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Helsingin Kanoottiklubi 100-vuotias

Seuralla tuli 100-vuotta mittariin ja
sitd juhlistettiin jarjestamalla teemaan
sopivaa ohjelmaa niin jasenille, kuin
myos yhteistyokumppaneille.
Lehdessa palataan viela vuoden
tunnelmiin muistelmien muodossa.

Helsingin Kanoottiklubin 100-vuotisjuhlaretki
Puumalaan Saimaa Geoparkiin

Heindkuu 2025

Helsingin Kanoottiklubin tayttdessa 100 vuotta
jarjestimme seuran juhlaretken Puumalan
Lintusaloon, Saimaan Geoparkin maisemiin.

Retki suuntasi talla kertaa sisavesille, jolloin
luonnon olosuhteet olivat meriolosuhteita
helpommat. Retki kesti oli useamman paivan, ja
sovitettiin seuran melojille, joilla on kokemusta
HKK:n keskiviikko- ja paivaretkilta. Retkella
melottiin enimmakseen tasaistajarvenselkas, eika
reitille ollut suunniteltu koskiosuuksia.

Puumalan Lintusalon saaren molemmilta puolilta
reitille osui myos hitaasti eteldan pain suuntaavia
Saimaan osuuksia.

Retkemme alkoi 4. heindkuuta HKK:n vajalta, jossa
pakattiin retkelaisten autoihin kajakit ja varusteet.
Eniten painavat kajakit nostettiin seurantraileriin ja
matka alkoi kohti Mikkelin Kenkaveroa.

Kenkavero on Mikkelin entinen pappila, joka on
kunnostettu ravintola- ja matkailukohteeksi, ja
siella pidimme lounastauon nauttien ravintolan
maukkaista tarjoiluista.

Lounastauon jalkeen jatkoimme ajomatkaa
Anttolaan ja Puumalaan pain, kauhistellen
myrskytuulten riepottamia suuria puita ja miettien

millaista vesilla tulisi olemaan seuraavana
aamuna.

Seuraava pysahdyspaikkamme oli Puumalan
keskustassa, jossa poikkesimme ruokaostoksilla

Olimme varanneet Puumalan Lintusalossa
toimivalta Nestorinrannalta majoitukset
ryhmallemme.

Nestorinranta on Riitta ja Matti Viialaisen
matkailuyritys Lintusalon saaressa. Yrityksen nimi
saattaatuntuatutulta eika ihme, silla tamahan on
juuri se paikka, jossa eras yksin asunut Nestori
Reponen asui pienessa torpassaan Saimaan
saaressaja soittiviuluaan rannalla... ja se norppa
tuli kivelle kuuntelemaan!

Nestori oli kertonut tarinan Savonlinnalaiselle
toimittaja Veikko Kilkille, jonka ajatuskulku johti

kirjeen kirjoittamiseen eraalle lauluntekijalle,
aiheena ”olisiko tassa laulun aihetta?”

Kirjeen vastaanottaja oli kuitenkin suuttunut
”kaikki p...leen amatoorit minulle laulun aiheita
lahettelee!” ja rypistanyt kirjeen, heittaen sen
takkaan, jossa ei ollut silla hetkella tulta, ja lahti
kiukuspaissaan kaupungille kdvelemaan. Han
palasi kuitenkin puolen tunnin kuluttua toivoen,
ettei puoliso olisi sytyttanyt tulta takkaan, miettien,
etta mika se juttu oli??

Ja kukas tama laulun tekija siis oli?

No Junnuhan se, ja niihin aikoihin Saimaalla oli
enaan. 100 - 150 kiehkuraishyljetta, eli
Saimaannorppaa.

Junnu otti osaa Syksyn Saveleen, mutta laulu ei
kilpailussa menestynyt — tasta huolimatta norpan

pelastuminen sukupuutolta alkoi juuri tdman
laulun ansiosta. Nyt norppia on yli 400 yksiloa.

Myrskytuuli laantui seuraavaan aamuun
mennessa, ja ryhmamme viimeisinkin paasi
mokkitielleen kaatuneen puun takaa liittymaan
joukkoomme.




Ajoimme Nestorinrannan rantaan ja nostelimme
kajakit vesille, suunnaten ensin Lintusalon
pohjoispuolella sijaitsevaan Rokansaareen.
Rokansaaressaon pienia lampia, jonne normaalisti
paasee meloen pienta jokea pitkin. Tana kesana
Saimaan vedenpinta oli kuitenkin niin alhaalla, etta
sisdlammille ei paassyt. Jatkoimme Rokansaaren
leirintaalueelle ja pystyttelimme leirimme upean
hiekkarannan laheisyyteen.

Pidimme ruokailuhetken ja suuntasimme
iltamelonnan Puumalan alueen toisen
kuuluisuuden, Jalmari Liehtalan kotitilalle.

Jallu asui yksin koko ikdnsa kotitilallaan, viljellen
pienta palstaansaja pitaen lampaita. Vastakkaista
sukupuolta torpalla ei kovin usein nahty, ehka
Jallun peseytymattomyys oli yksi syista... mene ja
tieda.

Palasimme meloen takaisin leirillemme
Rokansaareen ja padasimme saunomaan - oli
muuten ensimmainen kerta, kun saunan lauteiden
alla nadimme tumman vérisen kddrmeen
luikertelemassa. Saunan vieressa oli pienehko
lampi, jossa niitd rantakdarmeita ja mustia kyita
kuulemma uiskentelee lisaakin.

Seuraavana aamuna purimme leirin ja jatkoimme
ennalta suunniteltua reittidmme eteldan, kohti
Ruuhonsaarta.

Reitin puolivalissa pysahdyimme suojaisaan
lahdenpukamaan lounastauolle.

Ruuhonsaari sijaitsee Lintusalon kaakkoispuolella
ja on yksi Saimaa Geoparkin suosituimmista
veneilijoiden satamista. Saari muodostuu
hevosenkengdn muotoisesta suojasatamasta, ja
nytkin satamaan oli ajanut useita matkaveneita.

Kiskoimme kajakit ylos hiekkarannalle ja
valitsimme telttapaikat ja rippumattojen
ripustuspuut.

Rannalla olevalla katetulla tulipaikalla olikin sen
jalkeen hyva pitaa iltaruokailuhetki ja kavella
tutkimaan saarta tarkemmin.

Ruuhonsaaren satamassa oli myds mahdollista
saunoa. Saunarakennus on tehty erittain jykevista
kelorungoista, ja niilla oli erikoinen historiakin - oli
tarkoitus rakentaa pohjoissuomeen hirsihuvila,

mutta puut eivat sinne koskaantietansa léytaneet,
joten saunahan niista sitten tehtiin.

Saunan makoisat loylyt pehmittivat pitkahkon
melonnan kipeyttamat lihakset ja paastiin
yopuulle.

Seuraavana aamuna pakkasimme kajakit ja
totesimme, ettd Saimaan veden pinta on niin
alhaalla, ettei normaalireittia yli hiekkasarkan
paassyt meloen — no pienta kantamista ja matka
jatkui lanteen, kohti Lintusalon Nestorinrantaa.

Tama osuus retkesta olikin tuulisempi, johtuen
avoimesta jarvenselasta. Sivutuuli painoi
vasemmalta, mutta lopulta paasimme reitin
pohjoiselle osuudelle ja saavuimme takaisin
Nestorinrantaan.

Nostelimme kajakit autoihin ja siirryimme retken
debriefing-osuuteen Nestorin Lettubaariin.

Paluumatka Helsinkiin alkoi, ja saavuttuamme
HKK:n vajalle purimme kajakit ja muut varusteet
omille paikoilleen ja veimme trailerin seuran
varastoon.




Poimintoja HKK:n 100- vuotistaipaleelta

14.8. 1925 Hufvudstadsbladet kirjoitti: Viime
sunnuntaina 9.8. oli joukko melonnanharrastajia
kokoontunut Topeliuksenkadun kansakouluun,
jossa perustettiin Helsingfors Kanotklubb niminen
yhdistys. Puheenjohtajaksivalittiin Pontus Hellner.
Seuraan kuului 9 jasenta. . Tahanastiei Suomessa
ole ollut mitdan kanoottiyhdistysta. Helsingfors
Kanotklubb tulee toiminnassaan huomioimaan
seka melonnan etta purjekanoottiurheilun.
Tarkempia tietoja saa sihteeriltda Herra John
Soderholmilta, Sanduddsgatan 6.

Perustavasta kokouksessa voidaan todeta, etta
siina kaytiin nykytermein arvokeskustelu, kun neiti
Berg halusi tietaa, onko perustettava yhdistys
tarkoitettu vain melontataitureille vai olisiko siina
tilaa tavallisillekin ihmisille. Han ehdotti, etta
seuran tulisijarjestdaa myosretkia, joille hitaammat
ja vahemman taitavat jasenet voisivat osallistua.
Puheenjohtaja Hellner totesi, ettd seuran
laajentamiseksi pitaisi jarjestaa retkia, mutta
kelpoisuuden osoittamiseksi tulisi jarjestaa myos
kilpailutoimintaa.

3.11.1925 Hufvudstadsbladet kirjoitti, ettd HKK oli
pitanyt ensimmaisen syyskokouksensaja kerho oli
saanut toimintapaikan Hummelgrundenilta.

Tilaisuudessa valittiin myds tilintarkastajat. Jasenia
oli tuolloin 25.

15.7. 1926 pidetiin tupaantuliaiset Humalluodolla.
Jaseniaoli 40. Vajassa oli paikkoja 48 kanootille,
sen mitat olivat 12*6 metria. Moni arveli, etta
hallitus oli ollut perin tuhlaavainen
rakennushankkeessaan.

1928 jasenia oli 115 joista naisia 30. Vajaa
laajennettiin jalleen 12 metrilla.

1932 HKK:n aloitteesta perustettiin Suomen
Kanoottiliitto. Puheenjohtajamme Leo Backman
toimi pitkaan kanoottiliiton puheenjohtajanaja han
toimi myods olympiakomitean jasenena.

Kansainvalisessa kanoottiliitossa han oli toinen
varapuheenjohtaja.

30 luku oli myds retkeilyn aikaa. Retkista mainitaan
Helsinki - Tallinna retket. Yhtena osallistumisen
paasyvaatimuksena meloa 200 metria seisten.
Tuliaisina tuotiin kuulemma kieltolain aikaan ei-
sallittuja nesteita. Myos sisavesiretkeilya
harrastettiin, esimerkiksi lisalmi - Hameenlinna -
Lahti. Klubi jarjesti melontakursseja vasta-alkajille.
Purjekanotistit pitivat seglarmeetingeja, joissa
kasiteltiin mm. meriteiden saantoja. Myos kilpa-
areenoilla menestyttiin.

HKK oli tuolloin ainoa seura, joka huolehti
kaytannossa ulkomaalaisista, jotka tulivat
Suomeen melomaan. Teimme mm. yhteistyota
hoyrylaiva yhtididen kanssa. 1938 seurassa olin.
500 jasenta ja vajaa paatetiin laajentaa jalleen.

30- luvun lopulla oli vilkasta kilpamelonnassa ja
tama olisi tiennyt hyvaa olympialaisia ajatellen,
jotka ajateltiin pitda alun perin 1940, mutta sota
estisen. 1943 Johnja Bruno Bergman olivat ldhes
voittamattomat. 1945 oli jalleen hyva vuosi kiitos
John Bergmanin , Nisse Gronholmin , Harry
Akerfeldtin ja Ragnar Léfamnin.

Ensimmainen retki sotien jalkeen oli 1949 Helsinki-
Porvoo- Pellinki- Onas ja takaisin. Retki kesti 8
paivaa.

Sotien seurauksena jasenmaara oli pienentynyt.
Tiedetaan, etta 1955 jasenia oli 283.
Purjekanoottiharrastus oli karsinyt pahiten. Monet
klubin jasenet olivat mukana 1952 olympialaisten
jarjestelyissa. Silloisella puheenjohtajalla Erik
Gummeruksella oli melkoinen tyo varvatayli puolet
jasenista naihin talkoisiin. Olimme
Olympialaisissa ulkomaisten joukkueiden kaluston
majoituspaikka ja harjoituskeskus ja lisaksi
vastasimme ratojen mittauksista ja ajanotosta.

50-luvulla lopulla paatettiin suunnata paapaino
junioritydhon. Vuosittain jarjestettiin
ruotsinkieliselle nuorisolle melontakursseja.




Toiminta tuotti tulosta ja kilpailutoimintakin
vilkastui. 1961 tiedetdan, etta harjoittelemassa
kaytiin 19.2. lahtien aina silloin talloin, kuitenkin
viikoittain ja vapusta lahtien saannollisesti. 60-
luvulla oli iso joukko kilpailijoita 9 miesta ja 4
naista.

60-luvulla oli myos paljon juhlia ja muutenkin
kerholla kaytiin kuka melomassa, kuka hoitamassa
kanoottiaan, kuka huoltamassa venettaan. Myds
pingis kuului ohjelmaan. Yhdessa olo oli yhta
tarkeaa kuin melonta.

70- luvulla jatkui veneiden talvitelakointi, jolla
kerattiin varoja seuralle. Tosin tiedetdan, ettd osa
melojista oli vihaisia, kun kanootti muutti talveksi
paikkaa ja hyllyt purettiin syksylla ja kiinnitetiin
uudelleen kevaalla, moinen vain veneiden takia.

80-luvulla kurssitoiminta oli vilkasta ja samoin
retkeily. Seuran jdsenmaara kasvoi koko ajan.
Safarit tulivat mukaan kuvaan. Kurssit olivat 4
paivaisia +viikonloppuretki. Kursseilla kaytiin
toisena paivana Mustasaaressa, kolmantena
Pihlajasaaressa, neljantena Kaarmeluodolla ja
vield kirsikkana kakussa sunnuntaina
Suomenlinnassa. 80-luvulla kilpailutoiminta oli
hyvassa vauhdissa. Seura jarjesti mm. SM-kisoja
Solvallassa, Maratonin PM-kisat kotivesillamme ja
pooloturnauksen Tapiolan altaassa.

90-luvun alussa meilla oli viela vahva edustus
kilpa-areenoilla ja runsaasti kisamenestysta.

90-luvun alussa myos dragonmelonta rantautui
suomeen ja mm. Pohjalainen kirjoitti ndin meista
nain: Lohikdarmeveneet ovat pitkasta aikaa hyva
urheilu-uutinen Suomessa. Kerrankin on niin pain,
etta yhteiskunnan varoja ei syydeta urheilulle vaan
kay painvastoin, eli urheilu keraa rahaa
hyvantekevaisyyteen.

90 luvulla rakennettiin myos nykyinen
Melontakeskus. Sen rakentamisessa tehtiin

runsaasti talkooty6ta ja sen velkojen maksaminen
oli pitkdn ajan projekti.
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2000 luvun alussa jarjestettiin avantouinnin MM-
kisat yhdessa sisarseuramme HKK -
talviuimareiden kanssa. Dragontoiminta jatkui
vilkkaana. Melonta keskittyi vahvasti paivaretkiin.
2000- luvun alussa seuramme maaritti arvonsa
ensimmaisena urheiluseurana.

Arvoista nostaisin tana paivana esiin kaksi
perinteisyyden ja edelldkavijyyden. Perinteisyyden
yhtena kulttuurihistorianmerkkina on
pursiseuralippu. Samoin perintdna on meita ennen
meloneiden tyd ja tdma paikka. Tarkeana nden
myo0s perinteen siirtdmisen tuleville polville.

Edellakavijyyden alle tulisi paljon tekstia, kun
mietimme mita olemme tehneet ensimmaisena
melontaseurana sen lisaksi, etta olimme se
ensimmainen seura. Ohessa luettelona
muutamia, silla en usko, ettd edes tiedan kaikkea.

Ensimmaisena melontaseurana HKK on alkanut
jarjestamaan alkeiskursseja, tehnyt
melontasafareita ja yrityskursseja, ottanut
turvaveneen kayttéon melontakursseilla, koonnut
turvallisuusasiakirjan, luonut
jasenkoulutusjarjestelman (puhuttiin
melojapassista), alkanut kayttamaan
melontaergometria harjoittelussa, ottanut Wing
lusikkamelat kayttoon, tuonut dragonmelonnan
Suomeen, kehittanyt yhtiomuotoisen
toimintatavan, jarjestanyt avantouinnin MM-
kilpailut, maarittanyt arvot seuralle, vienyt
kilpajuniorit etelaan leirille, tehnyt
hyvantekevaisyystyota, palkannut paatoimisia
tydntekijoita ja kehittanyt sdhkdisen vajakirjan.

2010-ja 2020 vuosina kilpamelonta hiipui meilla ja
hiipuminen on nakynyt myoés muualla Suomessa..
Retkimelonta pienessa mittakaavassa ja
melonnasta saatavat elamykset ovat nousseet
trendeiksi. SUP laudat tulivat mukaan melontaan.
Melonnanjasenmaarat ovat kdantyneet laskuun ja
melontaa harrastetaan paljolti seurojen
ulkopuolella erilaisista vuokraamoista kasin.




Muistokirjoitus
Risto Fagerholm 1956-2025
Meloja ja yrittdja meren aarella

Meloja ja melontayrityksen toimitusjohtaja Risto
Fagerholm kuoli syopasairauteen 8. elokuuta
Helsingissa. Han oli 69-vuotias, syntynyt 30
heinakuuta 1956 Helsingissa.

Risto opiskeli Liikemiesten kauppaopistossa
valmistuen yo-merkonomiksi. Siita han jatkoi
valtiotieteitd lukemaan, mutta opinnot tulivat
lopputyota vaille valmiiksi, kun melonta ja
tydeldma kutsui.

Suoritettuaan armeijan Santahaminassa vuonna
1980 Risto Fagerholm perusti oman tilitoimiston,
mutta siina rinnalla hanelle oli tarkeaa
melontaurheilun ja -harrastuksen edistdminen
vapaaehtoisty0ssa ja valmentajana seka
kilpailijana ja myohemmin yrittajana.

Helsingin Kanoottiklubista (HKK) tuli hanelle oma
jarjesto, jonka toiminnassa han oli mukana
kaikkiaan 50 vuotta. Alussa Risto osallistui
maraton — melontoihin kilpaillen yksin ja sitten
myohemmin poikansa Willen kanssa. Hanet
valittiin 1980-luvulla melonnan saralla vuoden
valmentajaksi sekd Suomen Kanoottiliiton
puheenjohtajaksi.

Risto Fagerholm toimi seuran vetajana ja vaikutti
valtakunnallisesti Suomen Kanoottiliitossa
melonnan useisiin alalajeihin - tarkeana
retkimelonta, jonka eteen han tyoskenteli lukuisilla
eri tavoilla: lasten ja nuorten
melontakoulutukseen, retkeilyn edistamiseen
Suomi meloo -tapahtumissa, valineiston
kehittamiseen, kanoottien vuokraamotoiminnan
toteuttamiseen seka melonnan markkinointiin.
Voidaan sanoa, etta Risto Fagerholm omalla
panoksellaan nosti merkittavasti melontaretkeilyn
arvostustaja suosiota Suomessa erityisesti 1980-
90 -luvulla.

Risto Fagerholmin innovointia edusti uusia
harrastajia tuoneet dragon-melonnat, joiden
tuhannet osanottajat muistelevat hauskoja ja
valilla koviakin yritysliikuntamelontoja”
paakaupunkiseudun vesilla.

2000-luvulle tultaessa Helsingissa oli vain
muutama avantouintipaikka. Avantouinnin kasvu
alkoi, kun HKK:n ja Risto Fagerholmin johdolla
jarjestettiin ensimmaiset Talviuinnin MM-kilpailut
Soutustadionin eteen tehdyssa avannossa.
Osanottajia saapui 19 eri maasta yhteensa 1400
henkea. Suuri innostus valtasi tuolloin
avantouimarit ja laajan seuraajien myota koko
Suomen ja maailman. Nykyisin Helsingin alueella
on reilut 20 avantoa harrastajien kaytossa. Myos
HKK:n yhteyteen perustettiin HKK-talviuimarit ry -
seura ja rantaan mallikelpoinen uintipaikka.

On lisaksi nostettava esille retkiluistelun
alkuvaiheet Suomessa 2000-luvun alussa. Silloin
HKK:n rannassa koulutettiin retkiluistelijoita ja
harjoiteltiin tarkeda osaa tuosta lajista eli kuinka
avannosta selviydytaan, jos sinne on pulahdettu
retkiluistimet jalassa.

Helsingin Melontakeskus perustettiin vastapaata
Helsingin Rajasaarta 1993 HKK:n aloitteesta ja
Risto Fagerholm oli mukana alusta alkaen toimien
yrityksen toimitusjohtajana kuolemaansa saakka.
Han oli vield muutamia viikkoja aikaisemmin
ohjaamassa melojia melontalaiturilla seisten
oikeaan melontatekniikan kayttoon.

Risto oli melontakuntoilun ohessa myds innokas
kuntoliikunnan harrastaja lapi vuoden. Hanet
nahtiin Paloheinan laduilla marraskuusta
toukokuuhun ja kilometreja kertyi joka talvi reilut
1000 km.

Muut harrastuksetolivat nuoruudessa ja uudelleen

veteraaneissa jadkiekko, mokilla rakentaminen ja
kalastus.

Tuomo Jantunen, Melonnan retkikaveri




Muistoja Ristosta - urheilija, valmentaja,
heittaytyja

Monet nykyiset hdkkarit muistavat Riston
lampimasti seuran puuhamiehena ja
organisoijana. Minulle Risto oli ennen kaikkea
valmentaja ja henkilo, joka toi minut melonnan ja
kilpaurheilun pariin. Naiden kautta yhteisia
seikkailuja ja tekemisia kertyikin viidella
vuosikymmenella.

Riston ty0 suomalaisen melonnan, seuran,
kilpailutoiminnan ja nuorten hyvaksi jatkui
vuosikymmenia ja hanen ansionsa ovat
kiistattomia. HKK oli aikanaan suurseura seké rata-
ettd maratonmelonnassa ja menestys oli pitkalti
Riston rakentama. Yritdn tassa muistella Ristoa ja
kilpamelonnan henkea niinkuin sain itse 80-90-
luvuilla kokea. Riston valmennusura huipentui
vuosina 89-90, jolloin voitimme nuorten SM-
kisoissa kaytannossa kaikki voitettavissa olevat
mestaruudet ja myos aikuisten sarjoissa tuli
menestysta pohjoismaiselle tasolle asti. Oli upea
olla osa tuota joukkuetta, jonka jasenistd monet
ovat sailyneet tuttuina ja ystavina naihin paiviin
asti. Tuo jakso ja Riston panos myds minun
hyvakseni leimaavat edelleen elamaani.

Olen monesti jalkeenpain ihmetellyt Riston
antaumusta melonnalle ja nuorisovalmennukselle.
Risto halusi toki itsekin treenata, mutta vuosia ja
vuosikymmenia jatkunut paivittainen harjoitusten
vetaminen isolle porukalle ilman korvausta on
jotain, johon kovin moni ei pysty, eika ole valmis.
Risto teki samaan aikaan toitd omassa firmassaan,
mutta seuratoiminnalle ja kisajoukkueelle oli aina
aikaa. Vapaita hetkia riitti aina myos
henkilokohtaisiin sparrauksiin, keskusteluihin ja
juttutuokioihin.

Varsinaisten treenien ja kotimaan kisojen lisaksi
teimme lukuisia kisamatkoja muihin pohjoismaihin
ja juuri avautuneeseen Baltiaan. Kdvimme
parhaimmillaan yli kolmen viikon leireilla
Portugalissa ja Tanskassa. Risto jarjesti leirit
paaosin itse ja rakensi laajan verkoston
eurooppalaisista melontaihmisista.
Myohaisemmassa vaiheessa muun joukkueen jo
lopetettua tai siirryttyd muihin seuroihin olimme
nailla reissuilla usein kahdestaan tai kolmisin
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Kaarinankin ollessa mukana. Struerista, Maribosta,
Algarvesta, Mértolasta, Gudenasta,
Katrineholmista, Riikasta ja monista muista
paikoista kertyneet muistot elavat mielessani.
Valmennuksen lisaksi Risto mahdollisti monen
suomalaisen melojan harrastamista tuomalla itse
maahan parhaita mahdollisia valineita. Tasta
minulla on muistona Suomen ensimmainen
hiilikuitukajakki.

Riston valmennusotteeseen liittyi olennaisesti
monipuolisuus. Lajiharjoittelun lisaksi toimintaan
kuului monenlainen hulluttelu. Kesdisin treenien
paatteeksi Rajasaaren ulkopuolella usein
surffattiin aalloissa siihen asti, etta kajakit
konkreettisesti upposivat. Vesibusseja peesattiin
mahdollisimman lahelld, kilpakajakeissa seistiin ja
pooloilla hypittiin hyppytornista. Oli myds taysin
selvaa, ettd mahdollisimman monet opettelevat
melomaan myos kanadalaista ja osallistuvat
kisoihin siinakin lajissa. Kaikki tama oli hurjan
hauskaa, mutta toi myds mahtavan varmuuden
kajakin kasittelyssa ja loi monipuolisen
liikunnallisen pohjan, joka on kestanyt
vuosikymmenia. Leireilla tapana oli kujeilla
kavereille ja heittaytya taysilla erilaisiin
aktiviteetteihin.

Harjoituksiin kuuluivat talvella koripallo ja sahly
seka leireilld enneniltatreeneja pelatut futisottelut.
Melojien kesken saantoja eijuuri ollut ja voimaakin
kaytettiin joskus runsaasti, mutta hauskaa oli ja
lammin tuli varmasti. Tassakin oli ilon ja kunnon
kohotuksen lisaksi selkea lajihyoty. Ratamelonnan
pitkilla matkoilla kaarretaisteluissa ei saa pelata
osumia.

Urheilijana ja valmentajana Risto ei koskaan
korostanut itseaan tai historiaa, vaan keskittyi
kulloisenkin joukkueen tulevan menestyksen
rakentamiseen unohtamatta koskaan muuta
seuratoimintaa. Pidan suurena rikkautena
seurakulttuuria, jossa kaikenlaiset hienon lajin
harrastamismuodot ovatyhta arvokkaita ja tukevat
toisiaan. Tallainen on Riston rakentama “minun
HKK:ni”, jonka toivon jatkuvan seuraavatkin sata
vuotta. Olen Ristolle ikuisesti kiitollinen elamaani
saamasta urheilullisesta pohjasta seka lukuisista
kokemuksista ja yhteisista hetkista.

Otso lkonen




Melontaretkiruokaa kuivaamalla.

Maukas, ravitseva ja riittava ruoka auttaa
jaksamaan melontaretkella. Mita pitempiretki, sen
tarkeampaa on hyva ravitsemus ja ruokahuolto.
Kajakin ja kanootin sailytystilat ovat pienet, joten
kuivattamalla ruokaa saa tilaa muille tarvikkeille.

Vetta toki kuluu véhan enemman sitten ruoan
valmistuksessa.

Ruoan kuivaamisessa ruoasta poistetaan kosteus.
Kuivassa ruoassa mikrobit eivat kasva, eika ruoka

pilaannu. Kuivaaminen on yksinkertaista ja
onnistuu helposti melkein missa vain.

Kuivaamalla itse retkiruokasi saat valmisruokia
monipuolisempia aterioita, etka pidemmallakaan

retkella kyllasty. Itse kuivaamalla saastat myos
rahaa ja vahennat pakkausjatetta.

Kuivatessa kannattaa kuivata mieluummin liikaa

kuin lilan vahan. Kuivatut tuotteet sailyvat hyvin, ja
voit sdastaa niitd seuraavaa retked varten.

Kuivatut ruoka-aineet ennallistetaan liottamalla
niita pari tuntia vedessa ennen keittamista.
Jauhemaisetja ohutmaltoiset ruoat, kuten sienet,
tarvitsevat lyhyemman liotuksen. Kuivatut ja
ennallistetut ruoka-aineet eivat juurikaan eroa
tuoreesta. Liottaminen nopeuttaa kypsymista.

Ruoka-aineet on hyva liottaa isosuisessa,
kierrekorkillisessa muoviastiassa, joka ei aukea
kajakissa tai kanootissa. Myos ruokatermos kay
hyvin.

Kuivatus ei kypsenna ruoka-aineita. Jos kuivatat
raakoja vihanneksia, ovat ne raakoja viela
kuivatuksen jalkeenkin. Pitkan keittoajan vaativat
juurekset ja vihannekset, kuten porkkanat ja
perunat, kannattaa kypsentaa ennen kuivatusta
keittamalla tai hoyryttamalla, jotta ne kypsyvat
mahdollisimman nopeasti retkella.

Pilko kuivattavat raaka-aineet samankokoisiksi
paloiksi. Erikokoiset palat kuivuvat eri tahtiin.

Suola ja muut mausteet lisdtaan vasta
kuivaamisen jalkeen ruokaa valmistettaessa.
Ruokien kuivattaminen kuorineen hidastaa
kuivumista.

Ruoka kuivataan yleensa noin 50 asteessa. Vain
liha kuivataan korkeammassa lampdtilassa, jotta
se varmasti sailyy. Hennot ruoat, kuten yrtit,
tarvitsevat matalamman l@mpétilan: noin 35-46
astetta. Vihannekset voi kuivata 52 asteessa ja
hedelmatseka marjat 57 asteessa. Liha kuivataan
67 asteessa. Liha myds séilyy paremmin, jos se on
suolattu ennen kuivaamista. Tarkkoja
kuivumisaikoja ei voi antaa. Kuivumisaikaan
vaikuttavat muun muassa ilmankosteus, ruoan
kosteus ja sokeripitoisuus, esivalmistelu,
kuivurityyppi seka ruoan maara. Kuivatusajat

vaihtelevat 4 tunnista ylospain, kun kadytossa on
kuivuri.

Suurin osa kasviksista ja marjoista on tarpeeksi
kuivia, niiden ollessa hyvin kevyita ja kovia. Osa
kasviksista, kuten paprika ja tomaatti, ja osa
hedelmist3, kuten omena, jaadvat hiemantahmeiksi
ja taipuisiksi myds taysin kuivina. Sienet ja yrtit
taas ovat kuivina murenevia.

Kuivureiden etuna uuniin verrattuna on, etta niissa
voi lampdtilaa saataa tarkemmin ja ruoka kuivuu
niisséd uunia tasaisemmin. Tavallinen kotiuunikin
kay ruokien kuivaamiseen.

Kuivatut ruoat sailytetaan ilmatiiviisti villeassa ja
pimeassa. Jos astian sisdéan muodostuu kosteutta,
tulee ruokia kuivata lisaa.

Lisaa ja tarkempia ohjeita loytyy usealta eri
sivustolta. My6s kirjoja on ruoan kuivaamisesta
julkaistu useita. Tdman jutun ideana oli nostaa
ruoan kuivaaminen mieliin ja rohkaista
kokeilemaan. Ulkoilmassahan kaikki ruoka
maistuu hyvalta -saati sitten itsekuivattuna!!




Tulevia Tapahtumia

Syyskokous

Helsingin Melontakeskus Rajasaarenpenger 8 00250
Helsinki 26.11 18:00

Ke 14/1 klo 17:30 kuntosali
Sisalto
-kahvakuulamallit ja sopivat painot

-mihin kahvakuulia voi kayttaa ja miten
kahvakuulaharjoitus rakennetaan

-erilaiset heilurit ja muutama muu liike
-Bambutangon lastaus ja kaytto
-Movement Stickin esittely

-yleista keskustelua kuntosaliharjoittelusta,
rasitusvammoista ja kehonhuollosta.

Salilla on paljon kahvakuulia, mutta valtaosa aika
painavia, jotenjos sinulla on oma kahvakuula niin
tuo mukanasi, silla kevyt kuula on
opetustilanteessa aina parempi. Jos sinulla on
rannesuojat niin voit ottaa mukaan, mutta ne eivat
ole valttamattomia.

Ergoharjoittelu

Melontaergolla ja soutuergolla tarkoitus
jarjestaa ohjattuja harjoituksia
melontakeskuksella talven aikana.




