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KOULUTUSTA )

JA PALJON MUUTA KUMOA JARJESTYSTA
SVULLISTA A

RASTI-VAKKASEN kansikuvassa Vakka-Rastin

Kalannin Urheilu-
talolla toimivan
jarjestysmiesryhmdn
seuraava "talkooilta"
on mitd todenndkoi-
gimmin 16.2.

Sinkkildn Raila kouluttaa nuoria ja
kddestsd pitden opettaa suunnistustai-
toja tytoille., Ymparisttnd oikea -
metsd ja apuvdlineens Vakka-Rastin KUNTOA SVULLISTA -teemalla kutsutaan myos
tekemsi suunnistuskartta. Tamd on VAKKARASTILAISIA osallistumaan runsain joukoin
hyvd alku rastiharrastukseen. ‘juhlavuoden tapahtumiin., Talvisuurkisat pide-
i 1 . tddn 29.2-4.3,.80 Kuopiossa. Suunnistustapahtu-
KOULUTUS eri muodoissaan onkin mat ajoittuvat Tuona lauantaina
alkaneen uuden vuosikymmenen 'avain- 1.3.80 pidettdvisn hiihtosuunnistukseen Urheilutalolla on
sana', ja koulutukseen keskitytadn 2.3.80 Wilskman-hiihtos.viestiin. vanhaintanssit.
erityisesti v. 1980, SVUL:n juhla-

vuonna, kuten hyviksytystd toiminta- Koska t48114 mustanlumen maakunnassa hiihdon ﬁggggtEZEEitgiizi
suunnitelmasta voidaan lukea. harjoittaminen on kirsivdllisyyttd vaativaa, °
: niin Kuopioon saakka meiddn el varmaankaan kil-

~ PALJON MUUTAKIN on ohjelmassa. pailumielessd kannata lZhted. Hilhtolomamatkana
Toimintasuunnitelmasta poimittakoon kdynti Kuopiossa voisi olla antoisa, ja silloin | ;omaLIE
mainintoina esimerkiksi: mukanaolo talvisuurkisoissa on aina paikallaan,

ON KESKITYTTAVA seuran sisdisen

toiminnan kehittimiseen ja tehostami-

seen, kuten valmennukseen, kilpailu-
toimintaan, nuorisotoimintaan jne.

Tampereella 5-8.6.,80 pidettdviin suurkisan SRR

kesdtapahtumiin tulisi VAKKARASTILATSTINKIN
osallistua koko jdsenvoimallaan ja osallistua HrHlea q

T 3 5 : - Ao teltu tehtdviksi
sankoin joukoin eri toimintoihin. yhdistetty kilpailu-

JASENISTON sekd suurgg yleisﬁikin 7.6.80 Kurussa on henk.koht. suurkisa= | ja lomamatka bussilla
tarpeet kuntoilun, retkellyn, peras- suunnistukset ja katsastuskil- | Sveitsiin ja véhén
ja tytpaikkasuunnistusten ym. muocos- pailut edustussuunnistajille. muihinkin maihin.
jirjestetdsn viestisuunnistus, RIS ;
jossa nuoret 16-v. ja nuoremmat MZEK:i%:iiigzgng}is%
kilpailevat (sekajoukkueella ?a %aluu BoF e S
2 poikaa + 2 tyttod). S amune 22.7.80.

Omana suurkisatapahtumana niille VAKKARASTT- S e mal led ;
LATSILLE, jotka B e e SYei?Slisa ki%Pail?'
tukseen, on Suurkisamarssi 8.6.80, Silloin S %SE ggiéi;:ezl_
meilld suunnistuksen harrastajilla on mahdolli- iégiivigﬁkéon 9.7 -
rentouttavassa ja yhteishenked lujit- suus edustaa seuraamme VAKKA-RASTIA koko jéisen-— 13.7. ja muut m;tka—
tavassa muodossa olisi loydettavd voimallamme, ja olla ITSE henkilokohtaisesti 1a£sét3 e
ST e mukana suurkisoissa. 2eime {omaa.

PAALLIMMATSSNA TAVOITTEENA seuran NUORISOLEIRI suurkisojen yhteydessd on tar-
toiminnassa on se, ettd toiminnan laa- koitettu.lasten omaksi suurkisatapahtumaksi,
juudessa ja tasossa saavutettu koko- jonne toivotaan osallistuvan 10.000 nuorta lii-
naistilanne sidilytetdsn, ja ettd seura kunnan- ja urheiluharrastajaa. Meilld vanhem-
tulee edelleen tEyttamitn VALIOLUOKAN. milla ja jopa sukulaisillakin on mahdolliguus
suunnistusseuran vaatimukset. osallistua leiritapshtumiin, Leiripassi maksaa |Lis&tietoja matkasta

Ensi kesi@nd on suunni-

Vakka-Rastin puheenjohtajana
v.1980 toimii Heikki Venneld
(vas.), jolle seuran viime=-
vuotinen vetdjd Raimo Reunanen

joulujuhlassa luovutti kehys- | o, on entistd paremmin pyrittévd otta- 8.6.80

tetyn Isotonic-kartan.

Isotonic

Vakka-Rastin viime keviaidnd
jarjestamd Isotonic-kisa
tuottaa seuralle PR:d3 edel-
leenkin! Joulukuun uutuus-
teoksessa, Vuoden Parhaat
-kirjassa, suunnistus on ndet
esillid aika monin valokuvin,
joista kaksi nimenomaan
Va-Ra:n junailemasta
Isotonic'ista.

maan huomioon.

SEURAN JASENET olisi saatava
nykyistd runsaammin ja gktiivisemmin
mukaan esim. toimitsijatehtiviin ja
kuntoilutoimintaan.

KOKO SUUNNISTUSPERHEEN kisitté-
vdlle yhteiselle virkistystoiminnalle

Paluumatka sisdltdd
suunnitelmien mukaan
kdyntejd useissa
turistikohteissa.

Toinen kokosivun otos kuvaa
rastileimausta Kalannin 18hi-
maastossa ja toinen puolen si-
vun kuva Isotonic-viestin jén-~
jossa viitoituksella kirivit
HNMKY :n Timo Harju ja GustIF:n
Anders Nilsson. Kirjan 8-
sivuisen suunnistusartikkelin
on tehnyt Seppo Hakuli.

Jo aikaisemmin viime vuonna
Isotonic'ista oli nipsidkki
juttu kuvineen aika laajale-
vikkisessd Juoksija-lehdessi.

Seuralehti Rasti-Vakkasen

SEURAAVA NUMERO 2/80 ilmestyy maalis-

kuun lopussa.

TLehden toimitus odottaa juuri
Sinulta, hyvd jésen, téytettd sivuille!
Kirjoitelmat ja piirrokset ovat terve-
tulleita, pelkki#i ideoitakin kannattaa
vdlittdd. Pann,anpa posti kulkemaan!

Toimituksen osoite takasivulla.

vain 100 mk, ja se kattaa kaikki menot leiritoi-
minnan osalta, ei kuitenkaan matkaa Tampereelle
ja takaisin.

SVUL=-80 juhla- ja palkintomitalia on mah-
dollisuus hankkia Vakka-Rastin suunnistustoimin-
toihin. N&in meilld harrastelijoillakin olisi
mahdollisuus piddstd Terho Sakin suunnitteleman
arvomitalin omistajaksi., Edustussuunnistajat
kdyvdt voittamassa mitalin itselleen Tampereen
suurkisasuunnistuksista, jossa sen arvokkuus
moninkertaistuu tasavikisessd kilpailussa.

Lt

antaa joko Kari Hon-
kanen tai Valter Hir-
vonen, jotka ottavat
vastaan ilmoittautumi-
set 15.2. mennessi.

A
gﬂl
C



VAKKA-RASTIN HALLITUS 1980

Puh. joht. Heikki Venneld
Toinm. joht. Valter Hirvonen
Koul.ohj. Raimo Reunanen
Kilp.Jj. Pekka Raula
Valm.J. Rsuli Helkkula
Nuor.j. Kari Gronroos

Kuntourh,j. Aimo Kalenius

Kettutie 18, UKI
Pietolank. 7as6, UKI
Keulatie 3 as23, UKI
Varhela, KALANTI
Rauhank. 2as3, UKI
Asemiehent. 45, UKI
Sotkakuja 22, UKI

Puhelin
k. 4
3036 3271
3486 ==
3587 1311/430
44312 -
22093 1911

303%9 24311/183
3168 44083

Talousje Erkki Luntamo Harmaalokkikj.3D, UKI 3827 -
Kalantij. Jouni Pietild Makipolku 1, KALANTT 44266 1511/23%7
Kartta~as, Veijo Nurmi Rauhank. 12B18, UKI 1250 22971
Jédsen Stig Heerman Viklakuja 2-6B4, UKI 1961 938=-16000
LA Jouko Kalaoja Alinenk. 14B18, UKI - 1511/
=n. Pertti Vuorinen  Suulakuja 6as5, UKI 1353 1830
Tied.siht. Veijo Viitanen Keskusk, 29bB14,LATITTLA —— 51535

tai PYHARANTA 938~58042 -
Naisjaosto secscsscssesses cesccssscscssssvven cses cene

TOIMIHENKILOITA 1980

V-S:n piirin

S-jaost. pj. Seppo It&ranta

Ed, varapj. Esko Taponen
Jéasenkirj. Bllen Valio
Kirjanpite. Maija Luntamo

Ylinenkatu 39, UKI

3626 24311/

Ylitie 17, MYNAMAEKI 921-707452 707123

Ménndistent. 22, UKI
Kalevantie 13, UKI

3767 3271
3174 22356

AHH5HAL4480484A00R00008000068500 80050880 0804484804 404 404048808000048

SEPPO SIIRTYI

Vantaalla jo pitk#&n
asunut Jja MMH:ssa H:glssH
tySskennellyt Varhelan
tallin maineikas ytmies
Seppo Raula on vuoden
alusta siirtynyt edusta-
maan Keravan Urheilijoita,

Rasti-Vakkasen vdlityk-
selld ldhetetd#n Sepolle
kiitokset Vakka-Rastin
hyvidksi tekemfstdEn moni-
tahoisesta tybstd, mm.
kartanvalmistuksessa,
Seppo on aina ollut myds
luotettu mies erilaisissqg
viestikilpailuissa.

Seppo on edelleen luvan~-
nut olla Va=Ra:lle taus-
tatukena mm. kartantekoon
ja ATK:hon liittyvissi
kysymyksissd.

Toivotaan Sepolle menes-
tystd tulevillakin
rastireiteilldl

MUISTA VAKUUTUSPALVELU

Kuten Rasti-Vakkasen numerossa 5/79
kerrottiin Vakka-Rastilla on yhteistyotéd
kahden vakuutusyhtitn, FENNIAN ja POHJOLA-
YHTIOIDEN kanssa. Seura toimii n#iden
yvhtididen vakuutusasiamiehend.

Seuran jasenten kannattasa siis muistaa:
kun tehdididn vakuutuksia, mainitaan asia-
mieheksi Vakka-Rasti, jolloin seura saa
tehdyistd vakuutuksista asiamiespalkkiot.

Jasenet voivat myos ohjata vakuutuksia
tarvitsevia tuttaviaan jomman kumman yhtitn

puoleen,

T5118inkin menetell&din edelld

kerrotulla tavalla. Annetaan sanan kiertddl

Laitetaan siis vakuutukset kuntoon ja
samalla saadaan tukea Vakka-Rastillel

FENNIA

Konttori:
Rauhankatu 6
puh. 22970

=) POHJOLA-YHTIUT
=]

Konttori:
Koulukatu 3
puh. 3606

SEURAN JAOSTOT 1980

Kilpailujaosto
Pekka Raula (pj)
Petri Sipild
Veijo Viitanen
Pertti Kaura-aho
Kari Nurmi

Seppo Sorri
Pertti Vuorinen

Valmennus;jaosto

Rauli Helkkula (pjJ)
Markku Kaura-aho
Stig Heerman

Raimo Nurmi

Eeva Kivinen

Nuorisojaosto
Kari Grénroos (pj)
Riku Salminen
Harry Perdlid
Janne Kejo

Timo Penttild
Aarne Midkinen
Beva Kivinen

Kartta—-asiamies

Veijo Nurmi

Koulutusohjaaja
Raimo Reunanen

Tilintarkastajat

Kuntourh,/retk. jaosto

Aimo Kalenius (pj)
Raila Sinkkilad
Kari Honkanen
Raimo- Nurmi

Kauko Kiiski
Pauli Viipuri
Pekka Reinikka

Talousjaosto

Erkki Luntamo (pj)
Matti Kivinen
Maija Luntamo
Valter Hirvonen

+ mahd. lisdjdsenet

Kalanti-jaosto
Jouni Pietild (pj)
Pekka Raula

Ensio Kiukkonen
Markku Laine
Aarne MZkinen

Esa Sivusalo

Naisjaosto

Hallitus nimed& pj:n
ja jésenet seuraa-
vassa kokouksessaan.

Xari Leinonen ja Matti Jalava
(vara Pekka Harmovaara ja Jukka Mattila)

Veijo Raitio
14.11.79 50-v.
ONNITTELUT vield
ndin jalkikdteen
seuran jésenellel

HUOMIO 35-sarjalaiset

Yksi "aikoja sitten" kovasta 35-sarjasta
huippukovaan 4%-sarjaan siirtynyt vieldkin suun-
nistusta harrastava henkild on ollut huolestunuti

Ja huolen aiheena on ollut Vakka-Rastin 35~
sarjan miesten suunnistustaito ja -kunto.

Nimimerkki lupautui viime hallituksen koko-
uksessa jirjestémizn palkinnon 35-sarjalalsten

kilpailtavaksi v. =80 aikana kannustukseksi
entistd kovempiin suorituksiin.

Palkinto tullaan antamaan miehelle, joka par-
haiten on 35-sarjassa tuonut mainetta ja kunniaa
Vakka-Rastille suunnistamisen jalossa taidossa.
~- Nimimerkki toivoo tietenkin rajua kilpailua

tdstd palkinnosta.

Menestyksellistd kilpailuvuotta
35-garjalaisille toivottaa

RoB R,

UUSTIA JESENTIA

Vakka-Rastin hallitus
on 7.11.79 hyviksynyt
unusiksi jédseniksi:

Arja Elo s. =55
Ville Karvinen -66
Hannu Kuoksa -67
Jorma Virtanen =43
Kirsti Virtanen -48
Niina Virtanen =73

28.11.79 hyviksyttiin
uusiksi jédseniksi:

Jouko Kalaoja ~50
Leena Suopelto =54
Esko Taponen -38
Jaana Taponen 64
Tiina Taponen -68

6020000000000 0000

TAPOSEN perhe Mynd-
miestsd edustaa siis
alkaneena kautena

Vakka-Rastin vérejd.

Is8-Esko paitsi itse
vdhidn kilpailee myds
valmentaa ja tekee
suunnistuskarttoja.
Lisdksi Esko on td1ld
hetkellsd piirin suunn.,
jaoston varapj. ja
toimii alueohjaajana.

Tytdr-Jaana suunnistaa
N16-sarjassa, jossa

jo viime vuonna oli
piirin parhaimmistoa.
Sitédpaitsi nyt on
tojnen vuosi samassa
sarjassa.

Perheen kuopus-Tiina
on hinkin menestyvid
junioreita.

Tervetuloa Taposet
Vakka-Rastiin.
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Suunnistajan pakollinen
"jumppa" ja venyttely joka
lenkin ja kisan jdlkeen,
esim., ndin:

ASCNTRIION  VAHTDIA
A NOTRLTUKSIA
4 wlin

TAWVUTOKS\A
MOLERNMIN PUSLIN

10 + 10 keet.

TAKAN OIASTA
KOHTTLS POTRAIIA
VOOR. KUMMALLAKN
SALALLA, POTRUMS
ARLKGEN  ISTUNTA.

40 + fo wewt

Y,

Venytykset, jotka pidet&dn
vihintddn 1-2 minuuttiac
Serv X »UoRANA ,
LANTIO eTteNt )
POLVET SULORINA

Q)

NILKAT SVUORINA 0

IS TUTIRAN NKKOXN
PARVLR

b

PORKEGIDER VENY ™s

ANTAPRAT MAASIA

P

Ndiden jHlkeen vield esim:

7 Py L.‘ SWOTRVOTOKRSIA
= AARA-ASENNOSSA
4 TAAWGSTUORSET |
SVERAAN IWVOLE,
40 +40 Uegt

LkN“eNY!élW?S’
AR PSYY  PAIKAL-
LAAN

SUUNTIY  VAINTAEN

10 +40 Werd,

VENYTTELE

Ihminen saa itsensd huippuvireeseen vain
kdyttdmsallsd sddnntllisesti ja oikealla taval-
la venyttelyharjoituksia. Oikea venyttely
soveltuu hienosti pdivittdisten juoksglgnk—
kien yhteyteen, koska venyttely on‘kalkllle
helppoa, ja se tasapainottaa ja p01§tag_
juoksun mukanaan tuomia rasituksia ja vasy=
mystiloja. VENYTTELYN TULEE EHDOTTOMASTI KUU-
LUA JOKAISEN SEKANNOLLISESTI JUOKSEVAN OHJEL=
MAAN.

Kun ihminen tekee venyttelyharjoituksia,
h#nen ei pidsd verrata itseddn kehenkdfin muu-
hun. Venyttelyn siznndllisyyden kannalta on
vE1ttamatontd kehittdd kdyttdkelpoinen,
nautittava venyttelyohjelma ja =~tekniikka.

Tehokkain tapa venytelld on tehdd kaik-
kia niitd liikkeitd, JOTKA TUNTUVAT HYVALTA.
Venytys pidetidin sellaisella jannitystasolla,
mikd pystytd&n hallitsemaan; vaiheessg,“gtta
tietdd pystyvinsid tarvittaessa venyttdmasn
enemm&ankin,

Venyttelyn. tulee olla kevyttéd ja hidasta.
Jos liike on nopea tal voimakas, lihas puo-
lustautuu suojaten itsedidn kiristymidlld.
Venytyksessi asento on pidettdvd 10-60 se-
kuntia, jotta lihas voisi mukautua.

On varmistauduttava, ettd venytys tunne-
taan lihaksen keskiosassa. On olemassa alu~
eita, joissa venytyksen ei pit&isi tuntug.

Ne sijaitsevat 1ldhelld niveliZ, eli algel}lg
missd on pidasiassa jinteitd ja nivelsiteitd.

QOikeassa venyttelyssd rentoudutaan ja
venytelldsdn sen verran, ettd olo tuntuu mu-
kavalta. 15-30 minuutin jilkeen venyttely
lopetetaan hyvénolon tunteeseen.

On venyteltivid ennen ja jdlkeen harjoi-
tuksen., Jokainen voi kehitt#i oman venyttely-
ohjelmansa, mik# sopii parhaiten hénen tar-
peisiinsa. On venyteltdvd niitd lihaksia,
jotka yleensd tuntuvat piukilta ja jousta-
mattomilta.

On venyteltidvid jopa Jjuoksun aikana, jos
juoksusta alkaa mennéd teho ja olo tuntuu
visyneeltd., Pitkilld lenkeill#d venyttely-
tavko on hyvi keino vammojen emnalta estd-
miseksi ja mukavamman lenkin takaamiseksi.

Bi pidd murehtia, milt4d venytelless&dn
nayttdd, Tidrkedd on vain oikean venyttgly-
tunteen 10ytiminen; térkedsd on se, miltd
olo tuntuul

LEHTEET: Juoksija-lehti 6/79 ja 11/79.
Vakka-Rastin valmennusmoniste.

?peinn reaRAILYR

)

oy

1 waiN

JIA JALKSIER
RAVISTELLA

Ja sitten vasta
peseytymédén!

KOULUTUS KXOULUTUS KOULUTUS

Vakka-Rastin vuoden 1980 toiminnan tavoit-
teissa on asetettu koulutukselle paljon painoa.
Se merkitsee sitd, ettd seuran jdseniid tulee
saada entistd enemmén koulutustilaisuuksiin mu-
kaan., Tilaisuuksia jérjestetdidn omin voimin
U:gissa, mutta pddpaino tulee olemaan toimitsijad
koulutuksessa U:gin ulkopuolella, Lihiajan oh-
jelmassa mm. seuraavia koulutustilaisuuksia:

HETMIKUU
04-06.2 C-valm.kurssin perusosa Vakka=-Suomi

? Seuratoimintakurssi Salon alue
MAATLISKUU
1.3 B~valm,jatkokoulutus Varala
15.3 A-valm.jatkokoulutus Varala
15=16,3 Naistoim.kehitt.kurssi Kisakallio
15-16.3 Seuratoim.keh, kurssi  Salo
14-16.3 B=-valm.koulu, I-osa Turku
28~30,3 B-valm.koulu, II~-0sa Turku
22,3 Valvo jakoulu Turku
22-23.% Kuntosuunn.ohjaajak. Vierumiki
29-30.3 Ohjaajakoulu Vierumdki
HUHTIKUU
1244 Karttapdivi Helsinki
19=-20+.4 Karttakounlu Vieruméki
avoin Suunnistuskoulu yht. Uski

avoin -"= tybpaikoilla ="-

Koulutuksen myotsd saavat osanottajat tietoja
Ja taitoja, joita voivat hyddynt8d itsensid ja
muiden kehittdmisessi.

Mik&li olet kiinnostunut em. tilaisuuksista,
ota yhteys koul.ohjaaja Raimo Reunaseen (puh. k.
3587) tai Valter Hirvoseen. (puh. k. 3486).

Terveisin  KOULUTUSOHJAAJA

SUUNNISTUKSEN TALVIKALENTERIA

VAKKA-RASTISSA
TAPAHTUU
(talvikausi)

Maanantaisin

KUNTOPIIRI Saabin
kuntohallilla, Klo
17.00 yht.verryttely,
klo 17.30 kuntopiiri;
suihku ja sauna

Kegkiviikkoisin

JUKAN XKERHO nuorille
Hakametsdn koulussa
klo 18. Vetdjanid
Jukka Kivinen.

KARIN KERHO nuorilie
Pohitullin koulussa
klo 18, Vet&j&nd
Kari Gronroos.

SUUNNISTUSKERHO nuo-
rille Hakametsidn kou-
lussa klo 18, Erityi-
sesti tyttoja toivo-
taan lisdd mukaan.
Vetdjind Eeva Kivinen
ja Stig Heerman.

YHTEISLENKKI klo 17
Salcompilta. Matka ja
vauhti oman valinnan
(kunnon, mielialan ym)
mukaan.

Viikonvaihteissa

TAITOHARJOITUKSIA
erillisten tiedotusten
mukaisesti. Niin nuor-
ten kuin aikuistenkin
osallistuttava ndihin
aktiivisemmin}
KITPATLUTAPAHTUMIA
vahvistetun kalenterin
mukaisesti.

10.2 Hiihtos. Pm~viestit Va~Ra
16,2 Hiihtos., SM-kilpailu HankHa,
23,2 Latus. Vakka~Suomen m.k, TaTa
24.2 Latus. Xans. MS=52
28.2 Hiihtos. MM~kilpailu Ruotsi
1.3 Hiihtos, MM~-viestikilp. Ruotsi
13 Hiihtos. SVUL-80 kans, KuoSu
2.3 Hiihtos. SVUL-80 Wilskman KuoSu
8.3 Latus. Pm-kilpailu SuoSi
9.3 Hiihtos., Pm~kilpailu Salvi

VAKKA-RASTI JARJESTAA PM-KISAT

Seuramme jirjestdd sils hiihtosuunnistuksen
V-S:n piirin viestit sunnuntaina 10.2. klo 10.
Keskus KU~Talo Oy:n varasto Orivolla.

TOIMITSIJOITA tarvitaan. Tulethan Sindkin
"talkootythtn" - samalla tulee sunnuntainen ul-
koilu suworitetuksi suunnistuksen hengessil

Nuorten
HITHTORETKI

16-17.2., U:gista Ka=-
lannin Sautunjdrvelle.
Ohjelmassa mm, leiriy-
tyminen (sissiteltta
ja eril.ndlintorjuntaa
L&ht6 lauantaina,
paluu sunnuntaina,
OSALLISTU SINAKIN !



