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Beni morjens

Efter ett Corona tungt ar lite tankar och funderingar ur
en styrkelyftares perspektiv.

Formen den ar dverraskande bra med tanke pa tranings-
mangden och den icke existerande trdningsmotivatio-
nen. Under normala tider sd tranar vi styrkelyftare ca tre
ganger i veckan i "gruvan”*, men under Corona aret sd
har den néstan varit mera stdngd én 6ppen.

Det garbraatt trdna hemma en manad eller tva, men sen
blir det trakigt utan trdningsgemenskap och tranings-
kamrater som pushar pa en nar det ar tungt eller hejar
nar det |6per pa bra. Dom stunderna, nar man har fatt/
kunnat trdna, sa har traningen [6pt bra och styrkekurvan
har pekat at ratt hall. Men om inte salen har stangt, sa
har tdvlingarna inhiberats istéllet pa grund av forsdmrat
Corona ldge. Helt forstaeligt, men sa frustrerande.

Sa nu far vi kdmpa vidare och hoppas att FM tavlingarna
kan hallas i maj som planerat, men det ser kanske inte sa
lovande ut pa den fronten heller nu just.

Kdmpa pa a halls friska ni alla.

Mvh,
Ben Olenius, styrkelyftare, If Sibbo-Vargarna rf

*Gruvan = Nickby allaktivitetshallens konditionssal

Beni morjens

Raskaan koronavuoden jalkeen hieman ajatuksia ja poh-
diskeluja voimanostajan nakokulmasta.

Kunto on talld hetkelld yllattdvankin hyva, kun ottaa
huomioon harjoitusmaardn ja olemattoman harjoitus-
motivaation. Normaaliaikoina meillad voimannostajilla on
tapana harjoitella noin kolme kertaa viikossa "kaivokses-
sa”*, mutta koronavuoden aikana se on ollut useimmi-
ten suljettuna kuin avoinna.

Kotona harjoitteleminen sujuu hyvin kuukauden tai kak-
si, mutta sitten harjoittelu alkaa tuntumaan tylsalts, kun
ei ole sitd harjoitteluyhteisda ja niitd harjoittelukaverei-
ta, jotka tsemppaavat yrittdmaan ja jaksamaan silloin,
kun tuntuu raskaalta ja kannustavat silloin, kun harjoit-
telu sujuu hyvin. Niind hetkind, kun on saanut ja voinut
harjoitella, on harjoittelu sujunut hyvin ja "voimakaari”
suuntautunut oikeaan suuntaan. Mutta, jos sali ei ole
ollut suljettuna, niin kilpailut puolestaan on peruutettu
koronatilanteen vuoksi. Taysin ymmarrettdvas, mutta
myos niin turhauttavaa.

Nyt saamme vain tsempata edelleen ja toivoa, ettd SM-
kilpailut voidaan jarjestdd suunnitellusti toukokuussa,
mutta juuri nyt tilanne ei nayta siltdkaan osin kovin lu-
paavalta.

Tsemppid ja pysykaa kaikki terveina!

Terveisin,
Ben Olenius, voimanostaja, If Sibbo-Vargarna rf

*Kaivos = Nikkildn monitoimihallin kuntosali
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IF SIBBO-VARGARNA

Valkommen med i Sibbo-Vargarna

IF Sibbo-Vargarna r.f. ér en traditionell idrottsférening
med en omfattande verksamhet i Sibbo tack vare alla
frivilliga krafter.

Sibbo-Vargarna har ett brett utbud av motions- och
idrottsverksamhet och vi hoppas du vill komma med i
var gemenskap. Eventuellt hittar du nya vdnner och ett
intressant liv. For att ldna en av vara aktiva som sjalv hit-
tade till var verksamhet via barnen: "Detta &r en ljuvlig
vérld och vi aktiva ar helt vanliga ménniskor”.

Vi rekommenderar att du forst provar nagra ganger och
sedan skriver in dej som medlem i Sibbo-Vargarna via
var hemsida. Sibbo-Vargarnas medlemsavgift 2021 ar 30
euro for vuxna, 15 euro for unga (16 ar och yngre), och
pensiondrer samt 70 euro per familj. Férutom medlems-
avgiften som betalas till Féreningen, har sektionerna och
konditionsprojekten sdsongsavgifter. Mera information
fas fran sektionerna eller via www.sibbo-vargarna.fi.

D3 du blir medlem i féreningen kan du skriva ut ett med-
lemskort fran ditt eget myClub medlemsregister konto,
eller sa skickar vi det pa begéran via posten. Som med-
lem berattigas du dessutom med férmaner pa foljande
stallen: Stadium, Séder Fysio och Idrottsmassoér Kimmo
Roos. Mera information om férmdanerna hittar du pa var
hemsida.

Tervetuloa mukaan Sibbo-Vargarnan toimintaan

IF Sibbo-Vargarna ry. on perinteikas urheiluseura, jonka
toiminta nojaa laajan vapaaehtoistoimintaan.

Seuralla on monipuolista lilkunta- ja urheilutoimintaa ja
toivomme, ettd sindkin haluat tulla mukaan yhdistyksen
toimintaan. Loydat kenties uusia ystavid ja huomaat, etta
eldt mielenkiintoisempaa eldmaa. Lainaten yhta aktiivia,
joka l6ysi toimintaamme lastensa kautta: "Tamd on ihana
maailma ja me aktiivit olemme ihan tavallisia ihmisid”.

Sinun kannattaa kadyda tutustumassa toimintaan ennen
kuin liityt jaseneksi, mika tapahtuu helpoiten kotisivujem-
me kautta. Sibbo-Vargarna jdsenmaksu vuonna 2021 on
30 euroa/aikuiset, 15 euroa/nuoret (16-vuotiaat ja nuo-
remmat) ja eldkeldiset sekd 70 euro/perhe. Jdsenmaksun
lisdksi on useimmissa jaostoissa ja liikkuntaprojekteissa
kausimaksut. Lisdtietoja saat suoraan jaostoilta tai koti-
sivujen www.sibbo-vargarna.fi kautta.

Liittyessasijaseniksi voit tulostaa jdsenkortin sinun henki-
(6kohtaiselta myClub jésenrekisteritililtasi, tai pyynndsta
(8hetdmme sensinulle postitse. Jdsenend olet oikeutettu
etuihin seuraavissa paikoissa: Stadium, Soder Fysio, ja
Urheiluhieroja Kimmo Roos. Lisdtietoja eduista 6ydat
kotisivuiltamme.

(KontaktuppgiFter/Yhteystiedot

* Cykel — Pyoraily, Johanna Blom,
Jjohanna.blom100@gmail.com, 040 548 0647

* Fotboll - Jalkapallo, Sini Tuovinen,
svjalkapallo@gmail.com, 050 388 3823,
Pekka Ollikainen, svjalkapallo@gmail.com,
040 860 2651

* Friidrott — Yleisurheilu, Joni Kunnas,
ifsvfriidrott@gmail.com, 050 458 0626

 Handboll - Kasipallo, Mikael Ahl, mikael.ahl@rkLfi

* Motion - Kunto, Erja Pullinen, 040 542 1024

 Orientering — Suunnistus, Rita Wickholm,
rita.wickholm@gmail.com, 050 575 8707

« Skidning — Hiihto, Sam Fransman,
sam.fransman@gmail.com, 050 564 3405

« Styrkelyft — Voimanosto, Henrik Winter,
henrik.winter@hotmail.com, 050 542 3907

* Volleyboll - Lentopallo, Mika Tonteri,
mika.tonteri@sff.fi, 040 849 5925

« Foreningens ordférande/Seuran puheenjohtaja:
Pirjo Moen, pirjo@moen.fi, 040 581 4321

 Foreningssekreterare/Seurasihteeri:

L info@sibbo-vargarna.fi, 040 705 8327

Centralstyrelsen/Keskushallitus

» Ordférande/Puheenjohtaja:
Pirjo Moen

Medlemmar/Jasenet

* Viceordforande/Varapuheenjohtaja:
Pekka Ollikainen (Fotboll — jalkapallo)

 Johanna Blom (cykel — pyoraily)

 Marina Forsstrom (volleyboll - lentopallo)
* Erika Hilden (skidor - hiihto)

 Mirva Krum (orientering — suunnistus)

« Lars Lampinen (styrkelyft — voimanosto)

* Lasse Lehtimaki (Friidrott — yleisurheilu)

* Erja Pullinen (motion - kunto)

* Markku Sandstrom (SV Halli Oy)

» Mikael Ahl (handboll - kasipallo)
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Molntrask friluftsomrade ligger i Séderkulla, Molntrask-
vdgen 70, 01150 Séderkulla. Pa friluftsomradet finns en
badstrand vars 6vervakning (ej simovervakning) hand-
havs av IF Sibbo-Vargarna.

Friluftsomradets parkering ar avgiftsbelagd under tiden
28.5-8.8 alla dagar mellan kl. 8.00-22.00. Engdngsav-
gifter for parkering ar foljande: for bilar 5 € (Gven moped-
bilar och 6vriga fyrhjulingar) och fér motorcyklar 2 €. For
mera info: Kontakta Sibbo kommuns fritidssektor (09 23
531) eller IF Sibbo-Vargarna (040 705 8327).

Pa friluftsomradet finns det en kaffestuga, som &r 6p-
pen under tiden 7.6-27.6 och 2.8-8.8 kl. 11.00-19.00
(reservation for vaderlek) och under tiden 28.6-1.8 kl.
9.00-19.00. | kaffestugans sortiment kan du bl.a. finna
foljande: kaffe/te, laskedryck, glass, bullar, kéttpiroger,
pizza och hamburgare samt sétsaker.

Nara kaffestugan finns tva grillar som &r till for bad-
strandens besdkare. WC-utrymmen och uteduschar hit-
tar du mittemot volleybollplanen. Omkladningsutrym-
men hittar du vid stranden.

Pilvijarven ulkoilualue sijaitsee Sdderkullassa, Pilvijar-
ventie 70, 01150 Soderkulla. Ulkoilualueella sijaitsee
uimaranta, jonka valvonnasta (ei uimavalvonnasta) vas-
taa IF Sibbo-Vargarna.

Ulkoilualueen pysdkointi on maksullista 28.5.-8.8. joka
pdiva klo 08.00-22.00. Kertapysakoinnin hinnat ovat
seuraavat: autot 5 € (sis. mopoautot ja muut nelipyo-
rat) ja moottoripyorat 2 €. Lisdtietoa: Sipoon kunnan
vapaa-ajantoimi (09 23 531) tai IF Sibbo Vargarna (040
705 8327).

Ulkoilualueella on kahvitupa, joka on avoinna 7.6.-27.6.
ja 2.8.-8.8. klo 11.00-19.00 (sdavaraus) seka 28.6.-1.8.
klo 9.00-19.00. Kahvituvan valikoimassa on kahvia/tee-
td, virvoitusjuomia, jaatelda, pullaa, lihapiiraita, pizzaa
ja hampurilaisia seka makeisia.

Kahvituvan ldheisyydessa on uimarannan vierailijoiden
kdytettdvissa myos kaksi grillid. WC-tilat ja ulkosuihkut
sijaitsevat lentopallokenttda vastapaata. Pukeutumisti-
lat sijaitsevat aivan rannan ldheisyydessa.



MOLNTRASK

Molntrask har 164 st. officiella parkeringsplatser och
hela parkeringsomradet samt Molntraskvdgen dnda fran
Soderkulla vagen ar asfalterad. Under tiden 28.5-8.8 ar
parkeringen avgiftsbelagd mellan kl. 8.00-22.00. Efter kl.
22.00 stdngs porten och parkeringsavgift uppbars inte
pa de dterstdende 30 platserna som finns fére bommen.
Vid parkering bér man vara uppmarksam pa att bilen ar
inom rutans linjer. P3 vissa stallen kan det bli trangt och
da ar det viktigt att det finns utrymme for allehanda ut-
ryckningsfordon samt évriga storre servicebilar.

Parkeringsavgifter:
— Engangsavgift bil 5 €
(dven 6vriga fyrhjulingar som t.ex. mopedbil etc.)
— Sasongkort bil 30 €
— Engangsavgift motorcykel 2 €

Sasongkort for bilparkering vid Molntrask saljs vid:
Kommunens INFO, Nickby huvudbibliotek, Soderkulla
bibliotek och vid Molntrask.

Notera att pa grund av de restriktioner som foreligger
med anledning av Coronaepidemin, kommer parkering-
en att vid behov ha reducerat antal parkeringsplatser.
Dylika dagar aterfinns parkeringsforséljningen i nara an-
slutning till S6derkullavagen.
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Pilvijarvelld on 164 virallista pysdkoéintipaikkaa ja koko
pysakdintialue sekd Pilvijarventie Séderkullan tieltd on
paallystetty. 28.5.-8.8. vélisend aikana pysdkoéinti on mak-
sullista klo 9.00-22.00. Kello 22.00 jalkeen portti sul-
jetaan ja pysdkointimaksua ei peritd niiltd 30 paikalta,
jotka sijaitsevat ennen puomia. Huomaa pysakoidessasi,
ettd auto on pysakaintiruutujen viivojen sisalla. Joissakin
kohdissa voi tulla ahdasta ja siksi on tarkeas, etta tilaa
on riittavasti pelastusajoneuvoille ja muille suuremmille
huoltoajoneuvoille.

Pysakointimaksut:
— Auton kertamaksu 5 €
(myo6s muut nelipydraiset esim. mopoautot)
— Autojen kausikortit 30 €
— Moottoripyorien kertamaksu 2 €

Autojen kausikortteja Pilvijarvelle myyvat:

Kunnan INFO, Nikkildn paakirjasto, Séderkullan kirjasto
ja Pilvijarvi.

Huomaa, ettd koronaepidemiasta johtuvien rajoitusten
takia pysakointialueella saatetaan rajoittaa pysakointi-
paikkojen maaraa. Tallaisina paivinad pysakointipaikkojen
myyntipiste sijaitsee Soderkullantien ldheisyydessa.
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Valkommen till Molntrask och SUP-paddla

SUP-boarding ar ett roligt tidsfordriv som passar for indi-
viderialla dldrar, och nublir det mojligt att géra det dven
pa Molntrask! Det finns brador fér bade nybdérjare och for
mer erfarna surfare. Om det behévs hjalp, kommer var
personal fran Wavey Sup Rental att assistera sa mycket
som mojligt for att sdkerstélla en hég kvalitet samt en
trygg och séker upplevelse.

| SUP-hyran ingar ocksa en paddel och en kajakpdse samt
en flytvast. Vi startar var uthyrningsverksamhet i borjan
pd juni och vi har 6ppet veckans alla dagar, om vddret sd
tilldter. Valkomna!

Prislista:
1 timme 20 € (15 € studerande och under 18 ar)
Tilldggstimme 10 €
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Tervetuloa Suppaamaan Pilvijarvelle

SUP-Lautailu on hauska ajanviete kaikenikaisille, ja nyt se
on mahdollista myds Sipoon omalla Pilvijarvella! Kdytos-
sanne on lautoja niin aloittelijoille kuin kokeneemmillekin
suppaajille. Tarvittaessa Wavey Sup Rental henkilékun-
tamme tulee avustamaan mukaan lautailuun ensimet-
reille, jolla varmistamme kaikille kavijoille laadukkaan ja
turvallisen kokemuksen.

SUP-vuokrauksen hintaan sisdltyy mela ja melontapussi
sekd kelluntaliivit. Aloitamme vuokraustoiminnan kesa-
kuun alussa, ja olemme sdiden salliessa auki viikon jokai-
sena pdivand. Tervetuloa!

Hinnasto:
1 tunti 20 € (15 € opiskelijoille ja alle 18-vuotiaille)
Lisatunnit 10 €

4
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MOLNTRASK KARTA - PILVIJARVEN KARTTA
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CYKEL - PYORAILY
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Verksamhetsidé

Varverksamhetsidé ar att stéda unga cyklistericykling
samt deltaiinternationella och nationella tavlingar. Vi
deltar aktivt i SPU och SFI verksamhet.

Vi ordnar serietavlingar och evenemang samt stoder
konditionscykling genom att planera fardiga cykelrut-
ter och placerar ut motionslddor runt om i Sibbo.

Toiminta-ajatus

Toiminta-ajatuksemme on tukea nuoria pyorailijoits,
osallistua kotimaisiin ja kansainvélisiin kilpailuihin.
Osallistumme myos aktiivisesti SPU ja SFI toimintaan.

Jarjestdmme sarjakilpailuita ja tapahtumia sekd tu-
emme kuntopyordilyd Sipoossa suunnittelemalla val-
miita pyorareitteja ja tuomalla kuntolaatikoita reitin
varrelle.

Kontaktuppgifter/Yhteystiedot

 Ordférande/Puheenjohtaja: Johanna Blom

« Viceordférande/Varapuheenjohtaja:
Thomas Lindberg

» Sekreterare/Sihteeri: Susan Lindberg

 Kassor/Taloudenhoitaja: Thomas Lindberg

Hemsidor/Kotisivut

* https.//sibbo-vargarna.fi/cykel/

e https.//www.facebook.com/SVcykel

Vill du héra mera om var verksamhet? /
Kiinnostaako kuulla lisda toiminnastamme?

Tag kontakt med / Ota yhteytta:
Thomas Lindberg, 0400 444 470,
lindberg.bicicletta@gmail.com
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CYKEL - PYORAILY

Cyklistens traning pa vintern

Pa vintern njuter ocksa cyklisterna av sné och vackert vin-
tervader. Vi tar fram vara sndskor eller skidor och njuter
av friska uteluften. Skidning och sndoskogaende stoder
bra cykelkonditionen.

Pd vintern kan man cykla pa sandvagar och stigar med
cyklar som har lite bredare ringar. Hala vagar forsoker
vi undvika, eftersom det kan vara besvarligt att hantera
cykeln pa hala vagar.

Till vinterutrustning hor hjalm, mdéssa, buff, samt vind-
och vattentdta handskar, byxor och rock. Med vinter-
cykling Far man latt varmt da utmaningen ar att kla sig
tillrackligt latt, men dnda skydda ansikte, fingrar och tar
fran vind.

Vi

1
HUSQVARNA AKKLIPPARE TILL
VARENS BASTA PRISER NU!

PA KOPET

PA ALLA DESSA

Pyorailijan treenit talvella

Pyorailijat nauttivat talvella lumesta ja upeista talvimai-
semista. Otamme sukset ja lumikengat esiin ja ldhdem-
me nauttimaan ulkoilmasta. Seka hiihto ettd lumikenkai-
ly tukevat hyvin pyorailyharrastusta.

Talvella voi pyorailld poluilla ja hiekkateilld pyorill, jois-
sa onvdhan levedmmat renkaat. Liukkaita tietd pyrimme
valttdmaan, silld pyora voi olla hankala hallita néissa ti-
lanteissa.

Talvivarustuksiin kuuluu kypara, lAmmin pipo, buffi, tuu-
len- ja vedenpitdvat hanskat, takkija housut. Talvipyorai-
lyssa tulee helposti ldmmin, joten haasteena on pukeu-
tua riittavan kevyesti, mutta suojata silti kasvot, sormet
ja varpaat tuulelta.

TOPP ERBJUDANDEN

HUSQVARNA AUTOMOWER
ROBOTKLIPPARNA NU TILL
SPECIALPRIS + MONTERINGS-SERIE

TORQEEDOS POPULARA
EL-UTOMBORDARE NU
FRAN 0SS! ¢

Vi

L $ KREDITERAR
PRODU ER TOM 500€ "
ANL %  FORDIN NYHET!
GAMLA Travel 603 S
! KLIPPARE.
1590€ (17209
Travel 1103 CS
e o W | s 8036 ALl e
Automower 305 1099€ Gratis
+ COMBI 94 Automowet 405X NYHET 1899 € hemtransnort!
2990 € 3590 € 4950 € Husqvarnas hela robotklippar-sortiment "!Hfﬂ:ﬁrﬂa s
(4199€) (4499€) (6198 €)

www.olenius fi

Koneliike

OLENIUG

PUH. 020 793 1130

ISONPELLONTIE 3, HELSINKI

PALITLIG SMAMASKINHANDEL
1 OVER 40 AR.

Erbjudanden i kraft till den 30.4.2021
eller sa lange lagret racker till.
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Konditionscykling

Vistoder konditionscykling genom att arligen planera oli-
ka cykelrutter for alla cyklister. Kartan pa rutterna finns
pa var Facebook sida. Ldngs med rutterna har vi placerat
ut motionslddor (gréna postlador), dar alla motionarer
kan skriva in sitt namn.

Varje mdnad delar vi ut fina priser bland alla som skrivit
namnet och kilometrarnaipostlddan. Priserna ar sponso-
rerade av olika foretag. Vinnarnas namn publiceras varje
manad pa var Facebook sida.

Tack till sponsorerna!
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KALKSTRANDS
GRILLI/GRILL

Kuntopyoraily

Tuemme kuntopydrailyd suunnittelemalla eri pituisia
pyordilyreitteja. Kartat reitteineen ldytyvdt jaoston
Facebook-sivuilta. Reittien varrelle olemme sijoittaneet
kuntolaatikoita (vihreitd postilaatikoita), joissa oleviin
vihkoihin kaikki voivat kirjoittaa nimensa.

Kuukausittain arvomme hienoja palkintoja niiden kesken,
jotka ovat kirjoittaneet nimensa ja kilometrinsa vihkoon.
Palkinnot ovat eri yritysten sponsoroimia. Voittajien ni-
met julkaistaan kuukausittain Facebook-sivuillamme.

Kiitos sponsoreille!
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Verksamhetsidé

Verksamheten grundar sig i huvudsak pa frivillighet
och gemensam anda. Jamstalldhet, tvasprakighet,
oppenhet och tillforlitlighet &r viktiga varden for oss.
Vi erbjuder "fotboll for alla Sibbobor”. Vi ordnar ledd
verksamhet for 5-aringar i form av fotbollsskola och
anda upp till vuxenaldern.

Toiminta-ajatus

Toiminta perustuu pddsddntoisesti vapaaehtoisuu-
teen ja yhteisollisyyteen. Tasa-arvo, kaksikielisyys,
avoimuus ja luotettavuus ovat meille tarkeita arvoja.
Tarjoamme "Jalkapalloa jokaiselle sipoolaiselle”. Jar-
jestdmme ohjattua toimintaa 5-vuotiaista jalkapallo-
koululaisista aina aikuisiin saakka.

\. J

TAHTISEURA

LAPSET JA NUORET

-
Kontaktuppgifter/Yhteystiedot

» Ordférande/Puheenjohtaja: Sini Tuovinen
Viceordférande/Varapuheenjohtaja:
Pekka Ollikainen
« Kassor/Taloudenhoitaja: Paivi Halinen
 Verksamhetsledare/Toiminnanjohtaja:
Mika Hannonen
* Juniorcheftrdanare/Juniorivalmennuspaallikko:
Antti Sutinen

Sektionens e-post/Jaoston sahkoposti:
* svjalkapallo@gmail.com

Hemsida/Kotisivu
« http://svjalkapallo.fi/

Vill du héra mera om var verksamhet?

Med i verksamheten kommer man genom att
ta kontakt med egna dldersgruppens lagledare,
vars kontaktuppgifter finns pa var hemsida:
http;//svjalkapallo.fi/.

Kiinnostaako kuulla lisaa toiminnastamme?

Mukaan toimintaan pddsee ottamalla yhteytta
sdahkopostitse tai puhelimitse oman ikdluokan
joukkueenjohtajaan, jonka yhteystiedot l6ytyvat
kotisivuilta:

http;//svjalkapallo.fi/.

\. J
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- Fotboll for alla sibbobor —

If Sibbo-Vargarna rf ar en férening med manga grenar
och fotbollssektionen ar en sektion dar man bygger upp
fotbollsspelare. Vi kan vara mycket stolta 6ver var fore-
ning, eftersom det finns representanter i Huuhkajat som
spelativar férening som juniorer. Bra traningskvalitet och
aktiv féreningsverksamhet har stor inverkan pa fotbolls-
spelarens framgdng. Fotboll &r en lagsport och vi skoter
for var del om att uppehalla kommuninvanarnas fysiska
och psykiska hélsa.

Viharenormt fina férhallande for fotbollshobbyni Sibbo.
Foreningen dger en uppvarmd hall pa ca 4000 m2 i Nick-
by, ochiSéderkulla har kommunen en konstgrasplan som
ar gar att anvdndas aret om, eftersom den kan varmas
upp. Pa sommaren har vi mojlighet att anvdnda manga
grasplaner i Norra och Sodra Sibbo. Vi samarbetar aktivt
med Sibbo kommun och féreningen. Var verksamhet vag-
leds till en del av Finlands Bollférbund och Olympiakomi-
ten, sa det finns redskap till framgang.

Fotbollssektionens framsta uppgift ar att erbjuda alla
mojlighet att spela fotboll. Vi ordnar fotbollsevenemang
for daghem och lagstadier, dar barnen far férsta kontak-
ten med fotbollshobbyn. Né&r ivern, vaxer kan man ga vi-
darettill fFotbollsskolorna. Fotbollslagiolika dldersgrupper
tranar aret om, och i fotbollsskolorna kan man utveckla
sina fardigheter. P3 somrarna erbjuder vi fotbollslager,
och en gang i aret samlas vi alla till ett gemensamt fore-
ningsldger. Vara unga spelare har mojlighet att fungera
som hjalpledare och pa det sattet fa mera kunskaper. For
vuxna har vi fotbollsskola, dér man kan bekanta sig med
fotbollsgrenen eller vacka till liv hobbyn fran ungdomen.

Coronaepidemin har inverkat ocksa pa fotbollen. En del
av familjerna har blivit tvungna att sluta hobbyn pga av
smittorisken, och med dem som har fortsatt har vi trénat
med begradnsningar. Manga evenemang har tyvarr blivit
avbokade. Trots allt har vi kunnat fortsatta verksamheten
genom att taibeaktan halsotryggheten. For det har vill vi
tacka alla aktiva som varit med i hobbyn.

| fForeningsverksamheten ar gemenskapen och samar-
betet i viktig roll. | fotbollsverksamheten &r idrott, lag-
gemenskapen och glddjen i hobbyn viktiga, och dem vill vi
halla fast i ocksa i fortsattningen. Vart mal ar att erbjuda
en fotbollshobby med kvalitet samt glddjen i att réra pa
sig, till alla.

Tillsammans &r vi mera, vi ses pa fotbollsplanen!
Med 6nskan om en fin var,

If Sibbo-Vargarna rf, Fotbollssektionen
Sini Tuovinen (ordférande) och
Pekka Ollikainen (vice ordfdrande)
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- Jalkapalloa jokaiselle Sipoolaiselle -

If Sibbo-Vargarna rf on monilajiseura ja jalkapallojaosto
jalkapallon kasvattajaseura. Voimme olla erittain ylpeitd
toiminnastamme, koska meilld junioreissa pelanneita pe-
laajia toimii Suomen edustajina Huuhkajissa. Laadukkaal-
la valmentamisella ja aktiivisella seuratoiminnalla seka
huoltojoukoilla on suurivaikutus jokaisen jalkapallopelaa-
jan menestymiseen. Jalkapallo on joukkuelaji ja olemme
omalta osaltamme huolehtimassa kuntalaisten kehon ja
mielen hyvinvoinnin ylldpitdmisesta.

Meilld on Sipoossa erinomaiset edellytykset jalkapallon
harrastamiseen. Seura omistaa l[dmmitetyn noin 4000 m2
pallohallin Nikkilassa, ja Sipoon kunnalla on ldmmitetty vuo-
denympari kadytossa oleva tekonurmi Soderkullassa. Lisdksi
kesdisin meilld on mahdollisuus kayttada useita luonnon
nurmikenttia Eteld- ja Pohjois-Sipoossa. Toimimme tiiviissa
yhteistydssa seuran ja Sipoon kunnan kanssa, ja toimin-
taamme osaltaan ohjaavat Suomen Palloliitto sekd Olym-
piakomitea, joten menestymisen evadat ovat olemassa.

Jalkapallojaoston paaasiallisena tehtdvana on mahdollis-
taa jalkapalloharrastaminen vauvasta vaariin. Toteutam-
me pdivakoti- ja alakoulufutistapahtumia, joissa lapsille
mahdollistetaan ensikosketus jalkapalloharrastukseen.
Innostuksen herdtessa voi siirtya futiskerhoihin. Vuosi-
luokkien mukaiset joukkueet toimivat ympari vuoden, ja
eri teemojen ympadrilld olevissa futiskouluissa voi kehittaa
taitojaan. Kesaisin tarjoamme lapsille futisleireja, ja ker-
ran vuoteen kokoonnumme yhteiselle seuraleirille. Meilla
nuorien harrastajien on mahdollista toimia pelinohjaajina
ja apuvalmentajina laajentaen osaamistaan. Aikuisille on
myds Futiskerhoja, joissa voi tutustua jalkapallon maail-
maan tai herdttdd henkiin nuoruuden harrastuksen.

Vallitseva koronapandemia on vaikuttanut myos jalkapal-
loharrastukseen. Osa perheistd on joutunut lopettamaan
harrastamisen tartuntariskien vuoksi, ja harrastusta jatka-
neiden kanssa olemme erilaisten linjausten haastamana
toimineet rajoitetusti. Useat tapahtumat ovat valitetta-
vasti jddneet toteuttamatta. Olemme kaikesta huolimat-
ta pystyneet mahdollistamaan harrastamisen jatkumisen
terveysturvallisuus huomioon ottaen, ja tdstd haluamme
kiittaa kaikkia aktiivisia toimijoita.

Seuratoiminnassa yhteisollisyys ja yhteistyd ovat keski-
0ssd. Jalkapallotoiminnassa urheilullisuus sekd joukkue-
henkija harrastamisen ilo ovat erityisen tarkeitd, ja néistd
haluamme pitdd myos tulevaisuudessa kiinni. Tavoittee-
namme on tarjota laadukasta jalkapalloharrastustoimin-
taa ja mahdollistaa liikunnan ilo jokaiselle.

Yhdessa olemme enemman, fudiskentalld kohdataan!
Hyvaa kevatta toivottaen,

If Sibbo-Vargarna rf, Jalkapallojaosto
Sini Tuovinen (puheenjohtaja) ja
Pekka Ollikainen (varapuheenjohtaja)
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Vad ar fotboll? - Som utgangspunkt lagspel

Vad ar fotboll? Det har fragas ofta i olika utbildningar av
fotbollstranare. Fotboll &r en lagsport - inte individuell
gren. Det finns ingen fotbollsspelare utan ett lag.

Fotbollsspelaren har samspel med andra spelare i sitt
eget lag samt motstdndarlagets spelare. Den enskilda
spelaren ar beroende av andra spelare, och de andra
spelarnas agerande pa planen inverkar pa den enskilda
fotbollspelaren. Fotbollsspelaren skall utvecklas till sa
bra 11 v 11 spelare som mojligt, inte bra 1 v 0 spelare.

Lagaktiviteter i fotboll &r anfall och férsvar. Emellan de
har finns situationsbyten, dvs ett byte fran anfall till for-
svar da man missar bollen eller fran forsvar till anfall da
man har fatt bollen.

Inom lagaktiviteter finns lagets uppgifter. Anfallspel ar
uppbyggnad av spel, dar uppgiften ar att bygga upp mal-
situationer. Nar man far en malsituation uppbyggd, blir
uppgiften att géra mal. Férsvarets uppgift ar att forsoka
stéra motstandarlaget sa att de far inte en malsituation
uppbyggd. Om man inte lyckas med det har, maste man
hindra motstandaren att sparka bollen i malet.

Alla aktiviteter och uppgifter gors tillsammans som ett
lag, inte ensam. Nar laget anfaller eller forsvara, lagets
spelare kommunicerar hela tiden med varandra bada
verbalt och non-verbalt. P3 basen av de har kommuni-
kationerna gor de enskillda spelarna sina prestationer.

Vad é&r en fotbollsprestation? Av vad bestar den? Vad ar
en béttre passning? Fotbollsprestationer vill forbattras,
alltsa spelarna vill utvecklas, vad betyder det har?

Lds mera i den finska bloggen som juniorcheftranaren
Antti Sutinen har skrivit
www.jalkapalloakatemia.fi/mita-jalkapallo-on/

Joukkue /
Lag

Kommunikation

Parempi
jalkapallosuoritus /
Battre prestation

100% -> 101%

x->X

Paikka / Plats
Hetki / Stund
Suunta / Riktning
Nopeus / Snabbhet

Pelaaja /
Spelare

Kommunikaatio /

Paatoksenteko /
Beslutsfattande

Mita jalkapallo on? — Lahtokohtana joukkuepeli

Mitéd jalkapallo on? Tatd kysytdan usein erilaisissa jalka-
pallovalmentajakoulutuksissa. Jalkapallo on joukkuelaji
— ei yksilolaji. Jalkapallon pelaaja ei ole olemassa ilman
joukkuetta.

Jalkapallon pelaaja on vuorovaikutuksessa muiden jouk-
kueen pelaajien ja vastustajien kanssa. Yksittdinen jalka-
pallopelaaja on riippuvainen muista pelaajista, ja muiden
pelaajien, omien ja vastustajien, toiminta vaikuttaa yksi-
(6n toimintaan. Jalkapallon pelaajan tulisi kehittyd mah-
dollisimman hyvaksi 11v11-pelaajaksi, ei mahdollisimman
hyvaksi 1v0-pelaajaksi.

Joukkuetoimintoja jalkapallossa ovat hyokkdaminen ja
puolustaminen. Naiden valissa on tilanteenvaihdot eli
siirtymiset pallon menettdmisen hetkelld hyokkddmises-
td puolustamiseen ja pallon voittamisen jalkeen puolus-
tamisesta hyokkaamiseen.

Joukkuetoimintojen sisalld on joukkueen tehtavia. Hyok-
kdyspelaamisessa on pelin rakenteluvaihe, jonka tarkoi-
tus on luoda maalintekotilanteita. Kun maalintekotilanne
saadaan luotua, niin tehtdvd muuttuu maalinteoksi, ja
sen tarkoitus on tietenkin tehdad maali. Puolustamisen
tehtdvana on vastaavastivastustajan pelinrakentelun hai-
ritseminen, jonka tarkoituksena on estdd maalintekoti-
lanteiden syntyminen. Jos tdssa ei onnistuta ja vastustaja
padsee yrittdmaan maalintekoa, niin tehtdvad muuttuu
maalinteon estamiseksi, jonka tarkoituksena on neutra-
lisoida vastustajan maalinteko.

Toiminnot ja tehtdvat tehddan yhdessa joukkueena, ei
yksin. Kun joukkue hyokkaa tai puolustaa, niin joukkueen
pelaajat kommunikoivat keskenddn verbaalisesti ja ei-
verbaalisesti. Taman keskindisen kommunikaation perus-
teella yksittaiset pelaajat tekevat jalkapallosuorituksia.

Mika on jalkapallosuoritus? Mistd asioista se koostuu?
Mitda on parempi syottdminen? Mitd on parempi pras-
saaminen? Jalkapallosuorituksia halutaan parantaa eli
pelaajia kehittda, mitd tdma tarkoittaa?

Lue lisdd Sibbo Vargarna
jalkapallojaoston juniori-
valmennuspaallikkd  Antti
Sutisenkirjoittamasta blogista
www.jalkapalloakatemia.fi/
mita-jalkapallo-on/

Pelitapa ja
taktiikka / Spelstil
och taktik

Pelikasitys /
Spelférstaelse

Paatoksen
toimeenpano /
Beslutets
forverkligande

Jalkapallotekniikka
/ Fotbollsteknik

Jalkapallotaito — Kyky tehda pelia edistavia jalkapallosuorituksia /
Fotbollsskicklighet — Konst att gora prestationer for spelet

Kommunikaatio - Paatoksenteko - Paatoksen toimeenpano /

Kommunikation — Beslutsfattande — Beslutets forverkligande
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Lival-fotbollshall i Nickby, Sibbo

Verksamheten i Lival-fotbollshallen startade i januari
2015. Hallen &gs av If Sibbo-Vargarna rf. Priméra anvan-
dare ar fotbollssektionens flick- och pojklag, men dven
friidrottare samt utdvare av ultimate frisbee och ameri-
kansk fotboll har under drens lopp tranat i hallen. Under
dagtid bedrivs gymnastikundervisning for elever fran
skolor i ndromradet.

Lival-Fotsbollshallen har mojliggjort fotbollsverksamhet
aretruntigoda férhadllanden. Hallen ar beklddd med FIFA
Il konstgras och storleken mojliggor spel 8v8 (50x70 m),
eller tva 7v7 spelplaner (34x49 m) eller tre 5v5 spelplaner
(22x36 m).

Vi ordnar arligen Sibbo Energi -hallturneringar under
manaderna oktober — april for vara egna juniorer samt
naromradets foreningar. Matcherna spelas for det mesta
under veckosluten. | hallturneringarna har som oftast lag
fran ndrkommunerna Kervo, Tusby, Traskanda, Mantsala,
Orimattila och Vanda deltagit. Under senare ar har dven
lag fran Helsingfors, Esbo, Lahtis, Lovisa och Kouvola an-
malt sig till turneringarna.

Till vintersdsongen 2020-2021 har 142 lag anmalt sig.
Under denna 6 manaders tidsperiod har hallturneringen
fatt tusentals barn och vuxna att réra pa sig. Spelare, tra-
nare, spelledare och dvriga aktiva i laget samt mammor,
pappor, syskon och gudforéldrar etc. Som spelledare
fungerar féreningens egna juniorer.

En ny turneringsperiod startar igen i oktober 2021. An-
malningar fran augusti-september. Valkommen och delta
i en trevlig hallturnering nasta vinter. Mera info pa foren-
ingens natsidor.
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Lival-jalkapallohalli Sipoon Nikkiladssa.

Lival-jalkapallohalli aloitti toimintansa tammikuussa
2015. Hallin omistaa Sibbo Vargarna ry. Paakayttajind
hallissa ovat seuran jalkapallojaoston tyttdjen ja poikien
lasten ja nuorten jalkapallojoukkueet, mutta myos yleis-
urheilijat, liitokiekkoilijat ja amerikkalaisen jalkapallon
harrastajat ovat hallissa vuosien aikana harjoitelleet. P&i-
visin hallia kayttavat ldhialueen koulut omien liikuntata-
pahtumiensa jarjestdmiseen.

Lival-jalkapallohalli on mahdollistanut jalkapalloharras-
tuksen ympadrivuotisen toiminnan Sipoossa hyvissa olo-
suhteissa. Hallissa FIFA Il tekonurmialusta, yksi 8v8 kent-
td (50 x 70 m), kaksi 7v7 kentta (34x49 m) tai kolme 5v5
kenttdd (22 x 36 m).

Jarjestdmme vuosittain hallissa padasiassa seuran omil-
le junioreille ja lahialueen seuroille suunnatun Sipoon
Energia -halliturnauksen loka-huhtikuun aikana. Padosin
pelitapahtumat ovat viikonloppuisin. Perinteisesti halli-
sarjaan on osallistunut joukkueita [dhikunnista Kerava,
Tuusula, Jarvenpad, Mantsala, Orimattila, Vantaa, Por-
V0O, mutta viime vuosina myds Helsingistd, Espoosta,
Lahdesta, Loviisasta ja Kouvolasta on hallisarjaan ilmoit-
tautunut joukkueita.

Talvikaudella 2020-2021 osallistuvia joukkueita on 142.
Kuuden kuukauden aikana hallisarja liikuttaa tuhansia
lapsia ja aikuisia Nikkilan jalkapallohallille. Pelaajat, val-
mentajat, joukkueenjohtajat, huoltajat, isdt, didit, siskot,
veljet, kummit, kaimat. Pelinohjaajina toimivat seuran
omat juniorit.

Uusi sarja kadynnistyy taas 2021 lokakuussa. Ilmoittautu-
miset avataan elo-syyskuussa 2021. Tervetuloa mukaan
iloiseen hallisarjatapahtumaan ensi talvena. Lisdtietoja
seuran nettisivuilta.
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Bild/Kuva: Sipoon Sanomat/Mia Tadic

(Verksamhetsidé A

Sibbo-Vargarnas friidrottssektion har verksamhet for
barn fran 6-ars alder, vuxna och veteranidrottare. Pa
sommaren ordnas trdningar och tdvlingar utomhus pa
Nickby sportplan medan verksamheten pa vinterhalv-
aret ordnas huvudsakligen inomhus i Allhallen.

Det viktigaste for SV friidrott ar att alla trivs inom
verksamheten och far njuta av den fina samhérigheten
vi harivar forening. Vara mal ar att 6ka idrottsgladjen
hos unga och vuxna samt 3 alla att réra pa sig aktivt
och vdcka intresse inom all idrott.

Toiminta-ajatus

Sibbo-Vargarnan yleisurheilujaosto tarjoaa urhei-
lutoimintaa; 6-vuotiaista lapsista aikuisiin ja vete-
raaniurheilijoihin. Keséaisin harjoituksia ja kilpailuja
jarjestetdan Nikkildan urheilukentalld, ja talvikaudella
harjoitukset jarjestetddn padosin Monitoimihallissa.

Tarkeintd SV-yleisurheilulle on, ettd kaikki viihtyvat
toiminnassa ja saavat nauttia seuran hienosta yh-
teishengestd. Tavoitteenamme on lisdtd urheiluniloa
nuorissa ja saada heidat aktiivisesti liikkumaan ja kiin-

nostumaan urheilusta.
. J

(Kontaktu ppgifter/Yhteystiedot

« Ordférande/Puheenjohtaja: Joni Kunnas,
ifsvfriidrott@gmail.com, 050 458 0626

* Sekreterare/Sihteeri: Jonas Wiik,
Jwiik.finland@gmail.com

« Kassor/Rahastonhoitaja: Katarina Stenfors,
svargarna@gmail.com

« Tavlingsansvarig/Kilpailuvastaava:
Kristian Tillander, kristian.tillander@sipoo.fi,
050 559 5955

Hemsida/Kotisivu

s https;//sibbo-vargarna.fi/friidrott/
https.//sibbo-vargarna.fi/fi/yleisurheilu/
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Yleisurheilijoiden yhteisty6kumppani
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Friidrottsektionens verksamhetsidé

Sibbo-Vargarnas friidrottssektion har verksamhet for
barn fran 6-ars alder, vuxna och veteranidrottare. P3
sommaren ordnas trédningar och tavlingar utomhus pa
Nickby sportplan medan verksamheten pa vinterhalvaret
ordnas huvudsakligen inomhus i Allhallen.

| dem yngsta barngrupperna bekantar man sig med oli-
ka friidrottsgrenar och under tréningarna lar sig barnen
kroppskontroll, snabbhet och smidighet. A och O &r att
ha kul och malet for oss &r att fa barnen att réra pa sig
mangsidigt. Nar grupperna blir dldre bérjar man fokuse-
ra mera pa olika grentekniker och manga av idrottarna
borjar da fokusera pa en viss gren och tavlingsinriktad
tréning borjar intressera. Tranarna inom foéreningen ser
till att ge den basta mojliga grunden samt kunskapen fér
idrottaren att nd sina mal inom idrott. Oavsett alders-
grupp fokuserar visom férening alltid pa att ha det roligt
samt pushar varandra mot dem egna malsattningarna.

Det viktigaste for SV friidrott ar att alla trivs inom verk-
samheten och far njuta av den fina samhérigheten vi har
ivar forening. Vara mal ar att 6kaidrottsgladjen hos unga
och vuxna samt fa alla att réra pa sig aktivt och vacka
intresse inom all idrott.

Idrottskolan

Under sommaren kommer sektionen att arrangera den
traditionella och populdra idrottsskolan bade pa centra-
lidrottsplanen i Nickby och pa sportplanen i Séderkulla i
juni. Folj friidrottssektionens natsidor fér mera informa-
tion senare: https://sibbo-vargarna.fi/friidrott/

Goor
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Yleisurheilujaoston toiminta-ajatus

Sibbo-Vargarnan yleisurheilujaosto tarjoaa urheilutoi-
mintaa; 6-vuotiaista lapsista aikuisiin ja veteraaniurhei-
lijoihin. Kesaisin harjoituksia ja kilpailuja jarjestetdan
Nikkildn urheilukentalla, ja talvikaudella harjoitukset jar-
jestetddn padosin monitoimihallissa.

Nuorimpien lasten ryhmissd tutustutaan yhdessa eri
yleisurheilulajeihin ja samalla he oppivat monipuolisesti
kehonhallintaa, nopeutta ja ketteryytta. Treeneissa haus-
kanpito on kaiken A ja O ja tavoitteena on saada lapset
liikkumaan monipuolisesti. Lasten kasvaessa keskitytdan
harjoituksissa entistd enemman eri yleisurheilulajien
tekniikkaan. Vanhempana monet seuran urheilijat kes-
kittyvat omiin lajeihin ja keskittyvat kilpailemiseen sekd
omien tavoitteiden saavuttamiseen. Seuratoiminnassa
keskitytdan idsta ja tavoitteista riippumatta aina urheilun
tuomaan iloon ja tsempataan toinen toisiamme kohti
omia tavoitteita.

Tarkeintd SV yleisurheilulle on, ettd kaikki viihtyvat toi-
minnassa ja saavat nauttia seuran hienosta yhteishen-
gesta. Tavoitteenamme on lisdtd urheiluniloa nuorissa
ja saada heidat aktiivisesti liikkkumaan ja kiinnostumaan
urheilusta.

Urheilukoulu

Perinteinen ja suosittu urheilukoulu jarjestetdan Nikkilds-
sd keskusurheilukentélld ja Soderkullan urheilukentalld
kesdkuussa. Seuraa yleisurheilujaoston nettisivuja, jossa
tietoa mydbhemmin: https://sibbo-vargarna.fi/fi/yleisur-
heilu/

OLIVAL

PAIPIS
CENTRALBOD

PUUTARHA TRADGARD

i« Séderblom
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(Verksamhetsidé

Var tanke &r att erbjuda alla mojligheten att bekanta
sig med och utéva en ny gren inom Sibbo-Vargarna.

Troskeln for att komma med i verksamheten ar l3g
och skall sa Forbli. Vi erbjuder en gren som ar latt att
komma in i och behovet av utrustning ar minimal.

Vi har bade klubb- och lagverksamhet.

Toiminta-ajatus
Ajatuksemme on tarjota kaikille mahdollisuus tutus-
tua uuteen lajin, ja harrastaa sitd, Sibbo-Vargarnassa.

Kynnyksen tulla mukaan toimintaan pyrimme pita-
maan hyvin matalana. Tarjoamme helposti l[dhestytta-
van lajin, jossa varusteiden tarve on erittdin pieni.
Meilld on seka kerho- ettd joukkuetoimintaa.

.

\

(Kontaktuppgifter/Yhteystiedot
 Ordférande/Puheenjohtaja:

Mikael Ahl, mikael.ahl@rkL fi
* Lagledare/Joukkueenjohtaja: Tiina Hamunen
 Kassor/Rahastonhoitaja: Mikaela Iseger

 Materialforvaltare/Varustevastaava:
Roland Oljemark

Hemsida/Kotisivu

* https://sibbo-vargarna.fi/fi/kasipallo-uusin-
jaosto/
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Verksamhetsidé

| Tastrask har man kunnat vinterbada sedan ar 2004.
Medlemsantalet &r ca 100 men nya simmare ryms all-
tid med, sa valkommen att prova.

Vinterbad l@mpar sig foér nastan alla, men lider man
av nagon sjukdom skall man forst diskutera med sin
ldkare. | synnerhet hjart- och blodtryckssymptomer
kan vara ett hinder for att njuta av det kalla badet.

Toiminta-ajatus

Taasjarvelld on harrastettu avantouintia vuodesta
2004 (ahtien. Talld hetkelld jésenid on n. 100, mutta
mukaan mahtuu uusia uimareita, joten tervetuloa ko-
keilemaan.

Avantouinti sopii ldhes kaikille, mutta yleissairauksis-
ta karsivien tulee neuvotella [88karin kanssa. Etenkin
sydan- ja verenpaineoireet saattavat estdd kylmastd
kylvystd nauttimisen.

-
Kontaktuppgifter/Yhteystiedot

* Viceordférande/Varapuheenjohtaja:
Erja Pullinen, 040 542 1024

 Sekreterare/Sihteeri: Irma Malm,
irma.malm@saunalahti.fi, 050 513 7770

Hemsida/Kotisivu
* http.//www.sibbo-vargarna.fi/fi/kunto/

Vill du héra mera om var verksamhet?

Tag kontakt med Erja Pullinen, 040 542 1024,
eller Irma Malm, irma.malm@saunalahti.fi,
0505137770

Haluatko kuulla lisda toiminnastamme?

Ota yhteytta Erja Pullinen, 040 542 1024,
tai Irma Malm, irma.malm@saunalahti.fi,
0505137770
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Vdlbehag och livskraft fran vaken
i tastrask

Sibbo kommuns vinterbadplats finns vid Tastrask vastra
strand i Soéderkulla. Vinterbadarna har till sitt férfogande
en vak som halls ppen med en pump, en brygga forsedd
med en vdrmematta, ett upplyst strandomrade och en
uppvarmd omkladningsbarack. Badplatsen far anvandas
av Sibbo Vinterbadare, vilka &r medlemmariidrottsfore-
ningen Sibbo Vargarna.

Vintertid fungerar den réda baracken vid Tastrdsk
simstrand som omklddningsrum. Baracken &r 6ppen fran
mitten av september till mitten av maj. Darmed kan du
vanja dig vid det svalnande vattnet da hosten framskri-
der.

Vinterbadandet har hidlsosamma effekter

Vinterbad anses ha manga goda effekter pa halsan. Un-
der den korta simturen far kroppen en hormonspruta
som friskar upp och stimulerar kroppens olika funktioner.
Vinterbadarens blodcirkulation blir battre och blodtryck-
et sjunker. Kroppens temperaturreglering blir béttre,
vinterbadaren fryser sallan. Att simma aret om ar ett
bra satt att forebygga smittosamma luftvagsinfektioner,
"flunsa”. Stress, bekymmer och nedstdmdhet blir latt
kvar i vattnet da utséndringen av stresshormoner okar i
stora temperaturvaxlingar.

Ett dopp i det kalla vattnet forbattrar vdvnadernas am-
nesomsattning och férdrojer dldrandet. Huden behaller
sin elasticitet som ger en slatare hy. Mdnga vinterbadare
upplever en lindrande effekt pa olika ledbesvar.

For att uppna den basta halsoeffekten ar det viktigt att
ga tillrdckligt ofta i vaken, minst tre gangeriveckan samt
stanna minst en halv minut i vattnet varje gang. Kom
anda ihag att borja forsiktigt, gdrna med en van.

Bli medlem

Du kan bli medlem genom att konktakta Vinterbadarnas
sekreterare:

Irma Malm irma.malm@saunalahti.fi eller
tel. 050 513 7770.

Mielihyvaa ja elinvoimaa Taasjdrven
avannosta

Sipoon kunnan talviuintipaikka sijaitsee Taasjarven lan-
sirannalla Soderkullassa. Talviuimareiden kaytdssad ovat
pumpun avulla auki pysyva avanto, sulatusmatolla va-
rustettu laituri, valaistu ranta-alue seka l8mmitetty pu-
kukoppi. Uimapaikan kayttéoikeus on Sipoon Talviuima-
reilla, jotka ovat Sibbo-Vargarna — urheiluseuran jdsenia.

Pukukoppina talviaikaan toimii Taasjdrven rannassa oleva
punainen parakki. Pukukoppi on kdytéssamme syyskuun
puolesta valista toukokuun puoleen viliin, joten veden
villenemiseen padsee totuttelemaan pikkuhiljaa syksyn
edetessa.

Talviuinnilla on terveydellisia vaikutuksia

Talviuinnilla vaitetdan olevan monia terveyttd edistaviad
vaikutuksia. Hetken kestdvan uinnin aikana keho saa hor-
moniruiskeen, joka virkistda ja kiihdyttaa elimiston eri toi-
mintoja. Talviuimarin verenkierto kohenee ja verenpaine
laskee. L&dmmonsaately paranee, talviuimari palelee har-
voin. Tarttuvien hengitystietulehdusten, "flunssien” en-
naltaehkaisyna vuoden ympadri uiminen on mainio keino.
Paineet, huolet ja mieltd pahoittavat asiat jadavat myds
helposti veteen, silla stressihormonien eritys lisdantyy
suurissa ldmpotilavaihteluissa.

Pulahdus kylmé&an veteen parantaa kudosten aineenvaih-
duntaa ja hidastaa solujen vanhenemista, edesauttaa
ihon kimmoisuuden sdilymistd pitden ihon nuorekkaan
nakdisend. Monet talviuimarit kokevat etta talviuinti lie-
vittaad erilaisia nivelvaivoja.

Terveydellisten vaikutusten kannalta on tarkedtd kayda
usein avannossa, vahintdan kolme kertaa viikossa seka vii-
pya vahintdan puoli minuuttia kerrallaan vedessa. Muista
kuitenkin aloittaa varovasti ja mielelldan kaverin kanssa.

Jaseneksi

Jaseneksivoit liittya ottamalla yhteytta Sipoon talviuima-
reiden sihteeriin:

Irma Malm irma.malm@saunalahti.fi tai
puh. 050 513 7770.
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Malsattningen ar att erbjuda naturndra och hogklassig
verksamhet aret runt for orienterare i olika aldrar och
pa olika nivaer. Ung och gammal, motionar och elit, alla
ar vdlkomna med i var verksamhet! SV:s orienterings-
sektion ar medlem i OK Trian tillsammans med Akilles
OK och OK Orient. Inom ramen fér OK Trian samarbe-
tar vi For att utveckla orienteringssporten inom hela
Ostnyland.

Da du ansluter dig som medlem i Sibbo-Vargarna och
erldgger orienteringssektionens arsavgift far du till-
gang till OK Trians mangsidiga traningar aret runt.

Toiminta-ajatus

Tavoitteena on tarjota luonnonldheista ja laadukasta
toimintaa ympéri vuoden kaiken tasoisille ja -ikdisille
suunnistajille. Nuoret ja vanhat, kuntoilijat ja huiput,
kaikki ovat tervetulleita mukaan toimintaamme! SV:n
suunnistusjaosto on OK Trianin jadsen yhdessa Akilles
OK:n ja OK Orientin kanssa. Teemme OK Trianin puit-
teissa yhteistyotd suunnistusurheilun kehittdmiseksi
koko Itd-Uudellamaalla.

Kun liityt Sibbo-Vargarnan jaseneksi ja maksat suun-
nistusjaoston vuosimaksun padset nauttimaan OK
Trianin monipuolisista harjoituksista ympéri vuoden.

(Kontaktu ppgifter/Yhteystiedot

 Ordférande/Puheenjohtaja: Rita Wickholm,
rita.wickholm@gmail.com, 050 575 8707

* Viceordféranade/Varapuheenjohtaja:
Mika Vilén, mika.vilen@neles.com,
040729 3620

* Sekreterare/Sihteeri: Veli-Pekka Laasonen,
veeka.laasonen@gmail.com, 050 540 4684

* Kassor/Rahastonhoitaja: Mirva Krum,
mirva.krum@gmail.com, 050 535 7951

» Motionsorientering/KU-rastit: Jari Pullinen,
jari.pullinen@kolumbus.fi, 040 584 6055

Orienteringsskolan/Suunnistuskoulu:
» Magnus Engblom, magnus.engblom@iki.fi,
050 568 6917

Natsida/Verkkosivu:

* https.//oktrian.fi/
* https.//www.facebook.com/OKTrianFIN
s https;//www.instagram.com/OKTrianFIN/
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Orienteringsskolan - medborgarfardigheter
och naturndra motion pa barnens villkor

Sibbo-Vargarnas orienteringssektion har i aratal ordnat
orienteringsskola for bade barn och vuxna. De undan-
tagsforhallande som har varit i kraft nu nastan ett ar
utgdr en lite utmaning, men vi gor vart basta dveniar for
att sa manga som mojligt fFar en mojlighet att l&ra sig och
njuta av denna naturndra och med tanke pa undantags-
forhallanden, ratt sa trygga motionsform dar vi lart oss
av fjoldrets erfarenheter och kan utveckla dem vidare.

| orienteringsskolan lar barnen sig grundfardigheter som
forstds har ndra anknytning till orientering som sport
men framfor allt i att réra sig i naturen. Att kunna (asa
kartor — vare sig det handlar om en orienteringskarta
eller ndgon annan skiss 6éver omgivningen — hor enligt
mig till sddana grundfardigheter som ar bra att ldra sigi
vart skogrika land. Att kunna anvanda kompass ar ocksa
till nytta om man skall réra sig i naturen. Samtidigt som
vi ror oss i naturen gor vi observationer om naturen,
funderar kring nedskrapning och lar oss att respektera
vaxter och djur. Allt detta samtidigt som vi ldr oss att
rora oss malmedvetet fran en punkt till en annan medan
vi forsoker F3 syn pa den mystiska kontrollskdrmen som
ar utmarkt pa orienteringskartan och gémd nagonstans
i naturen. Samtidigt — ndstan obemarkt - blir vi vana vid
naturen och att roéra oss i den och det blir ett fullgott
och intressant alternativ till att sitta hemma pa soffan,
eventuellt for hela familjen. Ingen sibbobo torde ha en
alltfor ldng vég till naturen. Genom att vaxla mellan tra-
ningsstéllen blir flera av sibboskogarna allt mer bekanta
for vdra unga orienterare.

Da grundfardigheterna och modet har vuxit tillrackligt
sd erbjuder orienteringsskolan och fartgruppen som
fungerar som dess fortsattningivar "orienterarens stig”
en mojlighet att Forbattra pa kondition och oriente-
ringsteknik ur mer sportsliga infallsvinklar. D& kommer
dven det mangsidiga traningsutbudet i OK Trians regi
samt deltagande i tavlingar och ldgerverksamhet till-
sammans med lagkompisar och vdra uppmuntrande
ledare med i bilden. Dar far man upplevelsen om att
vara en del av den stora nationella orienteringsfamil-
jen —tillsammans med det bekanta kompisgdnget fran
orienteringsskolan.

Orienteringsskolan startar 12.4.2021.

Samling kl. 18.00 vid Soderkulla skola (utomhus),
Lardomsvagen 6, om koronasituationen tillater.

Anmalningarna pa férhand till orienteringsskolan och til-
ldggsinformation via OK Trians hemsidor https.//oktrian.
fi/ eller magnus.engblom@iki.fi/0505686917

Magnus Engblom
Rektor for Sibbo orienteringsskola
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Suunnistuskoulu - kansalaistaitoja ja
luonnonldheista liikuntaa lasten ehdoilla

Sibbo-Vargarna suunnistusjaosto on vuosien ajan jarjes-
tdnyt suunnistuskoulun seka lapsille ettd aikuisille. Nyt
(3hes vuoden ajan voimassa olleet poikkeusolot aiheut-
tavat omat haasteensa, mutta teemme tana(kin) vuonna
parhaamme, ettd yha useampisaa mahdollisuuden oppia
ja nauttia tastd luonnonldheisestd ja poikkeustilanteen
huomioon ottaen varsin turvallisesta liikuntamuodosta
—viime vuoden kokemuksista oppien ja parantaen.

Suunnistuskoulussa lapsille opetetaan perustaitoja, jot-
ka tietysti liittyvat vahvasti suunnistukseen urheilulajina,
mutta ennen kaikkea luonnossa liikkumiseen. Kartanluku-
taito — oli sitten kyseessd suunnistuskartta tai jokin muu
ymparistda kuvaava luonnos — kuuluu minusta perustai-
toihin, jotka on hyva omaksua meidan luontorikkaassa
maassamme. Kompassin kdyttd suunnan lOytdmisen apu-
valineend ei sekdan ole turha taito, jos meinaa liikkua
luonnossa. Samalla, kun liikumme luonnossa, teemme
sielld havaintoja ympadristosta, taivastelemme roskaamis-
ta ja opimme kunnioittamaan kasveja ja eldimia. Kaiken
tdman ohessa opimme liikkkumaan maaratietoisesti tie-
tystd paikasta toiseen, yrittden 6ytaa sitd mystista rasti-
lippua, joka on merkattuna siihen suunnistuskarttaan ja
piilotettuna kartan merkitsemassa paikassa luonnossa.
Samalla — kuin huomaamatta - sita tottuu luontoon ja
luonnossa liikkkumiseen, jolloin siitd tulee varteenotetta-
va ja kiinnostava vaihtoehto kotona istumiselle ehka jopa
koko perheelle. Yhdelldkdan sipoolaisella ei taida olla
kovinkaan pitkd matka luonnon &areen. Vaihtelemalla
harjoitusten paikkoja tulevat monet sipoolaisista metsis-
td yha tutummiksi nuorille suunnistajanaluille.

Kun suunnistuksen perustaidot ja rohkeus ovat kasva-
neet riittdvasti, tarjoavat suunnistuskoulu ja meidan
"suunnistajan polun” jatkeena toimiva nuorten vauhtiryh-
ma mahdollisuuden kartuttaa omaa kuntoa ja suunnis-
tustekniikkaa lajin urheilulliselta puolelta. Talléin kuvaan
tulevat mukaan muun muassa OK Trianin monipuolinen
harjoitustarjonta seka osallistumiset kilpailu- ja leiritoi-
mintaan meiddn kannustavien ohjaajien avustamina. Sii-
na paasee kokemaan olevansa osa yhtd suurta kansallista
suunnistusperhettd — kuitenkin sen suunnistuskoulusta
tutun kaveriporukan kanssa.

Sipoon suunnistuskoulu alkaa 12.4.2021.

Kokoontuminen klo 18.00 Séderkullan koululla
(ulkona), Opintie 6, jos koronatilanne sallii.

Ilmoittautumiset suunnistuskouluun etukdteen ja lisa-
tiedot OK Trianin kotisivujen kautta https.//oktrian.fi/fi/
etusivu/tai magnus.engblom@iki.fi/050 568 6917

Magnus Engblom
Sipoon suunnistuskoulun vastaava
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Motionsorientering 2021

If Sibbo-Vargarna arrangerar tillsammans med grann-
foreningarna (Keravan Urheilijat, Jarvenpdan Palo, Tuu-
sulan Voima-Veikot) Keski-Uusimaa-motionsorientering
en gang i veckan fran april till oktober. Vi erbjuder fol-
jande banalternativ: 7 km, 5 km, 3 km svar, 3 km latt och
1,5 km mycket [3tt.

SV:s forsta KU-motionsorientering arrangeras torsdagen
15.4.2021 kl. 16.30-19.00 vid Molntrask. Pa basen av se-
naste ars positiva erfarenheter kommer vi att l8mna alla
KU-motionsorienteringars kontroller i terrdngen under
enveckas tid efter tillFallet For orientering pd egen hand.
Ifall koronalaget inte tilldter sammankomster kan mo-
tionsorienteringen arrangeras enbart som orientering pa
egen hand under en veckas tid. Alla motionsorienterings-
evenemang finns i Rastilippu-servicen, genom vilken man
ocksa kan anmala sig till motionsorienteringarna.

Valkommen till skogen!

Tilldaggsuppgifter: www.rastilippu.fi, www.ku-rastit.net

Orienteringskurs for vuxna borjar i augusti

Den populdra orienteringskursen for vuxna arrangeras i
Sibbo ocksd detta ar. Kursstarten dr 4.8.2021. P3 orien-
teringskursen lar du dig att roéra dig i naturen med karta
och kompass. Kursens avslutning och héjdpunkt ar del-
tagandet i Kadaverloppet, som arrangeras 6.11.2021.

Du kan redan nuanmala ditt intresse att delta i kursen via
anmalningsblanketten pa OK Trians hemsida (oktrian.Ffi).
Vi skickar ndrmare uppgifter om kursens program till de
anmalda ndr det slutliga programmet ar klart. Intresse-
anmalan ar inte bindande i detta skede.

Kursavgiften ar 60 euro och innehaller kursmaterial och
handledning, kartor, motionsorienteringarnas deltagar-
avgift och Kadaverloppets startavgift.

Alla intresserade, oberoende av alder och tidigare kun-
skaper, ar valkomna pa kursen!

Forfragningar: Rita Wickholm, 050 575 8707,
rita.wickholm@gmail.com
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Kuntosuunnistus 2021

If Sibbo-Vargarna jarjestdd yhdessd naapuriseurojen
(Keravan Urheilijat, Jarvenpdan Palo, Tuusulan Voima-
Veikot) kanssa Keski-Uusimaa-rastit kerran viikossa huhti-
kuusta lokakuuhun. Tarjolla olevat ratavaihtoehdot ovat
7 km, 5 km, 3 km vaikea, 3 km helppo ja 1,5 km erittain
helppo.

SV:n ensimmadiset KU-rastit jdrjestetdan torstaina
15.4.2021 klo 16.30-19.00 Pilvijarvelld. Viime vuoden
myonteisten kokemusten perusteella pidetdan kaik-
kien KU-rastitapahtumien rastit viikon aikana maastossa
omatoimista suunnistamista varten. Jos koronatilanne
ei salli kokoontumista tapahtuma jarjestetdan vain oma-
toimirasteina viikon ajan. Kaikki kuntorastitapahtumat
Oytyvat Rastilippu-palvelusta ja sen kautta voi myos il-
moittautua kuntorasteille.

Tervemenoa metsaan!

Lisdtietoja: www.rastilippu.fi, www.ku-rastit.net

Aikuisten suunnistuskurssi alkaa elokuussa

Sipoon suosittu aikuisten suunnistuskurssi alkaa
4.8.2021. Kurssilla opit liikkumaan luonnossa kartan ja
kompassin avulla. Kurssin pdatdstapahtuma ja kohokohta
on ollut osallistuminen Raatojuoksuun, jonka ajankohta
on 6.11.2021.

Voitilmoittaa halukkuutesi osallistua kurssille OK Trianin
kotisivulla (oktrian.fi) olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta jo nyt. Ldhetdmme lisatietoja kurssin ohjelmasta
ilmoittautuneille, kun lopullinen ohjelma on tiedossa.
Ennakkoilmoittautuminen ei ole sitova tdssa vaiheessa.

Kurssimaksu on 60 euroa ja sisaltda kurssimateriaalit ja
ohjauksen, kartat, kuntosuunnistustapahtumien maksut
seka Raatojuoksun osanottomaksun.

Kaikki kiinnostuneet, idsta ja taustatiedoista riippumatta,
ovat tervetulleita kurssille!

Tiedustelut: Rita Wickholmille, 050 575 8707,
rita.wickholm@gmail.com



De yngre juniorerna pd tréningsdag.
Nuorimmat junnut treenipdivalld.
Foto/Kuva: Rita Wickholm

Trians flickjuniorer och trénaren Otto Simosas pd trdningsdag.
Trianin tyttéjuniorit ja valmentaja Otto Simosas treenipdivalld.

Foto/Kuva: Rita Wickholm
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FAMILJEAVENTYR

VALKOMMEN till familjeaventyret for 4-8 aringar
pa lordagen 10. april | Sibbo. TilHalet &r
kostnadsfritt!

Under familjeaventyret far du bl.a. bekanta dig
med karttecken och spurta pad emit-
stamplingsbanan.

Vi foljer med koronasituationen och meddelar
péa hemsidan om tillfallet inhiberas!

TID OCH PLATS: 10.4.2021 KL. 11-13 MOLNTRASK

www.oktrian.fi

PERHESEIKKAILU

TERVETULOA mukaan 4-8 vuotiaille
suunnattuun perheseikkailuun lavantaina 10,
huhtikuuta Sipoossa. Tilaisuus on maksuton!

Perheseikkailussa paaset mm. tutustumaan
karttamerkkeihin  ja spurttailemaan emit-
lgimausradalia.

Seuraamme koronatilannetta ja iimoitamme
kotisivuilla mahdollisista muutoksista!
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(Verksamhetsidé

Styrelsen har fortsatt sin verksamhet enligt gammalt
monster, vilket i praktiken betyder att vi har fForsokt
skapa sa goda méjligheter for idkandet av skidsport i
Sibbo som majligt. Tyngdpunkten har givetvis varit pa
juniorverksamheten med traningar, lager, serieskid-
ningar samt skidskola. Traningsverksamheten har varit
bra under den gangna sdsongen och aktiva trdnare
finns till Forfogande. Stort tack till ledarna/trénarna.

Toiminta-ajatus

Johtokunta on jatkanut tutulla mallilla eli pyrkinyt
jarjestdamadn mahdollisimman hyvat puitteet maas-
tohiihtoharrastukseen Sipoon alueella. Painopistee-
na on luonnollisesti nuorisotoiminta harjoituksineen,
leireineen, sarjahiihtoineen ja hiihtokouluineen. Val-
mennustoiminta on ollut menneen kauden aikana
vilkasta ja aktiivisia vetdjia on riittdvasti. Iso kiitos oh-
jaajille/valmentajille.

\

(Kontaktu ppgifter/Yhteystiedot

« Ordférande/Puheenjohtaja: Sam Fransman,
sam.fransman@gmail.com, 050 564 3405

 Kassor/Rahastonhoitaja: Anneli Lindblad
« Sekreterare/Sihteeri: Anna Virtanen

« Ovriga funktiondrer/Muut toimihenkilst:
Linda Wahlman-Strandberg, Johan Koskinen,
Benny Holmgren, Staffan Martin

Hemsida/Kotisivu
* https.//sibbo-vargarna.fi/fi/hiihto/

Vi finns dven pa foljande social medier/
Loydat meiddt myos seuraavista
sosiaalisista medioista: Facebook SV Ski
och/ja Instagram @svskiteam.

\_
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Skidskolans glddje, vintern 2021

ey L

Snon som vi fick i januari moéjliggjorde en fin skidsdsong
2021.1Sibbo Energi -skidskola deltog rekordantal delta-
gare. Over 40 barniolika grupper évade grundkunskaper
i skidning. De yngsta deltagarna var 4-aringar och de
dldsta 9 aringar.

| skidskolan 6vades bland annat att skida uppfor och
nerfor backariratt stallning, stakning, diagonalgdng och
glidning pa skidor som grund for fri stil. Skidhantering
blev battre for alla sma skidare. Varje gang innehdll
skidskolan lek pa skidor samt i slutet en énskan om mera
sno. Onodigt 6nskade viinte sno, vi fick det varje gang.

Erfarnaskidldrare, med hjalp av féreningens skidjuniorer,
vagledde de hurtiga unga skidarna. Tillde yngres grupper
fick vi fint hjalp av féraldrarna, som hamtade barnen till
skidskolan. Tack till alla som gjorde en lyckad skidskola
mojlig! Tack dven till alla Fordldrar som hdmtade barnen
till den glada skidvarlden. Speciellt tack vill vi ge till de
som héll sparenibra skick! Skidskolans skidare hade varje
[6rdag morgonijanuari och februari nykérda skidspar att
tréna pa.

;1
1)
%
Q,
4'96‘ o
ARNA 192

28

Hiihtokoulun riemuja talvella 2021

Tammikuussa satanut lumi mahdollisti vuoden 2021 hiih-
tokuplan. Ennatyksellisen suuri joukko osallistui hiihtoja-
oston jarjestamaan Sipoon Energia -hiihtokouluun. Yli 40
innokkaan lapsen joukko harjoitteli eri ryhmissa hiihdon
perustaitoja. Nuorimmat hiihtdjat olivat 4-vuotiaita ja
vanhimmat 9. Hiihtokoulussa harjoiteltiin mm. makien
nousua sekd laskua oikeissa asennoissa, tasatyontds,
vuorohiihtoa ja suksen liu“uttamista luisteluhiihdon
pohjaksi. Suksen hallinta ja kdytto parani aivan jokaisella
pienelld hiihtdjalla. Kukin hiihtokoulukerta sisalsi leikkejad
suksilla ja lopuksi toiveen lisdlumesta loppupiirin yhtey-
dessd. Turhaan ei lunta pyydetty, saimmehan sitd joka
kerta lisaa.

T
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Reippaita hiihtdjanalkuja oli opastamassa kokeneempia
hiihtokoulunopettajia ja tdrkednd apuna seuran omia
juniorihiihtdjid. Pienimpien ryhmdan saimme hienosti
tukea myos lapsiaan mukaan tuoneista vanhemmista.
Kiitos kaikille mahdollistajille onnistuneesta hiihtokou-
lusta! Kiitokset myo6s aivan kaikille vanhemmille, jotka
toitte lapsenne mukaan hiihdon iloiseen maailmaan. Eri-
tyiskiitoksen haluamme antaa tdman talven latupohjien
ylldpitdmisestd latujen kunnostajille! Tammi-helmikuun
lauantaiaamuina meitd hiihtokouluvdked hemmoteltiin
vasta-ajetuilla laduilla.
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Skidvintern 2021

Tack vare snoén har Sibbo Var-
garnas skidare haft fina tra-
ningsmojligheter under vintern
2021. Gemensamma traningar
har hallits for 6-9 aringar (mini-
sompa-gruppen) pa onsdagar.
10-14 aringar (mediumsompa-
gruppen och silver-/guldsompa-
grupperna har tranat pa onsda-
gar och l6rdagar. Trots kold har
barn och ungdomar gatt flitigt
pa trdningarna och mangden
har vaxt ldngs med skidsdson-
gen.

Skidsektionen ordnade forsta Séderkulla parsprint-tav-
lingarna den 24.1.2021. Sprinttdvlingen som drog till sig
over 100 lag, holls med strikta Coronabegransningar. En
aldersgrupp i taget skidade i sparet. Publik fick vi tyvarr
inte med i tavlingarna. Vi fick mycket tack fran grannfé-
reningarna for ordnandet av juniortavlingarna. Var egna
forenings juniorer fick fina placeringar dnda fran M8, N8
upp till M20 med ett deltagarantal pa 10 lag.
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Talvi 2021 on mahdollistanut lu-
mitilanteen vuoksi hienot har-
joitusolosuhteet Sibbo Vargar-
nan hiihtdjille. Yhteisharjoituksia

on pidetty minisomparyhmas-
sd (6-9-vuotiaat) keskiviikkoisin
seka mediumsomparyhmassa

(10-14-vuotiaat) ja hopea/kulta-
somparyhmissad keskiviikkoisin ja
lauantaisin. Pakkasista huolimat-
ta lapset ja nuoret ovat kdyneet
aktiivisesti yhteisharjoituksissa, ja
harrastajamaara lajin parissa on
kasvanut pitkin hiihtokautta.

Hiihtojaosto jarjesti 24.1.2021 kautta aikojen ensimmai-
set Soderkullan parisprintit. Osallistujajoukkueita oli
mukana reilusti yli 100 ja kisat vedettiin lapi tiukkoja ko-
ronarajoituksia noudattaen ja ikdaryhma kerrallaan hiih-
dattden. Yleis6d emme valitettavasti saaneet mukaan
kisoihin. Hyvdn mielen junioritapahtuma kerasi paljon
kiitosta naapuriseuroilta. Oman seuramme juniorit saa-
vuttivat hienoja sijoituksia parisprintissé pienemmista
sarjoista M8, N8 aina vanhimpaan M20 sarjaan saakka
kymmenen joukkueen voimin.

Vinterns andra tavlingar har tyvarr blivit till bara nagra pa
vart omrade. En av féreningens viktigaste tavlingsresor,
FSSM i Narpes, blev avbokad. Féreningen seniorskidare
har deltagit i FM-tavlingar i Pyhajarvi samti Finlands Cup
deltdvlingar. Ocksd i juniorernas FM-tavlingar i Jyvdskyla
var Sibbo Vargarna representerade.

29

Talven muut kisat ovat jdadneet valitettavasti omalla
alueellamme vahiin ja yksi seuran tarkeimmistd talven
kisamatkoista FSSM kisoihin Narpiéon jai toteutumatta
kisojen peruuttamisen vuoksi. Seuran seniorihiihtdjid on
osallistunut SM-kisoihin Pyhajarvelld ja Suomen Cup osa-
kilpailuihin. Myos Jyvdskyldssa hiihdetyissa junioreiden
SM-kisoissa nahtiin edustus Sibbo Vargarnasta.
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VOIMANOSTO

( ,
Verksamhetsidé

Styrkelyftssektion grundades ar 2001. Féreningen &r
medlem i Finlands Styrkelyftférbund rf, som grunda-
des 1976. Sektionens malsattning ar att understdda
lyftarna i deras hobby och tdvlande. | verksamheten
medverkar bade konditionsutdvare och tavlande.

Grenen bestar av tre olika moment, kndbgj, bankpress
och marklyft. Medlemmarna i Sibbo-Vargarnas minsta
och mest peppriga sektion utdvar grundldaggande ro-
relser framst i Allaktivitetshallen i Nickby, men ocksa i
andra gym i ndrheten efter behov.

Under de senaste aren har traningen kompletterats
med andra styrkegrenar, vilket 6kar hobbyns mang-
fald.

Toiminta-ajatus

Sibbo-Vargarnan voimanostojaosto on perustettu
vuonna 2001, ja seura on vuonna 1976 perustetun
Suomen Voimanostoliitto ry:n jdsen. Jaoston tavoit-
teena on tukea voimanostajia heiddn harrastukses-
saan ja kilpailemisessaan. Toiminnassa on mukana
seka kuntoilijoita etta kilpailijoita.

Laji koostuu kolmesta eri nostomuodosta, jalkakyy-
kystd, penkkipunnerruksesta sekd maastavedosta.
Sibbo-Vargarnan pienimman ja pippurisimman jaos-
ton jasenet harjoittelevat perusliikkeitd padosin Nik-
kildn Monitoimihallissa, mutta myds muissa ldhialuei-
den kuntosaleissa tarpeen mukaan.

Parin viime vuoden aikana harjoittelua on tdydennet-
ty myds muilla voimalajeilla, jotka osaltaan lisddvat
harrastuksen monipuolisuutta.

-
Kontaktuppgifter/Yhteystiedot

« Ordfoérande/Puheenjohtaja: Henrik Winter,
henrik.winter@hotmail.com

« Sektionens representant i féreningens
centralstyrelse / Jaoston edustaja seuran
keskushallituksessa: Lars Lampinen,
lars.lampinen@sipoo.fi

Vill du héra mera om var verksamhet?

Mera information om sporten och évningarna
fas av Henrik Winter, henrik.winter@hotmail.com.
Du kan ocksa ldsa mera om sporten pa
www.suomenvoimanostoliitto.fi.

Haluatko kuulla lisda toiminnastamme?

Lisdtietoa lajista seka harjoituksista Henrik
Winteriltd, henrik.winter@hotmail.com.

Lajista voit lukea myds lisaa sivulta
www.suomenvoimanostoliitto.fi.
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(Verksamhel:sidé

Sektionens verksamhetsidé ar att uppratthalla och
varna om att volleyboll uppfatts som en hobby i syn-
nerhet bland ungdomen och dérfér ger mojligheter
att utoéva volleyboll pa alla nivaer, pa saval tavlings-,
motions- och ungdomsniva.

Toiminta-ajatus

Jaoston toiminta-ajatuksen on ollut lentopalloperin-
teen ylldpitdminen ja vaaliminen erityisesti nuorten
keskuudessa sekad luoda edellytykset harjoittaa lento-
palloa kaikilla kilpa-, kunto-ja junioritasolla.
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(Kontaktuppgifter/Yhteystiedot

« Ordférande/Puheenjohtaja: Mika Tonteri,
mika.tonteri@sff.fi

* Sekreterare/Sihteeri: Marina Forsstrom,
marina.forsstrom@sipoo.fi

« Kassor/Rahastonhoitaja: Britt Granqvist

« Ovriga funktiondrer/Muut toimihenkilét:
Juhani Rantala, Jori Lindroos,
Risto Teerikangas, Jukka Sillanpaa

Hemsida/Kotisivu
S https://sibbo-vargarna.fi/fi/lentopallo/

@ SUOMEN
LENTOPALLOLIITTO RY
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Volleybollgruppernas traningar halls i Sibbo
skolcentrums gymnastiksal, Stora Byvdgen 8,
Nickby.

Lentopalloryhmien harjoitukset pidetdan Sipoon
koulukeskuksen liikuntasalissa, Iso Kylatie 8,
NIkkila.

Juniorer flickor o pojkar 8-12 ar/
Juniorit 8-12-vuotiaat tytot ja pojat:

tisdag/tiistai 18.00 — 19.30
torsdag/torstai 18.00 — 19.30

Kontaktperson/Yhteyshenkilo:
Juhani Rantala, juhani.rantala@sipoo.fi

TERVETULOA MUKAAN!

VALKOMNA MED!

Sektionen har Beach volley turer pa planernai Jaostolla on Beach volley -vuorot tiistaisin ja
Molntrask pa tisdagar och torsdagar kl. 18.30- torstaisin klo 18.30-20.30 Pilvijarven kentilla.
20.30.

™ S

Foto T. Hagerlund
Kuva T. Hagerlund
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SUORITAMME:
- Sahkoasennukset
- Huoltotyot

- Omakotitalojen
antenniasennukset

- Mittauskeskuksien
asennus (“paakeskus”)

- Sahkosuunnittelu

- Imalampoépumppujen
myynti ja asennus

SOITA JA KYSY LISAA:
Kaj - 0400 462 059

OLIVAL

SIPOQN / SIBBO
enerqgia

energl

Lahienergiaa - Narenergi




Tue seuraasi
- bonusta kaikille!

Tiedathan, etta voit tukea seuraasi 3 prosentin lisGbonuksella
tekemadalla ostoksia Stadiumilla? Samalla oma henkildkohtainen
bonuksesi sdilyy. Eli bonusta kaikille, samoista ostoista. Mita
enemmadn ostat, sitht enemman bonusta, seka sinulle ettd seuralle.

Rekisteroidy osoitteessa www.stadium.fi/teamsales ja aloita
seurasi tukeminen jo tdnadn. Join the movement.




