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Puheenjohtajan palsta

Vaikka puheenjohtajan ominaisuudessa tulisikin pit&&a katse
tiukasti eteenpdin, tulevaisuudessa, en malta tédsséd yhteydes-
s8 olla vilkaisematta hetkeksi myds taaksepdin. Tullessani
Uuteenkaupunkiin v. -83 suunnistuksen pé&dpaino oli miesten
puolella. Uutisotsikoissa olivat Jauska ja kumppanit. 80~
luvun jédlkipuoliskoa ovat hallinneet naiset, ikdmiehidkdin
unohtamatta. Nuoret ovat olleet aivan viime hetki& lukuunot-
tamatta vdhdn taaempana.

Mit4d sitten v. 1990 ja seuraava vuosikymmen tuovat Vakka-
Rastille tullessaan. Lihivuosina saanemme herkutella saman-
laisilla tilanteilla kuin ennenkin. Vakka-Rasti on edelleen-
kin otsikoissa, positiivisesti.

Aivan viimeisten kuukausien lehtikirjoitukset eividt ole ol-
leet kaikki pelk#stédn positiivisia. Kolkkalan sisarusten
"muutto™ Lietoon on ollut tietysti suunnistuksellemme mene-
tys. L&htdén liityyvéssd kirjoituksessa Turun Sanomissa oli
kummastuttavia yksityiskohtia. Puhuttiin luottamuspulasta
tyttéjen ja seuran johdon vdlill#? Liheltd seuranneet tieté-
viat varmasti yksityiskohdat. Toivottavasti té&md keskustelu on
nyt loppuun ké&sitelty, ainakin oman seuran piirissé.

Seuramme keski-ik#iset miehet muodostavat todella vahvan ryh-
mén. Liséksi H35-sarja saa palaavien muodossa uutta potkua.
Toivon, ettd niissa ryhmissd muodostuu rehti kilpailu edus-
tuspaikoista, silld suuremmassa maadrdssé on pakosta suoritet-
tava myds karsintaa. Suunnistushengelld ja yhteisilla harjoi-
tuksilla pa#dsemme varmasti toivottuihin tuloksiin.

Nuorisotoiminta on erds 90-luvun avainsanoista. Seuramme
osalta ta&mi alue selvdsti on kokemassa renesanssia. Kiitos
lankeaa asiaansa vihkiytyneille vetdjille. Nuorisotoiminnalla
saadaan myds junioreiden siteet seuraan vahvaksi, jolloin
jatkuvuus tulee turvatuksi heiddn aikuistuessaan. Nuorisotoi-
mintaan ovat "sponsoritkin" paljon innostuneempia, kun voimnme
tarjota myds vastapalveluksia heiddn tarpeissaan, sillé 90-
luvulla tullaan kilpailemaan my®s tyévoiman vdhenevilléd mark-
kinoilla. Tast4 l&6ytyy yritysten ja seurojen yhteistd
sévelta.

Edellinen puheenjohtaja viitoitti Vakka-Rastille oivan suun-
nan 90-luvulle, siit4 Hanelle parhaat kiitoksemme. Pit&k&&mme
kdyrd edelleen noususuunnassa, vaikka se vaatiikin uusia pon-
nistuksia meilt4 kaikilta.

Pidetdsn ylla avointa ilmapiiri&, jossa on mahdollisuus
viihtys&.

<colics

ARVI LAINE

s. 07.08,.,1812
ke 16.10.1989

Vakka-Rastin veteraanisuunnistaja, vanhempi konstaapelil
arvi Laine on syksylld poistunut keskuudestamme, H&n
vietti elsikepdiviisn Lokalahdella, Hermansaaressa.

fnnen VaRa-vuosia Arvi suunnisti ja kuntoili Laitilan
Jyskeen ja Turun Suunnistajien riveiss&, Hdn oli aina
valmis lahtem#dn hiihtotapahtumiin ja rasteille, vaikka
terveys ei viime vuosina en#d ollutkaan oikein hyvé.

70-vuotishaastattelussaan (Rasti-Vakkanen, 07/1982)
Arvi Laine kertaili vdhin rastimuistoja ja totesi
lampimdsti suunnistusharrastuksestaan:

wsyunnistus vieh#ttds minua kokonaisuutena, palkinnoille
kilpailuissa p#d#sen vain harvoin. ¥un suunnistuksen on
kerran alkanut, vaikea sitd on lopettaa., "ind olen ollut
koko ikani kuntourheilija, en niinkddn mik&sin kilpa-

urheili ja."

Nuorisojaosto

Kati Vdyrynen, pj.
Sanna Alanissi
Jaakko Laaksonen
Esko Laitinen

Leo Koistinen
Jorma Tarvainen
Mervi Virtanen

Kilpailunj. jaosto

Koitto Verha, pj.
Tauno Aalto
Pekka Luotonen
Pasi Rantala
Riku Salminen
Teuvo Suikkanen
Pertti Vuorinen

Valmennus jaosto

Matti Salonen, pj.
Hanna Helin-Luotonen
Teemu Nukki

Mervi Rintamdki
Matti Ritasalo

SEURAN JAOSTOT

Kalanti-jaosto

Leo Koistinen, pj.
Ensio Kiukkonen
Hanna Helin-Luotonen
Timo Penttila

Jouni Pietiléd

Pekka Raula

Kuntojaosto

Erkki Neitola, pj.
Lauri Hénnikkdlad
Jaakko Laaksonen
Raimo Lomppi

Outi Nurmi

Maaria Ritasalo
Reijo Ruohola
Voitto Takkunen
Erkki Teivaala
Leena Vilén



JASENASIAA

Vakka=Pastin hallitus on kokouksessaan 1/90 hyvidksynyt
seuraan uusiksi jiseniksi: Rauli Helkkula s, =52, Irja
¥enttd -38, Johanna Nurmi -86, Ari Nurmi -60, Tiina Nurmi
-61 ja Piikka Nurmi -83 sekd Jaakko Raula =55,

Uusista jasenistid kerrottakoon, ettd Helkkulan Pauli
palaa "kotoiseen'" seuraamme edustettuaan viimeksi Keski-
var jalan Rastia ja sitd ennen ¥alevan Pastia, Siirrosta
huolimatta hidn asuu edelleen perheineen ¥ontiolahdella.

paluumuuttajaksi voitaneen luokitella my8s Paulan Jaska,
joka siirtyy Laitilan Jyskeestd VaPRa:n ehdottoman kovan
ikimiessuunnistuksen vahvistukseksi, Jaakko on Paulin
tapaan 35-sarjdainen, joten siihenkin l8ytyy nyt tasoa.

A

YaKka=PRastin hallitus on mydskin myontdnyt viidelle jise-
nelleen eron seurasta. | &htijoind ovat Sinkkil&n perhe-
kunnan edustajat, Paila-2iti sekd tyttédret Sanna ja Eija
(nyk. Santala). He asuvat Turussa, diti ja kuopus suunnis-
tavat TuS:n vireissd (mm, seuraottelussa VaPa:a vastaan'),

Lis#ksi Liedon Parmaan siirtyvidt vauhdikkaat sisarukset
piina ja Peeta Volkkala. Heidin aikanaan vakkarastilaiset
ovat saaneet kokea jdnniid ja menestyksekkditd hetkid mm.
suurviesteissi, vaikkapa Venloissa (sijoitussarja viideltd
vuodelta 23 - 7 = 2 - 14 = 4), SM= yms, tason kilpailuista
ja saavutuksista nyt puhumattakaan,

¥TTTNS mukanaolosta Vakka-Rastissa, Sinkkil&n ja
vplkkalan tytst. - Pasteilla tavataan'!

4

vakka~RPastin jdsenmaksut v. 1980: B0 mk aikuiset
160 mk perhemaksu
30 mk lapset, opiskeli jat,
elikeldiset

Jjdsenmaksut laskutetaan helmi-maaliskuussa. Hoida heti
laskun saatuasi "vwuosivelvoite" kuntoon.

VaRa-jdsenten toivotaan ilmoittavan postiosoitteen muutoksista
postin ilmaiskortilla Pasti-Vakkasen konttoriin (sieltd vidlit-
tyy tieto myds seuramme jdsenkirjurille.

Jos joku haluaa erota YaPa-jdsenyydestd, pyydetddn siitd
ystivillisesti ilmoittamaan osoitteella Vakka-Pasti ry,
NMordstréminkatu 5, 23500 U¥T,.

%% VIRO

Jir jestdn halukkaille matkan 7-8.7.1980 Eteld-Virossa
pidettdviin suunnistuskilpailuihin. Valuuttavapaan vaihdon
merkeisssi suoritettavan viikonloppumatkan hinnaksi tulee
n. 700 mk (Helsingista)d,

L3htt Viron matkalle 6.7. klo 10,30 Helsingistd, paluu
9,7. klo 22,30 Helsinkiin, varttahar joitus, kaksi kilpailua
ja tdysi yldspito kuuluvat hintaan. Tlmoittautumiset: “eppo
Paula, “artinlaaksontie 40 G 49, 01620 VANTAA, puh., 90-8783276.

Nnlen vappuun 1980 asti tydmatkalla Fgyptiss&d. Jos
arvoisia vakkarastilaisia sattuu k#ym&iZn t&8114, niin terve-
tuloa kyli#in. nNsoite on: Finnmap Ny, 409 Pyramids Street,
Giza.

Voidaan katsella vdhidn muutakin kuin sitd turisteille
normaalisti esitettdvdi kiilloitettua julkisivua, ja kdydid
vaikkapa lenkilld ja saunassa ('),

Seppo Paula, ¥airo

TERVEISET POHIOIS-EARTALAGTA

MUUTETTUAMME SYKSYLLA —87 TANNE SUSIRAJALLE NIIN ON TULLUT ROFEILTUA
FARIN TaEALAISEN SEURAN TUIMINTAFERIAATTEET NAIDEN EAHDEN FAUDEM AT~
FANA. HILJALLEEN ALODIN HERAAMAAN JA FARIN HYVIN NUEUTUN YoN JALFEEN
FAATIN SOITELLA TEEMULLE JA EUULUMISTEN JALKEEN VAROVASTI KYSELIM O-
LISIKED MAHDOLLISTA SUUNNITELLA FALUUTA KUNNON SEURAAN, “"VANHENTUNEI-
DEN" KAVEREIDEN JENGIIN. TEEMU TIETYSTI “"VASTUSTELI" HAUHEASTI JA
FITEAN SUOSTUTTELUN (AINASKIN KYMMENEN SEEKAA) HAN VIIMEIN TOIVOTTI
EOVASTI TERVETULLEEESI FORUEEAAN.

NYT TIETYSTI MONESSA HERASI AJATUS ETTA NIIN SE HELEEULAN FOIEA FA-
LAA TAEAISIN RUUHEA-SUOMEEN, MUTTA EI EI. TAALLA ON HYVE LENKRIA
TEHDA JA MAASTOT OVAT HIRVITTAVIA. MIELI FALASI "HYVAHENEISEEN" SEU-
FRAAN J6& FUNNOLLISIIN VIESTIKARKELOIHIN, JOKA SAA VANHANKIN LAMFIA-
MAAN .

OLIN YHTEYDESSA TAHVOON JA VEFIIN JA HUOMASIN kEYLLA OLEVANT ALLERIR-
JOITTAMASSA JASENANOMUSTA, NIIN LAMMINHENEINEN OLT TAEAISINTULO-TOI -
VOTuS.

TOIVOTTAVASTI FORUEKA HARJOITTELEE EUNNOLLA, MIMA AINAEIN HARJOITTE-
LEN JA YRITAN ANTAA TARVITTAVAT NAYTST. TAVOITTEET ON EOREEALLA (Al-
NARKIN EOLIN HUIFULLA) .

RASTEILLA TAVATAAN TOIVOD RAULI HELEEULA JA FERHE.

pasti-Yakkasen kansikuvassa nuorten ym. kuntopiirin
porukkaa, jossa ei ndy pj-Tahvoa? Sen sijaan Valtsu
vee (mydh. Kiilopddn “unkku) sukii jilleen ansiok-
kaasti hiuslaitettaan.,

Pasti-Vakkasen kuvasar jassa sisdsivulla lis&d
ilmeitd kuntopiiristd kuin myGs nuorten hiihto-
leirilts Saarisel&dllé&.




Nimi: Heidi Perdld
Ika: 24 ja rapiat

Opiskelija. Opiskelee kasvatus-
tieteitd — tavoite vuoden kuluttua
valmistua opettajaksi.

Ammatti:

Nuori Suomi -hengessid, ei pelkéds-
tddn suunnistusta, vaan myés uin-
tia, tennistid, "tehojumppaa",
hiihtoa ja laskettelua. Triathlon-
kin kiinnostais...

Harrastukset:

Puuhastelut: Liikunnan vastapainona nauttii
maalaamisesta, piirtdmisestd ja
grafiikasta, jopa siin&d maérin,
ettd tdmdn alan mahdollinen jatko-
koulutus kiinnostaa.

Mitd kuuluu, piirin suunnistuksen uusi nuoriso-ohjaaja?

"Kiitos ihan hyv#d. Olen tosin muutaman vuoden ollut melkoisen
syrjdssid suunnistusasioista, joten koko-homma alkaa tavallaan
taas alusta. Mutta eikéhdn se tdstd..."

Tehtivdsi SVUL:n VS-piirin suunnistusjaostossa?

Mik&d

"Toimin ldhinnd linkkind piirin oravapolkuseurojen ja SSL:n
vd1ills. Lisdksi hoitelen osittain POK-, POL-, POV- ja VOL-
asioita ja esittelen piirin jaostolle nuorisoasioita koskevia
juttuja.”

"Timi ensimmidinen nuoriso-ohjaajavuoteni tulee tiukimman
opiskeluvuoteni takia olemaan todenndkdisesti jonkinlaista
tiimityoskentelyid entisten nuorisojehujen kanssa."

on mielestisi em. tehtdvissd tirkeintd?

"Pyrin siihen, etteivét nuorisoasiat j&& unholaan. Niitd
tulee tarkastella myds kriittisesti ja parannella koko ajan."

Miten SVUL-Suurkisat 1990 ovat mukana kuvioissasi?

Mitd

"Yritdn padstd lihtemd#n molempiin, kunhan 18ytyy esim. kesd-
kisojen aikoihin tarpeeksi urheiluystidvdllinen kesdtydnantaja.

ideoita toivot kent#ltd, esim. vakkarastilaisilta?

"Toivon mahdollisimman paljon hyvid vinkkejd esim. 8-12 sarja-
laisten suunnistuksen kehittdmiseksi. Samoin POXK-, POL- ja POV-
asioihin liittyvid vinkkejd jne. Vien terveiset eteenpidin.”

Miten Sinut tavoittaa, kdytkd rasteilla?

"Opiskelu sitoo minut pHZasiassa Turkuun, tod.ndk.kesdlldkin (?).
Yritin tosin té#nid vuonna kisailla enemmén, joten ldhiympdriston
kisoista ja numerosta 921-324365 pitédisi tavoittaa.,"

Terveisesi Rasti-Vakkasen lukijoille?

"pigtikaihan ihmeessid muutkin (koukkupolvet & nopsakintut)
juttujanne Rasti-Vakkaseen. Ei se niin kamalaa ole..."

SUUR
4QQVMSME?

1990

Suomen Suurkisat
6.-10.6.1990

* Satatuhatta kisavierasta yli 40 maasta
* Kaikenikiisen seuraviien yhteinen tapahtuma
* Satoja tapahtumia yli 60 lajissa

* Huippu—urheilun juhlaa
Kansainvalisia huippukilpailuja 35
lajissa
Maaotteluja, Euroopan Cup- ja PM-
kilpailuja, Kansainvalisiéa turnauksia,
Kansainvilisia naytoksia
Lukuisia SM-kilpailuja

* Suurleiri alle 18 —vuotiaille Vermossa

* Messukeskus tapahtumia
Nuorten suurdiscot
Ohjaajatapahtumat
Seuravien iltamat

* Ikiliikkujien juhlat

* Suuret yhteisjuhlat
Keskiviikon avajaiset
Lauantain satatuhatpainen kulkue
Sunnuntain paijuhlat

*Non—-Stop —tapahtumat toreilla ja puistoissa

*Vilkas kulttuuriohjelma

TEHDAAN YHDESSA SUURKISAT
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S 4 ;?g—?;‘\\ Intoa tdynnd matkasi reilun kymmenen nuoren
V¢ joukko valmennusleirille Saariseldlle. Lauan-
@r? taista 2.12. sunnuntaihin 10.12. kestdisi leiri.
; %
& :/ Leirin tavoitteena on liikkua Saariselédn latu-
\ ) ’L:/, verkostoa pitkin kullekin sopivaa vauhtia.

Matkaa sovitetaan s##n, kunnon ja mielialojen
mukaan.

Toisena tavoitteena on syddd autokuormallinen
Vakka-Suomesta raahattuja muonia. Leirilla on
hiihdon lis#dksi mahdollisuus lasketella, pelata
,\gjf‘f ktssid ja tennistd, voimailla jne.
2
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N Kitops) | \ selsdlld. Lunta, lunta, lunta...Mahdottomasti
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Maanantai 4.12: Aamulla heridtessdmme olimme eilisestd matkasta védsyneitd.
Mielemme kumminkin piristyi aamiaisella. Aamupalan jédlkeen oli suksihuolto
jonka jdlkeen hiihtolenkki, johon sisdltyi luistelutekniikkaharjoittelu.

Jokainen hiihti oman kuntonsa mukaan. Ja koville otti, varsinkin leirin
nuorimmille.

Hiihdon jdlkeen oli hernekeittoa, mink# kylld huomasi ja haistoi illalla.
Illalla oli toinen hiihtolenkki, josta kolme nuorinta leiril&distd jaivat
paitsi. Hiihdon jdlkeen maistui taas ruoka, lihapullia ja perunoita.
Usean nuoren silmidt painuivat kiinni aikaisin - jo yhdentoista jédlkeen.

Arvaa-Kuka

Tiistaiaamuna (5.12) varustauduttiin vdhdn pitemm#lle hiihtoretkelle.
Vanhimmat tytot kdvdisivdt poroaidalla, mutta se ei pojille riittényt.
He halusivat kokeilla Kiilopdin valloitusta. Itsevarmoina he lahtivét
kohoamaan kohti Kiilopddn huippua. Mutta mitd korkeammalle mentiin,
sitd vahemmdn kiipelijoéitd oli. Kiilop#dn huipulle kohosi ainoastaan
Valtteri, joka muille kehuskeli hienoja nakéaloja.

Sanna

Ttsendisyyspaiviaamuna (6.12) pakkasmittari ndytti -19 C. Maha t&dynna
kaurapuuroa onniteltiin 15 vuotta tdyttdvad Sannaa ja annettiin lahjat ja
kortti. Kovasta pakkasesta valittdmdttd ldhdimme kaikki hiihtdmiddn omia
reittejidmme. Hiihtopolulla ilmeni myds yksi uusi ilmio: tdhdn asti
kaatumispisteissd kdrkitilaa hallinnut Mervi j&i kertaheitolla reilusti
kakkoseksi, kun t#hidn asti nollilla ollut Tiia herkesi oikein urakalla
ns. Free Styleen.

Hiiht#misen jdlkeen tankattiin jauhelihasoppaa. Sen avulla jaksettiin

taas hiiht#d ja pelata squashia. Kokkimme loihtivat meille aitoa poron-
kéristystd, joka maistui hyvin nidlkdislle nuorille ja ohjaajille. Kun
kunnon ruoka oli vdhdn sulanut, alettiin syddd Sannan synttdrikakkua.

Sen 15 kynttildd Petri ja Jokke olivat asetelleet taiteellisen ndkemyksensd
avulla.

Sanna, Mervi, Tiia

Aamulla (7.12) herdtessdmme pakkasta oli -15 C. Lahdimme l&hes koko
poppoon kanssa Kiilopadlle, jonne on n. 15 km majalta. Huonokuntoisimmat

ja matkalla sairastuneet kuljetettiin takaisin Saariselédlle postin pika-
vuorolla. Me kirjoittelijat tutustuimme jylhiin maisemiin perusteellisemmin
kuin muut. Suksi ei oikein luistanut, koska oli satanut uutta lunta ja
toiselta kirjoittajalta katkesi sauva. Loppumatka sujui kuin ennen vanhaan,
yhdelld sauvalla huhkien. Kokonaisuudessaan pdivd oli erittdin antoisa ja
loppuilta oli rattoisaa vitsin heittoa.

Vesa, Tommi

Per jantaiaamuna (8.12) oli -9 C ja tuuli oli kova ja kylmd. Aamupalan
jilkeen l#hti kukin hiiht#m#&n omia matkojaan. Paitsi sairas Maurumaan
retkeilijd., Tdnd#n nuorimmat tytdt Heli, Hanna ja Sini yllattivét itsensd
ja muut hiiht#mdlld 20 km! Hiihdon jélkeen oli jdlleen keittdjien erikoista:
hernerokkaa. Illalla oli vapaaehtoinen lenkki, jonka pirteimmdt retkeldiset
hiihtivdt. Loppuilta menikin siivouksen ja telkan katselun parissa.

Ei-Kukaan

Leiripaikka oli erinomainen hiihtoleirid varten. Leirildisten har joittelu-
halukkuus oli hyvé, silld latukilometrejé kertyi 2.060 km. Valtteri
"KITLOPAAN KUNKKU" urakoi 171 km/5 pv ja ldhti "uppoleirille" Turkuun.
Piikkipaikan otti Jokke 180 km ja Sanna sinnitteli 150 km. Madrédt vastaavat
ko. ikdkausitasoa suunnistajilla, ottaen huomioon sen, ettd Jokke on viimeksi
hiiht#nyt 6 1k/-86. Keittid muonitti hyvin ja hiihtivédtkin vield yli 100 km
huilatessaan. Miesvidki sujutteli 440 km, paras pdividnoteeraus 64 km.

Eteenpdin katsottaessa on Vakka-Rastille kehittyméssd har joitushalukkuutta
omaavia suunnistajia, jotka soveltuvat leirielémid&én ja osaavat kdyttdytyd
matkoilla niin, ettei Vakka-Rastin maine siitd kérsi.

Leirin jdlkeen oli havaittavissa halukkuutta hiihto- ja suunnistus-

har joitteluun laajemmallakin tasolla? 3-5 suunnistajaa harjoittelee nyt
5 pdivénd viikossa ja tulokset kootaan elo-syyskuussa. Taitoharjoittelua
tulisi ndiden kanssa jatkaa ja osaamisaluetta vahvistaa. N&in Vakka-
Rasti olisi vankasti mukana kilpailtaessa ensipalkinnoista.

ET.

Bods VU
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Kyimé saa

Lapsille kylmissi sddssi liikkuminen on riskialtiimpaa
kuin vanhemmille. Syyni tihin on lapsen suhteellisen pieni
kehon paino verrattuna ihon pinta-alaan. Lasten kyky tuot-
taa limpod on pieni ja limmonluovutus ihon kautta on
suuri, Lapsilla on myds enemmin hikirauhasia aikuisiin
verrattuna, jonka takia he hikoilevat runsaasti ja voivat
liikkuessaan kastella vaatekertansa aivan miriksi.

Lasten kilpaurheilun suositeltava pakkasraja (varsinkin

" hiihdossa, norjalaisen professori Lereimin mukaan) on -12
astetta. Titd pakkasrajaa olisi ehdottomasti noudatettava.
l Tirkedd on ottaa huomioon
myds tuulen voimakkuutta, miki voi lisitd kylmin vaikutus-
ta huomattavasti.

Ennen pakkasessa tapahtuvaa voimakasta fyysistd suoritus-
ta on lasten aikuisten tapaan huolehdittava hyvistd limmit-
telysti. Kohoava kehon sisilimpatila limmittdd myds hengi-
tystiet, joka tasoittaa kylmin ilman limpétilaa sen kulkeu-
tuessa ylempien hengitystciden kautta alempiin hengitystei-
hin. Voimakas rasitus kehon ollessa vield ’kylmind'’ voi
aiheuttaa hengitysteiden supistumista ja yski- tai astmareak-
tion myds terveilli henkil6illd.

Kilpailuja jirjestettiessd tulisi urheilijoille taata mahdolli-
suus saada vilittdmisti vaihraa kuiva ja limmin vaatekerta
ylleen.

Seuraavat yleiset terveydenhuollon kisitykset pitevit myds
lasten utheilussa:

e Fyysinen suorituskyky heikkenee kylmassi.

o Usheilija visyy vastaavassa rasituksessa helpommin kylmas-
si kuin normaalioloissa, koska aineenvaihdunta on vilk-
kaampaa.

e Voimakkaassa rasituksessa elimistén aineenvaihdunta ei
enis lisiinny verrattuna normaalioloihin. Rasitus saatetaan
kokea jopa kevyempinid, koska limménluovutus tehostuu

I kylmissi eiki elimistdén varastoidu limpdi.

J e Kvlmin vaikutuksesta nivel- ja lihastoiminnot alenevat. 3 <
Ihmisesti tulee kémpeid, ihctunto ja sormindppiryys hei- =
kentyvit ja lihasvoima alenee. N

L

o Thminen suojautuu kylmid vastaan lihastyén tuottaman
laimmén avulla. Fyysinen kunto, erityisesti hengitys- ja ve- -
renkiertoelimistén suorituskyky, parantaa titd suojautumis-
keinoa.

Yleiseni kommenttina voidaan todeta, ettd lasten ja nuorten i
valmennuksessa ja kilpailutoiminnassa on oltava kylmilld -
siilli erityisen varovaisia. Kylmin siin vallitessa liikkunnalli- -

set tavoitteet voidaan toteuttaa helposti mielekkdin sisilii- ~~

kunnan avulla. JUDKSIJA 8/1989




12

VAKEA-RASTIN 13~18 VUOTIAIDEN
NUOJRTEN TARKEIMMAT VALMENNUS-
JA EILFATLUTAFAHTUMAT VUODELLE-20

! 25.01 TOR

P17.30 - 19,30

|27 - za1.
1o - itz
P rce B ol
1 12 - 15.4.

TAFAHTLIMA

NUORTEN JUKOLA-LEIRI
SATAKUNNAN RASTIFAI-
VIEN YHTEYDESSA

FAIKKA

LEIRIMAKSUT: LEIRIMAKSUILLA PYRITAAN KATTAMAAN AINOASTAAN
RUOKAILUKULUT JA 0SA MAJOITUSKULUISTA.
SEURA VASTAA MATKAKULUISTA, MAJOITUKSEN FAAKULUISTA JA

KARTTA YM. MAKSUISTA SEKA OHJAAJIEN KULUISTA.

IKISATE

1990

MAKSUT
N. 70,-
MAKSUT
N. 150, -

SUUR

KAJAANI 7-11.3.1990
HELSINKI 6.-10.6.1980

MAKSUT
N. 70, -

MUKAAN

N. 70,

13
NUORISO-

JAOSTO

Muorisolle kuuluu hyvdsd - syksylld ja talvella ei ole
hil jennetty talvilepoon. Syksylld opeteltiin ydsuunnistuksen
metkuja. Uskalsipa Tiia jopa ldhted SM—yBkisoihin., Hienoa.
wukahan uskaltaa tind vuonna?

Tieditks mitd on kuntopiiri? Tule mukaan kokeilemaan.
10-15 nuorta on Eskon, Jaskan, Hannan ja Leon (v“oistinen)
johdolla har joittanut lihaskuntoaan Ammattikoulun salissa.
vokoontuminen tiistaisin klo 17.00. Ensin juostaan 20 min
lenkki ja sitten kohotetaan lihaskuntoa.

mykana on ollut myds ex-pj Pasti-Paimo, pappasar jalainen
wyihisen Jouko sekd Alanissin Jouko. Salilla on ndkynyt myds
Fiti-Pitasalo ja Salmisen Piku. Vaikki ovat suureksi riemuk-
semme poistuneet kuntopiiristd kipein lihaksin,

Torstaisin ollaan oltu kalkkisten kanssa yhteislenkilld
tai ladulla. Talvinen hiihtoviikko vietettiin Saarisel&dlla.
Petkesti lihemmin leirildisten omassa jutussa.

Tammikuussa on alkanut hiihtosuunnistushar joittelu.
Tarkoitus on osallistua muutaman nuoren voimalla pm-kisoihin,
srekisat taitavat vield jEidd haaveeksi,

veviin har joitustapahtumista on lehdessZ erillisohjelmassa
tarkemmine. nNhjelman lisidksi useita nuorten taitohar joituksia
torstaisin lumien ldhdettyd. Harjoitusten suunnittelusta
vastaavat Esko ja leo.

Yuonna 1990 Muorten Tukola on p#Ztapahtuma. ¥esdkuussa
on SYUL-leiri Mummelassa. Ginne li#htevdt isot ja pikkuoravat.
leiripssllikks on Yd8yrysen Yati. Tlmoittautukaa ajoissa,

FIN-5 rastiviikkeo on heindkuussa Seiné-
joella. nHivit ovat 16-21.7. Nuoriso-
jaostossa toivomme, ettd nuoret ja
heiddn vanhempansa osallistuisivat jou-
kolla rastiviikolle. - Nuoret aloittavat
vanhempien houkuttelun rastiviikolle
heti helmikuussa.

nravapolkuikdisille (alle 12-v.) on Alanissin Sanna
vetinyt kerhoa Hakamets&dn koululla keskiviikkoisin klo 17.00.
mukaan mahtuisi vield uusia nuoria. - Suunnistavat vanhemmat:
kertokaa lapsillenne Nravapolkukerhosta. %erhossa puolet toi-
minnasta on suunnistuksellista ja loput muuta hauskaa Muori
Suami -toimintaa.

Hyvdid talvea! Jaska

eqi +en VYille Virtanen
vierailee Vakka-Nastissa

- ™Ma 19,2,90 klo 17,45

- SN kerhohuone, !l:ki

Suomen Suunnistusliitto
THE FINNISH ORIENTEERING ASSOCIATION

VILLE VIRTANEN
NUDSISORAALLIRKO
MANAGER, YOUTH ACTIVITIES

- Nuorten frava-asiaa
kaikille kiinnostuneille
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@ \lakka-Pasti tiedottaa toiminnastaan Uudenkaupungin
Sanomien Seuratoiminta-palstalla, VaPRa toimii —otsikon
alla. Palsta julkaistaan pari kertaa viikossa. Tiedot
Tomi VYirtaselle, puh. 922-23488 (myds puh.automaattiin)
tai postitse os. Mokikanakuja 3, 23520 U¥T 2., Tomi
hoitaa sisdists tiedotusta 28.2. asti {sitten T7 3301,

o Yakka=-PRasti on "vakuutusasiamiehend" kolmessa yhtidss&.
¥un teette uusia vakuutuksia Pohjolassa, Fenniassa tai
Sammossa, muistakaa mainita VYaPa -asioimisto. Seura
saa ndin palkkion.

¢ Vakka=Fastin lehtitilauspalvelun lehtilaskut
pyydetaan maksamaan erdpdivdin mennessi.
Tilausasioita hoitaa Leo Ranki, puh 822-21470

tai 922-18221, os. Merimiehenk 34A3, 23500 UvT.

3 @ Vakka=-pPastin hallitus kokoontuu jokaisen kuukauden

-. toisena maanantaina klo 18,30, Paikka vaihtelee.

. %0 . Heindkuussa on heindnuhaloma ja joulukuussa joululoma.

sddntomddrdinen YaRPa-kevdtkokous on maaliskuussa ja
vaalikokous marraskuussa.

# Yakka-Rastilla on nyt uusia seuran ansicmerkkeji ja
seuran rintamerkkejd., Ansiomerkin voi hallitus mydntéd:s
suunnistusurheilua tai muuta seuratoimintaa edistadvdstid
toiminnasta. Ne ovat numeroituja ja saajista pidetadn
luetteloa., Seuran rtintamerkki on tarkoitettu jdseniston

kdyttdsn ns. jisenmerkkind. Sitd on myynnissi (& 15 mk).

RADIO ¢ Yakka=Pastin eikun Vakka-Suomen paikallisradio
UBC tarjoaa nykyisin urheiluldhetyksid sunnun-
b{: taisin klo 15 alkaen. Padioddnessid ovat mm.

ToA vurkilahti ja Aki lLaine. He odottavat myds

97,5 suunnistusuutisia. Luvassa tulosurheilua ja
muutakin - kytketdidn kuuntelulle taajuudelle
87,5 MHz.

VAKKA-SUOM!

@ Joulun alla sihellettiin Laitilassa perinteinen Grand
Slam koripalloturnaus. Yentdlli ei ollut pal jon mit&dan
katseltavaa, paitsi tietysti Teemu-Teamin kapteeni eli
majuri. Katsomossa sitdvastoin oli Suomen paras nais-
suunnistaja ja toimitsija~aitiossa kehityskelpoisen
pirted ajanottaja.

@ Loppuvuodesta ilmestyi tuttu suunnistuksen vuosikir ja,
Rastivuosi 19839, Teoksen kuvissa vilahteli vakkarasti-
laista virid., Toimitus oli keksinyt Nuorten Jukolassa
venytelleelle Laaksosen Sannalle kivan luonnehdinnan:
tytts on kuin ilmetty "varamar jomatikainen" !

8 \Jakka-Pastin Pasti-Vakkasen nukkuva toimittaja,
Vaseikon torpan legenda “Martti lSrpdtti horihtsd
hereille seuraavassa numerossa., luvassa on kaksi
sivua ytimekistd suunnistustekstid...

— LU RICTICT

SKogssp

Il

1989

Herrar

1 Petter Thoresen
2 Hévard Tveite

3 Kent Olsson

4 Hékan Eriksson
5 Michael Wehlin

6 Jorgen Mértensson
7 Viadimir Alexejev
8 Peter Ivars

§ Rolf Vestre

10 Reijo Mattinen

Damer

1 Marita Skogum

2 Jana Galikova

3 Alida Abola

4 Ragphild Bratberg
5 Ragnhild Andersen
§ Karin Rabe

7 Eija Koskivaara

8 Anne Line Nydal
9 Arja Hannus

10 Annika Viilo

VARLDS-
RANKING

NOR
NOR
SWE
SWE
SWE
SWE
URS

FIN
NOR

FIN

SWE
TCH
URS
NOR
NOR
SWE

FIN
NOR
SWE

FIN
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(UUTISPOSTIA)

— Lajin taso meilla on viime
vuosina noussut. Meilla on ny-
kyaan kidytdssd enemmain hy-
via karttoja, edistysta on tapah-
tunut metodiikassa ja harjoitte-
lun intensiteetissa, olemme
kasvattaneet riittavisti hyvia
valmentajia, Jana kertoo.

— Huipuilla on tarpeeksi
mahdollisuuksia mitata voimia
maailmanhuipun kanssa kan-
sainvilisissd kilpailuissa. Mat-
kGstamme leireille usein myds
Pohjoismaihin. Oleskelut Nor-
jassa, Ruotsissa ja Suomessa
ovat meille hyvad koulu. Sielld
olen tutustunut suuriin tahtiin
ja havainnut, ettd he ovat voi-
tettavissa.

Jana on 1dytinyt Pohjois-
maista my0s ystavida. Hén jutte-
lee mielellddn urheilu- ja henki-
lgkohtaisista huolista Eija Kos-
kivaaran kanssa. Eija ldhti
Skovdessd viestin  ankkuri-
osuudelle niukasti ennen Ja-
naa.

— Toivotimme toisillemme
onnea. Ohitin hinet, mutta Eija
ei ollut maalissa onneton eikd
katkera minulle. Olen ystévys-
tynyt myds Annika Viilen
kanssa.

Urheilulehti
16.11.1988

Viestisuunnistus-
liiga 1989:

Michet
1 Angelniemen Ankkuri..

5 Kalevan Rasti.
6 Tampereen Pyr
7 NTHI O-gruppa..
8 Suunta-941
9 IFK S8dertdl,
10 Pargas IF ..
Naiset
1 Rastikarhur. ...
2 Tampereen Pyrint
3 Helsingin NMKY
4 Vakka Rasti
5 IFK Sadertil

i Lahden Suunn-37
7 Helsingin Suunn.
8 Jitvenpiin Pal
9 Liedon Parma.
10 Kangasalan Ki

Tsekkoslovakian
vmemitalisti
Jana Galikova

tim# seuralehtemme Pasti-Vakkanen.

RASTI- VAKKANEN

Vakka-Rastin sisdisessd tiedotuksessa on kdytettdvissa

Lehden vdlitykselld

hoidetaan vidhin myds ulkoista tiedotusta, meneehidn
julkaisumme noin 40 suunnistusseuraan eri puolille maata.

Vuonna 1990

rasti-~Vakkanen kootaan vield maaliskuussa,
toukokuussa, elokuussa ja lokakuussa (silloin laaja tabloid).
|Lehden toimitusosoite: lirheilutie 1 a B 14, 23800 LATITILA.

TM!TEN SE LT~
Ty JUTTUUNI?

SEKIN PARANEE

ENTAMI-
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o
VAKKA-SUOMEN

A\ ¥) D SUUNNISTUSSELRAT

\AKKA-MALJAN
SAANNOT 1990-

Vakka-Suomen suunnistusseurojen kesken kilpaillaan vuosittain Vakka-Suomen
Sanomien lahjoittamasta Vakka-Mal jasta

1. Palkintoon huomioidaan Vakka-Suomen mestaruuskilpailuina pidettavat
seuraavat kilpailut allamainittuine sar joineen:

Piivikilpailu Hiihtos.(kortteli)| Y6suunnistus Viestikilpailu
H21 D21 H21 D21 H21 D21 H21

H21C D21C H21C D35 H21C D35 H35

H35 D35 H35 D40 H35 D15-16 HA4S

H40 D40 HA4O D15-16 H&O H55

HAS D45 H4S D13-14 H45 H15-16.. H13-14
H50 D17-20  |H50 D11-12 H50

H55 D15-16  |HSS H55 H}l;li H ;é‘; tEtJ;)D
HBO D13-14  |HBO HEO

HB5 D11-12TR {HB5 HB5 D21

H19-20 D 9-10RR |H17-20 H17-20 D15-16...013-14
H17-18 H15-16 H15-16

H15-16 H13-14 H13-14 D”'mf"[.j ey
H13-14 H11-12 (rastireitti)
H11-12TR

H 9-10RR

PIIRIN MESTARUUSKILPATIUT

£ T_SUUNNISTUKSEN_ P1IRINMESTARUUSKILPATLUISSA. 1990
Kilpailumotosarjﬂ 121 | K35 | H40 YH4S | HS0 ) H5S | HEO | H6S | H7Q [ H19-20 | H17-18 H15-16 | HL3-14 | H11-12 |H-10
paivakilpailu x x X x X x % x x x x 3 X x x
yokilpailu X X X X i3 x X X X X x x
pitkd matka x x E3 i3 x x X X i3 X X i
partiokilpailu x X X X X x x HI7-20 X x x
viestikilpailu x X x X X X 3 X X x X X
Tatusounnistus 3 X x [ x X X X X x X x * x3
hiihtosuunnistus x X X X X X X x X X x X X
hiihtosuunnistusviesti x X X x x x x H17-20 x H1i-14
p21 | p35 | p4o | D45 | DSO | D19-20 | D17-18 D15-16 | D13-14 |D11-12 |D-10

paivikilpailu x x b3 X X b3 X x X X 3 1) saavat taivaltaa
okilpailu x X x x x X koko matkan yhdesst
pitkd matka X X x i3 X X i . —
partiokilpalilu x| x| x p17-20 3 x X ) reittiviiva
[viestikilpailu x X X x D17-20 X E3 X

Tatusuunnistus X | X x | x DI7-20 x x x

iihtosuunnistus X x x x x x x X x

iihtosuunnistusviesti X X X DI7-20 X DII-124

I
pikamatka W/D21-  H/DAO-  HS0-  H/D-18  H/D-14 A

KILPAILUIHIN ILMOITTAUTUMISET

Vakka-Rastin suunnistajien ilmoittautumissihteerina toi-
mii Tomi Virtanen. Kansallisiin yms. suunnistuskilpailuihin
haluavien on ilmoittauduttava Tomille vihint4in kolme péi-
véd ennen Suunnistaja-lehdessd mainittua ilmoittautumisa-
jan padttymisti.

Vakka-Rasti maksaa jésentensd osanottomaksut suunnis-
tuskilpailuihin. Kyse ei ole pikku pennosista, joten vak-
karastilaisilta toivotaan huolellisuutta ilmoittautumisissa.

Tomi Virtasella (puh. 922-23488) on kiytdssid VaRa:n au-
tomaattinen puhelinvastaaja. Kun vakkarastilaiset jattavit
ilmoittautumisia automaattiin, pitd4 kertoa sclkedsti oma
nimi, kilpailu, sarja, mahdollinen kyytitarve ym. perusasiat.

Lisaksi ilmoittautumissihteeri Tomi toivoo, ettd mahdol-
lisesti jalki-ilmoittautumaan joutuva VaRa-suunnistaja hoi-
taisi ilmoittautumisen itse. Samoin maksu pitdd hoitaa it-
se. Seuralta voi sitten aikanaan tositetta vastaan perié nor-
maalimaksun osan takaisin.

Iimoittautumisissa on Vakka-Rastinkin osalta kyse sen
verran suurista rahoista, etté niit4 ei pid4 tehds *’varmuu-
den vuoksi’’. Kisoihin pit44 myds mennd, kun on ilmoit-
tautunut. Jos tulee kuitenkin yllittiva este, sairastuminen
tms., pitdd hankkia itselle sijainen.

Huom: Tomi Virtanen hoitaa ilmoittautumissihteerin
Tehtivisd tammi~helmikuun ajan v. 1890, Sen jélkeen
reipasta nuorta miestd kutsuu SA-INT harmauksineen,

Uuden kilpailusihteerin nimi-~ ja yhteystiedot U:gin
Sanomien Seuratoiminta -palstalla mydhemmine. Jo nyt
tehtdvistd kiinnostuneet: yhteys pj-Tahvoon,.
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Y% mATKAT

VAKKA-RASTIN HALLITUS on vuoden ensimmédisessd kokouksessaan vahvistanut
seuralle ns. matkustusochjes##@nnon ja kustannusten korvausperusteet.
Ohjeet ja korvausperusteet ovat samat kuin parina aikaisempanakin vuctena:

MATKAKULUT korvataans; kaikki kilpailijat:

- SM-, pm- ja Cup-kilpailuihin sekad seuraotteluihin,

- valmennus jaoston nimedmiin viesti-, tarkkailu- ja katsastus-
kilpailuihin,

- muihin suunnistuskilpailuihin, joihin seura j&rjest&a linja-autolla
yhteiskul jetuksen (omien autojen kuluja ei tdlldin korvata),

- valmennusjaoston nimedmiin harjoitus- ja valmennustilaisuuksiin
hyvaksytyn suunnitelman mukaar.

MATKAKULUT korvataan; nuoret kilpailijat (alle 18-wuotiaat):

- piirikunmnalliset suunnistuskilpailut,
_ 1shimmat kansalliset suunnistuskilpailut.

MATKAKORVAUKSENA seura maksaa omaa autoa kdytettdessa
osallistuvasta kilpailijasta 0,20 mk/km.

MATKALASKUT hyviksyy VaRa:n puheen johtaja (Raimo Reunanen).
Matkalaskun on perustuttava tarkoin eriteltyyn laskelmaan
(kilpailun nimi, pvm, mihin, km:t, kilp.nimet, saajan pankki).

(SEURA EI KORVAAR korvausperusteiden ulkopuolelle jadvien yksittdisten
eri puolilla maata pidett&vien kilpailujen matkakuluja, esim. loma-
matkoilla tapahtuvat kilpailut ja erilaiset rastiviikot. Seuran jar-
jestdessd linja-autokul jetuksen ei muita matkustusvaihtoehtoja korvata.)
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KARTOITUS

Suunnistuskartta lxlkuntapaikkana

Suunnistuskartta muodostaa yhden perusliikuntapaikan
kansalaisten liikuntaharrastuksille. Suunnistusliitto
on tehnyt seurojen ohella paljon tyot, jotta kunnat
(li1i1kuntalautakunnat) olisivat tunnustaneet taman to-
siasian Ja osallistuisivat kartanvalmistuksesta seu-
roi1lle aitheutuviin kustannuksiin. Uudenkaupungin kau-
punki on tassa suhteessa ollut jo pitkaan asiallises—
ti mukana rahoittamassa valmistuneita karttoja.

Suun-
nistajan liikuntapaikka on kuitenkin sellainen, etta
se vanhenee ajan mittaan. Maastoon tulee muutoksia;
metsahakkuiden, uusien teiden, ojien rakennusten yms.
muodossa. Myos paljon kdytetty alue tulee suunnista-
jalle tutuksi eika vastaa silloin hdnen kayttotarvet-
taan suunnistustaidon kehittimisen osalta.

Koska lajin mielekkyyden kannalta on tarkeda uusien
alueiden kartoittaminen niin kunto- kuin huippusuun-
nistajien tarpeisiin, jatketaan seurassa aktiivista
kartoitustoimintaa. vuoden ohjelmassa on Kamme-
lan ja Arvassalon suunnistuskartan sekd muutaman pi-
hakartan valmistaminen.

Mikali joku vakkarastilainen
on Kiinnostunut erinomaisesta taitoharjoittelusta -
maastokartoiltuksesta - ottakoon yhteytta seuran kart-
ta—asiamieheen, niin katsotaan loytyisiko sopivaa
aluetta. Maastokartoitus vaatii kuitenkin melko run-
saasti aikaa, silla yhden neliokilometrin kartoitta-

miseen kaytetaan 20 - 40 maastotyotuntia.
AS

SM-KISAT pm-kisat
gm—pisteet 1989: Pm-pisteet 1989:
Fija “oskivaara n21 38,25 | raimo Reunanen H50
peeta “olkkala n20 22,25 | Eija Koskivaara n21
Teemu Mukki H40 11,00 | maaria Ritasalo D3S
Riina ¥olkkala n21 2,25 | valter Hirvonen HB 5
Hanna H=-Luotonen D21 2,25 | Ppeeta volkkala P20
Seppo Paula H4 O 2,00 | vari Honkanen H50
Torma VYehmanen H40 2,00 | seppo Paula H40
Heikki venneld H4 5 1,33 | Frkki Luntamo H70
voitto Verha H4 5 1,33 | Teemu Nukki H4 0
Seppo Sorri H4 5 1,33 | maija Verha nao
yalter Hirvonen HB5 0,33 | nirjo Markkali D21
frkki Luntamo HES5 0,33 . : R !
Pentti Salonen HES 0:33 Pisteille 28 suunnista jaa

4,67
3,66
3,00
2,50
2,33
2,17
2,00
2,00
1,50
1,34
1,17
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VARUSTEITA

yaPa-varustevdlityksen listalla
edullisia vakkarastilaisia tuotteita:

Kilpailuasut Tuuliasut
¥oko Pusero Housut ¥oko Puseroéhousut
130cm 10 kpl 10 kpl 150em 1 kpl
140cm 8 kpl 8 kpl L 1 kpl
150cm 5 kpl 6 kpl
46 - 4 kpl Pipot 69 kpl
48 1 kpl 1 kpl e
50 1 kpl -

nsusteiden hinnat entiset. Varusteita v&litt&i vakka-
rastilaisille Heikki Venneld, puh., k 822-23036, t 822-23271.

Uu§iagin suyunnitelmia on ilmassa. Uuden matkapuseron
(limmittely=-/tuuliasu) hankintaa valmistelee tydryhmi

veviddksi tilatonan uvusi erd kilpailuasuja, malli entipen.
rangaslaaduksi saadaan toivottavasti viime kertaista v&hén
parempaa (myds kalliimpaa) eli adidasta (?). ¥ilpailuasujen
tilausprojektia miettii Vennelin Heikki.

N;isté uutuuksista tarkemmin US-seurapalstalla, GSielld myds
lahemmdt tilausohjeet ja hintatiedot. Nllaanpa asktiivisia,
kun asujen ym, varusteiden tilausajat koittavat.

TULEVIA HIIHTOSUUNNISTUSKILPAILUJA

27.01.80 1s=52, “yndmiki, om-hiihtosuunnistus ja
Vakka—Suomen hiihtosuunnistus mest.kilp.

28,01.90 ™5-52, mynimdki, pm=hiihtosuunnistusviestit
03.02.90 w“ure, ¥uhmo, ““-katsastus, hiihtosuunnistus

10.02,80 *oulPa, ¥ouvola, Smehiihtosuunnistus pikamatka

| 990

11.,02.90 vouRa ¥ouvola/leSi l.eppdvaara, hs=kans.

24,02,90 Sy, Cipoo, hs=kans.
1-4,3,90 nruotsi, mvohiihtosuunnistus Q 3

3i_.4,3,90 MHyRa, Hyvinkii, veteraanien hs.

7-11.3.90 vajaani, Muorten Talvisuurkisat,
cr_hiihtosuunnistus ja -viestit

maaliskuu 7?7 "m=latusuunnistus, Varsinais-S.



