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Utajarvi-Muhos- Oulu

Tervahuhto jarjestavat
rullahiihtotapahtuman lauantaina 27.8., jolloin
hilhdetaan perinteisella tyylilla Utajarvelta
(53km) tai Muhokselta (27km) Ouluun.
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Hiihtotapa: Perinteinen s (%94@

Matkat: 27km/ 53km yhteislahto

Sarjat: M/N kilpasarja, M/N kuntosarja

Osallistumismaksu: 25€

Miesten ja naisten kilpasarjat hiihdetaan Swenor -rullasuksilla.
Kuntosarjoissa hiihdet3an omilla perinteisen rullasuksilla, joissa on
lukkopyorat. Tarkistukset suksiin tehdaan 5-10 min ennen lahtéa
lahtopaikalla. Lukkopyora ja perinteisen rullasuksi on siis pakollinen.




Hollaamo

™ fiierontapalvelut
" kosmetologihoidot -
hoitopaketit

- www.hollaamé.fi, Hollaamohuone(at)gmail.com,
Sanginsaarentie 8B Oulu, ajanvaraus: 040 681 8911
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KISAN SAANNOT
1. EtsitastalehdestaJani
2. KerroTervahiihdon Facebook- seinalla jutusta, jossa hian
seikkaili.
3. Tykkadjienja kommentoijien kesken arvotaan

hierontalahjakortti (6omin) taijalkahoito (60-90min)
Hollaamoon!
Facebook ei ole mukana arvonnassa.
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Pentti Lievonen (s. 1941) saavutti Tervahiihdon historiassa
ensimmaisena henkilona sankarihiihtajan tittelin osallistumalla 50
- kertaa Tervahiihtoon. Vuoden 2016 hiihto oli Pentille jo 55. kerta.
\S‘ Pentin huikea Tervahiihtoputki alkoi vedonlyonnisti. Nuori,
. armeijasta juuri paissyt Pentti mitteli kesdn aikana voimiaan eri |
lajeissa siskonsa sulhaspojan kanssa. Kun pituushypyssa,
" kuulantyonnossa saati muissakaan lajeissa ei oikein saatu eroja
- aikaiseksi, paitti Pentti haastaa sulhaspojan Tervahiihtoon.

1. SANKARIHIHTAJIA

-jokainen Tervahiihto vuodesta1962

Fentts
Lievoren

Kuva: AVI-studip
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Niinpa vuonna 1962 nuoret miehet asettuivat rinta rinnan
Lamsanjarven Iahtoviivalle ja hiihtivit rinnakkaisia latuja Muhoksen
Korkalanvaaraan ja takaisin. Ajanottajien tyon helpottamisen takia
ladut yhtyivit viimeisella sadalla metrilla yhdeksi laduksi pakottaen
hiihtajat hiihtamaan jonossa.

Kumpikaan miehista ei kuitenkaan suostunut ottamaan latua
herrasmiesmaisesti, vaan jatkoivat matkaa maaliin saakka rinta

rinnan hiihtiden ladun molemmin puolin. Loppujen lopuksi
ajanottajien oli pakko antaa miehille sama aika.

Pentille on jadngt kipind osallistua
Tervahithtoon vaosi toisensa filkeen.

. " Kylla sita uskaltaa Tervahiihtoon Iahtea,

Jjos on 500 kilometria hiihdettyna”
-Pentin konkariltasaama ohje
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”Haaltopisﬁellé’ vuonna1984” '
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Kilpailuvietti on iskenyt kerran jos toisenkin matkan aikana. Usein
Pentti on yllittien huomannut, etti joku kaveri on myos
ilmoittautunut Tervahiihtoon hanen tietamattaan. Ja kun reitin
varrella tapaa jonkun tutun, kylla siita kilpailu kehkeytyy.
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" Kuuluttajalegendat Anssi
Kukkonen ja Heikki Saarela
So-luvulla”

uva: Oulun Hiihtoseurd
- ok NG
Onpa hanelld ollut aikeissa heittaa ensimmaiselle kilpakaverilleen,

siskon entiselle sulhaselle, haaste uudestaan kaikkien naiden vuosien
jalkeen.

Pentin kanssa jutellessa kay koko ajan ilmi, kuinka suuren arvon han
Tervahiihdolle antaa. llman Tervahiihdon tuomaa haastetta tuskin
olisi tullut vuosittain hiihdettya vahintaan 500 kilometria. Timan han
sai konkarilta ohjeeksi noin neljakymmenta vuotta sitten Oulujoen
jaalla Tervahiihdon Ilahtopaikalla. Viidensadan hiihtokilometrin
jdlkeen menee kylla Tervahiihtokin mukavasti lapi.
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Terva TrailRun on polkujuoksutapahtuma Tervareittia pitkin
Oulujoen kulttuurihistoriallisissa maisemissa. Osallistujat
juoksevat kolmesta lihtopisteesta (Oulu, Muhos ja Utajarvi)
Tervareitiston merkityilla poluilla. Maali kaikille matkoille on

Rokua Geoparkissa. Kuljetus jarjestetaan maalialueelta
lahtoalueille.

@?@mﬁ& hm@j/@

ROKUANHI



http://www.rokuageopark.fi/etusivu
http://www.rokuageopark.fi/etusivu
http://www.rokuageopark.fi/etusivu

Matkat

Terva100 100 km, Sankivaara Rokuanhovi, 13hto/start klo 6.00
Terva6o 60 km, Montta Active Camping-Rokuanhovi, Iahto/start klo

10.00
Terva3o 32 km, Utajarvi keskusta/center-Rokuanhovi, Iahto/start klo
13.00

ROKUANHOV!

MATKA HINNAT HINNAT
ennen1.6.2016 1.6.2016 —31.7.2016

- -

TERVA 60 60€ Qo€

TERVA 20

( /mo:’ttaqtqmrhen

marko@urheilumaailma.com

Lisdatiedot

ratamestari Samuel Vaneeckhout, Samuelvaneeckhout@gmail.com
jarjestaja: Free Adventure Ry, kilpailun johtaja: Seppo Makinen,
snowhow@kolumbus.fi


mailto:marko@urheilumaailma.com

Jutbani Jamea

Juhani astui Sauli Ylitalon monoihin ja tukee nyt Tervahiihdon
onnistumista varajohtajana pitkan lajikokemuksensa pohjalta. Juhani
on toiminut kilpailunjohtajana Virpiniemen talvikisoissa 8o-luvun
lopulta aina 2000- luvulle saakka. Vuonna 2015 han oli hopeasomman
kilpailunvarajohtajana seka 2016 OHS kansallisissa kilpailujen
varajohtajana. Tervahiihdon 75km Juhani on hiihtanyt useita kertoja
70-80 luvuilla.

Edelleenkin hiihto on hanen suosikkiliikuntalaji talvella ja kesailla,
mutta ei endd kilpailumielessa. Hiihto on Juhanin mielestd yksi
parhaimmista liikuntamuodoista.

Tervahiihdon toimibunta
wudistuu!
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Sakari Palsola, Tervaaje

Sakke oli kauden 2015-2016 Matkalla Tervahiihtoon -
valmennettava ja hurahti taysin hiihtoon Maija Oravamaen
valmennuksessa.

Hin tyoskentelee MTV Oy:ssda asiakkuuspaallikkona ja
auttaa Tervahiihdon imagon ja brandin rakennuksessa
osana viestinta- ja markkinointitiimia. Tavoitteena on
tarjota elamyksia hiihtajille, yhteistyokumppaneille seka
katsojille. Kaikki tama vaatii yhteistyota ja ideointia eri
sidosryhmien kanssa. Sakke on vakuuttunut, etta
oheistapahtumien ja yritysyhteistyon kautta Tervahiihdosta
tulee yksi mielenkiintoisimmista massahiihtotapahtumista
Suomessa.
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Nauttiaksesi liikunnasta tarvitset
auton tapaan polttoainetta eli
energiaa. Vajaalla energia-
maaralla treeni ei tunnu hyvalt],
etka saa itsestasi irti tehoja
halutulla tavalla.

Ali myoskddin kiduta itseisi
kamalilla trendidieeteilld,
vaan paranna aterioiden laatuaja
tee pysyvia muutoksia
ruokailutapoihin, yksi askel
kerrallaan.

orthaﬁ-ﬂiméiinen
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Kesdn TOP-5 ravintomolat

1. Ruokailuvdlit venyvat pitkiksi ja ruokailu keskittyy
iltaan, jolloin tulee matettya koko naapuruston edesta
ruokaa -ehka herkkujakin.

2. Kayt ndlkdisena kaupassa, jolloin tunnet tarvitsevasi
nopeasti energiaa. Suuntaat askeleesi helposti suklaa- ja

sipsihyllylle.
3. Pikalaihdutat itsesi kisa- tai rantakuntoon. Tuleva
liikuntatapahtuma tai uimarannat aiheuttavat

asupaniikin. Keskivartalo tursuaa mielestasi liikaa ja alat
pikadieetille. Talla tavalla huononnat suorituskykyasi ja
jaksamista.

4. Tartut kaupassa tuotteisiin jossa lukee "kevyt", "diet"
tai "proteiini" tutustumatta tuotesisaltéoon. Monessa
ns. kevyt tuotteessa tai proteiinipitoisessa tuotteessa on
yllattavan paljon sokeria.

5. Hankit pakastimeen "vierasvaraa", mutta huomaat
lopulta tyhjentavasi hiljalleen herkut omaan suuhusi.

Vinkki

Pullan sijasta
tarjoile vieraille
lammin ruoka,
salaatti tai

herkullisia kesan
marjoja!
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KUSTIN KESA

Kustin kevat on mennyt matkustellessa
kisareissuilla, edustustilaisuuksissa ja
promokuvauksissa. Kiireistda huolimatta
Kusti antoi Tervahiihtdjille haastattelun, matkustelun-
kertoi suunnitelmistaan. Koko haastattelun tayteisen kevain
voit lukea blogistamme: jalkeen
www.matkallatervahiihtoon.fi

”Kiireisen ja

rauhoitan kesani

. , _ , ) harjoittelulle”
Kesan suunnitelmat poikkeavat aiemmista

aavistuksen. Maastopyoraily tulee olemaan
edelleen kesan harjoitusmuoto nro. 1.
Lyhennan nyt ajokautta sen verran, etta
voin valmistautua hiihtokauteen jo syksylla |
aiempaa kokonaisvaltaisemmin. Tavoitteena
paasta parempaan hiihtokuntoon jo |
marraskuussa.

Kaytannossa tama tarkoittaa sita, etta
maastopyordilyn kovimmat kisatavoitteet §
ovat heinakuussa:

Zillertal Bike Challenge, Tour de
Rouge fja SM XCO.

Naiden  jalkeen  siirran harjoittelun
painopistetta enemman hiihdon §
lajiharjoitteluun. Elokuulle pitdd katsella B
viela muutama hyva MTB -marathon, mutta
niista haen enaa harjoituksellista hyotya
hiihtoon ja tulevien kesien maastokisoihin.
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Erityisen ¥ motivoivaa oli
padsta kisaamaan Euroopan
MTB -marathon huippuja
vastaan Siguldassa lajin EM-
kisoissa.

Kisasta jai hyva fiilis ja maku
ja tieto, etta ihmisiahan nuo
karkikuskitkin vain ovat ja
heita vastaan pystyy jat-
kossa kamppailemaan pa-

| remminkin, kunhan tekee
" kotiliksynd treeninsi te- |
hokkaammin.

Lue lisaa blogista:
matkallatervahiihtoon.fi




Pohjois-Pohjanmaan Museo
Ainolanpolku1

90130 Oulu
Info.ppm@ouka.fi

UOrtreiluboacme nougee!

Pohjois-Pohjanmaan museossa on esilla 9.6.2016-8.1.2017 valloittava
Sata sankaritarinaa urheilusta -nayttely, joka kertoo tarinoita
suomalaisesta urheilusta.

Naiyttelyssi on esilla esimerkiksi uimamaisterin nayttoasu 1910-
luvulta, juoksijalegenda Paavo Nurmelle kuuluneita esineitd seka
jdatanssipari Susanna Rahkamon ja Petri Kokon EM-asut. Myos
formulakuski Mika Hakkinen, suunnistaja Minna Kauppi,
koripalloilija Hanno Mottola ja jadkiekkosankari Teemu Seldnne
ovat esilla. Ja tietysti madkikotka Matti Nykanen, jonka
mitalikokoelma on kokonaisuudessaan nayttelyssa mukana.




@ LAHITAPIOLA

ENTA JOS ELAISIT
VAHAN PAREMMIN?

Liiku, lepiéi ja syé hyvin - timé on tuttua. Alyhenkivakuutus taas on ihan uutta. Se on
vakuutus, joka auttaa sinua voimaa paremmin.

Ndin se toimii: Saat sdhkdisen terveystarkastuksen,
itsevalmennusohjelmat, PolarLoop -aktiivisuusrannekkeen
Jja tietysti taloudellisen turvan.

Tutustu lisdd ja ota dlyhenkivakuutus osoitteessa: lohitapiola.fi/alyhenkivakuutus

jOSS& Laakarlkeskus Dex ' n k mmattllalset tarjoavat apua kaikenlaisiin va|v0|h|n
qunssasta luunmurtumnn kalkknalla Suomessa. Tarvittaessa saat heti ajan
enkmslaakarllleja korvausaslasn vireille. Kuntoudut nopeammin, kun hoito
hoidetaan aluista asti.oifk’éin.'Iahitapiola.fi/terveyshelppi

i Yh-v‘—e.'s-»‘-\’éssbl:
TIEDAMME

LAHITAPIOLA BURHREING VvV
VARAUTUA JA MIHIN EI @ DEXTRA

Palvelumarjoajat LahiTapiola Keskinainen Vakuutusyhtio, LahiTapiol

skinainen Henkivakuutusyhtio, LahiTapiola alueyhtiot ja Dextra.
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www.tervahiihto.fi

Seuraa meita
somessa ja saat
Tervahiihto
Sanomat
ensimmaisena!

Koulutus- ja asiantuntijapalvelut




