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2 Luettua...
Kuultua...

"Runnanjohtaja Ensig
Kiukkosesta leivot-
tiin mestari 35-
sarjassa, Matkaa
oli 6,1 km.Sarjassa
ei ollut muita
osanottajia."

-0Us 22,9.81

!

"Ensio onkin ainoa
vakkasuomalainen
lkunmallisjohtaja,
joka on tekaissut
mestaruuden oman
leipdtytnsd ulko-
puolella,

- Mustapeukalo
US 24.9.81

RV:n toim. huom:
Mustapeukalo ereh-
tyi! Pyhirannan
kunnan joht, Heimo
Poikolainen on myds
useakertainen mes-
tari rasteillal

d

©® MAARITELMA. Lahtokuopat
— Jos joku mulstaa tAman sanan
rherkityksen, vilittomasti yhteys
U:gin urhellutoimistoon!

d

"Himeen Rastivies-
tissd kolmantena
Vakka=-Rasti
Raumalta. oo W

~ Urheiluradion
J.S3ipild 20.9.

d

"Himeen Rastivieg~-

tin tuloksia:

3)Vakka-Rasti
Kalannistas.."

- Liansi-Suomi
21.9.81

d

Alla oleva piirros on muistelona menneestsd suun-
nistuskesistd, joka mm, Jukolassa oli kuraisimmillaan,
Mutta koettiin toki hyvidkin hetkis, hellekisoja.

Edellisessi lehdessid puhuttiin t#11d palstalla
osanottomaksuista ja tihi#n liittyen mahdollisesti muut-
tuvasta kiytdnndsti. On todettava, ettd esitetyt aja-
tukset eivdt olleet seuran hallituksen p#Zit8ksid, vaan
mietteitd keskustelun hersttémiseksi, .

Hallitus totesi elokuun kokouksessaan, ettd seura
pyrkii vastakin maksamasn jisentensi osallistumismaksut,
el kuitenkaan jilki=-ilmoittautumislis#i. Aitheettomista
poisjdsinneistd peritddn maksu takaisin, Ollaanpa ilmoit-
tantumisten suhteen huolellisia, kun uusi kausi alkaa.

Nyt on tuon uuden suunnistusvuoden suunnittelun
aika., Hallitus edellyttdsd, ettd jaostot pitdvidt kokouk-
sensa ja esittividt toimintasuunnitelmansa 9.11, mennes-
si. Samalla Rasti-Raimo pyrkii kokoamaan 4-vuotissuunni-
telmaa, Jjoten katsotaan samalla pidemm&llekin.

Ensi vuonna Vakka-Rasti tulee toimineeksi 10
vuottae 4.4.1982 on juhlapdivd, jolloin hetkeksdi
pysdhdytdsn katsahtamaan tasksepdin. Olemmeko jo
silloin Varsinais-Suomen piirin ykkOsseura luokittelu-
pisteissd, jdd ndhtdviksi, Nousu kdrkituloksiin on

ollut joka tapauksessa merkittdvii,
Ponnistellaan yhdessd eteenpdin.
Lehti-Veljo

HEI PoJA,
MAX Tyt -)0,'

T

T
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Katseet tulevaisuuteen

On taas tullut syksy - yhden kivan kestin ja yhden kivan suunnistus-

kanden J&lkeen, On vihin sellainen olo, ettei tiedd milloin kHyds
lenkills eik# viikon harjoitusten miirikiin ole oikein kontrollissa.
On vidlikausi, Jota myds aktiiviseksi "lepokaudeksi" kutsutaan!

. Mutta nyt on tekemistd toisella rintamalla, nimittéin seuratol-
minnan suunnittelupuolella, Ja syksyn pime#t illat sujuvat kyllid nope-
asti, se on taattu.

Meiddn on suunniteltava vuoden 1982 toimintaa, mutta on myds
katsottava vihin pidemm#llekin tulevaisuuteen, aina vuoteen 1985 asti,
Erdissd asioissa Jopa pidemm#llekin., Tém& siksi, ettd tietdisimme
paremmin mitid on tulevaisuudessa edesstmme, ja sen perusteella voimme
paremmin padttHdd, mitd teemme ensi vuonna.

Tytd suunnittelukierrosta tekevdt eri jaostot. Suunnitelmat yhdis-

telldsn ja muokataan vuoden 1982 toimintasuunnitelmaksi ja talousarvi-
oksi, Nzmi ovat sitten vaalikokouksessa 23.711.81 esilli ja jdsenisttn
hyviksyttivissd tail muutettavissa, mik#li aihetta on.

On hyvd edetd esim. seuraavassa jérjestyksessi:

1, Miten on onnistuttu t4ns vuonna?/Missi ollaan nyt?
= Arvioita ja kritiikkisd menneesti,
-~ Mitkid asiat ja toimenpiteet ovat sujuneet -hyvin ja
mitkd taas huonommin.

2. Mihin pyrimme vuonna 19827
- Asetetaan pdsmidrii tulevalle vuodelle.

3« Miten tulee 0lla?
-~ Asetetaan tavoitteet vuodelle 1982, Niiden on oltava
mitattavissa ja realistiset (venymisvara huomioitu).

4, Miti tehdszn? _
- Toimenpidesuunnitelmia, joiden avulla pHistdin tavoit-
teisiin., On nimettivid vastuuhenkildt ja toteuttajat.

Nyt tarvitaan koko jisenkuntaa antamasn ideoita ja mielipiteitd
kehitettavisti asioista. Tarvitaan myds tietoja asioista, jotka ovatb
sujuneet hyvin, Jaostojen puheenjohtajat samoin kuin muutkin jaosto-
jen jidsenet ottavat mielellHin vastaan nditd ideoita. DLiséksi alle-
kirjoittanut ottaa mielelliin vastaan kaikki mielipiteet.

Suunnittelu on kuin suunnistusta. Taytyy tietdd mihin pyrkii
(MAALI), mitkd ovat tavoitteet (RASTIT), ja mitd on tehtdvi rasteille
paisemiseksi (REITINVALINTA).

Ja me kaikkihan haluamme suunnistaal
Raimo Reunanen

Seuratoiminnan tappofraasejas

Ei siti saa arvioida
Mitd Sinid $istd ymmirrit
Ei Sinulla ole kokemusta
Mind tied&n..e.

- Siitd el tule mitEin

- Siitd el kannata edes keskustella
« Ei meillsd ole aikaa

- EBi muuteta mit&dsn

- Ndin tehddin aina

Kiyttimslls "tappofraaseja" el seuran toiminta kehity. Haluatko,
ettd niin kdy? VHltd ylli olevia sanontoja. - MUISTA: Myonteinen
asenne = mytnteinen tulos!




Innolla kuntorasteille

Yksi Vakka-Rastin toiminnan voimakkaasti kasvava ja suureen
yleisttn vaikuttava toimintamuoto on "KUNTORASTIT", Kehitys viime kesd~
ni oli jdlleen valtavaa. Kuntorastitapahtumis oli 13 kpl sekid puulaaki-
eli mestaruuskisat pidsdlle, Osallistumisinnon voimaksta kasvua kuvaa
seuraava lukusarja (ei sis#lli nuorten sarjoissa juoksevia VaRa-laisia

eiks ulkopaikkakuntalaisia): 1979 1980 1981
Kuntorastitapahtumia 12 14 14
Suoritusten miiri 713 878 971
Keskimdirin/krt 59,4 62,7 69,4
+ Raumalaisvierailut (2 krt) 29 48
Suoritukset yhteensi 713 907 1019
Keskimdsrin/krt 59,4 64,8 72,8

Eli tuhannen raja meni ensi kertaa rikki aktiivisuuden lisHdnnyttyd
runsaat 10 prosenttia. Kilpailujen suuruutta kuvaa, ettd kahdesti (26.5.
ja 25.8.) kdytiin 100 osamottajan rajan ylipuolella. Edellisini vuosina
100:n raja ei ole rikkoutunut.

VIESTISUUNNISTUS (26.5.81) onnistui toisena vuonna perdkkiin lois-
tavasti, Nuorisokolmikko Yldstalo/Perils/Hannula hoitivat tyylikkidsti
jirjestelyt Haukharjan leirikeskuksessa. Tuloksena kauden suurin kunto-
rastitapahtuma: 128 os.ottajaa, 45 joukkuetta (ed.vuonna 34 joukkuetta).

MITKA TYOPAIKAT SITTEN SUUNNISTIVAT. Pe- ~ 3
rinteiseen tapaan Autotehdas, Kemirs
ja Telakka k8vivat koko
kauden kestdvin keskinii-
sen pinnakilpailun, miki
ndgkyy runsaana osanotto-
na varsinkin viestissid
ja erikseen mddrdtyig- -
sd joukkuetapahtumis-
sa. Myts muut kunto~- '
rasteilijat nostivat gg

gktiivisuuttaan,.

Seuraavassa suoritug- S

m#drien yhteenveto A St 2k JN g

suurimmista tydpaikkasuunnistusryhmista:

~T79 =80 =81
1tharj. 14harj. 14harj.

Autotehdas 234 319 413
Kemira 133 157 142
Telakka 132 182 177
Rakennusmestarit 28 35 51
Kaupunki 41 40 14

PUULAAKIKISAT, Kolmen suuren tySnantajan A-sarjan voitti
toistamiseen Autotehdas. Rakennusmestarit puolestaan B-sarjan.

SUUNNITEIMAT VUODELLE 1982, Hyvidksi ja innostavaksi koettua
kuntorastitapahtumasarjaa jatkettaneen sellaisenaan n. 15 tapahtumalla,
mukana viesti ja puulaakikisat., Niinik#in yhteigtydtd raumalaisten
kanssa jJatkettaneen,

Uusia ryhmis koitetaan saada mukaan koulutuksen, henkilokohtaisten
kontaktien ja innostuksen kautta. Niinikiién yritysten vidlisis haaste-
otteluja ja kolmen suuren keskeisis pitempiaikaisia kausikilpailuja
aktivoidaan.

Tavoitteeksi ensi kaudelle, juhlavuodelle (VaRa 10-v.) sopinee

1,200 suoritusta.

Petri Sipild

Terveelliseen ruokavalioon

Ihmisen henkiset ja ruumiilliset suorituk-
set vaativat ravinnosta elimiston kayttéén
muokattua voimaa — energiaa.

Samat saannét patevat niin mestareiden
kuin muidenkin liikkujien kohdalla.
Huippusuoritus syntyy silloin kun luontai-
set kyvyt yhdistyvat harjoituksen, levon ja
terveellisen ja monipuolisen ravinnon
kanssa oikeassa suhteessa.

Terveellisen ruokavalion pohja on perusra-
vinnossa, jolle elimistémme toimintakyky
rakentuu.

Se muodostuu kahdesta paaryhmasta,
energiaravintoaineista eli hiilinydraateis-
ta, rasvoista ja valkuaisaineista seka suo-
jaravinteista eli vitamiineista ja hivenai-
neista.

Sellaisia ravintoaineita, jotka sisaltavéat
huomattavan maaran hiilihydraatteja,
ovat mm. sokerit, viljatuotteet kuten puu-
ro, leipd ja leivonnaiset sekd useimmat
kasvikunnan tuotteet — hedelmat, juu-
rekset ja vihannekset.

Koska ihminen liikkuessaan kuluttaa
enemman kuin paikoillaan pysyen, tarvi-
taan myds hiilihydraatteja sisdltavia
ravinto-aineita enemman, parhaan hyéty-
suhteen saavuttamiseksi.

4

Elimistdn tarkein voimanldhde ruumiilli-
sessa ponnistuksessa on glukoosi eli ry-
pélesokeri. Sitd on glykogeenin muodos-
sa varastoituneena maksassa ja lihaksis-
sa.

Kun elimiston sokerivarastot hupenevat,
on joko hiljennettava vauhtia tai lopetetta-
va suoritus kokonaan.

Téllainen tilanne tulee eteen muutaman
kymmenen minuutin liikkeelld olon jal-
keen, vauhdista ja liikkujasta riippuen.
Elimistén sokerivarastojen hupeneminen
tuntuu jalkojen ja kasien voimattomuute-
na seka yleisend vasymyksena.

Vasymysrajaa voidaan siirtdd harjoituk-
sen avulla kauemmaksi ja oikealla ruoka-
valiolia voidaan lisatd myds elimiston so-
kerivarastojen maéaraa ratkaisevaa suori-
tusta varten.

Kaikissa kestavyyttad vaativissa urheilu-
muodoissa pyritddn suunnitelmallisen
harjoituksen avulla parantamaan suori-
tuskykya etsimalid oikeat suhteet harjoi-
tustapojen, levon ja ravintoaineiden vélil-
le.

Kunnossa olevalla on henkistd suoritus-
kykya myos kilpailun aikana.

d

Kilpailupdividn aamuna on syyta sy6da hy-
vin kevyesti jotakin helposti sulavaa kuten
puuroa. Nestettd on nautittava runsaasti
jo edellisina paivina. Viime hetken hermo-
kulauksia pitaa valttaa. Vatsa taynna pon-
nisteleminen voi olla jopa kohtalokasta tai
ainakin epamiellyttavaa.

Suorituksen aikana energiavarastoihin ei
paase paljoakaan vaikuttamaan.
Nestetasapainoa voi, ja taytyykin pitaa yi-
l& juomaila tasaisin vélein, noin juomala-
sillinen kerran neljannestunnissa.

Paras juoma on sellaista nestetta, joka si-
saltdd hieman sokeria. N&in se ei arsyta
mahaa ja imeytyy tehokkaasti elimistéén.

Kuntotempaus tai ottelu voi koitua tervey-
delld leikkimiseksi silloin kun sita edelta-
vat monet, harjoittelematta vietetyt vuo-
det tai viime hetken liian kova hevoskuuri.
Vedonlydnnin paine voi aiheuttaa elimis-
télle uhkaavia tilanteita. Sen voimasta
kannattaa aloittaa harjoittelu, mutta ei
kuitenkaan osallistumalla suin  pain
maraton-kilpailuihin.
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Muista, ettd tupakka ja alkoholi alentavat
suorituskykyd. Muista, etta vain huolelli-
nen ja riittavan pitka ja monipuolinen har-
joittelu takaavat miellyttavan lopputulok-
sen ja olon, vaativankin urheilusuorituk-
sen jalkeen.

Harjoitus, lepo ja ravinto ovat ne |ahtékoh-
dat, joille hyva suorituskyky voidaan ra-
kentaa. Hyvaan ruumiilliseen kuntoon liit-
tyy my&s hyva henkinen suorituskyky, jota
tarvitaan monissa vaativissa tilanteissa.



Paasto auttoi jalkavaivaan

Kukapa meistd ei olisi viime aikoina lukenut tal kuullut erilaisten
luonnonparannustapo jen ihmeit#d tekevisti parantavasta vaikutuksestia,
onhan tZm#n alan tunnetuimpia apostoleita itse Liisa Veijalainen,

Silti olemme ilmeigesti jiineet varsin epidileviille konnalle asian
todenperdisyydesti,

Tini kesini jouduin omakohtaisesti tilanteeseen, jossa pdddyin
kokeilemaan paastoa ja tulokset olivat erinomaiset, Tarina on seuraava.
Saatusmme Raimo Reunasen kanssa Kari Honkasen -43 sarjaasmme, asetimme
tavoitteemme SM-viesteissi korkealle; ei vihemp## kuin mitaleille,

Eri syistd tilanne kohdallani oli kes#n kilpailukauden ollessa
parhaimmillaan ja SM-viestién lihestyessi se, ettd molemmissa nilkois-
sani oli erittdin paha akillesjinnetulehduse. Tulehdusta yritettiin
hoitaa mm, kortisonipiikeilld, mutta turhaan.

Silloin kuulin eri tahoilta Heikki Ikolan parantaneen oman akilles-
jinnevaivansa viidessid pdivissd agronomi Pentti Kossilan ohjeiden mukaan
suoritetulla paastolla. Tarkistettuani, ettd tarinat olivat totta,
tilasin Kossilalta itselleni ajan., Edessi oli kuitenkin kesélomakausi
ja vastaanotto jarjestyi vasta elokuun 18. pdiviksi.

Jinnitykselld odottamani elokuun 18, pdaivd tuli ja ajoin Kossilan
luokse Kuusistoon, Vastaanotto oli asiallinen, Haastattelun Jédlkeen
Kossila ilmoitti, ettd paasto auttaa. Sain ohjeet paaston suorittami-
sesta ja ison mHsrin erilaisia paastoa tédydentévii pillereitd., LisH-
ohjeeksi ja henkiseksi tueksi sain Teo Snellmannin kirjoittaman kirjan
Paastoamalla terveeksi.

Henkinen tuki oli tosiaankin tarpeen, koska kyseessd oli tdydel-
linen kasvismehupaasto. Siis el mit#d#n ravinteita, sokeria tms.

Paaston vaikutus perustuu nimenomaan siihen, ettéd kun ruumiiseen
ei tuoda uusia ravintoaineita ja kuona-aineita, niin ruumiin eri kohtiin
kerdintyneet kuona-aineet lahtevdt liikkeelle ja poistuvat kehosta.

Kossilan antamilla lisiaiheilla oli osittain t81t4 kuonanpoistoa
edistdivi vaikutus, Myds joka ilta suoritettavalla suoliston vesi-.
huuhtelulla oli oma tidrked merkityksensd puhdistauntumisessa.

Koska aikaa SM-viesteihin oli ohjeet saatuani en#d vajaat neljd
viikkoa, jouduin aloittamaan paaston ehkd liiankin lyhyellZ henkiselld
valmistautumisajalla,

Ensimmdinen paastopidivd (perjantai) meni tdissd melkein huomaamatta.

Toisen pHivini sain muutamaksi tunniksi koven pHinsdryn, joka parani
yrttiteetsi juotuani. Toisen paivin jédlkeen kaikki alkol sujua olkeastaan
liienkin hyvin. Mielessini vilahti jo tarina mustalaisen hevosestae...

Lenkills paaston aikana kdvin sunnuntaina, tiistaina ja torstaina.
Perjantai oli viimeinen tdyspaastopdivid. Sen jdlkeen seurasi neljs
paiviad paaston lopettamisvaihetta, THmid vaihe saattaa olla paaston
vaikein ja on operaation tidrkein osa.

Lauantaina sain syddd ruhtinaalisesti yhden keitetyn perunan ja
pari vedessi liotettua luumua, TLauantain ruokalista toistul sunnuntaina
lisdttyns parilla salaatinlehdelli ja pienelld m#&rilld raejuustoa.
Maanan;aina ja tiistaina sain vdhitellen lis#dtd ruoka-annoksia (kas-
viksia).

Paaston suoritettuani totesin heti kivun akillesjénteestd melkein
hivinneen., Kosketusarkuutta tosin oli, mutta el minkZdnlaista kipua,
joka olisi haitannut juoksua., Juoksuvoimat tosin olivat siind vai-
heessa heikot. Painoakin oli pudommut noin yhdeks&én kilca.

Kahden viikon kuluttua oli sitten SM-viestit. Kun vield sen viikon
tiistain pm-ySkisoissa nyrjdytin nilkkeni voitaneen ymmartis, etien
ennen kisaa ollut varma juoksukyvystini., Edessi ensimmiinen osuug, e=wes

WAKCAS RAS - uRULDRN Tk SR

THytimme nyt lukijoiden odotukset ja samalla
viime numercssa antamamme lupauksen lupauksesta
nuoresta: Mariasta, Heermanista, Mistdkd hénet
tavoitimme? Aivan oikein: koulun pihamaalta.

by JK & 38 -productions

Ensi kerran Mia joutul kosketuksiin suunnis-
tuksen kera vuonna =72, jolloin perustettiin -
oikein arvattu - Kouvolan Rasti-72., Viisi har-
joitus- ja kilpailukertaa viikossa ovat tehneet
tehtdvinsd: 1,74 m:n varregsa on painoa vain
580N (nyyttoni = 1 kgm: s%).

Koska fyysisen kunnon kehittidmiseen el Mia
ole vield kovin monta vuotta keskittynyt, lienee
syytd odotella huipputuloksia vasta tulevuudessa.
Kuitenkin, oiva ndyttd piilevistid kyvyistd saatiin® :
viime syksyn pm-kisoissa, joissa Mia oli hienosti

MARTA HEERMAN

4+ - vain 50 sekuntia kirjestd jdljessi.

Pitkin tdhtdimen tavoitteita Mia ei ole vielé!fg
asettanut, vaan keskittyy hin ensin I luokan suo-
rituksen saavuttamiseen t&ndkin vuonna.

Vield jdsentelee Mia suhtautumistaan suunnise
tukseen seuraavasti: "Se on vain leikki#, jota el
tule ottaa liian vakavasti." Totuuden Jjyvd noissa
sanoissa piileekin,

Ja arvatkaapa, hyvd lukijakunta, millaisesta
otuksesta seuraava Rasti-Vakkanen kertoneel Ei,
ei, ei ole hin...., ei, jdlleen vi&rin, Taidammepa
sittenkin jattdd arvoituksen hidméridn peittoon ja
raottaa salamyhk#isyyden huppua tulevassa lehti-
sessd - Rasti-Vakkasessa,

b

MARIA MATKALLA
METSAAN (v, ~-81
Tvamilassa)

ssme Jyoksu sujui kuitenkin loistavasti. Pysyin kirjen vauhdissa,
muutaman minuutin ehdin jopa hukata rastien katsomiseen ja vE&riin
reitinvalintoihin. Xun sitten Raimo ja Kari varmistivat suorituk-
semme odotetuilla huipputuloksillasn, niin pronssimitelilla oltiin.

Voin tidydellid varmuudella sanoa, etten olisi ilman paastoa
pystynyt léhesk#sn samaan tulokseen., Kokemuksesta uskonl luonnon-
parannusmenetelmiin ja erityisesti paastoon kasvoi tdydelliseksi.
Apua paastosta saa mitd moninaisimpiin vaivoihin.

Suosittelen teiti muitakin kokeilemaan. Jos on kysymyksessd
erityiset vaivat, k#ynti asiantuntijan luona on suositeltavaa, mutta
myts mainitsemani Teo Snellmannin kirja entaa oivallisia tietoja.

Tuloksena on vaivoista pdidsemisen rinnalla uselta kiloja
keventynyt elopaino, joka Jjo sindénsid antaa wutta vireyttd liikku-
miseen ja koko el&mddn.

Seppo Itdranta



Suunnistajan peruskuntokausi

Peruskuntokaudella hankitaan pHiasiassa fyysisti juoksukuntoa.
Pitkilld (10 - 25 km), vouhdiltasn tasaisilla juoksulenkeilld noste-
taan aerobista kestivyyttd eli luodaan edellytyksii pitkikestoisille
suorituksille.

Oleellinen osa kestdvyyden nostamisessa on mydskin lihasvoiman
hankkiminen esim., kuntopiirissi, jossa osa liikkeisti kehitt#d myos
ketteryyttd., Monet hakevat punttisalista apua, mutta olen sits
mieltd, ettd oman kehon painoa hyviksikiyttien paistiin varsin pit-
k&lle; t8mi etenkin nuorille = kasvavassa isssi oleville.

Pitkistd lenkeistsd tulee usein "junnaavia", ja siihen junnaavaan
rytmiin totutaan pian ellei v#lillH vaihdeta rytmiz. Tiémi kiy parhai-
ten ns, vauhtileikittelylls eli esim. vedetiin +iysilli vetoja, hol-
katddn tai hypitdén vuorotellen, Tissd voi jokainen kiyttdi hyvikseen
mielikuvitustaan.

Pulssilukemalla voidaan tarkkailla lenkin rasittavuutta. Pitki-
kestoisten lenkkien aikana pulssilukeman pitdisi liikkua 140 - 160
1/min (vaihtelee eri ihmisten v41illi hyvin paljon)., Tarkkailemalla
aamu- eli lepopulssia voidaan todeta oliko edellinen lemkki passeli.

Vauhtileikittelyn vetojen aikana pulssin on noustava lihelle
maksimia, 170 = 200 1/min, ja seuraavalle vedolle lihdetdsn vasta,
kun pulssi on laskenut n. 120 - 130 1/min.

Alku- ja loppuverryttely on aina muistettava, Mik#li nimd
vaiheet laiminly6dsin, menetetdsn suuri osa lenkin tehosta.

Nyt eletdsn siti aikakautta, jolloin flunssat ja vastaavat virus-
taudit riehuvat td4ysilld. Olen sitd mieltd, ettd jokainen pystyy suo-
Jautmaan tidysin em. tauteja vastaan., On silkkaa huolimattomuutta, jos
urheilija sairastuu esim, flunssaan, Mik#li yleiskunto on hyvi, syS-
ddan riitt&vin monipuolista ravintoa, huolehditaan C-vitamiini- ja
rautavarastoista sekd pukeudutaan s#fn ja olosuhteiden mukaan, niin
olen varma, ettsd flunssa ei iske.

Miksli kaikesta huolimatta sairastut (flunssa, rasitusvamma ym),
muista, ettd sairaana et harjoittele.

Mik#li Sinusta tuntuw, ettd ohjattu valmennus olisi kohdallasi
paikallaan, btiedustele valmennusjaoston jidsenilts mahdollisuuksista.

Hyvis lenkkeja! Stigu

SUUNNISTUSKOULU

® Tarkoitettu ryhm#lle 16 - 20 v, D ja H,
® Alkaa marraskuun alusta, 4.11.1981 klo 17.30.

& Pdikokoontumispaikka Pohitullin ala-asteen koululla
viikottain, todenndkbisesti keskiviikkoiltaisin.

¢ Ohjelmalla t8hddtiadan suunnistustaidon kohentamiseen
kaikilla mahdollisilla ja mahdottomilla kefnoilla.

e Vetdjind toimivat Jauska, Risto ja Stigu.

¢ Ohjelmaehdotuksia otetaan vastaan ja toteutetaan
mahdollistuksien mukaan,

o Tarkemmin Seuratoiminta-palstalla U:zin Sanomissas

@ MAARITELMA. Liuku = kém-
peld ahellys kuularenkaassa, mah-
doton vasta-alkajaile.

® MAARITELMA. TV-selostaja
= henkild, joka ker&é kuluneita sa-
nontoja.

® MAARITELMA. Junlori = ur-
helllja, Joka harkitsee lopettamis-
ta.

EIPA MENTY METSAANI! 9
Eli ensimmainen ST-ajo

Vakka-Rastissa tutuiksi tulleita nimii vilahtelee aina joskus
myds autourheilun puolella - ST-ajoissa., Lajia ovat viime aikoina
kokeilleet mm, Penttilén Pirkko, Penttilén Timo, Raulan Pekka ym.

Ja nyt mybds allekirjoittanut, joka ilmoittauntui MynUA:n harjoituksiin
(20.10.81) kartturinaan Arolan Jussi. Ensikokemus sivihdyttil

Kokoontuminen Motellin pihalla, jossa ensikertalainen vertaili
surkeaa (?), vakiovarusteista Fiat'tiaan muiden kilpailuvdlineihin,Oli
piha tidynndidn lisdvaloja, halogeeneji, pohjapanssareita, peruutus-
valoja, kirkkaita kartanlukuvaloja, trippimittareita ja mits lie,

Hitto, vdlineurheiluako tdmi onkin? Mutta asiaan eli kilpailu-
Jannitys tuntui l8hes samalta kuin normaalisuuwnnistuksessa. Motellin
"rivkua" piti k¥yttdd helpotuksena loppuun asti. Ja sitten 19.36 matkaan

Onneksi Jussi oli ennen kuullut, mitéd ST-ajo on, joten alku mitta-
rintarkastusmatkalla sujui kartturilta laskutoimituksissa ja aikataulun
laadinnassa. Ensimmdiset suunnistustalapaleetkin menividt hyvin - al
niin, paitsi ettid neljd ensimmiistd rastia eividt loytyneet, Olivat
puskasellaisla, selvien teitten varsilla jossain, joten ohi mentiin.

Illan mittaan alkoi valjeta ST:n kiinnostavuus, Se on enemmsn
suunnistusta kuin uskoinkaan, kiytettiin 11 eri karttaa, joiden mitta-
kaavat laidasta laitaan, ILoilstaviimin etenimme tietysti peruskartan
suurennoksilla, epdvarmimmin tiekartoilla., Mietin useaan otteeseen,
ettei t8m& olekaan helppoa aloittelijoiden hommaa,

Kertaakaan emme ajaneet Fiat'tiamme mets8dn, Vain kerran olimme
menossa perunapellolle {pikkupoikien ilkkuessa lihist8lli), vain pari
kertaa tietttmiin notkelmiin, ja vain muutaman kerran rynkdistiin ser-
pentiinilenkke ji avarammissa paikoissa., Yleensid pitdi ajaa sinne,minne
kartturi kartastaan Jlukee., Mutta aina n#in ei kuitenkaan kannata tehds,
varsinkaan kun sielld el nHytd olevan tieti...

Monin paikoin ST:n jujut perustuvat vanhentuneeseen karttaan ja
uusiksi rakennettuilhin teihin, Ilman trippimittaria tdllaisia harhaan-
menokohtia on vaikeampi havaita. Olennaista onkin peitepiirroksessa
esitetylld reitilld pysyminen - puuttuvat asemat tuovat rajummin
virhepisteitd kuin vahdiset myShéstymiset alkataulusta.

ST:sséd liikutaan paljon ahtaissa paikoissa, joten liian isolla
autolla ja toisaalta aivan vdhdisellid ajokokemuksella ei leikkiin
kannata l&hted, Tuliterin ajokin osalta sama juttu - pikku vahingot
vaanivat varomatonta.

Mutta kuten sanottu, ST on enemmin suunnistusta kuin kokematon tie-
tagkdsn, Kilpailujen ratamestarit osaavat taitavasti lukea karttaa, ja
huomaavat jopa k#yttokelpoiset kartan vanhentumiset. Ensiyrityksen jil=-
keen autourheiluseuran arvostus nousi mielessdni erittidin merkittidvisti,

Tekevdt myds hienoa (suunnistus)tydti omalla tahollaan}
Lehti-Veijo

D21E Eija Orkola 60-78-56-58-54

5.54,06 63, 585
D21E Eeva Kivinen 76-85-65-74=-80 6.,25,21 77,

Antti Orkola 28-11=T71=62=37 6.,03,03 31. 122
Jaana Taponen 86-46-29-68-79 4,54,22 59, (118
Tiina Taponen 57-87-58-54-42 2,21,13 50, (176
Mattl Kivinen %9- 8-70-86-34 3424,50 37 231
Esko Taponen 76-78-34-94-67 4.,01,31 54. (252
Esa Ylostalo 38- 8- 1=16= 9 2.35,04 2. 226

INGEN

5-.PAIVAINEN O-RINGEN
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UUSIA JXSENIX

Vakka~Rastin halli-
tus on kokouksessaan
14,9.81 hyviksynyt
seuraan seuraavat
uudet jdsenet:

Se
Markku Tapper  -42
Kaarinag Toivio =49
Tapio Jutila 52

12,10.81 jdseniksi:

Leena Leino =
Pertti Leino -
Jenni Lieino -

0000000000000000000

Laitilan Jyskeen
suunnistuksen "voi-
ma" JORMA LEMMETTI
taytti 50 vuotta
27.8.1981.
VaRa:lta luovutet=
tiin onnitteluksi
seuramme viiri,
0000000000000000000

Vakuutukset

Vakuutuksia tehdes-
sinne muistakaa
sopimusliikkeet.

Vakuutukset kuntoon
- tukea VaRatlle.

Konttori:
Rauhankatu 6

puh. 22970
POHJOLA-YHTIUT

Konttoris
Koulukatu 3

puh, 3606

0000000000000000000

Lehdet
Erkilta

Lehtipalvelua hoitaa
Erkki Iuntamo.Tilaa
hinen kauttaan kaik-

Varsinais-Suomen piiri tiedoitaa...

6 Vuoden 1982 pitkien matkojen pm-kilpailun
jarjestijiksi on nimetty Vakka-Rasti.

e Lisiksi pm-suummistuksista kilpaillaan Vakka-Suomen
alueella hiihtosuunnistusviestit (Laitilan Jyske)
ja Oravapolun piirikilpailu (Vehmaan Kiisto).

& Piirin syysparlamentissa 21.10.81 PiikkiGssé:

- valittiin piirin suunnistusjaoston pjtksi
vv. 1982-83 BEsko Taponen, Vakka-Rasti.

- V. 1982 jaostossa mySs VeKi:n Osmo Suominen
sihteerind ja MS:n 011i Mskipids kilp.ohj.

- Erovuoroisen Tuomo Peltolan tilalle SSL:n
liittohallitukseen vv., 1982-83 asetettiin ehe-
dokkaaksi yksimielisesti Seppo Itdranta,VaRa.

® Vakka-Suomen seurojen aluepalaverissa 13.,10.1981:

- Nimettiin SM-kisoissa parhaiten menestyneiksi
mestarit Sari Heino D13-14 LaJy ja Vesa Mgki-
pHi H15-16 MS-52 (yﬁsuunnistus¥.

- Nimettiin SM:ssi parhaiten menestyneeksi vies-
tijoukkueeksi MS-52:n D11-14 sarjan joukkue.

- Keskusteltiin Vakka-mestaruuskilpailujen arvon
nostamisesta. Harkitasn, ettd Vakka-mitalit
jaetaan vain henk.koht. pdivikilpailusta,
koska mitalit suuri menoerd seuroille,

- Vakka-Suomen henk.koht., pdivikilpailuun lisdt-
tiin sarjoiksi D35 ja H62 sekd viestien sar-
joiksi H10~12 ja D10-12 RV-suunnistuksena.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

AURINKO PAISTAA HELIASTI,
JAUSKA JUOKSEE KEVIASTI
- EKKOS RYTKONEN PELKAA!

Muut loistavat runosuonen sykdhdykset pyydetdén
vastaisuudessa ldhettdm#in suoraan Rasti-Vakkasen
toimitukseen, ettei niitd tarvitse kopioida ra-
tojen piirrosalustoista ym. paikoistas

KEVAT-
RUNO

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Markkinoiden huumaa?

VaRa:n tulitiklkujen myyntipisteessd (4 %
U:gin markkinoilla k#véisi mySs asia- N
kas, joka haki, haki ja haki muttel nwtﬁﬁan .
15ytanyt, ja loihe lausumaan: "En

sitten milldsn 18yd4d ndistd sitd £

Tapio Rautavaaran kasettia...”

Muutenkin myyntipiste olli haettu ja suosittu. Asiakkai-
den joukossa mm, etikettien kerdiliji, joka ei niin
tikuista olisi vilittdnytkiin... (Saipa hin sitten
pelkkii etikettejal)

Toinenkin ker#ilijd etsiytyi paikalle - sananparsien
ker#iliji. 10 pakettia 13hti heti entisen 3.000

ki lehtesi, puh 3827, sananparren kokoelman 1lisukkeeksi.

PS: Jos osoitteesi
on muuttunut, ilmoi-
ta Erkille, jottei
Suunnistaja -lehti
mene vanhaan paik-
kaan automaattigesti

00000000000000OOOOOOOOOOOOOOOOOOO0000000000000000000000
) . ISA-VIRTANEN oll Laitilan @ MINISUUNNISTAJA Ville Vir-

y a tanen oli vallan mahdoton yhtend
foukkasl metsdissd jalkansa. Siita

litana. Lopulta &idin kérsivaliisyys
vaan |aakariin, joka tutki ja totesi: petti. — "Kuules nyt pentu, |os vie-
"Enpd ole ennen nahnyt toista

ia kerran huudat "ait!”, niin saat
néin likaista jalkaa.” — “On tasalla ympéri korvia!” — Tovi oli hiljalsta,
tolnenkin, jos tohtorl haluaa nah-

mutta sitten kuulul lastenhuonees-
d&”, kiemurteli Virtanen tuskis- ta: — "Saisinko lasin vetta, rouva
saan. Virtanen?”

_p—————y

Syksyn menestysta

Syyskauden suunnistukset kasasivat seurallemme
melkoisesti menestystd. Kirkkaimpana saavutuksena
tietysti SM-viestien H43-sarjan pronssi kansikuva-
joukkueella Seppo Itéranta (vas.), Raimo’ Reunanen
ja Kari Honkanen, Ommnittelut.

Henkildkohtaisen SM-pdivikilpailun paras sijoitus

o0li Erklki ILuntamon 4, tila Laitilassa H62-sarjassa
ja Hannele Uotilan 4. tila SM-y0ssi D21-sarjassa

Kokkolassa.

Pm-kisoista jirjestimme piivikilpailun - taas
sadesiissd kaikki sujui hienosti. Jdrjestelyihin
osallistuneille kiitckset. Mukavana yksityiskoh-
tana kisoissa Kivinen & Co:n valmistamat opasteet
lsihtépaikan tien varressa. Hienoja oivalluksial

Kalannin kilpailusta toivat pronssin Péivi Y1Os-
talo D12 ja Pasi Nurmi H12, Pm-ydstéd huuhtoutui
kovasti kultaa: Markku Jauhiainen H21, Kari Hon-
kanen H43, Erkki Luntamo H62, Hannele Uotila D21
ja Jaana Taponen D18, Lisdns kaksi hopeaa ja
yksi pronssi.

Pm-ylipitkilld puolestaan kultaa Erkki Iuntamolle

H62, Joel Kejolle H18 Ja Raili Vienolalle D43
seks tiydennyksenid yksi pronssl.

Muutakin menestysti joukon jatkona, mm. voitimme
TuS:n reilusti seuraottelussa ja hankimme Vakka-
Maljan taas omaksemme, Thstd on hyvd jatkaa.

. 0000000000000000000000000000000000000000000000000

Syysohjelmaa

@ KUNTOPIIRI Saabin hallilla maanentaisin,
klo 17.30 yhteislenkki, klo 18.00 jumppa.

¢ YHTZISLENKIT Salcompin luota torstaisin
klo 17.30. Huomaa uudet ajati,

@ SUUNNISTUSKOULU 16-20 wvuotiaille alkaa 4.11.81
klo 17.30, Lihemmin sivulla 8.

¢ TTIPPAUSKURSSI U:gissa V-S:n Kauppaoppilaitol-
sessa lauantaina 7.11.81 klo 10,00 - 17.00,

. T1moittautumiset koulutusohjaajalle, puh. 3587
2.11. mennessi. )

@ VAALIKOKOUS maanantaina 23.,11.81 klo 19,00
Sorvakkokodissa, Esilli paljon suunnistusasiaa,
henkildvalinnat ja toimintasuunnitelma 1982,

® JOULUJUHLA koko perheelle sunnuntaina 6.12.81
SP:n kerhohuoneessa, Palkintojenjakoa, kilpailua

4 Ja muuta hauskaa. Rastilla myds Joulupukki.

@ YHTEISMYYJAISET joulukuun alkupuolella, VaRaikin
mukana, Kiypd tekemissd hyvid kauppoja.

e TALKOITA eri asioiden tiimoilta syksyn mittaan.
Kaikenikidisten rastilaisten (myds aktiivikilpai-
lijoiden) toivotaan osallistuvan,

o EKAIKISTA TILATSUUKSISTA AINA LAHEMMIN U:GIN
SANOMIEN SEURATOIMINTA -~PALSTALLA,

RASTI- L
VAKKANEN

Kuriirit ovat muka-
vasti kuljetelleet
postia t&hdn seura-
lehteemme (vidliin
sopimattomiinkin ai-
koihin, jolloin ovet
toimitukseen eivdt
ole tahtoneet avau-
tua - onneksi on
sentdsn postiluukku).

Kiitos kirjesti.
Rasti-Vakkasen
SEURAAVA NUMERO

$ilmestyy tammikuun
lopulla, vkolla 5.

000000000000000000000

Varikasta
vaateasiaa

VaRa:n ténd vuonna
kdyttoon otettu
suunnistuspuku on
erdilld virittynyt
uusiin muotisdvyihin.

Ensi kaudeksi on
hankkeilla lisderd
pukuja - vidrjddmdt-
t6min vidrein!
Lisdksi on suunnit-
teilla seurapuseron
uwudistaminen, styled
mietitddn kovasti.

000000000000000000000

Palkintoja

Kalannin kunnan
suunnistusmest.kil=
pailujen palkintoja
on noutamatta VV.
80 ja 81, Hae omasi
nuorisotoimistostal

000000000000000000000
TAKASIVUN KUVA

"LHEJA" suunnistajia
kimpsuineen ja komp=
suineen HiKi:n kat-
sastuksessa. Onpu
hyvd ettd kausi lop=-
pui, ettei tarvitse
olla kasseincen

aina menossal




