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sekd HTML-muodossa seu
(http://personal.inet.fi/
Lapyskéan kasaamisesta vas
Tapani Lehto

GSM : 040-59

Sahkoposti : kuuhullu
WorldWideWait : http://www
Seuraava ilmestynee siina he

Kiiminkijoen Melogjat ry

Puheenjohtajan puheenvuoro

Olen jo pitkaan odotellut syvallisempaa julkista
keskustelua lasten ja nuorten urheilemisesta.
Monissa lajeissa, mm. taitolajeissa ja joissakin
joukkuelajeissa, ‘urheileminen’ aloitetaan jo reilusti
ennen kouluikda. Miképas siin&, nuorenahan se on
vitsa vaannettava, jos halajaa menestysta.

Nain ainakin vield joissakin piireissé vahvasti
uskotaan. Varjopuolia ei tuon mentaliteetin
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kannattajakunta paljon ajattele. Varhain seulottu ja
koulutettu ‘materiaali’ on ilmeisesti sitten niin
potentiaalista ja hedelmallista, ettei pikkuseikkoihin
tarvitse takertua. Eihén se nyt paljoa purista, jos
silloin talldin muutamille lapsille viitataan kintaalla ja
todetaan, ettei sinusta ole mihinkaan.

Viis lasten liikkumisen ilosta, ei sitd vaan huvin
vuoksi saa tai kannata liikkua. Taytyy olla ohjelmat,
sitoumus, aikaa ja joskus viela riittavasti sita
rahaakin. Kuulemma lajirakkauttakin taytyy l16ytya jo
lapsena vain yhteen lajiin asti, muuten ‘vilttiketju’ eli
vaihtopenkki tai muu vastaava kohtalo kutsuu,
lahjakkuutta ei yllattaen enda olekaan riittavasti.
Innokkaat vanhemmat pitavat huolen siita, etta uutta
materiaalia tulee seulaan koko ajan.

Onko menty liian pitkalle ? No on taatusti.
Valitettavasti tdma on jatkunut jo pitkdan. Saaliksi kay
lapsia, jotka haluaisivat viettda hauskaa aikaa
kavereiden ja pitamé&nséa lajin seurassa. Kovaa on
meno, eivatkd vanhemmat ymmarra lastensa
harrastuksiin liittyvista asioista riittavasti tai ovat
pahimmassa tapauksessa itse samassa
kunnianhimoisessa k6drissa valmentajien ja
seurajohtajien kanssa. Toivoisi, ettéd edes vanhemmat
eivat vain sokeasti tyontdisi lapsiaan pois omista
jaloistaan jonnekin joskus kovastikin maksetun
harrastuksen pariin.

Onneksemme meidéan lajissamme eli melonnassa
syyllistyminen liian varhaiseen tiukkapipoiseen
menoon on kaytanndn mahdottomuus. Liian pienia
lapsia ei voi melomaan omin nokkineen tuupata.
Melontakarpanen pureekin usein jotain muuta lajia
enemman tai véhemman tosissaan harrastaneita.
Nuorimmat lapset saavatkin useimmiten
ensikosketuksensa lajiin luontevasti vanhempiensa
retkeilyharrastuksen myota. Typeryyksia tai
laiminly®énteja voi kylla kuitenkin valitettavasti tehda
vanhempienkin lasten kustannuksella ja arvot voi olla
vastuullisilla aikuisilla hukassa.

Nauttikaa melontakaudesta !

Petri Leukkunen, KjMe:n puheenjohtaja

Sivu 2/9

- KOSKIHARJOITTELU -

Jaosto tiedustelee halukkuutta yhteisille
koskitreeneille seké niiden sisall6lle pian alkavan
kesén aikana. Treeneja voidaan tehda eritasoisissa
koskissa Oulun l&histdssa, tietenkin Taivalkoskella ja
kauempanakin, jos innostusta riittda. Lahde KjMe:n
kanssa nuorten koskimelontaleirille Muonioon 20.-
24.6.99!

Informaatiota kilpailuista saat seuran WWW-sivuilta
(Kilpailu-sivut) ja Nokkalan ilmoitustaululta.
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Petri Leukkusta voi asioiden tiimoilta hairita. (yht.tied.
lopusta)

Netista voit tarkistaa viimeisimmat tiedot kauden
aikana!

Huom !

Kevaan viimeinen uimahallivuoro on toukokuun 15.
Siella on taas syksyyn asti 50 metrin allas kdytdssa!

Punttisalilta on jo poistuttu. Treenit jatkunevat syksylla.

Seura on vaihtanut pankkia. Uusi pankki on Leonia ja
seuran uusi tilinumero on 800013-70657836 !

Taivalkoski-projekti etenee suunnitelmien mukaan ja kevaan/keséan kosteudesta
riippuu milloin rata on valmis. Olkoon saéaherra armollinen !
(lisatietoja seuran www-sivuilta http://personal.inet.fi/urheilu/kjme/ )

Nakemisen arvoista :

Kiiminkijoesta on valmistunut (vihdoinkin) WWW — sivut.
Sivuilta 16ytyy mm. Koskiluokitukset
jataukopaikkoja joen loppuosalta.

Osoite : http://www.kiiminki.fi/kiiminkijoki/

Retkijaosto muistuttaa & ilmoittaa ...

Sanginjokiretki 13.5.

Kokoontuminen Nokkalassa 11.00
Kesto n. 4 tuntia, pidetaan taukoja valilla.
Evaita ja vaihtovaatteet mukaan.

Kumiveneretki Koitelissa 16.5.

Kokoontuminen Kiimingin Pajaniemessé 12.00

Koe kosken kuohut kevéttulvassa !

Mukaan mahtuu 20 henked, ilmoittautumisjarjestyksessa.
Vain jasenille, 40 mk per naama.

Kiiminkijokimelonta 6.6.

Matkaa n. 30 km. L&htd Kiimingin Pajaniemestéa 11.00
Mukaan voi lahted myds Alakylan sillalta 12.30, jolloin matkaa 20 km.
Mukaan evaat , koska piddmme taukoja ja lopuksi lammin sauna. Hinta 40 mk per naama.
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Toriseno, Lataseno —retki 26.6. — 2.7.
Lisatietoja Aino Hamalainen (08) 346369 / ilt.
Meriretki Oulun edustalle 10.-11.7
Kokoontuminen nokkalassa 9.00.
YOpyminen saaressa.

Seuran retkille voi varata seuran kalustoa.

Kaluston tulee soveltua ko. reitille.
Liivit, kellukkeet ja aukkopeitto pakollisia.

Lisaksi :

Sivu 4/9

Lisatietoja & ilmoittautumiset : Risto Salow

Kalustoa voi kyselld : Esa Veijola

Nuorisopuolen tavoitteita keséalle -99

Kevaalla 1999 kaynnistettavan ryhman tarkoituksena on koota yhteen
10 8-12 vuotiaan lapsen ryhma, jonka harjoitukset tapahtuvat erillisina.
10 lasta on sopiva ryhmén koko, koska tamé&n kokoisessa ryhméassa
kaksi ohjaajaa riittdéd vastaamaan melonnassa tarkeista
turvallisuuskysymyksistd, mutta myds ohjaamaan lasten taitojen
kehittymista.

Kesakuukausien aikana harjoitukset jarjestetdan kaksi kertaa viikossa
lahialueen ulkoharjoituspaikoilla. Aluksi harjoitukset pidetaéan
turvallisissa, virtaamattomissa vesistoissa, mutta syksya kohden
harjoituspaikoiksi voidaan valita my@s turvallisia virtaavia vesistdja.
Harjoitusaika on noin kaksi tuntia kerrallaan. Saannéllisten
harjoitusten lisaksi jarjestetddn hieman pidempia retki, joihin
osallistuu seuran retkijaosto seka lasten vanhemmat. Ryhma
osallistuu myds Kanoottiliiton jarjestamalle nuorten ja lasten
melontaleirille Muoniossa kesakuun lopussa.

Talviharjoittelu jatkuu melonnan osalta uimahallissa. Lisaksi
harjoituksiin voidaan talvikauden aikana liittda hiihtoa, uintia seka
leikinomaisia sisalajeja.

Toiminnan tavoitteena on saada lapset innostumaan melonnasta
liikuntaharrastuksena. Tavoitteena on kehittaa lapsille sellainen
melontataito ja —innostus, etté he pystyvéat harrastamaan lajia joko
retkeilyn, kuntoilun tai kilpailun kautta. Tarkoituksena ei ole kehittaa
kaikista lapsista kilpamelojia, vaan innostuneita, itseensé luottavia ja
liikuntaa arvostavia lajin harrastajia.

Lapsi- ja nuorisoryhmien toiminta nivoutuu tiiviisti kilpailu- ja
retkijaostojen toimintaan. Seuran seniorit toimivat lasten ohjaajina
paitsi harjoituksissa myds etenkin retkilla seka melontaleireilla.
Seurassa jarjestetaédn kesaisin ainakin joka toinen viikko sellainen
retki, jossa kohde on valittu myds lasten melontataitoja silméalléapitaen.
Retkilla aikuiset toimivat esimerkin nayttéjan roolissa ja ohjaavat
lapsia tarpeen mukaan. Yhteistyd seuran eri jaostojen seka lasten
vanhempien kanssa on valttamatonta kaytannon kysymysten, kuten
kuljetusten ja kaluston huoltamisen vuoksi. Toisaalta yhteisty6 on
arvokas osa lasten liikuntakasvatusta.

Jos loytyy halukkuutta ko. toimintaan

Ota yhteys esim. Timo Wirkkalaan
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PS. Jos kéaytét sahkopostia aktiivisesti ja haluat pysyéa gjantasalla, 18heta
sahkdpostiosoitteesi Timo Wirkkalalle, niin han lisda osoitteesi seuran
postitudistalle.

JaInfo kulkee ...

VALMENNUSPALSTA

Kilpailukausi l&dhestyy. Tulevana keséna valmennuspuolen paapaino
on tekniikan opettelemisessa. Samalla totuttaudutaan kovenevaan ja
ohjelmanmukaiseen harjoitteluun. Talvi on tehty pohjia; mitattu
voimatasoja, pujoteltu hallissa, melottu testeja altaassa ja ergolla.
Ringisséa on ollut mukana Huttusen Pekka, Wirkkalan Jesse ja Veijolan
Pekka. Porukka on hyva, mutta poikia huolettaa kovasti tyttjen
puuttuminen?

Ensi kesana pyritddn melomaan péaosa harjoituksista koskessa ja
aloitetaan kilpailuissa kiertaminen. Ensimmainen kisa melotaan 24.-25
taté kuuta; lauantaina rokkalassa ja sunnuntaina ripatissa. Rokkala on
pieni, lahes virtaamaton oja Mikkelin kaupungin kupeessa ja Ripatti I-Il
luokan koski Hirvensalmessa. Kumpikin soveltuu erinomaisesti
aloittelijoille.

Taman ilmestyesséa Oulujoki on jo todennakdisesti auki. Mukavat
kevatsaat ja pitka tauko melonnassa houkuttavat melojia tekeméaan
pitkiékin lenkkeja joella. Kevatmelonnassa kannattaa kuitenkin pitéda
maltti mukana. Vesi on kylmaa eivatka melontalihakset ole viela
parhaassa iskussaan. On tarkeaa, ettd melonta aloitetaan oikealla
tavalla, totutellen. Nain véltetadn melojilla kevaalla hyvin yleinen
jannetupentulehdus, joka saattaa hoitamattomana pilata
melonnallisesti koko kesan. Mikali ranteen seudulla tuntuu kipua,
kannattaa asiaan tarttua heti. Kylma ja pitkaaikainen yhtakkinen
rasitus saattaa laukaista tulehduksen yllattavan nopeasti. Nopea
diagnoosi ja riittava lepo saattaavat paastaa melojan vahallakin. Mutta
jos ranteesta kuuluu narinaa sita liikutettaessa on sinulla edessasi
pidempi melontapaussi.

Sitten asiaan, eli resepti hyvaan melontakuntoon paasemiseksi.
Harjoittele viisi kertaa viikossa. Kayta aina harjoituksen 15
ensimmaista minuuttia lammittelyyn. Tehokkain lammittelytapa on
juoksu. Pukeudu tukevasti ja juokse semmoista tahtia, etta pystyt
puhumaan. Lammittelyyn kuuluu kevyt venyttely. Venyta lihaksia
kevyesti noin 10 sekuntia. Venytys ei saa menna kipukynnyksen yli.
Nyt olet valmis joelle. Muistathan suojata késivartesi.

Esimerkki harjoitusten rytmittamisesta:

MA

Tl

KE

TO

PE

LA

1.vko

m 30°

pv

lepo

m 40

lepo

laturetki

2.vko

lepo

pv

m 60

lepo

vim 30"

laturetki

3.vko

lepo

vkm 30

lepo

j 45

m 60°

kp

m = melonta pv = perusvoima j = juoksu kp = kuntopiiri vim =
vauhtileikittelymelonta vkm = vauhtikestavyysmelonta

Vauhtileikittelyharjoituksessa otetaan 6-8 noin 1-2 minuuttia kestavaa
vetoa. Vedossa sykkeen pitéisi nousta tasolle, jossa hengittaminen
alkaa olla lievaa puuskuttamista. Vedon jalkeen melotaan hitaasti
kunnes hengitys tasaantuu. Rytmita vedot tasaisesti harjoituksen
sisaan. Vauhtikestavyysmelonta on kuluttava harjoitus. Melotaan
tasaisesti siten, ettd vauhdin yllapitamiseksi joudutaan
ponnistelemaan. Hengitys ldhentelee puuskuttamista. Harjoituksessa
muodostuu maitohappoja, joten muista jagdhdytella melomalla
viimeiset 10 minuuttia hissutellen. Tama edistad maitohappojen
hajoamista ja tata kautta nopeuttaa palautumista. Palautumista edistaa
myd0s venyttely, joka tulisi suorittaa aina pari tuntia harjoituksen
paattymisesta; aloita kevyella lammittelylla. Venyta lihaksia noin 30
sekuntia. Ala mene kipurajan yli dl&ka tee nytkyttavia tai akkinaisia
liikkeita. Perusteellisesti suoritetussa venyttelyssé jokainen lihas
venytetdan kolmeen kertaan. Ota venyttely tavaksi esimerkiksi kauniita
jarohkeita tollotellessa.

Harjoitusohjelmat pitéisi laatia aina henkilokohtaisesti kunnon ja
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tavoitteiden perusteella. Ylla oleva ohjelma on tehty jonkin verran
pohjakuntoa omaavalle. Jos sinua kiinnostaa henkilékohtaisen
ohjelman laatiminen ala ujostele ottaa yhteytta.

Onnistunutta melontakesaal T: Tikkisynt. tiedot

viimeiselté sivulta)

Koskimelontaa Oulussa vuonna 20007

Merikoski padottiin 40-50 vuotta sitten. Nyt Oulun keskustan
tuntumaan on mahdollista palauttaa osa koskimaisemasta
pienoiskoossa esimerkiksi Hupisaarille ja/tai Lasaretinvaylaan. Noin
vuosi sitten tehty melojien aloite Oulun kaupungille on saamassa
jonkinmoista vastakaikua kaupungin virkamieskoneiston taholta.
KjMe:n johtokunta on kuitenkin huolissaan kaynnistyvan selvityksen
jatoteutuksen kulusta, koska melojia ei juuri mainita
"Minimerikosken" toteutushankkeissa eiké melojia ole kuultu asiassa.
KjMe johtokunta pyrkii vaikuttamaan aktiivisesti hankkeeseen.

Noin kuukausi melojien aloitteen jalkeen tehty "Minimerikoskialoite"
oli ansiokas, koska siina entinen energialaitoksen johtaja arvio
ohijuoksutuksen maksavan n. 40.000 mk/vuosi. Kun nyt (18.4.99)
katsoo Merikosken voimalaitoksen sisaista ohijuoksutusta, tulee
epailys, onkohan arvio jopa liioitellun suuri.

Melontarata antaisi Oululle omaleimaisen matkailunahtévyyden ja
samalla olympialajiksikin hyvéksytyn koskimelonnan
harjoittelupaikan. Koskipujottelu ja rodeomelonta tulee radan my6ta
lisdantymaan Oulussa eksponentiaalisesti. Lisaksi koskimaisema
parantaa Oulun matkailuimagoa.

KjMe:n johtokunta ja melojamme arkkitehti Frank Marquille kavi
tutkimassa paikan paalla melojille sopivia reitteja, joita onkin useita.
Oheisessa kuvassa on tummennettuna parhaaksi katsomamme reitti

(oletuksena, etta ohijuoksutus tapahtuu Lasaretinvaylan padosta), joka
kulkee alaspéin Keséteatterin ja Hupisaarten pohjoispuolelta.
Paluureitiksi lahtopaikalle soveltuu hyvin mydskin tummana nakyva
vanhan voimalaitoksen reitti, johon saadaan ainakin yksi
koskipatkakin. Tutustumiskaynnilla tuli esille useita yksityiskohtia,
joita voit kéyda tutkimassa seuran WWW-sivulta osoitteesta
http://personal.inet.fi/urheilu/kjme/merikoski.htm .

KOSKIKESKUS

Vi Tuiran 1

sken siliat

Saammeko tanne
pukuhuoneet,
peseytymistilat ja
kajakkivajat ?

Tiwce W
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WANTED

ACR 19. —23.7.1999

Uudistuneessa ACR:ssa on tdna vuonna viestisarja jossa melotaan kolmen etapin péivia ja

etapeille saa vaihtaa melojia. Kokonaismatkaa Muoniosta Tornioon on noin 300 km. Sopivan

kokoinen joukkue kaksikolla olisi 6 henkeé ja yksik6lla 3 henkeda. Jos kiinnostuneita [6ytyy,
voi seurasta lahted joukkue (tarvittaessa parikin) tukemaan tapahtumaa.

Etsimme halukkaita, jos kiinnostaa, ota yhteytta !

Lisatietoja:

Seuran joukkueesta Risto Salowilta (yht. tied. takasivulla)
Itse ACR:std www-sivulta http://www.netti.fi/acr/acr.htm
Sahkodpostillaacr @netti.fi

Ja mm. Muonion kunnan liikuntatoimistosta

PL 25, 99301 Muonio

Puh. (016) 534319

Katso my6s Meloja — lehti 2/99 sivut 8-9 & 11

Myytavana

Seuran hyvakuntoinen koskikajakki Olympia h.1000 mk.
Nahtavana ja kokeiltavana vajalla.

Lisatietoja vajamestarilta
(myyty ! toim.huom.)

Hyvét nuorten kelluntaliivit 10-15 vuotiaalle sopivat.
H. 80 mk. 040-7367644 / Jesse

Maastokuvioituja untuvamakuupusseja
H. 200 mk/kpl. Esa Veijola

Post Scriptuwmwy

Sama paa kesét talvet !

Tarinoidessani seuran pikkujouluista tuli moka.

Silloin en viela tiennyt joutuvani td4hdn hommaan

ja olin 1&hinn& keskittynyt poro-aura-kinkku- pitsaan

ja siitéhan tdmé& soppa syntyi (pitsasta soppa, nami © ).

Ei Esa kymmenta vuotta PJ:né ole ollut, mutta

kunnioitettavan méaérén vuosia kuitenkin. Palautetta
ensimmaisenda antoi exPJ Maarit Soronen, joka uusille

jasenille onkin tuiki tuntematon muiden “vanhojen partojen’
lailla. Tietak&a ettd ilman heitd rakas seuramme olisi vain
muisto kajakin kannessa (tarra). Pieni historiikki olisi paikallaan.
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Tulevaa kesaa silmallapitden seuran asiat nayttavat olevan hyvin: uutta kalustoa, patevia ohjaajia, uusia ideoita,
Taivalkosken rata, innokkaita nuoria jne. Mutta viela on saavutettavaa. Majapaikka / vaja pesutiloineen puuttuu,
samoin lisaa vetdjia kaivataan. Olisi mukava nahdéa uusiakin kasvoja, kun samat vanhat naamat alkavat
kyllastyttamaan. Kiinnostaako? Ota yhteytta !

Tapans
Lehlonen

Ja muistakaa :

Eritysesti kevatvesien suurin vaaratekija on hypotermia.

Kylmaén veteen joutuneen hengissé selviytymisen mahdollisuudet

Vesi Tajuttomuus Kuolema
0°C <15 min <45 min
0-10°C Ya-11 Yo-21
10-15°C 1-2t 1-3t
15-21°C 2-7t >2t

Vesi johtaa n. 25 kertaa paremmin lampd&a kuin ilma. Virtaava vesi jopa 200

kertaa paremmin !

Kiiminkijoen Melojat ry:n Johtokunta v.1999

Puheenjohtaja & koskijaosto

Toiminnanjohtaja

Petri Leukkunen Esa Veijola

Puh. 0400 908985 Puh. 040 5840845
petri.leukkunen@sonera.fi kime .inet.fi
Varapuheenjohtaja & retkijaosto Sihteeri

Risto Salow Timo Wirkkala

Puh. 040 7441709
risto.salow .inet.fi

Puh. 02040 71262
timo.wirkkala@sonera.fi

Toimitussihteeri & vajamestari
Tapani Lehtonen

Puh. 040 5912563
kuuhullu@kolumbus.fi

Johtokunnan jasen

Timo Tervo

Puh. 040 7312071
timo.p.tervo@ntc.nokia.com

Johtokunan jasen
Hanna Salovaara
Puh. 040 5861689
hsalovaa@ktk.oulu.fi

Johtokunnan jasen
Veli-Matti Lehtonen
Puh. 040-5868064

Johtokunnan jasen

Maili Hernetkoski

Puh. (08) 5573297
Maili.Hernetkoski@ouka.fi

Valmennus ja Varajasen
Mika Tikkala
puh. 0400 614411 mika.tikkala@hotmail.com

Varajasen
Jarmo Moilanen
Puh. (08) 8162329

El JOHTOKUNNASSA (muuten tarked )
Rahastonhoitaja & nuoriso

Jari Holappa

Puh. (08) 5363384

Vuokraushinnat ja -kalusto vuodelle
1999

Seuran kaluston vuokraushinnat vuodelle 1999 ovat
paaosin samat kuin viimevuodelle. Ainoastaan
kajakkien hinnat nousevat uusiutuneen kaluston

myota.

KjMe: i

johtok ==
e

esitetyt vuokraushinnat 1.2.1999.
Pidatamme oikeudet hinnanmuutoksiin.
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| Vuokrauksen kesto || Kanootti || Kajakki || Kumivene

| Vuorokausi I 200 mk I 150 mk || 500mk (700 m

| Viikonloppu (pe-su) || 400 mk || 300 mk || -

| Viikko I 900 mk I 700 mk |[ 2500 mk (3500 m

Kanootin vuokraan siséltyy melat, kyparat, vesitiivis
varustepdnttd ja kelluntaliivit.

Kajakin vuokraan sisaltyy mela, kypara, kelluntaliivi
ja aukkopeite.

Kumiveneen vuokraan sisaltyy melat, liivit ja
varusteponttd. Kumivene soveltuu myods
koskenlaskuun ja siihen sopii max. 10 henkil6&.
Vuokraamme myds kajakin muotteja jarvi- ja
koskimelontaan sopivien kajakkien tekijoille. Hinta
350 mk /irroitus eli yksi kanootti.

Kumiveneeseen saatavana myds peramoottori
(hinta perémoottorilla suluissa)

Kaluston vuokraaja on velvollinen korvaamaan
aiheuttamansa kalustovahingon kaluston
omistajalle!

Vanha kajakkikalusto on jasenten kaytdssa
kalustomaksulla entistd vapaammin I. "Jytkyd” voi
viikonloppuna kayttda mokilla tms. Ja seuran
tapahtumissa kaluston kayttd ei maksa ellei
erikseen mainita.

file://F\k& c\kjme\Jasenkirjé\arkisto\kaxysiysi.htm

8.3.2001



