Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 92251535 (t&ihin)

Painupaikka
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Pyydetiéin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.
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SEURAN JAOSTOT

Naigjaosto Talousjaosto
Raili Vienola,pj Antti Orkola,pj

PUHEENJOHTAJAN
PALSTA

On aika suunnata katseet hyvidlli vauhdilla

KiTpailujaosto Nuorisojaosto

Pekka Raula, pj Markku Hannula

Seppo Sorri Maija Luntamo Elisif Venneld Matti Kivinen

Xari Nurmi Heidi Peridld Maaria Ritasalo Kaarlo Uusitalo

Timo Helkid Kirsti Tervakangas Raila Sinkkild  Pekka Luotonen

Hannu J&arvinen Leena Reunanen +kirjanpitdja
Kuntourheilu- ja

Seuramme erifnd tirkeind pHimddrénd on luoda Valmennusijaosto retkeilyjaosto Kalonti-jaosto Kartta-asiamieg
Risto Yl&stalo,pj Pekka Reinikka,pj Juha Stdhl, pj Veijo Nurmi

hyvidt edellytykset harrastustoiminnallemme., Samalla
Vakka~-Rasti pyrkii edelleen kehittymiin valioluokan Stig Heerman Aimo Kalenius Timo Penttild /

| Esko Taponen Pekka Pattila 0111 Vienola Koulutusohjaaja
Raimo Reunanen

seurana. | Rauli Helkiula Tuula Jalava Aarne Mikinen
Tiedsn pyrkimysten edellyttiivin paljon jisenis- | Eija Orkola Raimo Lomppi Jounl Pietild

alkaneeseen uuteen kauteen ja toivottaa jidsenistolle
menestyksellistd suunnistusvuotta 1983,

. istelud Mutta toi 1t 11eivit tavoit Teemu Nuklki . Pertti Vuorinen
B O e il Markku Jauhiainen VIEREISELLE SIVULIA sihteeri Outi H.
teet ole riittévin korkealla, ei ituloksiakaan voida Tilintarkastajat ' ja puheenjohtaja, joka samalla esit-

telee seuran kivaa edustuspipoa.

PIPOKAUSIHAN JATKUNEE Suomen kesidssd
aina Juhannukseen asti. Osta nyt oma
vain 20mk, Tied. Vennelin Heikilti.
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odottaa., Viittaan tdssd yhteydessi vuosikokouksessa
hyviksyttyyn laajaan ja yksityiskohtaiseen toiminta-
suunnitelmaan.

Kuluvat talvikuukaudet ovat toiminnan aikaa.
Nyt on rakennettava riitiivin vankka "perustus",
jotta seuratoiminnan kaikkien osa-alueiden vaativat-

kin tavoltteet toteutuvat tulevana kestnd. : N\ ISI SAAN“O MA LUkae

Hyvin suunnitellut ja toteutetut toimenpiteet | - ;‘

antavat luottavaisuutta tulevai.suuteen! TA NllN KAUAN
€1TA TULEE UN) 2 /

Kari Leinonen
Pekka Harmovaara
(Jukka Mattila,Harri Valtanen)

Heikki V.
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Suunnistusseura
VAKKA-RASTI ry.

Seumsiatesssura Vakka-Ras-
e oeseis-sjatuksena on

as [» kshittid suunnis-
mias  Vakka-Suomen
min. ottl mahdolllsim-
mam harrasiaisi omien ky-
@ "alujensa mukaan
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tige- lal hulppusuun-

HALLITUS

Puheenjohtaja
Heikki Vennela
Puh: k. 3036, t. 3271

Varapj./Koulutusoh}.
Raimo Reunanen
Puh: k. 3587, t. 201430

Sihteeri
Quti Henriksson
Puh: k. 22922, t. 22923

Kilpaitujaoston pj.
Pekka Raula
Puh: k. 44312

Valmennusjaoston pj.
Risto Ylostalo
Puh: k. 3161, t. 21511

Kuntourheilujaoston pj.
Pekka Reinikka
Puh; k. 3883, t. 3911

Kalantijaoston pj.
Juha Stanl

Naisjaoston p].
Raili Vienola
Puh: k. 44077

Talousjaoston pj.
Antti Orkola
Puh: k. 24547, t. 21411

Karits-asiamies
Veijo Nurmi
Puh: k. 21250, t. 22971

Jisen
Timo Helkié
Puh: k. 21289, t. 21411

Jisen
Raimo Nurmi
Puh: k. 21072, t. 21901

Jasen
Eero Tervakangas
Puh: k. 70261, t. 70100

Tledotussihteerl
Veijo Viitanen

TOIMIHENKILGITA

Jisenkirjurl
Ellen Valio
Puh: k. 3767, t. 3271

Lehtlasiamles
Erkki Luntamo
Puh: k. 3827

Leikekirjanpitdja
Valter Hirvonen
Puh: k. 3486

Kilpailusihteerl
Eija Orkola
Puh: k. 24547

LUOTTAMUSTEHTAVISSA

Suomen Suunnistusliiton
2. varapuheenjohtaja
Seppo ltaranta

Puh: k. 3626, t. 24311

Varsinais-Suomen piirin
Suunnistusjaoston pj.
Esko Taponen
Puh: k. 921-707452
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Km-vauhtia

{ilometrivauhtikil-
sailun tulokset 82:

Naisets:

1.Virpi Helkkula
2.Eija Orkola
3.,Jaana Taponen
4,K.Tervakangas
5.Kirsi Kiiski
6,Raili Vienola
T.Hannele Uotila
8,Beva Kivinen
9,Maria Heerman
10,Heidi Perdli
11 .Maija Luntamo
12 ,Helka Rekola
1%3,A.Y1i-Hakula
14 ,Kaarina Toivio

15,.,Lhiisa S&derlund

Tiina Taponen
17.Raila Sinkkils
Paivi Ylsstalo

Miehet:

1.Asko Vainio
2.,Harry Perdlid
3.,Rauli Helkkula
4 ,Raimo Nurmi
5eM.Jauhiainen
6.5aku Salminen
T.Veijo Viitanen
8.5eppo Sorri
9.Seppa: Raula
10.Veijo Nurmi
11.Mikko Itdranta
12 .Markku Hannula
13,Teemu Nukki

14 Heikki Venneld
15.Pekka Raula
16.Kari Honkanen
17.P.Kaurg-aho
18,Aarno Helkkula
19,.Janne Kejo
20.Antti Orkola
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38
36
36
36
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30
30
28
25

21.Rainer Helkkulal9

22.Esa Ylostalo
23,Timo Kulokoski
24 . Heikki Iivonen
25.,5tig Heerman
26.Joel Kejo
27.Raimo Reunanen
28,Petri Sipils

29,Pertti Vuorinen

Mauri Takkinen
31.I1kka Iivonen
Seppo Itdranta
33 ,Hannu Jarvinen
Kari Nurmi
E.Tervakangas
Ahti Tuominen

16
11
11
10
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VETERAANI

Vakka=-Rastin vaalikokouksessa kut-
suttiin seuran toiseksi kunnia~
jdseneksi ERKKI LUNTAMO.

Erkki on seuramme perustajajdsen,
entinen puheenjohtaja ja pitkd-
aikainen hallitukgen jdsen ja hok-
taa edelleen lehtiasiamiehen teh-
tavisg,

Kilpailupuolella hin on suurmestari-
luokan suunnistaja, joka toistuvien

SM-gijoitustensa mysti on ansainnut

nimikkeen "ikuinen nelonen'.
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SELITTELIJOIDEN KLUBI

Selittelijoiden klubi kokoontui Vakka-Ra§tin
joulujuhlassa. Vaittivit mokomat mm. etti:

1 En pdrjsnnyt, kun juoksin verkkarit pdslli...

2 Verenhimoinen koira el pifstinyt minua
liikkeelle rastin suuntaan...

3 Tulimme liian aikaisin kilpailupaikalle, kun
auton kaasuvailjeri katkesi, viritimme sen ti-

lalle narut ja laitoimme konepellin katolle
ja kivimme ensin kuurojen suunnistuskisoissa..e.

4 Tuli ladon seinid y6llid vastaan enkid péissyt

téastd jyrkinteestd ylos...

5 Kasvisruokavalio ja yliharjoittelu on
sotkenut eldminrytminie..

6 Palasin ykkdsrastilta (3 km) takaisin
kyselemiin puuttuvaa kilpailukorttiae..

T Unohdin leimata yhdelld rastilla, enki pHissyt
maaliintulon jilkeen takaisin maastoon tar-
peeksi nopeastice.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

VAKKA-SUOMEN MESTARUUSKILPAILUT

Vakka=Suomen talvikilpailut alkoivat Vehmaan
latusuunnistuksella. VaRa:sta mukena (vain) 26
suunnistajaa, Mestareiksi Pekka R, Aarnc H,
Teemu N, Raimo R ja Paivi Y.

Vakka-hiihtosuunnistus su 13.3.83 Laitilassalll
Vakka-Maljan pisteet:

3)Lady 26
1)MS=52 101 4)TaTsg 10
2)VaRa 62 5)VeKi 9
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Vakka-Rastilla on edustuksensa SVUL-piirijghta-
kunnassa., Pj:na UU:n Pentti Pihlakoski (my8s
VaRa:n jéisen) seks jiseneni Esko Taponen.
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M. Lorpotti SM-viesteissa

Niin, siitdh8n minun pitikin teille kertoman,
ettd mitd sielld Jaakopinkaupungissa (Vitsi 1)
tapahtuikaan. Asia on kalkessa lyhykiisyydessdin
téménlainen: sielld ?uostiin SM-viestit., Paitsi
mind,

Ming k#velin (Vitsi 2).

Mutta tapahtui siells muutakin, Esimerkiksi
se, kun mind istahdin kannonnokkaan piipulle,
Vaikka tuli siini samalla vihi#n mustikoitankin
syddyksi.

No, joka tapauvksesga ohitse porhalsi joukko
rémépdisid nuorukaisia, rasvatut lihakset kiiltiden
Huikkasin poikia turinoimaan, mutta eipi vaan tar-
jous kelvannut jostain ihmeen gyystd (Vitsi 3).

Mind heti huutelemaan, ettd mihin tokka noin
kovaa jutaa? Vastaukseksi sain joukon aasialaisen-
ndkoiselty johtajalta ilkedn naurun. Sellaista se
on se nykynuoriso, eivit yhtdiZn arvosta veteraania,

Jatkoin tuosta matkaa ja eipid aikaakaan, kun
ketunpoika se juosta viiletti tannerta pitkin
editseni. Minid siind BZneen ihmettelin, ettd mih-
is sinulla kiire? Eipd tainnut ketunpoika pitidi
minusta, kun ei sanonut mitdsn (Vitsi 4),

Matkapa jatkui ja ihailin, kuinka luonto osaa
tehdd mustikoista niin hyvid ilman lisHaineita ja
keinokasteluita, Vaikka olenhan minid aikoinani
kastellut yht8 ja toista., Etenkin sitd toista
(Vitsi 5)., Vaikkei se toinen siiti kasvanut (V 6).|

Kun tarina oli ehtinyt tdhin saskka, olin
ehtinyt maaliin saakka., Sik#li kuin siti voi maa-
liksi kutsua, se kun haiskahti paitsiolle (Vitsi 7)
0lin nimlittdin juossut vidrddn karsinaan, vaikkei
siellskssn mitdsn lehmis ollut (Vitsi 8).

Maalissa minulta otettiin kartta pois, johon
mind tuumimaan, ettd millds minid nyt pesupaikalle-
kaan 18ydsn (Vitsi 9). Mutta kun aikansa etsii ,
niin heti 1oytas (Vitsi 10).

Kaiken kaikkiaan n#istd kisoista jdi hyvi
maku suuvhun. Paitsi minulle, joka menin sytmiin
pohjaanpalanutta pyttipannua (Vitsi 11). Vaikka
kasarissa mind sen paistoin (Vitsi 12). Etenkin
se sgdvHytti, ettd kaikki k#Hrkisijat menividt koti-
mashan (Vitsi 13},

Martti Loerpoetti
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Luettua

Vakka-Rastin  rutinoitunut
jarjestelykoneisto hoiti hém-
mansa moitteitta. Joidenkin
kilpailijoiden maaston help-
pouteen kohdistuneet moitteet
voi jdtt44 omaan arvoonsa,
maastolle ei mitdin voi ja par-
haat hallitsevat suunnistuksen
tilanteessa kuin tilanteessa.

JA 3,8.82
Lait.Sanomat

Kalannin kilpailu oli kail
hyvyydessiin omalla tavallaan
Jjérjeton: 16.8 km helteisessd kalli-
okossa puristi miehen kuin mie-
hen hetkeksi harjoittelematto-
maan kuntoon.

SV=-K 23.8,82
Suunnistaja

@ Vakkarasti — ratoihin oli ha-
ettu pituutta suunnistuksellisuu-
den kirsiessd (miesten rata oli
muutenkin liian pitké).

I.Sihvola/MOS
20.12.82 S:ja

Suunnistuksen piirinmestarit on
Varsinais-Suomen osalta talta vuo-
delta ratkaistu. Viimeiseksi jadneet
pitkdn matkan pm-kilpailut pidet-
tiin eilen Kalannissa ihanteellisissa
olosuhteigsa. Pilvipoutainen, raikas
syyssiid yhdistettynd lehtien vari-
loistoon teki ulkoiset puitteet loista-
viksi.

Ulkoisten puitteiden lisaksi kil-
pailun jirjestelykoneisto onnistui
myds kiitosta ansaitsevalla tavalla.
Vakka-Rastin rutinoituneelle jase-
nistolle tdllainen 210 osanottajan
kilpailun lapivieminen onkin vain
piristava vilipala. Erityisesti Raimo
R johdolla tydsk llyt ra-
tamestariryhmé kerasi kehuja.

JA 27.9.82
Liansi-Suomi

Pédratamestari Raimo Reuna-
nen oli laatinut kiitosta saaneet
radat huolella. Miehen ihanneajat
pitivat {ahes joka sarjassa paik-
kansa. Pihkaniskat kokivat Kalan-
nin metsissd muistettavan suun-
nistuselamyksen. - Olipa kivaa,
ettd sai kerrankin suunnistaa tar-
peekseen, iloitsi erds rastinkierta-
13, joka oli viihtynyt lahes kolme
tuntia syksyisen metsan sylisisa.

SV 27.9.82
Turun Sanomat

Lattulan saaman syyiteen
mukaan hin on vuosina
1975-76 jittinyt ilmoittamat-
ta verotuksessa tukitalletus-

itse ei tillaista
muista. Johtuukohan siita,
ettd hin hiljattain  kaatui
eduskunnan  suunnistuskil-
pailuissa niin, ettd otsalamp-

Pu sammul.
Ilta—S. 5011.82
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PERUSKUNTOHARJOITTELU

Suunnistajan juoksukunnon harjoittelussa on kaksi tekijad, joiden
yhteistoiminta antaa tulokseksi tietyn tuloskunnon tiettynd kilpailu=-
pdivind, Kutsun néitd tekijoits PERUSKUNTOHARJOITTELUKSI ja
TERAVOITTYMISHARJOITTELUKSTI.

Peruskuntoharjoittelulla tarkoitan sitd sisdistéd peruskestivyyttd,
joka ei sillid minkdinlaista lihaksistollista erikoisharjoittelua. Suun-
nistajat kehittdvit useimmiten perustaansa pitkills, hitailla juoksuilla,
joiden vauhti on hyvin hallittavissa pitkinkin aikaa yhteen menoon.

Terdviitykselld tarkoitan niitd harjoitusmuotoja, jotka saavat
aikaan tehokkaan lihaskoordinaation tiettyd matkaa silmillspitden tiet-
tyni kilpailupdivind., Tersviitys on luonteeliaan piiasiassa lihaksis~
tollista ja neurologista. Peruskuntoharjoittelu taas saa alkaan lghinng
verenkierron kehittymisen,

Suunnistajan peruskunto voidaan mi#dritelld sellaisen suorituksen
perusteella, joka ei sis#lls erikoista lihasadaptaation antamaa hyotyd.
Tams tilanme saavutetaan parhaiten pitkills, 1oysills juoksuilla, esim.
4,30 min/km vauhdilla.

75114 harjoittelulla on seuraavat ominaisuudetb:

1.Harjoittelua voidaan kehittdid vuosi vuoden perdin,
2.,91t4 voidaan kehittdi vain hitaasti mutta varmasti. Perusharjoi-
m%%éff tus kehittdd tasaisesti juoksunopeutta, mutta terdviitymishar-
S22 joittelulla tuloskunto saattaa kehittyZ jopa 12-14 sek/kxm
kuudessa vilikossa.
3,Sen vaikutuksia ei ole helppo tuhota, vaan ne ovat pitkiaikaisia.
Uskollisesti vaivaa nihneet suunnistajat pystyvit pitémiin tulos-
: kunnon, vaikka harjoitteluun tulisi kevennyksid.
4.Hitasn vauhdin ansiosta perusharjoittelu vihentdd loukkaantumisia
seki sairsuden todennzkdisyyttd., Siitd huolimatta suunnistajalta
tarvittaessa irtoaa "vauhdintuoreus", jota on kannustajienkin ilo
katsella.

. Kv. kanssakiymisessd valmennuksen alalla olen havainnut, ettd
harjoittelunimikkeet "aerobinen" ja "anaerobinen" ovat tavallaan
harhaanjohtavia suunnistuksessa, Nikemykseni mukaan tulisi pyrki& har-
joittelemaan PITKAATKAISTA KESTAVYYTTA niiden lajien osalta, joiden
kegtoalka kilpailusuorituksessa ylittdd 45 min. Maksimaalisen hapen-
oton kiytts tulee kysymykseen lihinnd alle 45 min suorituksissa.

Pitkiaikaista kestivyyttd on tutkimuksissa todettu kehitettédvin
parhaiten rasituksessa, jossa maitohappoa kertyy 2-4 mmol.

o  Pitkiaikainen ol
, kestévyys ke- d/
6 'hittyy parhai- Vs
1 ten. O

5 , | /O/
B Y
41 | O
3‘ |,/////’//////
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2 o |
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e -

Syke 720 T30 140 150 160 170 180 190

Sykealus on todsttu olevan yksilsllinen - Y-arvo -15 max.

7

Harjoittelun kestolla olen myds todennut olevan merkitystd kunnon
kehittymiseen. Tutkimuksissakin on pdddytty erdisiin optimiarvoihin,
jotka voidaan tarkistaa sykeluvun avulla. Er#dinid raja-arvona on ha-
vaittu olevan 6 sykettd - 10 min rasitusaikaan nidhden, Optimipisteeksi
on saatu sykeluku 171, enimmiinen rasitusaika 60 min. Esim, aika/syke
100/147, 90/153, 80/159, 70/165, 60/171, 50/177, 40/186, 30/192, 20/198.

Tims hersittsdd joukon kysymyksii, Mihin harjoittelun osaan on kiin-
nitettdvd huomiota? Miten on syytd jakaa juoksumddrd laadun suhteen?
On tarkoituksenmukaista valita seuraavat perusharjoitteet, jotka melko
tiydellisesti kuvaavat tehoharjoittelun perusteita:

1.Valmisteleva harjoitus. Siihen kuuluu juoksu voimistelun yhtey-
dessd, Tarkoitus on virittids elimistd pdiharjoitusta varten ja
tapahtuw sykeluvulla 110-=140,

2.Varsinainen piasharjoitus, Esim. pitkZaikaisen kestdvyyden
harjoitus 1zhells Y-pistetti.

3.,Palauttava harjoitus. Se kuuluuw harjoituksen pasttévisn osaan,
jolla elimistt palauntetaan lepotilaansa.

Harjoitus tulee vield rytmittds. Jotta el pdisisi tulemaan ns.
elimiston hyviksym#i olotilaa, sitd pitdd drsykkeillsd pyrki&d h&iritse-
miin aina miirdajoin. Tutkimusten mukaan hyviksi rytmiksi on havaittu:
1)Palanttava harjoitus 2)Voimaharjoitus 3)Tehollinen harjoitus ja 4)
Magrdllinen harjoitus.

Harjoittelun jossain vaiheessa saattaa tuntua tympddnnyttdva olo-
tila koko touhuum, Silloin pitdi pyrkii muuttamaan tehoa ja laatua
harjoituksen aikana. Itse olen kehittényt valmennettavilleni ns,

W = wekseli -menetelmin (120 askelparia juoksua, 30 askelparia kidvelyd
jne), jolla pyritiin muuttamasn harjoitus mielekkiiksi. T&lld tavoin
voidaan harjoitusta muuttaa suunnitellusta. Tihin korvaavaan harjoi-
tukseen tulee hyvin tehoa, jos harjoituspdivikirjoihin tehdyt merkinnit
pitdvit paikkaansa.

Vakka-Rastilla on hyvit valmiudet omaavia valmentajia useita. He
anttavat mielellisn suunnistajaa ratkaisemaan harjoittelukysymyksii,
Seuran suunnistajien kannattaa kayttdd tatd kehitettyd palvelumuotoa
hyvikseen, ettei tarvitse kehittdd kuntoaan erehdysten kautta tulematta
koskaan huippukunnon saavuttaneeksi suumnistajaksi.

Suunnistajan tadytyy oppia - uransa alkuvalheessa - huomioimaan
kehonsa reaktiot hyviin ja huonoihin harjoittelutapoihin., TYksika&dn
valmentaja ei pysty neuvomaan Sinua tissi suhteessa., Hén voi opettaa
Sinua ymmirtimzsn itsedsi, mutta viime kidessi vain Sind itse kykenet
havaitsemaan oman kehosi herkit mekanismit. Nimd tuntemalla pystyt
ohjaamaan harjoitteluasi eteenpdin,

Harjoitussuunnitelman yksityiskohdat eivdt ole tdrkeimpi&. Tdrked&
on se, ettd tarkkailet kehon reaktioita rasitukseen nihden, TE1l&d ta~
voin suunnistaja "luovii!" kohti yh# parempia saavutuksia.

Toivon koko sydsmestini, ettd keskustellaan,
harjoitellaan ja menestytddn.

Valmennusmiettein Esko

"Jauhiginen on suomalainen JHirdHpds:
hén el korjaa ollenkaan, vaan kiiped&
Jyrkinteestsi yIos ja on yksi vdlin
(20-21) nopeimmista."

Rastivuosi 82 -kirja
Tanskan PM=kisoista




: ' R
Kuvissa Aki Vainio,
kilp.siht., Eija O.
& tsto~siht, Samppa
(elokuussa 82) seki
Perry SM-y&ssi,

.l KANSIKUVASSA Vakka~Rastin oma E.T.

Suomen Suunnistusliiton Hittohallitus on 10.12.1982
vahvistanut vuoden 1983 lisenssijirjestelmén perusteet.
Rankijarjestelmastd_pdatetdsin myohemmin.

Lisenssijarjestelmd_kdynnistyy edellisvuoden kaltai-
sena ja uudet pankkisiirrot lahetetaan seuroille helmi-
kuun alussa. Vuoden 1982 lomakkeilla ei uutta lisenssii
saa missaén tapauksessa maksaa. Viimeinen maksupi-
va on 15.3.1983. Lisenssiaikahan alkaa 1.4.1983 ja pait-
tyy 31.3.1984. Maksut on siilytetty ennallaan.

L@ =g
Kilpailijalisenssin lunastamalla suunnistaja saa
vakuutuksen, otetaan mukaan rankilistaan, voi saada
luokkasuorituksen yms, Hinta aikuiset 32 mki, alle
16-v, nuoret 17 mk,

Viime vuonna lisenssin lunastaneille vakkarastilai-
sille on jo toimitettu 1983:n "maksumd&rdykset".
Tarkista esitdytetyt tiedot. Uusia lomakkeita saa
Valmennusjaostolta/Helkkulan Raulilta.
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Uusia jasenia

Sitten viime kirjoittaman on Vakka-Rastin jisen-
kunnassa tapahtunut muutoksia, Hallituksen 24.,11.82
pltéméssd kokouksessa mytnnettiin ero 7 jisenelle.

Vuoden 1983 aikana on uusiksi jiseniksi hyvik-
sytty Tuire, Tiia ja Heli Nukki, Sirkka ja Matti
Silén sekd Aki Vainio,

N&istd nimistd Akl Vainio on varteenotettava
ehdokas seuramme koviin viestijouklkmeisiin. Laitilan
Jdyskettd aiemmin edustanut uusikaupunkilainen Aki on
mn, voittanut v. 1979 viesti SM:n Hi6~sarjassa Ja
Ve 1980 henkilSkohtaisen SM:n H14-sarjassa. Viime
vuoden rankissa Aki oli 19, gijalla ja aloittaa nyt
ensimmdisen kauden entistd tiuvkemmassa H18-sarjassa.

Tervetuloa seuraamme, rastilaiset,
000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Vakka-Rastin jidsenini on patevid valmentajia, Heiltd
kannattaa kyselld neuvoja eri tasoisiin ongelmiin,

A-valmentajia ovat Stig Heerman,Touko Heino,Lippo
Juvala,Markku Kaura~aho,Eskc Taponen,Teemu Nukldi.

I;-Nalmentajia ovat Maria Heerman,Rauli Helkkula,
Mark¥m Jauhiainen, Janne Kejo, Eeva Kivinen,
Veijo Nurmi, Eija Orkola, Seija Vienola.

C-valmen'l:ajia on vhteensa 22,
000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eli yksi seuran
hallituksen uusista jiseniistd, Tervakankasn Eero
Joulukilpailutunnelmissa. Takana luuraa piirroksesta
piddtellen Iivogen Hessu.

suinkaan UU, vaan vakkarastilainen ansiofitunut

TAKASTVULLA Pitkien Poikien Pelimietteissd, ei AW
Grand Slam ~koripalloryhmi, m

KUNTORASTIT 1982

Kuntosuunnistus on vakiinnuttanut asemansa
uusikaupunkilaisten kuntoliikuntamuotona. Xunto-
rastien 1982 jérjestelyt hoidettiin Vakka-Rastin
toimesta muiden suunnistustapahtumien tiydennyk-
send, Erdind syynd osanottajamiirin kasvuun oli
nyt se, ettd tapahtumat pyrittiin jirjestdmzsn
stémmollisesti joka tiistai heindkuum hengihdys-
taukoa lukuunottamatta.

Kaikklaan kuntorastitapahtumia oli 14 kpl ja
listksi erilliset puulaakisvunnistukset. Alla ole-
vassa osanottotaulukossa on t4114 kertaa laskettu
mukaan myds VaRain jisenet ja tybpaikattomat,
koska eri syistd saattaa tySpaikkamerkinti puunttua
tulosluettelosta ja toisaalta monet VaRa:n akbii-

vit suunnistavat tySpaikkatunnuksella, Numerot
puhukoon puolestaan:

1979 1980 1981 1982
Tapahtumia 12 14 14 15
Suorituksia 713 878 971 1542
Keskim,/krt 59 62 69 102
Raumalta - 29 48 15
Suor, yht: 713 goT 1019 1560

00000000000000000000000000000000000000000000000000

Suunnistukseen liittyvdid kirjallisuutta on taas
ilmestynyt markkinoille - suositellaan!

SUURT SUUNNISTUSTEQS II jatkaa I-osan tasokasta
linjaa. Vakka-Rastin vdrit vilahtavat kirjan
kuvissa valitettavan harvoin.

RASTIVUOST 1982. Tuiki tarpeellinen, teksti hyvii
Kirjan kuvat kultenkin kovasti keskittyneits, on
aiheina Ter#d#, Nouskia, Parmaa. VaRa:sta ovat
"uutiskynnyksen" ylittineet vain Jauska ja Erkki I
Muista Vakka=-S:n suunnistajista vain Koskivaaran
Eija (jopa 4 kertaa). Loistavat karttaliitteet
korvaavat kuvamiirien vinoutuman.

SUUNNISTAJAN XIRJA 1983, Tietopaketti, joka pitii
laittaa perusvdlineeksl kilpailukassgiin!

SUUNNISTUSAAPINEN on tulossa uudistettuna.
vissa huhtikuussa my6s VaRa:n kautta.
kaikille,

PAN SANAS ORREM PAATLL. Kalannin kotiseutulukemisto,
Jossa kunnassa toimivana yhdistykseni mainitaan
myds VaRa/Kalanti-jaosto. Kirjassa todetaan oikein,
ettd tehdyt suunnistuskartat ovat urheilupaikkoja,
eivdt urheiluvdlineitid, Takakannen mainio kartta
kertoo mm., ettd kesin T3:n maastoissa velloi vield
1500 vuotta sitten meri, Missids tytdt ja pojat
siis suunnistavatkaan v. 3000 - kaukana saaristos-

Saata-
Sopii meillg

4

9
Silppusakki

Harjoittelu on ko~
vagsa vauhdissa kegidi
ajatellen ja - sa=
laistal Koskapa
seuran naig~/mies~
huiput harvoin ni-
kyvat kuntojumpassa
maanantaisin tal
yhteislenkilld tors—
taisin., Omat har-
joitusohjelmat kun
on jokaisella niin
sen ymmirtii,

Muutamat kaverit
taas vaihtoivat
sarjaa. Tuli 40,45,
50 ym ja siirtymisii
sarjoista toiseen.
Seurauksena harjoi~
tusohjelmien kovene-
minen ~=- nyt on
selvid tavoitteita.

Rasti-Raimo
00000000000000000000

Yksi uusi kova
KOUKKUPOLVI tulee
$81148 kaudella
Raulan Sepon ohella
olemaan Nukin Teemu.

Vaan mitd unohtikaan
Teemu jo esim.,
Vakka=-laturasteilla?
Han muisti merkiti
yhdell#d rastilla
ympyrén karttaansa,
mutta se toinen tHr-
ked ell neulanpisto
jo unohtuikin.

Sill&dlailla etenee
kalkeentuminen,..

00000000000000000000

Suunnistuksen
kilpailusarjat
1.1.1983 alkaen

Mishet  Nalset 1k
H—8

I

8 yuolta
HO—10 D9—10  9—10 wuotta
HT1—12 D112 11—12 vuotta
H13—14 D13—14 13—14 vuottd
H15—16 D15—16 15—18 vuotta
H17—18 D17--18 17—18 wvuotta
H18--20 D19—20 19—20 vuotta
H21— D2

i
FRRFEREE
jg3ssssen
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" 1982

SM-luokittelupis-
teitd toivat -82:

Raimo Reunanen 8,00
Erkki Luntamo 7.00
M,Jauhiainen 575
Kari Honkanen 2,00
Seppo Itdranta 2,00
Rauli Helkkula 0.75
P, Kaura~aho 0,75
Asko Vainio 0.75

Pm-luok.pisteitd
toivat eniten -82:

M.,Jauhiainen 8,83
Jaana Taponen 8.32
Kari Honkanen 6,99
Virpi Helkkula 5.99
Antti Orkola 4.50
Markku Hannula 4,33

(Pm-yht. 30 kilp.)
0000000000000000000

limoittaudu
sihteerille

Vakka-Rastin kilp.
sihteerinid talven
ja kevdsdn kisojen
osalta toimii
EIJA ORKOLA
Puh: k., 24547

Ilmoittaudu ajoissa
miel.kirjallisesti.
Oltava Eijalla 2 pv
ennen ilm, ajan
pddttymistd, MySs
viesteihin pitia
ilmoittantua.

0000000000000000000

RASTI-
VAKKANEN

Tamd R~V ilmestyi
vdhidn suunniteltua
mythemmin, Sorry.

Seuraava numero
Timestyy vko:lla 12
Jjohon mahtunee
taas kiihkedsti
odotettu KEKE~
palstammekin,

Mita Vakka-Rasti tarjoaa

JASENVELVOLLISUUKSIA

- Seuran s#intdjen noudattaminen,

- Jdsenmaksun maksaminen ajallaan;
+8man jdlkeen on vasta etuja.

- Seuran edustaminen urheiluhengen mukaisesti
kilpailuissa ja muissa tilaisuuksissa.

JASENETUJA mm.

= Mahdollisuus osallistua suunnistuskilpailuihin
kotimaassa ja ulkomailla.

- Seura maksaa osanottomaksut (10=-40 mk/kilpailu)
suunnistuskilpailuihin,

- Matkustus tiettyihin kilpailuihin ilmaiseksi,

= Mahdollisuus osallistua yhteis~ Ja erityis-
leireille sekd harjoittelumatkoille,

- Mahdollisuus osallistua suurten viestikilpailujen
(esim, Jukola) seuraamiseen yhteismatkoilla,

- Nuorille harjoituksia Ja leiritoimintaa.

- Kuntoilijoille retkeily- ja suunnistusmahdolli-
suuksiae

- Suunnistus- ym. taitojen oppiminen osallistumalla
esim, suunnistus-, valmennug-, ratamestari-,
nuoriso-, johtamis- ym. koulutustilaisuuksiin.

~ Mahdollisuuksia edullisiin urheiluvilinehankintoi-
hin (edustusasut/jisenalennukset).

~ Seuran julkaiseman seuralehden, Rasti-Vakkasen
saaminen kotiin.

- Seuran merkin k#yttdminen.

- Osallistumisoikeus seuran yleisiin kokouksiin,
Joissa myOskin &d&nioikeus.

- Rehtid ja urheilullista yhteishenked.

LIITY VAKKA-RASTIIN, Toimita alla oleva lomake joko
jisenkirjurille tai jollekin hallituksen jdsenelle.

JESENMAKSUT 1983: Perhemaksu 100,-/aikuiset 50,=/
lapset ja elikeldiset 20,-/Ei liittymismaksua.
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JASENILMOITUS

Haluan 1iittyd suunnistusseura

VAKKA - RASTI ry:n Jiseneksi
M ja etunimet ..vevecccssssssccnnceoncccrsnnsses
[d Ammatti eTo sl o s iole ofeTe ileliiTele o 5 oikEsra sleis o /s s blale
[ H15-tunntis .eveeeso—es..(Synt.aika+sos.turva)
M osoite cesetesssseesascsssssrssssesssesae

(M POStitoimips eeeecesescccccesssssssasssssoncsss
[ PUnelin,koti seeessoeecoee TYD sovaveasssacencs
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Talvikalenteri

KUNTOPIIRI Saabin hallilla maanantaisin klo 17,15,
YHTEISLENKIT Salcompin luota torstaisin klo 17,15.

PM~-HITHTOSUUNNISTUKSET la-su 19-20,2.83 Paimiossa.
MAASTOHARJOITUS la 26.2. Varhelassa (Pekka R.).

o VUOSIXOKOUS Sorvakkokodissa ke 9.3. klo 19,
Hallitus kokoontuuw klo 18.

PM-LATUSUUNNISTUS su 5.%. Tarvasjoella. Ilmoittaudu
27.2., mennessi kilpailusihteerille, puh. 24547,

MAASTOHARJOITUS su 6.3. Laitilassa (Veijo V.).
TESTIJUOKSU la 12.3. U:gin Jiihallilta,
VAKKA-HITHTOSUUNNISTUS su 13.3. Laitilassa.

TEHORYHMAN TALVILEIRI la-su 19-20.3. (ilman luntal).
TESTIJUOKSU la 9.4. U:gin Jixhallilta, I““ﬁmkﬂﬂmﬁiﬂﬁﬂmﬂ l

LINTURETKI su 10.4. ja VALOKUVASUUNNISTUS seura-
su 8.5, Jirj. Kuntourhe~ ja retkellyjaosto. o rita

TULEVISTA TAPAHTUMISTA VaRa tiedottaa pd&- Vakka-Suomen
asiassa kahden lehden (US & VSS) palskilla. l Sanomat
Seuraa niitd! Merkitse mybs ylld mainitut (]
padivim#idrat heti omaan allgkkaasi. 1 SEURATOIMINTA
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RM-kilpailu
Ratamestarikilpailun tuloksia:

VaRain Oravapolun yhdyshen- SET =
[ 31555 Toimit meta) Pupdis, | VAISED 1)Elisif Vemnels
MIEHET 1§Veijo Viitanen 513

E VaRa:n uudeksi kirjanpitéi-
j8ksi on lupautunut Kirsti
Tervakangase.

VaRa:n Tule Rasteille =kam=-
: NS 2)Pekka Raul 511
panjan yhdyshenkiloni 5 Veijg Nirm% 202

toimii Timo Helkid,
NUORET 1)Markku Hannula 569

SSILi:n toiseksi varapj:ksi ) '
[ 5 V1t VaRarn Seppo. e
Ttirante. FHo polnisngiHG 2)Heikki Iivonen 497

liiton jarj.toim. pj:na.

LANNOITUS KUULUU
NYKYAIKAISEEN
VILJELYYN

2 KEMIRA ov

4.« UUDENKAUPUNGIN TEHTAAT
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Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava tolmittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 922-51535 (tdihin)

Palnopaikka

Laltitan Kirjapaino Pyydetidn palauttamaan, ellei

vastaanottajaa tavata.

maali ja ﬁ

MATTOJEN JA TAPETTIEN
VARISILMA  KINNITYSPALVELU

Alinenkatu 24 Vihtorinkatu 14
Uusikaupunki Laitila
Puh: 24011 Puh: 51394
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