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HALLITUS RA

Puheenjohtaja
Heikki Vennel&
Puh: k. 3036, t. 3271

Varapj./Koulutusohj.
Raimo Reunanen
Puh: k. 3587, t. 201430

Sihteeri
Outi Henriksson
Puh: t. 22923

Kilpailujaoston pj.
Pekka Raula
Puh: k. 44312

Valmennusjaoston pj.
Markku Kaura-aho
Puh: k. 938—230685

Ruorisojacston pj.
Kari Grénroos
Puh: k. 3039 t. 24311/258

Kuntourheilujaoston pj.
Raimo Nurmi
Puh: k. 1072, t. 1901

Nalsjaostan p].
Tuula Jalava
Puh: k. 22908, t. 24311/296

Kalanti-|]aoston pj.
Jouni Pietild
Puh: k. 442686, t. 1511/349

Talous|aoston pj./Lehtiasiam.
Erkki Luntamo
Puh: k. 3827

Kartta-asiamies
Veijo Nurmi
Puh: k. 1250, t. 22971

Tiedotussihteeri
Veijo Viitanen
Puh: k. 938—58042, t. 51535

Jéisen
Jouko Kalaoja
Puh: t. 1511

Jiisen
Pertti Vuorinen
Puh: k. 1353, t. 1830

Jisen
Timo Helkid
Puh: k. 1289, t. 1411

Jiisen
Petri Sipila
Puh: k. 3530, t. 201270

TOIMIHENKILOITA

Kilpailusihteeri
Risto Ylostalo
Puh: k. 3161, t. 3697

Kirjanpitiji
Maija Luntamo
Puh: k. 3174

Jasenkirjurd
Ellen Valio
Puh: k. 3767, t. 3271

LUOTTAMUSTEHTAVISSA

Varsinais-Suomen piirin

Suunnistusjaoston pj.

Esko Taponen

Puh: k. 921—707452
t. 921—707123

TULE SEURAAMME

Yleisurheiluseurat ovat lihteneet kuluvalle
vuodelle tunnuksella "Tule seuraamme"., Voinemme
tidm#én kerran lainata teemaa mySs sunnistuksesta pu-
huttaessa.

T4ama Rasti-Vakkanen antaa ki#sittdzkseni koko
lailla monipuolisen kuvan suunnistusseura Vakka-
Rastin toiminnasta. Tulevassa on tapahtumia eri
tasoille, niin aktiivikilpailijoille kuin vain oman
kuntonsa kohentamiseen tdhtddville,

Pitdi joskus oikein pysghtyd miettim&d&n, mitad
eri variaatioita suunnistus voi tuoda seuratoimintaan.
On talkoita, kuntoilua, retkeily#d, reippailua, kilpa-
suunnistusta, huippusuunnistusta ja paljon muuta.

Nuorten kannalta on tinid keviddnd tirkedtd Orava-
polku. J&rjestelmi tuo ennen muuta koulutusta, mutta
myds pidemmille pidistiessd kilpailua. VakkgrRastlssa
Oravapolun vastuuhenkild on Kari Gronroos, joka mie-
lellsd#n kertoo asiasta lis&tietoja.

Tami kaikki tarjonta seuralta mitdtontid jésen-
maksua vastaan, Verrataanpa vaikka, ettd SM-liigan
jéddkiekko-ottelun parituntinen seuranta maksaa noin
20 mk., Suunnilleen samalla summalla seuramme antaa
jdsenille seurattavaa = koko vuodeksi.

Voinemme siksi reippain mielin maksaa Va-Rain
jasenmaksut vuodeksi 1981, Sijoitukselle on odotetta-
vissa vastinetta. Samalla voimme lutsua joukkqomme
uusia tuttavuuksia, nuoria ja vanhoja, naisia ja
miehidi. Sanomme lyhyesti - tule seuraamme!l

o
Lehti-\w\\e{

CLAKOON TAAS SUOUNNISTOUS
— A HARHAANJLOKRSO ¥

VALIOTASON TOIMINTAA

Vakka-Rasti liikkui yhdeksintend toimintavuotenaankin valio-
tasolla. Vuosikokouksessa maaliskuun slussa hyvidksytyn viime vuoden
toimintakertomuksen mukaan tuo vaatimus saavutettiin jdlleen reilusti.
Yksi vuoden térkeistd tavoitteista tuli kuitattua.

Toiminta seuratasolla pydri tdysilli ja normaaliin tapaan.
Saavutukset piiri- ja kansallisella tasolla ovat olleet edellisten
vuosien veroisia. SM-kisoistakin luokittelupisteits tuli aiempaa
enemmén. Varsinaiset SM-mitalit antoivat silti odottaa itsedin.

Vuoden mieleenjédsvin tapahtuma oli varmasti Jukolan Viestin
matka napapiirin tuntumaan, Rovaniemelle. Jukolan erikoislaatuisessa
el&myksessd el ySosuuksillakaan tarvittu halogeeneja, sillid aurinko
valaisi Ounasvaaran rinteit# koko kesdkuisen yon.

Vakka-Rastin vuoden 1980 toimintakertomus selvittidd jaostottain
Ja p8dkohdittain kauden "merkittdvimpiid hetkid". ZXertomus on erin-
omaisen yksityiskohtainen, Ja lisdtiedot saa edelleen seuran moni-
puolisesta leikekirjasta. Tuleville polville j4i ndissi tdsmillisen
tarkkaa suunnistustietoutta.

Kilpailutoiminta: VaRa jérjesti seuraavasti kilpailuja 1980:

Kansalliset 1 kilpailu 448 osanottajaa
Pm~kilpailut 1 ="= 114 ="-
Piirikunnall. 9 M- 993 ="~
Harjoitukset 14 ~"- 878 ="~

Koulutus: Pdipaino on ollut toimitsijavoimien pitkidjinnitteisessi
kouluttamisessa. Tilaisuuksissa (129 oli mukana 83 koulutettavaa.

Karttatoiminta: Valmistunut kaksi opetuskarttaa Kalannista, Hauk-
harjasta ja Hallusta. Maastotydt P. ja Je.Raula, puhtaaksipiirti-
minen Veijo Nurmi. Iisdksi tyon alla useita muita karttoja.

Kuntourheilutoiminta: Viisi omaa tempausta kunto~ ja retkeily-
tapahtumina. Uutuufena jokavuotinen Santtion Malja -kilpailu.

Kalanti-jaosto: Suunnistuksen alkeisopetusta kalantilaisille
nuor e, Paatehtdvdi hoidettu koulujen vilityksell#d, opetus-—
kartoilla,

Nuorisotoiminta: Pédasiassa kahdessa ryhmidssi, kerhoryhmissi ja
Valmennusryhmassi. Mybs leirejd, Vetijii kaivataan 1is#Hi!

Tiedotustoiminta: Paikalliset lehdet meille tirkeitd. SisHisessid
tiedottamisessa Rasti-Vakkanen ja Rasti-Muistio pdikanavina.

Taloustoiminta: Uusia talkootyon muotoja jdlleen keksitty. Osan-
ottoa talkoisiin kiitettdvdsti. Uutteruus vilttimitonti edelleen.

Y114 mainittuja asioita l6ytyy muun muassa viime vuoden toiminta-
kertomuksesta. Suunnistusurheilun parista 1l8ytyy paljon toiminnalli=-
suuden vivahteita, muunnelmia, - Uusi vuosi asettaa meidit suunnista-
Jat kuitenkin taas uusien tehtdvien ja tavoitteiden eteen. Intomielistd
Jatkoa kaikille vakkarastilaisille!

E o Vakka-Rastin vuosikokous (9.3.81) paiitti yksi-
mielisesti kutsua Valter Hirvosen seuran ensim-
m8iseksi KUNNIAJASENEKSI., Hién sai myds seuran
,!valtsu’, 19, viirin.,

e "Valtsu" on seuran perustajajisenenid, hallituk-

sen jidsenend, sihteerind, toiminnanjohtajana
E tehnyt eri sektoreilla pyyteettntd ja merkitté-

vdd tyotd Vakka~Rastin hyvdksi viime vuosina.



UUTUUS

Ruotsissa ja Nore
jassakin markkinoi-
daan kovaa kyytid
uutuuskompassia,
johon eliitti, mm.
K.Lauri, @.Thon,
J.Martenson, on jo
t8ysin ihastunut.

Kompassi on askel
eteenpdin ns. J
Handysta. = Milloin
kahan ilmestyy Jjol-
lekin vakkarasti-
laiselle?

NOR - KOMPASSET cr
utviklet i Sverige av Bertil
Norman etteren ide han har
testet og utprovet de siste
10 ar.

0000000000000000000

UUSIA JASENIK

Vakka-Rastin halli-
tus on kokouksessa
9.2.81 hyviksynyt
seuraan seuraavat
uudet Jisenet:

Ossi Salonen  -45
Leeni Salonen =45
Minna Salonen =67
Sanna Salonen =72

0000000000000000000
by
W
—

Kevddn kuluessa juh-
livat merkkipdiviiin

mm. seuraavat rasti-
laiset:

Kauko Kiiski 50-v]
Onni Hilska 60-v]

Mirjam Hirvonen 60-V]
Erkki Nurmi T0=1]
Valter Hirvonen 60-v]

L&mpimdt onnittelut,
0000000000000000000
Tiesitkd, etti.s.

Ihmiseltd ei puuty
koskaan aikaa,
puuttuu vain

tarkeysjirjestys.

MATKOILLE AINA TORIN KAUTTA

Matkakustannusten jyrkédstid noususta johtuen
Vakka-Rasti pyrkii jarjestémdin entistd enemman
linja-autokul jetuksia suunnistustapahtumiin. Kisat,
joihin mennd&n bussilla, on mainittu Rasti-Muistiossa.

Omia autoja kdytettdessd on korostettava, etya“
kaikkiin kilpailuihin startataan torin kautta. Tim&
olkoon s#antc tulevallekin kesalle:

Oman auton osalta seura maksaa 0,15 mk/km.
osallistuvasta kilpailijasta seuraaviin kisoihin:

- SM, pm ja Cup-kilpailuihin ja seuraotteluihin,

- valmennusjaoston nimesmiin viesti-, tarkkailu-
ja katsastuskilpailuihin,

-~ valm. jaoston nimedmiin harjoitus- ja valmennus=-
tilaisuuksiin (ryhmi 81) hyviksytyn suunnitel-
man mukaan.

- Liszksi alle 18~v. nuoret pk. suunnistuskilpai-
luihin sek# 1Zhimpiin kansallisiin kilpailuihin,

Sanottakoon vield, ettd seura ei korvaa yksitt8is-

ten, eri puolilla maata pidettdvien kilpailujen matka-
kuluja. Tidllaisia ovat mm. lomamatkoilla tapahtuvat
kilpailut. Seuran jérjestidessd linja-autokuljetuksen
ei muita matkustusvaihtoehtoja korvata.

Matkalaskun on perustuttava tarkoin.er%teltyyn
laskelmaan. Matkalaskut hyviksyy pj. Heikki V.

Hyvdd matkaa rasteille
- suunnitelmallisesti ja sddsteliddsti.

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Menestyspaloja

Talven selki on ainakin suunnistuksen osalta jo
taittunut. Kelloista luemme kesBaikaa. -- Mitd jdi-
k#dsin lumikeleiltd menestyksend kiéteen?

Piirin mestaruuskilpailuista Vakka-Rasti sgi
onnistuneesti 7 kultaa, 3 hopeaa, 6 pronssia eli 40
luokittelupistettd. Viime vuoden sarja vastaavasti
"vain" 1+2+0. - Nyt loistava alku siis.

Henkildkohtaisiksi mestareiksi suunnistivat A
Eija Orkola kahdesti ja kerran Pertti Kaura-aho, Kari
Honkanen ja Erkki Luntamo. Viestikultaa D21 ja H43
joukkueet. - Onnittelut mestareille ja muille mita-
listeille,

Talven parhaat pm-seurat:

1. TusS 12 6 6 66 p. 7. SalVi 1 4 3 15 pe.
2. LaJy 9 6 6 54 p. 8. PiKa 05 5 15 p.
3. MS=52 5 10 4 44 p. 9, LiPa 2 0 2 10 p.
4, TarU 6 6 4 40 p. | 10. Susi 112 8 p.
5. VA-RA 7 3 6 40 p.| 11. Pail 112 8 p.
6o MaMa 3 2 2 18 p. | 12, VeXi 1 1 0 6 p.
Tuokittelupisteille 15 seuraa. JHrjestelypisteitd

ei huomioitu. Yhden seurasiirron "sotkun" selvit-
timinen voi muuttaa tétd epivirallista tilastoa.

.. Saannollisyyttd kuntoliikuntaan

Kuntoliikunnan harrastaminen on jokaiselle
elintidrked asia, Ennen kuin aloitat harjoit-
telun, varmistu, ettd olet tidysin terve.

P
ngs olet yli 40-v, et ole aikaisemmin harjoit-
w2 tanut liikuntaa tai sinulla on jokin sairaus,
on sinun turvallisinta keskustella lHsk#Hrin
kanssa kuntoliikunnan harrastamismahdollisuuksistad

k1% harjoittele kuumeisena H13k# tulehdussai-
rguks;en aikana. Noudattamalla nditd ohjeita vidl-
tédt riskejd, ja liikunta koituu terveydeksesi.

Ko

Harjoittelun avulla voit parantaa hengitys-
Ja verenkiertoelimisttsi kuntoa ja vahvistaa lihakA
sistoasi. N&in olet vihemmin altis syddn- ja veri-
suonitandeille sekd selk#sairauksille. Liikunnan
avulla voit mySs ehkdistd liikalihavuutta.

Kaikissa liikuntalajeissa on noudatettava te-
hokkaan kuntoliikunnan s&&ntdjid, jotta fyysistd
suorituskykyd voitaisiin kohottaa.

1. Harjoittele vEhintddn 2-3 kertaa viikossa.
Jdos harjoittelu kuitenkin joskus tuntuu kovin
vastenmieliseltd tai tunnet itsesi liian visy-
neeksi, niin salli itsellesi tilapdinen poik-
keus tdstid sddinndstd, sillid kuntoliikunta on
tarkoitettu kuntosi ja mielenvirkeytesi ylld-
pitéjéksi, ei uudeksi stressitekijiksi.,

2e Sydémgn sykkeen tulee harjoitusten aikana
nousta i#dstd riippuen 120-150 kertaan/min.,

3. Harjoituksen tulee kestd#d vihint. 30 min.
Sen voi jakaa osiin, jossa rasitus- ja lepo-
vaiheet vuorottelevat,

4, Aloita harjoitus verryttelylls.

5. Lopeta harjoitus vdhitellen tehoa hidasta-
en, jadhdytellen.

Terveet eliméntavat ja oikeat ravintotottumuk-
set tehostavat liikunnan vaikutusta kuntosi ylla-
pitédmisessi,

-~ Lzhde: Urheilukalenteri 80

000000000000000000000000000000000000000000000000000

k.a..rki 1980 (PIIRIN YORANKTI)

H21 Jussi Salusvuori Angh 129

2+ Mikko Mannonen Angh 125

3+ Timo Peltola LiPa 113

13. Rauli Helkkula VaRa 54

14, Pekka Raula VaRa 53

24, Veijo Nurmi VaRa 7

28, Veijo Viitanen VaRa 2

H17-18 1. Reima Rantanen MS=52 130
2. Riku Rousku LiPa 100

3., Janne Kejo VaRa 95

8., Mikko Itdranta VaRa 54

10. Harry Per#lid VaRa 27

13, Saku Salminen VaRa 12

H19-20 1. Markku Keskitalo MS~52 128
2. Asko Vainio LaJy 104

5
Luottamus-

tehtivissa

Suomen Suunnis tus-
liiton liittohalli-
tus valitsi helmik.
kokouksessa mm:

- Jarjestotoimikun~
nan pjiksi Seppo
Itdrannan,

- Karttatoimikunnan
pjtksi Seppo
Raulan,

00000000000000000000

TARKEIN OSA

OHJELMASSA
"Onko filmi jo esi-
tetty?" kyseli
Antti O. syvasti
huolestuneena tul-~
lessaan muutaman
akateemisen vartin
myChdsséd VaRa:in
vuosikokoukseen.,

Onneksi ei ollut,
ettd Anttikin n&ki
tdrkeimmin osan (?)
illan ohjelmasta

- filmin Liisasta ym.

00000000000000000000

Hyva osan-
ottorajoitus

SSL on tehnyt odo-
tetun ja kaivatun
osanottorajoituksen,
jolla osa "palkinnon-
metsdstdjistid" saa-
daan kuriin:

"0sanotto-oikeus sar-
joihin H21C ja H21D
on kilpailijoilla,
jotka eivat ko. tai
ed. vuonna ole saa-
vuttaneet henk.koht,
I luokkaa tai samana
aikana voittaneet
mainittuja sarjoja
kans., pohj. tal kv.
kilpailuissa Suo-
messa,"

00000000000000000000
Tiesitks, ettda..

Alku aina hankalaa,
sitten hankaluuk-
siin tottuu.



SVUL

Varsinais-Suomen
PIIRIN
TOIMINTA
TAPAHTUMIA

SVUL:n Varsinais-
Suomen piiri t8ytti
75 vuotta 4.3.1981.

Vakka~Rastikin
liittyi onnitteli-
joiden joukkoon,
T&118 hetkelld V-S:n
piiriin kuunluu 245
seuraa, jolssa noin
63,000 henkeid
Jjésenini.

4

SVUL:n V-S:n piirin
suunnistajien KEVAT-
PARLAMENTTI Tarvas-
joella tiistaina
T.4.81 klo 19.00,

Keskustellaan mm.
uusista ohjeista Ja
kdytdnnon menettely-
tavoista seura-
siirroissa.

4

S-jaoston asioita:

- Toivomuksen mukaan

pm-partiokilpailu on
siirretty iltakisak-
si, pwm 23.6.1981,
jarj. PiKa.

(Ndin kalenteri
painottuu taas 1li-
si4 kevitkesdin!)

- Pm~kilpailujen
sarjoihin, joihin
ilm, vihemmin kuin

3 osanottajaa, tuli-
si "vErvatd" mukaan
suunnistajial

- Piirin S~jaoston
seuraavat kokoukset
T.4 ja 9.6.81.

Yrittimisenhalua riittaa

"Vakka-Rastin valmennus=- ja kilpailutoiminnassa
mukana olleilla naisilla on ollut hyvd#d yrittS8misen-
halua", sanoo valmennusjaoston edustaja, A-valmentaja
Esko Taponen.

Mukavasta hengestd kertoo se, ettd naiset ldhti-
vadt mukaan pm-viestiin ilman suurta tavoitetta, mutta
innostuivat kilpailun kuluessa niin, ettd pm~kultahan
siitd lopulta tuli - ylivoimaisesti. Ja SM:stdkin
saatiin yksi luokittelupiste.

"Silti naiset voisivat vieldkin enemm&n osallis- )

tua Ryhm&-81:n harjoituksiin. Niissd luodaan ryhmi-
henked, Kaikille tytoille pitédisi 1oytyd Joukkue
esim. keviidn viesteihin."

Esko on kutakuinkin tyytyvdinen naisten t&imé&n-
hetkiseen kuntoon. Ja edelleen osallistumalla taito-
ym. harjoituksiin varmistetaan mySs rastien 18ytymi-
nen, Harjoittelu parantaa myds henkistd kuntoa.

Ja nalssuunnistuksesta vield: naiset tulevat nyt
saamaan myds oman kilometrivauhtikilpailun. Sarjat
D16:sta ylospdin, KMV-kisat samat kuin miehill&kin.

Ravintoasiat esilla

Keskiviikkona 8.4.1981 klo 18.00
U:zin Kauppaoppilaitoksella

puhutaan RAVINTOA3IOISTA Vakka-Rastin jarjestaméssé
tilaisuudessa. Tarkoitettu nuorille, heidin vanhem-
milleen, kuntoilijoille ja yleensd kaikille liikunnas-
ta kiinnostuneille, Tilaisuus avoin my8s muille kuin
vakkarastilaisille,

Ravitsemusterapeutti Sirkka Uski U:gin terveys-
keskuksesta luennoitsijana. Hi&n puhuu mm. urheilu-
viden oikeista ravintotottumuksista. ZIuonnollisesti
mahdollisuus myds keskusteluun.

Padtteeksi esitetdsn 17 min pituinen
FILMI JUKOLAN VIESTISTX,
tehty Ounasvaaralla viime keséni.

Va~Ra:sta ldhtee 13 kilpailijaa
Ruotsin O-ringeniin heindkuussa.
Matka yhdessd Laitilan Jyskeen

O-RINGENS
g:?ilsc:é.bulfs[:;js.{;azaisgf'?; g-kisa 5 'DAG ARS

kutsuu! .

Ensimmdiset ilmoittautumiset ovat {
jo 18hd8ssid kesidn rasteille. Holda

“mo“taUdu asiat ajoissa Ristolle, puh. 3161.

Risto on sitdpaitsi erityisen ilahtunut kirjallisista,
pitemmille ajalle (esim. kuukaudeksi eteenpidin) teh-
dyistd ilmoittautumisista. N&@in erddt ovat jo
menetelleetkin, HYVA !

Aftonbladets.

TAVOITTEENA TIOMILA |[[o]

ila

Vuoden tauon jédlkeen Vakka~Rasti
ldhtee taas mukaan Ruotsin TIOMILA-VIESTIIN
2=3,5.1981, Viime kevddndhin tuli Force majeure
-syystd poisjddnti, kun laivat eividt kulkeneet.

Ldht6 Ruotsiin tapahtuu 1.5 klo 22 Naantalis-
ta Turellalla. DPaluu Kapellskiristd 3.5. klo 12.
Matkalle varattu 30 hyttipaikkaa., ZIdhttaika
U:gista ym. tiedot ldhemmin Seuratoiminta-palst.

Bussissa vapaana olevat paikat "turisteille"
omakustannushintaan., VaRa:sta ilmoitettu varsi=~
naiseen kisaan 1 miesjoukkue ja 1 naisjoukkue.

Kilpailukeskus 40 km Tukholmasta eteldin.
Yleistiedote kertoo maaston olevan (kuten aina
ennenkin!!!) sopivasti kumpuilevaa, pddosin
helppokulkuista, vaikka muutamia hidaskulkuisem-
piakin paikkoja on. Ja osassa maastoalueesta on
runsaasti teitd ja polkuja. - Osuudet seuraavat:

Osuus M 10-mila N 2-mila
1 13,5 km pvE 5,4 km pvi
2 13,5 km pva 5,4 km pvi
3 13,7 km pva 4,1 km pvd
4 9,0 km pvé/himy 4,1 km pvi
5 10,7 km 8 8,0 km pvi
6 10,7 km y5
7 15,0 %3 yo 0BS:
8 10,3 yo

ot GAFFLING

9 10,3 km himy/pva 2
10 15:6 km pvi FOREKOMMER

Jukolan Viesti

Alkukes&@n varsinainen huipputavoite on sitten
JUKOLAN VIESTI ja VENLOJEN VIESTI,13=14.6.81.
Viime vuonna Y§R§:sta % mies- ja 3=naisjouk-

kuetta., Nyt midrdt ilmeisesti lis8intyvit
(naisilla tosin yksi osuus enemmin).

Jukolan jdrjestisd Rajam¥ien Rykmentti ja Rajamden
Kehitys. Viesti "todellisissa Jukolan maisemissa®
- ennakkotiedot kertovat vaativasta kisasta.

Siksi kaikille treenausintoa.

IHIMAK]
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Harjoitus el ole
yksinomaan fyysinen
tapahtuma. On aivan
yhtd tdrkedd, ettd
henkinen puoli on
aina asiassa mukana.

- Risto Laitinen
Juoksija 8/80

.

Huolestuneelle,
tuskastuneelle tai
harmistuneelle hen-
kilslle, jonka her-
mot ovat jannitty-
neet, ei mik&dn suo
parempaa lepoa kuin
pyhdnseutuiset ret-
ket luonnon helmaan.

- Juoksija-lehti
8/80

A

Kogkaan ei saisi
olla liian kiire.
Pyrin virittdyty-
mdidn, inspiroimaan
itseni jokaiseen
lenkkiin., dJotakin
on vialla, jos har-
joitus "ottaa pdi-
h&n".

Harjoituksesta on
osattava nauttia -
kovastakin. Pakon-
omaista se el saisi
koskaan olla, rutii-
nia vield vidhemmin,

- Risto Laitinen
Juoksija 8/80

4

Tdssd on saanut
hyvédn ndktalan ih-
misen koko kuvaan.
Urheilussa oppii
vastaamaan haastei-~
siin ja siitd on
tydelémissd suora-
naista hyotyd. Us=-
kaltaa ottaa haas-
teita ja tavoitteita.

- MO=~juoksija,
fysioterapeutti
Heikki Ham#lZinen
TS:ssa 21.3.81



JOSSITTELIJAN
JOKAPAIVAISET

Suunnistus on laji, joka jattdd selittelyille sijaa.
Jossittelljoita 18ytyy, oltiinpa huippusuunnistuksissa
tal harjoittelurasteilla Saabin kuntohallin maastossa.

Siksi Rasti-~Vakkasen toimitus antaa, ruotsalaista mallia
mukaellen, vihjeitd ensi kesdn jokapHiviisiksi jossitte~
luiksi., Nyt opiskellaan, jotta kesdlls osataan!

Kas niin:

1. Olin eilen myth#dZn Discossa, ja se kylld tuntui...

2. Ala-arvoinen kartta, Mik##n ei pitdnyt paikkaansa...
3. Mydhdstyin taas kerran 5 minuuttia ldhddstd...

4, Vanha polvivammani alkoi taas kiusata...

5. Tossut hiersividt. Jos sitd ei olisi sattunut, niin...
6. Kompassissani oli jotain mitdd. Neula pydri vikkiridni...
T. S6in liikaa juuri ennen lihttd...

8. Perdssd ldhtenyt kaveri peesasi koko ajane..

9. Join liikaa/liian vidhin juomarastilla...

10. Eipd ole tullut harjoiteltua...
11. Olipa rata! Moista en ole ennen suunnistanut...
12, Sattui tdydellinen musta hetki...
13. Kompassissani oli vHidrd mittakaavatarra...
14, N&koni alkaa heikentyd...
15. Harmitti kyselijdt, ettd missd ollaan, missid ollaan...
16, Bi ollut minun paivini tindin...

Viimeistddn tdssid vaiheessa terdvimmdt rastilaiset huomaavat,
ettd jossittelut on numeroitu. T&m& siksi, ettei ensi kes&nd
tarvitse kertoa kuin numero, niin kaverit jo arvaavat, miksi
menestystd ei tullut. Numerointi on sitd paitsi yhteispohjois—
maisen standardin mukainen (kan anvindas i Tiomila eller i
5-dagars ocksi).,

17. Piti kdydd 3-7 kertaa pas-llac..

18. Yksi rasteista 0li kamalassa tiheikOssi...

19. En yleensi menesty t#llaisissa maastoissa...

20. S0in ja join aamulla liian vdhin. Puhti loppui...
21, Ajatukseni harhailivat kike ajan muualla...

22. Edelld juossut kaveri veti tdHysin viirdin mikeen...
23, Satutin jalkani...

24, XKompassi hajosi heti alkumatkasta...

25. Juoksu tuntui kankealta koko ajalles.

26, En saanut puristettua loppusuoralla tarpecksi...
27. Veryttelin huomosti ennen ldhtti,...

28, Yksi rasti jdi vdliin, kun peukalo oli kartalla sen pddlld..
29. Tossunauhat aukesivat yhteniin,..

30, En muistanut lukea kilpailuohjeitas.e.

31. Hirvi sdikdytti ja pummasin seuraavaa rastia...

32. Kaaduin suochon niin, ettd kartta vettyi tiysin...

Ja niin edelleen. Mumnnelmia 16ytyy loputtomiin, ja ainag
uusia mahdollisuuksia antaa mm, sades#ds, vuodenajat ja kil-
pailun erityisajankohta vaikkapa talvella, Niinh&n se on,
ettd "Kyll jarkki olis, ko sais juaksemal...

HYVALZ VUODEN JATKOA JOSSITTELIJOILLE !

"Viime kesin Risurastikuvaelma oli silkkaa verryttely#d, jos sitd
verrataan nyt alkavaan marathonsarjaan, jolle ei loppua ole ndky-
vissd," kommentoi toinen kirjoittajista toisen p%laa}suuden valli=-
tessa nybkytellessdin pddtddn, Nyt alkaa nimitt8in 1shestulkoon
haudanvakava kirjoitelmasarja Vakka-Rastin nuorista lupauksista.

WAKICAS RAS coIUDEV LR
I

Toukokuun yhdeksintend -78 saavutii seuramme ﬁoimipta kulminaa-
tiopisteensi: tuona paivinid nimittiin Tammion metsdt tglvottlvat
Heikki Iivosen ja Markku Hannulan tervetulleiksi suugnlstuksen maa=-
ilmaan. Nyt on esittelyvuorossa toinen dskenmainituista nuorukai-
sista, Heikki Iivonen, 16 v.

Tavoitimme Heikin koulun pihalta, missi hin paraikaa sgisgi
muistelemassa menneen kesin kilpailuja. Aloitimme kysym§lla hénen
viikottaisia harjoittelumddridén., Kdvi ilmi, ettd Heikkil on ahkera
harjoittelija: kuntopiiri ja kolme lenkkid viikossa. Henkisen val-
mennuksen osuuden hin totesi olevan olemattoman.

Utelimme my8s parhaita & huonoimpia ominaisuuksia sgugnistuksen
suhteen. Niiden Heikki sanoi olevan mahdottomien nimettavien. Tg- “
voitteiden nimedminen tuntui yhtd vaikealta,mutta Heikki lisfsi vield
ajan ngyttavén,

Heikki, jota toverit véittévayzHessuksi, on varsin sutjakka
olemukseltaan: 170 em ja 5,5 x 10 Mg (so. 5,5 kertaa 10 potenssiin
miinus kaksi Megagrammaa, toim.huom.). Heikki on kuluneena kaunna
osoittanut kehityskelpoisuutensa, ja jos nousu jatkuu, ovat tulevat
vuodet antavat moninaisia palkintoja Heikin kaappiin.

Viime kaudella Heikki sai jo 1iitt#4 palkintokokoelmiinsa KLL:n
pm-kullan sekd pm-partiohopean ja sijoittuli sm-mittelSisséd punnetusti
kovatasoisessa H16 -sarjassa toiseksi. - Toivomme Heikki, Sinulle,
jatkuvaa harj.intoa sekZ alkaneen vuoden mermestyksen suureksil

HEIKKI TIIVONEN

T oo i

Kuvan tidydeltd Nuoria Lupauksia: vasemmalta artikkelitoimittajat
Saku S. ja Janne K., I haastateltu Heikki I. ja Markku H.

-= Mbrétti-Markun surkuhupaisasta ilmeestd voidaan jo johtopddt-
teilld, kuka onkaan seuraavan lehden haastateltu Nuori ILupaus.
Odotellaan.
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Vakka-Suomen
Messut 1981

Pohitullin koululla
U:gissa 5-7.6.1981.

Vakka-Rastilta mm:

- oma osasto seura-
esittelyyn,

- pk. Messu-Rastit,

- luontopolku,

- ym.

Messujen yleisteema

vapaa-aika. Tutustu.

0000000000000000000

Vakuutukset

Vakuutuksia tehdes=-
sdnne, muistakaa
gsopimusliikkeet.

Vakuutukset kuntoon
- ftukea VaRa:lle,

FENNIA

Konttori:
Rauhankatu 6
puh. 22970

&) POHJOLA-YHTIUT
)

Konttorl:
Koulukatu 3
puh. 3606

0000000000000000000

Lehdet
Erkilti

Lehtipalvelua hoitaa
Erkki Luntamo.Tilaa
hinen kauttaan kaik-
ki lehtesi - tuet
samalla VaRa:a.

0000000000000000000

ORAVAPOLKU

on nuorten koulutus-
ta ja kilpailua.
VaRa:n kurssit al-
kavat huhtikuussa,
maastossa harjoi-
tellaan, kilpaillaan
touko-kesikuussa.

Signaloinnin talkoot kevaaksi?

Parin vuoden takaiseen tapaan seuramme on taas saa-
myssa signaloinnin urakan kevidksi. Alustavia neu-
votteluja asiasta on k#Eyty. Talkoot Lokalahdella,

eli siis U:igissa, kevd#l1ld heti lumien 18hddn jédlkeen.

Merkittivini nyt noin 700 rajapyykkid. Odotellaan
ja osallistutaan, kun talkootydn kutsu kuuluu.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hyvit asut suunnistukseen

Kevidin rastit 1shestyvit (hyvd havaintoll).
Ovatko suunnistusasusi suht' kunnossa ?
Ellei, k##nny Ellen Valion puoleen. Hénelld
on varastossa VaRa suunnistuspukuja.
Uskomattomaan edulliseen kevithintaans:
S-puku, koot 140-150-160
(housut + pusero)
S-puku, aikuisten koot
(housut + pusero)

30 mk

40 mk

S-housut tai S-pusero erikseen 25 mk

00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jasenmaksut huhtikuussa

Vuoden 1981 jisenmaksujen maksulomakkeen pitédisi
tulla Sinulle, vakkarastilainen, aivan n#dind pdi-

vind, Joko postitse tai k#destd kidteen. Hoida
maksu huhtikuun aikana. Ko0tOse

Jdsenmaksut: Perhe 50 mk, aikuinen 30 mk,
lapset ja opiskelijat 10 mk.

00000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tama on hauskaa

Ratkiriemukkaan, reippaan liikuntapdivin saivat
21,3, nuorisojaoston tapahtumaan osallistuneet noin
30 rastilaista. Retki tehtiin bussikyydilld Kalan-
tiin, perille Sautunjérvelle hiihdettiin.

Jarvelli Kari G. esikuntineen oli tehnyt osuvat
ennakkovalmistelut, jolloin tulijat saivat antautua
lystinpitoon tdysin rinnoin.

Ja mikd oli iloitessa: ilma oli mitd parhain,

lunta varmasti riittdvisti, laskettelurinne mahdolli-
simman vauhdikas. Kuhmuja, pylldhdyksid, tussahtelu-

Ja lumikinoksiin ja muita muksahduksia saatiin kokea
kivan tunnelman perhetapahtumassa.

Suksilla ja vauhdikkaalla pulkalla laskettelun
lomassa naposteltiin omia evditd, juotiin kuumaa me-
hua ja maisteltiin nuotiolla ihka-itse kdristettiyd
makkaraa. Ja taas ajettiin moottorikelkalla - ja
pudottiin kyydisti.

Hauskaa oli. Tahtoo lisdd tdllaistal

Kuntoilun tapahtumia

Bri seurat jirjestavit U:gissa kuntoiluhenki-
sii kansanurheilutapshtumia v. 1981. Vakka-Rasti
on jo toteuttanut Tammion hiihtoretken ja osallis-~
tunut Vakka-Laturetken jirjestelyihin. Jatkona
seuraa ja vetdjind toimivat:

05.04 Polkupydridsuunnistus Raila S,

10.05 Valokuvasuunnistus Kari G.

6-T7.06 Luontopolku, V-5 Messut DPekka Re.

30,08 Santtion malja . Raimo N.
Aimo K. peyya T,

Mythiissyksylld lisdksi kolme tapahtumaa.
00000000000000000000000000000000000000000000000000

Kauden suunnistusohjelman mahdollisimman tar-
kasti kertova RASTIMUISTIO 1981 saadaan suunnistus-
vien kidytiotn huhtikuun puolivélissi.

Kirjasen jakelua suorittavat aktiivirasti-
laiset. Jaetaan mm. suurimmille tySpaikoille ja
Rastimuistiota on saatavissa myds kevidtkauden
Xuntorastien toimitsijoilta. Ota ja omista.

00000000000000000000000000000000000000000000000000

Koulutus Koulutus Koulutus

Huhti-toukokuussa koulutustilaisuuksia,
joihin ilmoittautumiset tarvittaessa Raimo Reuna=-
selle, puh. koti 3587. Koulutus kehittdd:

1~ 2.4 Puheenjohtajskurssi Turku

10-14,4 LUK-johtajakurssi Kisakallio
11-12.4 Suunn.seur.keh.kurssi V-3/Satak.
11.4 Karttapdivi Helsinki

Huhti Ratamestarikurssi Uki

~-"a Kuntosuunnistuskoulu Turku

- Suunn.koul.yrityksisséd Uki

Touko Suunn. koulutusta ki
harj. yhteydessd

Kesda Suunn. koulutusta Uki

harj. yhteydessd
00000000000000000000000000000000000000000000000000

Kuntopiiri

TAKASIVUN KUVASARJASSA vidldhdyksid kunto-
piiristd Saabin hallissa, jossa talvikauden ilmeet
ovat valilld olleet rasittuneita ja v#1ill&d pelk-
ki3 hymyi. Bi kuntopiirikdin saa harjoitteluna
0lla liian vakava asia.

Tirked asia joka tapauksessa on venyttely
kuntopiirin p#stteeksi. Ja muistathan, ettd
kaikki muutkin harjoitukset pdidtetdén jashdytie-
lyyn ja venyttelyyn. Kuntopiiri jatkuu vield

huhtikuun - nyt loppukiriil
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Arvokisat

Suomen Suunnistus-
liiton kilpailuvlk
on vahvistanut v.
1982 kisajdrjestid-
jéksi mm:
TARKKAILU 3
31.7.1982
VAKKA-RASTI

Samaan aikaan kaksi
muuta tarkkailua
jéarjestdd KeNSU

ja Veitsil. MU.
Lis#dksi mainitta-
koon, ettd samalla
mybnnettiin v. 1985
SM-pvd 2 Pail:lle ja
SM-pvd 3 TuS:lle.

Arvokilpailut
Varsinais-Suomessa
jatkuvat tihed&n.

00000000000000000000
mﬂﬁmnggyﬁ.
NN

TULITIKKUTALKOOT
taas ldZhiaikoina.
Tehdd&dn uutta
"satsia" kesdn
myyntiin, Painatet-
tu uusia etikettejid.
Talkoista tark. US:n
Seuratoim.pals talla.

00000000000000000000

KANSIKUVASSA

painellaan hiihto-
suunnistuksen pm-
viestejd Sékylassi
helmikuussa, talven
siind vaiheessa,
xun lunta vasta olil
vih&n...

00000000000000000000

Rasti-Vakkasen
SEURAAVA NUMERO

ilmestyy laajennet-
tuna painoksena,
joka kotiin U:gissa
ja Kalannissa.

Seuraava normaali
Rasti-Vakkanen il=-
mestynee vkolla 31.

Kirjoitellaan!



