ccisivoimin

selkdydinvammaisen urheilulehti

Jousiammunnan
harjoittelu s. 5
Kilpailuluokitus s. 32



“i\ kasivoimin heimikuussa 1978

\ g

Liikuntalakikomitea:

Erityisryhma pohtimaan

vammaisliikuntaa

Vuonna 1974 muodostettu lii-
kuntalakikomitea sai viime vuon-
na valmiiksi uuden liikuntalaki-
mietinnén. Mietinnéssa on kar-
toitettu maamme liikuntatoimin-
taa ja -kulttuuria seka pyritty
maarittelemaan eri liilkuntamuo-
dot ja -lajit. Myos liikunnan ja
terveyden valisia suhteita on ka-
sitelty laajasti. Varsinaista liikun-
tahallintoa ja valtionapua koske-
vassa osassa mietintd esittaa
jaettavaksi kunnille niiden kanto-
kykyluokituksen perusteella n.
40 mill. mk vuosittain. Tama
summa kaytettaisiin kuntien lii-
kuntalautakunnan kuluihin seka
paikallisten urheiluseurojen toi-
minnan tukemiseen. Suoraan
valtion varoista on esitetty tuet-
tavaksi eri jarjestoja, liikunta- ja
urheilukeskusten rakentamista,
likuntatieteellista tutkimustyota
ja kansainvalisen yhteistoimin-
nan edistamistd. Rahat saatai-
siin paaosin veikkausvoittova-
roista, joista urheilun osuus on
talla hetkella 45 prosenttia.
Mietinnéssa puhutaan myos
erityisryhmien liikunnasta ja siina
esiintyvien epakohtien korjaami-
sesta. Komitea esittaa erityislii-
kunnan asiantuntijoista kootta-
van toimikunnan perustamista
selvittdmaan mm. vammaislii-

luliiton lausunnossa kiinnitetaan
huomiota erityisryhmien liikun-
nassa vallitsevien kasitteiden
sekavuuteen. SIU:n mielesta tu-
lisi selvittaa ja sopia, mitka ovat
sellaisia erityisryhmia ja jarjesto-
ja, jotka tulisi ottaa liikuntalain ja
siten valtionavun piiriin.
Lausunnossa pidetaan tarkea-
na, etta liikuntahallinnon eri ta-
soilla toimivissa elimissa olisi
edustettuna erityisryhmien
asiantuntija tai jarjestojen edus-
taja. Erityisryhmien liikuntatoi-
mien suunnittelussa eri virasto-
jen tulisi olla lahemmassa yh-
teistoiminnassa. Ensisijaisina tu-
lisivat kysymykseen opetusmi-
nisterion seka sosiaali- ja ter-
veysministerion hallinnonhaarat.
Kuntiin SIU suosittaa perustet-
tavaksi kunto- tai kuntoutustoi-
mistoja, jotka kunnan liikunta- ja
sosiaalitoimen, terveyskeskus-
ten ja jarjestojen yhteistyon avul-
la voisivat ottaa paavastuun eri-
tyisryhmien likkuntapalveluista.
Kaikkien erityisryhmien liikun-
tajarjestojen tulisi saada toimin-

taansa hyvaksytyn toiminta-
suunnitelman mukaisesti
100-prosenttinen valtionapu.

Kunnissa erityisjarjestojen pai-
kallisyhdistykset olisi rinnastetta-
va paikallisiin urheiluseuroihin ja

nittelussa tulisi ottaa huomioon
erityisryhmien tarpeet. Urheilu-
laitosten ja -paikkojen suunnitte-
lussa ja rakentamisessa olisi
taytettava vuonna 1973 voimaan
tulleen uusitun rakennusasetuk-
sen vaatimukset. Asetuksen mu-
kaanhan »yleison kayttoon tar-
koitettuja tiloja rakennettaessa
on riittavaa huomiota kiinnitetta-
va siihen, etta niita voivat kayttaa
henkilot, joiden liikuntakyky tai
kyky suunnistautua on ian, vam-
man tai sairauden vuoksi rajoit-
tunut».

Meidan liikkkumisvalineemme
pyoratuoli ja nakovammaisten
vaatimukset olisivat siten kaiken
suunnittelun ja rakentamisen pe-
rusta. Tassakin lehdessa jou-
dumme valitettavasti toteamaan,
etta urheilutilojen suunnittelussa
vammaiset ovat helposti unohtu-
massa, vaikka laki on puolel-
lamme.

Uutta liikuntalakia valmistel-
laan tamankin kevaan aikana.
Toistaiseksi — ehka pitkaankin
— vammaisten ja muiden urhei-
lujarjestojen on tyydyttava nykyi-
seen harkintaan perustuviin
avustuksiin. Samalla on muistet-
tava toivoa, ettéd suomalaiset ei-
vat kyllastyisi veikkaamiseen,
lottoamiseen ja jokeriin, silla niil-

kuntaa kokonaisuudessaan. siten saatettava valtionavun 14 tuloilla kaikenlaista liikuntaa
Mietinté on ollut laajalla lau- piiriin. tdssa maassa rahoitetaan. E1

suntokierroksella eri urheilu- ja Lausunnossaan SIU tahden-

likuntapiireissa. Invalidien urhei-  ta&, ettd kaikessa liikuntasuun-

Kansikuvassa SIU:n uusi puheenjohtaja, sosionomi Pentti Rytkonen luovuttamassa palkintoa euralaiselle Eero Maelle vime vuoden

SM-kisoissa Tampereella.

Hollanti jarjestada 1980 olympiakisat

CP-vammaisetkin mukaan

HE Vuoden 1980
vammaisten
kesaolympialaiset on
paatetty antaa Hollantiin,
koska Neuvostoliitto ei
kaikista yrityksista
huolimatta osoittanut
kiinnostusta naiden
kisojen jarjestamiseen.
Hollannin lisaksi
Etela-Afrikka ja Tanska
tarjoutuivat kuitenkin
kisojen isanniksi, ja
heindkuussa 1977
kansainvalisten
vammaisurheiluliittojen
johtokuntien yhteisessa
kokouksessa Englannissa
paatettiin kisat myontaa
Hollannille.

B Kisat pidetaan Arnhemissa
25.6.-5.7.1980. Arnhem  si-
jaitsee lahella Saksan Liittotasa-
vallan rajaa, n. 100 km Amster-
damista itdan. Kaupungissa on
130 000 asukasta.

Vuoden 1980 olympiakisoissa
kilpailevat  selkdydinvammais-
ten, amputoitujen ja nakévam-
maisten lisaksi ensimmaista ker-
taa myds CP-vammaiset.

Kilpailijat majoitetaan Hollan-
nin armeijan kasarmeihin, jotka
sijaitsevat 10 km kaupungin ul-
kopuolella. »Oranje Kazerneen»
mahtuu n. 2 500 henkea. Ra-
kennukset ovat kaksikerroksisia
ja huoneet paaasiassa 10 hen-
gelle. Kaikki pyoratuolia kaytta-
vat majoitetaan alakertaan. Ka-
sarmien yhteydessa on myos 3—
5000 hengen itsepalveluravin-
tola.

B Kisojen varsinainen keskus-
paikka on Papendalin urheilu-
keskus. Paamajan ja majoitus-
paikan valimatka on 8 km.
Uintikilpailut pidetaan Vee-
nendaalissa 20 km:n paassa ki-
sojen keskuspaikasta. Hallira-
kennuksessa on yksi neliratai-
nen 25 metrin allas seka yksi
8-ratainen 50 metrin allas, joka
saadaan siirrettavan katon avul-
la myds ulkoaltaaksi. Yleisoa ui-
mabhalliin mahtuu 1 500 henkea.
Kisojen palloilulajit pelataan
5000 hengen »Rijnhallissa»,

jonne kisojen keskuspaikasta on
10 km.

W Kisgajarjestelyt ovat jo nyt tay-
dessa vauhdissa, koko kaupunki
on innokkaasti mukana. Kisa-
isannat ovat ryhtyneet julkaise-
maan kansainvalista englannin-
kielista kisalehtea, jota lahete-
taan kaikkiin vammaisurheilujar-
jestéjen jasenmaihin. Lehdessa
kerrotaan kisajarjestelyiden edis-
tymisesta ja eri maiden valmis-
tautumisesta kisoihin. ]

drakennus
5. Majoitustiloja
6. Urheiluhalli
. Voimala
8. Pelikenttid
"

10. u

1. Urheilukentti

2. Palloilu

5. Huolto

}. Tutkimusalueita

5. Tutkimuslaboratorio
6. Ravintola

. Leirintd

8. Harjoitussali

19. Kuntosali
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apu vammaisten
likuntapulmiin

Parempiin tuloksiin —
paremmin valinein

(py6ratuoliurheilussakin)

KORIPALLOON — RATA-AJOON — SLALOMIIN
uusi urheilupyodratuoli
ORTOPEDIA 8 USP

ORTOPEDIA

»Paras sarjavalmisteinen urheilupyoratuoli», sanovat tuolia testanneet pyo-
ratuoliurheilijat tastd ORTOPEDIAN uutuudesta, jonka syntyyn ja rakentee-
seen ovat myds suomalaiset pyoratuoliurheilijat ratkaisevasti vaikuttaneet.

// APUVALINEKESKUS
00260 Helsinki 26
Mannerheimintie 44
Invatiditiftte ry Puh. 44 05 66/vaihde

PYYTAKAA YKSITYISKOHTAINEN ESITTEEMME J

Jousiammuntaa oppimaan (3)

Harjoitus tekee mestarin

B Syksylla on seka
vasta-alkajien etta
pitemp&an jousiammuntaa
harrastaneiden sopivaa
miettia oman
suunnitelman ja ohjelman
tekemista seuraavaksi
kaudeksi.

B Ensiksi on selvitettava
tavoite: ammunko vain
omaksi huvikseni vai
haluanko ottaa osaa myos
kilpailuihin.

B Kisoissa tosin voi
parhaiten kilpailla seka
itsensa etta muiden
kanssa, silla saannot ja
systeemit ovat aina samat
ja puolueettomat. Lisaksi
pieni hermopaine antaa
oman mukavan lisansa.

B Jousiammunnan harjoittelu
kasittaa yllattavan paljon muuta-
kin kuin ampumaharjoitusta. Ta-
man vuoksi harjoittelukausi jae-
taan neljaan jaksoon: siirtyma-,
peruskunto-, lajiharjoittelu- ja kil-
pailukausi. Nyt tarkastelemme
lahemmin, mita eri kaudet pita-
vat sisallaan.

SIIRTYMAKAUSI

Syyskuun lopulla ja lokakuussa,
jolloin kilpailut ovat loppuneet ja
saa viilenee, tarkastellaan ai-
kaansaannoksia menneena kau-
tena. Jos on tarkoitus vaihtaa
jousta tai muita valineita, niin
syksy on siihen oikea ajankohta.
Voi laatia harjoitussuunnitelman
ja levata: siirtaa ajatukset enem-
man muihin asioihin kuin jou-

Yk
ol

siammuntaan ja kohentaa muu-
ten kuntoaan.

PERUSKUNTOKAUSI

Marras-, joulu- ja tammikuussa
hankitaan hyva yleiskunto juok-
semalla, pyoratuolilla kelaamal-
la, hiihtamalla, uimalla, kunto-
py6raa pyoérittamalla jne. Myos
voimaharijoittelua, lihaskoulutus-
ta, harjoitetaan. Se jaetaan ylei-
seenlihaskoulutukseen ja eri-
koislihaskoulutukseen.

Yleiseenlihaskoulutukseen
sisallytetdan kaikki urheilutoi-
minta, jonka paamaarana ovat
kehon vahvistaminen ja fyysisen
suorituskyvyn nostaminen. Ylei-
sella lihaskoulutuksella on kaksi
tehtavaa:

a) vahvistaa kehoa yleisesti

Erkki Kantonen on vetaraani
nuoressa
jousiampujakaartissamme.
Takana 5-otteluspesialisti
Jouko Korhonen.

b) tasapainottaa erikoishar-
joittelun ja tyon yksipuolisesti ra-
sittamaa lihaksistoa.

Erikoislihaskoulutuksella
tarkoitamme jousiammunnassa
tarvittavien lihasryhmien kehitta-
mistd ja vahvistamista. Voima-
perdisen harjoittelun avulla am-
puja hankkii tietyn erikoiskunnon
ja -lihaskestavyyden. Vasta ta-
man jalkeen voi pitaa jousen riit-
tavan levollisena ja ampuma-
asennon muuttumattomana.

Myés sisdisen ampuma-asen-
non kehittdminen kuuluu erikois-
lihaskoulutuksen piiriin.

P
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Muutamia esimerkkeja
erikoisvoimaharjoittelusta.
Harjoituksissa on 10 toistoa
3-5 sarjassa.

Tekninen koulutus

1. Puhtaiden ulkoisten ampu-
ma-asentojen  hankkiminen.
Ulkoisilla  ampuma-asennoilla
tarkoitetaan asentoa sellaisena
kuin ulkopuolinen arvostelija sen
nakee. Asennon muodostami-
seksi mahdollisimman taloudelli-
seksi, kehon rakennetta vastaa-
vaksi ja tukevaksi olisi pyrittava
saamaan ohjausta, koska katso-
ja havaitsee virheet helpommin.
Myds tarkkailemalla itsedsi pei-
listd voit kehittéda ulkoista ampu-
ma-asentoasi.

Paras harjoittelutapa ulkoisia
ampuma-asentoja opeteltaessa
on kylmaharjoittelu. Talla tavoin
harjoitellessaan ampuja luo pe-
rustan myéhemmille hyville suo-
rituksille. Tama on sangen rat-
kaiseva vaihe. Valitettavan usein
jo oppiaikana vaara tai puutteel-
linen ohjaus johtaa teknisiin vir-
heisiin, joita on myéhemmin vai-
keaa, usein jopa mahdotonta
korjata.

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

Kylmatéhtdyksessd ampuma-
suoritus tapahtuu aivan normaa-
lilla tavalla aina tahtayshetkeen
asti. Laukaisua ei suoriteta, vaan
laukaisuhetken jalkeen pidetaan

Kaa
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vetokatta vield 4-5 sekuntia ve-
tavana, minka jalkeen janne las-
ketaan takaisin eli suoritus pure-
taan.

Hyvin yleinen harjoitustapa on
suorittaa nelja kylmatahtaysta ja
viidennella laukaista.

On tarkeaa, etta valilla saa-
daan myos laukaista, silla muu-
toin laukaisutekniikka karsii.

Harjoituksessa ei ampuma-
matkan tarvitse olla kovinkaan
pitkd, 4-5 m riittda. Talloin ei
myoskaan taustan tarvitse olla
kovin suuri, 40 x 40 cm:n tai 60
x 60 cm:n taustalla tullaan mai-
niosti toimeen. Tallaisen harjoi-
tuksen voi hyvin suorittaa myo6s
asuintiloissa, jolloin liikkumisvai-
keudet eivat esta harjoituksia.

2. Tahtaystapahtuman oppi-
minen. Katse keskitetaan tahtai-
meen, ei tauluun. Tahtaysaika
tulisi pitaa lyhyena, 4-5 sekunti-
na. Pitamalla tahtaysaika aina
samana suoritukseen ei tule va-
kindisyytta eikd osumakuvioihin
hajontaa.

3. Laukaisutapahtuman oppi-
minen. Selkalihaksilla suoritettu
veto vaikuttaa yli 90-prosentti-
sesti laukaisun onnistumiseen.
Oikea, aina samanlaisena pysy-
va jannitys niputtaa nuolet. Ta-
ma onnistuu parhaiten jos pidat

— jousikaden
alhaalla

— vetokaden kyynarpaan sa-
malla linjalla nuolen kanssa

— paan asennon koko ajan
samana (paan asento muuttuu
helposti, jos tahtdysaika vaihte-
lee tai jos katsoo nuolen
peraan).

Jannityksen vaihtelu aiheuttaa
muutoksia laukaisussa, nuolien
niputtamisessa ja yleensa tark-
kuudessa. Jannityksen tulee siis
olla samanlainen joka nuolella.
Muussa tapauksessa nippu siir-
tyy vasemmalle tai oikealle. Ta-
ma johtuu jousikaden tyontovoi-
man ja vetokadden vetovoiman
erilaisesta jakautumisesta.

Jos vetosi ei ole aktiivinen,
vaan pyrit vetamaan klikkerin 1a-
vitse tyontamalla lilkaa jousika-
delld, siirtyvat osumat vasem-
malle.

Vastaavasti aktiivinen vetoka-
den tyoskentely siirtdd osumat
oikealle. Irtonainen, rento ja ak-
tiivinen lihasjannitys vie nuolet
ylés. Pingottuneet lihakset ai-
heuttavat alaosumia.

Selkdveto alkaa heti kun
ojentaudut tarttuaksesi jantee-
seen. Kun aloitat esivedon ja
katsot tauluun, siirtyy jousen jan-
nitys nopeasti selkélihastesi
kannettavaksi.

Taman jalkeen veto voimistuu
ja muodostuu sita tarkeammaksi
mité lahempana laukaisun suo-
rittamista olet.

Kun vetosi on taysi ja ankku-
rointi tapahtunut, yrita siirtaa jou-
sen koko vetojannitys selkali-
haksille.

Jos osa jousen jannityksesta
siityy vetokateen, on seurauk-
sena tavallisesti hidas tai kuollut
laukaisu.

Laukaisun harjoittelu:

a) kohota molemmat katesi
leuan alle

b) pane kyynarpaat vaaka-
suoraan asentoon, kaanna veto-
katesi normaaliin ankkurointiin

c) koukista kummankin kaden
sormet yhteen ensimmaisesta
nivelesta ja kisko vastakkaisiin
suuntiin voimakkaasti, jolloin tu-
loksena on oikea selkaveto: la-
paluut lahenevat toisiaan

d) sormet suoristuvat — lau-

olkapaan

kaisu.
Vetokatesi on taysin rento.

4. Tekniikan viimeistely (= si-
sdinen ampuma-asento ja lau-
kaisu). Sisdisessa ampumasuo-
rituksessa ampuja voi pitaa yksi-
tyiset lihasryhmaét tarpeeksi jan-
nittémattémina ja tarvitsee vain
vahan voimaa. Vasta pitkaaikai-
sen ja keskitetyn kylmaharjoitte-
lun jalkeen ampuja voi oppia ta-
loudellisemman suoritustavan.
Jos ampuja ei harrasta kylma-
harjoittelua, on hanen sangen
vaikea oppia sisdistd ampu-
ma-asentoa. Nain on laita eten-
kin silloin, kun han ampumara-
dalla metsastaa jatkuvasti kymp-
peja hallitsematta edes ammun-
nan perusedellytyksid: jousen
vakaana pitoa ja laukaisua.

LAJIHARJOITTELUKAUSI

Helmi-, maalis- ja huhtikuu:

— puhtaan sisdisen ampu-
ma-asennon ja laukaisun oppi-
minen

— henkilokohtaisen ~ ampu-
matempon oppiminen tai muok-
kaaminen

— yleis- ja erikoiskunnon ylla-
pito jatkuu

— rentoutimis- ja keskitty-
misohjelman lapivienti

KILPAILUKAUSI

Touko-, kesa-, heina-, elokuu ja
syyskuun alkupuoli:

— yleis- ja erikoiskunnon
yllapito

— sisaisen ampuma-asen-
non parantaminen ja laukaisun
hionta

— rentoutumis- ja keskitty-
misharjoitukset

— totuttautuminen pitkiin am-
pumamatkoihin

— jousen vakaanapito laukai-
sun jalkeen

— tulosharjoittelu

Nyt olemme selvitelleet, mita
meidan pitdisi puuhailla kunkin
kauden aikana. Jotta voisimme
toteuttaa taman kaiken, olisi teh-
tava selva ohjelma paperille, esi-

merkiksi nain (prosentteina koko
kaudelle jaettuna):

— ammunta 40 %

— aerobinen 20 %
(lenkkeily, uinti)

— kylmatahtays 20 %

— voima 15 %

— keskittyminen 5 %

Ohjelmaa laadittaessa on sel-
vitettdva seuraavat asiat:

1) fyysinen kunto (Cooperin
testi tai ergometri)

2) valmennettavan voimat

3) kuinka paljon on aikaa val-
mennukseen (ei pida laatia sel-
laista ohjelmaa, jota ei pysty to-
teuttamaan: alussa ajankaytto-
mahdollisuus helposti yliarvioi-
daan, kun innostus on suuri)

4) tarkein kilpailu, johon py-
rimme sijoittamaan kuntohuipun.

Kun edella olevat asiat on sel-
vitetty, ryhdytaan laatimaan oh-
jelmaa paperille. Urheiluliitossa
on valmiita monistettuja kaavak-
keita tata tarkoitusta varten.
Kaavakkeeseen tehdadan kuu-
kauden ohjelma kolmeen osaan:

1) Aerobinen (= lenkkeily,
uinti, kuntopyo6ra). Tahan merki-
taan metrit tai kilometrit ja suori-
tukset.

2) Voimaharjoittelu, aika mer-
kitadn minuutteina.

3) Ammunta, joka on jaettu
kolmeen osaan: kyta eli kylma-
tahtays, lauk. eli laukaisuharjoi-
tukset ja tulos eli tulosharjoi-
tukset.

Selityssarakkeeseen voidaan
merkitd ampumamatka ja tulok-
set, keskittymis- ja rentoutumis-
harjoitukset jne.

Ehka helpointa on tehda ensin
viikko-ohjelma. Voimaharijoitte-
lulle valitaan esim. tiistai, torstai
ja lauantai.Ne merkitaan asian-
omaisten paivien kohdalle aika-
na jonka harjoitus kestaa.

Sitten vaikka kylmatéhtaysta
maanantaina. Kylmatahtays on
ammuntaa huomattavasti ras-
kaampaa, -joten alussa lahde-
taan kevyesti: 15 kytaa ja 10
laukaisuharjoitusta. ~ Vahitellen
lukumaaria lisataan ja esim. 40
kytaa ja 30 lauk. voidaan pitaa jo
vaativana ohjelmana.

Aerobiselle harjoitukselle pan-
naan keskiviikko, perjantai ja

-—
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sunnuntai. Periaatteena on pi-
dettava, etta juuri ennen kylma-
tahtaysta ja laukaisuharjoitusta
ei saa olla rankkaa harjoitusta.
Jos sinulla on mahdollisuus kay-
da aamuisin esim. uimassa, voit
sijoittaa nama uintipaivat sinulle
parhaiten sopiviksi.

Rentoutumis- ja keskittymis-
harjoituksia varten kannattaa va-
rata sellainen aika, jolloin voi
rauhassa harjoitella.

Nain saatu viikko-ohjelma
toistetaan seuraavalla viikolla,
joskin  harjoitusmaarat muut-
tuvat.

Peruskuntokaudella on perus-
kuntoharjoittelun osuus 90 % ja
lajiharjoittelun 10 %. Vahitellen
osat muuttuvat ja kilpailukaudel-
la voimaharijoittelun ja lenkkeilyn
osuus on enaa 15-20 %.

Peruskuntokaudella

— voimaharjoittelua 3:sti vilkossa
— aerobinen harj. 3sti »

— kylmatahtys ja

laukaisuharj. Tt »
Lajiharjoittelukaudella 2:sti viikossa
— voimaharjoittelua 2t »

— aerobinen harj. 3t »

— kyta ja lauk. 1sti »

— tulosammuntaa

Kilpailukaudella

— voimaharjoittelua 1:sti viikossa
— aerobinen harj. 1:sti »

— kyté ja lauk. 1-2:sti »

— ammuntaa kentalla 3-4sti »

Harjoittelukaudella on hyva pi-
taa myos muutamia harjoitustau-

koja:

— 3-4 paivaa kilpailukaudella
11 kk ennen isoa kilpailua

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

— suuren kilpailun jalkeen

— sairauden jalkeen

— ylikunnon sattuessa.

Kaikista harjoituksista tehdaan
muistiinpanot  harjoituskaavak-
keelle. Tama on ehdottoman tar-
keaa, jotta vuoden paasta voi
katsoa, miten hyvin osasimme
harjoitusohjelmamme laatia.
Maltoimmeko rakentaa kunnolli-
sen peruskunnon vai kiiruhdim-
meko liilan aikaisin ammunnan
pariin ja loppukesastéa kunto ei
ollutkaan paras mahdollinen.

MUISTA

Kerataanpa tahan lopuksi viela
muutamia perusasioita:

1) Harjoitellessasi ammuntaa
erota tekniikka- ja tulosharjoitte-
lu toisistaan. Jos jatkuvasti am-
mut vain tulosammuntaa ja met-
sastat kymppeja, et voi kehittaa
tekniikkaasi tehokkaasti.

2) Jos ammut useita kertoja
vilkossa, ammu valilla tyhjaan
taustaan. Nain valtat 'kyylakau-
hun’ eika tule vaikeuksia klikke-
rin |api vetamisessa.

3) Ala katso nuolen peraan.
Ampuja ei saa seurata nuolen
lentoa, silla se aiheuttaa helposti
tahdistusvirheitd: ampuja kaan-
tad katseensa nuolen lentora-

taan jo hieman ennen laukaisua.
Tama aiheuttaa alaosumia.

4) Pitkia matkoja opitaan am-
pumaan vain harjoitellen. Tuntuu
mukavalta ampua lahelta: pistei-
ta tulee paljon ja nuolia ei tarvit-
se hakea pitkalta. Harjoittele kui-
tenkin myos pitkia matkoja, mut-
ta vasta sitten kun olet oppinut jo
alkeet ja saat taululle niputuksia.
On turha hakea jatkuvasti nuolia
penkasta.

5) Ala harjoittele sairaana.
Niinkin pieni juttu kuin kipeytynyt
sormi saattaa muuttaa ampuma-
tyylisi. Hoida itsesi kuntoon ja
vasta sitten harjoittele.

6) Jos joudut harjoittelemaan
yksin, pyri valilla tarkistamaan
asentosi kaymalla jonkun koke-
neen ampujan tai valmentajan
katsastettavana.

Jousiammunta- ja valinekysy-
myksissa voit myds kaantya alle-
kirjoittaneen puoleen, niin mieti-
taan yhdessa jousiammuntapul-
miasi.

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

Kirjoitusta laadittaessa on
kaytetty apuna Suomen jou-
siampujain liton valmentajan
kansiota. — Erkki Kantonen

(Jousiammuntaa oppimaan
-sarjan 1. osa Jousiammuntavé-
lineet julkaistiin Késivoimin-leh-
dessa n:o 1/75 ja 2. osa Am-
munnan tekniikkaa n:ossa 2/75.)

Tilaa koeajo puh.

A

Tervetuloa koeajamaan ja
tuntemaan ajamisen ilo.

765 455/ automyynti.

P KASIHALLINTALAITTEILLA VARUSTETI'U

Karjalankatu 2, Helsinki 52,
puh. 765 455. |

A |

8

IVO pyrkii turvaamaan luotettavan ja hairiottoméan
sahkon tuotannon ja jakelun kaikissa olosuhteissa.

Mahdollisimman korkeatasoisilla tuotantolaitok-
silla ja hyvalla ammattitaidolla edistdmme naiden
tavoitteiden toteuttamista. Turvautumalla mm. ydin-
energiaan pyrimme myos tasapainottamaan ulko-
maankauppaa ja antamaan rakentavan panoksen
kansantalouden hyvaksi.

IVO pitaa pyorat pyoriméassa.

BN

IMATRAN VOIMA OSAKEYHTIO




VOIMAA KEMIJOESTA

Vuosituotanto
keskivesioloissa
noin 3 400 milj. kWh
— kolmannes
maamme
rakennetusta
vesivoimasta

Luotettavaa
uusiutuvaa
energiaa
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Tiedoksi autottomille:

Myos kuntoiluun voi
saada kuljetuspalvelua

HE Valtion tulo- ja menoarvi-
oon otetun maararahan puitteis-
sa myonnetaan vaikeavammai-
selle kuljetuspalvelua hanelle
tarpeellisten, mm. liikuntaan liit-
tyvien matkojen jarjestamiseksi.
Kuljetuspalvelu on toistaiseksi
ollut kokeiluluontoista.
Kuljetuspalvelun toteuttajana
toimivat yleensa kunnat, joskus
myds vammaisjarjestét. Tahan
asti on hyvaksytty ensisijaisesti
tyosta ja opiskelusta aiheutuvat
matkat. MyOs vaikeavammaisen
lapsen kuljetus paivakoteihin ja
sellaiset terveydenhoidosta ai-
heutuvat matkat, joita sairausva-
kuutus ei korvaa, on hyvaksytty
kuljetuspalveluksi.

i s

Nostolavalla varustettu taksi on meikalaisille paras apu kuljetuspalveluissa. Suomessa naita

B Sosiaalihallitus on loka-
kuussa v. 1977 lahettanyt kirjeen
mm. kunnille, jarjestoille ja viras-
toille ohjeeksi kuljetuspalvelujen
jarjestamisesta. Kirjeen mukaan
kaikki v. 1977 palveluihin oikeu-
tetut tulisi yleensa katsoa oikeu-
tetuiksi kayttamaan palveluja
myods v. 1978. Valtionapua
myonnetddn vaikeavammaisen
henkilon

— tybssa kaymisen

— opiskelun

— virkistyksen

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

Kuljetukset tulee yleensa jar-
jestad oman kunnan alueella tai

talousalueen keskuksiin. Tata pi-
tempia matkoja ei ole syyta si-
sallyttdaa kuljetuspalvelutoimin-
taan. Kuljetusten tulee tapahtua
joko tavallisia takseja, ns. inva-
takseja tai kunnan omaa kulje-
tuskalustoa kayttaen.

Oman auton kayttdmiseen
mahdollisesti annettavaa kulje-
tustukea ei sosiaalihallitus hy-
véksy valtionapuun oikeutta-
vaksi.

B Liikunta on yksi virkistymisen
muoto. Mikali tarvitset kuljetus-
palveluja kuntoilumatkojasi var-
ten, niin mahdollisuudet siihen
ovat olemassa — jos niiden jar-
jestamiseksi  toimeen  tartu-
taan. O

autoja on jo (tai vasta) 11:11d paikkakunnalla (luettelo siv. 31). Kuva on Tukholmasta, jossa
kuljetuspalvelu on palolaitoksen hoteissa.
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Kay pyoratuolistakin, siispa. . .

Bocciaa pelaamaan

HE Bocciaon
saavuttamassa vankan
suosion vammaisten
piirissa. Viime kesana
pelattiin Himeenlinnassa
liiton ensimmaiset
viralliset
mestaruuskilpailut 28
joukkueen voimalla. Ensi
kesana mestaruusturnaus
pelataan kesdkuussa
Helsingissa retkeilypaivien
yhteydessa.

B Boccia on vanha italialainen
kansanpeli, jota pelattiin luulta-
vasti jo roomalaisella ajalla. Boc-
ciaan voivat ottaa osaa kaikki,
vaikeavammaisetkin. Pelille
ominaista on jannitys, odotta-
mattomien tilanteiden syntymi-
nen ja tarkkuus. Liikunnan har-
joituksena se sopii erinomaisesti
mm. kesakotien ajanvietepeliksi.

Peli on ollut Pohjoismaissa,
erikoisesti Ruotsissa, tunnettua
ja erittain suosittua jo useita vuo-
sia. Perinteisissa Solna-kisoissa

on yli 100 joukkuetta. Stoke
Mandevillen kisoissa Englannis-
sa on jo kauan pelattu vastaa-
vanlaista pelia »bowls»-nimi-
sena.
B Ulkona bocciaa pelataan ruo-
hokentalla, jonka tulee olla tasai-
nen ja ruoho lyhyeksi leikattua.
Sisdlla bocciaa pelataan lat-
tialla. Pelikentan suuruus ja mer-
kintalinjat nakyvat piirroksesta.
Pelivalineina on 12 puista pal-
loa, joita on kahta eri varia. Nai-
den lisaksi kuuluu peliin valkoi-
nen maalipallo. Sisapallot ovat
nahasta tai jostakin muusta peh-
measta materiaalista.
Joukkueessa on 3 pelaajaa.

PELIN KULKU

B Kentan takimmainen linja on
heittolinja, joka jaetaan kuuteen
1 m leveaan ja 1,25 m pitkaan
kenttdan. Kotijoukkue (arvon-
nassa aloituksen saanut) aset-
tuu kenttiin 1, 3 ja 5 seka toinen
joukkue heittokenttiin 2, 4 ja 6.
Pelaaja ei saa vaihtaa paikkaa
ottelun alettua.

Maalipallo heitetaan jarjestyk-

Ulkokentta
6 m
[
|
|
|
I'5s m
|
|
|
|
R |
3 m
|
|
|
[
1,9 m 3 m
1
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levalle Suomelle.

tyksia jarkevalle autoilulle.

Laajan huoltoasemaverkostonsa ja tun-
nettujen, korkeatasoisten oljytuotteidensa
avulla Shell on koko ajan luonut edelly-

Yhia matkaa.

Vanhimpana Suomessa toimivana oljy-
yhtiona Shell on tullut tutuksi koko autoi-

puoliseksi.

Se on tapahtunut mukavasti suoma-

oM

Hyotya autollesi. Shellista.

laisittain suuren eurooppalaisen paayhtion
myotdvakutuksella.

Yhdessd suomalaisen autoilijan kanssa
Shell on kehittynyt luotettavaksi ja moni-

Tanaan on 480 Shell-asemalla sama
suunta kuin sinullakin.

Sisakentta

— ,";,', 4!
| |
! |
]‘ 2,5 m |
| [1
3 m
|
I
|
]1(\ m
J
|
|
|
7
- I
I
\/ i
. |
1,5 m 5&]
S
( \ ( ] 1m E 1,25m

sessa ensimmaiselta heittoken-
talta kuudelle. Jokaisella osanot-
tajalla on yksi maalipallon heitto
ottelua kohti.

Aloitusheitossa maalipallon on
ylitettava aloitusheittolinja ja pal-
lon on pysyttava pelikentan rajo-
jen sisapuolella.

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

Maalipallon heiton jalkeen on
sen heittanyt joukkue ensin suo-
ritusvuorossa. Tarkoituksena on
saada oma pallo mahdollisim-
man lahelle maalipalloa. Heitto-
jarjestys joukkueessa on vapaa.
Jokaisella pelaajalla on kaksi
palloa.

Taman jalkeen vastapuoli
heittda, kunnes saa oman pal-
lonsa lahemmaksi maalipalloa
kuin aloittanut joukkue.

Nain peli jatkuu, kunnes kaikki
pallot on heitetty.

B Eran voittaa se joukkue, jon-
ka pallo (pallot) on lahempana
maalipalloa. Havinnyt joukkue
saa erastda aina 0 pistetta ja

voittanut joukkue niin monta pis-
tetta kuin silla on palloja lahem-
pana maalipalloa kuin toisella
joukkueella.

Jos maalipallo pelin aikana
joutuu pelikentan ulkopuolelle,
se asetetaan erityisesti merkit-
tyyn paikkaan (ks. piirrosta). Jos
pelipallo heiton tai yhteentor-
mayksen seurauksena siirtyy
pelikentaltd, on pallo mitaton.

B Jokaisessa oftelussa pela-
taan kuusi eraa. Joukkue, joka
ottelun paatyttya on saavuttanut
eniten pisteita, on voittaja. Ottelu
voi myds paattya tasapeliin, jol-
loin pelataan yksi ylimaarainen
era. Pelia voidaan myos pelata
erilaisilla sovelletuilla saannailla.
Pelikentan voi maarata ja piirtaa
kulloinkin vallitsevien olosuhtei-
den mukaan.

Pelia voidaan pelata myo6s
kaksinpeling, jolloin molemmat
pelaajat heittavat kuusi palloa.

Joukkueeseen voi kuulua jopa
kuusi pelaajaa, jolloin kukin pe-
laaja heittaa yhden pallon. Pelin
voittajan voi ratkaista myos si-
ten, ettd esim. 12 pistetta saa-
vuttanut joukkue on voittaja.  [J
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Kello- ja kultasepanliike

Hovisepat

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

Laajat
valikoimat

Autamme parissa ulkora-
pussa liikuntavammaisia
heidan  ostoskaynneil-
laan.

Vammaisten ja
vammaisjarjestojen
"hovihankkijoihin’
lukeutuva

kultaseppa

JAAKKO
TOIVOLA
Nopeasti mm. palkinnot ja
kaiverrukset. Osoite: Miner-

vankatu 2 (pihataso), Helsin-
ki, puh. 449521

Tervetuloa!

(ei liikuntaesteita)

ASTUKAA SISAAN
TERVEELLISEEN

BAHCO-

LAMMITETTYYN AUTOON

BAHCO AUTONLAMMITIN:

— lammittaa sisatilat ja istuimet

— kirkastaa tuulilasin ja ikkunat

— lammittada moottorin kaynnistyslam-
poon

— antaa alusta asti lampiman ajon
nautinnon

ASENNUS - MYYNTI - HUOLTO - VARAOSAT

FALS-AUTO §F

ALEKSIS KIVENKATU 10, HELSINKI 50, 90-718 775

+ Pelaako fillarisi?

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

Suomen Punaisen Ristin proteesipajat
Helsinki — Turku — Tampere — Seinéjoki — Kuopio
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Kannattaa miettia:

Hankinko urheilupyoratuolin

HE Vilineista se on
pyoréatuoliurheilussakin
kysymys. Kun on hyvat
pelit ja vehkeet, niin
homma kay ja tuloksia
syntyy.

HEE Mita vaatimuksia eri
urheilulajit asettavat
hyvélle pyératuolille?
Miten urheilukarry sopii
myos tavalliseen
kayttoon? Naista asioista
juttelee seuraavassa
ladk.voim. Kirsti Nalle
Miesmaki.

B Urheilupyoratuolin rakentee-
seen vaikuttavat mm. urheilulajit
ja -saannot seka tuolin monipuo-
linen kayttémahdollisuus ja vam-
man laatu.

Tuolin runko, pydrat, akselit ja
laakerit ovat kaikissa urheiluun
tarkoitetuissa pyoratuoleissa
vahvistettuja, silla liikunnassa
tuoli joutuu huomattavasti suu-
rempaan rasitukseen kuin taval-
lisesti.

Kuljetuksen  helpottamiseksi
urheilu- kuten muidenkin tuolien
pitéa olla kokoon taitettavia. Tal-
16in my6s tuolin sailytys ahtais-
sakin tiloissa on katevaa.

Tuolin joustava ristikkoraken-
ne takaa epatasaisellakin pinnal-
la ja kdannoksissa tasaisen liik-
kumisen kaikkien neljan pyoran
pysyessd maassa.

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

Kansainvaliset saannot

Tuolin istuimen on kansainvalis-
ten sadantdjen mukaan oltava ns.
‘rattipohjainen’, eikd istuimen

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

Koripallon pelaajille ovat kan-
sainvaliset saannot asettaneet li-
séarajoituksia: jalkalautojen tai
suojakaaren korkeus saa olla
enintdan 11 cm lattiasta, samoin
istuintyynyn paksuus saa olla
enintdan 10 cm. Tyynyn materi-
aalivalintaa rajoittaa saanto, etta
tyynyn reunat taytyy taitettaessa
saada yhteen.

Pyorat

Kaikissa urheilupyératuoleissa
ovat suuret pyorat takana. Suu-
rilla pyorilla tulisi olla my6s usei-
ta akselin kiinnityskohtia, jotta
tuolissa voitaisiin muuttaa paino-
pistettd, istuimen asentoa ja
suuren pyoéran kokoa: joko 24"
tai 26 ".

Pyérien tulisi olla helposti
vaihdettavissa, esim. isolla siipi-
mutterilla. Viisi kiinnityskohtaa
suurelle pyoralle on jo tarpeeksi,
vaikka harrastaisi useampiakin
lajeja. Kiinnityskohtien kaytto:

1. Rata-ajoon ja koripalloon
26" pyorat.

2. Koripalloon 26" ja 24" pyo-
rat, pujotteluun 26" pyorat.

3. Koripalloon ja pujotteluun
24" pyorat.

4. Kenttélajeihin ja jousiam-
muntaan 26" pyorat.

5. Kenttélajeihin ja jousiam-
muritaan 24" pyorat (jousiam-
munnassa parempi kuin kohta
4).
Tassa muutama esimerkki vii-
den pisteen kiinnityksesta. Jo-
kainen l6ytaa kokeilemalla itsel-
leen parhaat kiinnityskohdat.

Rata-ajossa pikkupyorien
suuntalukitsimella voidaan va-
hentdd pyodrien vipatusta ja
kaantymista.

Pydritysvanteen koko on tar-
ked. Rata-ajon |&dhdossé saa
suuremmalla vanteella hyvan al-
kuvauhdin, mutta pitkdn paalle
on pieni vanne parempi. lhanne
olisi ehka kaksi vannetta, mutta
kansainvaliset saannét kuitenkin
kieltavat taman mahdollisuuden.
Sen, joka tosiaan ajattelee ra-
ta-ajon harrastamista, on syyta
laittaa tuoliinsa pienet vanteet,
koska lahtétilanteessa haviaa
ajassa vahemman kuin matkalla.

Vanteen kiinnityspalan pitéisi
olla hitsattuna vanteessa. —_
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Tassa uusimman
urheilukarryn heinouksia, joita
joht. Pekka Aarnio esittelee.
Erityisesti jalkatuet ovat
tanakkaa tekoa mm. koripalloa
ajatellen. Kun uusia tuoleja
vertaa kymmenen vuotta
sitten otetun kuvan
pyoratuoleihin, huomaa
kehitysta tapahtuneen. Mutta
paaasia kuitenkin on, etta jo
silloin — ja paljon
aikaisemminkin — urheiltiin.

Istuin ja selkdnoja

Koska pyoratuolia kaytetaan
my0ds sateessa ja uinnin yhtey-
dessd, istuimen ja selkdnojan
materiaalin taytyisi olla helposti
kuivattavaa, vetta hylkivaa, varia
paastamatonta ja venymatonta.
Vaihtoehto  venymattémyyteen
on istuimen ja selkanojan levey-
den saatomahdollisuus, jota voi-
daan kayttaa hyvaksi myos esi-
merkiksi rata-ajossa painopis-
teen muuttamiseksi.

Istuimen ja selkanojan on olta-
va mahdollisimman kapeita, jotta
tuoli 'istuisi’ ja jotta pyorat olisivat
mahdollisimman lahella kaytta-
jaansa.

Kasinojat

Urheilupyoratuolien kasinojat
ovat normaalia matalammat ja

irrotettavat. Yleensa kasinojat
ovat istuimen etureunaa kohden
alaspain viistot, jolloin sivut eivat
ole tiella heittoliikkeissa. llman
pehmustetta olevista sivuista
saa myOs paremman kéasiotteen.

Jalkatuet

Jalkatukien tulisi olla irrotettavat,
korkeussaatoiset ja mielellaan
yhtendiset. Esimerkiksi koripal-
lossa pitaisi tuolin jalkalaudoissa
olla suojakaari 11 cm:n korkeu-
della. Ellei jalkatukien korkeus-
saato riita, voidaan kayttaa jalka-
levyihin kiinnitettyja korotuksia.

Jarrut

Jarrujen tulisi olla helposti irro-
tettavat ja pyoran asennon mu-
kaan siirrettavat. Rata-ajossa ja
koripallossa on tosin parempi ol-
la ilman jarruja. Jarrut taytyy
saada todella pitaviksi, jotta
esim. heittolajeissa tuoli pysyy
paikallaan.

Yleiskaytto

Urheilupyoratuoli on kestava ja
sopiva myos normaalikaytossa.

Osaan urheilupyo6ratuoleista
voidaan kayttaa myos kaikkia ta-
vallisen pyoratuolin lisdosia ja
vaihtovarusteita, kuten jalka- ja
kasitukia, istuin- ja selkanojatyy-
nyja, tyo- ja ruokailupoytia, tuolin
kaventajia, paatukia jne.

Uudemmat urheilumallit ovat
tosin niin urheilullisia, ettd nor-
maali varaosahuolto on erittéin
rajoitettua. —  Urheiluterveisin
Nalle

Avaa uudenlainen
pankkisuhde.
lee selvd
Katta padlle
-sopImus.

& KANSALLIS-OSAKE-PANKKI

Shell-Tullinpuomi
tarjoaa:

Palvelua aamuseitsemasta keskiyohon asti.
Itsepalvelua 24 tuntia vuorokaudessa.

Mittarille ajaminen on helppoa
Taydellinen huoltopuoli.
Myo6s Saab-merkkihuolto. Super-pesu.

Apua tarvittaessa voi aina kaantya henkilokuntamme
puoleen.

Shell-Tullinpuomi

Mannerheimintie 116, Helsinki, puh. 413 477
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Viranomaiset hoi!

Kiuruveden uimahalliin
ei paase pyoratuolilla

miinus- ETE] miinus- risuja
— palsta rakentajalle — palsta rakentajalle

EE Kiuruveden uimahallin si-
saankaynti on toteutettu varsin
torkeasti vastoin rakennusase-
tuksen 85 a §:n maarayksia. Jyr-
kat ja hankalat portaat ovat va-
hankin  huonommin liikkuville
kayttokelvottomat, kéasijohde on
liséksi koristeellisen levea. Por-
taissa on ilmeisesti viela poista-
matta portaiden jyrkkyydessa
oleva ns. tappoluiska, jota kun-
nan edustajien taholta alkuun
tarjottiin pyoratuolilla kulkevien
kayttéon.
Uimahallin rakennuslupa on
myoénnetty 10.2.1975. RakA 85 a
§ tuli voimaan 1.11.1973 ja si-
saasiainmisisterion  kirje  n:o
99/501/74 on paivatty
17.1.1974. Asetus oli siis ollut
voimassa ja kirje kunnan tiedos-  jimenee:
sa yli vuoden, mutta silti annettiin 1) Liikuntaesteisille kayttokel-
rakennuslupa lain vastaiselle  poista passya ei lahiaikoina aio-
ratkaisulle. ta rakentaa (Khall 621 §, kokous

. . lienee ollut 26.7.1976).
B Yhteydenottoni Kiuruveden 2) Liikuntaesteiset ~padsevét

kuntaan jaivat tehottomiksi, joten  gjss4n soittokellolla paikalle kut-
lahetin Kiuruvesi-lehdelle kirjeen ¢ ttavan henkilén kantamana.
7.3.1976. Kirje oli luovutettu Kiu- 3) Opasteet soittokellolle on
ruveden kunnalle ~ja sain  toteytetty ja aukioloajat ovat
17.3.1976 paivatyn kunnanjoh-  myss maanpinnan tasossa. —
tajan nimissa lahetetyn mutta al-  pgyka Kuha O
lekirjoittamattoman kirjeen, jossa
asia luvattiin hoitaa ja informoi-
tiin tilapaisjarjestelyista.

Mitaan parannuksia ei neuvot-
teluista ja paikalla kaynneista
huolimatta tapahtunut. Soitin 2 ;
kunnanjohtajalle 12.2.1977 kun Tama on vain bogmre
en saanut tietoa hallin aukioloa- yksi es'merkk'- - c
jasta, koska tasta kertova infor- Lue myos Portaita on ja luiska on
maatiokin oli rappujen ylédpéaas- seuraava sivu. mahdoton. Tervetta jarkea
sa. Lahetin kunnanjohtajalle vie- tarvittaisiin hieman enemman
1a kirjeen 16.2.1977. suunnittelussakin. Myés

Vastaukseksi sain joukon poy- parempi ennakkotarkastus
takirjaotteita ja uimahallin isan- auttaisi, jotta lain kirjain
noitsijan selonteon, joista toteutuisi.

mainittuun Kasivoimin-lehden osoitteeseen.

Tayta tama sivu ja laheT

Katsele ymparillesi, osallistu, vaikuta!

rakennuksen
nimi

risuja
rakentajalle

osoite

valmistusaika
kayttotarkoitus

virheet =
liikuntaesteet

ilmoituksen
antajan nimi
puh.

rakennuksen
nimi

ruusuja
rakentajalle

osoite

valmistumisaika
kayttotarkoitus

hyvat
ratkaisut

ilmoituksen
antajan nimi
puh.
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® Verhoiluty6t asiantuntemuksella.
® Pyoratuolien verhoilukorjaukset
palvelualttiudella
® Sopimiset
puh. 339 500
koti 339 400

MYLLYPURO

VERHOOMO
LS HRHﬂEI'I

Jalkamyllyntie 4, 00920 Helsinki 92 (Myllypuro)

OULUJOKIOSAKEYHTIO
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Pekka Hatinen:

Tetran resepti

Talla palstalla on esitelty eri
vammaisten itselleen kehitta-
mia kunto-ohjelmia. Talla ker-
ralla on vuorossa pyoratuo-
liurheilijain vetdja Pekka
Hatinen. Han on tetra eli
vamma on niskan alueella Ala-
ruumiin lisdksi myos kadet
ovat osittain halvaantuneet.

Pekka edustaa luokkaa | a,
joten rajoitukset kunto-ohjel-
mankin laadinnassa ovat suu-
rimmat.

Seuraavassa Pekan resepti
oman kunnon kohottamiseen
ja yllapitoon.

Olen harrastanut vammaisurhei-
lua Kilpailumielessa jo useam-
man vuoden ajan. Lajini on ollut
paaasiassa poytatennis, myos
yleisurheilu ja jousiammunta
ovat ajoittain olleet kuvassa mu-
kana. Aktiivisesta kilpaurheilu-
harrastuksesta johtuen saattaa
kunto-ohjelmani ehkda monesta
tetrasta tuntua liian rajulta ja ai-
kaa vievalta. Vanha totuus kun-
toilussa kuitenkin on: alussa rau-
hallisesti ja siité hiljalleen tahtia
koventaen.

Voimaa kasipainoilla

Aikoinaan kun urheiluharrastus-
tani aloittelin, huomasin hyvin

pian sen karvaan totuuden, joka
littyy oleellisesti myds pyoratuo-
linkayttajan jokapaivaiseen ela-
maan: tarvitaan voimaa, nimen-
omaan sita kasivoimaa.

Voimanhankinnassa on tetral-
le kaksi hyvaa keinoa: kasipainot
ja pyoratuolilla kelaaminen. Ka-
sipainonnosto, kuten yleensa
painonnosto, on tehtava jonkin-
laisen ohjelman mukaan, jotta
siita olisi hyotya.

Kolme kertaa viikossa on
yleensa maksimi tavalliselle kun-
nonkohentajalle. Voimailupaiva-
ni ovat: maanantai, keskiviikko ja
perjantai. Meidan selkaydinvam-
maisten  painonnostoekspertti
Aimo Sohilman selitti minulle ai-
koinaan naiden valipaivien tar-
keyden: jos nostaa liian usein,
lihakset vain kipeytyvat ja voi-
manhankinta on tuskallista ja
epatarkoituksenmukaista.

Jos kasipaino ei huonosta tai
olemattomasta puristusvoimasta
johtuen pysy kadessa, on hyva
ratkaisu hauli- tai hiekkapussi,
jonka voi sitoa kateen. Teho on
aivan sama. Homma ei saa alus-
sa kaatua niin pieneen asiaan
kuin  sormien toimimattomuu-

teen.
—

Héatisen Pekka on menestynyt
hyvin kansainvalisillakin
pingispoydilla. Tasta
tunnustuksena han sai vuoden
1975 parhaan pingismiehen
pokaalin, jonka luovutti
silloinen vetdajamme Erkki
Kantonen.

25



Poytatenniksen peluusta
Pekka (ei kuvassa) on saanut

sukellusonnettomuudessa
kymmenkunta vuotta sitten
vammauduttuaan eniten
lilkunnasta. Poytatennis
sopiikin erittdin hyvin myos
tetroille, joille voi sitoa mailan
kateen.

Tetran
resepti
.. .jatkoa

Hiekkapussikin sopii

Aloitin itse seka kasipainolla etta
hiekkapussilla. Minulla toimivat
sormet osittain vain toisessa ka-
dessa, joten hiekkapussi oli
alussa tarpeen.

Suoritan punttiohjelmani aina
vuoteessa tai plintilla selallaan
maaten. Tama voi ehka olla yksi-
puolista, jos yritan tehda nosto-
sarjoja tuolissa istuen.

Voimailu on hyvin yksil6llista
— varsinkin meille tetroille, kos-
ka meilla on niin vahan toimivia
lihaksia. Jokainen muistaa, mita
likkeita kuntoutusaikana jump-
parin kanssa tehtiin; naitd on
hyva soveltaa painojen kanssa.

Yleensakin on hyva kysya pai-
kalliselta jumpparilta, kunnan lii-
kunnanohjaajalta tms. ohjeita. It-
se olen huomannut, ettéd aikansa
nosteltuaan liikkeet tuntuvat te-
hokkaammilta ja niita voi painoja
lisaten tehda pitkigkin sarjoja.
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Nykyisin kun on enemman
voimaa ja tekniikkaa, kaytan 6
kg:n painoa. Se pysyy hyvin
huonommassakin kadessa, kun
asettaa sen etusormen ja peuka-
lon haarukkaan.

Pikku esimerkki nostosystee-
mista: jos esim. jaksat nostaa 2
kg:n painoa 7 kertaa, silloin on
hyva nostaa punttia 5 kertaa.
Sitten 1 minuutin tauko ja sama
uudestaan, tauko jne.

Kun paino alkaa tuntua ke-
vyelta, on aika siirtya painavam-
paan — ja sama systeemi uudel-
leen. Kun nousen nostojen jal-
keen tuoliin istumaan, teen pyo-
rityksia, venytyksia yms. rentout-
tavaa.

Ulkoilua

Pyératuolilla kelaaminen lisaa
voimaa ja kestavyytta. Samalla
tulee myos sitd meille niin tar-
keaa ulkoilmaa samaan laskuun.
Siita ei ole taman kummempia
ohjeita antaa: pipo paahan, lam-
minta paalle ja jokainen kelaa
voimiensa mukaan. On hyva ot-
taa mukaan karsivallinen avus-
taja, joka pysyy tetrankin mate-

lussa mukana ja auttaa pahoissa
paikoissa.

Poytatennis paalaji

Olen tassa esitellyt oman kun-
to-ohjelmani perusosia. Poyta-
tennis on laji, jolla katson olleen
suurimman merkityksen nykyi-
seen kuntooni. Se on laji, jota
hyvinkin vaikeavammainen pys-
tyy pelaamaan. ltselleni taytyy
maila sitoa kateen, mutta hyvin
on peli sujunut jo useita vuosia
aina ulkomaita myéten.

Poytatenniksesta ei sen kum-
mempia ohjeita voi antaa. Hank-
kiudut vain jonkun kaverin kans-
sa pdydan aareen ja alat pela-
ta.

Urheiluliittomme jarjestaa
aloittelijoille kursseja useissa la-
jeissa, myos poOytatenniksessa.
Kunhan taitoa karttuu, voi mitata
kuntoaan my®os kilpailuissa.

Joten sekaan vaan. Liséatietoja
ja ohjeita saat seuraamalla Inva-
lidity6-lehted tai ottamalla yh-
teytta Invalidien urheiluliittoon tai
minuun. — Pekka Hétinen, Tan-
hurinne 4 B 47, 01450 VANTAA
45, puh. 90-8725473

Sopivaa
voima-
harjoittelua
myo0s tetralle

Seuraavia liikkeita voi tehda
esim.3 x 5,2 x10tai2 x 15
kertaa. Kunkin 5, 10 tai 15
noston jalkeen pidetaan n. 2
minuutin tauko.

1. Punnerrus vuoroin oikealla
ja vasemmalla kadella tai
samanaikaisesti.

2. Sivulta nosto suorin kasin,
ylh&alla voi menna ristiin.

3. Nosto edesta suorin tai
koukistetuin kasin.

4. Kyynarkoukistus joko
vuoroin tai samanaikaisesti.

5. Nosto laheilta rintaa
koukistetuin kasin.

6. Sivultanosto selin

makuulla. My6s pyéritykset
suorin kasin hyvia.

7. Nosto paan yli vuorotellen

tai molemmat kadet

samanaikaisesti.

8. Sivulta tai edesta nosto

painmakuulla. My6s
uintiliikkeet ovat tehokkaita.
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Taloudellinen
taydellisesti varustettu
Datsun120A F2

Taydellisesti varusteltu Datsun 120A F2 Grand Luxe on edul-
linen hankkia ja taloudellinen kiyttaa. Kestava 1171 em?*:n moot-
tori kehittaa 69 hv:a ja vie mukavasti ja luotettavasti perille —
hyvin pienella polttoainemaaralla.

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

Ajamisen mukavuutta lisdavat erittiain tehokas lammitys ja
ilmastointi, takalasin lammitin, kankaalla verhoillut istuimet, ra-
dio, kello seka koko Datsunin ylellinen Grand Luxe-varustelu.

NUBC-kori, jossa etu- ja takapaa ovat torméaysta vaimentavia,
ja kokoonpainuva ohjauspylvias tekevat matkanteon F2:1la myos
turvalliseksi.

Kay koeajamassa lahimman piirimyyjan luona.

Aja autosi
taloudelliseen
takuuhuoltoon

Ollapa1asGkn
VEIOKEHL eftel |
Tarts aina avatg

Datsun kestidi ja saastaa.

Aro-Yhtymi Oy Autokeskus ja Datsun-myyjdt kautta maan

oY KIITOKETJU AB tl-pl’ﬂfl[
Moukaritie 5, 04220 Kerava 2 muovihammasketjut
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Kuntoudu kesaisissa olosuhteissa ympari vuoden

Kuntoutumis- ja liikuntakeskus
PEURUNGAN

2-9 viikon mittaisilla kuntoutumiskursseilla.
Kuntoutumisohjelma sisaltéad mm.

ladkarintarkastuksen
kuntotestauksen

fysikaaliset hoidot
laakintavoimistelun
likuntaohjelman, jossa

— uintia 100 m:n jokiradalla
— palloilua

— yleisurheilua

— voimailua

® kunto-ohjelman

¥ Mahdollisuus mm. auringonottoon solariumissa ja hierontaan
¥r Kaytossa taydellinen fysikaalinen hoito-osasto, halkaisijaltaan
70 m:n liikuntakupoli ja ymparéivan maaston lenkkipolut
¥r Paikkavaraukset ja tiedustelut:
— puh. vaihde 941-831 601, osoite: 41350 Laukaa as
¥r Pyoratuolin kayttdjille soveltuvia kursseja saanndllisesti kuukausittain

Kuntoutumis- ja liikuntakeskus
PEURUNKA
Laukaa

Miten
Peurunkaan
paasee

intoutumaan hakeudutaan kahdella eri
valla:
Sotavamman ollessa kyseessa laakarin
ete on toimitettava suoraan Tapaturma-
istoon, os. Tapaturmavirasto, Sotainva-
osasto, Pitkansillanranta 3, 00530 Hel-
Ki 53
Liikenne tai tyotapaturman ollessa ky-
©ssa lahete on toimitettava Vakuutusa-
1 Kuntouttamiskeskukseen, os. Pohjoi-
1 Rautatiekatu 23 B, 00100 Helsinki 10
_ahetteen voi toimittaa myos suoraan
aa hoitavaan vakuutuslaitokseen
Muun vamman tai sairauden ollessa
seessa toimitetaan lahete joko paikka-
nnan sairausvakuutustoimistoon, kan-
nelakelaitoksen piiritoimistoon, tyopaik-
kassaan tai sosiaalitoimistoon. Lahete
inkitaan joko terveyskeskuksen tai sai-
ilan laakarilta.
Muun kuntoutuksen tarpeessa olevan on
rrauduttava maksamaan itse kuntoutumi-
nsa, jolloin laitos perii palveluksistaan
yvan taksan mukaisen hinnan. Hoitojen
ossa laakarin maaraamia sairausvakuu-
s suorittaa niista osan takaisin.
Lakisaateiseen kuntoutukseen oikeute-
it saavat kuntoutuksen osaksi tal koko-
naan ilmaisena.

Kuntoutuminen alkaa perusteellisella selvi-
vksella yksilon senhetkisesta terveydenti-
ista ja fyysisesta kunnosta. Selvityksen
ilkeen jokaiselle luodaan kykyaan ja kun-
)aan vastaava kuntoutumisohjelma

Kuntoutus ei kuitenkaan rajoitu fyysiseen
sa-alueeseen. joka paiva on ohjelmassa
entoja erilaisista terveytta, likkumista, ra-

Isemusta tal muista yksiloa kiinnostavista
isioista. Tama tietopaketti antaa pohjaa

e kaytannolle, jota laitoksessa opete-
1an ja johon yksilo pyritaan totuttamaan

Myos vapaa-aikana on ohjelmaa vapaa-ai-

1ohjaajan johdolla. Tahan osallistuminen
11 tietysti harkittava kunkin yksilon voimien
iukaan

Suomen vammaistenkul-
jetusyhdistys ry tiedottaa:

Vammaisten kuljetuksia suorittavat seuraavat jasen-
autoilijamme paikkakunnittain:

ESPOO

Arkniityn Kuljetus Oy puh. 90-8015186

HELSINKI

Kauppinen, Veikko puh. 90-764475

Mikkonen, Einari puh. 90-357300
autoon 1721322

Inva-Taksi A. Tiainen puh! 90-798083
tai 798036

HAMEENLINNA

Rantanen, Matti puh. 917-28488

JOENSUU

Savinainen, Sulo puh. 973-80200

KANKAANPAA

Laine, Risto puh. 930-38457

KUUSANKOSKI

Ehrukainen, Reino puh. 951-48833

PAIMIO autoon 94040-51833

Reunanto, Kalevi puh. 921-733710

PORI

Ronni, Pertti puh. 939-15871

TAMPERE

Kurki, Kari puh. 931-33625

Laine, Arvo puh. 931-441484
autoon 94040-31584

Vuorinen, Hannu puh. 931-31970

TURKU

Hopponen, Paavo puh. 921-441150

VAASA

Heino, Reijo puh. 961-242780

KISAPUKU OY

26100 RAUMA 10 ASEMAKATU 14 PUH. 838-14300
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Valmistamme
tilauksesta
yksil6llisia

® rintamerkkeja
® juhlamitaleja
® palkintomitaleja

® plaketteja

LAHDEN
INVALIDIEN
TYOKESKUS

Laatikkotehtaak. 7
15240 Lahti 24
puh. 918-20651
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Selkaydin- ja
poliovammaisten
kilpailuluokat

jumpparin terveiset

Nykyinen selkaydin- ja polio-
vammaisten luokittelu otettiin
kayttoon kilpaurheilussa v. 1974
kansainvalisissa Stoke Mande-
villen kisoissa (ISMG). Suurin
muutos luokittelussa oli kolmen
tetraplegialuokan  kayttoonotto
kahden sijasta. Luokittelusaan-
toja tdsmennettiin myos silloin.
Ns. ISMG-luokittelu (Interna-
tional Stoke Mandeville Games)
patee niissa kisoissa, joissa kan-
sainvalisia Stoke Mandevillen
kilpailusaantéja kaytetaan. Suo-

men invalidien urheiluliiton luo-
kittelutoimikunta ja avustajat
ovat vuoden 1974 alusta kirjoit-
taneet luokittelukortteja Iahinna
mestaruuskilpailujen osanottajil-
le. Myos Kapylan Kuntouttamis-
laitoksessa ja Peurungan kun-
toutumis- ja liikuntakeskuksessa
luokitellaan asiasta kiinnostu-
neet selkdydin- ja poliovam-
maiset.

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

Selkaranka ja selkaydin

Ihmisen selkdrangassa on 33—
34 nikamaa, joista 7 kaularan-
gan alueella, 12 rintarangan alu-
eella, 5 lannerengassa, 5 ristise-
lan alueella ja lopuksi 4-5 yh-
teenkasvanutta nikamaa, jotka

Laak.lis. Hannu Alaranta seka
jumpparit Karin Sillander ja
Sirkka Lampinen tutkimassa
Kari ’Kdappana’ Niemen
vasemman kdden puhtia.

Luokitus vamman
sijainnin mukaan

Tetraplegialuokat

IA
Bl } Cc1-8
Cl

Paraplegialuokat

I T1-T5
Il T6-T10
IV L4-S2

muodostavat ns. hantaluun.

Selkaydin alkaa aivojen jat-
keena loppuen ensimmaisen
lannenikaman kohdalla, mutta
lahettaa sielta suuren kimpun
hermoja, jotka hermottavat ala-
raajojen lihaksia.

Nikamat  suojaavat selka-
ydinta.

Ensimmainen selkaydinhermo
lahtee kallonpohjan ja ensim-
maisen nikaman valista ja siita
lahtien joka nikaman valista.
Kaularangassa on taten 8 sel-
kaydinhermoa, rintarangassa
12, lannerangassa 5 ja ristise-
lassa 5. Jokainen selkaydinher-
mo sisadltaa seka lihaksia her-
mottavan haaran etta tuntohaa-
ran. Taydellisessa selkaydinvau-
riossa seka lihasvoima etta tunto
puuttuu vauriosta alaspain. Po-
liovammaisella ainoastaan lihak-
sia hermottava haara vaurioituu
ja taten tunto sailyy.

Lihastestauksella on olennai-
nen osa selkaydin- ja poliovam-
maisten luokittelussa. Lihasvoi-
masta kaytetaan asteikkoa 0-5.
Ns. toiminnalliset arvot ovat 3-5.
Lihastestauksen suorittaa yleen-
sa laakari tai laakintavoimistelija.

kaula-
nikamat

rinta-
nikamat

M

rsuluu <

sy !

hantalu 4
N

Luokat

Tetraplegiat, joilla on vaurio kau-
larangan alueella ja siten alaraa-
jat, vartalo ja osittain ylaraajat
halvaantuneet, kilpailevat luokis-
sa lA, IB ja IC.

Paraplegiat, joilla on vaurio
rintarangan, lannerangan tai ris-
tiselan alueella ja siten joko var-
talo ja alaraajat tai alaraajat ko-
konaan tai osittain halvaantu-
neet, kilpailevat luokissa Il, IlI, IV
ja V. Luokka VI on luokka V:n
alaluokka ja ainoastaan uinnissa
kaytossa.

Tama luokkajako patee kai-
kissa urheilulajeissa paitsi pai-
nonnostossa, jossa kilpaillaan
painonmukaisissa luokissa.

Tetraplegialuokat

Luokka IA. Vaurio on ylemman
kaularangan selkaydinsegmen-
tissa. Kyynarnivelen ojentajali-
has, triceps, saa lihastestauk-
sessa arvot 0-3.

Luokka IB. Vaurio on alem-
man kaularangan selkaydinseg-
mentissa. Tricepsin voima 4-5,

poikkihaarake

nikaman vali-_}§
aukkoja @

nikaman _{Hg lanne-
valilevyja lordoosi

ranteen koukistus ja ojennus toi-
mivat hyvin, mutta sormien kou-
kistus- ja ojennusvoima jaa alle
3in: .
Luokka IC. Vaurio on alem-
man kaularangan selkaydinseg-
mentissa. Triceps 4-5, ranteen
koukistus ja ojennus 4-5, sor-
mien ojennus- ja koukistusvoima
4:4an saakka. Sormien loiton-
nus- ja lahennysvoima (sormien
saksiliike) jaa alle 3:n.

Paraplegialuokat

Luokka Il. Vaurio on segmenttien
T1-T5 alueella. Istumatasapaino
on olematon, silla vartalon lihas-
ten voima jaa alle 3:n. Alemmat
kylkiluuvalilihakset eivat toimi.

Luokka [ll. Vaurio on seg-
menttien T6-T10 alueella. Istu-
matasapaino on heikko. Alem-
pien vatsalihasten voima jaa alle
3:n, samoin alaselan ojentajien
voima.

Luokka V. Vaurio on seg-
menttien T11-L3 alueella. Istu-
matasapaino on hyva, silla vat-

—
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sa- ja selkalihakset ovat hyvat.
Alaraajojen lihastestauspisteet
ovat selkdydinvammaisella 0-
20, poliovammaisella 0-15.

Alaraajoissa testataan seu-
raavat lihasryhmat:

Lonkka: koukistus ja ojennus,
lahennys ja loitonnus.

Polvi: koukistus ja ojennus.

Nilkka: koukistus ja ojennus.

Yhteensa 8 lihasryhmaa raa-
jaa kohden. Normaali lihasvoima
alaraajoissa on siten 80.

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

Luokka VI (vain uinnissa). Ala-
raajojen lihastestauspisteet ovat
selkdydinvammaisella  41-60,
poliolla 36-50. Muissa lajeissa
kuin uinnissa taman pistemaa-
ran omaavat kilpailevat luokassa
V.

Jos alaraajojen yhteenlasketut
lihastestauspisteet (ilman 1-2:n
arvoisia lihaksia) selkaydinvam-

maisella ovat 61 tai yli ja poliolla
51 tai yli, ndma parapareesit ei-
vat saa osallistua ISMG-kilpai-
luihin.

Muita seikkoja luokittelussa

Neurologisen tasodiagnostiikan
(lihasvoima, tunto, istumatasa-
paino, spastisuus) ohella varsin-
kin rajatapauksissa on virhea-
sennoilla, jaykistymilld, tukilait-
teilla ja harjoitusvaikutuksella
oleellinen merkitys. Kilpailija saa
laakarin maarayksesta kayttaa
esim. tukiliiveja tai remmeja jois-
sain lajeissa; jos han kilpailee
muissa luokissa ilman niita, luo-
kitellaan kilpailja mahdollisesti
toiseen luokkaan.

Sama kilpailija voidaan luoki-
tella eri luokkiin eri urheilulajeis-
sa. Esim. kenttalajeissa, joissa
kaytetaan yhta katta, kilpailija
saattaa olla luokassa IC, mutta
uinnissa han onkin luokassa |,
mikali toinen kasi on terve.

Luokittelijoita kehotetaan seu-
raamaan suorituksia, varsinkin

rajatapauksen ollessa kyseessa.
Viime kesadna, 1977, péaatettiin
uudelleenluokitella kilpailija joka
rikkoo maailmanennatyksen.

Karin
Sillander

LAHTEET: :

Dr. C. McCann: I.S.M.G. CLAS-
SIFICATION GUIDE FOR THE
USE OF DOCTORS 1975.
Suomen Invalidien Urheiluliitto
ry: LUOKITTELUN YLEISOH-
JEET

Késivoimin lehti 1/1973: PYO-
RATUOLIURHEILUN  KILPAI-
LUTOIMINTA

Vs
V

raviveto

Suurin
ravivetovoitto
voi olla jo yli

300 000 mk

Vauhti paalle
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Koripallocup pyorii

Suomessa on jo nelja joukkuetta pyoratuolikori-
pallossa: Helsinki | ja Il, Turku, Muu Suomi
(kuvajarjestys). Kevaan cup: 29.1. Jarvenpas,
18.2. Jarvenpad, 4.-5.3. Peurunka, 16.4. Jarven-
paa, 6.—7.5. Turku. Menestysta!

Koeaja

RENAULT 12

poikkeuksellisen hyvit ajo-
ominaisuudet ja runsaasti

_RENAULT i

Etupyoraveto ja tarkka hammastan-
ko-ohjaus tekevat Renault 12:sta
suuntavakaan matkanopeudellakin.
Edessa levyjarrut, lukkiutumattomat
takajarrut, tehostin.

Mukavat, nopeasti lampiavat sisa-
tilat. Onnistunut jousitus ja mukavat
istuimet tasaavat kulun huonoimmil-
lakin teilla.

Tavaratilaa on perati 420 litraa. Ja
Renault12 on neliovinen —ilman lisa-
hintaa.

Renault 12:n turvakorin matkusta-
mon ulkopuolinen osa on mahdolli-
sessa tormayksessa asteittain ko-
koonpainuva. Pitkaikaisen moottorin
teho on 54 DIN hevosvoimaa ja ku-
lutus vain 6,6 litraa tasaisella 90 kilo-
metrin tuntinopeudella.

Koeaja
Renault 12 Automatic!
Koeajo kertoo enemman kuin sanat.

Maahantuoja

QOY AUTOREX AB
Vanha Viertotie 7, Helsinki
Puhelin (90) 578 511
Piiriedustajia kautta maan

<> RENAULT

Euroopan suurin
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Yleisurheilun

Suomen ennatykset 31.8.1977

MIEHET

Kuula

IA- 2kg Unto Ikonen

B » Seppo Jormakka
IC » Juhani Mustonen
Il 4kg  Antti Satosalmi
I » Veikko Puputti
IV » Taisto Kainu

Vv » Lauri Hernekoski
Kiekko, 1 kg

1A Pekka Kantola
B Eero Maki

IC Juhani Mustonen
Il Antti Satosalmi
1 Veikko Puputti
I\ Taisto Kainu

\ Lauri Hernekoski
Keila, 400 g

1A Unto lkonen

1B Kari Niemi
Keihas, 600 g

IC Juhani Mustonen
Il Jouko Korhonen
1] Veikko Puputti
vV Taisto Kainu

Vv Pentti Holappa
Rata-ajo

IA- 60m Pekka Kantola
B » Eero Maki

IC » Kari Karkkainen
I 100m  Jouko Korhonen
N » lipo Taskinen

\% » Taisto Kainu

Vv » Lauri Hernekoski
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SE

3,82
413
5.77
6,57
7,44
8,59
7,73

8,51
10,50
12,75
22,01
24,44
22,21
22,63

17,60
16,91

11,40
15,88
16,98
18,84
17,95

27,2
23,0
220
23,1
211
22,5
24,2

Wien -77

Seinajoki -75
Otaniemi -76
Stoke M. =74
Stoke M. -73
Lahti -71

Otaniemi -76

Otaniemi -74
Peurunka -76
Jyvaskyla -74
Stoke M. =75
Turku 76

Peurunka -77
Otaniemi -73

Peurunka -77
Peurunka -76

Otaniemi -76
Otaniemi -77
Kapyla =72
Kapyla -72
Wien =75

Turku =76
Otaniemi =77
Turku -76
Toronto -76
Wien -75
Seindjoki =75
Otaniemi =73

ME

5,42
7,12
7,10
8,87
9,23
6,92
10,48

12,63
16,66
17,10
23,10
2t 15
31,12
37,80

25,32
30,61

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

20,3
15,1
14,6
19,8
19,1
19,0
19,8

NAISET
Kuula

IC  2kg
Il 3 kg
1l »
Y, »
v »

Kiekko, 1 kg

IC
Il
1
\%
\Y

Keihas, 600 g

IC
Il
1l
IV
v

Tuulikki Linnaniemi
Mervi Vaahtera
Satu Laapotti
Sirkka-Liisa Collin
Tellervo Koskinen

Tuulikki Linnaniemi
Mervi Vaahtera
Vappu Lohjamo
Kerttu Ronkkonen
Aira Hukka

Tuulikki Linnaniemi
Mervi Vaahtera
Vappu Lohjamo
Raija Hernekoski
Tellervo Koskinen

Rata-ajo, 60 m

IC
I
Il
vV
\Y

Uinnin Suomenp

MIEHET
Rintauinti
1A 25m
1B 25m
IC 25m
Il 25m
1] 50 m
vV 50 m
\Y 100 m
VI 100 m
Vapaauinti
IA 25m
B 25m
IC 25m
Il 25m
1] 50 m
\% 50 m
Vi 100 m
VI 100 m

Tuulikki Linnaniemi
Mervi Vaahtera
Vappu Lohjamo
Raija Hernekoski
Aira Hukka

Pekka Kantola
Eero Maki

Risto Liuska
Voitto Korhonen
Erkki Kantonen

Jouko Poyry

Pekka Kantola
Eero Méki

Kari Lahtinen
Risto Liuska
Voitto Korhonen
Erkki Kantonen

Jouko Poyry

00
83
58
57
59

inatykset 1.1.-78

SE
17,7
07,3
24 4
59,0
52,8

2.03,8

Turku -76

Otaniemi =73
Peurunka -77
Peurunka -77
Jyvéskyla -74

Peurunka -76
Otaniemi -73
Peurunka -77
Turku -76

Seindjoki -75

Seingjoki -75
Otaniemi -74
Seindjoki -75
Otaniemi -74
Jyvaskyla -74

Peurunka -76
Otaniemi -73
Seinajoki -75
Turku -76
Otaniemi -72

Kuusankoski —75
Tapiola -76

Leppévaara -74
Hyvinkaa -76
Hyvinkaa -73

Hyvinkaa —74

Toronto -76
Leppavaara -76
Leppavaara -77
Hyvinkaa -73
Myyrméki -77
Hyvinkaa -73

Myyrmaki -77

4,49
4,88
6,31
6,59
717

11,97
14,99
16,58
17,05
24,97

8,34
11,56
13,88
14,17
18,50

18,8
16,4
143
14,2
14,6

31.50
22.78
25.20

37.20

1.04.06

Selkauinti
1A 25m
B 25m
IC 25m
Il 25m
11] 50 m
\% 50 m
\Y 100 m
VI 100 m
Sekauinti

] 75 m
11] 75m
IV 150 m
Vv 150 m
VI 150 m
Perhosuinti
Il 25m
1l 25m
\% 25m
Vv 50 m
VI 100 m
NAISET
Rintauinti

Il 25m
] 50 m
\% 50 m
Y 100 m
VI 100 m
Vapaauinti
Il 25m
mn 50 m
v 50 m
Y 100 m
VI 100 m
Selkauinti

Il 25m
1] 50 m
[\ 50 m
Vv 100 m
VI 100 m
Sekauinti

Il 75m
1] 75m
IV 150 m
Vv 150 m
VI 150 m

Pekka Kantola
Eero Méaki

Kari Lahtinen
Risto Liuska
Claus Fagerholm
Rauli Helen

Jouko Pdyry

Risto Liuska
Voitto Korhonen
Rauli Helen

Jouko Poyry

Erkki Kantonen

Hilkka Suominen
Marja Ojanpera
Aira Hukka
Sirkka Kiviniemi

Marja Ojanpera
Aira Hukka
Sirkka Kiviniemi

Hilkka Suominen

Marja Ojanperé

Sirkka Kiviniemi

Marja Ojanpera
Aira Hukka

37,2 Leppévaara -77
36,5 Hyvinkaa -73
30,7 Leppévaara -77
24,3 Leppavaara -74
54,08 Toronto -76
55,6 Leppévaara -77

1.27,15 Toronto -76

1.25,5 Leppévaara -74
1.36,3 Toronto -76
3.05,19 Toronto -76

2.34,0 Kaarina -74

22,6 Tapiola -76

SE
44,4 Hyvinkaa -73

59,14 Toronto -76
2.238 Hyvinkad -75
2.18,0 Hyvinkaa -73

46,8 Tapiola -76
2.18,1 Hyvinkaa —74
1.45,3 Stoke M. -73

57,6 Leppévaara -73

53,3 Leppéavaara -76

1.57,0 Kaarina -74

2.58,38 Toronto -76
3.44,0 Jyvéskyla -76

1

—_

- ks

—_

30.23
29.30
26.60

41.00

.31.00

.12.60
.34.30

.39.88
.45.46



Tule mukaan

Uinti
on kivaa!

Uinti on yksi tarkeimpia kunnon
kohentajia ja sopii erittdin hyvin
vaikeavammaisellekin.

Oletko sina jo mukana?

Suomessa on hyvat mahdolli-
suudet uida ympari vuoden; ui-
mahalleja nousee kuin sienia sa-
teella eri paikkakunnille — niita
on jo reilusti yli 100.

Ota tahtaimeesi vammaisten
olympialaiset Hollannissa 1980.

Aloita peruskuntosi kohenta-
minen jo nyt!

Helsingin ympériston invalidit
voivat tulla harjoittelemaan maa-
nantaisin Leppavaaran uimahal-
liin klo 17.00 ja torstaisin Myyr-
maen uimahalliin klo 17.00. Py6-
ratuolilla paasee hyvin molem-
piin halleihin. Nailla vuoroilla on
uintivalmentaja Esko Nikkild mu-
kana. Mikali haluat oman val-
mennusohjelmasi tai lisatietoja,
voit soittaa  Eskolle, puh.
90-532597 kotiin, tai pyoratuoli-
jaoston Kepalle (puh. takakan-
nessa).

Muualla maassa asuvat: otta-
kaa heti yhteys lahimpaan uima-
halliin ja sopikaa mahdollisista
erikoisjarjestelyista. Kylla se siita
jarjestyy. Tulet huomaamaan,
ettd vedessa viihtyy.

Uinti on hyvd homma. a

Uintimatkat
pitenevat

Selkdydinvammaisten uinnin kil-
pailumatkat ovat pidentyneet
Stoke Mandevillen kisoista 1977
alkaen.

Miesten ja naisten 2-luokassa
on vapaa-, selka- ja rintauinnin
25 m muuttunut 50 metriksi.

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

Naisten ja miesten 3-luokan
75 m:n sekauinti on muuttunut
100 metriksi seka luokkien 4, 5 ja
6 200 metriksi.
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Ruskeasuo -77
Toronto =76
Ruskeasuo 77
Stoke M. =75
Forssa —-76
Ruskeasuo -77
Lahti -76
Solna -75

Ruskeasuo -75
Forssa -75
Ruskeasuo 77
Ruskeasuo -75
Forssa =75
Ruskeasuo -77
Lahti -76
Kisahalli =75

Forssa -77
Ruskeasuo -76
Forssa 77
Lahti -76

Jousiammunnan
Suomen ennatykset 10.9.-77
NAISET

Fita Elli Korva 1069
3/4 Fita » 810
1/2 » » 547
70 m » 249
60 m » 290
50 m » 241
30m » 314
25 m » 509
18 m » 518
MIEHET

Fita Matti Salonen 1028
3/4 Fita » 853
1/2 » Arvo Kalenius 585
90 m Matti Salonen 224
70m » 271
50 m » 274
30m Arvo Kalenius 319
25m Kalevi Juuti (ei syv.) 507
18 m » 520
Tetraplegiat

1/2 Fita Esko Joki-Anttila 376
50 m Eero Maki 156
30m Esko Joki-Anttila 236
25m » 378
18 m » 408

Vasta-alkajat
(vdhemman kuin vuoden ampuneet)

NAISET

1/2 Fita Sirkka-Liisa Collin 574
50 m » 274
30m » 300
25 m —
18 m Vera Nerman (ei syv.) 419
MIEHET

1/2 Fita Eino Kolkka 622
50 m » 298
30m » 333
25 m » 487
18 m » 462
Tetraplegiat

1/2 Fita Esko Joki-Anttila 518
50 m » 214
30m » 304
25m » 378
18 m Eero Maki 335

Turku =77

Ruskeasuo -77

»

»

Kisahalli =75

Forssa =77

Lahti =77

Turku =77

Ruskeasuo -76
Lahti -76
Kisahalli =75

- John Nurrninen Oy

Penkkipunnerruksen
Suomen ennatykset 4.4.1977

RINNALTA (kaikki liikuntavammaiset)

52 kg Pentti Malinen
56 kg Raimo Aalto

60 kg Eero ltarinne

67,5 kg Veikko Sipinen
75 kg Veikko Sipinen
82,5 kg Veikko Sipinen
90 kg Pauli Hirvonen
yli90 kg  Aimo Sohlman

95 kg
117,5 kg
120 kg
167,5 kg
175 kg
210 kg
1475 kg
190 kg

1972
1977
1976
1969
1970
1970
1977
1976

TELINEELTA (Stoke Mandeville, selkdydinvammaiset)

50 kg Pentti Malinen
57 kg Pentti Malinen
65 kg Kyosti Kari
75 kg Kyosti Kari
85 kg Pauli Hirvonen
Aimo Sohlman

yli 85 kg

SE

95 kg

102,5 kg
115 kg
125 kg
132,5 kg
192,5 kg

1973
1973
1976
1975
1976
1976

ME
1425 kg
180 kg
177,5 kg
202,5 kg
207,5 kg
256,8 kg

KAIKKI

URHEILUVALINEET

MEILTA

Urheiluosasto

2. krs.

Ota
yhteytta

Pyératuoliurheilun eri lajien yh-
teysmiehind ja neuvojina toimi-
vat seuraavat henkil6t:
Yleisurheilu

VEIKKO PUPUTTI, Laukaa
puh. 941-831 601

KERTTU RONKKONEN,
Helsinki

puh. 90-307 180 (7 022 326)
5-ottelu

ERKKI KANTONEN, Kauniainen
puh. 90-500 057
Jousiammunta

ERKKI KANTONEN (ks. ed.)
ARVO KALENIUS, Lahti

puh. 918-305 828

Uinti

CLAUS FAGERHOLM, Helsinki
puh. 90-742 524

KERTTU RONKKONEN (ks.
ed.)

Penkkipunnerrus

AIMO SOHLMAN, Vantaa

puh. 90-843 451

Koripallo

CLAUS FAGERHOLM (ks. ed.)
RAINER WICKSTROM, Turku
puh. 921-366 645

Poytatennis

PEKKA HATINEN, Vantaa
puh. 90-8 725 473

(my0s kansainvaliset ym. asiat)

\ e\
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SUOMEN
INVALIDIEN
URHEILULIITTO RY
Kumpulantie 1 A
00510 Helsinki 51
puh. 90-718 466
puheenjohtaja
PENTTI RYTKONEN
toiminnanjohtaja
PERTTI POUSI

SIU:N PYORATUOLIJAOSTO
puheenjohtaja

PEKKA HATINEN

puh. 90-8725 473

sihteeri

KERTTU RONKKONEN

puh. 90-307 180 (7022 326)
CLAUS FAGERHOLM, Helsinki
puh. 90-742 524

RAINER WICKSTROM, Turku
puh. 921-366 645

ARVO KALENIUS, Lahti

puh. 918-305 828

VEIKKO PUPUTTI, Laukaa
puh. 941-831 601

;ﬂg& kasivoimin

selkdydinvammaisen
urheilulehti — perustettu 1973
toimittajat

VOITTO KORHONEN, vastaava
puh. 915-148 612 (146 111)
PEKKA HATINEN

puh. 90-8725 473

ERKKI KANTONEN

puh. 90-500 057

ilmoitukset

VAINO MANTYMAKI, vastaava
puh. 90-672 207
JOUKO-TAPIO HARMAALA
puh. 912-12 539

osoite, jakelu, os.muutokset
SIU:n toimisto (ks. ylla)
ilmestyy

kerran alkuvuodesta
julkaisija

SIU:n pyéréatuolijaosto
painopaikka

WSOY:n graafiset laitokset
Porvoo 1978

ISSN 0355-1377

JOUKKORISTISIDE

Pyératuoliurheilun
tapahtumat 1978

HELMIKUU

4. Yleiset uintikilpailut Leppa-
vaarassa
11. Jousiammuntakilpailut Hel-
singissa (18 m ja 25 m)
12. Painonnostokilpailut telineel-
ta Helsingisséa
18. Koripallo-cup Jarvenpéaésséa
25. Poytatenniksen PM-katsas-
tukset Jarvenpaassa

MAALISKUU

4.-5. Hallikilpailut Laukaassa
4. Koripallo-cup Laukaassa
6.-19. Koripallon valmennusleiri
Laukaassa

11.-12. Talviurheilupéivat Niva-
lassa

19. Jousiammunnan siséhalli-
mestaruuskilpailut Lahdessa (2
x 25 m)

HUHTIKUU

1.-2. Poytatenniksen valmen-
nusleiri Kisakeskuksessa

8.-9. Palloilu- ja voimailupéivét
Kuusankoskella

15.-16. Poytatenniksen
PM-kisat Roskildessé Tans-
kassa

16. Koripallo-cup Jarvenpéaasséa
17.-21. Selkdydinvammaisten
kuntokurssi Kisakeskuksessa
29. Jousiammuntakilpailut Tu-
russa (2 x 18 m)

TOUKOKUU

6.—7. Painonnoston PM-kilpailut
Reykjavikissa Islannissa

6.-7. Koripallo-cup Turussa
20. Yleiset uintikilpailut Leppa-
vaarassa

20.-28. Koripallon EM-kilpailut
Kerpapessa Ranskassa

20.-21. Jousiammunnan alkeis-
kurssi Helsingissa

27. Jousiammuntakilpailut Lah-
dessa (FITA)

KESAKUU

3.-4. Boccian SM-kilpailut Hel-
singisséa

10.-11. Stoke Mandevillen kat-
sastukset Otaniemessa ja Hel-
singissa

18. Jousiammuntakilpailut Fors-
sassa (FITA)

HEINAKUU

00.-00. Stoke Mandevillen val-
mennusleiri Jarvenpaassa
15.-16. Jousiammuntakilpailut
Helsingissa

23.-29. Stoke Mandevillen
kv-kisat Englannissa

ELOKUU

2.-6. Yleisurheilukilpailut
holmassa

00.-00. Jousiammuntakilpailut
Helsingissa (FITA)

19.-20. SM-kilpailut Kokkolassa

Tuk-

SYYSKUU

2.-3. Jousiammunnan SM-kisat
Tampereella

9.-10. Vammaisten
nalliset kuntopaivat
23. Selkaydinvammaisten uinti-
kilpailut Hameenlinnassa

valtakun-

LOKAKUU

1. Syyskisat pdytatenniksessa
ja painonnostossa Helsingissa
7.-8. Uinnin SM-kilpailut

15. Ortopedia-cup koripallossa
Jarvenpaassa

16.-29. Koripallon valmennus-
leiri Laukaassa

MARRASKUU

4.-5. Solnan kisat Tukholmassa
11.-12. Kansainvalinen koripal-
loturnaus Jarvenpaassa

18.-19. Jousiammunnan val-
mennusleiri Kisakeskuksessa





