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* Panhhivhteys *
 U'ustkaupunki
b 2-2100le

* Jisenmahsut *
2o Alkuiset
- < Perhemaksu
¢ Nuoret, alle 20-y.

¢ Semont, yli 65-v.

* Kilpailuluvat *

—ura c1 maksa kilpailu-
upamdksuja. Tyhjid
senssilomakkeita saa-
trvissa (lupaan voi

11433 vakuutuksen!).

* Emit-leimauskortit *
Scura e maksa henkils-
rohtaisten Emit-leimaus-
rortuen kuluja. Lisa-
nedot kilp ohjeistoissa.

* Laskujen hyviksynti *
% aRa-toimintalaskut
bnvaksyy seuran pj.
Laskuissa oltava ko. jaoston
pr 0 kasittelvmerkinnét.

* Laskujen esittiminen*
Aunan toimintavuoden
skt esitettava seuralle
3 MCNNESSa.
* Hallituskokoukset *
Ra-hallius on
xoeoontunut yleensi
«susitiain (el heini-
+=1 c1ka joulukuussa).

JOULUKLU VA 2002
N Erkki. Valter
ulun odotettu vieras.

ETLSIVIN KUVA

<.cacnut Hanna H-L.

sort Helt H. 2003
fviestissa.

Hyvdid Joulua !

V-S:n HIIHTOTALVI 2004

03.1.2004 OripU, Oripdd Piirtkunnalliset (V)
06.1.2004 PernU, Pernio Maakuntaviesti
10.1.2004 LieLu, Lieto Piirikunnalliset (V)
11.1.2004 AU, Alastaro Kansalliset (P)
17.1.2004 LoiVo, Loimaa Kansalliset (V)
18.1.2004 TaTa, Taivassalo Vakka-nuorisoviesti

24.1.2004 KaVa, Kalanti Vakka-mest.kilp. (V)
25.1.2004 NoA, Nousiainen Piirikunnalliset (V)

31.1.2004 NoA, Myndmdki Ph-sprintti + HS (V)
01.2.2004 PyMy, Pyhdiranta Piirikunnalliset (1)
07.2.2004 PoU, Poytya Pm + HS (P)
08.2.2004 PoU, Poytyd Pijrinmest. kilp. (V)
12.2.2004 LalJy, Laitila Vakka-viestit
14.2.2004 LieLu, Lieto Kansalliset (V)
18.2.2004 KaKu, Karinainen Pm-viestit

21.2.2004 PoU, Poytyc Piirikunnalliset (P)
22.2.2004 LiePa, Lieto Piirikunnalliset (P)
28.2.2004 LoJa, Loimaa Kansalliset (P)
29.2.2004 VeKi, Vehmaa Vakka-sprintti

Rakas suunnistusviki !

Jiéin pois puheenjohtajan tehtévasta nyt
vuoden vaihteessa. On takana 23 aktiivista
vuotta ja seuramme joulujuhla oli viiméinen
"virallinen tyétehtavani" Vakka-Rastissa.

Kiitén teitd kaikkia sydamesténi siité, ettd
olen tamén joukon josklis tavannut. Vakka-
Rasti on ollut minulle rakkaimpia asioita.

Suurin osa teistd tuntee minut hyvin lipi-
kotaisin. Hyvit ja huonot puoleni. En ole
koskaan peittényt tunteitani. Ilman sinua,
juuri sinua, ei Vakka-Rasti olisi tillainen
kuin se nyt on.

Tiedatte, ettd en koskaan unohda teita,
suunnistusta enké seuraamme.

Nyt on aika uusille asioille. Toivotan
uudelle puheenjohtajalle Penttilin Timolle
hyvia hetkia.

Toivon teidan kaikkien antavan kaiken
apunne jatukenne Timolle. Sen minikin
lupaan tehds.

Oikein hyvii Joulua ja vuotta 2004 !

Toivottaa ~ puheenjohtaja Outi

Rastilaisten kauniit kiitokset ja
ruusut puheenjohtaja-Qutille.

RASTI- VAKKANEN

Vakka-Rasti‘ ry:n
KUNNIAJASENET

Vakka-Ra§ti ry:n
AINAISJASENET

Valter Hirvonen (kutsuttu v. 1981)
Erkki Luntameo (kutsuttu v. 1982)
He ovat myds seuran perustajajasenia 1972.

Touko Heino, Kari Honkanen,
Timo Kulokoski, Raimo Nurmi,
Matti Penttili, Raimo Reunanen,
Olavi Ruusuvuori, Erkki Teivaala,
Ellen Valio, Jukka Valio ja

Heikki Venneli.

Merkitty syyskokouksessa v. 2003.

He ovat seuran perustajajisenia 1972 ja
ovat olleet jasenyydessi yli 30 vuotta.
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Yhdessé uusiin elamyksiin

Kiitokset onnentoivotuksista ja kannustuksesta uu-
teen tehtdvdani. Yrtetaan vhdessa pitid Vakka-

Rasti viredn ja kehittaa sen toimintaa edelleen.
Tahan tarvitaan kaikkien jasenten myonteisti
suhtautumista scuran harjoitusten ja erilaisten
tapahtumien jarjestamiseen.

Timo Penttild on valittu Vakka-Rastin uudeksi pu-
heenjohtajaksi ja Myssin Asko Vainio Varsinais-
Suomen Suunnistus ry:n hallituksen jiseneksi.

Osa meistd harrastaa ja harjoittelee suunnistusta
kilpailumielessé tahdéten johonkin sopivaan ta-
voitteeseen. Osalle ajat ja sijoitukset ovat toissi-
jaisia asioita: haaveena onnistunut suoritus ilman
pummeja.

Suurimmalle ryhmalle lajin harrastajista tarkeinti
on varmaankin kuntoilu ja esimerkiksi tyopaineit-
ten unohtaminen hetkeksi sekd onnistumisen ja
epaonnistumisen eldmyksen kokeminen metsin
siimeksessd. Seuran tavoitteena on mahdollistaa
nami suuret ja pienet seikkailut meille kaikille.

Terveisin Timo Pe
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KAUKOLAMPO

SEN PAHUKSE KAUKOLAMMON TAHRE TOL NAAPURIL SIT
RIITTA SITA AIKKA, RAHA JA MUUTAKI OLEMIST.
— TAITA NYKKI OL AKKUNAS IRVIMAS KO MAA MENE
KLAPEI HAKEMA.

& Vs LAMPO oY

KATEUS 1

Kateus on kovin yleistd,
myds Uudessakaupun-
gissa. -~ Mutta harvoin
kateudelle on parem-
paa kohdettia, kuin tyy-
tyvainen naapuri tai
tuttu, joka nauttii vai-
vattomasta, varmasta
ja ymparistoystavalli-
sestd kaukolammdosta.
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Vipinii ja vilskettid kuntorasteille

Ensi kevééna kuntorasteilla alkaa vilista lapsia aikaisempaa enemman, silla
oravarastit pidetiiiin kuntorastien yhteydessi.

Maanantaina 26.4. ja 3.5.2004 jarjestetd4n suunnistuksen teoriaopetusta Seikowin
koulussa seka lapsille etti aikuisille. Teoriatunneilla opetellaan suunnistuksen niksejé;
karttamerkeisti kartan suunnastukseen.

Suunnistusopetus jatkuu teoriatuntien jilkeen kuntorasteilla Uudenkaupungin,
Kalannin ja Pyhdrannan maastoissa.

Kuntorastit kulkevat normaalisti eli mets4in padsee tiistaisin klo 17-18.30.
Oravarastit ovat samassa paikassa ja niiden lihtaika on klo 17-18.
KUMMALLAKIN TAPAHTUMALLA ON OMAT JARJESTAJAT.

Lasten ratojen teemoina ovat mm. reittiviiva- ja tukireittisuunnistus, helppo perusrata,
viuhkasuunnistus ja tietysti rastireitti.

Apuohjaajiksi tarvitaan seuramme kuntorastilaisia. Toivorkin, ettd
Jokaisella suunnistajalla olisi yksi tiistain tunti kesassi aikaa olla apuna
lasten rasteilla. Siten varmistamme, ettd suunnistusharrastus jatkuu
kaupungissamme.

Rauhallista Joulua ja Reipasta Rastivuotta 2004!

Hanna H-L

Marraskuun torirastit

Vakka-Rasti esitteli suunnistusta ja seuratoimintaa marraskuun lopun “torirasteilla”.

PR-tapahtuma tuotettiin yhteisty6ss4 yrittajien ja kaupungin vapaa-aikatoimen kanssa.

Osallistujia ilmoittautui noin 35 ja leimaukset Uudenkaupungin rasteilla tehtiin emitills.

Lukuisasti vakkarastilaisia oli my®és liikkeella talkoohommissa hoitamassa tempauksen jérjestelyja.
Kiitokset kaikille!

Tuula-Riitta ja Antti Karlin
torirastien tunnelmissa.
Toimitsijoina Lotta ja
Pdivi Miettinen.

(Kuva: Matti Jalava)
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Salmi Anneli
Yli-Hakula Anne
Gronroos Kari
Kuusisto Martti
Koistinen Leo
Heikkild Markku
Salminen Riku
Kes#ld Jussi

Anttila Kimmo
Verha Koitto
Lehtinen Juhani
Paukku Pekka
Ritasalo Timo
Verha Maija
Lemmila Jarkko (LaJy)
Penttild Matti
Ritasalo Maaria
Koistinen Tuula
Kesild Anu
Ritasalo Matti
Luotonen Pekka
Uuttera Osmo (Laly)
Laine Kirsi
Péllinen Leo
Heikkild Vesa
Kiveld Lea

Penttilid Timo
Penttild Juhani
Rantala Pasi
Viitanen Veijo
Kalenius Aimo
Pirila Erkki
Vuorinen Ulla-Maija
Vienola Raili
Pesola Antero
Kesild Maija
Hemmild Juha
Helkio Timo

Nurmi Veijo
Kuuttila Timo
Nurmi Raimo
Suominen Heikki (LaJy)
Salonen Pentti
Jylhi-Ollila Merja
Raula Pekka
Lahtonen Teuvo (LaJy)
Heikkild Heli
Elonen Tiina
Frilander Kaija
Koistinen Annamari
Vironen Satu
Rintanen Samu
Vuorinen Pertti

Kuntorastitilastot 2003

62,25
79,97
98,68
84,12
80,38
71,12
96,25
95,78

87,32

32,30
32,05
29,30
26,55
23,35
22,70
54,53
52,15

Lehtoruusu Aarno (Lalu) 42,67

Jalava Kari
Jarvinen Kauko

39,45
37,95

Immonen-Hakamiki Ritva32,52

Kuusisto Matti 24,25
Vienola Olli 23,95
Heikkild Anneli 21,90
Laine Sami 41,87
Leino Urpo (MS-52) 41,47
Rautavuoma Tahvo 39,60
Vihersaari Raimo 35,92
Lintuharju Vesa (Laly) 33,85
Anttila Carita 24,10
Kiiski Kauko 24,05
Pietild Jouni 21,95
Hoppela Nina 21,65
Erimaja Tapani 21,55
Hirvonen Valter 19,50
Raula Hannele 13,35
Rintanen Teemu 40,43
Anttila Pertti (Laly) 35,87
Reunanen Raimo 32,33
Raula Jaakko 29,80
Kuuttila Tuula 24,40
Hyttinen Urho 22,45
Luntamo Erkki 19,20
Leppilahti Tapani 18,30
Erimaja Virpi 16,40
Tuominen Pertti 37,00
Virtanen Martti 34,03
Helin Timo 32,23
Suikkanen Teuvo 31,90
Tuomola Kari (MS-52) 26,75
Koistinen Kai 26,00
Salonen Ismo (Laly) 23,00
Stahl Juha 22,55
Myéhinen Jouko (MS) 19,65
Raula Helena 15,75
Penttild Iikka 10,35
Kemppainen Pekka (KeU) 31,30
Panelius Marja 28,20
Poyhonen Reino 24,30
Miiki Hannu (TaTa) 22,90
Flemming Merja 18,95
Karru Antti 18,85
Yli-Rohdainen Kimmo 18,65
Honkanen Kari 16,05
Lemmetti Jorma (Laly) 15,95
Merildinen Reima 14,70
Jalava Matti 14,15
Vironen Juho 12,55
Miettinen Lotta 11,10
Miettinen Piivi 10,10
Mustonen Antti (Laly) 26,10
Elo Jussi (Laly) 21,70
Vaininen Urpo (TuS) 14,05
Nurmi Outi 12,10
Karlin Tuula-Riitta 11,80
Nevavuori Antti 11,40
Karru Tuulikki 10,35
Salmi Aarre 10,20
Artiola Merja 10,20
Miettinen Eemeli 3,60
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Itiranta Mikko 19,20
Keskitalo Juha (MS-52) 16,40
Takala Tapani (Laly) 14,87
Nukki Teemu 14,50
Lammi Mika (Laly) 14,20
Heerman-Saarenpii Marial3,10
Helkkula Aarno 11,00
Helkkula Reija 11,00
Helkkula Virpi 11,00
Vidttanen Lauri (HS) 10,40

Stenholm Johanna (PyMy}10,30

Pirild Timo
Vuorenmaa Esko

>

9,80

Vallamo Anni (Pyhiranta) 9,80
UusikartanoMarjatta (KodK 9,7
UusikartanoMarkku (KodK 9,7

Nevavuori Kimmo 9,10
Miki-Hakola Martti 9,05
Merildinen Ritva (VaRa) 8,65
Kuuttila Kirsi 8,30
Laavainen Matti (MS) 7,95
Nurmi Maria 7,75
Pietild Elina 6,00
Suomi Kirsi 3,00
Raula Mikko 2,00
Rekunen Petri (MS-52) 13,30
Sipila Matti 12,80
Varjonen Heikki (RalLu) 12,60
Helin-Luotonen Hanna 11,60
Luotonen Antti 9,80
Simi¢ Teijo 9,55
Nurmi Pekka (RalLu) 9,40
Kirkkiinen Antero (RaLu) 9,40
Heerman Stig (RaLu) 9,40
Elonen Matti (Ralu) 9,40
Eilu Kalevi (RaLu) 9,40
Yli-Rohdainen Matti 8,80
Nurmi Raija (RaLu) 8,20
Viattinen Marja-L. (HS) 8,10
Nukki Tuire 7,30
Jokila Jarmo (MS-52) 7,30
Valtonen Teuvo (Hiisi) 7,25
Ankelo Jyrki 6,60
Yli-Rohdainen Lea 6,40
Yli-Rohdainen Samuli 6,40
Tuominen Outi (PyMy) 6,40
Poikolainen Heimo(PyMy) 6,40
Kuuttila Kari 6,40
Keskitalo Liisi (MS-52) 6,30
Vapola Katariina 5,20
Pesola Inkeri (PyMy) 5,00
Lehtinen Soili (PyMy) 5,00
Miki Kaisu (Laly) 4,10
Eskola Emil 3,90
Helkkula Armi 3,80
Penttild Inkeri 3,70
Rekola Tuulia 2,65
Torronen Katja (PyMy) 0,00
Milkid Riku 0,00
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Suuria seikkailuja

Vakka-Rastin Kuntorasticn tilastoa vuodelta 2003
on vicreisclld sivulla. Listat kokosi ja summasi

taas Penttilin Elina - kiitoksct!

21 eri tapahtuman numeroihin piiloutuu lukuisa
miiéird monipuolisia, virkistivid, innostavia juok-
suja lahimctsissi. Suuria seikkaluja. Aivan toi-
sclla tavalla liikuttavia kuin Uuteenkaupunkiin tu-
levat TV:n 100.000 curon "Suuret seikkailut".

KUNTORASTIEN vuositilastoja:

Keskimazrin yhdessi tapahtumassa kuntoili 70
osallistujaa. Insindérien Suomen mestari Anneli
Salmi paisi hienosti mukaan kaikkiin tapahtumiin.

Vakkarastilaisten omista juoksuista kertyi noin
1.100 suoritusta. Ajatelkaapa millaiscn cdun, joka
ei ole "ilmaispalvelu", seura jascnilleen tarjosi --
nykyrahassa yhteensi noin 4.400 curoa, yli
26.000 muinaista mummoa. Arvokas jisenetu!

Yhden suorituksen VaRa-kuntorasteilla suunnis-
ti perati 189 henkiléa (ed. vuonna 115). Tima lic

Henkiléita Suorituksia sitd joukkoa, josta 1oytyy kasvua. Miten saisikaan
1998 289 1.509 useamman henkilén tulemaan yha uudestaan?
1999 304 1.394
2000 301 1.340
2001 334 1.369 Kuntorastien kehittimisti miettii KR-ohjaajan
2002 290 1.489 tueksi tuleva taustaryhmé tai markkinointiryhma.
2003 364 1.455

Suoritusten yhteisméara siis viheni cdellisvuodes-
ta, mutta henkiléiden luku kasvoi valtavasti. Osit-

Yhteni kohtana ryhmé varmaan pohtii pihtilei-
masimien palauttamista kuntorastien lyhyille ra-
doille? On vaikeaa py®rittda emit-rasteja ilman
emit-kortteja, joita ei tule rittivasti markkinoillc.

tain tAma tilastoa hairitscvd muutos syntyi Pyhi-

rannassa: Vakka-pdivian osallistui 145, Lehti-
Veijon rastijuhlaan 140 ja viela Santtio-suunnis-

tukseenkin noin 110 kuntoilijaa.

Martti Kuusisto (vas.), Anne Yli-

Hakula ja Leo Péollanen kavivat
aktiivisesti suunmstamassa
kuntorasteilla (kuva Kemiran
mestaruusrasteilta 2003)

Jos Sinulla rastilainen on jemmassa toimiva
emit-kortti, tarjoapa sitd VaRa:n kayttéon! Ilman
suunnistuksiakin emit néet hiipuu vuosien myéta. .

RASTI- VAKKANEN 7



TAMMIO N

UUSIKAUPUNKI

| SUUNNISTUSKARTTA 981842

| POHJA-AINEISTO

Stereokartoitus

Pro Orienteering
MAASTOKARTOITUS

Esko Taponen
PIIRUSTUS

Esko Taponen OCAD 2126
PAINATUS

Laitilan Kirjapaino Oy

T,
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Reitinvalintaa Tammiossa

Kuntorastit juostiin 5.8.2003 Tammion kartalla. Aurinkoinen sa4 suosi rastien hakijoita merellisissa
maisemissa. Samaan aikaan jarjestetyt aluemestaruuskilpailujen pitkit matkat verottivat hieman
osanottajamédréd, mutta 56 rasteilijaa saapui kuitenkin paikalle. Jarjestajina toimivat Jussi, Anu, Maija ja
Timo Kesala seka Juha Hemmila.

Pisimmille radoille ratamestariryhma tarjosi 1,33 kilometrin reitinvalintavalin. Kartan pohjoisosasta lihes
eteldiseen nurkkaan ylettyneelld valills oli kolme paareitinvalintavaihtoehtoa, joista pyrimme tekemazn
mahdollisimman tasavertaiset. Maaston tasaisuus kuitenkin heikensi huomattavasti kiertivien vaihtoehtojen
houkuttavuutta.

Reitinvalinta 1 kiertaa linsikautta aluksi tietd pitkin ja taimikon jilkeen metsan lapi Lepdistentielle. Suora
vaihtoehto on vakkasuomalaisille tyypillisin vaihtoehto. Reitinvalinnassa on tirkeintd pysya suunnassa pitka
metsdosuus, sckd ennakoida soiden ja tiheiden alueiden kierto. Reitin varrella on lukuisia pienid
samannikoisid avosoita, joiden vaikutuksesta saattaa matkaan tulla muutama ylimaérdinen mutka. Ennen
rastia Lepaistentie pysayttdd. Reitinvalinta 2 kiertad itakautta ensin uutta mokkitietd pellonlaitaan, josta
Urholantieta joko suoraan tai polkua ja maatilan reunaa Lepdistentielle. Vaihtoehto 2 oli helpoin
suunnistuksellisesti, mutta pitk tiejuoksu saattoi alkaa hapottaa.

Reitti 1:n pituus on 1,66 km ja noususumma 30 m. Valintaa kéytti metsansuugallupin mukaan noin 10 %
suunnistajista. Suoraan metsén Lipi meni suurin osa juoksijoista, noin 80 %. Reitin pituudeksi tulee 1,45 km
Ja noususummaksi 22,5 m. Uuteen mokkialuceseen tutustui noin 10 % menijsistd. Pituutta tietd pitkin kertyy
1,85 km ja polkua/metsai 1,6 km, noususummat menevit 27,5 m ja 22,5 m.

Nopein vaihtoehto on suoraan, mutta vaihtoehto 2:n lyhyempi versio ei ja4 kuin vajaa kaksikymmenta
sekuntia pohja-ajasta. Reitinvalinta 1 niyttaa houkuttelevalta, mutta mutkainen ja makinen Lehtilantie ei ole
erityisen nopea. Reitilli kesti koejuoksussa noin minuutti kauemmin kuin suorassa vaihtoehdossa.

6,1 km:n radan valiajoissa suoraan menneet Timo Ritasalo (08.12) ja Jussi Elo (08.37) olivat ylivoimaisia.
4,7 km:n reitilla kéirki oli tasaisempi ja reitinvalintaa 1 kayttaneet Vesa Heikkils (10.44) ja Pekka Paukku
(10.54) olivat huomattavasti nopeampia kuin suoraan menneet Pertti Anttila (13.16) ja Kari Jalava (13.43).

Jussi Kesild

Karttavastaava Jussi Kesdli
Jja rajojemme vartija Juha
Hemmild (Suomusjdrvelld).

RASTI- VAKKANEN



Seitsenosuuksinen nuorille jarjestettsva kansainvali-
nen viesti i ilpailu. Kussakin joukk

on oltava sekd tyttdjd ettd poikia. Osuudet juoksijan
sarjoineen ja matkoineen ovat:

NUORTEN
KO

Veljekset Matti K 1.0s. H13-16 3.9-40km
Jukola ljekset Matti Kurkelan jukolan portissa 2.0s. H/D13-16  .38-3.9km
3.0s. D11-14 2,3-24km
524 655 Vakka-Rasti 1 FIN 11.53.76 i 4.0s. HDN-14  23-24km
1  Kai Keistinen 1.59.50 1011. H H o g oy g:gjg 45—2“7‘tm
2 Tapani Rautavuoma 2.07.33 908, 4.07. . os. ,6-4,7 km
G R 2-07.33 908:  4.01.23 s 18. Nuorten Jukola Helsingisséd 23.8. 5o prie 4047
4 Samu Rintanen 1.21.34 843, 7.10.11 739
5 Teemu Rintanen 1.02.53 372. 8.13.04 644,
6 Juhani Penttili 1.22.04 245. 9.35.08 535.
7 Jussi Kesili 2.18.18 638. 11.53.26 524. - 66 Vakka-Rasti 1 FIN 3.40.01
1. osuus Heikkil¥ Vesa 26.50 69
s 2. osuus Penttild Ilkka 28.56 55.46 50
7“1 vsisfov;js);r:i_RaSLl ‘ FIN 12,39.40 3. osuus Koistinen Annar‘nari 17.31 1.13.18 45
2 Karl Grénroos 2.21.30 1081 1-253;2 iggg g osuus \LluotonensM:rttl ;gff ;352):232 2;
_ .21, N R . . . osuus ironen Satu . .
3 Ko.ltto Verha 1.50.55 449. 6.11.50 871. Sulkavan Juk()la v 6. osuus Heikkild Heli 45.02 2.50.36 64
4 Raimo Reunanen 1.10.06 554, 7.21.56 805. 7. osuus Penttild Juhani 49.24 3.40.01 66
5 Veijo Viitanen 1.15.11 648, 8.37.08 759. .
S ;‘eLkIVO Suikkanen, 1.45.40 731. 10.22.49 738, 14 15 6 2003
iku Salminen —
2.16.51 605. 12.39.40 711. . o U 113 Vakka-Rasti 2 FIN 4.22.04
1. osuus Luotonen Antti 30.37 102
Venlat 2. osuus  Yli-Rohdainen Kimmo 30.25 1.01.03 74
3. osuus Raula Hannele 24.54 1.25.57 89
4. osuus Nevavuori Antti 19.25 1.45.22 88
275 272 Vakka-Rasti 1 FIN 3.59.05 5. osuus Miettinen Lotta 33.35 2.18.58 85
1 Hanna Helin-Luotonen 43.50 163. 6. osuus Raula Helena 1.12.02 3.31.00 122
2 Maaria Ritasalo 1.04.40 417. 1.48.31 300. 7. osuus Koistinen Kai 51.03 4.22.04 113
3 Kirsi Laine 59.17 343, 2.47.49 288.
4 Maija Verha 1.11.16 290. 3.58.05 275.
428 533 Vakka-Rasti 2 FIN 4.36.01
1 Heli Heikkily 53.12 386.
2 Heidi Per#ls 1.C0.36 356. 1.53.48 358. . .
3 Hamna Sorri Nuorten Jukolan VaRa-historiaa 1986-
4 Lea Kivela 1.34.48 549, 4.36.01 428.

VAKKA-RASTI I-joukkue ll-joukkue lll-joukkue Huom. ym.

JAMI -JUuKOLA 1986 Lanti 153, 178.
1987 Nurmijarvi 77. 174.

2004 1988 Mikkeli 172. Kesk./hyl

i 1989 Kouvola 8. 126. Kesk./hyl

B I . 1990 Pori 61. 150.
Kansainvélinen viestisuunnistus 1991 Pohjankyrd 51 165

56. Jukolan viesti ja 27. Venlojen viesti 1882 Esroo a5 Kesk.fhyl

Jami-Jukola 2004 19.-20.6.2004 : TS Eutaoms 'S

1995 Lohja 104.
Jukolan viesti Venlojen viesti 1996 Mynamaki 132
Nelj#osuuksinen viestisuunnistuskilpailu suunnistus- 1997 Ifaustlnen Ei joukkuetta
Osuuspituudet: Arvioitu aika: seurojen ja yhteistijen naisjoukkueille. Viestiss4 kilpail- 1998 Aetsi 147. 158. 2 vahv."pankista”
1.137-138km  h&mara 72 min laan Helsingin Sanomien lahjoittamasta kiertopalkin- . . el .
2135-137km  hamars/pimed 72 min nosta nimelts “Venian Kilpi”. 1999 Kirkkonummi 12, 141. 1 vajaa; Jussi 2x
3.148-149km  pimes/hamard 81 min 2000 Tammela 105. Kesk./hyl 2 vajaa
4.8,4-85km hamard 36 min Osuuspituudet:  Arvioitu aika: 2001 Jimsa 92, Kesk./nyl
5.8,4-85 km valoisa 35 min 1.7.7-78km 39 min PO . .
6.118-120km valoisa 61 min 2.76-7.7 km 39 min 2002 Ahtéri 83. 126. 1 vajaa; 2 pankissa
7.155-157 km  valoisa 77 min 3.6.3-6.4 km 34 min 2003 Helsinki 66. 113.
Yhteensé 86,4 km 4.8,3-84km 44 min .
Yhteenss 30,2 km 2004 Lieksa
Matkoihin sisaltyy.850 m viitoitusta. Hajautus on kaikil- 2005 Rauma
la osuuksilla. Aurinko laskee 19.6. klo 23.14 ja nousee Matkoihin sisaltyy 850 m viitoitusta. Hajautus on kaikil- 2006 Jyvaskyld
20.6. klo 3.45. V. 1988-1989 syntyneet saavat osallis- la osuuksilla. V. 1988-1989 syntyneet saavat osallistua
tua osuuksille 4, 5 ja 6. V. 1987 ja aiemmin syntyneet osuuksille 1, 2 ja 3. V. 1987 ja aiemmin syntyneet saa-
saavat osallistua kaikille osuuksille. Kilpailu alkaa lau- vat osallistua kaikille osuuksille. Kilpailu alkaa lauan-
antaina 18,6 klo 23.30 yhteislshdolla. taina 19.6. klo 15.30 yhteisl&hdglI4.
10 RASTI~ VAKKANEN RASTI~ VAKKANEN 11




TOIMINTASUUNNITELMA V. 2004

PAATAVOITTEEMME:

1. Lasten suunnistuksen alkeisopetus ja koulutus Oravapolulla
2. Nuorten suunnistuksen vauhdittaminen ja Nuori Suunta- kilpailutoiminta
3. Kuntorastien kehittdminen koko perheen tapahtumiksi ja suunnistuksiksi

NUORISOJAOSTO:

Alle 10-vuotiaille:
+ Toiminta aloitetaan huhtikuussa: ensin opetellaan liikkumista ja suunnistusta
luokkahuoneessa ja mydhemmin siirrytaén ulos
e Oravapolkutapahtumat jarjestetddn tiistaisin lihialueen maastoissa kuntorastien
yhteydessa

Nuori Suunta-ikdisille:
» Talvikaudella jarjestetdan joka lauantai yhteisharjoituksia; sauvarinneharjoituksia,
vaelluksia, karttaretkia Iahimaastoihin, hiihtoa, uintia, jumppaa..
¢ Maanantaisin on kuntopiiri ja venyttely seka palloilua Saarniston koululla

Kaikille nuorille:

* Kootaan ns. Jdmi-ryhma, jonka tavoitteena on Jukolan viestiin ja Nuorten Jukolaan
osallistuminen. Ryhmalie jérjestetddn mm. taitoharjoituksia. Kevaalla luvassa harjoitus-
ja kilpailumatka Ahvenanmaalle
Talvikaudella harrastetaan hiihtosuunnistusta mahdollisuuksien mukaan
Kesasuunnistuskaudella nuorille jarjestetdan erityyppisia taitoharjoituksia
Kuntorasteille osallistutaan joko yksin tai ryhmissa
Osallistutaan Vakka-Suomen- ja aluemestaruuskilpailuihin sekd l&hialueiden kansaliisiin,
kootaan joukkueet viesteihin. Tarkoituksena myés ténd vuonna koota nuorekkaat
joukkueet Jukolan ja Venlojen viesteihin
¢ Valmennussuunnitelma tehd&én sitd haluaville nuorille seka nimetaan heille ohjaaja
e Jdrjestetddn edellisten vuosien tapaan retkid, saunailtoja, kursseja hyvada mieltd ja

yhteishenked luomaan
* Yhteisistd pelisddnndista sovitaan nuorten ja vanhempien kanssa

Rasteilla tavataan: Venla ja Timo Helin. Mikko ja Hannele Raula sekd Tuulia Rekola.

12 RASTI- VAKKANEN
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KILPASUUNNISTUSJAOSTO:

Tehtavia:

+ Nimedd ikdsarjojen yhteyshenkilot joukkuekitpailuihin
Yllapitdd ja edistdad ratamestarivalmiuksia
Tukee seuran aktiivikilpailijoiden valmentautumista ja kilpailuihin osallistumista
Toimii valmistelijana arvokilpailujen anomisessa ja organisaation luonnissa
Nimedd yhteyshenkilét arvokilpailu- ja suurviestimatkoille

Tuki valmentautumiseen vuonna 2004:

Kuntopiirirt salivuoro Saarniston koululla maanantaisin

Lentopallon salivuoro tiistaisin

Talviharjoitukset yhdessa: Hiisi / Laly / RaLu / VaRa vuorojdrjestelyin
Yhteislenkit talvikautena

KARTOITUSTOIMINTA:

Vakka-Rastin  kartoitustoiminnassa keskitytddn uustuotannon rinnalla olemassa olevien,
pohjaltaan hyvélaatuisten karttojen paivittdmiseen. N&in erityisesti syystd, ettd odotettavissa
on huomattavia metsdhakkuita veromuutoksen loppuun asti, vuoteen 2005. Ensisijaisesti
kdytetddn tulostekarttoja edullisemman hinnan ja paremman pdivityskyvyn takia.
Tulostuksessa hankitaan parempaa laatua kuin vuonna 2003.

+ Kauden 2004 aikana valmistuvat kartat:

Yliskallio ( maastoty6 Veijo Viitanen )

Sorvakko ( paivitys Jussi Keséla )

Kalannin koulu/Lakkiassuo ( péivitys Aarre Salmi )
Hankitaan stereopohjat Kalannin (Sautunjirven?) maastoista
Kaynnistetddn em. Kalannin kartan maastotyét ( Pekka Raula )
Kdynnistetaan Lasamden kartoitusta ( Jussi Kesdld, Juha Hemmild, Aarre Salmi )
Laaditaan jatkuvasti pdivitettava karttasuunnitelma noin kolmeksi vuodeksi eteenpéain
Yllapidetddn karttarekisterid seuran kotisivuilla internetissa

TIEDOTUSTOIMINTA:

Seurassa:

e Tapahtumatiedotteet VaRa:n nettisivuilla ja U:gin Sanomissa

¢ Rasti-Muistio, kausiohjelma ja tietopaketti ( varhaiskevit; A6-koko )
¢ Seuralehti Rasti-Vakkanen ( syystalvi, A5-koko )

Ulkoisesti:

* Lehtijuttuja seka valokuvia paikallis- ja aluelehtiin

+ Internet-kotisivut ja internetin hyvéksikayttd

« Rasti-Muistion ja Rasti-Vakkasen PR-kappaleita yhteistystahoille

LOPPUTERVEISET

Metsd on monipuolinen liikuntapaikka meille kaikille vakkarastilaisille.
Rasteilta |6ytyy kuntoa ja virkistysta - suunnista mukaan seuratoimintaan!

Uusikaupunki, 19.11.2003
VAKKA-RASTI ry / hallitus

RASTI- VAKKANEN 13
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EN \ SUUNNISTUS

w Nuori Suunta 2003

BEMIg,  |[1]Piikkion Kehitys

VAKKs-RA 13][Sauvon Urheitijat

Antti Luotonen, Satu Vironen, Kai Koistinen ja Juhani Penttili.

” Nuori ” Nuori (Al Al ”
’Suunta Suunta|| ruuskisat || ruuskisat ||Nuorten|| Kaikki

kilp. || viestit norm. viesti Jukola |lyhteensii
1 |[Mynimien Suunnistajat-52|| 240,5 114 136 117 35 642,5
2 |\Angelniemen Ankkuri 1475 89 133 54 32 455,5
3 ||Turun Suunnistajat 55 66 65 60 41 287
4 ({Paimion Rasti 81 29 60 54 25 249
5 ][Vakka-Rasti 78 [ 26 31 45 18 198
6 }|Suomusjirven Sisu 62 11 39 38 17 167
7 |[Liedon Parma 32 15 37 30 21 135
8 ||Someron Esa 40 18 26 7 91
9 ||Perttelin Peikot 12 15 14 41
10j{Auran Vannas 10 17 11 38

16 3 5 24
12]{Yléneen Kiri 16 7 23

16 2 18
14|[Rasti-Pernio 10 10
[15][Rasti 88 4 4
16][Rassion Kuula 1 1 2

i 807 || 368 579 435

Tdmdn sivun kuvissa Nuori Suunta —pisteitd Varsinais-Si suunnistaneet

14 RASTI- VAKKANEN

Satsausta nuorisotoimintaan

Seura ilman nuorisotoimintaa ei ole kauan
olemassa. M¢ vanhat vanhenemme ja aika tulee
tayteen, vaikka joidenkin kohdalla olenkin alkanut
epiilla. ..

Milld viisastenkivelld nuoret saadaan suurin
Joukoin kiinnostumaan suunnistuksesta vai onko
siihen edes tarvetta? Tarvitseeko suunnistus

julkisuutta ja sen tuomaa suurta rahaa vai

tyydymmekd nauttimaan omasta rauhastamme
metsdn siimeksessid ja ohjaamaan suunnistuksen
salothin niitd ihmisid, jotka vapaachtoisesti
hakeutuvat hienon lajimme pariin?

Tarvitsemmeko sitd nuorisoa, joka viihtyakseen
haluaa enemmin “sitkushuveja” kuin
suunnistusta? Jos suunnistussuoritus ei anna
tyydytystd, onko lajin parissa pysyminen
mahdollista? Pitdiiké meididn kalastella nuorisoa
lajiin - kuulumattomilla vieheilli? Meidin on
tunnustettava ettei suossa rimpiminen tai vastaava
houkuttele kovin suurta osaa nuorisosta, mutta
“extremed” se on. Kun ollaan yhdess4, niin tietysti
silloin voi pitdd muutakin hauskaa kuin vain
suunnistaa, mutta houkutuskeinona? Tarvitaanko
nuorisotahtia?

Nuorista ei kuitenkaan tule suunnistajia ilman
apua. Lajin pariin tulleisiin on satsattava.
Vakka-Rastin pasttijilld on kiitettiva halu auttaa
suunnistajan  alkuja.  Jokainen harjoitteluun
panostava saa tukea, jos haluaa. Mutta osataanko
sitd pyytdd? Kokenut suunnistajakaan ei ehka
halua “tyrkyttad” apuaan. Harjoittelun aloittavat
nuoret tarvitsevat tukijaa ja innostajaa. Tietoa
seuran piirista 16ytyy riittédvésti. Vakka-Rastissa
nuorten valmentamisen kulttuuria ei oikein ole,
vaikka haluja 16ytyy.

Missd  vaiheessa sitten ryhdytdan todella
valmentamaan ja satsaamaan kilpailemiseen?
Mielestédni ennen noin viittitoista ikdvuotta
rankka harjoittelu voi olla liian kuluttavaa ja sen
jélkeenkin on lahdettiva rauhallisesti liikkeelle.

Jokainen on huomioitava yksiléni. Suunnistus
on elimdnmuoto, jossa pitdisi viihtya niin kauan
kuin metsassa pystyy likkkumaan. Suunnistaja voi
olla huipulla nelikymppiseksi. Jos aloittaa
kymmenvuotiaana maksimaalisen harjoittelun,
tuskin pystyy treenaamaan taysilla
kolmeakymmenti vuotta.

Meidan aikuisten tulisi suhtautua nuorten
suunnistamiseen niin, ettei nuorelle synny rasitetta
epdonmistumisista. He kuitenkin itse ottavat
paineita. Aikuisten pit44 tasapainottaa tilannetta ja

| S ——

hyviksyi lasten ja nuorten  suoritukset
sellaisenaan. Jokainen suunnistussuoritus on
arvokas ja huonosta oppii monesti paremmin kuin
hyvésti. Mehén tiedimme timén lajin. Juuri kun
luulet oppineesi, tapahtuu katastrofaalinen pummi,
joka palauttaa karustt maan pinnalle.

Seuran nuorisotyd on viime vuosina tuottanut
hyvaa tulosta. Viime kesénd saatiin taas Nuorten
Jukolaan kaksi tiysin omaa joukkuetta. Se kertoo
than hyvistd madrdsti ndin pienissad ympyroissi
seksikkaimpien” lajien puristuksessa.

Ehkipd ensi kesand Jamille saadaan aikuisten
Jukolaan seitsikko, jossa on korkeintaan yleisen
sarjan  suunnistajia.  Venloissa tilanne on
samankaltainen. Kolme 18-sarjalaista (Juham,
Heli ja Kai) harjoitteles tavoitteellisest
Hiihtosuunnistukseen on luvassa SM-k: ;
poikien 18-sarjaan joukkue Kevaalls pidetasn
pitkista akaa leiri Ahvenanmaalla n
kahdellekymmenelle nuorelle kattos Vego V=
. = ——— >

s 2N ) .

“Porkkanoitakin™ on luvassa = Yhiestio
Kalannin Vankan kanssa pitad suunmistaat
kunnossa talvella hiihdon parissa. Lupaavia
nuoria on saavuttamassa in, jollomn ohjelmoitu
harjoittelu tulisi aloittaa. Heidat pitaisi saada

ymmértiméin ja haluamaan sita tyotd, jolla
pédstiin eteenpdin.
Lihes  kaikkien  suunnistavien  nuorten

vanhemmat ovat aktiivisesti mukana lajissa
ainakin huoltotehtdvissd. Nuoren suunnistusura

onnistuu yleensé vain vanhempien
myd&tielimiselld.
Vakka-Rastin ~ nuoret  suunnistajat  kuten

suunnistajat yleensi, ovat mukavaa joukkoa,
joiden kanssa on kiva touhuta. Suuria
nuorisotdhtid el ole, mutta eipi ole diivojakaan ja
itsefiin muita parempina pitivid. Hyva niin.

Leo K.

RASTI- VAKKANEN



SM-PISTEET v. 2003

Erkki Luntamo,H80-85 20,00
Valter Hirvonen, H80 16,00
Maija Verha, D55 12,00
Raili Vienola, D65 3,00
Kirsi Laine, D45 1,00
Maaria Ritasalo, D45 1,00
Pekka Paukku, H60 0,33
Veijo Nurmi, H60 0,33
Aare Virta, H60 0,33

SM-MITALIT v. 2003

Kultamitalit 3 kpl
Hopeamitalit 2 kpl
Pronssimitalit 4 kpl

VSS-pisteet v. 2003

Raili Vienola, D65 10,00
Valter Hirvonen, H80  10,00-
Erkki Luntamo,H80-85 7,00
Maija Verha, D55 5,67
Kai Koistinen, H18 4,00
Juhani Penttild, H16 4,00

Veijo Nurmi, H60 3,50
Annamari Koistinen, D14 3,17
Kirsi Laine, D45 3,17
Pekka Paukku, H60 2,67
Aare Virta, H60 2,17

Maaria Ritasalo, D50 1,33
Kari Honkanen, H65 1,00
Raimo Reunanen, H65 0,85
Vesa Heikkila, H14 0,67
Koitto Verha, H55 0,50
Teemu Rintanen, H20 0,50
Timo Penttild, H40 0,50
Antti Luotonen, H16 0,50
KimmoYli-Rohdainen,H16 0,50
Hanna H-Luotonen, D40 0,33
Kari Gronroos, H60 0.17
Heikki Venneld, H60 0,17
Itkka Penttila, H14 0,17
Antti Nevavuori, H14 0,17
Lotta Miettinen, D14 0,17
Satu Vironen, D14 0,17

VSS-MITALIT v. 2003

Kultamitalit 22 kpl
Hopeamitalit 12 kpl
Pronssimitalit 14 kpl

**Tilastot: Valter Hirvonen

Tervetuloa seuraamme !

* Vakka-Rastin hallitus on kokouksessaan 1/03 hyviksynyt seuraan
uusiksi jaseniksi: Antti Pirila s. -74 ja Olka Pirild -01. Myonnettiin
ero kolmelle jasenelle ja poistettiin rekisteristd 12 jasents.
Kokouksessa 2/03 ero yhdelle jasenelle.

* VaRa-kokouksessa 4/03 jasencksi Juhani Lehtinen -75 ja kokouk-

sessa 5/03 Tuuli Soisalo -93, Tuomas Soisalo -91, Kauko Jirvinen-47.

Kokouksessa 6/03 myonnettiin ero kuudelle jisenelle ja kokouksessa
9/03 yhdeksiille jdsenelle.

Vakka-Rastin jaisenmaksut

Vakka-Rastin jisenmaksut laskutetaan yleensi alkuvuoden aikana.
Maksut pyydetisn hoitamaan erdpiiviin mennessa, jotta turhalta
Jatkotyslta ("karhut") valtytizn. - Kiitos!

Vakka-Rastin jasenmaksu tulee seuran toimintaszntojen 6 §:n
mukaisesti maksaa vuosittain. Vasta maksusuorituksen jilkeen
on aito oikeus nauttia monipuolisista jiseneduista.

Vakka-Rasti Internetissi

Vakka-Rastin seurasivut ovat Jussi Kesalin ylldpitimini netissd
osoitteessa: http://’www.uusikaupunki.firvakkarasti/

Sivujen sisalténa mm. vuoden kaikkien Kuntorastien tiydelliset
tulokset ("arkistossa" myds aikaisemmat kaudet), kartta-asioita,
oravapolun tietoja ym. ja valokuvia seuramme toiminnasta.
Etusivulla ajankohtaisia tiedotteita ja juttujen linkkivinkkeja.

Maija V. voitti SM-kultaa paivdlld ja SM-hopeaa yolld.
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Vauhdilla viesteihin

Vakka-Rasti osallistuu vauhdikkaasti eri suunnistusviesteihin v. 2004.
Yhteyshenkildini sarjoittain toimivat ja ilmoittautumisia odottavat:

D-- Nuoret Hanna Helin-Luotonen
D21-/D35- Hanna Helin-Luotonen
D40-/D55- Maaria Ritasalo

D65-- Maaria Ritasalo

H-- Nuoret Timo Penttild
H21-/H35- Timo Helin
H40-/H45- Timo Penttila
H50-/H55- Leo Koistinen
H60-/H65- Kari Honkanen

H70-- Valter Hirvonen

Osallistumiset kilpailuihin

Vakka-Rasti maksaa jisentensi osallistumiset suunnistuskilpailuihin
vuosittain padtettdvien pienten rajoitusten myoti. Laheskizn kaikki
seurat Suomessa eivit tillaiseen pysty, vaan "omat rahat liikkkuvat"!

Koitto ja Maija Verhan tekemien tilastojen mukaan SM-kilpailuihin,
kansallisiin ja aluemestaruuskilpailuihin on VaRa:sta osallistuttu
seuraavasti: 2000 suorituksia 811, 2001 suorituksia 844, 2002 suori-
tuksia 648 ja 2003 suorituksia 750 (67 kilpasuunnistajaa).

Seuralehti Rasti-Vakkanen

Tama Vakka-Rastin seuralehti Rasti-Vakkanen on viime vuosina
ilmestynyt "vain" kerran vuodessa. Tiedotus on toisaalta painottunut
kausiohjelma Rasti-Muistioon ja toisaalta nopeampiin nettijuttuihin.
Vieldko perinteisté seuralehted halutaan vai E.V.V.K ?

Mestarisuunnistajat Juhani, Erkki, Raili ja Valter.

LUOKITELLUT NUORET
1-luokka:

H14 Vesa Heikkild, s. -89

D14 Annamari Koistincn -90
H12 Martti Luotoncn -91

H14 Ilkka Penttils, -89

H12 Tuomas Soisalo -91

D16 Heli Heikkild 55. (226)
H16 Juhani Penttil 20. (281)

2-luokka:

H14 Matti Kuusisto -90
D12 Lotta Miettinen -91
H10 Eemeli Miettinen -95
H10 Riku Malkia -93
D12 Hannele Raula -92
H10 Mikko Raula -94
D12 Tuulia Rekola -91
D14 Satu Vironen -90

HI18 Kai Koistinen 99. (212)

3-luokka:
H14 Jaakko Pietild -89

D16 Helena Raula 204. (226)
H20 Teemu Rintanen 182. (195)
H16 Antti Luotonen 188, (281)
H16 Kimmo Yli-Rohdainen (201.)
(H20 Samu Rintanen 193. (195))

H/D10-14 -vuotiaat SSL:n
tilastossa ja H/D16-20 -v.
SSL:n rankilistoissa.

| Hirvikédrpénen

STT
Lipoptena
cervi

Aikuinen:
koko 6-7 mm,
musta, littes,
| siivet levossa
suoraan taakse
| suunnatut.
Toukka: Kehittyy
hirvesta verta ime-
van naaraan ruy-
miissa ja pudottautuu
maahan koteloitumaan.
Esiintyminen: Hirven loinen, mutta
erehtyy imemaan ihmista. Levinnyt
Kaakkois-Suomesta 1960-luvulta
alkaen. Naaras pudottaa siipensa
uhrin [5ydyttya
Haitat : Purenta voi aiheuttaa
paukamia, hankala poistaa. Hyttys-
Lkarkm‘leesta ei ole apua.

RASTI- VAKKANEN
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WM 2003 in Rapperswil:
Osterreichische Top-Platzierungen

in der Weltklasse

[

|

KKANEN

WMOC:
Bewundernswerte
Senioren

Kolmas Valtsun Virsta

Valtsun Virsta, 2650 metrin pituinen kuntorastien
tapahtuma, suunnistettiin kesikuussa Kalannin
Varhelan kartan itdosassa. Ratamestarina toimi
tapahtumaansa juhlistaen VaRa:n kunniajésen,
veteraani Valter Hirvonen.

Nopeimmin 12-rastisen radan kiersi Timo Rita-
salo aikaan 19,30. Lopputuloksen ratkaistvat iki-
hyvitykset taulukon mukaisesti. Hyvitysten jal-
keen jo toisen kiinnityksen Valtsun Malja -kierto-
palkintoon sai Pekka Paukku.

Seuraava Valtsun Virsta suunnistetaan kesa-
kuussa 2004, tiaysin uusitulla kartalla Uudenkau-
pungin urheilukentéin ja Sorvakon maastoissa.

3. Valtsun Virsta 17.6.2003

Viides Erkin Maili

Vakka-Rastin kunniajédsenti Erkki Luntamoa
juhlistava viides Erkin Maili suunnistettiin 1609
metrin pituisella, 10-rastisella radalla Kalannin
Kuuanvuoren vaativilla rinteilli. Ratamestari
Timo Pirilén kiyt6ssi oli aivan uusi kartta,

Nopeimmin lenkin kiersi Rasti-Lukosta maail-
malle suunnistanut Olli-Jussi Korpinen aikaan
11,56. Kayttoon tuli uusi ikdhyvitysten taulukko,
jolla Juhani Penttild EM-mestariksi ja hén oli
myds toisen VaRa-sprintin seuramestari.

Naisten VaRa-sprintin tulokset yllattivat: seura-
mestariksi Kirsi Kuuttila. Juniorin vuoden vé-
hiinenkaan rastikokemus ei haitannut puristusta
vaatineella radalla. Kirsi ponnisti kesilla muuten
vleisurheilussa SM-mitalille - onnea!

1. Pekka Paukku (24,06) 16,26
2. Pekka Raula (20,55) 16,55
3. Maaria Ritasalo (24,10) 17,10
Valtsun Maljan (5 v.) pisteet:
1. Pekka Paukku (3+10+10) 23 p.
2. Veijo Nurmi (10+0+7) 17 p.
3. Teemu Nukki (8+9+0) 17 p.
4. Jaakko Raula (9+7+0) 16 p.
5. Maaria Ritasalo 12 p.
6. Timo Penttila 12 p.
(Pisteilld nyt 17 suunnistajaa)
5. Erkin Maili 29.7.2003
1. Juhani Penttili (12,37) 11.01
2. Jussi Elo, Laly (12,06) 11,21
3. Tommi Tervakangas, EsSu (12,05) 11,32
2. VaRa-sprintti 29.7.2003
Naiset
1. Kirsi Kuuttila 18,37
2. Heli Heikkild 19,34
3. Tuula Kuuttila 21,36
Miehet
1. Juhani Penttila 12,37
2. Timo Ritasalo 13,02
3. Timo Penttild 13,19

~

Bewundernsiwerte Seni- —
aren. ;.)eida Sevruk aus
Esgl',lld, Seniorenweltmeis»
teriyf in W90- und Erkki

Erkin Maili 2004

Erkki Luntamon juhlavuoden (90 v.)
merkeissa suunnistetaan elokuussa 2004

Erkin Juhlamaili.

Paikkana ilmeisesti Kalannin koulun lihi-

Lunt%me aus Finnla\l'd. Se-
niorénweltineister ip M85-.
Futq: lise Prefisler \

Viereiselld sivulla
Itavallan suunnistusliiton
Jjulkaisun kansikuva.

N

seutu. Karttana entisen Urheilutalon tdysin
uusittu kartta, nimeltddn Lakkiassuo.
Tarkemmat tiedot vauhdikkaasta Juhla-
mailista ensi kesddn mennessa.
Rasteilla tavataan kaikenikdisici suunnista-
Jia eri seuroista! -- Tervetuloa !

~
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Vakka-suunnistukset uudistuvat

Vakka-Suomen suunnistusseurojen kesken kilpaillaan vuosittain Vakka-Suomen
Sanomien lahjoittamasta kiertopalkinto Vakka-Maljasta. Sarjat ja lajit:

** Palkintoon huomioidaan Vakka-Suomen mestaruuskilbajluina pidettivat tapahtumat ja sarjat:

Pikamatkan
suunnistus (toukokuu)
H21 D21
;I;Z lkunto D21kunto

35 D35
H40 D40
H45 D45
H50 D50
H55 D55
H60 D60
He65 D17-20
H70 D15-16
H75 D13-14
H80 D11-12
H17-20 D10 (+paris.)
H15-16
H13-14
H11-12
H10 (+paris.)

(30 sarjaa)

Piiivii-

suunnistus (elokuu)

H21
H21kunto
H35

H40

H45

H50

H55

H60

H65

H70

H75

H80
H17-20
H15-16
H13-14
H11-12 TR
H9-10 RR
H--8 RR

D21
D21kunto
D35

D40

D45

D50

D55

D60
D17-20
D15-16
D13-14
D11-12 TR
D9-10 RR
D--8 RR

(32 sarjaa)

Y&-

suunnistus (syyskuu)
H21 D21
H21kunto D21kunto
H35 D35
H40 D40
H45 D45
H50 D50
H55 D55
H60 D60
H65 D17-20
H70 DI15-16
H75 D13-14
H80

H17-20

H15-16

H13-14

(26 sarjaa)

** Vakka-seurojen (VaRa, MS-52, Laly) syyspalaverissa kiytyjen keskustelujen ja tehtyjen pdatosten
mukaan osanotot tulevat "puoliavoimiksi” paikallisseurojen jasenille.
** Esimerkiksi Tussta edustavat MS-52:n jisenet vievat pisteiti Myssille, TuMe:a edustavat VaRa:n
Jasenct Vakka-Rastille, uutta laajempaa MS Parmaa edustavat MS-52:n jisenet Miyssille jne.

** Osallistujien tulee selvisti ilmoittaa "kotiseuransa” eri tapahtumien jérjestéjille. J arjestdjien tulee
laatia tulosluettelot muulla kuin Emit-tietokannan perusteella, koska tiiss4 ohitetaan varsinaisten
edustusseurojen kuviot. Vakka-Maljan pisteiti lasketaan t:ill4 tavalla kahden vuoden koeajan verran.
** Vakka-Rasti toivoo mahdollisimman monen "ulkopuolisen" seurajisenensi osallistumista!

Téméan vuoden maljan voitti MS-52. -- Vuoden 2004 kisaohjelma: Pika MS-52, péivé Laly ja y6 VaRa.

Kolmen piirin 29. alueottelussa Ulvilassa VaRa:sta suunnistivat Juhani, Vesa, Ilkka ja Annamari.

Pimeaa

rastimetsai...

Vakka-Rastin nuorimpien oravapolkulaisten ke-
sd pddttyi suunnistuksella taskulampuin pime-
ddn rastimetsddn Kalannissa.

Oravat eivit pururadan maastossa kohdanneet
mitddn peikkoja tai muitakaan ylldtyksid. Hei-
Jastimin varustetut rastit loytyivdt aika hyvin.

- Ei tullut vastaan mitddn janndd. Vain met-
sdstd loytynyt pahasti eksynyt valokuvaaja oli yl-
ldtys, puheli tempauksen nuorimpiin kuulunut
ekaluokkalainen Elina Varhelasta.

Héin oli mukana pimedssd metsdssd jo viime
syksynd, joten 1yttd alkaa olla alan konkari. Isdl-
1d oli saatu lainaksi hieno, ladattava lamppu,
Jonka valokiilaan viisi rastia osui kivasti.

1llan komeinta lamppua kantoi oikeaoppisesti
otsalla Helka Jokisivuntieltd. Halogeenien hehku
valaisi metscid kerrassaan kirkkaasti.

Lasten kulkua pimedssd metsdssd oli turvaa-
massa vanhempia. Pekka R. oli tehnyt kaksi ra-
taa, joista toisessa viisi ja toisessa kuusi rastia.

Rekolan ja Raulan suunnistusperheiden dgidit
kokeilivat rastien loytamistd. Maalissa oli kovas-
ti hauskaa, joten taisi tulla pientd eksymistd.

- Yosuunnistus ei ole minun lajini. Pdd tdssd
on aivan sekaisin, tunnusti Hanna R. lyhyelld y6-
retkelld, jonka jdlkeen kaikki nauttivat Paivi M:n
tarjoamat mehut ja pullat.

Ensi syksyna lasten pimedt suunnistukset pi-
detddn ilmeisesti syyskuun 17. piivind. U:gin
Sorvakon maastot odottavat taskulampuin viri-
tettyfd rasteilijoita!
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Talviharjoitukset jatkuvat

Joulukuu

5 Pe y0, VaRa, Varhela (t.43)+7km, kio 19, ilmoit. ??

7 Su p.VaRa, Varhela (t.43 Kylé-hiisi)+7km

12 Pe yo Yidne

Ralu , Vasarainen, opastus Kodisjoentie klo 10-11, rtm: Kaunisméki

19 Pe y6 Hiisi, Jukola-maasto (t.2070), klo 19.00, ilmoit. jussi.uusitalo@tut.fi

21 Su
28 Su
Tammikuu

p. Hiisi, Jukola-maasto (t.2070) klo 10-11
LaJy, Miehonjérvi (vt.8), klo 10-11

2 Pe yd,VaRa, Perdvuori (t.43)
4 Su p. VaRa, Perédvuori, (.43 Kalanti)+2km
9 Pe y6, Ral.u, Haapasaari, Opastus Haapasaarentie klo 19, ilm. timppa.nurmi@dnaintern

1 Su

Ralu , Haapasaari klo 10-11

16 Pe yd Hiisi, Olkiluoto (vt.8), klo 19.00, ilmoit. saku.asikainen@tut.fi

18 Su

p Hiisi, Olkiluoto (vt.8), klo 10-11
23  Pe yb, Lady, Kaulio (t.43)

25 Su p.LaJy, Kaulio (t.43)
31 La
Helmikuu

1 Su  p. Hiisi, Yyteri (vt2), 10-11
8 Su Ralu , Uotila, Opastus Uotilantie/VT12 risteys, klo 10-11, rtm: Marttinen

Maaliskuu
12 Pe
14 Su

y8, VaRa, Valkama (vt.8)+7km
p.VaRa, Valkama (vt.8)+"7km

y6, Hiisi, Yyteri (vt2), 18.00, ilmoit. olli.mattila@pori.fi

19 Pe  y&, Ralu, Vermuntila (vt 8) kok. kfo 19, ilmoit. jyri.kyllastinen@skv.fi

21 Su

RalLu, Vermuntila (vt 8), kio 10-11

26 Pe yd, Laly, Kakonkallio (vt.8)

28 Su

p.LaJy, Kakonkallio (vt.8)

(_ MUOT LEHBHT )

Rytmitys
tuo tulosta

B Ei riitg, et harjoitellaan riir-
tavisti ja tehddan kovia harjoi-
tuksia. Harjoittelu on tuottavaa
vasta sitten, kun tehokkaat ja
palauttavat harjoitukset ovat
keskenaan oikeassa suhteessa.
Fyysinen rasitus aiheuttaa
aina kehossamme hetkellisen
epétasapainotilan, Levon ja pa-
lautumisen avulla elimists tot-
puu ja tottuu yhi kovempaan
rasitukseen. Palautuakseen rasi-

tuksesta elimistis tarvitsee aikaa,
lepoa ja hyvii ravintoa.
Tehokkaan harjoituspaivan
jélkeen tarvitaan vahintéin 2-4
helppoa, aerobista paivas, mutta
pitempaankin palautteluun on
varauduttava. Harjoitusviikkoon
mahtuu pitkalls tahtdimelld
enimmillaén kaksi tehokasta
harjoitusta. Kuormittavaksi har-
joitukseksi tiytyy laskea kaikki
peruskestivyyttd kovemmalla
teholla tehtdva harjoittelu.
Muista myés, ettd hyvin pitka
lenkki tai tehokas lihaskunto-
harjoitus vaativat toipumisai-
kaa, eika elimisti ole vilctamat-

td valmis vield seuraavana péi-
viini kovaan juoksuharjoituk-
seen.

Piivarytmityksen lisaksi tar-
vitaan myos viikkorytmitysta.
Kéytinnossi timé toimii siten,
ettd 2-3 tiiviin viikon jilkeen
pidetadn helpompi viikko. Tal-
lsin harjoittelua kevennetiéin
joko vihentamalla juoksumia-
ri tai harjoituskertoja. Myos
juoksuvauhteja voidaan ajoit-
tain pudottaa helpommalle ta-
SU“EA

JUOKSIJA-lehden
harjoituspdivikirja
(v. 2003).

Hallituksen pj.
Hallituksen jasenet

Hallituksen lisgjas.
Hall jis./jaosto-pj:t

Tilintarkastajat

Valintoja vuodelle 2004

Timo Penttili

Merja Jylhi-OMila (talousohjaaja)
Jussi Kesili (kartoitusohjaaja)

Juho Vironen (kuntosuunnistusohjaaja)
Outi Nurmi, Mikko Itiranta, Veijo Viitanen
Hanna Helin-Luotonen (nuorisojaoston jisenet:
Mikko Itaranta, Pédivi Miettinen, Maritta Malkia,
Kimmo Nevavuori, Hanna Rekola, Juho Vironen)
Riku Salminen (kilpajaoston jisenet: Hanna Helin-
Luotonen, Timo Helin, Jussi Kesila, Leo Koistinen,
Juhani Lehtinen, Pekka Raula)

Matti Jalava ja Pekka Harmovaara; varalla
Jukka Mattila ja Ensio Kiukkonen

Rastilaisten sdhkopostiosoitteita

Timo Penttild

Merja Jylha-Ollila

Jussi Kesild
Juho Vironen
Outi Nurmi
Mikko Itiranta
Veijo Viitanen
Hanna Helin-Lu:
Riku Salminen

Maaria Ritasalo
Valter Hirvonen

Raimo Reunanen

Hanna Sorri

Tahvo Rautavuoma

Pekka Raula
Matti Jalava
Kari Jalava
Timo Helin
Leo Koistinen

Kimmo Nevavuori

Juhani Lehtinen
Aimo Kalenius
Aarre Salmi

Osoitteisto

timo.penttila@pp.inet.fi

merja.jylha-ollila@vyst.fi

Jussi.kesalaiahut. fi

Jvironen@netti fi

outi.nurmi@uusikaupunki.fi

mikko.itaranta@valmet-automotive.com

veijo.viitanen@ftili-rasti.inet.fi

otonen hanna.helin-luotonen@wakkanet. fi
riku.salminen@valmet-automotive.com

maaria.ritasalo@vst.fi
vahirvon@uusikaupunki.fi
raimo.reunanen@pp.inet.fi
hasorri@uusikaupunki.fi
tahvo.rautavuoma@kemira.com
pekhka.raula@reppu.net
majava@vakkamedia. fi

kj@iki.fi

timo. helin@vakka-suomi.poliisi. fi
leo. koistinen@uusikaupunki.fi
kimmo.nevavuori@uusikaupunki.fi
Julehtin@uusikaupunki. fi
aimo.kalenius@pp.inet.fi
aarre.salmi@uusikaupunki.fi

(©  Vakka-Rastiry
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