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K&C r.y. on Oululainen kilpa- ja retkimelonnan erikoisseura.
Lisatietoja :
GSM : 040-58 40 845
WWW : http://personal.inet.fi/urheilu/kjme

Email : kime@pp.inet.fi

Tama lapyska on julkaistu paperiversiona
seka PDF-muodossa internetissa.
Lapyskan teosta vastasi seuran toimitussihteeri Tapani Lehtonen
Seuraava ilmestynee huhti-toukokuussa.




Puheenjohtajan palsta

Uusi melontavuosi on jalleen kerran lahtenyt kayntin. Edellisend vuonna
saimme seuran ja ehkdpd myos SKalL:n historian toistaiseksi suurimman
koskimelojille suunnatun hankkeen vietyd osaltamme lapi. Kiitokset kuuluvat
Esalle. Taivalkoskella on nyt erinomaiset harjoitteluolosuhteet koskimelontaan
ja ajomatka sinne Oulusta on samaa luokkaa kuin lahimmalle laskettelurinteelle
Syotteelle.

Seuramme oma suuri hanke, toimitilat, odotuttaa vield edistymistdan. Nyt oman
ja hyvin sijoittuvan toimitilan tarve tuntuu entistd tarkeammaltd. Melonnan
kysynta on lisdantynyt Oulussa. Tarjontaa on ainakin meidan lahes mahdotonta
lisata nykyisessa toimipisteessamme. Paikallinen koskimelonnan
harrastuspaikkahanke on sen sijaan ’edistynyt’. Merikoskitydryhma vaivautui
tekemédan yhden  puhelinsoiton  tdsmennettydmme  harjoittelupaikka-
aloitettamme. Tarkoitus oli, ettd tyéryhma on yhteydessa viela kun ns.
suunnittelukilpailun tulokset julistetaan. Ei ollut.

Suunnittelukilpailun tuloshan oli sindnsa puiston virkistyskayton osalta aivan
fiasko. Jo alkuunkin ulkopuolisia ihmetyttanyt 'kutsu’ —kilpailu teki tehtavéansa
eika puistoalueelle osattu esittdd oikeastaan mitd&n sinne luontaisesti hyvin
soveltuvaa kayttéa. Suunnitelmat olivat kylla arkkitehtuurisesti hyviakin, mutta
sisallon puuttuminen/vaillinaisuus oli valitettava tosiasia.



Syyskokouksessa 7.11.1999 valittin seuralle uusi johtokunta . Kommentit
kuppikuntaseurasta voitaneen unohtaa ja asioista vastaavat tuoda
paivanvaloon. Jos joku asia joskus askarruttaa, hairitsee tai kaipaa korjausta,
avaudu vapaasti. Muista kuitenkin, ettd hekin ovat mukana ldhes
vapaaehtoisesti ja urheiluseurassa tyot ja askareet kuuluisivat kaikille.

Puheenjohtaja Sihteeri

Petri Leukkunen Tapani Lehtonen

p.0400-908985 p. 040-5912563

petri.leukkunen@sonera.com kuuhullu@kolumbus.fi

Toiminnanjohtaja Retki- ja kuntojaosto ja varap.

Esa Veijola Risto Salow

p.040-5840845 p.040-7441709

kime@pp.inet.fi risto.salow@pp.inet.fi

Nuorisojaosto ja toim.sihteeri Koskimelontajaosto

Timo Wirkkala Keijo Jarvenpaa

p.0400-586687 p.040-5275588

timo.wirkkala@sonera.com

Vajamestari Timo Tervo

Pekka Savolainen p.040-7312071

p.(08) 521 2022 timo.p.tervo@nokia.com

Pekka.Savolainen@ele.vit.fi

Pekka Huttunen Varalla

p.040-5385408 Jukka Eilola

weaselZ@saunalahti.fi p.050-3067897
jeilola@paju.oulu.fi

Varalla ja valmentaja Rahastonhoitaja

Mika Tikkala Jari Holappa

p.0400-614411 p.(08)5363384
jarih@mail.student.oulu.fi




REENTPALSTA

Kahdeksan viikkoa harjoittelua on takana. Ensimmadisen vaiheen tavoitteena ol
peruskestavyys- ja kestovoimaominaisuuksien parantaminen. Liséksi tarkoituksena oli totuttaa
rinkiin lahtijoita saanndlliseen harjoitteluun. Seuraavan kahdentoista viikon aikana otetaan pari
uutta lajia mukaan, kohotetaan vauhtikestavyytta ja perusvoimatasoa, kokeillaan miltd kevyt
nopeuskestavyysharjoitus tuntuu ja testataan kehitysta ergotestin avulla.

Tulkintaohjeita: Vauhtikestavyysharjoitus kehittédd mm. maitohapon poistomekanismeja.
harjoituksessa liikutaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vdlilla ja néin ollen elimistén
energiantuotto on osaksi hapollista.Hengitys alkaa olla osittain puuskuttamista ja lihaksissa voi
tuntua harjoituksen lopussa puuduttavaa poltetta. Kun aloitat vk-harjoituksen veda
ensimmainen puolisko kustakin vedosta aerobisella kynnyksella ja nosta tehoa hieman vedon
viimeisella viidella tai kymmenella minuutilla. Jos harjoituksessa on kaksi vetoa liiku kevyesti
palautuksen valissd niin ettei syke paase laskemaan alle 120 lydnnin. On tarke&aa etta vk-
harjoituksen jalkeen jadhdytellaan perusteellisesti: Jatka liikettd viimeisen vedon jalkeen noin 15
minuuttia koko ajan véhentden vauhtia. ravistele jadhdyttelyn aikana jos laji mahdollistaa.
Perusvoimaharjoitteiden tarkoituksena on kasvattaa lihasmassaa ja lisata raakaa voimaa. Aloita
lammittelysarjalla jossa teet sarjan pariin kertaan kestovoimapainoilla. Lataa tdmén jélkeen
tanko painoilla jotka saat juuri ja juuri yloés sarjan viimeiselld toistolla. Taméa tarkoittaa
kaytanndssa noin 50-80 % maksimipainosta voimatasostasi riippuen. Harjoitus viedaan Ilapi
paikkaharjoituksena jossa tehddan kaikki sarjat yhdestd liikkeestd ennen seuraavaan
liikkeeseen siirtymistd. Kun alat tekemdan perusvoimaa, varmistu oikeasta lajitekniikasta.
Painomaarat ovat jo niin suuret ettd ilman perusteellista lammittelya ja oikeaa suoritustekniikkaa
on loukkaantumisriski suuri. Hyvia ja turvallisia yleisvoimaliikkeita on mm. leuanveto,
penkkipunnerrus, makuusoutu, kulmasoutu, taljat ja vatsa lisdpainojen kanssa. Jos osaat
tekniikan voit ottaa mukaan myds rinnallevedon ja kyykkayksen. Esimerkkiharjoitus:
3x4x10/2'/3'. Nelja liikettd, kutakin kolme kymmenen toiston sarjaa. Jokaisen sarjan jalkeen
kahden minuutin ja jokaisen liikkkeen jalkeen kolmen minuutin paussi. Liikkeind penkki, alatalja,
vatsa ja leuka. Muista etté ainoastaan 100% keskittyminen ja panos mahdollistaa oikeanlaisen
harjoitusvaikutuksen perusvoimaharjoituksessa.

Muistathan edelleen etta ohjelman sykerajat ovat keskivertoarvoja 25- 30 vuotiaan arvoista.
Tarkkojen sykerajojen hakeminen edellyttaa testaamista. Mikali olet paattanyt aloittaa vasta nyt,
aloita se noudattamalla viime numeron ohjelmaa.

Mukavaa liikuntavuotta 2 OOO TM
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NUORISOJAOSTON TOIMINTASUUNNITELMA VUODELLE 2000

Toiminnan tavoitteet:
Aktivoida 10 - 16 vuotiaita nuoria melontaharrastuksen alkuun, tarjota heille koulutusta
melontatekniikassa, melontaturvallisuudessa ja antaa evaitd melontaretkeilyyn ja myos
melontakilpailu-uralle. Tasta toiminnasta nuori saa virikkeitd jatkaa melontaa seuran muiden
jaostojen eli koskimelontajaoston tai retki- ja kuntojaoston toiminnassa.

Nuorisojaoston tavoitteena on saada lapset ja nuoret innostumaan melonnasta
liikuntaharrastuksena. Tavoitteena on kehittdd nuorelle sellainen melontataito ja —innostus, etta
he pystyvat harrastamaan lajia joko retkeilyn, kuntoilun tai kilpailun kautta. Tarkoituksena ei ole
kehittdd kaikista lapsista kilpamelojia, vaan innostuneita, itseensd luottavia ja liikuntaa
arvostavia lajin harrastajia.

Toiminnan sisalto:
Tavoitteen toteuttamiseksi jaosto jarjestdad melontaopetusta sekd uimahallissa ettd luonnossa.
Kuntosalivuorolla opetetaan melontaspesifisten harjoitteiden tekemista. Toiminta keskittyy
jarjestettyyn, ohjattuun toimintaan, johon kuuluu melonnan alkeiskurssi ja kesallad osallistuminen
koskimelontajaoston kanssa melontaleireille.  Pyrkimyksena on lisédksi luoda kiinted
harjoitteluaika, johon pyritaén tyoéllistamaan nuoria melontaohjaajia.

Pyritdan toimimaan yhteistydssad myos koulujen ja nuorisojarjestéjen kanssa.
Jos Kalimenojaan saadaan aloitteemme mukainen melontareitti, sitd pyritddn hyddyntamaan
mahdollisimman paljon yhdessa muiden aloitteen tekijdiden kanssa.

Tiedotus:
Lehti-ilmoitusten, koulujen ilmoitustaulujen ja muiden kanavien kautta pyritdan ensin saamaan
kokoon n. 10 nuoren ryhma, jolle laaditaan vuosiohjelma ja tavoitteet. limoitukset talle ryhmalle
aluksi lahetetdan postitse. Myds K&C:n viralliset tiedotuskanavat (Nokkalan ilmoitustaulu,
jasenlehti ja WWW-sivut) otetaan kayttoon.
Vuoden mittaan jarjestettaviin muihin tapahtumiin laaditaan erilliset tiedotusstrategiat.

Talous:
Toiminnan kaynnistdminen pyritdédn tekem&én seuran rahoituksella, mutta muuten pyritdan
hakemaan avustuksia julkisilta jarjestdiltda ja yhdistyksilta. Leiri- ja matkakuluihin pyritaén
hakemaan tapauskohtaisesti rahoitusta myds osallistujien vanhemmilta. Toiminnan
kokonaiskulut seuran budjetista 5000 mk. Tama lisédksi tulorahoituksena ovat
osallistumismaksut ja avustukset.

Timo Wirkkala, jaoston vetgja
p. 0400 586687 (GSM)

p. 5571420 (koti)

Email: timo.wirkkala@sonera.com




Jdsenmaksut maksettava 31.1. mennessa !

A jankohtaista
Varsinkin jos meinaa saada jasenmaksuun \
kuuluvan Melo ja-lehden.

Tilinumero : 800013-70657836

Jasenmaksu v.2000 : 200 mk / talous

Jos epdilet ettei sihteerilld ole oikeita
osoitetietoja (myds sdahkoposti), ilmoita !

Avoimet tyOpaikat:

Seuratyon jokapaikan hoyla:

Seuralla olisi kiinnostusta tyollistdd mahdollisuuksien mukaan joku henkild ensi
kesan kiireitd silmalla pitden. Mikali [&hipiirissanne on joku péateva
pitkaaikaistyoton tai alle 25-vuotias vailla ammatillista koulutusta oleva
tyonhakija ja henkiloltd 16ytyy halukkuutta t6ihin, niin ottakaa yhteyttéa seuran
puheenjohtajaan.

Liséatietoja sovellettavasta palkkaus/tukijarjestelmasta 16ytyy mm. SLU:n
internet-sivuilta (www.slu.fi).

Vapaaehtoisia nuoriso-ohjaajia!

Alkeiskurssi 29.1.2000 seuran kustannuksella (jos on tarve). Sopii myds nuorille
(yli 16 v.) melontataitoisille ja innokkaille viela nuorempien (10-15v.)
aloittelijoiden ohjaajiksi haluaville. Korvauksista sovitaan tapauskohtaisesti.
lImoittautuminen ma 24.1. mennessa p. 0400-586687 (TimoW)



Katsaus Taivalkosken valmistumiseen

Taivalkosken koskimelontakeskus on saatu melontakuntoon ja kosken kiveyksien osalta lahes
loppusilausta vaille valmiiksi. Koski on "rakennettu" uudelleen lahes taydellisesti. Uomaan on
hakattu uusia akanvirtapaikkoja ja rakennettu kivista suisteita ja stoppariaaltoja. Kesélla paikka
muistutti 1&hinna soramonttua ja rodeomontun osalta rakennustyémaata. Rakennusmiehetkin
tuumivat stopparia laudoittaessaan, etta eipa ole ennen tehty nain monimuotoisia muotteja.
Lammin ja kuiva loppukesa vauhditti rakennustdita ja valutyot valmistuivat hyvissa ajoin ennen
syyssateita.

Vesi paastettiin monttuun syyskuun lopuilla ja koskea paastiin kokeilemaan lokakuun 10. paiva.
Tosin Kiiminkijoen Melojat pitizomallasporukalla jo syyskuun alkupdiviné-radan-alkuosalla
epavirallisen valmennusleirin.

Rodeomonttu ei aluksi toiminut tarkoituksenmukaisella tavalla. Porukalla aprikoitiin misséa vika.
Kokeiltiin asetella kivid niin stopparipaikan yla- kuin alapuolellekin. Lopulta asettamalla
putkenpéatka kynnyksen niskalle saatiin syntym&én toivottava stoppariaalto. Talven aikana
stopparista tehdaan ‘insindoritydna pienoismalli, jolla haetaan tarvittavan lisékynnyksen
lopullinen muoto.

Ensi talvi tarkkaillaan miten vesi ja jadanmuodostus kayttdytyy ja tulevana kesana rata
viimeistellaédn “lopulliseen muotoonsa. Koskialueen ymparistostéa ja maisemointitydsta on
kédynnissa oppilastytna tehtava maisemointisuunnitelma. Voimalaitospadon ohittava yhdistetty
melontaliuska ja kalatie rakennetaan seuraavan rahoitusvaiheen yhteydessa. Saamme viela
odotella, etta paasemme laskenmaan kajakilla padon ohitse.

Koskipujotteluradan kalustukseen tulee Ranskasta hankitut Olympia-portit, jotka asennetaan
ensi kevaana pysyvasti koko kesan ajaksi kosken ylle. Nain harjoitteluun kaytettdva aika
tehostuu, kun portit ovat pienen virittelyn jalkeen valmiina.

Ajanottolaitteistosta pyydetaén . tarjoukset talven aikana toimittajilta ja ajanottosysteemi on
toimintakunnossa ensikesén kilpailuihin. Vinkkeja erilaisista jarjestelmista otetaan mielihyvin
vastaan joko sdhkopostiviestina tai puhelimitse. Radan kaytdsta sovitaan Taivalkosken kunnan
kanssa ja "kayttoohjeet" tiedotetaan kaikille radan kayttéjille ennen kauden alkua.

Esa Veijola

K&C ry:n toiminnanjohtaja



K&C ry:n melonnan alkeiskurssi nuorille

K&C ry (ent. Kiiminkijoen Melojat) jarjestaa Oulussa aloitteleville nuorille melojille melontakurssin
tdman kevéaan aikana.

Kohderyhma:

¢ n.11-15 vuotiaat nuoret, jotka haluavat oppia melomaan kajakilla
e uimataitovaatimus: 25m (uintikoe kurssin alussa)

* kurssille otetaan 7-10 nuorta ilmoittautumisjarjestyksessa.

Kurssin sisalto:

« aloitusluento ja lyhyt opetusfilmi

*  perusmelontatekniikan opettelu uimahallissa

e turvallisuusasiat ja pelastautumisharjoituksia uimahallissa
e tasaisen veden melontaa Oulujoen suistossa

* retkimelonta kesakuussa virtaavassa vedessa

Kurssimaksu:

*  K&C:n jasenille ilmainen (sis. uusien jasenten ilmoittautumismaksuun)
e muille 150 mk

« K&C:n melontakalusto siséltyy hintaan

¢ Matkakustannukset eivat sisélly hintaan.

Aikataulu: Ohjelma: Paikka:

1. | La 4.3.2000 Aloitusluento ja video Oulun
klo 18.00-19.30 Uimakoe klo 19.00 Uimabhalli

2. | La18.3.2000 Melonnan alkeet Oulun
klo 19.00-20.00 Uimabhalli

3. | La 1.4.2000 Perusmelontatekniikka: melonta Oulun
klo 19.00-20.00 suoraan eteenpain, taaksepain, Uimabhalli

kdénnokset

4. | La 15.4.2000 Melontatekniikka Oulun
klo 19.00-20.00 Uimabhalli

5. | La 29.4.2000 Pelastautumisharjoituksia Oulun
klo 19.00-20.00 Uimabhalli

6. | Toukokuu (ilm. Tasaisen veden melontaretki Oulujoen
myoh.) suisto

7. | Kesakuu (ilm. mysh.) | Melontaretki virtaavassa vedessa Paikka auki

Kurssin jalkeen nuoret voivat osallistua ohjattuihin retkiin, nuorten melontaleireihin (esim.
Muonio, Taivalkoski) ja vaikka liittyd K&C kilpamelontaryhmaan.

IImoittautumiset ja lisatietoja iltaisin:
e Timo Wirkkala, p. 0400-586687 tai 08-5571 420
Sahkoposti: timo.wirkkala@sonera.com




POST SCRIPTUM

Olemisen sietamaton keveys...

Iso M meni jo ja kohta on aika valmistautua tulevaan kevaaseen. Kinkut on
jo kutakuinkin sulateltu ja on aika hankkia takaisin marraskuinen
atleettivartalo. Mars lenkille !

Millenium — tuo 'pyh&@’ ja ihmeellinen merkitsi lahinn& uuden tuhatluvun
alkua (big deal’). Uuden tuhatluvun my6ta saimme totutella uuteen
nimihirvioon - K&C. Kirjotetaankoseyhteenva
ierikseenjaisollavaipienelldjamikaseetonjamitéasekctarkottaa?

Ei niink&an etteikd nimenvaihdos olisi ollut ajankohtainen ja nimikin
menettele, mutta siind onkin opettelu ja setviminen ettd miten ja missa
sita kaytetaan. Uusi nimi, vanha seura ja vanha nimi, uusi seura (I?!).
Sekaannuksilta ei voi valttya.

Uuden nimen myo0ta tulisi seuran muutenkin kokea kasvojenkohotus...
Asiat voisivat (?) olla paremminkin. Akut lopussa vai? En tieda, mutta
kuten AINA ennenkin, kuulutan mukaan lisdd henkil6itd antamaan
panoksensa seuran toimintaan. Anked mukaan vaikka hallilla tai
iimoittaudu mukaan jarjestamdan Taivalkosken kisoja (yhteys Esaan).
Taman lapyskan jalkeen nappaimistéon tarttuu Timo, joten palaute on
tervetullutta.

Jos haluat vaikuttaa jasenkirjeen
ulkondkdon, sisaltéon tm. asiaan.

Ota yhteytta uuteen toimitussihteeriin.
Palaute ja jutut ovat tervetulleita !
Sahkoposti : timo.wirkkala@sonera.com
Puh. 0400 586687
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