 09495070 SOINIPUH. 09 440 445
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VOITELUPALVELU JA MURTSIKKAKIRJASTO LEPPAVAARASSA

Kaipaavatko suksesi luistoa, pitoa tai muuten vain huoltoa?
Tuo suksesi Espoon Hiihtoseuran voitelupalveluun Leppévaaran urheilupuistoon!

Voitelupalvelu pyritdén pitdiméaén avoinna tammi-maaliskuussa (lumi-ja sddvarauksin)
lauantaisin ja sunnuntaisin klo 10 - 16.
Hinnasto on nihtdvana paikan paéllda pukuhuone nro 1:ssé.

Murtsikkakirjasto

EHS on hankkinut n. 30 settid junioreiden suksia, sauvoja ja hiihtokenkié ldhinna
koululuokkien kdyttoon, mutta vélineitd on my0s vuokrattavana Leppdvaaran
voitelupalvelussa viikonloppuisin.

Koulujen varaukset etukéteen www.espoonhiihtoseura.fi.

Viilineporssi

Kaytettyjen hiihtovarusteiden kauppapaikan 16ydét
www.espoonhiihtoseura.fi/valineporssi.

Sivuille on helppo jéttdd joko osto- tai myynti-ilmoitus.

Espoon hiihtoladut
Espoon hiihtolatureittejé ja niiden kunnon voi tarkistaa internetistd osoitteessa
www.espoo.fi/litkunta valitsemalla ulkoilu -> hiihto ja linkin latukarttapalvelusta.

/ _ / / Varaa nyt tilat
RAVINTOLA RAVIINI

s Cartelistamme vaihtuu viikoittain
Paras nakyvyys radalle ja poytiintarjoilu
VERMON AITIOT
* Tasokas buffetmenu, loistavat nakymat
% ja erinomainen palvelu
= Raviini ja aitiot varaukset
puh 010 5407500
& servicecenter@sodexo.fi
< www.sodexo.fi/raviini

X
s0dexo
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TERVETULOA ESPOON HIIHTOSEURAN HIITHTOKOULUUN
TALVELLA 2011

Talven hiihtokouluryhmaét kokoontuvat Leppévaarassa
(lumiolosuhteet voivat aiheuttaa muutoksia paikkaan).

Leppéavaaran urheilukeskuksessa hiithtokoulu toimii 11.1. alkaen tiistaisin klo 18.30.
Kokoontuminen katsomon uimahallin puoleisessa paddyssa.

Mukaan ovat tervetulleita kaikki 1998-2004 syntyneet hiihdosta kiinnostuneet lapset.

Hiihtokoulussa péédasiana on leikinomainen hiihtdmisen opettelu. Samalla kdydaén
lapi perinteisen ja vapaan hiihtotekniikat. Opittavia asioita ovat mm: kdénndkset,
alaméen ja yldméen tekniikat, tasatyonto, yksipotkuinen tasatydntd, vuorohiihto, 2- ja
1-potkuinen luistelu jne. Hiihtokoululaiset jaetaan sopiviin ryhmiin ién ja taitojen
perusteella.

*  Samat vilineet sopivat molempien tyylien harjoitteluun.

*  Perinteisen hiihtotekniikan kerroille pitovoidellut tai pitopohjaiset sukset.
*  Vapaan tekniikan kerroille pitovoiteettomat sukset.

e Vaatetus sddn mukaan. Muista ettd hiihtdessa tulee hiki!

Jos et ole vield ilmoittautunut hiihtokouluun, voit tehdé sen sdhkopostitse
osoitteeseen: tanja.lehtonen(@espoo.opit.fi. [lImoittautumisen yhteydessé tarvitaan
hiihtokoululaisen nimi, osoite, henkildtunnus seké huoltajan puhelinnumero ja
sdahkopostiosoite.

Hiihtokoulun vuosimaksu on 70 euroa (seuran jasenille 50 e, sisaralennus 15 ¢) ja
sisdltdd Ski-passin (vakuutus) sekd seuran jasenmaksun. Maksun voit maksaa Espoon
Hiihtoseuran tilille Nordea 229018-41231 31.01.2011 mennessa.

Janome JUki baby iock

- ompelukoneet ja saumurit
- maahantuonti

- huolto

- varaosat

TAUSEN 0OY
Salakkakuja 4 A 13, 00210 HKI
P. (09) 584 26300 Fax (09) 584 00706
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EHS LASTENHIIHDOT 2011

La 15.1. klo 14.00 Kalajérven pururata (P)

La22.1. klo 14.00 Silkkiniitty (P)

Su 13.2. klo 11.30 Leppévaara (P) — Lions talvirichan yhteydessé
La5.3. klo 14.00 Leppévaara (P+V)

Su 13.3. klo 14.00 Oittaan pururata (P+V)

Su27.3. klo 14:00 Leppévaara (P)

Olosuhteista johtuvista muutoksista tiedotetaan seuran nettisivuilla www.espoonhiihtoseura.fi.

Lastenhiihtojen kilpailuohjeita

Sarjat ja matkat:

Alle 6 v, syntymévuosi 2005 ja nuoremmat, matka n. 0,5 km.
Alle 8 v, syntymévuosi 2003 ja 2004, n. 1 km.

Alle 10 v, syntymévuosi 2001 ja 2002, n. 2 km.

Alle 12 v, syntymévuosi 1999 ja 2000, 2-3 km.

Alle 14 v, syntymévuosi 1997 ja 1998, n. 3km.

22.1,13.2, ja 13.3 my®ds sarja alle 4 v, syntymévuosi 2007 ja nuoremmat, matka 100-200 m.

Hiihtotapa:

P = kaikki hiihtévét perinteiselld hiihtotavalla. V = kaikki saavat hiihtdd vapaalla hiihtotavalla,
perinteinenkin kdy. P+V = sarjat 6 ja 8 hiihtévit perinteiselld, muut saavat hiihtdd vapaalla
hiihtotavalla.

Ilmoittautuminen:
Sahkdopostilla vuorokausi ennen kisaa lastenhiihdot@gmail.com. Ilmoita hiihtdjén nimi ja
syntymévuosi. Jilki-ilmoittautuminen (ei suositella) viimeistddn 45 min ennen kilpailun alkua.

Varapaikka:
Jos kilpailupaikan lumitilanne on huono voidaan kdyttdd varapaikkaa.
Seuraa tilannetta www.espoonhiihtoseura.fi.

Pakkasraja: Pakkasraja on -15 C. Mikéli Espoon Sepénkyldssd (www.ilmatieteenlaitos.fi/saa/
Espoo on pakkasta yli -15 klo 11, kisoja ei pideté. Poikkeus on 13.2 jolloin tilanne katsotaan
paikanpaalla.

Lastenhiihtojen palkinnot: Kaikki osallistujat palkitaan.

Hiihtocup:

Kaikissa kilpailuissa osallistujat saavat pisteitd, joiden mukaan kilpaillaan Espoon Hiihtoseuran
cup-mestaruudesta. Kilpailijan viisi parasta kilpailua otetaan huomioon hiihtocupin pisteissé.

Sarjassaan eniten pisteitd saaneet palkitaan (3 parasta) EHS:n kauden paéttajéisissa.

Tiedustelut:
lastenhiihdot@gmail.com, Patrik Ehrnrooth puh. 050 506 0732
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ESPOON HIIHTOSEURAN VALMENNUSRYHMAT

10-ryhmén toiminta ja periaatteet
Kohderyhmi

. 10-12 -vuotiaat kilpahiihtoa harrastavat nuoret

Henkilosto

. Joukkueenjohtaja Olavi Nummi, puh. 040 734 6104
*  Vastuuvalmentaja Olavi Nummi

*  Apuvalmentaja Pasi Raasakka

Toiminta

*  Toimintaa ympéri vuoden (toukokuusta-huhtikuulle, heindkuussa noin 5-6 vk:n kesétauko)
*  Yhteisharjoitukset: 1-3 krt/vk

. Péaipaino talvella erityisesti hiihtotekniikassa ja hiihtotekniikassa

»  Pédpaino kesilld ja syksylld on hiihtdjan eri harjoitusmuotojen ja erilaisten harjoitteiden

tutustumisessa

. Kilpailullisesti osallistutaan padasiassa seuran ja piirin kisoihin, seka ldhialueen kansallisiin
kisoihin

Leirit

. Lumileiri marras-joulukuussa (Vuokatti 5 vrk)

Valmennusmaksut
*  Ryhmémaksu 100 eur/kausi

HS-ryhmién toiminta ja periaatteet
Kohderyhmi

. HS-ikéiset (13-16 -vuotiaat) kilpahiihtoa harrastavat nuoret

Henkilosto

. Joukkueenjohtaja Esa Kurkela, puh. 040 502 6231

*  Vastuuvalmentaja Tiina Leskinen, puh. 040 757 6198

. Apuvalmentajat Janni Tuomisto, Maria Heikkild, Mikko Lahti

Toiminta

*  Toimintaa ympéri vuoden (toukokuusta-huhtikuulle, heindkuussa noin 5-6 vk:n kesétauko)

*  Yhteisharjoitukset: 2-3 krt/vk

»  Pédpaino talvella erityisesti hiihtotekniikassa (perustekniikat)

»  Péidpaino kesilld ja syksylld on hiihtdjén eri harjoitusmuotojen ja erilaisten harjoitteiden
opettelemisessa

. Kilpailullisena huipennuksena HS-loppukilpailut

Leirit

*  Rullahiihtoleiri syyskuussa (piirileiri Otepdd 5 vrk)
. Hiihtoputkileiri lokakuussa (Leppévirta 4 vrk)

. Lumileiri marras-joulukuussa (Vuokatti 5 vrk)

Valmennusmaksut

*  Ryhmémaksu 100 eur/kausi
*  Ryhmémaksu + 2-taso 300 eur/kausi
*  Ryhmémaksu + 1-taso 600 eur/kausi
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KS/TS-ryhmiin toiminta ja periaatteet
Kohderyhmé

. KS- ja TS-ikiiset (16-20 -vuotiaat) kilpahiihtoa harrastavat nuoret

Henkilosto

. Joukkueenjohtaja Juha Salmelin, puh. 050-522 3508

. Vastuuvalmentaja Teemu Pasanen, puh. 040-830 1166

*  Apuvalmentaja Keijo Koivunen, puh. 050 486 9202

. Henkilokohtaiset valmentajat

Toiminta

. Toimintaa ympéri vuoden

. Yhteisharjoituksia: 1-2 krt/vk (I-tason valinneille 3-5 krt/vrk)

. Urheilulukiolaisille aamuharjoituksia syksyll4 ja talvella

. Pédpaino monipuolisessa kestédvyysharjoittelussa ja lajinomaisen harjoittelun lisddmisessa
. Ryhmiille jérjestetddn kauden aikana 3-4 valmennusleiria

. Urheilijoille tarjotaan kattava testauspatteri kunnon kehittymisen seuraamiseksi
. Kilpailullisena tavoitteena nuorten SM-hiihdot (tai HS-loppukilpailu)

Leirit

. Rullahiihtoleiri syyskuussa (piirileiri Otepdé 5 vrk)

. Hiihtoputkileiri lokakuussa (Leppévirta 4 vrk)

. Lapin lumileiri marraskuussa (Olos 7 vrk, I-tason valinneet)
. Lumileiri marras-joulukuussa (Vuokatti 5 vrk)

Valmennusmaksut

. Ryhmémaksu 100 eur/kausi
. Ryhmémaksu + 2-taso 300 eur/kausi
. Ryhmémaksu + 1-taso 600 eur/kausi

Haastajaryhmiin toiminta ja periaatteet
Kohderyhmé
»  Aikuisikiiset kilpahiihtéjat, jotka eivét kuulu Eliittiryhméén

Henkilosto
. Henkilokohtaiset valmentajat

Toiminta
. Valmennus on itsendistd harjoittelua oman henkil6kohtaisen valmentajan johdolla
. Kilpailullisena tavoitteena SM-kilpailut tai piirin kilpailut

W BILIA

Autokauppa joka tulee sinun luoksesi.
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Eliittiryvhmin toiminta ja periaatteet
Kohderyhmi

. erittdin hyvin menestyneet 18-20 -sarjalaiset ja yleisen sarjan menestyneet ja huipulle tahtadvat
kilpahiihtéjat

Henkilosto

*  Joukkueenjohtaja/manageri

. Paa/Leirivalmentaja

. Henkilokohtaiset valmentajat

Toiminta

. Toimintaa ympéri vuoden

*  Valmennus on pidasiassa itsendistd harjoittelua oman henkildkohtaisen valmentajan johdolla
»  Kilpailullisena paatavoitteena SM-kilpailut

Leirit

*  Kesilumileiri kesdkuussa (Norja, Sognefjellet10 vrk)
*  Rullahiihtoleiri syyskuussa (piirileiri Otepdd 5 vrk)

. Hiihtoputkileiri lokakuussa (Leppévirta 4 vrk)

*  Lapin lumileiri marraskuussa (Olos 7 vrk)

. Lumileiri marras-joulukuussa (Vuokatti 5 vrk)

Valmennusmaksut
»  Urheilijat hoitavat mahdolliset valmennusmaksut suoraan oman henkildkohtaisen valmentajansa
kanssa.

RUUVIT, TERAKSET JA
ALIHANKINTATUOTTEET

TERASTARVIKE OY

Hattelmalantie 2 ja Kytkintie 44, Helsinki
Puhelin-09 350 5030 Fax 09-387 2147

info@terastarvike.fi www.terastarvike.fi
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il olosuhteisiin.

Kaapelit

www.nestorcables.fi

cables
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Ranking

KANSALLISET MARJON HITHDOT

La 5.2.2011 klo 11

Leppévaaran urheilupuistossa, os. Verdjapellonkatu 17, 02600 ESPOO

Sarjat ja matkat:

Hiihtotapa

Ilmoittautumiset:

Osanottomaksut:

Tiedustelut:

Lisdinfo

Tervetuloa!

10 km
10 km
5 km
5 km
3 km
2 km

vapaa

ti 1.2. mennessi
Keijo Koivunen

M, M20

M18, M35, M40

N, N20, N18, N16, N35, N45

M16, M14, M45, M50, M55, M60, M65
N14,N12, M12

N10, M10

Kalliorinne 9, 02770 Espoo

e-mail keijo.koivunen@kolumbus.fi

Maksut MR 10 €
16 v ja nuoremmat 8 €
maksetaan Espoon Hiihtoseuran tilille
Nordea 229018-41231

Keijo Koivunen GSM 050-4869202
Eerik Karvinen, 09-8557186, GSM 0400-595313

www. espoonhiihtoseura.fi

Espoon Hiihtoseura
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ESPOON HITHTOSEURAN JARJESTAMAT KILPAILUT 2011

5.2.2011 Kansalliset Marjon hiihdot / V, (R) Leppédvaara
3.3.2011 Espoon koululaisten hithdot/ V Leppéavaara
23.3.2011 EHS mestaruuskisat/ V ilta Leppédvaara

Harkitsetko uuden
asunnon ostoa?

Soita Asiakaspalveluumme 0200 3000 (pvm/mpm)

ma—pe 8—20 ja kysy lisdd asumisen palveluistamme.

Teemme sen mahdolliseksi

Nordea Espoo-Leppavaara

hzfé)j;?iarankatu 7 NordeO ’)
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VUOKATIN LEIRI 2.-6.12.2010

Torstai 2.12.2010

Saavuimme leirille noin kahdelta iltapédivélld. Automatka meni hyvin ja kesti kahdek-

san tuntia. Perilld saimme mokit. Ensimmaiisend treenimme alkoi neljilti ja se oli va-

paalla hiihtotavalla. Sd4 oli hyva. Treenin jdlkeen s6imme pdivéllisen, joka oli erittdin
maittava. Sen jilkeen pelailtiin vahén pelikoneita ja muita uhkapeleja. Illalla oli vield

yhteinen lihashuolto eli venyttely. Pdivan paitteeksi ajoissa nukkumaan.

Perjantai 3.12.2010

Toinen péivé alkoi melkeinpé kiduttavalla aamulenkilld. S6imme aamupalan, jonka
jélkeen alkoi Pertsan harjoitus. Hiihtelimme peruskestivyyttd, jonka liséksi eri teknii-
kan osa-alueita kuvattiin. Lounaalle menimme treenin jdlkeen. Ruokana oli uunimak-
karoita ja lihapullia. Tdmén jélkeen pelattiin vaihteeksi uhkapelejé.

[ltapiilld ennen toista harjoitusta Timo ja Jere ottivat painimatsin. Ottelu paéttyi Jeren
voittoon tuomariddnin 1-0. Timo protestoi tulosta mutta protesti hylattiin yksimielises-
ti.

[llan treeni oli vapaan VK-harjoitus. Noin 5-10 min hiihtorykéyksid vedettiin idstd
riippuen 3-4 kertaa. Treeni oli onnistunut vaikka "joillakin” oli havaittavissa lievaa
ylivauhtia.

Péivillisen ja riistakéristyksen jélkeen oli lihashuollon aika. Loppuvenyttelynd Elmo
ja kumppanit ottivat penkkipunnerruskisan. Painona oli tanko eli noin 20 kg. Tamén

Elmo nosti 130 kertaa ja sai palkaksi mainetta, kunniaa ja sponsorirahoitusta 3 euroa.
Tamakin pdiva sujui lumipesut mukaan lukien siis aivan odotusten mukaisesti.
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Lauantai 4.12.2010

Aamu sarastaa ja leirildiset herdilevét hyvien unien jélkeen. KAIKKI 16ysivat tien-

sd aamulenkille: Aleksi etupéddssd ja muut vésyneen nikoisind perédssd. Itse lenkilld
vedettiin Tiinan johdolla, mutta hopeasompa pojat pitivét ylpedna perdd. Kuitenkin
heidédn hidas vauhtinsa kéddntyi voitokkaaksi, kun kdénnyttiin takaisin. Pojat juoksivat
hurjaa kyytid aamupalalle ja tavallisen rauhallisesti. Aamupalalla Jere huomasi en-
simmadiseksi leivokset ja munkit ja kdvi valittomasti niiden kimppuun, mutta petty-
mykseksi huomasi niiden olevan vanhoja. Nuoremmat soivit loput, miti jéi jaljelle.
Kokonaisuudessaan aamupala vastasi korkeita odotuksiamme.

Seuraavaksi ldhdimme pitkélle Heikkilén -lenkin vaellukselle. Hopeasompa ryhmé
piti normaalia hiljaisempaa vauhtia, mutta hontyili tapansa mukaan silti litkkaa. Oikeaa
vauhtia hiihtivét isommat ja néin ollen he saapuivat viimeisend Heikkilén herkku-
poytiin. Tdhén saattoi myds vaikuttaa heidin kiertdiméansa lisdlenkki. Heikkilén tilalla
saimme maukkaita pannukakkuja, mutta 1&hes kaikki olisivat toivoneet vanhoja kun-
non mokkapaloja.

Takaisintulomatkalla ryhma erkani jdlleen. Silti Aleksilla, Elmolla ja Santerilla oli
hauskaa. Erddssé alamiessi kolmikko péétti rykéistd hieman kovempaa (Elmon joh-
dolla). Seurauksena Elmo tyonsi sauvallansa sukseensa ja heitti niin sanotut perinteiset
keskelle latua (poikittain). Aleksi véisti nopeasti vasemmalle kuusta péin ja lensi hie-
not mukit. Santeri joutui véistaméain oikealle pusikkoon seuraukset arvaten. Tapauksen
jélkeen kolmikko ldhti uuteen kiriin. Elmo kompuroi ja veti puolivoltin taaksepdin
keskelle latua. Siitd johtuen Santeri menetti tasapainonsa, mutta kaatui onnistuneesti
sivuun, jotta Aleksi pédsisi ohi. Loppumatka sujui myos railakkaasti ja aikaa kului
vain puoli tuntia (Heikkilén tilalta opistolle).

Opiston kohdalla kolmikko tapasi Hopeasompa ryhmén, Jeren ja Timon (Mr Kuikka).
Vaihdettiin nopeasti pari sanaa ja sitten Jere, Timo ja Aleksi ldhtivét valloittamaan
suurta Vuokatin vaaraa. Toiset jatkoivat lenkkidén Santerin johdolla. Elmo ja Santeri
sippasivat loppumatkalla (keskisyke 118). He hiihtivdt yhteensd 2h 45min. Jeren ve-
tdma ryhma oli intoa tdynni ja alkoi hioa suunnitelmaa Vuokatin vaaran varalle. Val-
loitus alkoi hiihdolla lasten pulkkarinnettd pitkin vélttden hissivartijoita. Seuraavaksi
kiivettiin hissiradan mukaisesti. Laskettelijoiden ilmeet olivat ndkemisen arvoiset;
kolme kaverusta kiipedmaissa laskettelurinnettdi murtomaasuksilla. Erddssd kohdassa
he saivat pummattua ankkurihissin, mutta ahneudessaan kaikki pyrkivit siihen ja hissi
karkasi. Seurauksena kolmikko joutui hiihtdméén ylos asti.

Lopulta he paisivat mékihyppytornin laskeutumispaikalle. Sielld Jere sai dlynvilayk-
sen lahtemisestd kiipedmadn ylos lahes pystysuoraa seindmaéi. Puolimatkassa Jeren
suksi osui merkkihavuihin ja sauva sutaisi tyhjéé tuhoisin seurauksin. Jere tormési
Aleksiin, joka piti heitd hetken paikoillaan, mutta ote arvatenkin lipesi ja molemmat
lahtivéat mahalaskulla mikihyppyrinnettd alas hurjasti kierien (Timo ylh44lld nauraen).
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Alhaalta oli kivuttava uudestaan ylos. Aleksi otti hurjan spurtin ja syke 16i Timon
kohdassa 200 (harjoituksen tarkoituksena oli palauttava lenkki). Kun kolmikko lopulta
paési ylos Timo ja Jere 1dhtivit kiipedmédn hyppytorniin, mutta sinne Aleksi ei endd
lahtenyt. Tornin ovi oli lukossa, mutta se ei villid parivaljakkoa pidéatellyt: He kiipesi-
vit oven yli ja jatkoivat ylhaille asti.

Kun ldhdettiin takaisin alas, Aleksi erosi porukasta ja jatkoi varovasti edeten alas ja
lopulta saunaan. Jere ja Timo l&htivét hieman erilaisella taktiikalla, nimittdin syok-
sylaskien rinteen alas, missd he huomasivat olevansa vaérissi paikassa (Hesburgerin
pihassa). Sieltd he ldhtivét kiipedmaéén takaisin ylos. Vahén ajan kuluttua he saivat
pummittua kyydin laskettelijalta. Vartijat huomasivat timén ja pysayttivét hissin. Jere
ja Timo livistivét nopeasti paikalta, 10ysivit oikean reitin ja painuivat saman tien syo-
méédn lounasta. Ruoka oli hyvad, mutta jélkiruoka oli loistavaa. Seuraavaksi suuri osa
leirildisistd kokoontui Aleksin luokse seuraamaan Dusseldorfin me sprinttejd. Tunnel-
man kuitenkin latisti seuraava harjoitus, jonka takia hiihtojen seuraaminen jéi kesken.

Séhlyharjoituksen alkuverryttelyn alkaessa Aleksi, Matias, Timo ja Jere ldhtivét
hirveddn spurttiin Santerin johdolla. He karkasivat Santerin luokse katsomaan hiihdot
loppuun. Jonsson voitti ja takatukka Pettersen oli kolmas. Pojat 1dhtivét pari minuuttia
vaille sdhlyn alkua juoksemaan takaisin kohti Vuokatin hallia.

Séhlyn alussa Tiina tuntui jakavan sopivat joukkueet, mutta toisin kévi. Santerin
vetdma joukkue otti murskavoiton. Toista joukkuetta piti kuitenkin pystyssé loistava
maalivahti Jere ja tdhtihyokkadjapari Leo ja Alvari. Peli oli lopputuloksesta huolimatta
tapahtumarikas. Yhdessé kohtaa Santtu ajeli Elmoa ja hetken paéstd Elmo kosti hydk-
kadmalla Santun niskaan. Santtu sai vield tdllin mailalla huitovasta Timosta timén
ollessa maalivahtina. Hopeasompa pojat pelasivat yllattdvén hyvin, mutta tuomari oli
hieman unessa. Kuitenkin se oli loistava harjoitus.

Pelin jilkeen isommat pojat siirtyivét Santulle katsomaan miesten ampumahiihtoa,
jossa Bjoerndalen hivisi kaatumisellaan Svendsenille (ero noin 4 s). Sitten mentiin
syomain jélleen kerran hyvai paivillistd. Kun vatsat olivat tdynné Aleksi ja Elmo
alkoivat suorittaa heille suunnattua tehtévéa, jota rustataan tdssd valmiiksi. Kun aika
koitti (klo 19), alkoivat hurjat pokeripelit. Kuitenkin venyttely tuli véliin estiméén
pelin jatkamisen. Venyttelyn jilkeen pelejé jatkettiin ja lopulta voittajia olivat Matias,
Aleksi ja Santeri. Eniten hévisi Jere. Kuitenkin voittajat olivat reiluja ja mitétoivat
velat, koska oli muutenkin kiva vain pelata. Lopulta kaikki menivét mokkeihinsd, silld
huomenna on jélleen uusi leiripdivé ja Santeri SAA vetdd aamulenkin.

22

Sunnuntai 5.12.2010

Myo6héén valvoneet leirildiset herdsivdt “hieman vésyneind”. Pakkasta oli aamulla jo
-14 astetta. Ensiksi ohjelmassa oli Santun vetdma aamulenkki. Ryhma hajaantui heti
alussa. Lenkin lopulla Elmo yritti isked, mutta Santtu vei kisan terdvalla kirillaan.
Aamiainen oli odotusten mukaista eli erittdin maukasta.

Seuraavaksi vuorossa oli vapaan hiihtotavan tekniikkaharjoitus. Kuvattiin wassu, mo-
gren ja kuokka. Kokonaisuudessaan tekniikat olivat hyvin hallussa. Kuvausten jélkeen
hiihdettiin PK hiihtoa. Jerelld oli selkd harmittavasti kiped ja hén tuskin osallistuu
padtospdivan leirikisaan. Harjoitusten jélkeen siirryttiin lounastamaan. Ruoka oli niin
sanotusti parasta, mitd leirilld aikaisemmin saatiin. Sitten mentiin Aleksin luokse seu-
raamaan maailmancupin hiihtokisoja.

Myo6hemmin péivélld oli toisen harjoituksen vuoro. Tyylind perinteinen ja harjoituk-
sena nopeusvedot. Oli jo pimed, mutta se ei estidnyt tekemdésté harjoitusta. Vedettiin
vuorohiihtoa ("ompelukonetta™) loivaan yldmékeen ja tasaiselle tasatyontod. Sitten
mentiin syomaéaén jilleen loistavaa péivéllistd, josta siirryttiin seuraamaan videoiden
purkua. ”Kuikkaa” 18ytyi ldhes jokaiselta, mutta muuten kaikilla oli melko hyvé tek-
niikka.

Kuvaustenpurun jalkeen oli lihashuollon aika. Tunnelma oli jo melko jannittynyt huo-
mista leirikisaa varten. Kaikki kyselivét miten hithdetdédn, mika reitti, mitké joukkueet
jne.

Heti venyttelyn jilkeen painuttiin nukkumaan, koska huomenna on aikainen herétys.

Aleksi, Elmo, Alvari, Artturi
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PALKINTOJA JO VUODESTA 1986

PALKITSEMISEN
ERIKOISLIIKE

Meilta saat kaikki palkinnot;

pokaalit, mitalit, lajipatsaat,

tsempparit, pinssit, viirit ja
ruusukkeet.

Suunnittelemme ja
valmistamme myos
yksildllisia palkintoja ja
lahjaesineita.
Kaiverruspalvelu.
Nopeat toimitukset.

i Y

PALKINTOTUKKU

Teollisuuskatu 21, Vallila
00510 Helsinki
Puh. 09-7287330
Liike avoinna ma-pe 9-17

myynti@palkintotukku.fi
www.palkintotukku.fi
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Hiihtiji, urheilija, osaatko pukeutua oikein ;)

Hanki nyt asut mukavaan kerrospukeutumiseen EHS:n kautta. Ullmax
-tuotevalikoimassamme on erilaisia mikrokuitusettejd alimmaksi kerrokseksi,
merinovilla- ja villafroteesettejd lammon eristéjiksi, sukkia niin talven
pakkasiin kuin my6s leudompiin keleihin sekd pooloja, pipoja ym. Kokoja
16ytyy varmasti kaikille alkaen pikkulapsista (100-130 cm), jatkuen junior-
kokoihin (140-160 cm) ja piéttyen aikuisten XS:std aina XXL:dén.

Ullmax -tuotteet ovat korkealaatuisia, mutta silti hinnaltaan edullisia. Ullmax
on seurojen tuotemerkki, joten tuotteita ei ole myynnissa vahittdiskaupoissa.
Ostamalla Ullmax-tuotteita tuet samalla EHS:n toimintaa.

Seuramme sivuilta www.espoonhiihtoseura.fi [0ydat tiedot
yhteyshenkildistimme jotka esittelevét mielelldén sinulle ldhemmin Ullmax
-tuotteita. Sivuilta 16ydédt myos ohjeet tuotteiden tilaamiseen.

Niin pukeudut oikein

Oikea pukeutumistapa on ratkaisu jos haluat pysyé limpiména ja samalla
kuivana. Kaikki Ullmax -tuotteet ovat yhteensopivia maksimaalisen
mukavuuden saavuttamiseksi. Mikrokuitu kuljettaa kosteuden poispéin
kehosta samalla kun villatuotteet pitdvét sinut limpiméana vaikka hikoilisitkin.

100 %:sta pehmedstd mikrokuidusta koostuva MICRO ldhimmaéksi kehoa,
kerrospukeutumisessa alimmaiseksi siirtdméén kosteutta pois iholta.

MICROIA

I g
‘.

Tadma upea materiaali, Merino Super Soft on yhdistelmd mukautuvaa,
mukavanoloista mikrokuitua lahinné kehoa sekd pehmeintd mahdollista
merinovillaa materiaalin ulkopuolella. Kéayté joko yhdessd mikrokuitu-
tuotteiden péélla lammoneristdjana tai yksin ldhinni kehoa.

VILLAFROTEE kylmiin olosuhteisiin pidettéviksi muiden Ullmax-tuotteiden

paalla. ULLFROE EENEER

o
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YMPARIVUOTINEN i
TALVIURHEILUKESKUS HELSINGISSA

Talviurheilukeskuksen kahdessa kerrokses-
sa kulkeva 1,1 kilometrii pitkd maisemoitu
hithtolatu kiertelee aidon tuntuisessa lapin
ympéristossii ja se sopil niin perheille kuin

edistyneille harrastajille.

Ympérivuotisessa talvessa myos potku-
kelkkailu, luistelu, alppicurling seki
vaikkapa miienlasku ja hithtokisat ovat
mahdollisia vuodenajasta riippumatta.

Yll#s-Halli
Savikiekontie 4
00940 Helsinki,
Finland

Info / Lipunmyynti
Puhelin:09 224 5103
Sihkdposti:
info@yllas-halli.fi

JOS VAHINKO SATTUU

Jos pakastimesi hajoaa, saat uuden pakastimen halutessasi vaikka kotiin toimitettuna
ja asennettuna, kun sinulla on Fennian laaja kotivakuutus. Korvaamme jopa 11 vuotta
vanhan rikkoutuneen kodinkoneen uudella vastaavalla. Huojentava etu arjen
tiimellyksessa, eiko vain?

YLLAS TOI TALVEN HELSINKIIN!

www.yllas-hallifi

Autamme sinua laittamaan asiat tarkeysjarjestykseen ja raataldimme tarpeisiisi *:J
sopivan vakuutusratkaisun. Jatkosta paatat itse. Tervetuloa I&himpaéan '

likkeeseemme, soita. 010 503 8808 tai jat4 yhteydenottopyyntd
osoitteessa fennia.fi.

F en"ia [Fe= ..If.--:

_ Yli kilometri latua!™ = Vauhdikasta meroa koko perheelile

Vakuuttamisen erikoisliike



VIIKON SUURIN

RAVIPO'I"I'I

www.vermo.fi
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RAVIURHEILUN YKKOSAREENA

Vermo (09) 348 834
Ravintola Raviini (09) 3488 3370



