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Liikuntalakikomitea:

Erityisryhmä pohti maan
vammaisliikuntaa

Vuonna 1974 muodostettu lii-
kuntalakikomitea sai viime vuon-
na valmiiksi uuden liikuntalaki-
mietinnön. Mietinnössä on kar-
toitettu maamme liikuntatoimin-
taa ia -kulttuuria sekä pyritty
määrittelemään eri liikuntamuo-
dot ia -lajit. Myös liikunnan ia
terveyden välisiä suhteita on kä-
sitelty laajasti. Varsinaista liikun-
tahallintoa ja valtionapua koske-
vassa osassa mietintö esittää
laettavaksi kunnille niiden kanto-
kykyluokituksen perusteella n.
40 milj. mk vuosittain. Tämä
summa käytettäisiin kuntien lii-
kuntalautakunnan kuluihin sekä
paikallisten urheiluseurojen toi-
minnan tukemiseen. Suoraan
valtion varoista on esitetty tuet-
tavaksi eri järjestöjä, liikunta- la
urheilukeskusten rakentamista,
liikuntatieteellistä tutkimustyötä
ja kansainvälisen yhteistoimin-
nan edistämistä. Rahat saatai-
siin pääosin veikkausvoittova-
roista, joista urheilun osuus on
tällä hetkellä 45 prosenttia.

Mietinnössä puhutaan myös
erityisryhmien liikunnasta ja siinä
esiintyvien epäkohtien korjaami-
sesta. Komitea esittää erityislii-
kunnan asiantuntiioista kootta-
van toimikunnan perustamista
selvittämään mm. vammaislii-
kuntaa kokonaisuudessaan.

Mietintö on ollut laajalla lau-
suntokierroksella eri urheilu- ja
liikuntapiireissä. lnvalidien urhei-

luliiton lausunnossa kiinnitetään
huomiota erityisryhmien liikun-
nassa vallitsevien käsitteiden
sekavuuteen. SIU:n mielestä tu-
lisi selvittää ja sopia, mitkä ovat
sellaisia erityisryhmiä ja järjestö-
jä, jotka tulisi ottaa liikuntalain ja
siten valtionavun piiriin.

Lausunnossa pidetään tärkeä-
nä, että liikuntahallinnon eri ta-
soilla toimivissa elimissä olisi
edustettuna erityisryhmien
asiantuntiia tai järjestöien edus-
taia. Erityisryhmien liikuntatoi-
mien suunnittelussa eri virasto-
jen tulisi olla lähemmässä yh-
teistoiminnassa. Ensisijaisina tu-
lisivat kysymykseen opetusmi-
nisteriön sekä sosiaali- la ter-
veysministeriön hallinnonhaarat.

Kuntiin SIU suosittaa perustet-
tavaksi kunto- tai kuntoutustoi-
mistoja, jotka kunnan liikunta- ja
sosiaalitoimön, terveyskeskus-
ten la.lärjestöjen yhteistyön avul-
la voisivat ottaa päävastuun eri-
tyisryhmien liikuntapalveluista.

Kaikkien erityisryhmien liikun-
lajärjestöjen tulisi saada toimin-
taansa hyväksytyn toiminta-
suunnitelman mukaisesti
'1oo-prosenttinen valtionapu.
Kunnissa erityisjäriestöien pai-
kallisyhdistykset olisi rinnastetta-
va paikallisiin urheiluseuroihin ja
siten saatettava valtionavun
piiriin.

Lausunnossaan SIU tähden-
tää, että kaikessa liikuntasuun-

nittelussa tulisi ottaa huomioon
erityisryhmien tarpeet. Urheilu-
laitosten ja -paikkoien suunnitte-
lussa .ia rakentamisessa olisi
täytettävä vuonna 1973 voimaan
tulleen uusitun rakonnusasetuk-
sen vaatimukssi. Asotuksen mu-
kaanhan "yleisön käyttöön tar
koitettuja tiloja rakennettaessa
on riittävää huomiota kiinnitettä-
vä siihen, että niitä vorvat käyttää
henkilöt, joiden liikuntakyky tai
kyky suunnistautua orr iän. vam-
man tai sairauden vuoksi raloit-
tunut".

Meidän liikkumisvalineemme
pyörätuoli ja näkövarnmaisten
vaatimukset olisivat siten kaiken
suunnittelun ja rakontamisen pe-
rusta. Tässäkin lolrdossä jou-
dumme valitettavasli loloamaan,
että urheilutilojen suunnittelussa
vammaiset oval helposti unohtu-
massa, vaikka laki on puolel-
lamme.

Uuita liikuntalakia valmistel-
laan tämänkin kevään aikana.
Toistaiseksi - ehkä pitkäänkin

- vammaisten ja muiden urhei-
luiäriestöjen on tyydyttävä nykyi-
seen harkintaan perustuviin
avustuksiin. Samalla on muistet-
tava toivoa, että suomalaiset ei-
vät kyllästyisi veikkaamiseen,
lottoamiseen ja jokeriin, sillä niil-
lä tuloilla kaikenlaista liikuntaa
tässä maassa rahoitetaan. !

Hollanti järjestää 1 980 olympiakisat

CP-vammaisetkin mukaan
lI Vuoden1980
vammaisten
kesäolympialaiset on
päätetty antaa Hollantiin,
koska Neuvostoliitto ei
kaikista yrityksistä
huolimatta osoittanut
kiinnostusta näiden
kisojen järjestämiseen.
Hollannin lisäksi
Etelä-Afrikka la Tanska
tarjoutuivat kuitenkin
kisojen isänniksi, ja
heinäkuussa 1 977
kansainvälisten
vammaisurhei lu liittojen
johtokuntien yhteisessä
kokouksessa Englannissa
päätettiin kisat myöntää
Hollannille.

I Kisat pidetään Arnhemissa
25.6.-5.7.1980. Arnhem si-
jaitsee lähellä Saksan Liittotasa-
vallan rajaa, n. 100 km Amster-
damista itään. Kaupungissa on
130 000 asukasta.

Vuoden 1980 olympiakisoissa
kilpailevat selkäydinvammais-
ten, amputoitujen ja näkövam-
maisten lisäksi ensimmäistä ker-
taa myös CP-vammaiset.

Kilpailiiat majoitetaan Hollan-
nin armeijan kasarmeihin, lotka
sijaitsevat 10 km kaupungin ul-
kopuolella. "Oranie Kazerneen"
mahtuu n. 2 500 henkeä. Ra-
kennukset ovat kaksikenoksisia
ja huoneet pääasiassa 10 hen-
gelle. Kaikki pyörätuolia käyttä-
vät majoitetaan alakertaan. Ka-
sarmien yhteydessä on myös 3-
5 000 hengen itsepalveluravin-
tola.

I Kisojen varsinainen keskus-
paikka on Papendalin urheilu-
keskus. Päämajan ja majoitus-
paikan välimatka on I km.

Uintikilpailut pidetään Vee-
nendaalissa 20 km:n päässä ki-
sojen keskuspaikasta. Hallira-
kennuksessa on yksi neliratai-
nen 25 metrin allas sekä yksi
8-ratainen 50 metrin allas, joka
saadaan siirrettävän katon avul-
la myös ulkoaltaaksi. Yleisöä ui-
mahalliin mahtuu 1 500 henkeä.

Kisojen palloilulajit pelataan
5 000 hengen "Rijnhallissa",

lonne kisojen keskuspaikasta on
10 km.

I Kisajärjestelyt ovat io nyt täy-
dessä vauhdissa, koko kaupunki
on innokkaasti mukana. Kisa-
isännät ovat ryhtyneet julkaise-
maan kansainvälistä englannin-
kielistä kisalehteä, iota lähete-
tään kaikkiin vammaisurheilujär-
lestöjen jäsenmaihin. Lehdessä
kerrotaan kisajärjestelyiden edis-
tymisestä ja eri maiden valmis-
tautumisesta kisoihin. D
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Jousiammuntaa oppimaan (3)
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apu vammaisten
liikuntapulmiin

Parempiin tuloksiin -paremmin välinein
(pyörätuoliurheilussakin)

KORIPALLOON - RATA.AJOON - SLALOMIIN
uusi urheilupyörätuoli
ORTOPEDIA 8 USP
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"Paras sarjavalmisteinen urheilupyörätuoli,», sähoVät tuolia testanneet pyö-
rätuoliurheilijat tästä ORTOPEDIAn uutuudesta, jonka syntyyn ja rakentee-
seen ovat myös suomalaiset pyörätuoliurheilijat ratkaisevasti vaikuttaneet.
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PYYTÄKÄÄ YKSITYISKOHTAINEN ESITTEEMME

Harjoitus tekee mestarin

I Syksyllä on sekä
vasta-alkajien että
pitempään jousiammuntaa
harrastaneiden sopivaa
miettiä oman
suunnitelman ja ohjelman
tekemistä seuraavaksi
kaudeksi.
I Ensiksi on selvitettävä
tavoite: ammunko vain
omaksi huvikseni vai
haluanko ottaa osaa myös
kilpailuihin.
I Kisoissa tosin voi
parhaiten kilpailla sekä
itsensä että muiden
kanssa, sillä säännöt ja
systeemit ovat aina samat
ja puolueettomat. Lisäksi
pieni hermopaine antaa
oman mukavan lisänsä.

I Jousiammunnan harjoittelu
käsittää yllättävän paljon muuta-
kin kuin ampumaharjoitusta. Tä-
män vuoksi harjoittelukausi jae-
taan neljään laksoon: siirtymä-,
peruskunto-, lajiharjoittelu- ja kil-
pailukausi. Nyt tarkastelemme
lähemmin, mitä eri kaudet pitä-
vät sisällään.

SIIRTYMÄKAUSI

Syyskuun lopulla ja lokakuussa,
jolloin kilpailut ovat loppuneet ja
sää viilenee, tarkastellaan ai-
kaansaannoksia menneenä kau-
tena. Jos on tarkoitus vaihtaa
jousta tai muita välineitä, niin
syksy on siihen oikea ajankohta.
Voi laatia harjoitussuunnitelman
ja levätä: siirtää ajatukset enem-
män muihin asioihin kuin jou-

siammuntaan ja kohentaa muu-
ten kuntoaan.

PERUSKUNTOKAUSI

Marras-, joulu- ja tammikuussa
hankitaan hyvä yleiskunto juok-
semalla, pyörätuolilla kelaamal-
la, hiihtämällä, uimalla, kunto-
pyörää pyörittämällä jne. Myös
voimaharjoittelua, lihaskoulutus-
ta, harjoitetaan. Se jaetaan ylei-
seenlihaskoulutukseen ja eri-
koislihaskoulutukseen.

Yleiseenlihaskoulutukseen
sisällytetään kaikki urheilutoi-
minta, jonka päämääränä ovat
kehon vahvistaminen ia fyysisen
suorituskyvyn nostaminen. Ylei-
sellä lihaskoulutuksella on kaksi
tehtävää:

a) vahvistaa kehoa yleisesti

Erkki Kantonen on vetaraani
nuoressa
jousiampujakaartissamme.
Takana S.otteluspesialisti
Jouko Korhonen.

b)tasapainottaa erikoishar-
loittelun ja työn yksipuolisesti ra-
sittamaa lihaksistoa.

Erikoislihaskoulutuksella
tarkoitamme jousiammunnassa
tarvittavien lihasryhmien kehittä-
mistä ja vahvistamista. Voima-
peräisen harjoittelun avulla am-
puja hankkii tietyn erikoiskunnon
ja -lihaskestävyyden. Vasta tä-
män jälkeen voi pitää jousen riit-
tävän levollisena ja ampuma-
asennon muuttumattomana.

Myös sisäisen ampuma-asen-
non kehittäminen kuuluu erikois-
lihaskoulutuksen piiriin.

-+
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Muutamia esimerkkeiä
eriko isvoi ma harjoittel usta.
Harjoituksissa on 10 toistoa
3-5 sarjassa.

Tekninen koulutus

1. Puhtaiden ulkoisten ampu-
ma-asentoien hankkiminen.
Ulkoisilla ampuma-asennoilla
tarkoitetaan asentoa sellaisena
kuin ulkopuolinen arvostelija sen
näkee. Asennon muodostami-
seksi mahdollisimman taloudelli-
seksi, kehon rakennetta vastaa-
vaksi ia tukevaksi olisi pyrittävä
saamaan ohiausta, koska katso-
ia havaitsee virheet helpommin.
Myös tarkkailemalla itseäsi pei-
listä voit kehittää ulkoista ampu-
ma-asentoasi.

Paras harjoittelutapa ulkoisia
ampuma-asentoja opeteltaessa
on kylmäharjoittelu. Tällä tavoin
harjoitellessaan ampuja luo pe-
rustan myöhemmille hyville suo-
rituksille. Tämä on sangen rat-
kaiseva vaihe. Valitettavan usein
.jo oppiaikana väärä tai puutteel-
linen ohjaus johtaa teknisiin vir-
heisiin, ioita on myöhemmin vai-
keaa, usein iopa mahdotonta
korjata.

Ulkoiset ampuma-asennot
muodostavat perustan ampujan
myöhemmälle uralle ja kehitty-
miselle.

Kylmätähtäyksessä ampuma-
suoritus tapahtuu aivan normaa-
lilla tavalla aina tähtäyshetkeen
asti. Laukaisua ei suoriteta, vaan
laukaisuhetken jälkeen pidetään

vetokättä vielä 4-5 sekuntia ve-
tävänä, minkä jälkeen jänne las-
ketaan takaisin eli suoritus pure-
taan.

Hyvin yleinen harjoitustapa on
suorittaa neljä kylmätähtäystä ja
viidennellä laukaista.

On tärkeää, että välillä saa-
daan myös laukaista, sillä muu-
toin laukaisutekniikka kärsii.

Harjoituksessa ei ampuma-
matkan tarvitse olla kovinkaan
pitkä, 4-5 m riittää. Tällöin ei
myöskään taustan tarvitse olla
kovin suuri, 40 x 40 cm:n tai 60
x 60 cm:n taustalla tullaan mai-
niosti toimeen. Tällaisen harjoi-
tuksen voi hyvin suorittaa myös
asuintiloissa, iolloin liikkumisvai-
keudet eivät estä harjoituksia.

2. Tähtäystapahtuman oppi-
minen. Katse keskitetään tähtäi-
meen, ei tauluun. Tähtäysaika
tulisi pitää lyhyenä, 4-5 sekunti-
na. Pitämällä tähtäysaika aina
samana suoritukseen ei tule vä-
kinäisyyttä eikä osumakuvioihin
hajontaa.

3. Laukaisutapahtuman oppi-
minen. Selkälihaksilla suoritettu
veto vaikuttaa yli g0-prosentti-
sesti laukaisun onnistumiseen.
Oikea, aina samanlaisena pysy-
vä jännitys niputtaa nuolet. Tä-
mä onnistuu parhaiten jos pidät

- jousikäden olkapään
alhaalla

- vetokäden kyynärpään sa-
malla linjalla nuolen kanssa

- pään asennon koko ajan
samana (pään asento muuttuu
helposti, jos tähtäysaika vaihte-
lee tai jos katsoo nuolen
perään).

Jännityksen vaihtelu aiheuttaa
muutoksia laukaisussa, nuolien
niputtamisessa ja yleensä tark-
kuudessa. Jännityksen tulee siis
olla samanlainen joka nuolella.
Muussa tapauksessa nippu siir-
tyy vasemmalle tai oikealle. Tä-
mä johtuu jousikäden työntövoi-
man ja vetokäden vetovoiman
erilaisesta jakautumisesta.

Jos vetosi ei ole aktiivinen,
vaan pyrit vetämään klikkerin lä-
vitse työntämällä liikaa jousikä-
dellä, siirtyvät osumat vasem-
malle.

Vastaavasti aktiivinen vetokä-
den työskentely siirtää osumat
oikealle. lrtonainen, rento ia ak-
tiivinen lihaslännitys vie nuolet
ylös. Pingottuneet lihakset ai-
heuttavat alaosumia.

Selkäveto alkaa heti kun
ojentaudut tafttuaksesi jäntee-
seen. Kun aloitat esivedon ja
katsot tauluun, siirtyy jousen jän-
nitys nopeasti selkälihastesi
kannettavaksi.

Tämän jälkeen veto voimistuu
ja muodostuu sitä tärkeämmäksi
mitä lähempänä laukaisun suo-
rittamista olet.

kaisu.
Vetokätesi on täysin rento.

4. Tekniikan viimeistely (: si-
säinen ampuma-asento ja lau-
kaisu). Sisäisessä ampumasuo-
rituksessa ampuja voi pitää yksi-
tyiset lihasryhmät tarpeeksi jän-
nittämättöminä ,a tarvitsee vain
vähän voimaa. Vasta pitkäaikai-
sen la keskitetyn kylmäharjoitte-
lun jälkeen ampuja voi oppia ta-
loudellisemman suoritustavan.

Jos ampuja ei harrasta kylmä-
harloittelua, on hänen sangen
vaikea oppia sisäistä ampu-
ma-asentoa. Näin on laita eten-
kin silloin, kun hän ampumara-
dalla metsästää iatkuvasti kymp-
pejä hallitsematta edes ammun-
nan perusedellytyksiä: jousen
vakaana pitoa ja laukaisua.

LAJIHARJOITTELUKAUSI

Helmi-, maalis- ja huhtikuu:

- puhtaan sisäisen ampu-
ma-asennon la laukaisun oppi-
minen

-henkilökohtaisen ampu-
matempon oppiminen tai muok-
kaaminen

- yleis- ja erikoiskunnon yllä-
pito iatkuu

- rentoutimis- ja keskitty-
misohjelman läpivienti

K!LPAILUKAUSI

merkiksi näin (prosentteina koko
kaudelle jaettuna):

- ammunta

- aerobinen
(lenkkeily, uinti)

- kylmätähtäys

- voima

- keskittyminen

40 o/o

20 "k

20%
15 o/o

5 o/"

Ohjelmaa laadittaessa on sel-
vitettävä seuraavat asiat:

1) fyysinen kunto (Cooperin
testi tai ergometri)

2) valmennettavan voimat
3) kuinka pallon on aikaa val-

mennukseen (ei pidä laatia sel-
laista ohjelmaa, lota ei pysty to-
teuttamaan: alussa aiankäyttö-
mahdollisuus helposti yliarvioi-
daan, kun innostus on suuri)

4) tärkein kilpailu, iohon py-
rimme sijoittamaan kuntohuipun.

Kun edellä olevat asiat on sel-
vitetty, ryhdytään laatimaan oh-
jelmaa paperille. Urheiluliitossa
on valmiita monistettuia kaavak-
keita tätä tarkoitusta varten.
Kaavakkeeseen tehdään kuu-
kauden ohlelma kolmeen osaan:

1) Aerobinen (: lenkkeily,
uinti, kuntopyörä). Tähän merki-
tään metrit tai kilometrit la suori-
tukset.

2) Voimaharloittelu, aika mer-
kitään minuutteina.

3) Ammunta, joka on iaettu
kolmeen osaan: kytä eli kylmä-
tähtäys, lauk. eli laukaisuharjoi-
tukset ja tulos eli tulosharioi-
tukset.

Selityssarakkeeseen voidaan
merkitä ampumamatka ia tulok-
set, keski§mis- ja rentoutumis-
harjoitukset lne.

Ehkä helpointa on tehdä ensin
viikko-ohjelma. Voimaharjoitte-
lulle valitaan esim. tiistai, torstai
ja lauantai.Ne merkitään asian-
omaisten päivien kohdalle aika-
na jonka harjoitus kestää.

Sitten vaikka kylmätähtäystä
maanantaina. Kylmätähtäys on
ammuntaa huomattavasti ras-
kaampaa, .ioten alussa lähde-
tään kevyesti: 15 kytää ja 10
laukaisuharioitusta. Vähitellen
lukumääriä lisätään ia esim. 40
kytää la 30 lauk. voidaan pitää io
vaativana ohielmana.

Aerobiselle harloitukselle pan-
naan keskiviikko, perjantai ja

I

Kun vetosi on täysi ja ankku-
rointi tapahtunut, yritä siirtää iou- Touko-, kesä-, heinä-, elokuu ja
sen koko vetojännitys selkäli- syyskuun alkupuoli:
haksille. - yleis- ia erikoiskunnon

Jos osa jousen lännityksestä ylläpito
siirtyy vetokäteen, on seurauk- - sisäisen ampuma-asen-
sena tavallisesti hidas tai kuollut non parantaminen ja laukaisun
laukaisu. hionta

Laukaisun harjoittelu: - rentoutumis- ia keskitty-
a) kohota molemmat kätesi misharjoitukset

leuan alle - totuttautuminen pitkiin am-
b) pane kyynärpäät vaaka- pumamatkoihin

suoraan asentoon, käännä veto- - jousen vakaanapito laukai-
kätesi normaaliin ankkurointiin sun jälkeen

c) koukista kummankin käden - tulosharjoittelu
sormet yhteen ensimmäisestä
nivelestä ja kisko vastakkaisiin Nyt olemme selvitelleet, mitä
suuntiin voimakkaasti, lolloin tu- meidän pitäisi puuhailla kunkin
loksena on oikea selkäveto: la- kauden aikana. Jotta voisimme
paluut lähenevät toisiaan toteuttaa tämän kaiken, olisi teh-

d) sormet suoristuvat - lau- tävä selvä ohjelma paperille, esi- .+
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sunnuntai. Periaatteena on pi-
dettävä, että juuri ennen kylmä-
tähtäystä ja laukaisuharjoitusta
ei saa olla rankkaa harjoitusta.
Jos sinulla on mahdollisuus käy-
dä aamuisin esim. uimassa, voit
sijoittaa nämä uintipäivät sinulle
parhaiten sopiviksi.

Rentoutumis- ia keskittymis-
harloituksia varten kannattaa va-
rata sellainen aika, jolloin voi
rauhassa harioitella.

Näin saatu viikko-ohjelma
toistetaan seuraavalla viikolla,
ioskin harioitusmäärät muut-
tuvat.

Peruskuntokaudella on perus-
kuntoharjoittelun osuus 90 % ia
lajiharjoittelun 10 %. Vähitellen
osat muuttuvat ja kilpailukaudel-
la voimaharjoittelun ja lenkkeilyn
osuus on enää 15-20 %.

Peruskuntokaudella

- voimaharjoittelua 3:sti viikossa

- aerobinen harj. 3:sti

- kylmätähtäys ja

laukaisuharj. 1:sti

Lajiharjoittelukaudella 2:sti viikossa

- voimaharjoittelua 2:sti

- aerobinen harj. s:sti

- kytä ja lauk. 1:sti

- tulosammuntaa

Kilpailukaudella

-voimaharjoittelua l:stiviikossa

- aerobinen harj. 1:sti

- kytä ja lauk. 1-2:sti

- ammuntaa kentällä 3-4:sti

Harjoittelukaudella on hyvä pi-
tää myös muutamia harjoitustau-

kola:

- 3-4 päivää kilpailukaudella
11 kk ennen isoa kilpailua

- 3-4 päivää n. 6 kk:n kulut-
tua harjoituksen alusta

- suuren kilpailun lälkeen

- sairauden jälkeen

- ylikunnon sattuessa.
Kaikista harjoituksista tehdään

muistiinpanot harjoituskaavak-
keelle. Tämä on ehdottoman tär-
keää, jotta vuoden päästä voi
katsoa, miten hyvin osasimme
harjoitusohielmamme laatia.
Maltoimmeko rakentaa kunnolli-
sen peruskunnon vai kiiruhdim-
meko liian aikaisin ammunnan
pariin ja loppukesästä kunto ei
ollutkaan paras mahdollinen.

MUISTA

Kerätäänpä tähän lopuksi vielä
muutamia perusasioita:

1) Harioitellessasi ammuntaa
erota tekniikka- ja tulosharjoitte-
lu toisistaan. Jos jatkuvasti am-
mut vain tulosammuntaa ja met-
sästät kymppejä, et voi kehittää
tekniikkaasi tehokkaasti.

2) Jos ammut useita kertoja
viikossa, ammu välillä §hiään
taustaan. Näin vältät 'kyyläkau-
hun' eikä tule vaikeuksia klikke-
rin läpi vetämisessä.

3) Alä katso nuolen perään.
Ampuja ei saa seurata nuolen
lentoa, sillä se aiheuttaa helposti
tahdistusvirheitä: ampula kään-
tää katseensa nuolen lentora-

taan jo hieman ennen laukaisua.
Tämä aiheuttaa alaosumia.

4) Pitkiä matkoja opitaan am-
pumaan vain harjoitellen. Tuntuu
mukavalta ampua läheltä: pistei-
tä tulee paljon ja nuolia ei tarvit-
se hakea.pitkältä. Harjoittele kui-
tenkin myös pitkiä matkoja, mut-
ta vasta sitten kun olet oppinut io
alkeet ja saat taululle niputuksia.
On turha hakea iatkuvasti nuolia
penkasta.

5) Alä harjoittele sairaana.
Niinkin pieni iuttu kuin kipeytynyt
sormi saattaa muuttaa ampuma-
tyylisi. Hoida itsesi kuntoon ia
vasta sitten harjoittele.

6) Jos loudut harloittelemaan
yksin, pyri välillä tarkistamaan
asentosi käymällä jonkun koke-
neen ampujan tai valmentaian
katsastettavana.

Jousiammunta- ia välinekysy-
myksissä voit myös kääntyä alle-
kirloittaneen puoleen, niin mieti-
tään yhdessä !ousiammuntapul-
miasi.

Osoitteeni on Jalmarinpolku 8,
02700 Kauniainen, puh.
90-500057.

Kirjoitusta laadittaessa on
käytetty apuna Suomen jou-
siampulain liiton valmentaian
kansiota. - Erkki Kantonen

(Jousiammuntaa oppimaan
-sarjan 1 . osa Jousiammuntavä-
/lneet julkaistiin Käsivoimin-leh-
dessä n:o 1/75 ja 2. osa Am-
munnan tekniikkaa n:ossa 2/75.)

KIISI HAttI NTATAITTEI ttA UA

\roL\ro343
Tervetuloa koeajamaan ja
tuntemaan ajamisen ilo.
Tilaa koeajo puh.
765 455/automyynti.

Karjalankatu 2, Helsinki 52,
puh.765455.

IVO pyrkii turvaamaan luotettavan ja häiriöttömän
sähkön tuotannon ja jakelun kaikissa olosuhteissa.

Mahdollisimman korkeatasoisilla tuotantolaitok-
silla ja hyvällä ammattitaidolla edistämme näiden
tavoitteiden toteuttamista. Turvautumalla mm. ydin-
energiaan pyrimme myös tasapainottamaan ulko-
maankauppaa ja antamaan rakentavan panoksen
kansantalouden hyväksi. ./

IVO pitää pyörät pyörimässä.

InilATRAN VOIn|A OSAI(EYIITIO



VOIMAA KEMIJOESTA

Vuosituotanto
keskivesioloissa
noin 3 400 milj. kwh

- kolmannes
maamme
rakennetusta
vesivoimasta

Luotettavaa
uusiutuvaa
energiaa

I(E}lITllI(I Y

Myös kuntoiluun voi
saada ku ljetuspalvelua
II Valtion tulo- ia menoarvi-
oon otetun määrärahan puitteis-
sa myönnetään vaikeavammai-
selle kuljetuspalvelua hänelle
tarpeellisten, mm. liikuntaan liit-
tyvien matkojen lärlestämiseksi.
Kulletuspalvelu on toistaiseksi
ollut kokeiluluontoista.

Kulletuspalvelun toteuttaiana
toimivat yleensä kunnat, joskus
myös vammaisjärjestöt. Tähän
asti on hyväksytty ensisilaisesti
työstä la opiskelusta aiheutuvat
matkat. Myös vaikeavammaisen
lapsen kulletus päiväkoteihin ja
sellaiset terveydenhoidosta ai-
heutuvat matkat, joita sairausva-
kuutus ei korvaa, on hyväksytty
kulietuspalveluksi.

Tiedoksi autottomille:

r Sosiaalihallitus on loka-
kuussa v. 1 977 lähettänyt kirjeen
mm. kunnille, järlestöille ia viras-
toille ohjeeksi kuljetuspalveluien
lärlestämisestä. Kirieen mukaan
kaikki v. 1977 palveluihin oikeu-
tetut tulisi yleensä katsoa oikeu-
tetuiksi käyttämään palveluja
myös v. 1978. Valtionapua
myönnetään vaikeavammaisen
henkilön

- työssä käymisen

- opiskelun

- virkistyksen

- yhteiskunnallisen osallistu-
misen tai muun vastaavan syyn
vuoksi tarpeellisten kulietusten
kustannuksiin.

Kulietukset tulee yleensä lär-
jestää oman kunnan alueella tai

talousalueen keskuksiin. Tätä pi-
tempiä matkoja ei ole syytä si-
sällyttää kulletuspalvelutoimin-
taan. Kuljetusten tulee tapahtua
jokg tavallisia takseja, ns. inva-
takseia tai kunnan omaa kulje-
tuskalustoa käyttäen.

Oman auton käyttämiseen
mahdollisesti annettavaa kulje-
tustukea ei sosiaalihallitus hy-
väksy valtionapuun oikeutta-
vaksi.

f Liikunta on yksi virkistymisen
muoto. Mikäli tarvitset kuljetus-
palvelula kuntoilumatkojasi var-
ten, niin mahdollisuudet siihen
ovat olemassa - los niiden lär-
iestämiseksi toimeen tartu-
taan. !

Nostolavalla varustettu taksi on meikäläisille paras apu kuljetuspalveluissa. Suomessa näitä
autoja on jo (tai vasta) 11:llä paikkakunnalla (luettelo siv. 31). Kuva on Tukholmasta, jossa
kuljetuspalvelu on palolaitoksen hoteissa.
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Ulkokenttä

5m

on yli 100 joukkuetta. Stoke
Mandevillen kisoissa Englannis-
sa on jo kauan pelattu vastaa-
vanlaista peliä "bowls"-nimi-
senä.
I Ulkona bocciaa pelataan ruo-
hokentällä, jonka tulee olla tasai-
nen ja ruoho lyhyeksi leikattua.

Sisällä bocciaa pelataan lat-
tialla. Pelikentän suuruus ja mer-
kintälinjat näkyvät piirroksesta.

Pelivälineinä on 12 puista pal-
loa, joita on kahta eri väriä. Näi-
den lisäksi kuuluu peliin valkoi-
nen maalipallo. Sisäpallot ovat
nahasta tai jostakin muusta peh-
meästä materiaalista.

Joukkueessa on 3 pelaajaa.

PELIN KULKU

I Kentän takimmainen linja on
heittolinja, joka iaetaan kuuteen
1 m leveään ja 1,25 m pitkään
kenttään. Kotijoukkue (arvon-
nassa aloituksen saanut) aset-
tuu kenttiin 1, 3 ja 5 sekä toinen
joukkue heittokenttiin 2, 4 ia 6.
Pelaaja ei saa vaihtaa paikkaa
ottelun alettua.

Maalipallo heitetään järjestyk- 1m

I

I

I

r)m
I

I

I

I

______t
3m

1,J ,
I

Bocciaa pelaamaan
lI Boccia on
saavuttamassa vankan
suosion vammaisten
piirissä. Viime kesänä
pelattiin Hämeenlinnassa
liiton ensimmäiset
viralliset
mestaruuskilpailut 28
joukkueen voimalla. Ensi
kesänä mestaruusturnaus
pelataan kesäkuussa
Helsingissä retkeilypäivien
yhteydessä.

I Boccia on vanha italialainen
kansanpeli, iota pelattiin luulta-
vasti jo roomalaisella aialla. Boc-
ciaan voivat ottaa osaa kaikki,
vaikeavammaisetkin. Pelille
ominaista on jännitys, odotta-
mattomien tilanteiden syntymi-
nen ja tarkkuus. Liikunnan har-
loituksena se sopii erinomaisesti
mm. kesäkotien alanvietepeliksi.

Peli on ollut Pohloismaissa,
erikoisesti Buotsissa, tuhnettua
ja erittäin suosittua jo useita vuo-
sia. Perinteisissä Solna-kisoissa

NESTE OY

I

I tr ,
I

I

I

I

I

I

I

I

I

I
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sisäkent tä

6m

sessä ensimmäiseltä heittoken-
tältä kuudelle. Jokaisella osanot-
tajalla on yksi maalipallon heitto
ottelua kohtr.

Aloitusheitossa maalipallon on
ylitettävä aloitusheittolinja ja pal-
lon on pysyttävä pelikentän rajo-
jen sisäpuolella.

Aloituspallon heiton saa uusia
kerran. Jos heitto tulee hylätyksi
toisen kerran, joukkue häviää
pelin 0-6.

Maalipallon heiton jälkeen on
sen heittänyt joukkue ensin suo-
ritusvuorossa. Tarkoituksena on
saada oma pallo mahdollisim-
man lähelle maalipalloa. Heitto-
järiestys joukkueessa on vapaa.
Jokaisella pelaajalla on kaksi
palloa.

Tämän jälkeen vastapuoli
heittää, kunnes saa oman pal-
lonsa lähemmäksi maalipalloa

I ,25m kuin aloittanut joukkue.
Näin peli jatkuu, kunnes kaikki

pallot on heitetty.

I Erän voittaa se joukkue, ion-
ka pallo (pallot) on lähempänä
maalipalloa. Hävinnyt joukkue
saa erästä aina 0 pistettä ja

YhIä motksq.
Vanhimparn Suomessa toimivana öljy-

yhtiönä Shell on tullut tutuk§ koko autoi-
levalle Suomelle.

Laalan huoltoasemaverkostonsa ja tun-
nettujen, korkeatasoisten öljytuotteidensa
avulla Shell on koko alan luonut edelly-
tyksiä järkevälle autoilulle.

Se on tapahtunut mukavasti suoma-

lastttan suuren alrooppaiasen pääyhtiön
myötävaikutuksella.

Yhdessä suornalasen autoiltjat kanssa
Shell on kehittynyt luotettavaks ia moni-
puoliseksi.

Tänään on 480 Shell-asemalla sama
Suunta kuin sinullakin.

@9
Hyötyö outollesi. Shellislä.

voittanut joukkue niin monta pis-
tettä kuin sillä on palloja lähem-
pänä maalipalloa kuin toisella
joukkueella.

Jos maalipallo pelin aikana
joutuu pelikentän ulkopuolelle,
se asetetaan erityisesti merkit-
tyyn paikkaan (ks. piirrosta). Jos
pelipallo heiton tai yhteentör-
mäyksen seurauksena siirtyy
pelikentältä. on pallo mitätön.

I Jokaisessa ottelussa pela-
taan kuusi erää. Joukkue, joka
ottelun päätyttyä on saavuttanut
eniten pisteitä, on voittaja. Ottelu
voi myös päättyä tasapeliin, jol-
loin pelataan yksi ylimääräinen
erä. Peliä voidaan myös pelata
erilaisilla sovelletuilla säännöillä.
Pelikentän voi määrätä ja piirtää
kulloinkin vallitsevien olosuhtei-
den mukaan.

Peliä voidaan pelata myös
kaksinpelinä, jolloin molemmat
pelaajat heittävät kuusi palloa.

Joukkueeseen voi kuulua lopa
kuusi pelaajaa, jolloin kukin pe-
laaja heittää yhden pallon. Pelin
voittajan voi ratkaista myös si-
ten, että esim. 12 pistettä saa-
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Kello- ja kultasepänliike

Hovisepät
Vaasa, torin alalaita,
puh.961-12200
Tervetuloa kihloille
ia lahiaostoksille.

Laajat
valikoimat

Autamme parissa ulkora-
pussa liikuntavammaisia
heidän ostoskäynneil-
lään.

Vammaisten ja
vammaislärjestöjen
'hovihankkiioihin'
lukeutuva

kultaseppä
JAAKKO
TOIVOLA

Nopeasti mm. palkinnot ja
kaiverrukset. Osoite: Miner-
vankatu 2 (pihataso), Helsin-
ki, puh. 449521

Tervetuloa!
(ei liikuntaesteitä)

ASTUKAA SISÄÄN
TERVEELLISEEN

BAHCO.
tÄMMTTETTYYN AUTOON

ri -ilnr-'xi

BAHCO AUTONLÄMMITIN:
- lämmittää sisätilat ja istuimet
- kirkastaa tuulilasin ja ikkunat
- lämmittää moottorin käynnistysläm-

pöön
- antaa alusta asti lämpimän ajon

nautinnon

ASENNUS - MYYNTI . HUOLTO. VARAOSAT

AI,S-AUTO9
ALEKSIS KIVENKATU 10, HELSINKI 50, 90-718 775

Kannattaa miettiä:

+ Pelaako fillarisi?

Käsivoimin toki helpommalla jos fillarisi pelaa,
ja ellei sattuisi, niin tuo se huoltoon
SPR:n proteesipajalle.

Suomen Punaisen Ristin proteesipajat
Helsinki - Turku - Tampere - Seinäjoki - Kuopio

Hankinko urheilupyörätuolin
lI Välineistä se on
pyörätuoliurhei lussaki n
kysymys. Kun on hyvät
pelit ia vehkeet, niin
homma käy ja tuloksia
syntyy.
If Mitä vaatimuksia eri
urheilulajit asettavat
hyvä!!e pyörätuolille?
Miten urheilukärry sopii
myös tavalliseen
käyttöön? Näistä asioista
juttelee seuraavassa
lääk.voim. Kirsti Nalle
Miesmäki.

I Urheilupyörätuolin rakentee-
seen vaikuttavat mm. urheilulajit
ja -säännöt sekä tuolin monipuo-
linen käyttömahdollisuus ja vam-
man laatu.

Tuolin runko, pyörät, akselit ja
laakerit ovat kaikissa urheiluun
tarkoitetuissa pyörätuoleissa
vahvistettuja, sillä liikunnassa
tuoli joutuu huomattavasti suu-
rempaan rasitukseen kuin taval-
lisesti.

Kuljetuksen helpottamiseksi
urheilu- kuten muidenkin tuolien
pitää olla kokoon taitettavia. Täl-
löin myös tuolin säilytys ahtais-
sakin tiloissa on kätevää.

Tuolin loustava ristikkoraken-
ne takaa epätasaisellakin pinnal-
la ja käännöksissä tasaisen liik-
kumisen kaikkien neljän pyörän
pysyessä maassa.

Urheilumalleissa tulisi selkä-
nojan olla normaalia matalampi
tai ainakin matalammaksi taitet-
tava mahdollisimman suuren liik-
kumisvapauden saamiseksi.

Kansainväliset säännöt

Tuolin istuimen on kansainvälis-
ten sääntöien mukaan oltava ns.
'rättipohjainen', eikä istuimen

suurin korkeus saa ylittää 53 cm.
Useimmissa lajeissa mahdolli-
simman suuri istuinkorkeus on
edullisin.

Koripallon pelaalille ovät kan-
sainväliset säännöt asettaneet li-
särajoituksia: jalkalautojen tai
suojakaaren korkeus saa olla
enintään 1 l cm lattiasta, samoin
istuintyynyn paksuus saa olla
enintään l0 cm. Tyynyn materi-
aalivalintaa rajoittaa sääntö, että
tyynyn reunat täytyy taitettaessa
saada yhteen.

Pyörät

Kaikissa urheilupyörätuoleissa
ovat suuret pyörät takana. Suu-
rilla pyörillä tulisi olla myös usei-
ta akselin kiinni§skohtia, jotta
tuolissa voitaisiin muuttaa paino-
pistettä, istuimen asentoa ia
suuren pyörän kokoa: loko 24"
tai 26 ".

Pyörien tulisi olla helposti
vaihdettavissa, esim. isolla siipi-
mutterilla. Viisi kiinnityskohtaa
suurelle pyörälle on jo tarpeeksi,
vaikka harrastaisi useampiakin
lajeja. Kiinnityskohtien käyftö:

1. Rata-ajoon la koripalloon
26" pyörät.

2. Koripalloon 26" ia24" pyö-
rät, pufotteluun 26" pyötäL.

3. Koripalloon ja pulotteluun
24" pyötät.

4. Kenttälaleihin ja jousiam-
muntaan 26" pyörät.

5. Kenttälaleihin ja jousiam-
mufitaan 24" pyötäl (iousiam-
munnassa parempi kuin kohta
4).

Tässä muutama esimerkki vii-
den pisteen kiinnityksestä. Jo-
kainen löytää kokeilemalla itsel-
leen parhaat kiinnityskohdat.

Rata-ajossa pikkupyörien
suuntalukitsimella voidaan vä-
hentää pyörien vipatusta ia
kään§mistä.

Pyöritysvanteen koko on tär-
keä. Rata-aion lähdössä saa
suuremmalla vanteella hyvän al-
kuvauhdin, mutta pitkän päälle
on pieni vanne parempi. lhanne
olisi ehkä kaksi vannetta, mutta
kansainväliset säännöt kuitenkin
kieltävät tämän mahdollisuuden.
Sen, joka tosiaan ajattelee ra-
ta-ajon harrastamista, on syytä
laittaa tuoliinsa pienet vanteet,
koska lähtötilanteessa häviää
aiassa vähemmän kuin matkalla.

Vanteen kiinnityspalan pitäisi
olla hitsattuna vanteessa. +
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Tässä uusimman
urheilukärryn heinouksia, joita
joht. Pekka Aarnio esittelee.
Erityisesti jalkatuet ovat
tanakkaa tekoa mm. koripalloa
ajatellen. Kun uusia tuoleja
vertaa kymmenen vuotta
sitten otetun kuvan
pyörätuoleihin, huomaa
kehitystä tapahtuneen. Mutta
pääasia kuitenkin on, että jo
silloin - ja paljon
aikaisemminkin - urheiltiin.

lstuin ia selkänoja

Koska pyörätuolia käytetään
myös sateessa ja uinnin yhtey-
dessä, istuimen ja selkänojan
materiaalin täytyisi olla helposti
kuivattavaa, vettä hylkivää, väriä
päästämätöntä ja venymätöntä.
Vaihtoehto venymättömyyteen
on istuimen ja selkänojan levey-
den säätömahdollisuus, jota voi-
daan käyttää hyväksi myös esi-
merkiksi rata-aiossa painopis-
teen muuttamiseksi.

lstuimen ja selkänojan on olta-
va mahdollisimman kapeita, jotta
tuoli 'istuisi' ja jotta pyörät olisivat
mahdollisimman lähellä käyttä-
iäänsä.

Käsinoiat

Urheilupyörätuolien käsinoiat
ovat normaalia matalammat ia

irrotettavat. Yleensä käsinojat
ovat istuimen etureunaa kohden
alaspäin viistot, lolloin sivut eivät
ole tiellä heittoliikkeissä. llman
pehmustetta olevista sivuista
saa myös paremman käsiotteen.

Jalkatuet
Jalkatukien tulisi olla irrotettavat,
korkeussäätöiset ja mielellään
yhtenäiset. Esimerkiksi koripal-
lossa pitäisi tuolin jalkalaudoissa
olla suojakaari 1"1 cm:n korkeu-
della. Ellei jalkatukien korkeus-
säätö riitä, voidaan käyttää lalka-
levyihin kiinnitettyjä korotuksia.

Jarrut

Jarrujen tulisi olla helposti irro-
tettavat ia pyörän asennon mu-
kaan siirrettävät. Rata-aiossa ja
koripallossa on tosin parempi ol-
la ilman jarruja. Jarrut täytyy
saada todella pitäviksi, jotta
esim. heittolajeissa tuoli pysyy
paikallaan.

Yleiskäyttö

Urheilupyörätuoli on kestävä ja
sopiva myös normaalikäytössä.

Osaan urheilupyörätuoleista
voidaan käyttää myös kaikkia ta-
vallisen pyörätuolin lisäosia ia
vaihtovarusteita, kuten jalka- ja
käsitukia, istuin- ja selkänojatyy-
nyjä, työ- ja ruokailupöytiä, tuolin
kaventajia, päätukia ine.

Uudemmat urheilumallit ovat
tosin niin urheilullisia, että nor-
maali varaosahuolto on erittäin
rajoitettua. - Urheiluterveisin
Nalle

!'

Naauudenlainen
D.r 

Ge selv'ä
trkinii
-soptmus.

& rnNsArus-osAKE-PANKKT

SheII-TuIIinpuomi
tarioaa:

Palvelua aamuseitsemästä keskiyöhön asti.
Itsepalvelua 24 tuntia vuorokaudessa.

Mittarille ajaminen on helppoa
Täydellinen huoltopuoli.
Myös Saab-merkkihuolto. Super-pesu.

Apua tarvittaessa voi aina kääntyä henkilökuntamme
puoleen.

§hell-Iullinpuomi NfD
Mannerheimintie 116, Helsinki, puh. 413 477 \j/
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Kiuruveden uimahalliin
ei pääse pyörätuolilla

Il Kiuruveden uimahallin si-
säänkäynti on toteutettu varsin
törkeästi vastoin rakennusase-
tuksen 85 a §:n määräyksiä. Jyr-
kät ja hankalat portaat ovat vä-
hänkin huonommin liikkuville
käyttökelvottomat, käsijohde on
lisäksi koristeellisen leveä. Por-
taissa on ilmeisesti vielä poista-
matta portaiden iyrkkyydessä
oleva ns. tappoluiska, jota kun-
nan edustajien taholta alkuun
tariottiin pyörätuolilla kulkevien
käyttöön.

Uimahallin rakennuslupa on
myönnetty 10.2.1975. RakA 85 a
§ tuli voimaan 1.11.1973 ja si-
säasiainmisisteriön kirie n:o
99/501/74 on päivätty
17.1 .1974. Asetus oli siis ollut
voimassa ja kirje kunnan tiedos-
sa yli vuoden, mutta silti annettiin
rakennuslupa lain vastaiselle
ratkaisulle.

I Yhteydenottoni Kiuruveden
kuntaan jäivät tehottomiksi, joten
lähetin Kiuruvesi-lehdelle kirjeen
7.3.'1976. Kirje oli luovutettu Kiu-
ruveden kunnalle ja sain
17.3.1976 päivätyn kunnanjoh-
tajan nimissä lähetetyn mutta al-
lekirioittamattoman kirjeen, iossa
asia luvattiin hoitaa ja informoi-
tiin tilapäisjärjestelyistä.

Mitään parannuksia ei neuvot-
teluista ja paikalla käynneistä
huolimatta tapahtunut. Soitin
kunnanjohtajalle 1 2.2.1977 kun
en saanut tietoa hallin aukioloa-
jasta, koska tästä kertova infor-
maatiokin oli rappujen yläpääs-
sä. Lähetin kunnanjohtalalle vie-
lä kirjeen 16.2.1977.

Vastaukseksi sain joukon pöy-
täkirjaotteita ja uimahallin isän-
nöitsijän selonteon, ioista

ilmenee:
1 ) Liikuntaesteisille käyttökel-

poista pääsyä ei lähiaikoina aio-
ta rakentaa (Khall 621 §, kokous
lienee ollut 26.7 .1976).

2) Liikuntaesteiset pääsevät
sisään soittokellolla paikalle kut-
suttavan henkilön kantamana.

3) Opasteet soittokellolle on
toteutettu ja aukioloajat ovat
myös maanpinnan tasossa. -Pekka Kuha n

Tämä on vain
yksi esimerkki.
Lue myös
seuraava sivu.

Portaita on ja luiska on
mahdoton. Tervettä järkeä
tarvittaisiin hieman enemmän
suunnittelussakin. Myös
parempi ennakkotarkastus
auttaisi, iotta lain kiriain
toteutuisi.

rakennuksen
nimi
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Pekka Hätinen:

Tällä palstalla on esitelty eri
vammaisten itselleen kehittä-
miä kunto-ohjelmia. Tällä ker-
ralla on vuorossa pyörätuo-
liurheilijain vetäjä Pekka
H ät i nen. Hän on tetra eli
vamma on niskan alueella Ala-
ruumiin lisäksi myös kädet
ovat osittain halvaantuneet.

Pekka edustaa luokkaa I a,
joten raioitukset kunto-ohie!-
mankin laadinnassa ovat suu-
rimmat.

Seuraavassa Pekan resepti
oman kunnon kohottamiseen
ia ylläpitoon.

Tetran resepti
Olen harrastanut vammaisurhei-
lua kilpailumielessä jo useam-
man vuoden ajan. Lajini on ollut
pääasiassa pöytätennis, myös
yleisurheilu ia iousiammunta
ovat ajoittain olleet kuvassa mu-
kana. Aktiivisesta kilpaurheilu-
harrastuksesta iohtuen saattaa
kunto-ohjelmani ehkä monesta
tetrasta tuntua liian rajulta la ai-
kaa vievältä. Vanha totuus kun-
toilussa kuitenkin on: alussa rau-
hallisesti ja siitä hiljalleen tahtia
koventaen.

Voimaa käsipainoilla

Aikoinaan kun urheiluharrastus-
tani aloittelin, huomasin hyvin

piän sen karvaan totuuden, ioka
liittyy oleellisesti myös pyörätuo-
linkäyttäjän jokapäiväiseen elä-
mään: tarvitaan voimaa, nimen-
omaan sitä käsivoimaa.

Voimanhankinnassa on tetral-
le kaksi hyvää keinoa: käsipainot
ja pyörätuolilla kelaaminen. Kä-
sipainonnosto, kuten yleensä
painonnosto, on tehtävä ionkin-
laisen ohjelman mukaan, jotta
siitä olisi hyötyä.

Kolme kertaa viikossa on
yleensä maksimi tavalliselle kun-
nonkohentajalle. Voimailupäivä-
ni ovat: maanantai, keskiviikko ja
perjantai. Meidän selkäydinvam-
maisten painonnostoekspertti
Aimo Sohlman selitti minulle ai-
koinaan näiden välipäivien tär
keyden: ios nostaa liian usein,
lihakset vain kipey§vät ia voi-
manhankinta on tuskallista ja
epätarkoituksenmukaista.

Jos käsipaino ei huonosta tai
olemattomasta puristusvoimasta
johtuen pysy kädessä, on hyvä
ratkaisu hauli- tai hiekkapussi,
jonka voi sitoa käteen. Teho on
aivan sama. Homma ei saa alus-
sa kaatua niin pieneen asiaan
kuin sormien toimimattomuu-
teen. -+

Håtisen Pekka on menestynyt
hyvin kansainvälisilläkin
pingispöydillä. Tästä
tunnustuksena hän sai vuoden
1 975 parhaan pingismiehen
pokaalin, jonka luovutti
silloinen vetäjämme Erkki
Kantonen.



Pöytätenniksen peluusta
Pekka (ei kuvassa) on saanut

sukellusonnettomuudessa
§mmenkunta vuotta sitten

vammauduttuaan eniten
liikunnasta. Pöytätennis

sopiikin erittäin hyvin myös
tetroille, joille voi sitoa mailan

käteen.

Tetran
resepti
. . .iatkoa

Hiekkapussikin sopii

Aloitin itse sekä käsipainolla että
hiekkapussilla. Minulla toimivat
sormet osittain vain toisessa kä-
dessä, joten hiekkapussi oli
alussa tarpeen.

Suoritan punttiohielmani aina
vuoteessa tai plintillä selällään
maaten. Tämä voi ehkä olla yksi-
puolista, jos yritän tehdä nosto-
sarjoja tuolissa istuen.

Voimailu on hyvin yksilöllistä

- varsinkin meille tetroille, kos-
ka meillä on niin vähän toimivia
lihaksia. Jokainen muistaa, mitä
liikkeitä kuntoutusaikana jump-
parin kanssa tehtiin; näitä on
hyvä soveltaa painojen kanssa.

Yleensäkin on hyvä kysyä pai-
kalliselta iumpparilta, kunnan lii-
kunnanohlaajalta tms. ohjeita. lt-
se olen huomannut, että aikansa
nosteltuaan liikkeet tuntuvat te-
hokkaammilta ja niitä voi painoia
lisäten tehdä pitkiäkin sarioia.

zö

Nykyisin kun on enemmän
voimaa ja tekniikkaa, käytän 6
kg:n painoa. Se pysyy hyvin
huonommassakin kädessä, kun
asettaa sen etusormen ja peuka-
lon haarukkaan.

Pikku esimerkki nostosystee-
mistä: jos esim. jaksat nostaa 2
kg:n painoa 7 kertaa, silloin on
hyvä nostaa punttia 5 kertaa.
Sitten I minuutin tauko ja sama
uudestaan, tauko jne.

Kun paino alkaa tuntua ke-
vyeltä, on aika siirtyä painavam-
paan - ja sama systeemi uudel-
leen. Kun nousen nostojen jäl-
keen tuoliin istumaan, teen pyö-
rityksiä, venytyksiä yms. rentout-
tavaa.

Ulkoilua

Pyörätuolilla kelaaminen lisää
voimaa ja kestävyyttä. Samalla
tulee myös sitä meille niin tär
keää ulkoilmaa samaan laskuun.
Siitä ei ole tämän kummempia
ohieita antaa: pipo päähän, läm-
mintä päälle ja jokainen kelaa
voimiensa mukaan. On hyvä ot-
taa mukaan kärsivällinen avus-
taja, joka pysyy tetrankin mate-

lussa mukana ja auttaa pahoissa
paikoissa.

Pöytätennis päälaji

Olen tässä esitellyt oman kun-
to-ohjelmani perusosia. Pöytä-
tennis on laji, jolla katson olleen
suurimman merkityksen nykyi-
seen kuntooni. Se on laji, jota
hyvinkin vaikeavammainen pys-
§y pelaamaan. ltselleni täytyy
maila sitoa käteen, mutta hyvin
on peli sujunut jo useita vuosia
aina ulkomaita myöten.

Föytätenniksestä ei sen kum-
mempia ohjeita voi antaa. Hank-
kiudut vain jonkun kaverin kans-
sa pöydän ääreen ja alat pela-
ta.

Urheiluliittomme iärjestää
aloittelijoille kursseja useissa la-
jeissa, myös pöytätenniksessä.
Kunhan taitoa karttuu, voi mitata
kuntoaan myös kilpailuissa.

Joten sekaan vaan. Lisätietoja
ja ohjeita saat seuraamalla lnva-
lidityö-lehteä tai ottamalla yh-
teyttä lnvalidlen urheiluliittoon tai
minuun. - Pekka Hätinen, Tan-
hurinne 4 B 47, 01450 VANTAA
45, puh. 90-8725473

Sopivaa
voima-

harjoittelua
myös tetralle

Seuraavia liikkeitä voi tehdä
esim.3x5,2x10tai 2x15

kertaa. Kunkin 5, 1 0 tai I 5
noston jälkeen pidetään n. 2

minuutin tauko.
1. Punnelrus vuoroin oikealla

ja vasemmalla kädellä tai
samanaikaisesti.

2. Sivulta nosto suorin käsin,
ylhäällä voi mennä ristiin.
3, Nosto edestä suorin tai

koukistetuin käsin.
4. Kyynärkoukistusjoko

vuoroin tai samanaikaisesti.
5. Nosto läheltä rintaa

koukistetuin käsin.
6. Sivultanosto selin

makuulla. Myös pyöritykset
suorin käsin hyviä.

7. Nosto pään yli vuorotellen
tai molemmat kädet

samanaikaisesti.
8. Sivulta tai edestä nosto

päinmakuulla. Myös
uintiliikkeet ovat tehokkaita.
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Datsun1l2DLEz
Täydellisesti varusteltu Datsun 1204 F2 Grand Luxe on edul-

linen hankkia ja taloudellinen käyttää. Kestävä 11?1 cmt:n moot-
tori kehittää 69 hv:a ja vie mukavasti ja luotettavasti perille -
hyvin pienellä polttoainemäärä11ä.

120A F2:n ajo-ominaisuudet ovat vertaansa vailla. Etuveto
sekä kevyt ja tarkka hammastanko-ohjaus tekevät sen ajamisesta
nautinnon niin maantiellä kuin kaupungissakin.

Ajamisen mukavuutta lisäävät erittäin tehokas lämmitys ja
ilmastointi, takalasin lämmitin, kankaalla verhoiliut istuimet, ra-
dio, kello sekä koko Datsunin ylellinen Grand Luxe-varustelu.'NUBC-kori, jossa etu- ja takapää ovat törmäystä vaimentavia,
ja kokoonpainuva ohjauspylväs tekevät matkanteon F2:lla myös
turvalliseksi.

Käy koeajamassa lähimmän piirimyyjän luona.

r,fr-ffi
a
a

r,*

D*§,,H,hp*9,fiiigi,g,;ftiptää.



Kuntoudu kesäisissä olosuhteissa ympäri vuoden

Kuntoutumis- ja liikuntakeskus
PEURUNGAN

2-9 viikon mittaisilla kuntoutumiskursseilla.
Kuntoutumisohjelma sisältää mm.

O lääkärintarkastuksen
O kuntotestauksen
O fysikaaliset hoidot
o lääkintävoimistelun
O liikuntaohjelman, jossa

- uintia 100 m:n jokiradalla

- palloilua

- yleisurheilua

- voimailua
O kunto-ohjelman

Mahdollisuus mm. auringonottoon solariumissa ja hierontaan
Käytössä täydellinen fysikaalinen hoito-osasto, halkaisiialtaan
70 m:n liikuntakupoli ja ympäröivän maaston lenkkipolut
Paikkavaraukset ja tiedustelut:

- puh. vaihde 941 -831 601 , osoite: 41 350 Laukaa as
Pyörätuolin käyttäjille soveltuvia kursseja säännöllisesti kuukausittain

Kuntoutumis- ja liikuntakeskus
PEURUNKA

*
*
*
*

Laukaa

Suomen vammaistenkul-
jetusyhdistys ry tiedottaa:
Vammaisten kuljetuksia suorittavat seuraavat jäsen-
autoilijamme paikkakunnittain:

ESPOO
Arkniityn Kuljetus Oy

HELSINKI
Kauppinen, Veikko
Mikkonen, Einari

lnva-Taksi A. Tiainen

HÄMEENL!NNA
Rantanen, Matti

JOENSUU
Savinainen, Sulo

KANKAANPÄÄ
Laine, Risto

KUUSANKOSKI
Ehrukainen, Reino

PA!MIO
Reunanto, Kalevi

PORI
Rönni, Pertti

TAMPERE
Kurki, Kari
Laine, Arvo

Vuorinen, Hannu

TURKU
Hopponen, Paavo

VAASA
Heino, Reijo

puh. 90-8015186

puh.90-764475
puh. 90-357300
autoon 1721322
puhl 90-798083
tai 798036

puh.917-28488

puh. 973-80200

puh. 930-38457

puh. 951-48833
autoon 94040-51833

puh. 921 -733710

.puh. 
939-'15871

puh. 931-33625
puh. 931-441484
autoon 94040-31584
puh.931-31970

puh. 921-441 150

puh.961-242780

Miten
Peurunkaan
paasee

rntoutumaan hakeudulaan kahdella er
Lvalla:

Sotavamman ollessa kyseessä ääkärin
,lrete on toimitettava suoraan Tapaturma-
dstoon. os. Tapaturmav rasto. Sotarnva-
iosasto, Pitkänsillanranla 3, 00530 Hel-
r{l 53.
Liikenne lai työtapaturman ollessa ky-
essä lähete on toimitettava Vakuutusa-
n Kuntouttamiskeskukseen, os Pohio-
n Rautatiekatu 23 B, 001 00 Hels nkr 1 0
Lahetteen voi toimittaa myös suoraan

, aa hoitavaan vakuutuslaitokseen.
Muun vamman lai sairauden ollessa

!seessä toimiletaan lähete joko paikka-
rnnan sairausvakuutustoimistoon, kan-
rneläkelaitoksen piiritoim stoon, työpaik-
L(assaan tai sosiaaltoimisloon Lähete
^<rlaan loko lerveyskeskuksen lai sai-

.ir an lääkär ltä.
Muun kuntoutuksen tarpeessa olevan on
r"auduttava maksamaan itse kuntoutum -

' ,'sa. tolrorn rattos pe'r palveluksistaan
.vvän ta(san muKalsen hrnnan Holtoje4
essa lääkärln määräämiä sairausvakuu-

,s suorittaa niistä osan takaisin.
Laksäåteiseen kuntoutukseen okeute-

!1 saavat kuntoutuksen osaksi ta koko-
naan ilmaisena.

l(untoutuminen alkaa perusteel isella selvr-
yksellä yksilön senhetkisestä lerueydentr-
rsla la fyysisestä kunnosta. Selvityksen
rlkeen lokaisel e luodaan kykyään ta kun-

. ld.n vastaava (untoutum sohte ma
Kuntoutus ei ku lenkaan rajortu lyysrseen
,d alueeseen. ioka päivä on ohlelmassa
ronlola erilarsrsta terue!,11ä, lilkkumlsta. ra-
,semusta tai muista yksilöä k innostav sta
., orsta. Tämä tietopaketti antaa pohjaa
,e kaytannölle, iota laitoksessa opete-

'r.rn Ja johon yksilö pyritään totuttamaan
l,lyos vapaa-aikana on ohjelmaa vapaa-ar-

,ohtaalan lohdolla. Tahan osallrstumrner
''elysli hark rtava kunkin yksrlon vo m,en

u kaan

KISAPUKUOY



Selkäydin- ia
poliovammaisten
kilpailuluokat

terveiset

Nykyinen selkäydin- ja polio-
vammaisten luokittelu otettiin
käyttöön kilpaurheilussa v. 1974
kansainvälisissä Stoke Mande-
villen kisoissa (ISMG). Suurin
muutos luokittelussa oli kolmen
tekaplegialuokan käyttöönotto
kahden sijasta. Luokittelusään-
töjä täsmennettiin myös silloin.

Ns. ISMG-luokittelu (lnterna-
tional Stoke Mandeville Games)
pätee niissä kisoissa, joissa kan-
sainvälisiä Stoke Mandevillen
kilpailusääntöiä käytetään. Suo-

men invalidien urheiluliiton luo-
kittelutoimikunta ja avustajat
ovat vuoden 1974 alusta kirioit-
taneet luokittelukorttela lähinnä
mestaruuskilpailujen osanottajil-
le. Myös Käpylän Kuntouttamis-
laitoksessa .ja Peurungan kun-
toutumis- ia liikuntakeskuksessa
luokitellaan asiasta kiinnostu-
neet selkäydin- la poliovam-
maiset.

Luokittelun tarkoituksena on
saada oikeanmukainen jako kil-
pailijoiden kesken selkäydinvau-
rion korkeusasteen mukaan.

Selkäranka ja selkäydin

lhmisen selkärangassa on 33-
34 nikamaa, ioista 7 kaularan-
gan alueella, 12 rintarangan alu-
eella, 5 lannerengassa, 5 ristise-
län alueella la lopuksi 4-5 yh-
teenkasvanutta nikamaa, jotka

Lääk.lis. Hannu Alaranta sekä
iumpparit Karin Sillander ja
Sirkka Lampinen tutkimassa
Kari 'Käppänä' Niemen
vasemman käden puhtia.

Valmistamme
tilauksesta
yksilöllisiä

O rintamerkkejä

O juhlamitaleja

O palkintomitaleja

O plaketteja

LAHDEN
INVALIDIEN
TYOKESKUS

Laatikkotehtaak. 7

15240 Lahti 24

puh.918-20651

JZ

ä ) ",-'

Luokitus vamman
sijainnin mukaan

Tetraplegialuokat

Paraplegialuokat

ll T1-T5
llr T6-T10
IV L4_S2

muodostavat ns. häntäluun.
Selkäydin alkaa aivojen jat-

keena loppuen ensimmäisen
lannenikaman kohdalla, mutta
lähettää sieltä suuren kimpun
hermoja, jotka hermottavat ala-
raajojen lihaksia.

Nikamat suoiaavat selkä-
ydintä.

Ensimmäinen selkäydinhermo
lähtee kallonpohjan ja ensim-
mäisen nikaman välistä ia siitä
lähtien loka nikaman välistä.
Kaularangassa on täten I sel-
käydinhermoa, rintarangassa
12, lannerangassa 5 ia ristise-
lässä 5. Jokainen selkäydinher-
mo sisältää sekä lihaksia her-
mottavan haaran että tuntohaa-
ran. Täydellisessä selkäydinvau-
riossa sekä lihasvoima että tunto
puuttuu vauriosta alaspäin. Po-
liovammaisella ainoastaan lihak-
sia hermottava haara vaurioituu
ja täten tunto säilyy.

Lrhastestaukse//a on olennai-
nen osa selkäydin- ja poliovam-
maisten luokittelussa. Lihasvoi-
masta käytetään asteikkoa 0-5.
Ns. toiminnalliset arvot ovat 3-5.
Lihastestauksen suorittaa yleen-
sä lääkäri tai lääkintävoimisteliia.

honroru 
1

Luokat

Tetrapleg i at, ioilla on vaurio kau-
larangan alueella ja siten alaraa-
jat, vartalo ja osittain yläraajat
halvaantuneet, kilpailevat luokis-
sa lA, lB ja lC.

Paraplegiat, joilla on vaurio
rintarangan, lannerangan tai ris-
tiselän alueella ja siten ioko var-
talo la alaraajat tai alaraajat ko-
konaan tai osittain halvaantu-
neet, kilpailevat luokissa ll, lll, lV
ja V. Luokka Vl on luokka V:n
alaluokka ja ainoastaan uinnissa
käytössä.

Tämä luokkaiako pätee kai-
kissa urheilulajeissa paitsi pai-
nonnostossa, iossa kilpaillaan
painonmukaisissa luokissa.

Tetraplegialuokat

Luokka lA. Vaurio on ylemmän
kaularangan selkäydinsegmen-
tissä. Kyynärnivelen ojentajali-
has, triceps, saa lihastestauk-
sessa arvot 0-3.

Luokka lB. Vaurio on alem-
man kaularangan selkäydinseg-
mentissä. Tricepsin voima 4-5,

ranteen koukistus ja ojennus toi-
mivat hyvin, mutta sormien kou-
kistus- ja ojennusvoima iää alle
3:n.

Luokka lC. Vaurio on alem-
man kaularangan selkäydinseg-
mentissä. Triceps 4-5, ranteen
koukistus ja ojennus 4-5, sor-
mien ojennus- ja koukistusvoima
4:ään saakka. Sormien loiton-
nus- ja lähennysvoima (sormien
saksiliike) jää alle 3:n.

Paraplegialuokat

Luokka ll. Vaurio on segmenttien
T1 -T5 alueella. lstumatasapaino
on olematon, sillä vartalon lihas-
ten voima jää alle 3:n. Alemmat
kylkiluuvälilihakset eivät toimi.

Luokka lll. Vaurio on seg-
menttien T6-T10 alueella. lstu-
matasapaino on heikko. Alem-
pien vatsalihasten voima jää alle
3:n, samoin alaselän oientaiien
voima.

Luokka lV. Vaurio on seg-
menttien T1 1-L3 alueella. lstu-
matasapaino on hyvä, sillä vat-

(s)



sa- ia selkälihakset ovat hyvät.
Alaraajojen lihastestauspisteet
ovat selkäydinvammaisella 0-
20, poliovammaisella 0-1 5.

Alaraajoissa testataan seu-
raavat lihasryhmät:

Lonkka: koukistus ja ojennus,
lähennys ja loitonnus.

Polyi; koukistus ja ojennus.
Nl/kka: koukistus ja ojennus.
Yhteensä 8 lihasryhmää raa-

iaa kohden. Normaali lihasvoima
alaraajoissa on siten 80.

Luokka V. Vaurio on segment-
tien L4-S2 alueella. Polven
ojentajalihasvoima saa olla 3 tai
enemmän. Alaraajojen lihastes-
tauspisteet saavat olla tässä luo-
kassa selkäydinvammaisella
21-40, poliolla 16-35.

Luokka Vl (vain uinnissa). Ala-
raajojen lihastestauspisteet ovat
selkäydinvammaisella 41-60,
poliolla 36-50. Muissa laieissa
kuin uinnissa tämän pistemää-
rän omaavat kilpailevat luokassa

Jos alaraaiojen yhteenlasketut
lihastestauspisteet (ilman 1-2:n
arvoisia lihaksia) selkäydinvam-

maisella ovat 61 tai yli ja poliolla
51 tai yli, nämä parapareesit ei-
vät saa osallistua |SMG-kilpai-
luihin.

Muita seikkoja luokittelussa

Neurologisen tasodiagnostiikan
(lihasvoima, tunto, istumatasa-
paino, spastisuus) ohella varsin-
kin rajatapauksissa on virhea-
sennoilla, jäykistymillä, tukilait-
teilla ja harjoitusvaikutuksella
oleellinen merki§s. Kilpailiia saa
lääkärin määräyksestä käyttää
esim. tukiliivejä tai remmejä iois-
sain lajeissa; ios hän kilpailee
muissa luokissa ilman niitä, luo-
kitellaan kilpailila mahdollisesti
toiseen luokkaan.

Sama kilpailija voidaan luoki-
tella eri luokkiin eri urheilulaleis-
sa. Esim. kenttälaieissa, ioissa
käytetään yhtä kättä, kilpailija
saattaa olla luokassa lC, mutta
uinnissa hän onkin luokassa ll,
mikäli toinen käsi on terve.

Luokittelijoita kehotetaan seu-
raamaan suorituksia, varsinkin

rajatapauksen ollessa kyseessä.
Viime kesänä, 1977, päätettiin
uudelleenluokitella kilpailija joka
rikkoo maailmanennätyksen.

Karin
Sillander

LAHTEET:
Dr. C. McCann: I.S.M.G. CLAS-
SIFICATION GUIDE FOR THE
USE OF DOCTORS 1975.
Suomen lnvalidien Urheiluliitto
ry: LUOKITTELUN YLETSOH-
JEET
Käsivoimin lehti 1/1973: PYö-
RATUOLILJRHEILUN KILPAI-
LUTOIMINTA

Vauhti päälle

ja

VERMOON

Suurin
ravivetovoitto
voi olla jo yli

300 000 mk

mukavaa

Etupyöräveto ja tarkka hammastan-
ko-ohjaus tekevät Renault 12:sta
suuntavakaan matkanopeudellakin.
Edessä levyjarrut, lukkiutumattomat
takajarrut. tehostin.
Mukavat, nopeasti lämpiävät sisä-
tilat. Onnistunut jousitus ja mukavat
istuimet tasaavat kulun huonoimmil-
lakin teillä.
Tavaratilaa on peräti 420 litraa. Ja
Renault 12 on neliovinen - ilman lisä-
hintaa.
Renault 12:n turvakorin matkusta-
mon ulkopuolinen osa on mahdolli-
sessa törmäyksessä asteittain ko-
koonpainuva. Pitkäikäisen moottorin
teho on 54 DIN hevosvoimaa ja ku-
lutus vain 6,6 litraa tasaisella 90 kilo-
metrin tuntinopeudella.

Koeaja

Renault 12 Automatic !
Koeajo kertoo enemmän kuin sanat.

Maahantuoja

O/ AI.JTOREX AB
Vanha Viertotie 7, Helsinki
Puhelin (90) 578 511
Piiriedustaiia kautta maan

E\RTNAUtT
Y// Euroopan suurin

Koripallocup pyörii

Suomessa on jo neljä joukkuetta pyörätuolikori-
pallossa: Helsinki I ja ll, Turku, Muu Suomi
(kuvajärjestys). Kevään cup: 29.1. Järvenpää,
18.2. Järvenpää, 4.-5.3. Peurunka, 'l 6.4. Järven-
pää, 6.-7.5. Turku. Menestystä!



Yleisurheilun
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14,32
20,97
24,83
25,72
29,43

20,3
15,1

14,6
19,8
1 9,1

19,0
19,8

Rintauinti

lA 25m
lB 25m
lC 25m
ll 25m
lll 50 m
lV 50m
V 100 m
Vl 100 m

Vapaauinti

lA 25m
lB 25m
lC 25m
ll 25m
lll 50 m
lV 50m
V 100 m
Vl 100 m

Pekka Kantola
Eero Mäki

Risto Liuska
Voitto Korhonen
Erkki Kantonen

Jouko Pöyry

Pekka Kantola
Eero Mäki
Kari Lahlinen
Risto Liuska
Voilto Korhonen
Erkki Kantonen

Jouko Pöyry

Suomen ennätykset 31 .8.1 977

MIEHET

Kuula

lA 2 kg Unto lkonen
lB " Seppo Jormakka
lC " Juhani Mustonen
ll 4 kg Antti Satosalmi
lll " Veikko Puputti
lV " Taisto Kainu
V " Lauri Hernekoski

Kiekko, 1 kg

Pekka Kantola
Eero Mäki
Juhani Mustonen
Antti Satosalmi
Veikko Puputti
Taisto Kainu
Lauri Hernekoski

Keila, 400 g

lA Unto lkonen
lB Kari Niemi

Keihäs, 600 g

Juhani Mustonen
Jouko Korhonen
Veikko Puputti
Taisto Kainu
Pentti Holappa

Rata-alo

60 m Pekka Kantola
, Eero Mäki

" Kari Kärkkäinen
100 m Jouko Korhonen

" llpo Taskinen

" Taisto Kainu

" Lauri Hernekoski

SE

3,82 Wien -77
4,13 Seinäjoki -75
5.77 Otaniemi -76
6,57 Stoke M. -74
7,44 Stoke M. -73
8,59 Lahti -71
7,73 Otaniemi -76

8,51 Otaniemi -74
10,50 Peurunka -76
1 2,75 Jyväskylä -74
22,01 Stoke M. -75
24,44 furku -76
22,21 Peurunka -77
22,63 Otaniemi -73

17,60 Peurunka -77
16,91 Peurunka -76

11,40 Otaniemi -76
15,88 Otaniemi -77
16,98 Käpylå-72
18,84 Käpylä-72
'17,95 Wien -75

27,2 Turku -76
23,0 Otaniemi -77
22,0 Turku -76
23j Toronto -76
21,1 Wien -75
22,5 Seinäjoki -75
24,2 Otaniemi -73

ME

qn)
7,12
7,10
8,87
9,23
6,92

10,48

NAISET

Kuula

2 kg Tuulikki Linnaniemi
3 kg Mervi Vaahtera

" Satu Laapotti

" Sirkka-Liisa Collin

" Tellervo Koskinen

Kiekko, 1 kg

lC Tuulikki Linnaniemi
ll Mervi Vaahtera
lll Vappu Lohjamo
lV Kerttu Rönkkönen
V Aira Hukka

Keihäs, 600 g

lC Tuulikki Linnaniemi
ll Mervi Vaahtera
lll Vappu Lohjamo
lV Raija Hernekoski
V Tellervo Koskinen

Rata-aio, 60 m

lC Tuulikki Linnaniemi
ll Mervi Vaahtera
lll Vappu Lohiamo
lV Raija Hernekoski
V Aira Hukka

Uinnin Suome
MIEHET

36

i 00 Turku -76
83 Otaniemi -73j.58 Peurunka -77

| 57 Peurunka -77
r 59 Jyväskylä -74

5,36 Peurunka -76
5,40 Otaniemi -73
9.20 Peurunka -77

t \,28 Turku -76
1.22 Seinäjoki -75

,40 Seinäjoki -75'22 Otaniemi -74
. 13 Seinäjoki -75
48 Otaniemi -74
73 Jyväskylä -74

rl,1 Peurunka -76
'1.4 Otaniemi -73
;3.4 Seinäjoki -75'9.2 Turku -76
.'2,1 Otaniemi -72

Selkäuinti

lA 25m
lB 25m
lC 25m
ll 25m
lll 50 m
lV 50m
V 100m
Vl 100 m

Sekauinti

ll 75m
lll 75 m
lV 150 m
V 150m
Vl 150 m

Perhosuinti

ll 25m
lll 25 m
lV 25m
V 50m
Vl 100 m

NAISET

Rintauinti

ll 25m
lll 50 m
lV 50m
V 100m
Vl 100 m

4,49
4,88
6,31
6,59
7,17

11,97
'14,99

16,58
17,05
24,97

8,34
'11,56

13,88
14,17
18,50

18,8
16,4
14,3
14,2
14,6
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75m -75m -
150 m Marja Ojanperä
150 m Aira Hukka
150 m -

e.rnätykset 1 .1.-78 
vapaauinti

SE

I J7,7 Kuusankoski -75
07,3 Taprola -76

24,4 leppävaa,a-7{
59,0 Hyvinkää -76
52,8 Hyvinkää -73

2.03,8 Hyvinkää -74

r/.97 Toronto -76
t7,8 Leppävaara -76
'9,9 Leppävaara -77
0,0 Hyvinkää -73
r.6 Myyrmäki -77
r 2 Hyvinkää -73

,0 Myyrmäki -77

ME

42.56
31.30

46.55

1.40.00

31 .50
22.78
25.20

37.20

r.o+.oo

Selkäuinti

Sekauinti

25m -50m -
50 m Marja Ojanperä

'100 m Aira Hukka
100 m Sirkka Kiviniemi

25 m Hilkka Suominen
50m -50 m Marja Ojanperä

100m -100 m Sirkka Kiviniemi

Pekka Kantola
Eero Mäki
Kari Lahtinen
Rislo Liuska
Claus Fagerholm
Rauli Helen

Jouko Pöyry

Risto Liuska
Voitto Korhonen
Rauli Helen

Jouko Pöyry

ErkXi Kantonen

Hilkka Suominen

Marja Ojanperä
Aira Hukka
Sirkka Kiviniemi

37,2 Leppävaara-77 30.23
36,5 Hyvinkää -73 29.30
30,7 Leppävaxa -77 26.60
24,3 Leppävaxa-7{
54,08 Toronto -76 41.00

1 .27,15 Toronto -76 1 .31 .00

1.25,5 Leppävaara -74 1.12.60
1.36,3 Toronto -76 1.34.30

2.34,0 Kaatina-74

n,A rupti^-t|

SE

44,4 Hyvinkää -73

59,1 4 Toronto -76
2.23,8 Hyvinkää -75
2.18,0 Hyvinkää -73

OO,A T"piofu -rO
2.18,1 Hyvinkää -74
1.45,3 Stoke M. -73

, o.so

ME

r.äaa
1.45.46

I .r o.zr

53,3 Leppävaara -76

1.57,0 Kaatina-74 f.Z.SO

3.44,0 Jyväskylä -76



Tule mukaan

Uinti
on kivaa!
Uinti on yksi tärkeimpiä kunnon
kohentajia ja sopii erittäin hyvin
vaikeavammaisellekin.

Oletko sinä jo mukana?
Suomessa on hyvät mahdolli-

suudet uida ympäri vuoden; ui-
mahallela nousee kuin sieniä sa-
teella eri paikkakunnille - niitä
on io reilusti yli "100.

Ota tähtäimeesi vammaisten
olympialaiset Hollannissa 1 980.

Aloita peruskuntosi kohenta-
minen jo nytl

Helsingin ympäristön invalidit
voivat tulla harjoittelemaan maa-
nantaisin Leppävaaran uimahal-
liin klo 17,00 ja torstaisin Myyr-
mäen uimahalliin klo 17.00. Pyö-
rätuolilla pääsee hyvin molem-
piin halleihin. Näillä vuoroilla on
uintivalmentaia Esko Nikkil ä mu-
kana. Mikäli haluat oman val-
mennusohjelmasi tai lisätietoja,
voit soittaa Eskolle, puh.
90-532597 kotiin, tai pyörätuoli-
iaoston Kepalle (puh. takakan-
nessa).

että vedessä viih§y.
Uinti on hyvä homma. n

Uintimatkat
pitenevät
Selkäydinvammaisten uinnin kil-
pailumatkat ovat pidentyneet
Stoke Mandevillen kisoista 1977
alkaen.

Miesten ia naisten 2-luokassa
on vapaa-, selkä- la rintauinnin
25 m muuttunut 50 metriksi.

Luokassa 4 ovat 50 m:n mat-
kat muuttuneet 100 metriksi.

Naisten ia miesten 3-luokan
75 m:n sekauinti on muuttunut
100 metriksi sekä luokkien 4, 5 ja
6 200 metriksi.

38

Jousiammunnan

574 Ruskeasuo -77
274
300

419 Kisahalli -75

622 Forssa -77
298
333 Lahti -77
487
462 furku -77

Ruskeasuo -76

Lahti -76
Kisahalli -75

518
214
304
378
335

Suomen ennätykset 10.9.-77
NAISET

Fita
3/4 Fila
1/2 "
70m
60m
50m
30m
25m
18m

MIEHET

Fita
3/4 Fila
112 "
90m
70m
50m
30m
25 rn
'18 m

Tetraplegiat

1 /2 Fila
50m
30m
25m
18m

Muualla maassa asuvat: otta-
kaa heti yhteys lähimpään uima- vasta-alkaiat

halliin ja sofiiraa mähdollisista (vähemmän kuin vuoden ampuneet)

e_rikoisjäriestelyistä. Kylläsesiitä NATSETjärlestyy. Tulet huomaamaan,

1/2 Fita
50m
30m
25m
18m

MIEHET

112 Fila
50m
30m
25m
18m

Tekaplegiat

1/2 Fita
50m
30m
25m
'18 m

Elli Korva

Matti Salonen

Arvo Kalenius
Matti Salonen

Arvo Kalenius
Kalevi Juuti (ei syv.)

Esko Joki-Anttila
Eero Mäki
Esko Joki-Anttila

Sirkka-Liisa Collin

Vera Nerman (ei syv.)

Eino Kolkka

Esko Joki-Anttila

Eero Mäki

1069 Ruskeasuo -77
810 Toronto -76
547
249 Ruskeasuo -77
290 Stoke M. -75
241 Forssa -76
314 Ruskeasuo -77
509 Lahti -76
518 Solna -75

'1028 Buskeasuo -75
853 Forssa -75
585 Ruskeasuo -77
224 Ruskeasuo -75
271 Forssa -75
274
319 Ruskeasuo -77
507 Lahti -76
520 Kisahalli -75

376 Forssa -77
1 56 Ruskeasuo -76
236 Forssa -77
378 Lahti -76
408 Turku -77

JohnNurminenOV

Penkkipu n nerruksen

95 kg 1972
117,5 kg 1977
120 kg 1976
'167,5 kg 1969
175 kg 1970
210 kg 1970
147,5 kg 1977
190 kg 1976

50 kg
57 kg
65 kg
75 kg
8s kg
yli 85

SE
95 kg 1973
102,5 kg 1973

115 kg 1976
125 kg 1975
132,5 kg 1976
192,5 kg 1976

Suomen ennätykset 4.4.1977

RINNALTA (kaikki liikuntavammaiset)

52 kg Pentli Malinen
56 kg Raimo Aalto
60 kg Eero ltärinne
67,5 kg Veikko Sipinen
75 kg Veikko Sipinen
82,5 kg Veikko Sipinen
90 kg Pauli Hirvonen
yli 90 kg Aimo Sohlman

Pentti Malinen
Pentti Malinen
Kyösti Kari
Kyösti Kari
Pauli Hirvonen

kg Aimo Sohlman

TELINEELTÄ (Stoke Mandeville, selkäydinvammaiset)

ME
142,5 kg
180 kg
177,5 kg
202,5 kg
207,5 kg
2s6,8 kg

Ota
yhteyttä
Pyörätuoliurheilun eri lajien yh-
teysmiehinä ja neuvolina toimi-
vat seuraavat henkilöt:
Yleisurheilu
VEIKKO PUPUTTI, Laukaa
puh.941-831 601
KERTTU RONKKÖNEN,
Helsinki
puh. 90-307 180 (7 O22326)
5-ottelu
ERKKI KANTONEN, Kauniainen
puh. 90-500 057
Jousiammunta
ERKKI KANTONEN (ks. ed.)
ARVO KALENIUS, Lahti
puh. 918-305 828
Uinti
CLAUS FAGEHHOLM, Helsinki
quh.90-742 524
KERTTU RöNKKONEN (ks.
ed.)
Penkkipunnerrus
AIMO SOHLMAN, Vantaa
puh. 90-843 451
Koripallo
CLAUS FAGERHOLM (ks. ed.)
BAINER WICKSTRÖM, Turku
puh.921-366 645
Pöylätennis
PEKKA HÄTINEN, Vantaa
puh. 90-8 725 473
(myös kansainväliset ym. asiat)

URHE!LUUAI!NEET
ME!LTÄ

Urheiluosasto
2. krs.



SUOMEN
INVALIDIEN
URHEILULIITTO RY
Kumpulantie 1 A
00510 Helsinki 5'l
puh.90-718 466
puheeniohtaia
PENTTI RYTKONEN
toimlnnaniohtaia
PERTTI POUSI

SIU:N PYöRÄTUOLIJAOSTO
puheeniohtaia
PEKKA HÄTINEN
puh. 90-8725 473
sihteeri
KERTTU RONKKONEN
puh. 90-307 18o (7022326)
CLAUS FAGERHOLM, Helsinki
puh.90-742 524
RAINER WICKSTRÖM, Turku
puh. 921-366 645
ARVO KALENIUS; Lahti
puh.918-305 828
VEIKKO PUPUTTI, Laukaa
puh.941-831 601

t,..(,:r& Kastvolmln
selkäydinvammaisen
urheilulehti - perustettu 1973
toimittajat
VOITTO KORHONEN, vastaava
puh.91s-148 612 (146 111)
PEKKA HATINEN
puh. 90-8725 473
ERKKI KANTONEN
puh. 90-500 057
ilmoatukset
VÄINö MÄNWMÄKI, vastaava
puh. 90-672 207
JOUKO-TAPIO HARMAALA
puh.912-12 539
osoite, jakelu, os.muutokset
SIU:n toimisto (ks. yllä)
ilmestyy
kerran alkuvuodesta
julkaisija
SIU:n pyörätuolilaosto
painopaikka
WSOY:n graafiset laitokset
Porvoo 1 978

lssN 03s5-1377

JOUKKORISTISIDE

HELMIKUU
4. Yleiset uintikilpailut Leppä-

vaarassa
11. Jousiammuntakilpailut Hel-
singissä (18 m la 25 m)
1 2. Painonnostokilpailut telineel-
tä Helsingissä
18. Koripallo-cup JärvenPäässä
25. Pöytätenniksen PM-katsas-
tukset Järvenpäässä

MAALISKUU
4.-5. Hallikilpailut Laukaassa
4. Koripallo-cup Laukaassa
6.-19, Koripallon valmennusleiri
Laukaassa
1 1.-12. Talviurheilupäivät Niva-
lassa
19. Jousiammunnan sisähalli-
mestaruuskilpailut Lahdessa (2
x25m)

HUHTIKUU
1.-2. Pöytätenniksen valmen-
nusleiri Kisakeskuksessa
8.-9. Palloilu- ja voimailupäivät
Kuusankoskella
15.-16. Pöytätenniksen
PM-kisat Roskildessä Tans-
kassa
16. Koripallo-cuP JärvenPäässä
17.-2'1. Selkäydinvammaisten
kuntokurssi Kisakeskuksessa
29. JousiammuntakilPailut Tu-
russa (2 x 18 m)

TOUKOKUU
6.-7. Painonnoston PM-kilPailut
Reykiavikissa lslannissa
6.-7. Koripallo-cup Turussa
20. Yleiset uintikilpailut Leppä-
vaarassa

20.-28. Koripallon EM-kilpailut
Kerpapessa Ranskassa
20.-21, Jousiammunnan alkeis-
kurssi Helsingissä
27. Jousiammuntakilpailut Lah-
dessa (FITA)

KESÄKUU
3.-[. Boccian SM-kilpailut Hel-
singissä
10.-11. Stoke Mandevillen kat-
sastukset Otaniemessä ja Hel-
singissä
1 8. Jousiammuntakilpailut Fors-
sassa (FITA)

HEINÄKUU
00.-00. Stoke Mandevillen val-
mennusleiri Järvenpäässä
1 5.-1 6. Jousiammuntakilpailut
Helsingissä
23.-29. Stoke Mandevillen
kv-kisat Englannissa

ELOKUU
2.-6. Yleisurheilukilpailut Tuk-
holmassa
00.-00. Jousiammuntakilpailut
Helsingissä (FITA)
1 9.-20. SM-kilpailut Kokkolassa

SYYSKUU
2.-3. Jousiammunnan SM-kisat
Tampereella
9.-10. Vammaisten valtakun-
nalliset kuntopäivät
23, Selkäydinvammaisten uinti-
kilpailut Hämeenlinnassa

LOKAKUU
1. Syyskisat pöytätenniksessä
ja painonnostossa Helsingissä
7.-8. Uinnin SM-kilpailut
15. Ortopedia-cup koripallossa
Järvenpäässä
16.-29. Koripallon valmennus-
leiri Laukaassa

MARRASKUU
4.-5. Solnan kisat Tukholmassa
11.-12. Kansainvälinen koripal-
loturnaus Järvenpäässä
18,-19. Jousiammunnan val-
mennusleiri Kisakeskuksessa




