UltraSisun leiri 11.-13.9.2026
OSA 1

OHIELMA

Perjantai

klo 18:00 Saapuminen Vanhan Koulun Majatalolle

klo 18:30 lltalenkki Karankavaaralle ja Loma-Kolille (kesto n. 1 h). Lahté Vanhan Koulun Majatalolta.
klo 20:00 Saunominen ja iltapala.

Lauantai
klo 7:00 Aamuhontsa
klo 7:30 Aamupala
klo 9:30 Aamupaivan lenkki, kesto 3 h.
- Lahto laskettelurinteen parkista (Rantatie (Koli) 29, 83960 Lieksa).
- Paivakavijat — tavataan lahtopaikalla!
- Ota sauvat mukaan
klo 13:00 Lounas Vanhan Koulun Majatalolla
klo 15:00 litapaivan lenkki, kesto n. 3 h. Lahto Vanhan Koulun Majatalolta. Mahdollisuus myos pyoralenkille
(soraa ja asfalttia).
klo 18:00 Loppuveryttelyt, saunomista ja iltapalaa

Sunnuntai

klo 7:00 Aamuhontsa

klo 7:30 Aamupala

klo 9:00 Lenkki Rasavaaralle, kesto n. 2h. Lahto Vanhan Koulun Majatalolta.
klo 11:00 Valipalaa ja tavaroiden pakkaus.

klo 12:00 Leiri paattyy, kotimatkalle,

Pirittan kyydissa tulimme Joensuusta, mukana myos Sointu ja Tuomas.
Koululla klo 18. Valitsin saman huoneen, nro 1, kuten ennenkin.



https://ultrasisu.com/
https://fi.wikipedia.org/wiki/Joensuu
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anhan koulun majatalo



https://www.vanhankoulunmajatalo.fi/
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https://www.termonen.eu/wp-content/uploads/2026/09/USL-VIDEO-1.mp4
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Vanhan koulun majatalo kartan vasemmassa reunassa Harjun etelapuolella,
Ensin vajaa kilometri pohjoiseen, sitten kaannyimme oikealle kohti Karankavaaran etelapaata.
Vaaran pohjoiskarjesta tielle ja takaisin majapaikkaan.
Osa porukasta kavi pistaytymassa Loma-Kolin suunnassa.






Tasta alkoi vaaralle kiipeaminen
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https://www.termonen.eu/wp-content/uploads/2026/09/USL-VIDEO-3.mp4
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Kuva klo 19.07. Tuonne aurinko laski klo 19.39, mutta se kieltaytyi nayttaytymasta.
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Rintasenvaara

Merilanranta

Kimolantieta menimme, vaikka ei tallennukseesa nay, yhteys patki, 9,03 km.




9,03 km

Nousua
205 m

Juoksu
(® Perjantai 18:35, 11-09-2026

-

& Polar Pacer Pro

Kesto

01:23:59

Keskivauhti

2 09:18 min/km
04:46

56% Hiilihydraatit

2% Proteiini
42% Rasva

Enimmaiskorkeus
A 300m

4 Yldmaet / Alamaet

5/6

Harjoituksen yhteenveto Nayta vahemman

A B Matka
9.03km

Keskiteho
7
» 90w
E3 279

Keskimaardinen askeltine! "‘:n

ﬂ 13 Askelta/min
[E= 102

A 55

Ylamaet

baa 1.89km

Kesto 00:24:29
Vauhti ka. 12:58

o

Keskisyke

132 bpm
170 ([ 63

walorit

609 kca

Lasku

W oi5,

Alamaet

2.02km
Kesto 00:19:57
Vauhti ka. 09:54

Valitsin juoksun liikuntamuodoksi, sita tuli minulla reilu 5 km.
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Korkeus (m)

Kesto
Kierros/yhteensa

00:07:40.1 / 00:07:40.1
00:06:36.2 / 00:14:16.4
00:08:46.7 / 00:23:03.2
00:16:25.8 / 00:39:29.0
00:14:11.0 / 00:53:40.0
00:07:19.4 / 01:00:59.5
00:07:54.9 / 01:08:54 4
00:08:18.5 / 01:17:13.0

00:06:34.7 / 01:23:47.7

Matka

Kierros/yhteensa

1.00 / 1.00 km

1.00 / 2.00 km

1.00 / 3.00 km

1.00 / 4.00 km

1.00 / 5.00 km

1.00 / 6.00 km

1.00 / 7.00km

1.00 / 8.00 km

1.00 / 9.00 km

Syke
ka./maks.

111 / 153 bpm
155 / 167 bpm
132 / 168 bpm
114 / 153 bpm
130 / 158 bpm
145 / 163 bpm
149 / 168 bpm
126 / 164 bpm

159 / 170 bpm



Korttipeliperinne jatkuu
ja minun
Kirjoitusvirheeni.
Kymmenta tikkia
pelasivat
Minna, Mari, Jussi,
Sointu, Piritta
ja Pekka.

Kuudella pelaajalla ei
pakassa riittanyt kortteja
9 ja 10 kortin eraan.

Ymmarran Jussin
harmituksen kun ohitin
kalkkiviivoilla
(kokemusta on).




Lauantaina 12.9. aamuhontsalle klo 7.00. Muut juoksivat. Kaija Soikkeli ja mina kavelimme.
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Kavimme Lahnalammella
lehmia tervehtimassa.
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Vakiopaikkani ikkunan edessa
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Klo 9.15 lahdimme autoilla lasketterinteiden viereen parkkipaikalle (punainen risti keskella).



| paikalle.

tul

isia

isaa sisula

L

Q]
-
=

-
=

o
| C
= ©
>

()

-
E

S
d-
-
©
R
S,
-
®

@

|

5

| &
-
)
©
T




A 4 A2













on

2
Q
]
a
a










w——

(']
N 3 ? 5 )
oy i

Eero Jarnefelt: Kolilta, 1927 guassi.
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‘Pieni-Kolin sﬁri lohgrg

VThe big boulder at Pieni-Koli
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Pieni-Koli keskella karttaa
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Purolanaholla tapasimme sisulaisia, alla kartassa
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Seuraava nakoalapaikka 4 min paassa, klo 10.55









Klo 11.00
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Kavely

(® Lauantai 09:50, 12-09-2026
& Polar Pacer Pro

Harjoituksen yhteenveto Nayta vahemman

Tasan
500 m
Nnousua Kesto A B Matka
02:32:52 9.46km
Keskivauhti - Kalori
16:09 min/km @ 858keal
(E=) 06:43
Keskimaarainen askeltiheys
50 Askelta/min
S 113
Enimmaiskorkeus Nousu
A aoo At 500m
§, | Yiamaet/Alamaet ) Ylamaet
8/12 é@ 3.93km
Kesto 01:04:08

Vauhti ka. 16:19

Keskisyke
113 bpm
CEISS 147 (U0B 71

| 36% Hiilihydraatit
1% Proteiini
63% Rasva

Lasku

™ 515,

Alamaet

AL 3.80km
Kesto 01:00:52
Vauhti ka. 16:03



Korkeus (m)
360
274
187
100

Kesto
kierros/yhteensa

00:13:44.2 / 00:13:44.2

00:19:33.2 / 00:33:17.5

00:13:08.5 / 00:46:26.0

00:21:42.1 / 01:08:08.2

00:20:05.8 / 01:28:14.0

00:12:41.6 / 01:40:55.7

00:12:11.8 / 01:53:07.6

00:13:03.8 / 02:06:11.4

00:19:21.8 / 02:25:33.2

Matka

kierros/yhteensa

1.00 / 1.00 km

1.00 / 2.00 km

1.00 / 3.00 km

1.00 / 4.00 km

1.00 / 5.00 km

1.00 / 6.00 km

1.00 / 7.00 km

1.00 / 8.00 km

1.00 / 9.00 km

Syke
ka./maks.

109 / 136 bpm

112 / 131 bpm

115 / 130 bpm

110 / 133 bpm

113 / 147 bpm

112 / 125 bpm

116 / 132 bpm

118 / 130 bpm

114 / 134 bpm
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Pikkasen verran maukasta naposteltavaa






\\
g
i

in haikkaa

, jota

/

/

//
i

/
i
i
,\\\\\\&m\\\\ /

©
©
>
>
©
n
=

Juss

tutk

Erosen Antt




Hetki aikaa rupatella ennen iltapaivalenkkia.
OSA 2



https://www.termonen.eu/wp-content/uploads/2026/09/UltraSisun-leiri-11.-13.9.2026-B.pdf

