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HALLITUS

Heikki Venneli
Puheenjohtaja
Raimo Reunanen
Varapj/Koul.ohj.
Outi Henriksson
Sihteeri

Pekka Raula
Kilp. jaoston pj.
Risto Yldstalo
Valm,. jaoston pj.
Stig Heerman
Nuorisojaoston pj.
Raimo Nurmi
Kunto-retk.j.pj
Timo Penttilid
Kalanti-jaoston pjJ
Veijo Nurmi
Kartta-asiamies
Veijo Viitanen
Tiedotussihteeri
Jouni Pietild
Jdsgen

Timo Helkid
Jésen

PUHEENJOHTAJAN
PALSTA

Omasta ja Vakka-Rastin hallituksen puolesta
parhaat kiitokset seuramme jédsenille siitd arvokkaasta
ja monimuotoisesta tydstd, jota seuramme hyviksi jJa
toiminnan kehittdmiseksi sen kaikilla osa-zlueilla on
tehty,

Samalla toivon, ettd Vakka-Rastin monipuolinen
seuratoiminta on pystynyt antamaan sitd ns. liikunnen
iloa ja mielen virkistystd, mitd tySelém#n tai opis-
kelun vastapainoksi tarvitaan.

Esimerkilliset suunnistussaavutukset viime
kaudelta antavat varmasti haasteelliset 18htodkohdat
valmistauduttaessa seuramme historian uudelle vuosi-
kymmenelle,

Vakka-Rastin laaja ja yksityiskohtainen toiminta-
suunnitelma uvwudelle gsuunnistuskaudelle lupaa monimuo-
toista Jja vaihtelevaa toimintaa kaikille suunnistuksen
harrastajille ja luonnossa liikkujille.

Toivon hyv&d ja menestyksellistd suunnistus-
vuotta 1982 kaikille seuramme jdsenille ja toimin-
tamme tukijoille.

Heikki Venneld

TOIMIHENKILOITA

Eija Orkola
Kilpailusihteeri

Ellen Valio
Jasenkirjuri

Erkki Luntamo
Lehtiasiamies

LUQOTTAMUSTEHTAVISSA

Seppo Itdranta
Suomen Suunnistusl,
liittohall. jdsen

Esko Taponen
Vars.,-Suomen piirin
Suunn. jaoston pj.

KANSIKUVA

Hiljaisuutta seura-
majamme maastoissa.
Majalle ei ole kek-
sitty sopivaa kd#Hyt-
t0d,sen osalle so-
pisi Manun mieli-

lause: "Tarttig
tehrd jotain.,"

RASTI- VAKKANEN

Vakka-Rasti on paria kuukautta vaille 10-vuotias
seura ja saman ajan on pysynyt hengissid mySs t&m&
seuralehtemme, Rasti-Vakkanen, jonka ensimm8isessd
numerossa m8driteltiin linjaa ndin:

"TL,ehden tarkoituksena on ennenkaikkea kertoa
seuramme jédsenist®lle mitd tapahtuu, mitd on tapahitu-
nut ja mitd haluttaisiin tapahtuvan. Rasti-Vakkasen
tarkoituksena on ilmestyd tarpeen niin vaatiessa
kuitenkin riittédvin usein, ettd tiedot eivit olisi
pahasti vanhentuneita."

Alussa tarvetta oli useasti, jopa 8 kertaa vuodes-
sa. Viime aikoina lehti on ilmestynyt 5 kertaa vuodes-
sa, kun seuran toimintamuodot ovat vakiintuneita.

Rasti~Vakkanen ei pyri olemaan tuloslehti, silld
paikalliset aviisit julkaisevat kiitettéavdasti tdtE ai-
neistoa., Rasti-Vakkanen on keskittynyt muihin vakka-
rastilaisiin suunnistusjuttuihin., Erityisen mieluisaa
on ollut saada postia terdvikynidisiltd avustajilta.
Toivottavasti kirjeitd tulee jatkossakin eli vanha
toivomus jdlleen kerran: kirjoitelkaa Rasti-Vakkaseen.

Lehti-Veijo

Vakka-Rastin suunnistajat juoksevat vuodelle 1982 piimizrinidin
pysyminen valioluokan suunnitusseurana. Témid on yksi niistid yleis-
tavoitteista, jotka on mi#ritelty alkaneen vuoden toimintasuunnitel-
massa. Toimintamme mid8rid, laatu ja laajuus on pyrittivid sdilyttidmésn
véhintédn entiselld tasolla - kuitenkin kehittymistd tulee tapahtua
mySs seuraluokittelupisteiden mddrissi.

Jo hyvéksi koettua ja suuren suosion saanutta Kuntorastit
~toimintaa tullaan jatkamaan ja edelleen kehittim&zn, silli onhan
vuoden 1982 valtakunnallisena teemana kuntosuunnistus. Suurin kilpai-
lujdrjestelytehtivd on seurallemme tarkkailukisa (31.7.).

Nuorisotoimintaan tullaan erikoisesti paneutumaan. Uusia toimin-=
nan muotoja etsitdsn mm, kerhotoiminnan uudistamiseksi ja kesdohjelman
Jarjestéimiseksi. Oravapolkutoimintaa tullaan jatkamaan.

Aikaansa seuraavan suunnistusseuran on Jjatkuvasti kehitettdvd
toiminteansa - suunnitelmallisuwutta 1lisdzmilld, On koulutettava
toimihenkiltitsd, vaihdettava tehtdviid, suunniteltava toimintaa niin,
ettd jatkuvuus on taattu ja niin, etteividt tybpaineet kasaannu vain
muutamien harteille,

Vuodelle 1982 laaditun toimintasuunnitelman toteutus tulee
Jdlleen vaatimaan seuran jdseniltd vapaa-ajan uhrauksia., Varsinkin
vastuuhenkildiksi valitut saavat varautua uvurastukseen. Tehtivit
ovat luottamustehtdvii, ja ne on pyrittivi suorittamaan jisenistss
tyydyttdavdlld tavalla, Jdsenistdn tuki on kuitenkin erittdin tirkess
tehtdvien onnistumisessa.

SEURAN JAOSTOT

Kilpailujaosto Kunto-retk,j.

Pekka Raula, pj Stig Heerman,pj Raimo Nurmi, pj
Petri Sipila Jouko Kalaoja Aimo Kalenius
Pertti Vuorinen Joel Kejo Raila Sinkkili
Seppo Sorri Heikki Iivonen Kari Honkanen
Kari Nurmi MarkkuNHannula Pauli Viipuri

5 Veijo Nurmi Pekka Reinikka
Yalmennusjaosto  y.i3, Luntamo — Pekka TAttila

Risto Yl6stalo,pj Maria Heerman Naisiaosto

Stig Heerman Asko Vainio

Esko Taponen Eeva Kivinen Terttu Kivinen Matti Kivinen
Rauli Helkkula Heidi Per#li Sointu Siuttila Kaarlo Kotilainen
Eija Orkola Kirsti Tervakangas Erkki Luntamo
Elisif Vennelsd Antti Orkola

Teemu Nukki
HUOM: Naisjaosto ja talousjaosto Ko pUusicalo
ovat vield ilman puheenjohtajaa.

Kalanti-jaosto

Timo Penttild,pj
Ensio Kiukkonen
Pekka Raula
Markku Laine
Tuula Mékinen
Esa Sivusalo
Rpili Vienola

Talousjaosto

Nuorisojaosto
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TH114 kertaa laajat lukijajoukot liikkeelle TEIPPAAM'NEN NILKAN TEIPPAAMINEN

saanut sketsisarjamme Nilkka ja& edestd
Teippaamisella tarkoitetaan pehmeiden kudosten, vapaaksi, joka mah-
: - kuten lihasten, jé@nteiden ja nivelsiteiden tuke- dollistaa nilkan
WRM‘RRET‘N m m mista joustavalla tai joustamattomalla teipilli. ojentamisen,

A e Teippausta kiytetidsn Materiaali 38 mm:n

cgiéiiié}&iﬁ BSA YLOSTALO - vammautumisen ennaltaehkdisemiseen, urheiluted pot.
- vammo jen uusiutumisen estémiseen, g

Ersing piivini loysimme Esa Yl8stalon koulun kir- - hoitovaiheen alkana vammakohdan tukemiseen,

jastosta ja tivasimme hineltid seuraavat tiedot: Bsan - mahdollistamaan t&ysitehoinen suoritus
%oistaineg iki on 16 vuotta, mutta kylli se siité. A (poistamaan vammautumispelkoa).

Suunnis tusta hsn on harrastanut &rjyvdt 7 vuotta. Pi- . MUISTA: Teippaus ei ole ensiapukeino eiki
tuutta on kertynyt muhkeat 176 cm, jaEelopaino yltad ; poppakonsti vammojen parantamiseksi.
68-70 kiloon vuodenajasta riippuen. san paras Ssaavu- i R - 5
tus7on - toistaiseksg - Ruotsgg rastiviikon toinen sija " - Yleisis teippausohjeita:

. viime suvena. Ensi kes#nid hin ilmeisesti aikoo parantaa 1. Al8 teippaa tuoretta vammaa,
| sijoitusta, sen kertovat ripedt harjoittelut: moin 5

Ankkurit 1 ja 2 seki
Jalustin 3 puolelia toiselle

kertaa viikossa vaihdellen hieman. Joululomalla Esa 2. Aja karvat teipattavalta alueelta.
hiihti 156 km - pisték#s paremmaks! "Emmepds." kuului 3. Puhdista ja kuivaa likainen tai eritteinen iho.
fitaevama, vasitausikoulun ke skl Cates I, 4. Mikili teipattavan iho on hyvin kuiva tai yli-

Esan paras - ja ainoa = 10 kilometrin tegtlaugksg— herkkid drsytykselle, kdytd alusteippisd tai
tulos on viime joulukuulta, 44,08, mik? kiilillgyvasta ortopedi-sukkaa.
peruskunnosta, jota Esa pit&dd ylld mm. luistelulla. 5. Tarvittaessa ki . o 3

N 3 2 A X s . ytetdsn liimaa, joka suihkute-

Tavoitekin on: I luokan suoritus kova sellainen, kun e e Y et et Tk ST Arl

huomioi Esan siirtyvin téni vuonna 18-sarjaan. Pitkdlld
téhtdimells Esa pyrkii voittamaan Veteran World Cupin 6. Masrittele / ota selvdd mitd liikettd teippa- Kanmisteippi 4 puoleita
2003, Mies pyysi vield tuomaan julki kannanottonsa uksen on rajoitettava tai estettdvi. toiselle :aamoti.: siiri-
seuramme viime vuosien nuorisovalmennukseen: parantami- teippl 5 edes mﬂ{

7. Aseta teipattava raaja, nivel jne, sellaiseen
sen varaa On.

asentoon, ettd valmis teippaus tukee, rajoittaa

N#inhin se on, ettd kritiikkid tarvitaan tason tai estdi vain sitd ruumiin osaa ja liikettd
kohottamiseksi, mutta eikthin sdistetid 1iiat kggmiQYit mihin pyrit.
Esan PTS:n yksi sdfntomdsrdiseen kritiikkitilaisuuteen, joka pidetdaan
huippu ajoittuu seuran varastolla 30. helmikuuta. Tarkemman gankohdan 8. Teippaa suoraan rullalta.
Veteran World luemme Lapin Kansa -lehden Peuratoiminta-palstalta. 9. Vdltd useita yhtédjaksoisia kierroksia
Cup'piin vuonna Seuraavan kerran yritimme haastatella jdllehen teipattavan kohteen ympéri.
2003. muuatta seuramme lukuisista lupauksista, joten pldetdén 10. Painele jokainen teippisuikale ihoon kiimmi,
silmdt auki ja korvati 11. Muista, ettd rypyt ja kiristymit aiheuttavat Julustin 6 puolelte
Rakkain terveisin  RAPAMAHAT hiertymis. CHERE

12, Teipin tulee tarttua tasaisesti ihoon.

Suunnistusseurojen seuramerkkien tutummaksi tekemiseksi 13. Puristele valmis teippaus kauttaaltaan kiinni.

Rasti-Vakkanen aloittaa sarjan, jolle ?atkokin on jo 14. Teippauksen tulee olla ihoa myotdilevd tuki-
odottamassa. Tuntuvatko niméd tutuilta (vast.toisaalla): sidos eik#d mik#in ryppyinen tai kiristavi
"sekasgotku",

Lshde: Teippauskurssin materiaali (J.Raninen)

SEURA-
MERKIT

Huopapalanen 7,Akilles—
Jénteen suojaksi vaseliinia,
Teipit 8 jJa 9

T

18-

Suikaleet 20, 21,22,23 Teipit 16, 17, 18 ja 19  Teippi 15 sulkee Jalustin 10 ja teipit

T nilkan takaosan.
lukiteevat edelliset. lukitsevat teippien pHHt. Teipit 14 ja 15 jalkaterin 11 ja 12 edesti auki.

yopéri pddlti auki




Kaksoset

Kirjoittanut Saku Salminen (Copyright Lehti-Veijo)
SSL:n iltasaduksi suosittama ?

Asuipa ammoin ndilld main kaksi veljestd, nimettdkdon heiddt
vaikkapa Lobkkeniksi ja JOggeksi. ZXumpikin alkoi jo nuorena poikana
suunnistaa., ILO8kkeni oli hieman kOmpeld, kun taas Jogge edusti lai-
haa juoksijatyypoid. Niinpd veljekslistsd Jogge kuittasi nimiinsd
mgﬁen monituiset kaksinkamppailut LOGkkenin niellessd katkeruuden
kalkin,

Pojista varttui nuorukaisia, eikd heitéd useinkaan ndhty yhdessid
harjoittelemassa; Lodkkeni, joka tappioista huolimatta oli padtitdnyt
niyttis Joggelle jonain kuulaana syyssunnuntaina, viihtyi metséissd
karttoineen muutaman tunnin pdivissid, kesdisin jopa kolmekin eri ker-
taa; Jogge taas dhelsi paikkakunnan pururadoilla tai teilld ja alkoi,
jatkuvien menestysten mystd, kiinnittdsd yhd vdhemmdn huomiota maas-
tossa liikkumiseen Jja suunnistustaitoon.

Tuli talvi, ja jdlleen oli ohitettu yksi kausi ilman, ettd L&60k-
keni oli kertaakaan voittanut Joggen. Jdggelld oli paha tapa kehus-
kella menneen kauden ylivoimallaan, ja hin juoksi pdivd pdivEltd yhd
kovempaa vauhtia., N&mi masersivat Lokkeni#d, joka k#dvi yhd masentuneem-
maksi tarvottuaan joka pdivid polveen saakka ulottuvassa hangessa.
Silloin hin sai aatteen padttden juosta talvisin kaksi lepolenkkid
tielld ja kolme piilenkkis maastossa., Kevdt lzheni, ja LBtkkenin
har joitus alkoi purra: lepolenkit tuntuivat yhd kevyemmilt&.

Kevidsn ensi kilpailut k#dytiin tuona vuonna Raumalla. Jogge uhkui
intoa ja kovaa kuntoa. LS0kkeni puolestaan suhtautui asioihin rauhal-
lisesti tietiden sarjavaihdoksen tuovan mukanaan vaativampia ratoja.
LBdkkeni suoritti radan lihes virheetttmidsti sijoittuen toiseksi.Jlgge
‘uoksi itsensd eksyksiin useaan otteeseen, ja karttaa haukkuen hin vé-
hitteli veljensi saavutusta nauraen pilkallisesti L:n tyytyvdisyydelle.

J8gzen hymy hyytyi kuitenkin kerran toisensa jdlkeen Lodkkenin
toistettua tempun. Jogge ymmirsi, kuinka inhottavasti oli kdyttdytynyt
pilkatessaan veljensd huonommuutta, Lodkkeni puolestaan oli padttanyt
olla pilkkaanatta veljeddn, vaan antoi t&lle sen sijaan neuvon:
"Harjoittele sindkin kartanlukua #13kd vain juoksua."

Kesti kelpo tovin (=monen monta pettymyksen kilpaa) ennen kuin
Jégge uskoi, ettd veli oli oikeassa, ja etld tissd oli avain menes-
tyksesn vaikeilla radoilla.

Nyt veljekset harjoittelivat taas yhdessd ja unohtivat vanhat
kaunansa tdhddten huipulle. Talvisin he liikkuivat vuoroin metsdssa,
vuoroin teilld. Milloin he liikkuivat maastossa, opasti Lotkkeni vel-
jeddn sujuvamman kartanlukutaidon saavuttamiseksi. Tielld taas Jogge
auttoi LoSkkenis piisemidsn yhtd kovaan juoksukuntoon kuin hén itse oli.
Seuraavana kautena he olivat tdysin ylivoimaisia kilpakumppaneihinsa
verrattuna! Kilpailut pddttyivat vuoroin toisen, vuoroin toisen voit-
toon. Erona entiseen oli, ettd he eivdt endii pyrkineet toistensa voit-
tamiseen, vaan hyvddn suunnistussuoritukseen. Kumpikin iloitsi toisen

voitosta kuin omastaan, ja vaikeudet pyrittiin ratkomaan yhdessé.

Nykysin molemmat pojat ovat maajoukkuesuunnistajia ja kuuluvat
Retoromanian A-valmennusryhméén.
PS 1: Tarinan Sanomasta ei lie epdselvyyttd, vai mitd?
Siispid sytddin, juodnan (?) ja harjoitellann!
P53 2: Henkil6illd ei ole mitddn tekemistd todellisuuden
kanssa (keralla) nimistd huolimati,

2. Yleisoddnestys

2., Perinteinen Yleistdidnestys Jjarjes-
tettiin VaRa:n joulujuhlan yht. 29.11.81.
Vuosi sitten osallistui 1. Zdnestykseen 7
rastilaista, ja ehdotin silloin, ettd ta-
voitteeksi asetettaisiin 10 osallistujaa
14114 kertaa., Tavoite ylitettiin reippaas-
ti: 16 osallistujaa., Tehtédvind oli nimetd
viisi viime vuonna parhaiten menestynytta
miestd ja naista. DPisteitd oli annettava
yhdestd viiteen, -~ TULOKSET:

Miehet Naiset
1.A.Anjala 69 1.0.Borgenstrdm 69
2.K.Sallinen 46 2.,L,Veijalainen 58
3M.Jauhiainen 27 3.M.Ruoho 25
4 ,S.Rytkonen 26 4.A.Haikarainen 24
5.H.Kottonen 14 5.H.Mannervesi 17
6.0.Kujala 11 6.M.Herva 11
7S Nurminen 9 P.Koivula 11
8.P.Ahonen 5 8.S.Turunen 5
9.R.Asikainen 4 9.5 .Kukkonen 4

T.Harju 4 E.Pdivinen 4
111 .Gronholm 2 H.Uotila 4
M.Mannonen 2 12.G-V,. Nynés 3
T.Rautalapio 2 13.A.Lonka 2
H.,Virta 2 14.L.Silvennoinen 1
15.H.Pulli 1 H.Siven 1

PS: Asettakaamme ensi joulun 3. perind

tavoitteeksi 20 didnestdjds,

Janne Kejo

Vakka-Rastin hauskassa
joulujuhlassa jaettiin
lehdissd mainittujen pal-
kintojen lisZksi muita
tunnustuksia, mm:

o TEIMU NUKKI sai ylimm8i-
sen pullavahdin plaketin
(milldkshoén ansioin???),

¢ JANNE KEJO sai hengen-
pelastusmitalin neuvok-
kuudestaan verenhimoista
koiraa vastaan NL:n
Novgorodissa.

Joulutilaisuudessa todet-
tiin myds, ettd tyhjd on
VR-~huippusuunnistajien p&#
- mittatikku upposi sinne
ilman, ettd edes puupurut
olisivat tuprahdelleet.

Nuorissa on tulevaisuutem-
me: Antti O. laski pullon-
korkkien miiriksi kolme (3),
jotka Nurmen Timo todista-
jien ldsndollessa tarkisti
kuundeksi (6). Sillilailla..,

Tdmin sivun kuvasarja
kertoo muutamia ilmoita
joulujuhlasta.
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Km-vauhtia

Kilometrivauntikil-
pailun tulokset 81:

Naiset:

1. Eija Orkola 44
2. Eeva Kivinen 41
3. Hannsle Uotila41
4,Jaana Taponen 36
5.Heidi Per#dli 35
6.Virpi Helkkula 30
T.Kirsi Kiiski 23
8.Maria Heerman 22
9.,Raili Vienola 7
10.,Raila Sinkkild 5
11.Marja-L Tuominenb
12.Maija Iuntamo 4
13,0Liisa Kivinen 3

Miehet:
T.M.Jauhiainen 108
2,Mikko Itdranta 96
%.Teemu Nukki 92
4 Rauli Helkkula 71
5.Joel Kejo 70
6.Pekka Itdranta 59
T.Pekka Raula 58
8.Raimo Nurmi 53
9.52ku Salminen 53

10.Veijo Viitanen 52

11 .Markku Hannula 51

12 .Harry Perdld 49

13.Antti Orkola 47

14 .,Seppo Sorri 43

15.P.Kaura-aho 37
16.Veijo Nurmi %6
17.Janne Kejo 36

18.Aarno Helkkula 29
19.¥ari Honkanen 21
20.,Raimo Reunanen 19
21.Pentti Hirvoneni$s
22 .Heikki Venneli 14
23,Petri Sipila 12
24 Juk¥n Uusitalo 11
25.Sepno Itdranta 10
26 ,Hannu Jarvinen 9
27 .M Kaura-aho 8

Kari Nurmi 8

Timo Kulokoski 8
70,7imo Penttilid 7
71,.Esa Y1l6stalo 6
%2 ,Heikki Iivonen 6
33.Risto Peurala 5
%34 .Stig Heerman 5
%5+.Ecko Taponen 2
26.,Pertti Vuorinen 1

Huom., Tassapisteiden
cattuessa ratkaisee
Keozin., paremmuus.

Hallituksessa kasiteltya

Seuran hallituksen kokouksessa 1/1982
padatettiin mm;

- ettd seura maksaa kilpailijoiden osanotto-
maksut 1982, Aiheettomasta poisjd&nnista
peritdsn maksu takaisin, j8lki-ilmoittautu-
misista seura maksaa vain perusosan.,

- ettd matkakulut kilpailuihin korvataan entis-
ten periaatteiden mukaan, oman auton kdytissd
kuitenkin 0,18 mk/km osallistuvasta suunnista-
jasta. Pidemmillsd matkoilla tullaan suosimaan
vhteiskuljetuksia linja~autolla. (Matkakorvauk-
sista ja yht.kuljetuksista tarkemmin myShemmin.,)

~ ettd uusia kilpailuasuja tilataan kevadksi.
Uuden seurapuseron ja pipon hankinnasta
neuvotellaan,

- ettd seuyran 10-vuotisjuhlaa suunnititelee tyo-
ryhms (VaRa:n perustava kokous 4.4.1972).

- ettd kaikkien jaostojen on toimitettavat tiedot
v. 81 toimintakertomusta varten sihteerille.

~ ettd Vakka-Rastin hallitus kokoontuu jokaisen
kuvukauden toisena maanantaina, noin klo 19.

000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Uusia jasenia
Vakka-Rastin hallituksen kokouksessa 9.11.1981
hyviksyttiin uusiksi jdseniksi ASKO VAINIO, 20-v. ja
JUHA ELO, 27-v. Agko on uusikaupunkilainen, taka-~
vuosien SM-mitalisuunnistaja, joka siirtyy Laitilan
Jyskrestd, Juha asustelee Turun puolessa, ja on

kiidattédnyt vauhdilla viestejd mm. Liedon Parman
sekd viimeksi Jdrvenpddn Palon vireissi.

Hallituksen kokouksessa 11.1.81 hyviksyttiin
uusiksi jéseniksi uusikaupunkilainen optikontarkka
KALERVO HAAPANEN sekd EERO, KIRSTI, TOMMI ja TIINA
TERVAKANGAS,., Tervakankaat on Lokalahdelle muuttanut
pankkiiriperhe, joka viimeksi on suunnistanut
Paimion Urheilijoissa.

Lisdksi SEPPO RAULA edustaa taas alkaneena kaute-
na Vakka-Rastia, jonka jdsen hin on ollutkin koko ajan,
vaikka edustikin valillad muutaman vuoden Keravan
Urheilijoita. SSL on vahvistanut edustusoikeuden,

TERV 4TULOA 3EURAAMMIE, UUDET RASTILAISET !

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

ONNEA ONNEA ONNEA ONNEA

VakkamRastin jédsenluetielon mukaan juhlivat
45’ v. 1982 merkkipdivdin scuraavat rastilaiset:

50-v Raimo Suominen 70-~v Arvi Laine
50-v Jukka Valio 50=v Matti Penttild
50-v 0lavi Ruusuvuori 50~v Raila Sinkkild
50-v Heikki Jantti

ONNITTLLUT JO NAIN “TUKATIEN ¢

By,

Vakka-Malja

Vakka-Rasti voitti jdlleen viime vuonna yli-
voimaisesti haltuunsa Vakka-Maljan, Pokaalin luo-
vutustilaisuudessa valitettavasti vditettiin, etid
olisimme sijoittaneet tyOpaikkasuunnistuksia
Vakka=-kilpailujen yhteyteen, mikd ei kylli pidid
paikkaansa., = Ndin siis pisteet viime vuonna:

1)VaRa 473 4gVeKi 73
2)MS-52 318 5)Tala 44
3)LaJy 269

Vuosi 1982 ei ole alkanut Vakka-Rastille yhtd
mairittelevasti - vidhéisestd osanottoinnostuksesta
johtuen. Onnittelut joka tapauksessa laturastien
mestareille: Esko Taponen, Erkki Luntamo, Pasi
Nurmi ja Jaana Taponen sek&d hiihtorastien mesta-
rille: Brkki Luntamo. - Ja talven pisteet:

1)MS-52 137+78=215 4;VeKi 23+15=38
2)LaJy 68+73=141 5)TaTa T+10=17
3)VaRa 55+51=106

Kilpailu Vakka-Maljan pisteistéd jatkuu vield
kesdlld, jolloin vakkarastilaiset laajasti kamp-
pailuun, Ei MS-52 vield ole varma voittaja, vaik-
ka "erds" U:gin lehti siihen malliin otsikoikin,
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Aivan lyhyen ajan sisdlli on ilmestynyt
kolme mukavaa suunnistuskirjaa, Jjoista kahdessa
Vakka~-Rastikin "esittaytyy":

"SUUNNISTUS" on lajimme perusopas. Kirjan
yhdessd kuvassa Va=-Ra:n tunnusviiri heiluu oikein
tyylikkdand, Mistd kisasta kuva lieneek88n?

"SUUNNISTA LUONTOON" on edellistd perusteel-
lisempi ja monipuolisempi opaskirja.

WSUURI SUUNNISTUSTEOS I" on ehdoton tieto-
paketti, jossa jopa hienoja karttaliitteitd
kaikista MM-, EM-, PM~ ym. suurkilpailuista.
Vakkarastilaisista esiintyvdat VV:in kuvissa Raulan
Seppo sekd Uotilan Hamnele ja Kivisen Eeva, Van-
hemman polven maajoukkue-edustajista esiintyy ku-
vissa mm., Sinkkilin Raila ja nykyhuipulsta tietysti
mm, Jauhiaisen Markku, jonka reitinvalintoja myts
karttasivuilla., - Teoksen II-osaa odotellaan.
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SVUL:n Varsinais-Suomen piirin vuosikoko-
uksessa luovutettiin piirin hopeinen
ansiomerkki VaRa:n Esko Taposelle. Piirin
hopeinen ansiomerkki on mydmnnetty mydskin
VaRa:n Seppo ItErannalle.

v

@ Urheilujuomien merkityk-
sestd ja mahdollisista haitoista
on kiyty kirjallista keskustelua
sekdl sanoma- ettdi terveyden-
huoltoal ttilehdistéssa
lihes vuoden ajan. Kiytinndn
kuluttaja on hieman hamillddn
eikd ole varma siitd, tuleeko ur-
heilujuomia kayttad lainkaan ja
jos tulee, milloin niitd tulisi
nauttia.

Urheiluyjuomien tirkeimmén
tehtiivéin eli nestetasapainon yl-
lapitdmisen tiyttdmiseksi suosi-
tellaan juomia kiytettaviksi va-
littdmaésti ennen urheilusuori-
tusta, sen aikana tai heti sen jil-
keen. Ennen suoritusta nautitta-
van nesteen tarkoituksena on
lievdsti "ylinesteyttdd” urheilija
niin, ettd nestevajetta ei paasisi
syntymain ainakaan rasituksen
alkuvaiheessa. Ennakkonestey-
tys toteutetaan juomalla urheilu-
juomaa lasillisen verran noin
tuntia ennen ja vield puolisen
tuntia ennen suorituksen alkua.

Varsinaisen rasituksen aikana
tulee urheilujuomaa nauttia ta-
saisin noin varttitunnin valein
heti alusta alkaen — jos odote-
taan janontunteen ilmaantumi-
seen saakka, ollaan auttamatto-
masti my6hassi. Kerta-annokse-
na on sopiva 1 — 2 desilitraa.
Suorituksen piaittyessa voidaan
janon sammuttamiseen juoda 1
— 2 lasillista urheilujuomaa.

Tyypillisin virhe urheilgjuo-
mienkédytdssé on juoman tarj®a-
minen lilan vikevidna. Helpos-
ti ajatellaan, ettd miti enemmin
suoloja ja sokeria tarjotaan siti
parempi. Totuus on kuitenkin
toinen. Jos juomaa tehtaessa
jauhetta laitetaan enemmiin
kuin ohjeessa neuvotaan, nouse-
vat suola- ja sokeripitoisuudet
kork iksi  kuin t
imeytymisen kannalta olisi ihan-
teellista.

Piinvastoin pitdisi useimmis-
ta urheilujuomista tehdi ohjetta
laimeampia eli kdyttda jauhetta
vihemméan kuin neuvotaan.
Nain tehden nopeut ;
imeytyminen ja paédstaan lahem-
miksi urheilujuoman tédrkeinti
tavoitetta eli nestetasapainon
mahdollisimman tdydellistd yl-
lapitoa.

Urheilujuomien sisdltaimat so-
kerit, matala pH-arvo ja korkea
nitraattipitoisuus saavat yhdes.
sd aikaan sen, ettd juomat ovat
jatkuvasti kiytettyini selvad ris
kitekija hampaiden terveydelle.

Haittoja voidaan valttda tai
niitd voidaan ainakin vdhentdd
huolellisella hygienialla eli séén
nélliselld hampaiden pesulla se-
ki kiymilld sddnndllisesti ham-
masliakarin tarkastuksessa.

L&hde:

Urheilulehti 13.1.8
(Seppo Rehunen)



c’Ilmuittaudu
sihteerille

Vakka~Rastin kil-
pailusihteering
toimii talven ja
kevddn kisojen
osalta

EIJA ORKOLA
« Puh: k. 24547

Ilmoittaudu ajois-
sa, Myds viestei-
hin pitdd ilmoit-
tautua.
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Osoitteet

oikeiksi
Tarkistapa t&min
lehden takasivulta,
onko osoitteesi
VR-rekisterisséd
oikein, Jos ei,
soita korjaus heti
Ellen Valiolle,
puh: k. 3767,

Nain liityt
Vakka-Rastiin

Vakka=-Rasti ry:n
jdseniksi haluavien
tulee ilmoittautua
(nimi, synt.aika
ja osoite) jolle~

kin hallituksen
jdsenelle tal ao,
jaoston kautta,
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Yakka-Suomen
Sanomat

[lluhmkuupuugiuﬁnnumnt I I

seura-
toiminta

SEURATODIMINTA

Tulossa olevista tapahtumista ja toiminnastaan VaRa
tiedottaa piZasiassa U:gin Sanomien Seuratoiminta-
palstalla, jota kannattaa seurata tarkkaan. Erdiden
piirikunnallisten osalta tiedotteet voivat 1loytyd
myds kahden muun paikallisen lehden vast. palstoilta.

Lehtiin tiedotuksia antavien toivotaan hoitavan ne
kirjallisina. Tiedotukset vietdvd hyvissd ajoin.
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Valmennusryhmit 1982

Ao Miehet Naiset
Ari Anjala KangKi Outo Borgenstrom KangKi
Markku Jauhiainen VaRa a Haikarainen JuvU
Raimo Kauppila IkNV Marjo Herva OH
Hannu Kottonen LiePa Pirjo Mattila LaLu
Urho Kujala LiePa Liisa Veijalainen LiePa
Seppo Rytkonen SumKu
Kari Sallinen RaVi
Esa Turunen Iisu
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PM-MENESTYSTA

Vakka-Rasti menestyi talven piirin-
mestaruuskisoissa niin hyvin, ettd
jopa TS tekaisi kahden palstan (1)
otsikon ja Turku-radio viestitti
mestarinimidmme eetteriin,

Pm-latusuunnistuksesta kultaa Markku
Jauhiaigselle ja Markku Hannulalle,
hopeaa Mikko Itdrannalle ja pronssia
Hannele Uotilalle,

Pm~hiihtosuunnistuksesta kultaa Virpi
Helkkulalle ja Antti Orkolalle, hopeaa
Asko Vainiolle ja Kari Monkaselle sekd
pronssia Jaana Taposelle.

Onnittelut mitalisuunnistajille.
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Vakka-Rastin vaalikokouksessa valittiin
geuran tilintarkastajiksi vuodelle 1982:
Kari Leinonen ja Pekka Harmovaara, varalle
Jukka Mattila ja Harri Valtanen.
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Uudenkaupungin nuorten karsinnat V-S:n nuorisotieto-
kilpailuun Taivassaloon 1981: 1)VaRa (Maria, Pekka,
Harry) 2)VaRa (Heikki, Saku, Jukka) ja 3)VaRa.
Viime vuoden voittaja, NKL ei saanut muka porukkaa
kokoon karsintaan...

N\

Koulutus — Koulutus — Koulutus

Koulutusohjelmassa on perusrunkona SVUL:n ja
SSL:n jarjestimdid koulutusta, ja siihen on lis&tty
Vakka=Rastin suunnittelemaa koulutusta. Ilmoittau-

tumiset aina koulutusohjaajalle, puh. k. 3587,
14,2 A- ja B-valm,., jatkokoulutus Eerikkili
05-07.3% B-valmentajakoulu, 1-osa Turku
06-07.3 Oravapolku-ohjaajien koul, Vierumdki
17.3 Kartantekijoiden kertaus/VaRa Uki
19-21,.3 B-valmentajakoulu, 2-osa Turku
? C-valmentajakurssin perusosa Turku

20-21.3 Kilpailunjohtajakoulu Varala

27-28,3% Seuran karttatoim.(Karttak.1) Varala
27-28,3 SSL:n valm.kerhon koulutus Varala
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Talvikalenteri

Valmennusjaoston suunnittelema testi-, harjoitus-
ja leiriohjelma on kevidttalvella seuraava:

18.2 Testijuoksu Uki
20.2 SM~hiihtosuunnistus Juva
21.2 Vakka-Suomen Laturetki Kalanti
27.2 SM=-hiihtosuunnistusviesti Kauhajoki
06,3 Pm~hiihtosuunnistusviesti Laitila
14 .% Wilskman-hiihtos. viesti Viiala
18.3 Testijuoksu Uki
? Huovinretki Sakyld
27-28.3 Kestdvyysleiri ?
Leiri Ruotsissa Sve
Leiri Paraisilla Pargas

® KUNTOPIIRI Saabin hallilla maanantaisin,
klo 17.30 yhteislenkki, klo 18 jumppa.

@ YHTZISLENKIT Salcompin luota torstaisin

7 klo 17.30.

® SUUNNISTUSKOULU 16-20 vuotiaille, tyttt & pojat,
keskiviikkoisin klo 17.30 Pohitullin kwulussa,
Taitoharjoitteita. Disdnid lauantai-harjoituksia.

® SUUNNTSTUSKERHO 9-14 vuotiaille, tytst & pojat,
tiistaisin klo 18 Pohitullin koulussa. Perus-
opetusta oravaik#isille, lis&@nid myds lauantai-

4  harjoituksia seki myShemmin kivoja leireji ym.

& HITHTOTAPAHTUMA 13,.2.82 Sorvakosta -~ 3, 5, 10
km:n ladut kutsuvat., VALOKUVASUUNNISTUS 9,5.82
perinteisesti. J&rj. kuntourheilujaosto.

® VUOSIKOKOUS maaliskuun alussa., Esillid toiminta-
kertomus v, 1981 ja muuta teemana "suunnistus".

J& TATLKOITA my®s kevdin kuluessa. Kaikenikdisten,
jopa aktiivikilpailijoiden, pitd8 osallistua.

& KATKISTA TAPAHTUMISTA AINA LAHEMMIN
U:GIN SANOMIEN SEURATOIMINTA ~PALSTATLLA.

® PS: Vakka-Suomen Laturetki 21.2. Kalannissa. Ne
joTka eivat paase tolmitsijoiksi, itse
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SVUL

Varsinais-Suomen

PIIRIN
TOIMINTA
TAPAHTUMIA

Puritoimiston 0s. Itainen Pitkdk. 54 A
20700 Turku 70, puh. 921-510750
Avoinna klo 8-16.

Kilpailutoiminta:

v osal-
Iistuvien kartat on i3hetettava 8. 2. men-
nessa, os. Ol Makipds, Kustaante 2.
23100 Mynamaék.
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PISTIITA 1981

Pm-luokittelupist.
toivat v. 81 eniten

Mikko Itdranta
Pasi Nurmi

Paivi Ylostalo
Seppo Itédranta

(Yht 36 kilpailijaa)
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Piirien
kilpailut
1982

Varsinais-Suomi

Piirin mestaruusklipailut
30.1 Latusuunnistus, Liedon Parma
31.1 Hiihtosuunnistus, Maarian Mahti
6.3 Hiintosuunnistusviesti, Laitilan Jyske
23.5 Viesti, Suomusijérven Sisu
296 Partio, Pernitn Urheilijat
22.8 Pawva, Paimion Urheilijat
15.9 Y&, Turun Suunnistajat
26.9 Pitka, Vakka-Rasti

seuraavat:
Erkki Tuntamo 13,0
Kari Honkanen 11,3
Eija Orkola 9,3
Jaana Taponen 743
Hannele Uotila 7,0
Raili Vienola 6,7
Pekka Itdranta 6,0
Pertti Kaura-zho 5,6
Raimo Reunanen Diy>
Joel Kejo 4,4
M.Jauhiainen 4,3
2,7
2,3
20
2,0

A

Piiriklipailut
19.6 Oravapolku, Vehmaan Kiisto
48 Cup, Suomusjarven Sisu
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RASTI-

VAKKANEN
Rasti~Vakkanon
SEURAAVA HUM O
ilmestyy vitoilla 12,



