VAROITUS

Nuoret kilpailevat vuosittain AKTIIVI-
SUUSPALKINNOISTA, joihin jo kahdella on
kaksi kiinnitystd (kolme kiinnitystd
tarvitaan). Siksi VAROCITUS muille:olkaa
aktiivisia, osallistukaa seuran jérjes-
tdmiin tilaisuuksiin, kerhoihin, talkoi-
siin, tempauksiin, harjoituksiin ja
piirin alueella jérjestettdviin kilpai-
luihin, joista saa osallistumispisteitd.

Eih8n kiertopalkintoja ihan helpolla
pddstetd Marialle ja Jukalle - ainakaan

RASTI-
VAKKANEN 3/79

VAKKA-RASTI RY.

vield!

Kuvassas

- Maria Ruotsissa v. =77
- Jukka Hinnerjoella v. =78

SUUNNISTAJA = LUONNONSUOJELIJA

Luonto on meille suun-
nistajille "luonnos-
taan'" ldheinen,

Olemmehan aina metsds-

sd, paitsi pihkanisko-

ja, myds LUONNON-
SUOJELIJOITA!

Kun liikut luonnossa, MUISTA:

@ ettd miti viet lvontoon, tuot
myus takaisin. Retkesi jéljet saavat
nikyi vain henkiselld tasolla.

@ etti olet valpas, kuulet ja niet,
mutta et kuulu etka nay.

@ ettd et hairitse etkd koskaan
tuhoa mitdan.

@ ettd luonnonsuojelu ja luonnon
tuntemus kulkevat kisi kiidessé.
Pyri laajentamaan tietoasi luonnos-
ta aina, kun liikut luonnossa.

@ ettd luonnon tuntemus opettaa
kéyttaytymaan luonnossa ja naut-
timaan siita.

@ ettd vilinpitimattomyyden ja
taloudellisen ahneuden jilkeen on
tietimattdmyys suurin uhka luon-
nollemme.

® etti ainoastaan se, joka on ym-
martinyt, ettd ihminen on osa
luontoa, eiké sen herra, voi suhtau-
tua nikealla tavalla lunntnan.

SUOMEN LUONNON-
SUOJELULIITTO RY

on vapaaehtoista luonnon- ja ymparis-
tonsuojelua tekevd kansalaisjariestd.
Liiton pdamaarana on
{uonnonvarojen ekologisesti ocikea ja
‘kestéva kayttd
ekologisesti ja inhimillisesti hyvéaksyt-
tava yhdyskuntasuunnittelu
alkuperéisen luonnon suojelu ja
terveellinen ja viihtyisd elin- ja asui-
nymparistd
S | jeluliitto
harjoittaa julkaisu- ja tiedotustoimin-
taa
jariestdaa  jdsenyhteisbjen  yhteisté
opiskelua
valmistelee valtakunnallisia luonnon-
ja ympéristonsuojeluprojekteja
tekee aloitteita ja antaa lausuntoja
luonnon- ja ymparistdnsuojelukysy-
myksia
harjoittaa kansainvalistd yhteistyotd
seka
toimii paikallisten luonnon- ja ymp&-
ristdnsuojeluyhdistysten yhdyssitee-
nd ja keskusjarjestona
Paikallisyhdistysten tehtévind on
valvoa ympariston tilaa
puuttua toimialueensa ympaéristéon-
gelmiin
levittdd luonnon- jo ympéristonsuoje-
tuvalistusta
tehdé aloitteita rauhoituksista tai ym-
pdristdd muuten suojelevista ja pa-
rantavista toimenpiteistd
jariestaa tilaisuuksia, nayttelyja, ilta-
mia ja retkié sekd
osallistua liiton valtakunnallisiin toi-

i liiteyd  k

luonnonsuojeluyhdistykseen ota suoraan yh-
teytti yhdistykseesi. Osoitteen 16ydit alla ole-

vasta yhdistysluettelosta.
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VIESTIEN KULTA-ATKAA

Kevit on suunnistajille jinnittdvien, vauhdikkaiden
viestien kulta-aikaa. Siksipd Rasti-Vakkasen tédss8 numerossa
pitiydytdsn aika monen sivun sis#llssd eri viesteihin 1iit-
tyvissi tapahtumissa, muistellaan menneitd ja arvuutellaan
tulevaa.

Vakkarastilaiset ovat t4nd kevddni jo esiintyneet mm.
Karhu-viestissd 'Raumalt Porrii', y6viestissd Raisiossa,
jirjestelytehtivissd Isotonic-viestissd Kalannissa, Tiomilassa
ja TvaBmilassa Ruotsissa, Vakka-viesteissd Myném&essd, pm-
viesteissid Laitilassa. Menestys on kovan harjoittelun ja
tavoiteasettelun tuloksena ollut varsin hyvi,

Suunnistusviesteistd juhlavin ja arvostetuin, JUKOLA on
vield kevitkaudella jidljelld. Vekka-Rastin toimintasuunnitel-
massa miiritellsdn tavoitteeksi Lapualla yksiselitteisesti:
VOITTO. Vaikka taso ja kd¥pailu on kovaa, edellytykset
tavoitteeseen pidisemiseksi ovat olemassa. Toivotaan kaikkien
suunnistukseen kuuluvien herkkien yksityiskohtien osuvan
kohdalleen 16-17. kesdkuuta 1979 !

JASENMAKSUT

Kuten totesit, timi#n lehden mukana sait "iloisen yll&-
tyksen", jota varmaan olet jo ehtinyt odottaakin. Eli on
JASENMAKSUJEN MAKSAMISEN AIKA.

Vuosikokouksen pdidtdksen mukaisesti jdsenmaksut ovatb
viime vuoden tapaan: perhemaksu 50 mk, yksityinen aikuinen
jdsen 30 mk sekd lapset ja opiskelijat 5 mk.

Suorittanet maksun mahdollisimman pian. T&m& on jokai-
sen jdsenen ensimmdisiid velvollisuuksia. Vasta td@m&n jédlkeen
tulee oikeuksia ja seuran tarjoamia etuisuuksia.

Jos summa tuntuu kerralla suurelta, ajattele n#in:

yksityiseltd henkildltd vain 8,3 pennid padivissid, Saat ndin
edustaa MEIDAN VaRa~MERKKIX. EIKK MAKSA PALJON...

KANSIKUVASSA: N
Yihidlti vasemmalta: Gustavsbergs 1F:n BjBm Nordin tulossa isotonic-viestien vaihtoon;

Lipunnosto Tiomilassa; Isotonic-kilpailunjohtaja Heikk_i Veqneli ylityﬁssﬁ:Vakl_(ara_sti-
Iali'sJ:t naisvaliot Hannele Uotila ja Eeva Kivinen¢ Miesvalio Rauli Helkkula Tiomilan

viimeisella rastilla.

PAREMMUUSTILASTOA 1978

Vakka-Rastin suun-
nistajia, .nimenomaan
nuoria, oli hyvin sijoit-
tuneena Varsinais-
Suomen  piirin a-
remmustilastossa. u-
kavimmalta tilanne
nédytti viime vuonna
M14-sarjassa, jossa
koko SM-mitalikol-
mikko oli viiden ‘})ar-
haan joukossa. ete-
raanien puolella tuli
ﬁkm ki#rkitilakin: M62
rkki Luntamo.

Tédmié nyt esitetttivi tilasto ei
sisiilldi kahdeksaa ns. ranki-

52) Mika Yli-Hakula 2, 61) Jari
y:):,]o VaRa 1 (pisteille 66 nuor-

N10: 1) Hanna-Maija Lem-
metti LaJy 97, 20) Johanna Mat-
tila VaRa 6, 22) Mari Jalava
VaRa 5, 27) Nina Hukka VaRa
3, 27) Marja Kiiski VaRa 3, 36)
Mirva Harmovaara VaRa 1, 36)

Elina Salminen VaRa 1 33 43) A

Nina Sorri VaRa 1 (pisteille
nuorta).

Mi2: lf\dAk] Vainio LaJy 183,
5) Timo Miikinen VaRa 74, 9)
Timo Luntamo VaRa 46, 58
Markku Laaksonen VaRa 1, 58
Pentti Lehtinen VaRa 1, 58)
Juha Louhivuori VaRa 1 (pisteil-
le 65 nuorta).

N12: 1) Arja Lehtosaari KisKi

115.
M43: 1) Aame Neuvonen
TuS, 6) Matti Kivinen VaRa
104, 25) Kauko Kiiski VaRa 42,
), Aarmo Aarnio VaRa 7, 45)
Veikko Suikkanen VaRa 5, 50)
Olh_ Vienola VaRa 3, 51) Jukka
Valio VaRa 2, 56) Pekka Verha
VaRa 1 (pisteille 57).

M35A (saavut t omassa
sarjassa): 1) Raine Rantala TuS
339, 10) Heikki Venneld VaRa
127, 12) Veijo Nurmi VaRa 107,
20) Kari Honkanen VaRa 74, 27)
Pekka Paukku VaRa 50, 28)
Seppo Itdranta VaRa 47, 32)

sarjaa, joitten paremmuudet on 79 (pisteille 61 nuorta).
jul.l'mistu jo aikaisemmin, . l(bf )
Alle 14-vuotiaitten nuorten ja 219, 2) Pekka Itiranta VaRa

14: 1) Vesa Miikipis MS-52 Raimo Reunanen VaRa 38, 40
e M Kari Grénroos VaRa 18, 53;

Yli 35-vuotiaitten ikimiesten ti- 215, 3) Jukka Uusitalo VaRa 5A§m° Kalenius VaRa 1 (pisteille

astoon on huomioitu kultakin 198, %Joel Kejo VaRa 145, 14)
kilpailijalta 6 parasta suoritusta Esa Yléstalo VaRa 90, .’is')t) Kari
kotimaassa. Voittaja on aina Jalava VaRa 9, 50) Mar

saanut pisteiti puolet lihtijoiden H la VaRa 3 (pistei 208, 30)
e el (pisteille 58 -1, "%, 32) Riste. Yo

midiristd ja muut sijoit

M35B (saavutukset sarjoissa
M2-M5): 1) Risto Kaitio LiPa
Pekka

Harmovaara

mukaan alenevasti. N14: 1) Eija Tetri TarU 187, VaRa 26, 46) Jan Kjellstrom
Tilasto, vauhdittamaan uuden 11) Kirsi Kiiski VaRa 27, 20) VaRa 9, 49) Stig Heerman VaRa

kauden suunnistusuorituksia: Heidi Perild VaRa 8, 22) Paivi 7> 58)

nsio Kiukkonen VaRa 2

M10: 1) Esa Mustamski Salminen VaRa 3 (pisteille 24 (pisteille 59).
TarU 118,) 13)sa’l‘imo Nurmi nuorta). p N N36: 1) Tuula Elmit TuS 70,

VaRa 45, 19) Pasi Nurmi VaR: M/N16, M/N18, 4) Raila S
aRa 45, 19) Pasi aRa N1 M/N20, ﬁ 1;111 Vienola VaRa 15 (pissille

38, 22) Kalle Heerman VaRa 29, M/N ovat ranki-sarjoja.
22) Marko Helminen VaRa 29, M62: 1) Erkki Luntamo

li VaRa 16, 5)

APUA

"Nuorissa on tulevaisuug.”

Seuramme nuorisotoiminta on voimistunut
ja laajentunut ilahduttavalla tavalla,
Jjosta kiitog kallista aikaansa uhranneil-
le vetdjille, Mutta laajeneminen on
tuonut myds ongelman:

Nuorten kuljetus erilaisiin harjoituksiin,
tapahtumiin, kilpailuihin lihiseudulle on
tuottamassa vaikeuksia., Témin takia ve-
toomus vanhemmille - antakaa KULJETUSAPUA!
Sitd tarvittaisiin kerran, pari viikossa.
Samalla piisette mukaan seuraamaan, minki-
laisen harrastuksen parissa lapsenne
kdyvat,

Ja kaupungista eri kilpailuihin ldhtevit
- AJAKAA ATNA TORIN KAUTTA, jos autossanne
on tilaa, jotta nuoret pdssevit kyytiin.
Néin valtytdsn siltd, ettd jouduttalsiin
turvautumaan kalliksiin taksikyyteihin,
Yhteispelillid apua nuorille!

® MITA URHEILUA?
Ruotsalai huippuhiihtija
Thomas Wassberg on tdysin
ki iintyng:” tosuunnis-
t , joka hiinen mielestiiin
ei ole edes urheilua: "Se ei ole
mitdin kilpaurheilua, onpahan
vain keskinkertaisten suunnista-
Li:n tai kehnojen hiiht#jien g‘l}llll-

2"
mas|

;. — Kylldpd erehdyt,

POLITITIKKAA ?

Mink&s puolueen
pipoja nédmid ovat,
kyseli ik&dihminen
Nurmen Veijolta,
kun t&md kuivat-
teli rastilippuja
narulla SM-vies~
tien jdlkeen.

’—_--\V‘\-—‘,

{ Verkan kauvas kerjeti
-, uastem pia vasyt....
bt X N o SN

-
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Isotonic -xiros

Kiitimme kaikkia vakkarastilaisia, kuin my®s seuran ulko-
puolisia toimitsijoita, jotka suurenmoisella talkoohengelld
olitte 28-29.4,79 mukana kansainvilisen ISOTONIC-suunnis-
tuksen jirjestelyiss#, ja ndin tyUpanocksellanne varmistitte
kisojen onnistumisen.

Jirjestelyurakka oli seuran historiassa tdhin astisista
suurin ja vaativin, mutta onnistui silti moitteettomasti,
kuten eri tahoilta saadut palautteet ovat vakuuttaneet.

Kaikkien mukanaolleiden toimihenkil®iden, alkaen nopsista
lsheteistd ja pistyen kilpailunjohtajaan, ansiosta Vakka-
Rasti sai tunnustusta. Vield kerran: XIITOS kaikille

asiaan vaikuttaneillel
Jérjestelytoimikunta

Isotonic - ...........

¢ Lihtbpaikan rakennelmat ja toiminnot olivat sellaiset,
ettei "timangimpaa" ole Suomenmaassa ennen ndhty! Karilla
18hdbn johtajana oli perhosia vatsassa vain siihen asti, kun
huomasi, etti suunnistajat ymmérsivdt homman. Ahaa, ndinhin
t8mid pelaa,

@ M1-sarjassa koodivirhe, kertoi huhu lauantai-aamuna.
-Misti joku sellaisen kartan on voinut saada, oli pafrm.
Sepon rauhallinen vastaveto. Metsissdkiynti varmisti asian;
roskakarttojen joukosta oli tullut kartta koejuoksuun.

e Bi voi olla tdllaista haamuaikaa. Siind reittipdZ1likkd
Seppo I:n murhe lauantaina, kun yksi kaveri oli muka juossut
radan 10 min muita nopeammin ja lZhes virheittd.

® Yksi mielenkiintoisimmista rakennelmista oli opaspaalu.
Onhan sitd ennen omakotitalojakin tehty, totesi opaspaalujen
dipl.suunnittelija Kauko K. isgkiess#Zn nauloja lankkuun.
Siini samalla Aimo K. fdeoi, ettd tehd#sn ndin ja ndin,

ei vaan nédin.

& Parhaiten varustautunut ryhmid kisoissa oli ilman muuta
Muksulan hoitajat. Eevalla ja Marialla oli paikalla yhtd sun
toista kimpsua ja kampsua sekd ideoita ajankuluun. Lapsilla
riitti ohjelmaa ja puuhaa, pitkdstymdsn ei pddssyt. - Y8114
Muksulan tilat "kaapanneet" suunnistajat ansaitsevat ankarat
moitteet vield nidin jalkikiteen. Olisivat olleet edes siis-
tisti, mutta ei. Toinen pHivi alkoikin tilojen pesemiselld...

@ ~Viranomaisia min&d vain kidytdn hyvikseni, puheli Erkki T.
tuodessaan arvokkaan palkintolastin mustamaijassa Kalantiin.
Lopunpéivai Erkki oli palkintojen jakamisessa niin tédysin
kiinni, ettei ehtinyt edes kahvikupillista siemaista.
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¢ Teknisistd laitteista kisoissa ihmeellisimm#t olivat maalikello-

laitteet, joissa ki#yttoohjeita taisi olla 1l8hes 10 liuskaa. Kaiken
huipuksi kylmyys kangisti laitteet niin, etteivdt tahtoneet pelata,
Mutta limmittimet paikalle ja apu 1loytyi.

® Kth, Koh, Koh. Aivan yskitt8d ja menee kurkkuun timi Vakka-Rastin
tyttdjen hyvi pulla., Kiyk#ipds tekin yleisS maistamassa Vakka-Rastin
kisaravintolassa, kehotteli mainio Jukka Kalliokoski kuulutuksessa.

® Thana. Timd tiytyy kehystds, huokailivat erdidt tytdt saatuaan
kokonaisen, uuden kartan viestin jidlkeen. Karttojen palautus pelasi
niin sujuvaan tyyliin kahtena pdivind, ettei vastaavaa ole koettu
Isotonicin historiassa.

@ ~- Vakka-Rasti ansaitsi kiitokset hyvin jérjestetyist? .

kilpailuista. (Toimittaja Tauri Ruuskanen YLE:n Ténd&n
sunnuntaina -lihetyksessi.)

KESALEIRILLE

Vakka-Rastin nuorisojaoston jarjestdmd NUORTEN KESALEIRI kutsuu
taas reippaita tyttojd ja poikia. Lelri jérjestetddn Kalannissa
elokuun ensimmidisellsd viikolla, ja erityisesti on mainittava, ettéd
leiripdivii on viimevuotisesta lisdtty. N&in ehditdin suunnistus-
opetuksen ohella syventym#sn muihinkin kivoihin lajeihin, harrastuk-
siin, kilpailuihin, piristdvid uintia tietysti unohtamattal

Leiriin liittyy monenlaisia jirjestelyjid, ja siksi Sinua,
uusikaupunkilainen tai kalantilainen nuori, pyydet&din suorittamaan
ennakkoilmoittautuminen alla olevalla lomakkeella jo kesdkuun loppuun

mennessi. Palautusosoite on: Kari Grtnroos, Asemiehentie 45, UKI.
Kari kertoilee mySs mielell#sn tarkempia tietoja leiristd (iltaisin

puh. 3039). —~— NUORET, MENNALN MUKAAN =
l-----------------------------’
: IIMOITTAUDUN Vakka-Rastin nuorten =
i kesdleirille 1979 1
1
: Nimi: teseescasssssscsssseseas kil teaee ]
1 0S01ite: eeeeesscseasssssnvesccvrssssascnsnac I
] )
' eSS ENres st sesssess Rt seRtnete e '
i Puheling cescecsass 1
: (jos on) 1
ll----”ﬁ--------------ﬂ-‘-----{



RATAMESTAREILLE painavaa asiaa

Rastimuistion 1979 (olethan jo saanut
témdn kirjasen!) kakkossivulla on térkedd luet-
tavaa kaikille harjoituksia ja isompia suunnis-
tuksia jérjestdville ratamestareille.

Ohjeet on syytd kerrata vdhdn vdlid, jotta
seuran mm, tySpaikkojen suunnistajille jarjes-
t8m8t harjoitukset onnistuvat moitteitta,

Erityisesti on korostettava, ettdi tyo-
paikkarastit ovat massasuunnistuksia, ei huip-
pujen rastinetsintds, Niinpid mm. radat on teh~
tédvd suht' helpoiksi ja vdltettdvd ikdvid, kos-
teita maastonosia. Mallikarttoja, kyniid, ja
muuta materigalia on varattava riittavésti. Ja
kaiken on suunnistuksissa oltava hyvissd ajoin
valmiina, jotta ensimm8iset pidisevidt maastoon
heti paikalle tultuaan.

RATAMESTART MUISTA: olet suunnistusten
tédrkein henkils. Sinun mukanasi loistaa tai
kaatuu koko tapahtuma., Tunne vastuusi.

KOHTELIAS KALLE
"Erindisten tutkimusten" jdlkeen on nyt
18ytynyt syy, miksi Uudentalon Kallella menee
Joskus niin paljon aikaa metsidssi.

Ndin huikkasi Raili V. kerran keviilli
rastilla yhden harjoituksen yhteydessi:

"Kylld ovat epikohteliaita nuo Vakka-
Rastin miehet. DILeimaavat aina ensin. Ainoa
kohtelias on Uudentalon Kalle, joka kylli
odottaa, vaikka olisl kymmenen naista
edelld..."

Karhu-viesti

RAVMAL PORRN”

8.4.9979

KUNTO- JA
ERIKOISSEURAT

1. Hijyt1 2.41,28
2. E-KU/suunn. 243,16
3. Porin Kuntoil. 2.47,37
4, Hiyt 1l 2.48,51
5. Lenkki Boys 2.52,15
6. Klsku/hiiht. 2.53,45
7. Vakka-Rasti 2.53,57
8. Myllymaan L 2.54,06
11. Rasti-Lukko ~ 2.58,12
12. EuVe/suunn,  2.59,07

Osuustulokset:

1. osuus 11 km
1. Jaakko Maimonen
7. Mauri Kontu, VR

2. osuus 6 km
1. Simo Nikula
4. Teemu Nukki, VR

3. osuus 6,3 km
1. Mauri Makild
17.Hannu Uetila, VR

4. osuus 5,2 km
1. Mauno Sissala
8. Raimo Nurmi, VR

5. asuus 5,5 km
1. Taisto Jarvinen

7. Rainer Helkkula, VR

6. osuus 6,3 km
1. Esa Sillanpéa
12. Veijo Nurmi,VR

7. osuus 9,5 km
1. Seppo Naukkarinen
9. Rauli Helkkula, VR

33,51
36,42

18,34
19,65

19,58
23,33

17,20
18,30

18,24
19,39

20,38
22,54

29,41
32,44

M-sarja: RATAMESTARI~

1. Seppo Raula 551 KILPAILU 1979
2. Veijo Viitanen 535
3. Veijo Nurmi 514

4, Seppo Itiranta 513
5. Valter Hirvonen 511
6. Pentti Hirvonen 504
7.Karkku Kaura-aho 491

Kuten tdydellisesti tuloslistasta
voimme todeta, kiinnostus osan-
ottoon oli periti laimeaa. Esi-
merkiksi maanmainio Ryhmi 13
osallistui tdhin hyvéén taitohar-
joitusmuotoon vain 23-prosent-
tisesti....

'N-salja: L On vakavasti harkittava, kannat-

1. Liisa Kivinen taako tdmin aika kalliin kilpai-
lun karttoja endi ensi vuonna

Nuoret: tilata seuraan, kun kartoista

1. Pekka Itdranta 529 valtaosa nayttda jadvan ilman

2. Jukka Uusitalo 527 ratasuunnitelmia!

Pelkksd harjoitus ei riit#
ON USKALLETTAVA MY(OS LEVATA

Alla olevat rivit ovat lyhennelmd Urheilulehdessid 15/1979
Julkaistusta artikkelista, jonka kirjoittaja oli SVUL:n tutkimus-
sihteeri Eero Hynninen., Sopivia ajatuksia myts kovaa harjoittele-
ville vakkarastilaisille!

Lasse Viren, Antti Kalliom#ki, Antti Loikkanen, Rauli Pudas.
Yhteistd heille kaikille ovat sairastumiset ja niistd johtunut
pakkolepo tai harjoituksen keventéminen sek¥ tistd huolimatta (tai
tastd johtuen) menestyminen arvokilpailuissa.

Lepo el tietenk#din merkitse sitd, ettd 1ohottdisiin singyssd te-
kemdttd mitdén. Useasti puhutaan ns. aktiivisesta levosta. Lepoa voi
olla my8s se, ettd harrastetaan jotain aivan muuta kuin omaa lajia.

Lepo ja 1loys8t, palauttavat harjoitukset ovat erittidin térkeitd
ymp&dri vuoden, mutta erityisen merkityksellisiid ne ovat valmistaudut-
taessa kauden p#skilpailuihin, ZXuinka useasti urheilijat saattavat
pilata vuosien harjoittelun tuloksen pelkdstisn siksi, ettd eivdt ole
osanneet (uskaltaneet) levi+td tarpeeksi ennen piikilpailua.

Tuhlaamalla ratkaisevalla hetkelld henkiset ja fyysiset voima-
varansa liialliseen harjoitteluun, urheilija saattaa vain ihmetelld,
ettd miksikShin ei irronnut, vaikka olin harjoitellut hyvin.

On muistettava, ettid aina ei pidd paikkasnsa se, ettd mitd
enemm&n harjoittelee, sitd paremmassa kunnossa on!

Uskaltakaamme kokeilla lepoa omassa lajissammekin (=suunnistuk-
sessa), silli tietyt periaatteet esim, viimeisten harjoitusviikkojen
suhteen soveltuvat lajiin kuin lajiin.

Monet urheilijat saattavat tuntes syyllisyyttd, jos jattavit
yhdenkin harjoituksen suorittamatta! Tillaisten urheilijoiden
suhteen valmentajien pitdd olla erityisen varuillaan., Paras valmen-
nusmenetelmd heille olisi silloin t4116in jalkaraudat.

Meid#n tulisi aina pit#d mielessi se, ettd levon aikana
tapahtuu suurin harjoitusvaikutus. Ja mitd enemmin harjoittelemme,
sitd enemmin pitdd olla myds lepoa mukana.

KIINTORASTISTOT

Vakka=-Rastin toimesta on tehty muutama kiintorastiverkosto, joita
voi mukavasti k#yttdsd, kun jonain lenkkip#ivini ei satu olemaan
esim. virallisia suunnistusharjoituksia. Li#hiseudun rastistot:

¢ Santtio ~ Karttoja saa Santtion leirintdalueen kioskista,
e Orivo Sanomain Paperikaupasta ja Vakka-Rastilta;
o Kalanti - Karttoja saa Kalannin Urheilutalon baarista;

® Pyh&ranta - Karttoja saa kunnan nuorisotoimistosta ja Pyhi-
rannan Myrskyltsi (Kuntourheilujaosto).

Kiintorastistot ovat kidytettdvissd kesikuun alusta (Kalantia ehkid

lukuunottamatta). Kartoista perithin pieni maksu.

Sinne vain metsiin, rasteille,liikkumaan, kuntoilemaan!



34:e TIO-MILA

3:e TVA-MIL

ENHORNA 5—-6 MAJ 1979

PTIOMILA-viestit Ruotsissa olivat seurallemme muutaman vili-

T-joukkueen miehet
Parantunut menes~-
Ryhms 13

vuoden jdlkeen erittédin hyvd menestys.
onnistuivat tasaisesti kovassa seurassa.
tys on luettava tehostuneen valmennuksen tiliin.
ei ole turhaan harjoitellut tiivistahtisesti.

Myds naisemme saavuttivat Tvimilassa tyydyttédvin tuloksen.
Nuorekkaan joukkueen nuorimmat ilshduttivat.

Miesten II-joukkueelle sulkeutuivat portit kahdeksannen
osuuden jdlkeen, kun alussa oli ollut melkoisia vaikeuksia.
J&ai vield tavoitteeksi ensi vuoteen: Tiomilan l&ipipddsy.

Jérjestelyt eivdt vastanneet suurkilpailun vaatimuksia.
VaRa:nkin huolto oli vaikeuksigsa, mutta kiitokset ansaitse-
vasti Stig Heerman (matkanjoht.), 01li Vienola ja Risto
Ylostalo selviytyivat“valvomis- ja kidvelyurakastaan®

TIORILA (486 joukkuetta) vaihdoittain:
1.22,35

TVAMILA (394 joukkuetta) vaihdoittain:
1. Gagnef

. 1.7 41,35
Gty 18R Aleeeow S5
1. OK Ravinen 2.52,40 1. Ravinen 0K 141,12
177. VaRa | (Rauli Helkkula) ~ 3.13,31 102. VaRa (Seija Vienola) 18500
446. VaRa Il (Aarno Helkkula) 4.13,59 1. 0K Ravinen 2.16,46
1. BsterrSker 4.06,48 118. VaRa (Maria Heerman) 2.44,28
101. VaRa | (Raimo Nurmi) 4.35,20 1. 1K Jarl 2.49,24
424, VaRa ll (Ahti Tuominen)  6.11,58 151. VaRa (Liisa Kivinen) 3.29,31
1. Gustavshergs IF 5.17,59 Ankkuri: VaRa (Hannele Uotila)
66. VaRa | {Seppo Raula) 5.46,12
402. VaRa il {Raimo Reunanen) 7.37,45
1. Gustavshergs IF 6.29,00 1. OK Ravinen 3.46,42
66. VaRa | (yeiio Nurmi) 7.04,45 16, Kalevan R 4.05,5%
380. VaRa Il (Jaakko Raula) 9.09,40 24, JiPalo 4,09,17
1. Lyn 8.20,20 64, HiKi 4,25,04
48. VaRa | (Hannu Uotila) 8.52,52 77. LiPa 4.30,11
363. VaRa Il (Rainer Helkkula)  11.17,56 124, VAKKA-RASTI 4.45,13
1. Bsterriker 9.31,40 151, TuS 4.49,00
33. VaRa | (Heikki Vennels) 10.11,45 181. Ralu 4,53,12
3¢c VaRa H (Kari Nurmi) 12 4945 250, PIF 5.21,50
1. 0K Ravinen 10.49,36
35. VaRa | (Pekka Raula) ) 11.28,02 BANLANGDER
VaRa Il (Kari Grénroos Banlangd inkI.
1. OK Ravinen 120618  Strécke snitsel 500 m -
41, VaRal (Markku Kaura-aho) 12.55,10
VaRa Il (Pekka Paukku) - TVAMILA
1—=2 6,5 km dag
Ankkurit: VaRa | (Teemu Nukki) 3—4 42km dag
VaBa ]l (Petri Sipil3) 5 7.8 km dag
1. OK Ravinen 13.38,37 ey
8. LiPa 13.45 :02 L :Tg ::m ::g/skyrnnlng
19. Angh 14.25,56 - e natt
20, Iisu 14.,29,56 5 146 km natt
24. KangKi 14,.32,12 7—8 9,5km natt/gryning
27. Olavin R 14.35,42 9 11,6 km dag
28, VAKKA-RASTI 14.35,49 10 15,3 km dag

VAKKA-RASTI JA VAKKA-SUOMI

JUKOLASSA 1972
PAIMIO 1972 81,1 km (443) min/km
1, LiPa 9.09,48 (6,47)
142, MS-52 I 10.14,36
177. LaJy 10.41,06
24%. MS-52 II 11.27,21
282, VzRa 11.58,44 (8,52)
292, MS-52 III 12,16,00
312, PyMy 12.40,00
344, KaVa 13.47,31
HAMEENLINNA 1973 81,4 km (435)
1. Angh 10.09,44 (7,29)
107, MS=52 I 11.58,01
254. LaJy 13,55,21
267. VaRa II 14.10,48 (10,27)
288, MS-52 II 14432,55
300, PyMy 15.13,48
PUUMALA 1974 74,9 km (411)
1. LiPa 8.12,09 26,34)
96. VaRa I 9.31,03 (7,37)
220, MS-52 T 10,47,55
242, Lady 11.19,48
283, M5-52 II 12,05,28
294, YaRa II 12.23,42 (9,55)
297. PyMy 12.30,44
KANKAANPAX 1975 75,0 Xm (475)
1. AlavU 8417,47 56,383
13, VaRa I 8.30,13 (6,48
107, MS=52 I 9,23,22
192, VaRa II 10.13,07 §8,10§
286, VaRa IIT 11.29,46 (9,12
316, MS-52 II 11.45,17
345, LaJy 12.18,06

TAMMISAART 1976 78,9 km (453) iy /o

1. Gustb IF
13. VaRa I
134, MS=52 T
184, VaRa II
334, MS=52 II
367. VaRa I1T

404, TaiTa

530,10 (6,43)
546,55 (6,56)
627,65
656,58 (8,20)
752,88
792,95 (10,03)
970,52

RUOKOLAHTI 1977 75,3 Xm (471)

1., TaY¥

31, VaRa T
145, MS~-52 1
206, VaRa II
335, TaiTa
359, MS=H2 II
383, VaRa IIT

8.18,25 56,373
8.53,13 (7,05
10.0%,46
10.32,59 (8,24)
12.25,05
12.49,13
13.53%,07 (11,04)

KUOREVESI 1978 76,5 ¥m (546)

1. JdPa 844m1ga5n
83. VaRa I 9.55,10 (7,47)
126, MS=-52 I 10.04,25
179, VaRa II 10.%9,08 (8,21)
%26, TaiTa 11.59,30
%40. VaRa III 12.02,54 (9,27)
366, LaJy I 12.24,37
397. LaJy II 12,39,50
419, MS-52 II 1%,16,04
Venlat 1978 17,3 km (190)
1. Sippurasti 2.27,28
125, VaRa I 3.33,59
126, MS=52 3,34,03
129, Laly %435,51
VaRa II kesk.

LAPUA 1979 78,3 Jukola/17,4km Venlst

VARKKA-RASTIN JOUKKUEIDEN KILOMETRIVAUHDIT:

1972 1973
VaRa 1 8,52 ?
VaRa 2 - 10,27
VaRa 3 - B
VaRa 4 - -
Voitt., 6,47 7,29

1974
Ty37
9,55

6,34
|

1975 1976 1977

6,48 6,56 7,05
8,10 8,20 8,24
9,12 10,0% 11,04

6,38 6,43 6,37

1978
7447
8,21
9,427

1979
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Ruotsalainen mestarisuunnistaja O0lle N&bo (=011i N. Turku) on KM~VAURTIKTLPATIUT 1979
Skogssport lehdessd esitellyt tekniikkaharjoitusvinkkeji, joista Seuran suunnistajien kilometri- S .
16ytynee tiedonjyvisis vakkarastilaisillekin - niin nykyisille kuin vauhtikilpailu k&sittdd sarjat: 20:5 EXKU %:iggii%gel
nys tuleville huipuille. Mv, M1, M2, M35, M20, M18, M16 2.6 KanSu Reimarastit 1. pvd
Ja Nv, Pisteitd jaetaan 12 osa- 13.7 LiPa V-S Rastip., 1. pvd
papalingse, dor o ParER e 14.7 1iPa V-5 Rastip. 2/3 pvd
WOIKEAAN TEKNITKKAAN JO HARJOITUKSISSA" Homoitaatl, jolatSeliver, 29.7 AL Tarkkailu 3
. Merkitse vieressi olevat paivit 11.8 5-44 TLappeenranta
Sunrimman csan harjoittelusta on tapahduttava metsiss#, kartta Rastimuistioosi, jotta osaat olla 12,8 5-44 TLappeenranta
kidessd. Silloin on suoritettava oikeanlaatuisig harjoituksia ja vireessi "oikeilla" hetkilli. 19.8 PiKe Kansalliget
ennen kaikkea ajsteltava oikeita asioita harjoituksen aikana. Kilpai- 26.8 AA Pm-kilpailu
luissa tapahtuneista virheistd oppimalla ei synny huippusuunnistajaa, 1.9 VaRa Seuran mest.kilpailu
tilanne voi sen sijaan olla toinen, kun ajaa sis&@#dn oikeat ajattelu- 12,9 HiHe Pm-yd
tavat jo harjoituksissa. Tissd vihjeitd, mitd Sinun on ajateltava
eri tekniikkaharjoitusten aikana: VAKRA-MATJA 1975-79
® Pitkin rastivdlin suunnistus: Yritd ajatella pitk&lle eteenpdin, VaRa  Lad MS-52 VeKi 7
jotta ndin pystyisit suunnittelemaan itsellesi mahdollisimman &?th Y afa PyMy Kud LoLe
helppokulkuiset urat. K&ytd karkeaa suuntaa. Pane merkille, Lok 0s. 29 60 85 22 5 - = -
missi ovat rastivdlin vaikeimmat osat, jotta niiden tullessa vas- V? ui:t Z 93 134 11 9 - o -
tasn voit kuin "hypitd yli" suorasn. i 2 490 42 2 2 - - -
o Luonnollisten urien mukainen juoksu: Pane merkille luonnon , Yht: 158 193 261 35 16 - - -
esteiden synnyttdmit urat. Vaihtele urien leveyttd, levedmmat 4 aik. 1258
karkealla suunnalla, kapeammat tarkempien kiintopisteiden kautta. vuotta 2 1265 1194 232 116 115 8 1
Tam3 tuo systemaattisuutta suunnistukseen ja vdhentédd samaista- Tilanne: 1416 1458 1455 267 132 115 8 1

misvirheiden mahdollisuutta. LN e w_

@ Rastinpoiminta: Tee mieluiten vain itsellesi rastinpoimintarata, v T g
jonka juokseminen kestdi pitk#sn, pitemp#sn kuin yleensH kilpai- akkarastilaisilta vaaditaan edelleen aktiivista osallistu-

luissa. Opit olemaan keskittyneeni pitempdin, niin ettel suun- mista ja hyvdi me 3 = : ] .
nistaminen unohdu kilpailun 1oppupuolella€ Harjoittele rastin- : ,3“ yvas m ?esfysta s st ienliseucald 1pallussa,
ottoa tekemdlld ylimsiriisen pysihdyksen rastiympyrén reunalla. Pisteitd tuovat vield: 9.8, Vakka-S mest.kilp., Kalannissa

e Viivaa pitkin: Harjoituttaa tarkkuuskartanlukua ja kykyd juosta (VaRa) ja 4.9. Vakka=-S yomest.kilp. Vehmaalla (VeKi).
suoraan. Kiytd tavallista rataa ja yritsd pitdd itsesi niin )
1shelld viivaa kuin mahdollista. Kokeile mieluummin ITMAN
kompassia.

e Intervalleja metsdsss: Kdytd 500-700 metrin vilejd, joissa on "MIETAAN JUSST KURIKASTA" oli viime syksyn urheilukirjojen

selvi kokoava kohde ja juokse maksimivauhdilla, sitten minuutin {1mei b N
palautus lukemalla itsesi kartalle. Juoksun alkana tulee ndin einen best-seller, Kirja on suht' mukavaa luettavaa, mutta kuva

selvidi karkeasuunnistusta. Timd on myds hyvd harjoitus pHésid Juha Miedosta suunnistajana jdd uh : oy
kuntoon kauden aikana. . et vél‘fhtzga Z z ra;un k;hden sivun (koko kirja 183
& eeksi, ai :
e Sujuvuutta suunnistukseen: Juokse tavallista rataa, mutta yritia i o R
olla pysihtymdttd kertaakaan, sujuipa jucksu miten hitaasti - Et koskaan ajatellut suunnistusta pddlajiksesi?

tahansa. - En, mutta se on todella mukava urheilumuoto. Siind joutuu
Ensinmainitut harjoitukset on parasta toteuttaa peruskunto- | tekemddn hieman (?) aivotyStiékin - kilpailu ei ole yksinomaan
kaudella. Kaksi viimeksimainittua harjoitusta ovat erityisen vaahtopddjuoksua.
sopivia toteutettavaksi kilpailukauden aikana. Iycka till!l | - Tand vuonna (-78) meill# olisi ollut mahdollisuudet SM-vies-
tissd, mutta piru kun olin juuri silloin Itidvallassa leirilli.

- Kurikka_léhti.ankku;iosuudelle 13:ntena - mm, Ikaalinen 1ldhti
puoli minuuttia perdssi, johti vield kilometris emmen maalia,

PITKAN JUSSIN JOSSITTELUT

® ISO RULJANSSI. "Vain” @ "Témén péivin pikku pih- @ NOKIA CUP. Ruotsin 5-

1600 sunoiaias pitoes by el o sivan) s e koot o Rerias Nokia ja tuli lopulta viidenneksi...

Rk Saytiod o 7 Mokautta Polkistash Homen. "Vamennus i sponsorita, suomelat Kuten hyvin muistamme, Vakka-Rasti oli tdssd SM-viestissd boi

ennen lﬂsojg' aail an suu. gn iy :gymflﬁtelf‘tmi‘; ie::ﬁﬂ;:ﬂk‘!lmyntykseggim{ggﬁ ) T i i oli tidssd SM-viestissd toisena,
m:ﬂnmhglﬂuﬁlgﬂuunvmgz ek my: stily'y sopiva annos Cupiissa, Suomi, Ruotsi, Nori.&' . i Pitk&n-Jussin mukanaolo olisi tainnut Kurikan tilannetta paljon
Rastistakin on Orebroon lthdée- 5?%%%&:‘; nml:w?jelail%x; ,s,”niﬁi‘sﬁitgfﬁks.;‘i‘;’“‘k‘” - auttaa, olihan vastassa sentifn mm, Pitk#-Teemu! Antaapa miehen vain

sd kolmisenkymmenté kilpaili- ) : :
o p (Juoksija-lehti 1/79). | jossitella...




