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Julkaisija
Ounasvaaran Latu ry.
Vartiokatu 11-13 A
96100 ROVANIEMI
Gsm 040 573 9855

Email:
ounasvaaranlatu@gmail.com

www.ounasvaaranlatu.fi

Valokuvat

Raili Arvio

Paivi Alaoja

Krista Kuusela

Riitta Kemppainen-Koivisto
Seppo Arvio

Suomen Latu

Oulary:n tiedote ilmestyy
3 kertaa v. 2015. Seuraava nu-
mero 3/2015 elokuussa

Tiedote lahetetdan vain jasen-
maksun maksaneille jasenille.

liImoitusmyyntihinnat:

-1/1 120mm x165mm 250 €
takakansi 300 €

-1/2 120 mm x 80 mm 200 €

-1/4 120 mm x 20 mm 100 €

HUOM!

Otamme vastaan jasenten omia
kirjoituksia, kuvia ja ilmoituksia.
Riippuen ilmoitusten sisallosta
perimme ilmoitusmyyntihinnan.

Paatoimittaja
Seppo Arvio

Toimitussihteeri

Painopaikka
Kopiplus
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OUNASVAARAN LATU RY.

Kansi: Pyhéa Nattasen yksinainen kiiruna touko-
kuisella tahystyspaikallaan.

SISALTO 2/2015

Puheenjohtajan terveiset 3
Menneen kauden tapahtumia 4
Talviuinti/Hilehiset 6
60. Napapiirin Hiihto 6
Opinnaytety6/Talviuinti 7
Tulevia tapahtumia 8
Geokéatkoily 11
Metsam@rritoiminta 12
Lentopallo 13
OuLa:n 60 v. historiikki 13
Kavely 14
OuLa-osake, Vuokrattavana 15
Tulevia tapahtumia 16
OuLa:n jaostot 17
Hallitus 18
Ounasvaaran Latu ry 19

Sportia 20

Jasenmaksut v. 2015

1. jasen 30 € Latuja Polku —lehti + jasenkortti

Perhe

40 € Latuja Polku —lehti + 2 jasenkorttia

Rinnakkaisjasen 20 € Oulakka + jasenkortti

Nuoriso— ja opiskelijajasen (alle 29 v.) 12 € La ja Po —lehti + jasenkortti

Yhteis6henkilojasen 30 € Latuja Polku —lehti + jasenkortti

Liittyminen jaseneksi
Suomen Latu (jAseneksi rekisterdityminen):
jasenpalvelu@suomenlatu.fi tai puh. 044 722 6301
OuLa ry: ounasvaaranlatu@gmail.com
Yhdistyksen tapahtumien yhteydessa
Osoitteen muutokset
Latu ja Polku -lehden palvelukortilla
OuLa ry: ounasvaaranlatu@gmail.com
Jasenedut 2015
Latu ja Polku -lehti ilmestyy 6 kertaa vuodessa
Tapaturmavakuutus yhdistyksen jarjestamissa tilaisuuksissa
Suomen Ladun jasenedut; kts. Latu ja Polku -lehti
Tiedottaminen
OULAKKA —jasentiedote
OuLa:n toimitilat: Vartiokatu 11-13 A
www.ounasvaaranlatu.fi, www.facebook.com/OunasvaaranLatu

Lapin Kansa urheilumuistio, Uusi Rovaniemi seurapalsta

Napapiirin Hiihto
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OUNASVAARAN LATU RY.

Ounasvaaran Latu ry on perustettu 9.12.1952. Maksaneita jasenid yhdis-
tyksella on 3.12.2014 tilaston mukaan 900 henkil6a.

HALLITUS 2015

Puheenjohtaja

Arvio Seppo 0400 395 892 seppo.arvio@pp.inet.fi
Varapuheenjohtaja

Karvinen Antero 0400 152 547 antsu.karvinen@gmail.com
Sihteeri

Lahdenpera Pertti 040 865 2530 lahdenperp@gmail.com
Rahastonhoitaja/jasensihteeri

Kukkonen Eero 040 968 0909 kukkonen.eero@gmail.com
Jasenet:

Hiltunen Lilja 040 508 4926 lilja.hiltunen@Ishp.fi

Jolanki Aimo 040 768 3970 aimo.jolanki@lao.fi

Jussila Juhani 0400 691 655 juhaniv.jussila@luukku.com

Takapuro Simo 040 842 2189 s.takapuro@netti.fi
Varajasenet:

Alaoja Sirpa 040 736 3054 sasalaoja5@gmail.com

Kemppainen-Koivisto Riitta 050 555 5617 riitta.kemppainen-
koivisto@Iluukku.com
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PUHEENJOHTAJAN TERVEISET

Kevainen tervehdys!

Taman wvuoden paatapahtumana jarjestimme 60. Napapiirin JuhlaHiihdon, joka oli samalla
Suomen Ladun v. 2015 Valtakunnallinen Laturetki seka liséksi myos yksi Talvisotahiihto —
sarjan paatapahtumista. Tasavallan Presidentti Sauli Niinistd oli 60. Napapiirin Hiihdon
suojelija. Tama on erittéin suuri kunnianosoitus ja myds arvostuksen osoitus Ounasvaa-
ran Ladulle ja Napapiirin Hiihdon jarjestelyorganisaatiollemme. Aurinkoinen saa ja luista-
va keli loivat oivat puitteet koko tapahtumalle, joka kokosi Ounasvaaran haastaville laduil-
le yht. noin 700 hiihtdjaa Suomesta ja ulkomailta. Talvisotahiihtona hiihdettin 30 km mat-
ka ns. reppuhiihtona ilman ajanottoa. Halusimme omalta osaltamme osoittaa kunnioituk-
semme sotiemme veteraaneille ja heidan tekemalleen arvokkaalle tydlle Suomen ja sen
vapauden puolustamisessa. Itselleni jai hyvin voimakkaasti mieleeni tilanne, kun stadionil-
la ennen Talvisotahiihdon laht6a varusmiesten awustamana paikalla olleet veteraanit
olivat edessani ja taustalla salossaan liehui Suomen siniristilippu. Noyrana paljastin paani
ja tunteikkaalla puheellani osoitin syvan kunnioitukseni naille kunniavieraillemme. Koko-
naisuudessaan Napapiirin Hiihdon jarjestelyt onnistuivat jalleen erinomaisesti - KIITOS
kaikille hyville yhteistydkumppaneille ja ahkerille talkoolaisille!

Talviuinti Koskipuiston uudessa talviuintipaikassamme onnistui toiminnallisesti erittain
hyvin. Kirjattuja uinteja oli lokakuun alun ja huhtikuun lopun valisena aikana yhteensa
10495 kpl, edustaen yht. 32 eri kansallisuutta. Todellinen kayntimaéra on vield suurempi,
koska kaikki uimarit eivat kayntejaén kirjaa. Kuitenkin em. lukujen perusteella on selvaa,
ettei kyse ole mistdédn muutaman uimarin toiminnasta, joksi jotkut tahot Rovaniemella
ovat halunneet ilmeisen tarkoituksellisesti talviuintia vahatella.

Niin uimarit kuin kaupunkilaiset ja matkailijatkin ovat ottaneet erittéin hyvin vastaan talvi-
uinnin Koskipuistossa, joka on kaikkien hyvin helposti saavutettavissa ja itse uintipaikka
on tasasyvana ja virtaamattomana erinomainen talviuintipaikaksi. Ainoa haasteellinen
asia kaytanndssa on ollut pukeutumistilojen pitka etéisyys avannosta. Hankimme kaikki
talvivintitoiminnan edellyttamat rakenteet omilla kustannuksillamme ja maksamme wuok-
raa alueen kaytosta kaupungille. Verrattuna alueen muiden toimijoiden vastaaviin vuokra-
kustannuksiin emme ole kuitenkaan tasavertaisessa asemassa, mikd heréttdd suurta
ihmetystd. Muutenkin yhdistyksemme kohtaama suhtautuminen kaupungin joidenkin
paattdjien taholta on ollut tdysin kohtuutonta. Toivottavasti menneen talven kokemusten
myotd saamme kaupungilta mydtdmielisemman paatdksen talviuinnin jarjestamisesta
Koskipuistossa ensi talvena - valitettavasti edelleen vain valiaikaisin ratkaisuin.

Nahtavilla olevassa Koskipuiston yleiskaavaehdotuksessa talviuinnille on esitetty sijoitus
synergisesti leirintdalueen ja kesaisen uimarannan toimintojen kanssa. Tata ymparivuotis-
ta monikayttdisyytta ovat myos paattajat jo vuosia esittdneet. Kuitenkin kaupunginhallitus
teki paatoksen, jossa talviuintitoiminta esitetdan siirrettavaksi Jatkakynttilan pohjoispuolel-
le hotellin yhteyteen (?). Mitd talvisena toimintana tdméan jalkeen Koskipuistoon enda
jaisi? Vain moottorikelkkareitti - Koskipuisto jatkaisi
"Ruususen untaan’. Mitkd ovat todelliset motiivit
joillakin paattgjila syrjia talviuinnin kehittamista
Rovaniemella!? Jarkevia syita ei ole esitetty. Hyvin
erikoista on, ettd Rovaniemell& uimarannalla saisi
uida kesalla, muttei talvella. Toivotaan, etta jarki
lopulta voittaa ja kaikki paattajat ymmartavat talvi-
uinnin mahdollisuudet Rovaniemelle.

Aurinkoista ja liikunnallista kesaa!
Seppo Arvio, puheenjohtaja
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MENNEEN KAUDEN TAPAHTUMIA

A » 60. NAPAPIIRIN JUHLAHIIHTO

Jarjestyksessaan 60. Napapiirin Hiihto, yksi Suomen van-
himmista yha jarjestettévistd laturetkista, jarjestettiin
14.3.2015 Ounasvaaran haasteellisissa maastoissa ja
upeissa vaaramaisemissa. 60. Napapiirin Hiihto oli samalla
myds v. 2015 Valtakunnallinen Laturetki. Lisaksi Tal-
visotayhdistys ry:n ja Ounasvaaran Latu ry:n sopimuksen
mukaisesti 60. Napapiirin Hiihto oli osa Talvisotahiihto —
tapahtumasarjaa. Taten halusimme omalta osaltamme osoittaa suuren kunnioi-
tuksemme Talvisodan veteraaneille ja heidéan hiihtotaidolleen.

] a
| NAPAPIHIRIN
& HIIHTO &/

Mukavassa myoétatuulessa suihkiva ja jo 60. Napapiirin JuhlaHiihto on jarjeste-
lyiltddn onnistuneesti takana ja muistoissamme. Viime vuosien hiihtojen jarjes-
tajakokemukset ja hiihtgjiltd saatu monipuolinen palaute huomioiden tapahtu-
maa oli uudistettu ja kehitetty edelleen. Itse Joulupukki antoi lahtémerkin por-
rastettuna hiihtomatkoittain, jolloin ruuhkia saatiin helpotettua. Todellisten himo-
hiihtgjien toive pitemmastd matkasta toteutui, kun mukana oli jalleen myds 90
km matka Ounasvaaran vaativissa maastoissa. Paamatka oli edelleen 60 km,
jonka hiihtdminen oli monelle sopiva haaste. Liséksi ohjelmassa olivat 40 km,
30 km Talvisotahiihto ja 20 km. Perhelenkin 3 km reitti oli helppo ja turvallinen.
Pitemmilla reiteilla Vaiskin laavun kuuluisat nokipannukahvit ja latynpaisto ter-
vastulilla olivat edelleen ohjelmassa, joten ilmassa oli laturetkitunnelmaa.

Hiihtopaivan saa oli kirkkaan aurinkoinen. llman lampétila oli aamulla pakkasel-
la ja lampeni péaivan mittaan muutamaan plusasteeseen, mutta ladut pysyivat
hyvékuntoisina ja luistavina. Maaliin saapui punaposkisia ja hyvantuulisia hiihta-
jig, jotka olivat saavuttaneet kukin kohdalleen asettamansa itsensa voittamisen
-tavoitteen. Lappilaisuutta upeasti edustava kelopuinen mitali kaulassa ja kylpy-
lan puhtaana seka ravintolaruuasta kyllaisena oli mukava paattda nautinnolli-
nen hiihtopaiva. Lopuksi nopeimmat palkittiin ja kaulaan heille ripustettiin ainut-
laatuinen poronsarvimitali.

Koko tapahtuman hyva ennakkovalmistelu sai liikkeelle yhteens& noin 700 hiih-
tgjaa. Nuorimmat osallistujat kiersivat vanhempiensa pulkkakyydissa Perhelen-
kin ja vanhin osallistuja oli 90 -vuotias tervaskanto sotaveteraani. Kansainvalis-
ta varia toivat osallistujat mm. Ruotsista, Virosta, Kanadasta ja Venajalta.

SUURET KIITOKSET hyvasta yhteistydsta kaikille yhteistydkumppaneille ja
ahkerille talkoolaisille! Seppo Arvio, hilhdonjohtaja
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Napapiirin Hiihto

OulLa:n jaostot: (jaostosta vastaava mainittu ensin)

e Talviuinti, "Hilehiset” : Raili Arvio, Lilja Hiltunen, Eero Kukkonen, Kirsi
Lantto, Vesa Mattila ja Anja Vitikka.

e Lentopallo: Antero Karvinen, Juha Kinnunen ja Kai Lohela.

e Napapiirin Hiihto: Seppo Arvio, Aimo Jolanki, Antero Karvinen, Eero Kuk-
konen, Pertti Lahdenperd, Pauli Niemelg, Kirsi-Maria Petrelius ja Pasi Jurmu.

e Ulkoilu : Simo Takapuro, Seppo Arvio, Antero Karvinen, Rita Koivisto, Tuu-
la Kukkonen, Krista Kuusela ja Riitta Kemppainen-Koivisto.

o Geokatkdily: Riitta Kemppainen-Koivisto, Raija Hilke, Riitta Lemmetty ja
Leif Wilenius.

e Tiedotus: Pertti Lahdenperd, Simo Takapuro ja Seppo Arvio.

e Tilajaosto (Kiilopdan OulLa A —osake ja Koskipuiston uudisraken-
nus): Seppo Arvio, Eero Kukkonen ja Antero Karvinen.

Tule mukaan jaostojen aktiiviseen toimintaan. Uusia raikkaita
ajatuksia otetaan vastaan - ota yhteys jaoston vastaavaan!

Luonto- ja terveysliikunnan koordinaattori Pertti Lahdenperd, puh.
040 865 2530, sposti lahdenperp@gmail.com

Anna Ounasvaaran Ladun
jasenyys lahjaksi!

Nyt voit antaa ystavallesi erinomaisen lahjan - Suomen La-
dun/Ounasvaaran Ladun jasenyyden.

Lisatiedot: www.suomenlatu.fi/suomen_latu/jasenpalvelut/
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TULEVIATAPAHTUMIA

Kaikki Ounasvaaran Ladun jasenet
&g ovat tervetulleita myds Suomen Ladun
/%ja Lapin latualueen tapahtumiin!

SUOMEN LADUN JA LAPIN LATUALUEEN TAPAHTUMIA:

-16.5. YHDESSA Pyériillen

-23.5. Lapin latualueen kevatpaiva ja -kokous, Salla
-23.-245 Eramelonnan SM-kilpailut, Hiildenvesi, Vihti
-6.-12.6. Suomi meloo, Lappeenranta - Helsinki

- elokuu Lapin latualueen retkeilypaiva, paikka avoin
-9.8. Helsinki Nordic Walk

-29.8. YHDESSA Retkelle

-29.8. Suomen luonnon péiva

-18.-20.9. Eravaelluksen SM-kilpailut, Mantsala
-10.-11.10. Talviuintikauden avajaiset

-17.-18.10. Syyspaivat ja —liittokokous, Hameen latualueella
-14.11. Lapin latualueen lentopalloturnaus, Rovaniemi

SEURAA ILMOITTELUA KOTISIVUILLAMME NETISSA JA LEHDISSA!

HUOM!

Yleisen turvallisuuden vuoksi, retkien ja vaellusten ilmoittautumisten yhteydessa tulee ilmoit-
taa terveydelliset seikat. Tiedot kasitellaan luottamuksellisesti.

Suomen Ladun vastuuvakuutus kattaa tapahtumien kaikkien osallistujien, mutta tapaturmava-
kuutus vain alle 75 -v:n osallistumiset tapahtumiin.

Oula:n retkien vaativuustasoluokitus:
© paivaretki/tapahtuma
© © maastoretki/yon yli —retki
©00O vaellus
© © © © vaativa vaellus

QUiakKKkA
MENNEEN KAUDEN TAPAHTUMIA

HIIHTONIILON TERVEISET

Talvi on takana ja niiloilut niiloiltu, on yhteenvedon aika.
Hiihtoniilosta oli isot jutut Lapin Kansassa, Lappilai-
sessa ja Uusi Rovaniemessa. Lapin radiossakin ka-
vin jutustelemassa ja minua haastateltiin myds Radio
Peramereen. Suomen Latu ja Hiihtoniilot saivat kaik-
kinensa runsaasti positiivista julkisuutta koko Suomes-

sa. En tieda kuvittelenko, mutta lehtijuttujen jalkeen
omilla kotiladuillani suihki enemman suksijoita kuin normaalisti!

Matalan kynnyksen hiihtokoulut kerasivat mukavasti osallistujia. Kaksi perin-
teisen ja kaksi vapaan hiihtotyylin kurssia kerasi yhteensa 23 osallistujaa, yhta
lukuun ottamatta kaikki naisia. Nostan hattua sille yhdelle miehelle, joka uskal-
tautui mukaan ©. Kahden talven kokemuksella olen todennut, etta parituntisen
opetustuokion aikana ehtii mainiosti opettaa perusasiat eri tyyleista. Pakkasta
taisi parhaimmillaan olla noin -17, mutta silloinkin maastosta palasi lammin ja
punaposkinen porukka. Sen verran seurailen kanssahiihtajia laduilla, etté tiedan
minulla olevan vinkkeja ja ohjeita annettavana myds monelle mieshiihtajalle.

Hyvista suunnitelmista huolimatta aivan kaikki ei mennyt putkeen. Valmistelim-
me Pertin, Simon ja Sepon kanssa sekd kuntohiihtokurssia ettd kuutamo-
hiihtoa huolellisesti. Kuntohiihtokurssin aloitusinfoon tuli kuitenkin vain kaksi
osallistujaa, joten jouduimme perumaan kurssin. Onneksi pystyimme kuitenkin
tarjoamaan heille Hiihtoniilon iimaisen hiihtokoulun. Kuutamohiihto Kukannie-
messa jouduttiin puolestaan perumaan jadolosuhteiden takia. Paksun ja peh-
mean lumikerroksen alla oli niin paljon vetta, etta latujen teko olisi ollut "mission
impossible”. Edellispaivana siella vedessa tarpoessa tuli mieleeni, etta ehka
meidan on jatkossa hyva siirtda ajankohtaa hieman pidemmaélle kevaaseen.

Rautiojarven retkihiihtopaivana oli "koiranilma”. Markaa rantaa tuli taivaan
taydelté ja mietin, etté nyt ei kukaan tule lahtépaikalle Kukanniemeen. llokseni
edellistalven hiihtokoululaiseni siella jo odotteli, ja niinhédn me ldahdimme mat-
kaan. Retkesta tuli lopulta oikein mukava saasta huolimatta.

Kaikkiaan kaudesta jai hyva maku. Ensi talvena tulemme mitd melkoisella var-
muudella tarjoamaan Kuntohiihtokurssia uudelleen ja toivottavasti Hiihtoniilon

matalan kynnyksen hiihtokoulukin tuplaa osallistujaméaéaréansa. Seuraa ilmoitte-
lua ensi syksyna!

Terveisin

Hiihtoniilo Paivi Alaoja
paivi.alaoja@energiapolar.fi
www.facebook.com/hiihtoniilot
Facebook: Ounasvaaran Latu
www.ounasvaaranlatu.fi
www.suomenlatu.fi/hiihtoniilot
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Hilehiset / Koskipuiston
talviuintiterveiset

Talviuinti  Koskipuistossa kuluneena talvikautena on
sujunut yleisesti erittdin hyvin. Palaute Koskipuiston
uintipaikan sijainnista ja naista véliaikaisistakin jarjeste-
lyistd on ollut niin uimareiden kuin muiden paikallisten
sekd kansainvélisten matkailijoiden taholta hyvin positii-
vista. Ainoastaan pitkd valimatka pukeutumistiloista
avannolle aiheutti harmia koko talven ajan. Kirjattuja
uinteja lokakuun alun ja huhtikuun lopun valisena aikana oli yhteensa 10 495 kpl edusta-
en 32 eri kansallisuutta! Kévijamaarat ovat lisdantyneet ja olemme saaneet myds monia
uusia jasenid. Tunnelma uimareiden keskuudessa Koskipuistossa on ollut koko talven
hyvin valitdn ja erityisesti saunailtoina hyvin kansainvélinen ja jopa riemuisa yleisimman
puhutun kielen ollessa englanti. Kauniit lumi-/jaéveistokset ihastuttivat k&vijita.

Talven aikana uimarimme kavivat uimahallissa hiomassa tekniikkaansa. Talviuinnin SM-
kisat uitiin Oulussa 6.-8.3.2015. Osallistuimme 16 uimarin joukolla SM-kisoihin ja menes-
tystakin tuli; Martti Juopperille SM-kultaa ja Taisto Oivolle SM-pronssia - ONNITTELUT!

Erilaisia tapahtumia jérjestettiin, vuodenvaihteen jalkeen mm. Rantajoogaa tammikuussa,
Helmikarnevaalit ja Avoimet Ovet helmikuussa, Kevdinen Talviuintitapahtuma maalis-
kuussa ja Talviuintikauden paattéjaiset huhtikuussa.

Véliaikaiset tilat rakennettiin syksylla ja purettiin nyt kevaalld, joten paljon ylimaaraista
ty6té thma menettely on aiheuttanut ja aiheuttaa myds jatkossa. Ensi syksyna aloitamme
uuden talviuintikauden Koskipuistossa.

Lapin AMK:n opiskelija Ville Koivupalo on laatinut talviuintiaiheisen opinndytety®n, jonka
mielenkiintoisista tuloksista voit lukea sivulla 7.

Kiitos kaikille kuluneesta talviuintikaudesta - syksylla tavataan!

Talvivintiterveisin Raili Arvio
Hilehiset -talviuintijaoston vetaja ( raili.arvio@luukku.com)

OS080888808080888808888080800
ONNITTELUT! o

Martti Juopperi (OulLa), SM-kultaa, Tal-
o viuinnin SM-kilpailu 2015, Oulu

Taisto Oivo (OulLa), SM-pronssia, Tal-
viuinnin SM-kilpailu 2015, Oulu

COOSO00000000000000
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QUiakxkka
OULA A-OSAKE

QOula A-osake

ouLa & on kelohonkalnen 4-hengen lomahuonesto n. 0.5
km:n palsa Turturnkeskus Kilopaidsta. Huonelstossa on
tupakelttis, takka, sauna, makuualkowl jJa parl. Osa makuu-
palkolsta on parvella.

Hinnat Ounasvaaran Ladun Jdseniile
Ellopddn listahinnolsta:

- &l sesonkina — 50%

- sesonkina - 30%

(16.2-30.4., 21.8-30.9. [a 1.11.-31.12.)

= hinnat enat sisdlla linavaatteta eika takkaputta

= yuokraus maksetaan Kilopadlla joko kiteselld, pankki- tal
luottokortilla

= Klllopdan opastetut panaretket [a 1kaoh)elma sisaltyvat
hirtaan

= varaus |isenhintaan aikalsntaan kahdeksan (8) vilkkca
ennen suunniteltua saapumista

Varaukset Tunturlkeskus Killopasitd
puh. (016 G700 700
klllopaa@suomanlatu. Tl

whanw. klllopaa.oom

VUOKRATTAVANA TARVIKKEITA!

Fatbike/L&skipyoré (saatavana elokuussa) 10 €/wrk ja 50 €/7 wk

SKIKE-maastorullaluistimet (5 paria) 3 €/wrk

Ahkio (5 kpl) 5 €/wrk ja 30 €/7 wrk
Rosnarinkka 2 €/wrk ja 10 €/7 wrk
Sopu -elintarvikekuivuri 5 €/2 wrk
Sauvakavelysauvoja 2 €/2 h/pari

GPS -laite 5 €/wrk ja 30 €/7 wrk

Em. hinnat OuLa:n jéasenille. Ei-jasenille 3xhinta.

Vuokra maksetaan OuLan tilille:
FI76 2041 1800 007077, viite nro 1313.

Tiedustelut ja varaukset: Pertti Lahdenperd,
puh. 040 865 2530, sposti lahdenperp@gmail.com
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KAVELY

Kéavele itsesi solakaksi!

Kavely on Suomen suosituin likuntamuoto. Se on helppoa, halpaa ja terveellista liikuntaa.
Vaihtele kavelylenkkien pituutta, vauhtia ja maastoa. Liséda tehoa saat sauvakavelysta,
ylamakiharjoituksista, pehmeasta maastosta ja lisaamalla vauhtia. Jalkoja ja nivelia saas-
tadksesi kannattaa valita asvalttitien sijasta hiekkatie, pururata tai metsapolku.

Hanna Okkonen on kavely- ja sauvakavelykouluttaja, joka tyoskentelee Suomen Ladus-
sa aikuisliikunnan koordinaattorina. Okkonen laati kahdeksan viikon kavelyohjelman pai-
nonpudottajalle. Harjoitusten maarat ja tehot nousevat viikkojen myo6ta.

Intervalliharjoitus 1: Kavele rauhallisesti 15 min elimistda verrytellen. Kévele 1 min ko-
vaa ja 1 min kewyesti. Toista viisi kertaa. Kavele lopuksi rauhallisesti 15 min.

Intervalliharjoitus 2: Kavele rauhallisesti 15 min. Kavele kovaa tai holkkaa 2 min, kavele
palautellen 2 min. Toista viisi kertaa. Kévele loppuverryttelyksi 15 min.

Ylamékihar joitus 1: Kavele 15 min alkuverryttelyksi. Etsi sopiva ylamaki kuntosi mukaan.
Kavele ylaméakeen reippaasti 30 sekuntia ja palaa rauhallisesti palautellen takaisin. Toista
10 kertaa. Loppuverryttelyksi kavele 15 min.

Ylamékihar joitus 2 (sauvoilla tai juosten): Kavele alkuverryttelyksi 15 min. Tee ylama-
keen 30 sekunnin vetoja joko sauvakavellen tai juosten, palautus kavellen. Toista 10-15
kertaa. Loppuverryttely rauhallisesti kavellen 15 min.

Viikot 1-3. Aloita kevyesti. Totuta elimistdsi likkumiseen ja jalkojen paalla olemiseen.
Tarkkaile omaa ryhtiasi ja kavelytekniikkaasi. Vaihtele rytmia intervalliharjoituksilla. Valta
alussa tekemésta harjoituksia perékkaisina paivina.

Viikot 4-6. Ota sauvat mukaan harjoituksiin. Etsi reiteiksi vaihtelevia maastoja. Tehoa
saat sauvoista ja ylamaesta. Jos harjoitukset tuntuvat liian kevyilta, tee pitempi lenkki tai
kavele kovempaa.

Viikot 7-8. Ota sauvat mukaan myds ylaméakiharjoitukseen tai tee vedot juosten. Muista
palautella elimistdasi kovan treenin jalkeen. Venyttele iltaisin.

Vko1-3 Vko 4-6 Vko 7-8

30 MIN REIPAS KAVELY YLAMAKIHARIOIMUS 1 TERVALLIHARJOITUS 2

INTERVALLIMARIOIMTUS 1 SALIVA R AN

LE &) MIN RAUHALLISEST!

QUiaxKka ’

OPINNAYTETYO / TALVIUINTI

Lapin AMK:n opiskelija Ville Koivupalo on laatinut talviuintiaiheisen opinnaytetyon, joka valmistuu
lopullisesti toukokuun aikana ja se julkaistaan myds OuLa:n sivuilla. Seuraavassa on esitetty ennakko-
tietoa tutkimuksesta, joka toteutettiin kyselylomakkeella Koskipuiston talviuimareille ja verrokkina myos
ulkopuolisille henkildille ja matkailualan yrittajille. Vastaajia oli yhteensa yli 120 henkil&. Tassa tutki-
muksessa lahes kaikki vastaajista olivat jo kokeilleet talviuintia eli heilla oli hyva tuntemus talviuinnin
vaikutuksista ja nykyisista olosuhteista Koskipuistossa.

Vastaajista 85 % oli naisia ja 15 % miehia. Vastaajia oli monesta eri ikdryhmasta, mutta lahes puolet
vastaajista (45 %) oli 56—70 vuotiaita. Talviuintia harrastaa myos paljon nuoria. Vastaajista 35 % oli
harrastanut talviuintia jo yli 10-vuoden ajan. Puolestaan 29 % vastaajista oli Idytanyt lajin vasta tana
vuonna. Uimassa kaytiin aamusta iltaan ja mikaan tietty vuorokaudenaika ei kohonnut ylitse muiden.
Kyselyyn vastanneet olivat aktiivisia harrastajia, silla 79 % heista kavi vahintédan kerran viikossa talviui-
massa. Suosituimmaksi avannossa kayntien maaraksi yhdella kertaa kohosi ylivoimaisesti (93 %)
yhden kerran tyyli. Yleensa avannossa viihdyttiin kerralla 20 — 40 sekuntia. Terveysvaikutukset nouse-
vat sitd paremmin esille mitéd kauemmin siella pystyy kerralla olemaan. Vain muutama vastanneista
kavi pelkastaan kastautumassa. Valtaosa vastanneista ei kynyt saunassa ollenkaan uinnin yhteydes-
sa. Tama selittynee osin silla, ettd sauna lampiaa vain keskiviikkoisin ja pienuuden vuoksi telttasau-
naan ei mahdu kuin muutama ihminen kerralla.

Talviuinnin positiiviset terveysvaikutukset ovat kyselyn perusteella hyvin ihmisten tietoisuudessa.
Terveysvaikutukset nousivat yleisimmaksi syyksi talviuintiharrastuksen aloittamiseen. Tamankin tutki-
muksen mukaan talviuinnin terveysvaikutukset ovat kiistattomat. 63 % vastanneista oli kokenut lajin
vaikuttaneen positiivisesti terveyteensa. Yleisin positiivinen seikka oli stressin ja flunssan vahentymi-
nen. lhmiset myds tunsivat olonsa pirteammaksi ja unen laadun parantuneen. Paljon on puhetta ollut
siitd, mika olisi paras sijainti harrastaa talviuintia Rovaniemella. Kyselyn mukaan nykyinen sijainti
Koskipuistossa on uimareiden mieleen, silla 81 % vastanneista oli sitd mielta, etté nykyinen sijainti oli
joko erinomainen tai hyva.

Olosuhteet osoittautuivat valtaosan mielesta valttaviksi. Parannusehdotuksia tuli paljon ja suuri osa
niista liittyi avannon ja pukukopin vélimatkaan. Varsinkin vanhemmille ihnmisille valimatka on liian pitka
ja vaarallinen. Polku on jyrkka ja varsinkin talvisin vaarallisen liukas. Myds kunnollista saunaa kaipail-
tiin, juoksevaa vetta peseytymiseen ja parempia/pysyvia pukutiloja.

Lahes kaikki vastaajat olivat sitéd mielta, ettéd paremmilla olosuhteilla olisi vaikutusta lajin suosion kas-
vuun Rovaniemella. Kemijérven tilanne nostettiin monen vastaajan toimesta esiin. Siella on saatu
hyvét ja toimivat tilat talviuinnille, joten miksi ei taallakin? Vastaajien mielesta kaupungin paattajien
pitaisi myds olla vimein aktiivisempia ja saattaa talviuinnin olosuhteet Rovaniemella paremmalle tasol-
le, koska potentiaalia lajilla on kasvaa seka paikallisten ettd matkailijoiden kannalta. Lainaus mita eras
vastaaja oli mielta talviuintihankkeen realistisuudesta Rovaniemella: "Talviuinti on ihan ehdottomasti
realistinen harrastus Rovaniemella: meilla on pitka talvi, jaata, uinnin jo ennestaén harrastajia ja mat-
kailusta saisimme ryhmien muodossa lisaa kerta uimareita elamyksen kokijoita. Safarifirmat ottaisivat
mielellaédn uuden merkittavan elamyskohteen. Rovaniemi on arktinen kaupunki ja avantouinti mitéa
arktisin harrastus.”




OViaKka 8

TULEVIA TAPAHTUMIA

Yhdessa Pyoéraillen pyoérailytapahtuma la 16.5.2015 ©

Ounasvaaran Latu jarjestaa kaikille avoimen Yhdessa Pyordillen
pyoréilytapahtuman la 16.5.2015. Suomen Ladun Yhdessa Py0-
raillen pyoréilytapahtumia jarjestetddn ympari Suomea, jolloin
samaan aikaan satulassa sutkuttaa satoja ihmisia.

Saanndllinen pyoraily on tehokasta terveysliikuntaa. Lisdksi se
on edullinen, ekologinen ja trendikas laji. Pyoréilyn etuna on, etta
jalkojen nivelet eivéat joudu tarahdyksille alttiiksi. Liikennevalinee-
na pyoran on todettu olevan nopein kulkupeli alle seitsemén kilo-
metrin matkoilla.

Ounasvaaran Latu toivottaa tervetulleeksi kaikenikdiset ja -
kuntoiset pydrailysta innostuneet. Tapahtuma alkaa klo 12.00 ja
lahtopaikkana on OuLa:n toimisto (Vartiokatu 11 — 13 A). Pyora-
retki vie osallistujat geokatkoilemaan. Tapahtuman alussa tutus-
tumme geoké&tkoilyn saloihin seka turvalliseen pydrailyyn. Tapah-
tuman kesto on noin 2 — 4 tuntia. Omat pyorat sekd omat evaat
mukaan. Pyorailykyparé pakollinen. GPS -laite ei pakollinen.

Yhdessa Pydraillen -pyoréailytapahtumat ovat osa valtakunnallista
pyorailyviikkoa, jota vietetdan 11.—17.5. Suomen Ladun Yhdessa
-pyoréilytapahtumat ovat myds osa samaan aikaan vietettavaa
Liiku terveemmaksi -paivaa.

Lisatietoja tapahtumasta: www.ounasvaaranlatu.fi

Simo Takapuro puh. 040 842 2189, sposti s.takapuro@netti.fi

Yhdessa-pyorailytapahtumat: www.suomenlatu.fi’yhdessa

Ciakka 13

LENTOPALLO

OulLa:n lentopallovuorot kesakaudella 2015

Lentopallon salivuorot jatkuvat torstaisin klo 16.00 - 17.30 vain Kairatien
koululla (entinen ammattikoulu) juhannukseen asti. lImoittakaa jaoston
vetdjlle Antero Karviselle, mikali ette kéyta tuota vuoroa koko kevatté/
alkukeséaa! Lentopallovuorot jatkuvat koulujen alettua syksylla. Ajat ja
paikat ilmoitetaan mydhemmin. Lentopallovuorot ovat avoimia kaikille
OuLa:n jasenille.

Syksylla Lapin latualueen perinteinen lentopalloturnaus on Lapin Urhei-
luopistolla 14.11.2015 — merkitse allakkaan!

KIITOKSET kaikille talven lentopallopeleihin osallistuneille!

Terveisin Antsu Karvinen, lentopallovastaava, 0400 152 547

HISTORIIKKI

Mikali et vield ole hankkinut QuLa:n 60 v. histo-
riikkia, jota on painettu vain rajoitettu er&, niin nyt
se on vield mahdollista. Mukavia juttuja ja mainioi-
ta kuvia vuosien varrelta sisaltava historiikki on |
myynniss& omakustannushintaan vain 20€/kpl. '

Tilaukset: Pertti Lahdenpera, puh. 040 865 2530,
sposti lahdenperp@gmail.com
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C¥inkka
METSAMORRITOIMINTA

Metsamarritoiminta jatkuu

elokuusta eteenpain

Ulkoilujaosto jarjestad Suomen Ladun mukaista Met-

samdrritoimintaa. Metsamadrritoiminnassa retkeillaan

lahiluonnossa saalla kuin saalla. Metsamarri on satu- Suomen Latu
Friluftsframjandet

hahmo, joka johdattaa lapset tutustumaan luonnon

ihmeisiin. Metsdmorriretkilla lapset oppivat vilhtymaéan luonnossa omien
kokemusten, elamysten ja aistien kautta. Vuodenaikojen vaihtelua ja

luontoa seurataan leikkien, laulujen ja satujen johdattamina.

Tervetuloa elo-lokakuussa jarjestettaville metsamdrriretkille 5-7-
vuotiaat lapset! Kokoontumiskertoja on viisi (5), arki-iltaisin klo 17.30-
19.00. Tarkemmat paivat ilmoitetaan Ounasvaaran Ladun nettisivuilla ja

paikallislehdiss& heina-elokuussa.

Toiminta maksaa 10 € OulLa:n jaseneltd (toiselta saman perheen jase-
neltd 5 €), ei-jaseneltd 25 € (toiselta saman perheen jaseneltéd 15 €).

Lisatietoja metsamaorritoiminnasta: Krista Kuusela, 0400 504 057.

QViakKka 9

TULEVIA TAPAHTUMIA

Paivaretki Kaihuanvaaraan la 23.5.2015 o - © ©

Reittind kaytamme Kaihuanvaaran rengasreittia (n. 16 km).
Saanmukainen varustus sek& omat evaat mukaan.

Lisatiedot sekéd sitovat ilmoittautumiset 17.5. mennessa retken
vetaja Simo Takapuro ( s.takapuro@netti.fi ), 040 842 2189.

lImoittautumismaksu 10€/henkild (jasen) ja 20€/henkild (ei jasen)
maksetaan etukdteen OuLa:n tilille nro 800010-1739367. Kulje-
tukset toteutetaan kimppakyydein. Tarkemmat tiedot paivaret-
kesta ja aikataulusta ilmoitetaan myohemmin séhkopostitse.

Jokamiehenoikeudet lyhyesti:

Saat:
- liikkua jalan, hiihtden ja pyérdillen luonnossa, kuten metsissd, luonnonniityilld ja vesistsissd

- oleskella ja yopyd tilapdisesti alueilla, missd lii kkuminenkin on sallittua - voit esimerkiksi tel ttailla suhteellisen vapaasti, kunhan piddt
huolen riittivistd etdisyydestd asumuksiin

- poimia luonnonmarjoja, sienid ja rauhoittamattomia kasveja

- onkia ja pilkkid

- veneilld, uida ja peseytyd vesistossd ja kulkea jddlld

Et saa:

- haitata maanomistajan maankdyttod

- kulkea pihamaalla, istutuksilla fai viljelyksessd ol evilla pelloilla

- kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita, ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta
- ottaa sammal ta tai jékaldd

- tehdd avotul fa toisen maalle

- hdiritd kotirauhaa esimerkiksi leiriytymdlld liian ldhelle asumuksia tai meluamalla
- roskata ymparistod

- ajaa moottoriajoneuvolla maastossa

- hdiritd fai vahingoittaa lintujen pesid ja poikasia

- hdiritd eldgimid

- kalastaa ja mefsdstdd ilman asianomaisia lupia




CViakxkka 10

TULEVIA TAPAHTUMIA

Melontavaellus ja Pyh&joen meanderit 6.-7.6.2015 © © ©

Melontavaelluksemme kohteena on Pelkosenniemen Pyhatunturilta lahteva
luonnonkaunis Pyh&joki, joka soveltuu hyvin myds retkimelontaan. Kajakit tai
inkkarit kuljetetaan omin kuljetuksin tai yhteiskuljetuksena Pyh&jarvelle, josta
melomme leppoisasti virtaavaa Pyhé&jokea alas Vuostimoon. Melontamatkaa
kertyy yht. n. 40 km. Matkalla voimme ihailla monia luonnon ihmeellisyyksia,
mm. Pyhgjoen kuuluisia meandereita. Reitti I-luokan nivoineen soveltuu myds
melontaharrastusta aloittaville. Yévymme omissa teltoissa. Ennen melontaa
voimme vierailla myds Pyha-Luoston luon-
tokeskus Naavassa.

Mukaan normaali melonta- ja vaellusvarus-
tus, oma tai lainattu kajakki tai kanootti ja
omat sapuskat. lImoittautumismaksu 20 €/
jasen, 40€/ei-jasen (alle 19 v. OuLa:n jase-
net ilmaiseksi) maksetaan etukéteen Ou-
La:n tillle nro FI76 2041 1800 0070 77
(NDEAFIHH) 29.5. mennessa. Tiedustelut
H| ja sitovat ilmoittautumiset 29.5. mennessa
vaelluksen vetdja Seppo Arviolle puh.
0400 395 892. Vaelluksen ennakkopalave-
rista sovitaan mydhemmin erikseen.

Viikonloppu Karhunkierroksella 12.-146.2015 e 0 0 ©

Lahde mukaan vaeltamaan Karhunkierros. Reittind kd@ytdmme Ristikallio-Oulangan
luontokeskus-Juuma reittid. Matkaa kertyy noin 49 km. Reitin alkuun mahtuu hieno
Ristikalion kaliomuodostelma, mistd reitti jatkuu Oulankajoen varressa olevalle
Taivalkonkddn autiotuvalle ja edelleen Oulankajokea seuraillen Oulangan
luontokeskukselle ja sieltd Kiutakdnkaalle, josta
reitti seuraa jonkin aikaa Oulankajokea ja kaantyy
kohti Kitkajokea ja sen jylhia maisemia. Kitkajoelta
reitti suuntaa kohti Juumaa. Paivakohtaiset matkat
noin 15 — 25 km. Majoittuminen omissa teltoissa
tai mahdollisesti autiotuvissa seké ruokailut omilla
retkievailla. llmoittautumismaksu OuLa:n jasenille
30€ ja muut 55€ maksetaan etukdteen OuLa:n
tilille FI76 2041 1800 0070 77 (NDEAFIHH).

Ryhmén koko maks. 10 henked. limoittautuminen
ja maksu viimeistddn 31.5.2015 mennessa.
Tarkempi reittiselostus  jaetaan  vaellukselle
osallistuville.

limoittautumiset (séhkodpostilla) seka lisatiedot
vaelluksen vetdja Simo Takapuro
simo.takapuro(&t)gmail.com / 040 842 2189

CQuinkka -

GEOKATKOILY

Geokatkdily OuLa:ssa kesan kynnyksella 2015

Geokétkdily on maailmanlaajuinen harrastus. Tarkoitus on etsié toisten harrastajien
maastoon tai kaupunkeihin piilottamia kétk6ja GP-satelliittinavigaattorin, &lypuhelimen
kéatkailyohjelman tai karttojen avulla. Geokéatkdjen ja lajin harrastajien maéré kasvaa jat-
kuvasti. Rovaniemella koulutetaan koko ajan uusia katkailijoita. Viimeksi laji tuli tutuksi
yhdelle Muurolan peruskoulun 8-luokalle.

SuLa:n geokatkokoulutuksen kayneet Riitta Kemppainen-Koivisto ja Nina Miettinen pita-
vat ylla katkoilijdiden verkostoa FB-ryhméassé Rovaniemen seudun geokéatkdilijat. Mukana
on 63 geokatkdilijag. Verkoston tarkoitus on:

— lisété tietoisuutta geokéatkdilystd harrastuksena jarjestimalla tiedotus- ja esittelytilai-
suuksia eri jarjestoille, kouluille ja tyopaikoille.

— tarjota 3 tunnin ilta- ja 6 tunnin paivékursseja kansalaisopistoille harrastuksen virittami-
seksi Lapin eri kunnissa. Hinta 100 €/tunti.

— kokoontua kerran kuukaudessa yhdessa sovitun teeman ympérille ratkomaan mm.
mysteerikétkoja, harjoittelemaan gps-laitteen kayttod, oman kéatkén tekoa ja suunnittele-
maan yhteisia geokatkdmatkoja.

— seurata ja kutsua liséa jasenié Facebookin suljettuun geokéatkailijpiden ryhmaan.

— jérjestéa yhteisia katkématkoja Iahistdlle.

Aloita uusi harrastus ja tule mukaan FB-ryhmaan!

Oula on mukana laajentamassa SuLa:n geokéatkdilytoimintaa. Seuraava koitos on kesa-
kuun 1. viikolla trailin rakentaminen Kiilopaalle. Tulossa on useamman kymmenen geo-
kétkon piilottaminen Kiilopaén keskuksen léheisyyteen, reitin opasteiden laatiminen ja
ensi wuoden katkdtapaamisen valmistelu. Tasta tydsta viestitdéén FB-sivulla, jota kautta
padsee myds mukaan suunnittelupalavereihin. Tehdaén Lappia samalla tunnetuksi muille
latulaisille!

Riitta Kemppainen-Koivisto
Oulan geokétkdjaosto

Kuva. Purkki

Sodankylén kéatkopéaivan
aikana loytyi 20 katkoa.
Heitimme mukaan hieman
omia vaihtareita.




