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Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 822-51505 (t8ihin)

Painopaikka
Laitilan Kirjapaino

Pyydetddn palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

Suunnistus-
rataohjeet

@ Suunnistusrata on laadittava
siten, etté4 koko kilpailun ajan koe-
tellaan tasapuolisesti molempia
suunnistuksen osatekijdita —
suunnistusta ja juoksua — ja ettd
kilpailija koko ajan on pakotettu
keskittymaan suunnistukseen.

Suunnistuskilpailua varten
tarkoitetun kartan on oltava kaikil-
le kilpailijoille yhtd ymmadrrettava
ja ‘ma hyvin luettava.

Kartan myyminen, luovutta-
minen ja ndytteille asettaminen en-
nen kilpailua on kielletty. Aiemmin
kaytdsséa ollut kartta on kuitenkin
asetettava nahtavaksi kilpailukes-
kukseen.

@ Suunnistuskilpailun luontee-
seen kuuluu, ettd hyvan kartta-
muistin omaava kilpailija saa hy6-
dyn tastad taidostaan. Rastivilit,
jotka eivat vaadi kartanlukua ja
tarkkuussuunnistusta, ovat "hu-
kattua matkaa” ja heikentavét ra-
dan laatua.

@ Reitinvalinnan avulla on kil-
pailijalle tarjottava erilaisia suun-
nistustehtaviéd. Reitinvalintatehta-
vat saattavat kilpailijat toimimaan
itsenaisesti, hajauttavat kilpailijoi-
ta kutkemaan eri reittej4 ja vaikeut-
tavat yhteistoimintaa.

Rastin on oltava luettavissa
kartasta yksikisitteisesti ja sijoi-
tettavissa maastoon karttakyvan
mukaisesti. Rastilippu on sijoitet-
tava siten, etté kilpailija nikee sen
vasta saavuttuaan kartan osoitta-
maan maastonkohtaan.

@ Kilpailijalle on tarjottava
suunnistustehtavid radan alusta
lahtien. Ensimmainen rastivdli ei
saisi olla fyysisesti eik# teknisesti
kovin vaativa. Suunnistustehtavat
paattyvat aikaisintaan viimeiselle
rastille.

® Ratamestarin on kaikessa
toiminnassaan pyrittava siihen, et-
t4 kaikilla kilpailijoilla on mahdolli-
simman yhtalaiset suoritusolosuh-
teet kilpailussa, ja ettd kilpailu

muutenkin on joka suhteessa ur-
heilullisesti oikeudenmukainen.

(L4hde: "Suunnistusratachjeet’”
— Suomen Suunnistusliitto 1980.)
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Uudenkaupungin kaupunginhallitus teki heindkuun alussa mielenw
kiintoisen ja ehkd kauaskantoisenkin pddtiksen. Kh nimittdin mydnsi
ddnestyksen jdlkeen kaupunginhallituksen kdyttdvaroista 4.500 mk
Jukka Piiraisen osallistumiseen optimistijollien MM=~kisoihin
Kanadassa, Madrdraha-anomuksen oli tehnyt UPS,

Mytnnetyn rahasumman suuruus ei sininsd anna aihetta kommenttei-
hine Mutta liikuntalautakunnan perustelut herdttdvit ihmettelevan
kysymyksen, Lehtiuutisen mukaan perusteluissa sanottiin, ettsi
"Uudestakaupungista ei ole vuosikymmeniin hyvdksytty ket#sn osallis-
tumaan maailman mestaruuskisoihin miss&d&n lajissa',

Kuitenkin juuri viime syksynd Vakka=Rastin ja Uudenkaupungin
Markku Jauhiainen oli kovien katsastusten jdlkeen valittuna Suomen |
suunnistusmaa joukkueen MM-edustajana Unkarissa, N&#inkd lyhyits ova&
vusikaupunkilaiset vuosikymmenet? N8inkd heikosti Vakka=Rastin tie=
dotus on saanut Jauskan MM=valinnan ja MM-osanoton uutiscitua?

Madrdraha on mydnnetty ja ilmeisesti jo kdytettykin, Pazitokselli
on endd vain vahvan ennakkotapauksen luannes. Jo entuudestaan urhei=-
luystdvillinen Uusikaupunki on nihtdvdsti ottamassa vieldkin urhei=
luystédvdllisempdd linjaa ja mddrdrahoja suuntautuu jatkossa lisddn-
tyvdsti mybs yksildurheilulajeihine
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HALLITUS Lehtiasiamies
Erkki Luntamo
Puheenjohtaja Talousohjaaja Puh. k. 23827
Heikki Vennela Antti Orkola
Puh. k. 23036, t. 23271 Puh. k. 24547, t. 21411 Lelkekirjanpitifi
Valter Hirvonen
Varap]./Koulutusohj. Kartta-asiamies Puh. k. 23486
Raimo Reunanen Veijo Nurmi
Puh. k. 23587. t. 201430 Puh. k. 21250, t. 22971 Kirjanpiti]i )
Kirsti Tervakangas
Sihteeri Jiisen Puh. k. 70261 %
Outi Henrlksson Maaria Ritasalo
Puh. k. 22922, t. 22923 Puh. k. 22708 Kilpatiusihteer)
Eeva Klvinen
Kilpailujaoston p}. Jiisen Puh. k. 24587
23{,’7‘2_ Z‘,‘{,’;‘; Eero Tervakangas ]
Puh. k. 70261, 1. 70100 LUOTTAMUSTEHTAVISSA

Valmennusjoston pj.
Risto Yldstalo
Puh. k. 23161, {. 21511

Kuntourhellujaosten pj.
Pekka Reinikka
Puh. k. 23983, 1. 23911

Katanti-jaoston pj.
Jouni Pietila
Puh. k. 44266

Tiedotussihteeri
Veijo Viitanen
Puh. k. 54812, t. 51505

TOIMIHENKILOITA

Jisenkirjurl
Ellen Valio
Puh. k. 23767, t. 23721

Suomen Suunnistushiton

1. varapuheenjohtaja
Seppo Itaranta

Puh. k. 23626, t. 24311

Yarsinais-uomen piirin

Suunnistusjaoston pj.

Esko Taponen

Puh. k. 921-707452,
t. 921-707123

“) SUUNNISTUS 13.5.

Ki@tqs ggikille Rideille osallistumisesta VaRa:n pohjoismaisten
toimitsijatehtsdviin, olittepa sitten ravintolan, maalin, tulose
laskennan tai muitten tehtidvien parissa, 0lihan t&ma nyt vdhin
erilainen ditienpiivi ?

E Ke.\{éfc:kj:san pddratamestari Kari Honkasella oli rastien sijoittelussa
?yota Ja tuskaa. Tavallista tarkemmin oli huomicitava maanomista-
Jjien to%vomukset taimikoiden ghituksista ja peltojen ylityksists
sekd toisaalta luonnonsuojelijoiden Jja metsistdjien toiveet,

E TR ja I?V pyi:iriyét omalla organisaatiollaan eri maastonosassa niin
hqu;llsen“hyv1n_e?té nappulat ja ndiden vanhemmat hyrisivdt tyy=-
tyvdisyyttd., Reitin ratamestareille Ja toimitsijoille siksi pare
haat kiitokset,

E L;rpmig kevétpéiyé ja.ihana 48 - mutta varjossa hivyttémin kylmds,
Niinp& mm, maalihenkiltstd ja ravintolan tytét palelivat, LEampt=

Q haalarit {(kuten Vuorisen Pertills) olivat asiallista vaatetusta,

Muksula ndytti olevan Eevan & Co:n ansiosta taas paikka, jolle

oli§i pitdnyt saada jatkoaikaa,. Lapset todella viihtyivat eiks
koti-ik&dvd varmasti yllattinyt,

E Katin.?n Eero junaili tuloslaskentaa mm. Raulan Sepon avustuksella
s?ll§1§ella vauhdilla, etts kaikki palkinnot oli Jaettu erittsin
aikaisin, N&#in oli PAKKO porukan kotiutua Hippokselta varhain,
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Maalissa oli vilsketts tai sitten ei. Huomaa erityisesti
maalivaatteen ilmoitukset!! (Tdmid on ns,. tekstimainontaa,)




Vakka-Rasti suunnistaa

"Padskysestd ei psdivask#sn", keszan nimittiin,
sanoivat Vakka-Rastin ja Ugin Lintukerhon kevit-
retkelle osallistuneet huhtikuun puolividlissi Lai-
tilassa., Havainto ylitti jopa valtakunnallisen
uutiskynnyksen,

Rastikausi alkoi perinteisesti Raumalla ja Ralu:n
kisojen tuloksista julkaisi Laitila-TV:n kuvaruutu-
lehti 2444, pelkkdd lodperid: "Miesten yleisen sar=
jan voitti odotetusti ISANTASEURA Rasti-Lukon Mark-
ku Jauhiainen. Jyskeen Pekka Kaski 0li neljiSess”

Isotonic ei vield mennyt Vakka-Rastilta ihan
putkeen ja paikallisen lehden keommentaattori
ehdtti ennakoimaan viestivallan siirtymistid muka
Laitilaaness Lehti=Ahti sohaisi oikeaan kohtaan,
silla sen jidlkeen ei sisuuntunut VYaRa ole kunnan
viesteissd Jyskeelle havinnytkididn!!!

MENI KESH, KAUAN NUKKU,
TULI TALVI, VOIMAA KERAS,
MIRGTIN ON MEROTTIKIN

SAUNAPALVI, VIIMEIN HERAS,
Toukokuussa esitettiin TV:ssd hieno ohjelma SM=
Erdvaelluksesta. Aimo ja Tapio kerdsivit pisteet
paitsi lajilleen my&gs Vakka~Rastille, Miehet
esiintyivdt edustavasti VaRa-pipot p3Zisddsn ja
laulun lomassa muistivat monen kertaan mainita
suunnistusseuramme nimen, Kiitos PR:std, pojat.

Pm=viesteissi Vakka=Rastilla oli suur-= eli jattie-
menestys: KULTAA H16 Jarmo Aitta, Tommi Tervakangas,
Pasi Nurmi; H35 Seppo Raula, Raimo Nurmi, Teemu
Nukki; HOPEAA H21 Antti Orkola, Rauli Helkkula,
Mikko Itdranta, Markku Jauhiainen; D21 Hannele
Sjoblom, Jaana Taponen, Eeva Kivinen; H45 Kari
Gronroos, Raimo Reunanen, Kari Honkanen; H20 Aki
Vainio, Pekka Itdranta, Markku Hannula; PRONSSIA
H40 Heikki Venneld, Veijo Nurmi, Seppo Sorri;
H55 Matti Kivinen, Erkki tuntamo, Kaarlo Uusitalo;
D35 Raili Vienola, Mar ja~Leena Tuominen, Kirsti
Tervakangas.

Tyhmd ei ole se, joka )
tekee tyhmyyksisd, &
vaan se, jolta oma tyhmyys

jéd huomaamattas

VaRa:n menestys. joukkuekilpailuissa jatkui pm=
partiosuunnistuksissa: KULTAA H35 Seppo Raula,
Raimo Nurmi, Teemu Nukkij H45 Kari Grdnroos,
Raimo Reunanen, Kari Honkanen; HOPEAA D21 Tarja
Virolainen, Hannele S joblom, Eeva Kivinen; H20
Aki Vainis, Pekka Itdranta, Markku Hannula; HG60
Valter Hirvonen, Erkki Luntamo; PRONSSIA H16
Jarmo Aitta, Tommi Tervakangas, Pasi Nurmi

KUVAT tdlld aukeamalla ovat Kuntorasti-
suunnistuksesta 12.6, Vohdensaaren kartalla.

o

Vakka-Rasti suunnistaa

mepitkillé matkoilla Suomus jidrvells vakkarasti-
laiset suunnistivat jilleen mitaleille: KULTAA

H45 Kari Honkanen; HB5 Erkki Luntamo; HOPEAA
H35 Teemu Nukki; H20 Pekka It&ranta; PRONSSIA
H35 Seppo Raula; H20 Markku Hannula; H40 Veijo

Nurmi; H18 Aki Vainio.

VaRa:n naiset menivdt Turunmaan Rastiviestissi
tekemddn hdpedmittomdn tempun ja voittivat D21w
sar jan, vaikka mukana o0li jopa nimikuulu Liedon
Parma, S5iitd paikasta tytst Heidi, Jaana ja
Eeva saivat kuvansa Turun Sanomien palstoille!

Urheilusivuja lukiessamme clemme havainneet, ett
Heinon Toukon sihti on ollut ammunnassa kohdale
laan ja Pietilsn Matti on menestynyt loistavasti
pydrdkisoissa, Ja aktiivisuunnistajista on MM-
edustajamme Jauhiaisen Markku ollut tietysti ko-
vasti esilld, mm, maaottelussa ja edelleen

FIN & saavutuksissa,

JAUSKA HYVA
URHO SUURI,
MERATILL® ON
PARAS TUURI,

YKSI PARKUU,
TOINEN ITKEE,
MOROTTI NIISTH
ILON KITKEE,

Viime Rasti-Vakkasessa oli paloja seuraavista ol - . o
kartoista: 1)Tammio, Uki =76 2)Santtio, Uki =78 @ i
3)0rivo, Kalanti =79 4)Sairinen, Kalanti =79 -
5)Suurikkala, Kalanti =79 ja 6)Kalanti kk =82,

Rasti-Vakkasen humouripuolesta on taas toivoa. i r
Martti S, L8rpstti on palannut lehden palstoille, 3

Siksip& seuraava numero ilmestynee jo syyskuun B
loppupuolella,

FINS

Kir joitellaan,

Rastiviikko - Finska 5 dagars
Finnish 5 days - Finnische 5 Tage
Bothnia 16.—20.7 1984

A7

H21EA 2 Markku Jauhiainen 3 =« 3 = 11 = § =
H21EB 46 Saku Salminen 43 = 51 = 58 = B2 =
H20E 20 Markku Hannula 20 = 10 = 47 = 13 =
H21B2 1 Harry Per&li 3w 220 1= 4~
H35A 2 Seppo Raula 2«21 = 1= 3=
45 Raimo Nurmi 67 = 67 -« 30 - 25 =
H40A 24 Veijo Nurmi 41 = 5 = 29 = 22 -
H40B2 74 Pekka Reinikka 46 = 81 = 77 = 79 =
H45B1 = Seppo Itaranta 15 =« 15 =hyl = 24 =
H55A ~ Risto Salminen 717 = 74 = 70
H70 1 Erkki Luntamo 1= = 1= 5a
H16A2 16 Pasi Nurmi 28 = 12 - 10 = 15 =
34 Timo Nurmi S4 = 30 =« 9 = 46 -
40 Timo Reinikka 45 = 39 = 41 = 44 =
H8RY 18 Henri Nurmi 20 - 18 = 18 = 10 =

H ! Pgl
(0sakilp.sijoitukset) ;zau
KANSIKUVASSA suunnistusopetusta kidestd pitden. ;
TAKASIVUN KUVASSA ankkuri Aimo K. Jukolassa,




JUKOLA

. JUKOLAINEN SUUNNISTUS. Siinshidn sita ompi menoca sun maininkia
Jjos toisenlaistakin virdhtelyaaltoa, kun seitsemin rahkaniskaa rypee
yhtdaikaa metsin pimennoissa, Vaan toista se 0li ennen,

MUTTA TAKAISIN nykypiivdsn. Siini se normaalisuunnistajan jarki
lerpattaa moisessa menossa, Kylldhdn sen hyvin huomaa, ettd Kaleva-
lastahan se vaan témikin tapahtuma Juontaa juurensa, kun Kalevan
Rasti on niin kova suosikki,

MITENKA SE OLIKAAN, kun siing katajaisen kansan eepoksessa
seisookaan: "Metsi&n mieli plijahtds, kun lahtdpaukkuy rdjshtssg,."
Totta joka sana, Niin harvapuheinen kuin timid Suomen kansa onkin,
niin painavaa tekstis syytss Suu, kun aukeaa se. Niin kuin ,nyt
esimerkiksi tdllainen minunlainen harvapuheinen jérrikkd. FEi niinku
yhtd&n turhaa sanaa, kato n3ds. Se kansan syvistd riveistsd, nyt
takaisin matalampaan veteen,

JUKOLA, tai Juukk&la, kuten lintiset naapurimme tdtid rupisuoma-
laista suunnistusjupileetamme kutsuvat, on toden totta ansainnut
kannuksensa., Se on nimittdin nyt niin, arvoisa lukijani (tai ehke%»
molemmat), ettd kannukset ne on ansaittava, ennen kuin voi sanoa
ansainneensa kannuksensa., Ja Jukola on ne toden totta ansainnut,
Kannukset nimittdin,

VUODET NE ON jotka vierii, ei sammaleiset kivet., Mutta monesta
letka juoksijasta huokuu vielskin se sama talkoohenki, suoveden ja
hien tuoksu, jolla rasteja yhteisvoimin etsitiin. Sills HiKi, se se
on se suomalaisen miehen teutorantti. Ja se, pojat, ei peti,

TOISTA NE ON NE nykyajan ennakkosuosikit, Ne pettdd enemmilti
kuin uskaltaa povatakkaan, Mutta ei niin pahaa, ettei jotain hyviie-
kin: Jukolan paras veljessarja p#isi t&nd vuonna ihan maaliin asti.
En tosin erottanut kuka se mahtoi olla, kun silli oli faarttia sen-
verran pal jon,

EI MUTTA NYTHAN tuo Aapoc jo toi viestin minulle ja tdytyykin
lahted tdstd kolmannelle osuudelle. 0li ihan tuo piippu unohtuaess
Martti Simeoni Lérpotti

“I .i ﬁkgéi%f

Tarja Villman - ensi kertaa Venlojen viestissd.

Kesdyon hymyily. Maaginen y8, Jukolan yd. Taas sen kerran koin. Koin sen
voiman, kauneuden, ilon ja pettymyksen tunteet, nautinnon, jonka voi tuntea
vain kerran vuodessa. Koin myds ydn kylmyyden, polydvan kilpailukeskuksen,
aivan liian pitkat vessajonot, kylman pesuveden, kahvin, joka kahvia ei ollut.
Kuulin myos kuulutukset, jotka kuuluivat, jos tuuli sen salli.

Koin my0s itsensd ylittamisen ja alittamisen riemun ja tuskan. Itkin syda-
messani yhdesséd Hannelen kanssa Venlojen viestin takasuoralla; kaikkensa
antaneena han kaatui avausosuuden sokkeloihin ja samalla kaatui koko
Joukkue. Ndin myds, ettei epéonnistuminen sittenksin kaada tarkeinta;
urheilumielta eika huumoria. Kuka kuitenkaan koskaan voi tietda toisen ai-
voitukset ja tunteet, kun niitd ei sanoiksi voi pukea.

Nain loistavan Annichenin, huippuunsa trimmatun ruotsalaisen, Venlojen
ratkaisfjan. Sielld juoksi raivoisa Jérgen uuvuttavassa kaksintaistelussa
suomalaisen metsdsissin kanssa. Mitd liikkui miehilld mielessa ratkaisun
lahestyessa ja sen pal jastuessa ?

Iloitsin nuorten suunnistajiemme Jukola-kasteen onnistumisesta, joka ilmeni
paitsi hienona juoksuna, myds nuorekkaana rehvasteluna: "helppo rata, putki-
Juoksu." Tiedan, ettd tulevaisuudessa radat vaikeutuvat, vaatimukset Jja
paineet kasvavat ja tulevat vdlttémdttomdt ja niin kovin opettavaiset
epédonnistumiset myds Jukolassa. Mutta tarkeint#d oli ensi juoksun onnistu-
minen, se juoksu kantaa vield monen eksymisen yli.

Tunsin, miten elavasti voi tapahtumien keskelld nauttia loistavasti laaditun
radio-oh jelman kuuntelusta unenkin ldpi olemalla tapahtumien keskipisteessa
ja lahelld tarkeimpia teki joitd - kilpaili joita.

Otsalamppujen jatkuva virta keskiydn hetkind - kuin suomalaisen ikimetsan
salaiset menninkdiset kiiltomatovaloineen soluisivat yhtenad nauhana sil-
mieni editse. Tiesinhan vain ihmisid sielld olevan, mutta tunsin jotakin
muuta. Jukolan taianomainen yG saa ndkem&dn ja tuntemaan itsensd pienuuden
ja myds suuruuden: mukanaolemisen huuman yhtend 8.000:sta kilpaili jasta,
jotka tekevdt suomalaista urheiluhistoriaa kukin omalla tavallaan.

Koin myds itse "suuren kanjonin" ylityksen, vaikka olen toki suurempiakin
kuruja ylittanyt. Tunsin olevani osa suomalaista metsédd, osaa syvinta
minuuttani, osa itseéni, lapsuuttani. Tunsin korpiemme kuiskeen, jalkojani
siivitti Jukolan henki, niinkuin ei missdin muussa kilpailussa. Vain Juko-
lassako voi saavuttaa tuon tunteen - ehk#pd? Sitd varten kannattaa har joitella
vetasd itsensd loppuun moninaiset kerrat Jjuoksulenkilla, siksi, ettd@ jaksaa
juosta tassd kilpailussa itsensd ja joukkueensa puolesta. Sijoitus ei ole
tarkeds, térkeintd on olla mukana. N&in on minulle. Monelle muulle on si-
Joituskin tavoittelemisen arvoista ja mahdollista. Sit#k&an ei kuitenkaan
olisi ilman tunnetta. Uskon, ettd jokainen suunnistaja tuona yond tuntee
tehneensd jotakin erilaista, jotakin hyvda. Tunne ilmenee eri tavoin, mutta
Jjossakin sisélld se on. Muuten Jukola ei ole selitettdvissa.
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Vakka-Rastin ikamiesten tietoon oli joskus tullut, etts
LinkGpings OK jirjestd3d viestin nimelti 43 KAVLEN eli ikdmiesten

Tiomilan, Osallistujien keski=-iZn on oltava vdhintd&dn 43 vuotta ja
nuorimmat saavat olla 35-sar jalaisia, PH3tS5s osallistumisesta syntyi
ja kokeilumielellsd haluttiin lihted mukaan. Mentiin Liedon Parman
kanssa samassa bussissa =~ ik&d&dnkuin kuunnellen kokeneemman "neuvo ja",.
LiPa oli jo kolmatta kertaa mukana.

Kokemisen arvoinen viesti olikin. Joukkueiden taktikoinnit
osuuksien juoksijoiden suhteen ovat hyvin mahdollisia ja se takaakin
kdrkijoukkueiden vaihtumisen eri osuuksilla, Oheisesta taulukosta
voil katsoa ja lukea viestin kulkua osuus osuudelta., Ja paljonm olisi
kertomista siitd, mitd tapahtui metsdssi.

Viesti alkoi klo 0.30 y51li noin 185 joukkueen yhteisldhdslls,.
Heikki hoiti hermoja raastavan aloitusosuuden hienosti Ja Veijo N,
taisteli kaatumisen seurauksena rikkoltuneen lamppunsa kanssa, Hin
suunnisti kyndlampun ja muiden valokeilojen avulla lihes puolet os{\—
desta,

Seppo R, jarjesti sitten huumaavia hetkii joukkueelle tulemalla
vaihtoon kdrkimiehend iso letka perdssididne. Raimo R. sai unelma-
kokemuksen l&dhtiess&dn osuudelleen kirjessd noin 40 miehen sinnitessi
heti perididn,

Y8 vaihtui p&divddn ja taistelu oli kovaa., Letkat hajosivat ha-
jontarasteilla, Kari H, sdilytti hyvdt asemat ja Seppo S. imi osuu=
dellaan hienosti k&rjen tuntumassa. Sitten Valtsu joutui kovaan
paikkaan havaitessaan olevansa viidrdssd miessi - sellaista on suun-
nistus!

Kari Go aloitti uuden nousemisen ja teki vakuuttavan juoksun
tavoittaen kdrked 2 sekuntia. Raimo N. teki varmaa tyst3d vauhdike-
kaasti ja l&hetti Teemun kovaan kyytiin ankkuriosuudelle. Loppu=
rutistuksissa loytyi Teemulta viel#d vaihteita, joita muilla ei ollut.
Sitd oli ilo katsoa. Maalissa oli VaRa sijaluvulla 32,

Liedon Parma oli voittaja, Stora Tuna IK hidvisi ankkurien loppuT
taistoissa., Maarian Mahdin tasainen joukkue teki hyvdd tydtd ja oli
kahdeksas,

Kokemus oli ainutlaatuinen ja viesti tunnelmaltaan vakkarastie
laisten mieleen, Ja 18mmittihdn LiPa:n vecitto paluumatkalla meits
samassa bussissa olleita, Kiitokset vaan Parmalle mukavasta matkastas.
Ensi vuonna mennZdn mukaan kokeneempina kivalle kilpailumatkalle,
Ehk&pa meilld on myds naisjoukkue silloin mukana ?

Joukkuetta kiittiden Rasti=Raimo k«

Osuus Suunnista ja Matka  Aika  Min/km Sija Kirked jilj,.
1=0s/y6  Heikki V. 8,2km 67,01 8,17 58, = 6,00
2-0s/yd  Veijo N 8,2km 75,35 9,22 57. =17,29
3-os/y6  Seppo R. 10,9km 73,18 7428 Te o,00
4=0s/hdm Raimo R, 7,9km 62,17 7,89 12 = 3,40
S-0s/pva Kari H. 7,9km 62,48 7,95 12, = 8,07
6-os/pvad Seppo S. 8,3km 57,04 6,88 8, - 5,21
7-0s/pva  Valter H, 5,7«m 89,20 15,68 59, =48,50
8-0s/pvd Kari G. 5,7km 46,34 8,17 48, =48,48
9-os/pva Raimo N, 9,1km 59,58 6,59 42, 53,49
10~os/pvd  Teemu N, 10,3km 62,41 6,09 32, -49,03
82,2km 662,35 8,06 32, -48,03

VERRYTTELE !

FVerryitelyn tarkoitukse-
na on saavutiaa lajin kil-
Dpailusuorituksen rai har-
Joituksen  edellytidmi
Suoritusvalmius ja suun-
nata urkeiljjan keskitty-
minen alkavaan tapahtu-
maan.
Kijpailuverryetelyn ai-
kana lataudutaan ja luo-
daan oikea taistelubeniki,

Verryttelyn
runko-ohjelma

I Yleisverryttely
Tavoite: Hengitys- ja verenkier-

nopeuden ja rentouden tunne =
Huippukuntotunne. Itseluotta-
muksen ja taisteluvireyden vah-
vistaminen.
Toteutus: THysivauhtisia tai kil-
pailurytmis tavoittelevia suori-
tuksia.

Téysitehoisia, rdjahtivid suo-
rituksia,

Tekniikan ydinkohtien vii-
meistelyi.
Kesto: Erittdin lajikohtainen ja
yksilollinen, yleensd 5—10 min
mutta erdissd lajeissa jopa 20—
30 min.

Loppuverryttely
Tavoite: Palautumisen nopeut-
taminen.

Lihasten j4nnityksen laukai-
seminen ja lepopituuden saavut-
taminen.

Henkisen tasapainon saavut-
taminen ja latautuminen seuraa-
vaan kilpailuun tai harjoituk-
seen.

Toteutus: Rauhallinen, omassa
tahdissa tehty vihitellen hidas-
tuva lajisuoritus tai holkka.

Rento lihasten venyttely ja
retkuttelu.

IV Keskittyminen ja r
minen

Tavoite: Lyhytaikaisten energia-
varastojen korvautuminen. La-
tautuminen ja joukkuelajeissa
taisteluhengen luominen.

toelimistén  suoritusvalmiud
nostaminen. Tunnusmerkkeini
hiki ja lievd hengéstyminen.
Toteutus: Juoksuvoittoista liik-
kumista tai kevyttd lajisuoritus-
ta tehoa ja rytmid vaihdellen.

Suurten lihasryhmien limmit-
tdmista ja liikeratojen aukaisua
liikkeessd ja erilaisten hyppely-
jen i~ggtminvaihdosten avulla.
Kes —~10 min.

II Liikevalmiudet

Tavoite:  Lihas-hermojérjestel-
mien sopeuttaminen. Lajin kan-
nalta tdrkeiden lihasryhmien ve-
nyttiminen ja liikeratojen au-
kaisu. Hankitaan helppouden
tunne.

Toteutus: Venytysliikkeet ja 44-
rimmaisten liikeratojen lapikay-
minen koordinaatioharjoituksi-
na.

Kesto: Yleensa 5—10 min ja
erdissid nopeus/taitolajeissa jopa
30 min.

III Aukivedot

Tavoite: Tuntuma tiyteen vauh-
tiin ja tehoon. Lajitekniikan ja
kilpailurytmin tapailu. Voiman,

T Verryttelyn aikana
saavutettujen valmiuksien ja Ii-
hasten limpétilan siilyttiminen
pukeutumisen ja aktiivisen liik-
kumisen avulla. Keskittymisen
ja rentouden mentaalinen vah-
vistaminen,

Kesto: Yleensd 5—10 min, suur-
kilpailuissa erittdin lajikohtai-
nen erilaisten valmistautumisru-
tiinien vuoksi.

Verryttelyn

minimikesto

I Yleisverryttely 5 min

II Liikevalmjudet 5 min

III Aukivedot 5 min

IV Keskittyminen 5 min
Harjoituksissa voidaan jatkaa

varsinaista harjoitusosaa vilit-

tomésti III vaiheen j4lkeen. Ver-

ryttelylld luoduilla tottumuksilla

vahvistetaan lajitekniikan oppi-

mista ja edistetddn urheilijan li-

hashuoltoa. Siksi on tirkets to-

teuttaa verryttelyn vaiheet kaik-

kien harjoitusten yhteydessi ja

myds kestdvyyslajeissa, missi

niit4 eniten laiminlyddi4n.

Kilpail yrituksen tai harjoi-

tuksen  mieleenpalauttaminen,
analysointi ja johtop44tdsten te-
ko.
Kesto: 20—40 min kilpailun ja
kovan harjoituksen jilkeen,
10—20 min tavallisen harjoituk-
sen jilkeen.

Verryttely
harjoituksena

Kunnollisella verryttelylld on
myds selvd harjoituksellinen
merkitys. Piivittdin toistuvana
siihen voidaan sisallyttas urhei-
lijan ja lajin kannalta tirkeiden
ominaisuuksien ylldpitamists tai
kehittamistd. Taitolajien kesta-
vyysharjoittelun tarpeesta mer-
kittdva osa voidaan toteuttaa al-
ku- ja loppuverryttelyn aikana.
Harjoituksissa voidaan verrytte-
Iyyn liitt44 selvid harjoitukselli-
sia tavoitteita kuten:

joittelun varsinaisen tavoitteen
saavuttamista.

Varoitus

Kilpailua edeltdvd verryttely ei
saa aiheuttaa suoritusta haittaa-
vaa vidsymystd tai energiavaras-
tojen vihenemistd. Viltd no-
peus-, voima- ja taitolajeissa te-
kemastd montaa maksimitehois-
ta toistoa. Hanki silti tuntuma
tdysitehoiseen suoritukseen saa-
daksesi mielikuvan kilpailusuo-
rituksen keskeisistd asioista ja
huippukuntotunteesta: tasapai-
no, rytmi, oikeat liikeradat ja
tekniikka, r4jahtdvd  suoritus
jne.

Pyri kestdvyyslajeissa tehok-
kaaseen verryttelyyn mutta valts
liian pitkida ja maitohappoa
muodostavia vetoja. Verryttelyl-
I4 et en44 nosta kuntoasi, sensi-
jaan voit pilata suorituksesi
puutteellisella tai liian innok-
kaalla verryttelyll4.

Verryttelyn

merkitys

Oikein tehdylld ja sd#nnollisell

verryttelylld on merkittdva vai-

kutus urheilijan kehitykseen ja

suorituskyvyn paranemiseen.

1. Liikevalmiuksien ja tekniikan
edellytysten kehitt4iminen

2. Lihasvammojen ja kipeyty-

mien estdminen ja huoltami-

nen

Opittujen suoritusten vahvis-

w

— voima- ja kimmoi harjoi-
tuksia

— nopeus- ja terdvoittimishar-
joituksia

— kestdvyysharjoituksia erityi-
sesti loppuverryttelyssi

— lajisuorituksen kriittisten
kohtien automaation paran-
tamista, kerrataan jo
opittuja asioita
Harjoitusosat tulee mitoittaa

niin, ettd ne eivit hdiritse har-

ja automatisointi
Harjoitukselliset vaikutukset
Maksimaalisen  suoritusval-
miuden saavuttaminen
Keskittyminen, latautuminen
ja taistelutahto ]

o wa

Heikki Kantola

m
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Valmennus

Asiaa viestivalinnoista., T&md on henkilikohtainen mielipiteeni,
Téstd saa aivan rauhassa ottaa nokkiinsa:

1)Nykyinen viestivalintamenettely ei ole paras mahdollinen,

2)Viestijoukkueiden valintaperusteita ei ole sovittu kyllin
selvdsti etukidteen,

3)Valintaperusteista ei ole tiedotettu riittavasti etukiteen,

4)Aikaisempien vuosien ndytot vaikuttavat liikaa,.
(Témd ei ainakaan lisai har joitteluintoa.)

5)Tasavertaisissa tapauksissa voidaan valita joukkueeseen se,
jolla on heikommat niytdt. (Tdmi voi katkeroittaa syr jayte=
tyn. "Mitd niilld on mua vastaan?")

6)Nykyinen menettely heikentid seurahenked,

SIISPA:

a)Selkedt, yksityiskohtaiset valintaperusteet on julkaistava &’
hyvissd ajoin, esim, Rasti-Vakkasessa,

b)Valintaperusteeksi ensisijaisesti km-ajat tietyissi ennalta-
midrityissd (ja julkaistuissa) katsastuskilpailuissa,.

c)2-4 katsastuskilpailua, radan vaativuus huomioitava,

d)Miksli selvdd eroa ei katsastuksissa synny, voidaan kaytt&dd
harkintaa,

e)Ydosuuksille valittaessa harkinnan osuus voi olla melko
suuri ellei ole sopivia katsastuskilpailuja.

f)Epdselvissid tapauksissa "kerrasta poikki" ~testi
(esim, maastotesti).

g)Joukkueet valitsee joko kaikki joukkue~ehdokkaat yhdessi
tai joukkueiden ulkopuolinen (ulkcpuoliset),

Tatd ei ole kohdistettu kehenkdidn henkildkohtaisesti vaan
kaikille, Antaa asioiden riidelli.

Morotti

0000000000
VALMENNUSJADSTO VASTAA:

Kiitos asiallisesta ja perustellusta kritiikisti. Yleisesti ottaen
suunnistus on laji, jossa joukkueitten valinta on huomattavasti mut-
kallisempaa ja vaikeampaa kuin monessa muussa lajissa, esimerkkini
vaikka PM kisat 1884,

Yhteisten testitilaisuuksien jirjestdminen seurassamme on hankalaa
Jjésenten hajallaan olevien asuin- ja opiskelupaikkojen takia. Jos
valmennusryhmds 88 yksi valmentaja, vastaa hin myds joukkuevaliA\,

Zn noista. Vakka-Rastissa valmen-
nuscyhmdd vetdd valmennus jaosto,
joka on nimennyt valitsijaryhmine
Valmennus jaosto on siis vastan=~
nut ja vastaa toistaiseksi va-
linnoista.

Valinnoissa on pyritty oikeuden-
mukaisesti aina parhaaseen mah=
dolliseen kokoonpanoon. Valinnat
eivdt tietenkdin voi tyydyttss
kaikkia mahdollisia osapuolia,

Yritetdan jatkossa kehittza me-
netelmid, mik#li se on mahdol-

lista, .
Valmennus jaosto
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M  VAKKA-RASTIN o
1 LEHTIPALVELU 37

Suunnistaja ~lehden tilaukset uudistan vuodelle 1985, ellei
peruutusta tehdd syyskuun loppuun mennessi.

Uudistakaa tai tehk&d uudet tilaukset jo elo=syyskuussa
(15.9. menness3). MyShemmin uudistetut tai tilatut ovat
hieman kalliimmat,

Mik&1li osoitteenne on muuttunut vuoden -84 aikana, ilmoittakaa
tdmd uusi osoite tilauksen yhteydesss (luetteloissa kun on
tilanne vuodelta -83).

Kun ensi vuoden alussa (tammi-helmikuu) taas pidosa lehdista
laskutetaan, toivon jokaisen suorittavan laskunsa ainakin
kahden viikon kuluessa, vaikka erdpiivds ei olekaan merkitty.
Jdlkiperintd tuottaa ylimsaridisti puuhaa, jopa joskus hanka-
luuksia asiamiehelle,

Muistuttakaa uusille jisenillemme (tuttavina, tydtovereina)
lehtitoiminnastamme, sillid sen kautta - tosin aikamoisella
vaivanndglld - seuralle kertyy taas t#nikin vuonna

Ne 64000 mk.

Vakka~Rastin lehtiasiamies

ERKKI LUNTAMO

Harmaalokkikuja 3 D

Puh: (822) 23827
g ] :

Hyvid lukuhetkid toivoen

JUKﬁLA-jdﬁioriﬁg.vas. Taula-Matti eikun Aitan
Jarmo, Reinikan Timo ja Tervakankaan Tommi.
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Rastilaisten perhe on keviin
ja kesdn aikana kasvanut
ainakin seuraavilla Desar jan
pienckaisilla:

Johanna Eeva=Maria Stderlund
-~ vanhemmat Liisa ja Hans S,

Sanna Yli-Hakula
- vanhemmat Anne ja Juhani Y.

Saana Orkola
- vanhemmat Eija ja Antti 0.

Reija Sinikka Helkkula
- vanhemmat Virpi ja Aarno H.

Sonja Annika Helkkula
~ vanhemmat Sirpa ja Rauli H,.

ONNEA ONNEA ONNER

00000000D00000000000000C000000000000000000000000000000000000000000 L

H Jos haluat vaihtaa Rasti-Vakkasen tulemaan
oso“tEEt johonkin toiseen osoitteeseen kuin nykyiseen,

- P taytd oheinen lipuke ja pist'al‘se p'n?stJ:.in..m

olkelkSI Entisen osocitteen kohdalle \_/01t klll:\l:Ilttaa
nykyisen osoitelipukkeen vaikkapa liimaamalla,

Huam: Sinun ei tarvitse maksaa postimaksua.
Talld lipukkeella ei vol 1l8hettds mitaan
muita tiedotuksia kuin osoitteenmuutoksen.

EEEEBEDEDEEDDEEDEDDEDEEDEEBE
d

d
g Osoitteen muutos......... 19.. alkaen m:gzuggsm:_l- B
D kenteessd ﬂ
IZ Entinen g
7 O
4 Nimi AE
7 OO RRUORPO r
(4 Lahiosoite g
BN B oo ron a5 e s o o s o 2 o T s e o
[d Postinumero ja postitoimipaikka ﬂk__
4 LESHDeOnE: RASTI=VAKKANEN 4
4 Liiosote e

........................................ 23800 LAITILA

g Postinumero ja postitoimipaikka g
et Dl N N Ny N V]
4 Paivdys ja allekirjoitus 4
d

> [ririririviririvirir Jr v e ir i gr > Bv 7 Br [ Jr e i B i
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TULEVIA TAPAHTUMIA

PM-YOSUUNNISTUS tiistaina 4.9, klo 21 Va-Ra:n jirjestamina
Kalannin Urheilutalolta., Kilpailun Johtaja Kari Grénroos,
pddratamestari Pekka Raula. Muitakin toimitsijoita tarvi-
taan taas hyvd joukko. Tule ja osallistu,

\/I}KKA—YD'SUUNNISTUS tiistaina 18.9. Myndmdells, Viimeiset
pisteet Vakka-Mal jaan 1984 (seki S5-v. kausi 1980-84).

MUITA SUUNNISTUKSIA Rasti-Muistion 1984 seki Suunnista ja=-
lehden tietojen ja ohjeiden mukaan,

KIINTORASTISTOT ki#ytettivissis Orivo, Vohdensaari ja
Kalannin U~talo, Karttojen myynti mm. VAPARISSA,
Kartta, kompassi, sienikori ja marja-astia mukaan syksyn
rasteilujen lomaan,

Suosikaa
ilmoittajiamme

Pohjoistullik. 11 UUSIKAUPUNKI

ﬁ VAKKA-SUOMEN PUHELIN OY
W pukelin (922) 23111

SALORAOov

= Salcomp

ELEKTRONIIKKA-ALAN
KOMPONENTTEJA

Merilinnuntie 1
23500 Uusikaupunki
Puh. 21911




Joukkojulkaisu A4 A4 D44 DA 44 A d(d[dddd(d

A) nkranen

lllllllllllll

Keskuskatu 29 bB 14
23800 LAITILA
Puh: 922-51505 (toihin)

Pyydetiiéin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

4/84 vaKKA-RASTI

A dAddd A ddddddddddd

AAMAMAMAMAANANANNN
AMAMAMAAMAMANANANN

[
; “

Vakka-Suomen ¢
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