








Vasta sen jalkeen, kun osaa esteiden ylitystekniikan ja on riittdva kuntopohja, voidaan aloittaa

radalla kisailut. Talléin elimistd totutetaan kovempaan fyysiseen rasitukseen ja kehitetdan

nopeuskestavyysominaisuuksia seka parannetaan kisaan osallistuvien yhteishenkea.

ESTE 6: KAHLAAMO

Esteen ylittdminen koskettamatta
jalalla maahan

KEHITTAA:
Nopeutta, koordinaatiota,
lihaskestavyytta, ponnistusvoimaa

KOHDISTUU:
Jalkojen lihaksisto, keskivartalo

SUORITUSTEKNIIKKA:

x Riittava alkuvauhti

x Ponnistava jalka lahelle radan
reunaa (askelmerkki)

x Juostaan tolpalta tolpalle pyrkien
pitdmaan vartalo keskilinjalla

x Rytmitetaan kasilla etenemista

ESTE 7: SALEIKKO

Esteen ylittdminen

KEHITTAA:
Ponnistusvoimaa, kimmoisuutta,
ketteryytta

KOHDISTUU:
Jalat, keskivartalo, kadet

SUORITUSTEKNIIKKA:

x Asetetaan ponnistava jalka
alimmalle puomille

x Otetaan myotaotteella kiinni
ylimmasta puomista

x Jalalla ponnistaen ja samalla
kasilla vetaen heilautetaan vartalo
sivukautta puomin paalle

x Viedaan toinen kasi
vastaanottavaksi esteen
keskipuomille

X Heilautetaan vartalo tukevan
kaden varassa (toisen kaden
ollessa puomin paalla) esteen yli

x Keskipuomilla oleva kasi tydntaa
vartalon menosuuntaan

x Pudottaudutaan juoksuasentoon

VAIHTOEHTOINEN

TOIMINTATAPA:

X Askelletaan alimmat puomit seka
noustessa etta laskeuduttaessa
(ei pudottautumista).




Esteradan suorittaminen on turvallista silloin, kun jokainen harrastaja panostaa esteiden
ylitystekniikoiden oppimiseen. Huolellinen alku- ja loppuverryttely, oikein suunniteltu ja suoritettu
esterataharjoitus seka riittava palautuminen takaavat fyysisen kunnon kohoamisen mielekkaasti ja
turvallisesti.

ESTE 8: RIIPUNTAESTEET ESTE 9: RYOMINTAVERKKO

Esteen alittaminen kontaten tai
rydmien

Esteen ylittdminen kasilla roikkuen
KEHITTAA

Nopeusvoimaa, koordinaatiokykya, KEHITTAA: . .
rohkeutta Nopeutta, lihaskestavyytta
KOHDISTUU:

KOHDISTUU:
Kadet, keskivartalon lihakset, jalat

SUORITUSTEKNIIKKA:

¢ Riittava lahestymisnopeus

o Askelletaan portaat

¢ Ylimmalta porrasaskelmalta
ponnistetaan vaakaorteen kadet
molemmin puolin ortta peukalo
sormien vieressa

¢ Siirrytaan kasia vuorotellen
siirtaen orren toiseen paahan
rintamasuunta eteenpain

¢ Pudottaudutaan maahan
tasajaloin joustaen, jalat nilkoista
ja polvista yhteen puristaen.

VAIHTOEHTOINEN
TOIMINTATAPA:

e Kadet samalla puolella vaakaortta
ja eteneminen kylki edella

Koko vartalon lihaksisto (kadet,
hartiat, rinnan- ja selan lihakset)

SUORITUSTEKNIIKKA:

¢ Rliittdva alkuvauhti - "sukelletaan”
verkon alle

¢ Nopeatempoinen konttaus - kadet
hartioita leveammalla

e Paa pidetaan alas painettuna,
katse sivulla seuraten etenemista

¢ Mahdollisimman korkea asento -
voimakas hengitys alusta saakka

e Eteneminen tapahtuu kasien ja
jalkojen vuoroittaisena toimintana
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ESTE 10: KORKEA RYNNAKKOMUURI

Esteen ylittdminen

KEHITTAA:
Kimmoisuutta, ketteryytta, kasien ja
keskivartalon voimaa

KOHDISTUU:
Jalat, kadet ja keskivartalo

SUORITUSTEKNIIKKA:

¢ Juoksu korkean rynnakkdmuurin
eteen

e Lyhyt vauhti

¢ Ponnistus kyynarvarsien varaan
seinan reunalle, josta punnerrus
jaloilla auttaen vyotardkorkeudelle

¢ Kasien ja jalkojen avulla
kierdhtdminen esteen paalle

¢ Valitdn juoksuasentoon nousu
(likkeen jatkaminen)

VAIHTOEHTOINEN
TOIMINTATAPA:

o Esteelld kaytetdan jalkojen alla 30
cm:n korotuspalaa.

ESTE 11: CHIKAANI

Esteen lapijuoksu

KEHITTAA:
Kestavyytta, ketteryytta

KOHDISTUU:
Jalat, kasien koukistajat

SUORITUSTEKNIIKKA:

¢ Juostaan esteen lapi
mahdollisimman nopeasti

o Kaannoksissa tartutaan
sisimmalla kadella kaiteesta ja
vedetaan vartalo seuraavalle
suoralle.




ESTE 12: VALLI ESTE 13: PERAKKAISET RYNNAKKOMUURIT

Estesarjan ylittdminen
KEHITTAA:

Esteesta suoriutuminen

KEHITTAA: ; . s

. . . Ponnistusvoimaa, ketteryytta ja
Kimmoisuutta ja nopeutta vartalon hallintaa
KOHDISTUU: KOHDISTUU:

Jalat, keskivartalo

SUORITUSTEKNIIKKA:

o Riittava lahestymisnopeus

e Muurin ylitys joko aitomalla tai
kadella esteen paalta auttaen ja
samalla jalkojen vienti
sivukautta yli

e Maahantulo vuorojalalle
(liikkeen jatkuminen).

Jalkojen lihaksistoon

SUORITUSTEKNIIKKA:

¢ Riittava lahestymisnopeus

e Juoksu esteen paalle

¢ Juoksuasennon madaltaminen
esteen paalle tultaessa

e Suora loikka juoksusta alas
tai

e Pudottautuminen kasilla tukien
alas

¢ Polvista joustaen alastulo
juoksuasentoon, jossa jalat
jalkateran mitan verran erillaan.
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ETELA POHJANMAAN
SOTAVETERAANIPIIRI RY

Otteita Martti Kaakisen toimittamasta Etela-
Pohjanmaan Sotaveteraanipiirin matrikkelista.

KAUHAVAN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1966

Merkittavana tapahtumana oli se, ettd yhdis-
tyksemme sai lahjana Rakennusliike Matti Vir-
rankoskelta kauhavalaisten aseveljien I1I/JR 58
yksikk67045 Terijoella kevaalla 1943 aluepaal-
likko Itn Yrjo Haaviston perheelle veistaman hir-
sikehikon. Kehikko purettiin sotaveteraanien ja
Lions-clubilaisten talkootyona syyskesalla 1989
ja siirrettiin Kauhava-Seuralta saadulle tontille
sotaveteraanien omana tyond marraskuun alus-
sa. Rakennus saatiin vesikattovaiheeseen ja toita
jatketaan kevaadn tullen niin, ettd tupaantuliai-
sia voidaan viettdaa kesakuussa. Rakennustyon
onnistumiseen on omalta osaltaan vaikuttanut
paikkakuntalaisten niin yksityisten kuin yhtei-
sojenkin yllattavan myonteinen ja lamminhen-
kinen muu talkooapu ja taloudellinen tuki.

KORTESJARVEN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1966

Yhdistyksen alkuaikoina talkootoimintaa oli
paljon, koska silloin oli enemman avun tarvetta.
Huonokuntoisia asuntoja korjattiin talkoot6ing,

joihin kaytettiin my0s jonkin verran yhdistyksen
varoja.

Yhdistyksen Veljesmaja Palojarven rannalla
rakennettiin kokonaan talkootyona. Siina tar-
vittiin traktoreita ja ammattimiehiakin, mutta
kaikkea 10ytyi veteraanien joukosta. Veljesmaja
valmistui 1975, ja on kesaisin juhlienpitopaikka-
na ja lomanviettopaikkana ahkerassa kaytossa.
Polttopuuta majalla kuluu paljon, mista syysta
jatepuuta on keratty metsasta talkoilla metsan
omistajien luvalla ja my06s valmista polttopuuta
omistajien varastoista.

Kesajuhlat on vietetty joka kesa sen jalkeen, kun
yhdistyksen Veljesmaja valmistui. Juhlapuhu-
ja on hankittu oman yhdistyksen ulkopuolelta,
usein entisia kortesjdrvelaisid. Seurakunnan
kirkkoherra on myds ollut tilaisuudessa puhuja-
na. Kesajuhla onkin merkittava tapahtuma. Pe-
rinteisesti vietetadn myos yhteista joulujuhlaa.

Kortesjarven veteraanien naisjaosto oli merkit-
tava tuki toiminnalle, kun osaston kesdhuvila
rakennettiin kauniin Palojarven rannalle Kor-
tesjarven kunnan lahjoittamalle tontille. Naisja-
osto huolehti koko rakennusvaiheen ajan tarjoi-
lupuolesta ja sitten huvilan sisustuksesta. Tyot



saatiin valmiiksi vuonna 1979 ja samana kesana
olivat vihkiaiset. Huvila on ollut ahkerassa kay-
tossa. Talkoilla on pidetty huvila kunnossa. "Vel-
jesmajalla”, jota nimea huvila kantaa, on pidetty
jo useamman vuoden ajan kesaisin kunto- ja vir-
kistyspaivia veteraaneille. Pdivien paatteeksi on
pidetty kesajuhla, joka on koonnut osanottajia
runsaasti.

LAPPAJARVEN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1965

Vuonna 1983 rakennettiin talkootoimin Ukon-
niemeen virkistysmaja. Ukonniemen veteraanit
vuokrasivat paikan jakokunnalta 50 vuodeksi.

LAPUAN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1965

Vuonna 1977 rakennettiin Hirvijarven rannalle
veteraanimaja saunoineen. Hirvijarven majalla
on joka kesa vietetty kesdjuhlia ja kansaa on riit-
tanyt. Majaa on myos lainattu muille yhdistyksil-

le ja yhteisoille.

Muistojen korsun rakentaminen alkoi
12.10.1989 ja on nyt valmis. Onpahan muistona
jalkipolville, minkalaisissa majoituksissa paapat
ja isdt olivat puolustaessaan sodissa itsenaista
Suomea.

Toimintavuosi 1989 aloitettiin muistojen il-
lan suurella juhlakonsertilla. Urheilutalon tilat
tayttyivat, kun 1250 henkil6a saapui juhlaan.
Ohjelman esittivat Nousiaisten seudun 46 huip-
puesiintyjaa. Tilaisuus onnistui taydellisesti. Ar-
vokas ohjelma kasitti vuosien 1939 - 1944 sota-
ajan runoja, kirjeitd, laulua ja soittoa.

Tavallista arkiaherrustakin on monenlaista.
Kevaisin ja syksyisin pidetdadn siivoustalkoita
sotaveteraanimajalla Hirvijarven maisemissa.
Mainitsemisen arvoista on viimesyksyinen kym-
menen kertaa toistunut sotaveteraanien muoni-
tus heidan rakentaessaan Hirvijarven maastoon
korsua, jonka harjannostajaiset vietettiin ohjel-
man ja maukkaan tarjoilun merkeissa.
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Kauhavan veteraanitalo
vesikattovaiheessa
Kosolan maella.
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NURMON SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1966

Vuonna 1967 tehtiin talkoilla veteraaniveli Eljas
Lahdenmaelle kimppa palaneen tilalle Kuoras-
jarven pohjoispadhan. Eljas Lahdenmaen kuol-
tua mokki jai veteraanien yhteiskayttoon. Mokki
kunnostettiin 1979 ja kdyttéa on ollut runsaasti.
Seurakunnan leirikeskukseen ovat sotavete-
raanit tehneet talkoilla tien. Mukana oli yli 60
veteraania ja seitseman traktoria. Taman tyon
ansiosta veteraaneilla on aina Lankarissa ja seu-
rakuntakodissa tilat vapaasti kaytettavissa.

PERASEINAJOEN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1966

Yhdistys sai oman lipun ja vihittiin se 6.12.1971.
V.1972 valmistui 8 asunnon veteraanitalo "Pote-

ro”.
V. 1973 kauppias Antti Haapala, itsekin sota-

Muistojen korsu Lapualla
tehtiin talkoilla syksylla -89.
Korsun rakennushommissa
vas. Veikko Paavola, Veikko
Maenpaa, Joel Lahdensuo,
Jussi Suvanto, Vilho
Hautasaari, Arvi Pajula,
Matti Kallio. Takana vas.
llmo Saari, Osmo Paavola
ja Kustaa Kuivila.

veteraani, luovutti yhdistyksen ja sotainvalidien
yhteiseen kayttoon puolen hehtaarin rantaton-
tin Kalajarven rannalta yhteista huvilaa varten.
Hirsinen huvila valmistui taysin talkootyona syk-
sylla 1975 ja sai nimekseen Antinranta. Toimin-
ta monipuolistui. Antinrannasta tuli toiminnan
keskipiste.

Ensimmainen veljesilta oli 19.4.1972. Aluksi
niita pidettiin kodeissa. Sotaveteraanien mokki,
Antinranta Kalajarven rannalla, otti suojiinsa
ensimmaisen veljesillan 15.11.1976. NyKkyisin
my0Os vanhalla kunnantalolla vietetadn velje-
siltoja, silla osanottajamaara on kasvanut niin
suureksi (60 - 90 henked), etteivat kodit voi
niita jarjestaa. Vuosittain veljesiltoja on 8 - 10
kpl. Joskus niissa aika kuluu rupatellessa, mutta
usein pidetdan esitelmid, hupikilpailuja, harta-
ushetkia, yhteislaulutuokioita ja soittoesityksia.

Etela-Pohjanmaan Sotaveteraanipiirin 15-vuo-



Kevattalven 1984 kuntopaiva
osanottajat Antinrannassa
kokoontuneina ryhmékuvaan
enenn “"marssikaskya”.

tisjuhlassa Vimpelissa 1980 nuorten tervehdyk-
sen sotaveteraaneille toi Helena Kylmala:

Kunnioitetut sotiemme Veteraanit.

Rauha. Se sana, jonka merkityksen voitte tdydel-
lisesti ymmdrtdd vain Te, jotka olette kokeneet
sodan melskeen. Rauha on suurta Jumalan siuna-
usta.

Jumala halusi Teiddn vidlitykselldnne antaa Suo-
men kansalle rauhan, ettd me saisimme rakentaa
tdtd maata niin, ettd kaikilla olisi hyvd olla. Juma-
la on ollut hyvd Teitd kohtaan. Hdn antoi teille voi-
man ja viisauden taistella isinmaamme puolesta.
Te taistelitte, ettd myos meilld nuoremmilla olisi
isinmaa. Vain te voitte opettaa meille miten suuri
asia on rauha. Vain te voitte opettaa meille nuoril-
le, mitd merkitsee luottamus Jumalaan, silld ilman
Hdntd me emme ole mitddn.

Silld, jos Hdn ei olisi halunnut antaa meille tdtd
rakasta isdnmaata, emme olisi sitd saaneet. Te
ette olisi jaksaneet yksin, mutta Teilld oli turvana
ja viisautena Kaikkivaltias ja Kaikkivoipa.

Te rakastatte tdtd maata kaikesta syddmestdnne.
Me nuoret emme siihen ehkd pysty samalla taval-
la, mutta mekin tahdomme rakentaa tdtd maata
parhaan kykymme mukaan. Meille sdilyvdt muis-
tona ja tienviittana ndmd yksinkertaiset hauta-
kivet sankarinhaudoilla ympdri Suomea. Nekin
kertovat meille, ettei tdtd maata olisi ilman suo-
malaisten miesten ja naisten uhrautuvaisuutta ja
rakkautta.

Mutta ennen kaikkea haluan Raamatun sanoja
lainaten sanoa teille, vanhoille ja nuorille: "Nos-
takaa silmdnne korkeuteen ja katsokaa: kuka on
ndmd luonut?” (Jes. 40:26)

AHTARIN SOTAVETERAANIT,
PERUSTETTU 1966

Ahtirin Sotaveteraaneilla on ollut vuokrattuna
metsahallitukselta kesanviettopaikka Salmela
aina vuoteen 1985 saakka.
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