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Puheenjohtajan palsta

KEVATTA - KEVATTA - KEVATTA...

On se sitten kivaa kun sataa vettd ja maa sulaa ja
vield kun aurinko suvaitsisi paistella useammin ja
kun rastilipun vdrit tarttuisivat silmiin metsdn
siimeksessd - sitten se olisi vield kivempaa.

Nyt talviloman jdlkeen tuntuu tosi kummalta - piti
hiiht3#4 ja lumesta ei tietoakaan. Mutta metsdssd on
pian varmaan kuhinaa kun luonto herdd ja aurinko
punaa midnnyn kyljet ja kurjet huhuilevat soilla.
Ah! - silloin, silloin nautimme taas kevddstd. Mutta
nyt sataa ja se kastelee lenkilld kokonaan. Vesi
roiskuu, litind ja lotina kdy ja ihmiset katsovat
kummissaan, pieni hymy ilmestyy heiddn suupieliinsé
kun heilautan kittdni ja hymyilen. On nautinto
juosta joskus sateessa.

Piirin mestaruuskisoja on jo ollut hiihtden ja
viimeksi latu-suunnistus juosten. Oudon vdhdinen on
vakkarastilaisten kiinnostus ollut, vaikka olisi
arvostetut piirin mestaruussijat olleet toki
saavutettavissa. Talven omituisuusko on
peloittanut??? Ehkd se vauhti paranee jatkossa.

Suomen Suunnistusliitto on my®ntényt ansio- ja
tunnustusmerkkeji seuramme jdsenille. Siitd kiitos
liitolle etti se on arvostanut tehtyd tydtd ja
kiitos merkkien saajille. Vapaaehtoisesta tybstd on
tunnustus paikallaan.

Hallituksen jédsenet olivat runsaslukuisina er&dénd
viikonvaihteena SSL:n jirjestdmdssd
seuraseminaarissa etsimdssd uusia ajatuksia ja
nidkemyksid toimintaan. Lyhyesti voin todeta, ettd se
oli antoisa ja kaikki uskovat saaneensa jotakin
hytdyllistd. Seuran toiminanssa siitd sitten ndkyy
paloja sielld sun t&&#11&. Uusia ideoita vain
kdyttson ja kokeiluun.

Lihiaikoina on tulossa mm. ratamestarikoulutusta
jisenist8lle ja se on monille tosi hyddyllistd
vaikka ei tekisi ratojakaan vaan voisin nimittdad
sitd taitoharjoitukseksi. Siispd kaikki mukaan
joukolla. Nuorten osallistumista mm. erilaisille
ohjaajakursseille pidén erityisen suotavana. Sielld
saa oppeja Jja kdyté&nndn vinkkejd yhteisty®std ja
lajin erikoistietoja. JA HUOMATKAA! MyShemmin kun
ammatin valinta on ajankohtaista, gilloin em.
kursseista on my&skin hybtyd. Moni opettajaksi
valmistunut vakkarastilainenkin on saanut
lisdpisteitd hakemuksiinsa ja se kokemus
kidytdnnossd!

Kevat, Kesd, Syksy ja Talvi, - ja taas kevdt!
Nautitaan vuodenaikojen vaihteluista!l

Raimo Reunanen

METSAN TUNTUMASSA

Tslle pdivdlle, tdlle ajalle on tyypillistd kiireinen el&manrytmi,
jossa arvostuksissa ykkBssijalla on tyS. Tyon ulkopuolella liikenee
aikaa vain minun itseni harrastuksille ja ehk&d v&hin myds perheemme
harrastuksille.

Perinteisessid seuratoiminnassa ajan henki ngkyy talkooinnon vdhene-
misend. Vakka-Rastinkaan rientoihin, seuramme t#rkeisiin taustat@ihin,
ei ole yhtd paljon tulijoita kuin vield vuosikymmen sitten.

Piiritason toiminnassakin ollaan vaikeuksia ja t&11& hetkelld on
Varsinais-Suomessa jaoston vakansseista tdytt&mdttd mitd t&rkein nuoriso-
ohjaajan tehtdvd. Vastuuhenkilsn puuttuessa vedetd&n kuluva vuosi l&pi
kolmihenkisen oto-ty&ryhmédn voimin.

Vakka-Rasti on Angelniemen ohella ainoa piirin valioseura, jolla
ei ole edustusta piirijaostossa. Syystd kd#dntyvidt paljonpuhuvat katseet
meitd kohti. VYliseuralliset tehtdvdt kutsuvat.

Vakka-Rastissa saamme valmistautua myds piirijacston tehtdviin
vuodesta 1990 alkaen. Mutta syytd ei ole rasittaa jo nykyisin seura-
toiminnassa paljon puuhastelevia henkil#itd, Uusien kykyjen esiinnosto

on vaihtoehto. LB8ytyisikd jopa oma-aloitteisuutta?

Veijo V.

Suomen Suunnistusliitto

Helsinki 20.2.1989

ANSIOMERKIT

Anomustenne perusteella on Suomen Suunnistusliitto mydntanyt
seuraavat merkit: ’

Raimo Reunanen SSL:n hopeinen ansiomerkki n:o 258
Heikki Venneld N b " n:o 259
Kari Honkanen SSL:n hopeinen plaketti

Pekka Raula " " u

Outi Nurmi SSL:n pronssinen ansiomerkki n:o 926
Aarre Salmi N b » n:o 927
Ellen Valio N b " n:o 928
Elisif Venneld " N b n:o 929
Raili Vienola N “ k n:o 930
Pekka Harmovaara SSL:n tunnustusmerkki

Timo Penttild " N

Erkki Teivaala " “

Eero Tervakangas " "

Kirsti Tervakangas " b

Anti Tuominen " "

SUOMEN SUUNNISTUSLIITTO r.y.

< z
rata &//ﬁ’
Monica Wikstrom
sihteeri



Vakka-Rasti

MITH VAKKA=-RASTIN JUSENMAKSULLA SAA 7

- Jisenlehden = vdhintdsn 5 numeroa vuodessa

- kausiohjelma Rasti-Muistion

- kilpailujen osanottomaksut

~ kilpailujen ilmoittautumiset hoitaa seuran kilp.siht.

- ratamestari- ja muut koulutukset maksaa seura

- kilpailuasut edullisesti

- verryttely- ja matka-asuja yhteishankinnoin edullisesti

— muita tarvikkeita edullisesti, esim. kassit ym.

- jasentar jouksia paikallisista liikkelstd (ale 10-30 %)

- leirien matkat ja asuntomaksut

-~ kul jetukset isoihin kisoihin

- taitohar joituksia, joihin ratoja tehdd&n talkoilla

- kuntorasteihin osallistuminen viikoittain

- ohjattuja kerhoiltoja nuorille

-~ menestyneille suunnistajille kulukorvauksia ("stipendit")
- hyvidn terveyden ja kunnon harrastamalla suunnistusta

- miellyttidvii ja mieliinpainuvia eldmyksi#i toveripiirissi.

Vakka=Rastin jisenmaksupankkisiirrot tulevat jasenille nyt
huhtikuussa. Silloin on hyvd muistella, mitd kaikkea t&ll3
pienelli maksulla voil saada.

Nyt sijoittamisen aikakaudella voidaan kysy&d, onko parempaa
sijoituskohdetta yleensd olemassakaan? 0On hyvd muistaa:
jisenmaksun maksaminen on mieluisa velvollisuus. Vasta

sen maksamisen jdlkeen on oikeuksia.
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JSENHAKEMUS pyydetdidn palauttamaan osoitteella:
Vakka=-Rasti ry, Nordstréminkatu 5, 23500 UvT,

RATAMESTARIKILPAILU 1989

Tulokset ovat Vakka-Rastin seura-arvostelussa seuraavan-
laiset:

D21E- 1. Reeta-Mari Kolkkala (1265) 348 p.
H21E- 1. Pekka Raula (1257) 532 p.
2. Raimo Reunanen (1254) 529 p.
3. Veijo Viitanen (1252) 493 p.
4. Aarre Salmi (1253) 483 p.
5. Koitto Verha (1251) 464 p.
6. Timo Penttild (1260) 455 p.
Lasten 1. Aarre Salmi (1253) 45 p.
rata 2. Koitto Verha (1251) 25 p.

Sarjassa H19-20E ei ollut osallistujia.

D21E- sarjasta ja lasten radoista p&#sivat kaikki jatkoon
pliiritasolle. H21E- sarjasta jatkoon pd#sivit kolme parhaaksi
arvosteltua.

Pudonnetkin voivat kuitenkin olla tyytyyvéisid suunnittele-
miinsa ratoihin. Ne olivat kaikki korkeata luokkaa. Ilmeisesti
Vakka-Rastin jisenist®ssi suhtaudutaan turhan kriittisesti
omiin ratamestaritaitoihin ja ainoastaan todelliset ammatti-
henkildt uskaltavat/viitsivit osallistua ratamestarikilpailuun.
Osallistumalla taito ja ndkemys kuitenkin pakostakin kehittyi-
sivédt.

Jos vdkisin etsii radoista jotain puutteita, niin vaihte-
levuuden puutteen huomaa useissa radoissa. Monet radat nimit-
tdin koostuvat suunnilleen yhtd pitkistd (700 - 1200 m) rasti-
vileistd. T4stdhsn mm Rastikarhujen Riikka Ankelo léksytti -
ja ihan aiheesta - allekirjoittanutta vuoden 1988 kansain-
vilisten kisojemme naisten radasta.

Radassa tulisi olla vaihteleva rytmitys. Pitkid, vauhdik-
kaitakin rastivilej& ja v&lilld suurinta mahdollista tark-
kuutta vaativia lyhyitd vdlej&. No, nykyisessd arvostelu-
jarjestelmisssd td#md puute vaikuttaa enint#sn 3-4 pistettd
lopputuloksessa.

Luulisin, ett# yhdell# lasten radalla ja parilla H- sarjan
radalla on mahdollisuus p##std vield piiristdkin jatkoon.
Loppukilpailussa voi sitten jo olla vaikeuksia pédstd aivan
kdrkeen, koska aina on laajassa Suomenmaassa niit#8 velhoja,
jotka 'hoksaavat' sen eniten pisteitd antavan radan. Miksei
yksi tuollainen hoksaaja voisi jonakin vuonna olla vakkarasti-
lainenkin.

Seppo Raula
Seura-arvostelija 1989

RATAMESTARI - Michet Naiset
KILPAILU -88  4yars | indblom,Salvie 434 1)Kirsi Verho,R-88 440
V5-piirin 4)Vei jo Viitanen,VaRa 428 9)Reeta Kolkkala,VaRa 382
tulokset: 5)Pekka Raula, VaRa 427 {11 kilpailijaa)
17)Raimo Reunanen,VaRa 391 L
(28 Kilpailijaa) (351l 1)

1)Raimo Verho, R-88
7)Aarre Salmi, VaRa
11 )Koitto Verha,VaRa

(13 kilpailijaa)

Valtakunnalliseen loppuotteluun
miesten sarjasta 4 parasta ja naisten
sarjaste 3 parasta sekd lasten radoista
S parasta,

¥ud




SUOMEN LATU tulee - jos suunnitelmat toteutuvat - jar-
jestamédsn vuonna 1989 muutamia pySrdsuunnistuskilpailuja
eri puolella Suomea. Kilpailuihin voivat osallistua kaik-
ki halukkaat. Ei tarvitse olla esimerkiksi Suomen Ladun
jésen.

Mit8 py®résuunnistus sitten on? No, jos on osallistu-
nut hiihtosuunnistuskilpailuun, niin asia on helposti
selitetty. PySrdsuunnistus on kuin kes#dolosuhteissa j&r-
jestetty hiihtosuunnistus, jossa hiihtdmisen sijasta ede-
td8n pydridlld ajaen. Karttana kdytet#dn tavallista kesid-
suunnistuskarttaa kuitenkin ilman mit&&n hiihtosuunnis-
tuksen urapainatuksia.

VARUSTEET

Sopivin karttateline on hiihtosuunnistuksen kartta-
teline. Pydr&sdn kiinnitetty teline tdrisee liikaa vaike-
uttaen kartanlukua.

Sopiva py¢rd on ainakin aluksi oma olemassaoleva py&-
rd. Kapearenkaiset py®ridt soveltuvat kuitenkin huonosti
maastossa ajoon. Vaihteet eiv#dt ole ollenkaan mik&in
valttédmattdémyys, vaikka ensiajattelemalla niin saattaisi
tuntuakin. Voi olla, ettd niistd on enemmdn haittaa kuin
hyttyd. Perinteilnen jalkajarru on ainakin siihen tottu-
neelle k3sijarrua parempi.

Koska matkalla joudutaan v#31ill& juoksemaan pydrén
kanssa, ja v41ills ilman pydr##kin, niin sopivat jalki-
neet ovat lenkkitossut tai suunnistustossut.

VUODEN 1989 PYORASUUNNISTUSKALENTERI

Tulemme julkaisemaan vuoden 1989 kilpailukalenterin
Rasti-vVakkasessa, kun Suomen Latu ensin julkaisee sen.
Pybr8suunnistuksiin kannataa ilman muuta mennd mukaan,
jos asia v8hankin kiinnostaa ja 18hist8l1l4 on sopiva
kilpailu. Kokemus tulee varmasti olemaan paljon ennalta
kuviteltua miellyttévampi.

SM-KISAT

viime vuonna pidettiin ensimmdiset pydrdsuunnistuk-
sen SM-kisatkin, ja t#n# vuonnakin ne on luvattu jérjes-
ta4. Radan pituus Kouvolassa pidetyssa kilpailussa oli
linnuntietd mitaten 16.8 km, ihannereittid pitkin run-
saat 20 km. Paras loppuaika oli 49 min.

Kouvolan rata oli sellainen, ettd pbyr&d tybntéden
kannatti tai oli pakko juosta yhteensd noin kilometrin
verran. Syy tdllaiseen oli jyrkk# ylaémdki, huono polku
tai oikaisu maaston 1l&pi toiselle polulle. Kilometrin
verran tuli myds pelk#i juoksua ilman pydra#d, kun kévi
sivussa olevalla rastilla leimaamassa. Rata oli melko
suunnistusvoittoinen, elil kilpailussa ei ollut mitdan
mahdollisuutta pdrj&tad ilman kohtalaista suunnistus-
taitoa. Tém#dn saivat harmikseen kokea muutamat kil-
pailuun osallistuneet kilpapydr#ilijét.

FYYSISESTI MIELLYTTAVAA

Nopeaa kartanlukua ja nopeaa, vaihelevaa tempoa vaa-
tivassa pydrdsuunnistuksessa ei hevilld tule sellaista
tiydellisen l#k#hdyksen ja uupumuksen tunnetta, joka
on tuttu kes#suunnistuksesta pitk&lld juoksupdtkdlld
tai pitk#ss#d ylédmiesssd. TEm# johtuu siitd, ettd pydri-
suunnistuksessa el vdlttamdttd ole kovin pitki#s pelkkaa
raakaa rutistusta vaativia osuuksia. Ja jos onkin, niin
pytrdlld ne on #kkii rutistettu. Yldmden jdlkeen seu-
raa ldhes aina alam#ki, ja siind voi pybrdn p#ddllsd is-
tuen palautella paljon perusteellisemmin, kuin esimer-
kiksi hiihdossa tai juoksussa.

Metsdpoluilla taas ei vol ajaa koko ajan taytta vauh-
tia, vaan vauhti on jatkuvasti mukautettava olosuhteiden
mukaiseksi. Mukana on tavallaan v#h#n tasapainoiluakin.
Ja niinkuin edelld jo tulil esiin, niin v#1ill& voi olla
tarpeen pist&# juoksuksikin - pdyrdn kanssa tai ilman.

v1llattdva kokemus Kouvolan SM- kisassa 1988 oli se,
ettd ldhes kaikilla suunnistuskarttaan merkityillsd po-
luilla voi ajaa polkupy®r#dlli melko vauhdikkaastikin.
Se on kummallinen asia, miten k#sitys vield ajokelpoi-
sesta polusta muuttuu, kun laitetaan numero rintaan ja
kello kdym#dn.

Vakka-Suomen maastoista tulee pydrisuunnistukseen so-
plvina p##llimm#isens mieleen Laitilan Jukolan maasto.
Joku Sautujdrven maasto taas ei ole kovin sopivaa hyv&83n
pyYrisuunnistukseen.

Peristd kuuluu.
Seppo Raula



NUORTEN RATOJEN LAATIMINEN EI OLE HELPPOA. RATOJEN SUUN-
NITTELUSSA ON ENSISIJAISENA LAHTOKOKOHTANA OLTAVA TURVALLISUUS JA
SELKEAT RASTIPISTEET. VAIKEUTTA EI SAA HAKEA PITLOTTAMALLA RASTI-
o LIPPUJA TTHEIKKOIHIN TAI VAIKEAKULKUISILLE SOILLE. VALINTOINA
uunnlstuSkOUIUtuSta TULEE OLLA JOHDATTELEVAT TIE-, POLKU-, PELLONREUNA- JA SAHKOLINJA-
REITIT. RASTIPISTEELLE VOI OLLA LYHYEMPI SUORA REITTI ESIM. METSI-
KON TAI KALLION YLI JOTA OSAAVAMMAT NUORET USKALTAVA KAYTTAA.
OLISI HYVA JOS SUUNNISTETTAVA ALUE VOITAISIIN RATAMESTARIN LAHTO-
PISTEVALINNALLA RAJATA TEIDEN, PELTOJEN TAI VESISTOJEN YMPAROIMALLE
ALUEELLE.
SEURALLA ON MYOS TUORE VIDEOKOOSTE NUORTEN RADOISTA. KOOSTE ON
KUVATTU VIIME VUODEN ORAVATONNIN YHTEYDESSA MYNAMAELLA. VIDEOTA
KUBEET coh sl T VOI LAINATA TOMI VIRTASELTA PUH 23488.

HYVAA SUUNN USKAUTTA KAIKILLE
72, BT -
NUORISOTOIMINTAAN SATSATAAN TOSISSAAN. VAKKA-RASTIN NUORET OVAT JASKA LAAKSONEN

TULEVANA SUUNNISTUSKAUTENA TAHTAAMASSA PIIRITASON HUIPPUSUORITUK-

SIIN. ERITYISESTI PYRITAAN KEHITTAMAAM HYVIA VIESTISUUNNISTUS-
JOUKKUEITA.

NUORET OVAT VALMISTAUTUMASSA TULEVAAN KAUTEEN OHJAAJIENSA JA
VALMENTAJIENSA KANSSA USEISSA ERI RYHMISSA.

ESKO TAPONEN VETAA RYHMA 16:TA. RYHMASSA ON MUKANA 15-16 SARJA-
LAISIA TYTTUJA JA POIKIA. MUKANA ON MY5S MUUTAMIA NUORIA NAAPU-
RISEUROISTA.

TOIMINTAOHJELMA 8-10 VUOTIAAT (RR/TR) KEVAT-89.
12-14 VUOTIAIDEN NUORTEN TOIMINTAA OHJAAVAT YRJO PULLI JA JASKA

LAAKSONEN. "RONSULTTEINA" TOIMIVAT SEURAN AKTIIVISUUNNISTAJAT. Kevian aikana jarjestetadn varviyskilpailu.Kailki tuovat kavereitaan tutustumaan

ORAVAPOLULLE ja toteamaan kuinka HAUSW .leillé on.
ALLE 12-VUOTISTEN RR JA TR RYHMIA VETAVAT TOMI VIRTANEN JA JORMA Hyvid PALKINTOJA tiedossa parhaille virvireille.
TARVAINEN SANNA LAAKSOSEN JA VALTTERI VARYSEN AVUSTAMINA.

Toimintachjelma kevit-89 Lappuun! Vetdjat Muista!

NAIDEN RYHMIEN LISAKSI TULLAAN STARTTAMAAN HUHTIKUUSSA ALKEISRYHMA,
JONRA VETAJAKSI LUPAUTUI VETERAANISUUNNISTAJA VALTTERI HIRVONEN. ' - Uik " +Joraa+ Jalkapallo
APUJOUKKOINA TULEVAT TOIMIMAAN KATI VAYRYNEN JA KARI GRONROOS. bobo89 Ulkoleikkeja Qlaristes o pallo ya.

g (sddvaraus} +Joku auy
KALANTIIN OLLAAN HANNA HELIN-LUOTOSEN TOIMESTA FPERUSTAMASSA OMAA i M- }
KALANTILAISNUORTEN RYHMAA. 11.4.-89 @ Korttelisuunnistus Jt_nolsuvarustus :Sanna

4 Uinti Yintivarustus  :Valtsu
TOIMINTAA LOYTYY, INTOA RIITTAA JA VETAJIA TARVITAAN. NUORET ON O - e 3 .
SAATAVA RADUILTA METSIIN. JOS JOSKUS OLET HARKINNUT NUORISOTOIMIN- x 18.4.-89 :Teoria  Jotain hauskaa gﬁtwassz :‘J/alttenﬂ Jalkapallo ym.
TAAN OSALLISTUMISTA, KLA HARKITSE ENAA, VAAN TULE MUKAAN. ILMOTTAUDU : Uloleikkeji ovarustus  :Jorma
JO TANAAN JASKALLE PUH. 24628. TEHTAVIA LOYTYY KAIKILLE. TARVITAAN : AT - T
LEIRIEMANTIA JA ISANTIA. SUUNNISTUSKISOISSA TARVITAAN OPASTAJIA. 23.4.-89 SPORTTIDISCO Lﬁlant i araa lin
HARJOITURSISSA TOIMITSIJOITA. KILPAILUIHIN AUTOILEVIA ISIA JA AITEJA. . ' enkkari :xﬁﬁu

: + joku aikuinen

25.4.-89 @ RRn TR opetusta Ulkovarustus :Toni

KUNORASTIT JA RR-TR RADAT : Ulkoleikkeja sJorna
TULEVAN KESAN KUNTORASTEILLA TULLAAN SUUNNISTAMAAN RR JA TR RADOILLA 2.5.-89 Maastobar joitus Sor-  Maastovarustus :Valtteri i Radat
AIKAISEMPIA VUOSIA USEAMMIN. NURISOJAOSTO TULEE JARJESTAMAAN "NARU- : vakossa Toni Tarrat
RADAT” KUUSI RERTAA JA VAHINTAAN YHTA MONTA KERTAA RADAT TULLAAN : Tarrojen jako ++paljon muita
JARJESTAMAAN SEURAN VARSINAISTEN RATAMESTARIEN TOIMESTA. : Leikkeji )
RR JA TR KUNTORASTIT TULEVAT NAKYMAAN SEURAN JULKAISEMASSA RASTI- TOUKOKUUN 7. JARJESTETAXN SUUNISTUKSEN TAPAHTUMAPXIVA SORVAROSSA.
MUISTIOSSA. UUTUUTENA RR JA TR RADOILLA ON TANA KAUTENA HEMAYSRAS- RAIRK JOUROLLA NURAAN,MYOS VANHEMMAT!
TIEN POISTUMINEN. REITTEIHIN TULEE HAMAYSRASTIEN SIJASTA SUUNNITELLA Tarkempi ilmoitus myohemmin,

TURVALLISIA OIKAISUPAIKKOJA.
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KEVATOHJELMA VARA-NUORET
H-D 12-14 NORMAALISUUNNISTUS

MAASTOHARJOITUKSET

EXXIXXEXEXXXXAXER XX X

VASTUU

29.03. KE RASTINVALITYOSSKENTELY (ORIVO) JASKA (ESKO)
02.04. SU MAASTOVAELLUS (KUUANVUORI) YKA (JASKA}
09.04. SU MAASTOVAELLUS (VOHDENSAARI) JASKA (YKA)
11.04. TI KORTTELISUUNNISTUS JA UINTI SANNA JA VALTSU
14.04. PE KEVATLEIRI RAUMA KOULUMAJOITUS + RUOKAILUT TOMI JASKA
15.04. LA KEVATLEIRI " HINTA PE-SU 150 MK YRA
16.04. SU KEVATLEIRI " HINTA LA-SU 100 MK
18.04. TI KORKEUSKAYRAHARJOITUS (LASAMAEN MAASTO) YKA
VARHAISKILPAILUKAUSI
EEXXXRXX KRR KKX XK KRS R X
22.04. LA ANKKURIRASTIT, ANGELNIEMI YHDESSA R 16 KANSSA
23.04. SU SILJA-RASTIT, LIETO "
25.04. TI KUNTORASTIT, VARA (VIESTIHARJOITUS) JASKA
29.04. LA ISOTONIC, PAIMIO HENK.KOHT YHDESSA R 16 KANSSA
30.04. SU ISOTONIC, PAIMIO VIESTI "
VIESTIHARJOITTELURAUSI
XXXKKXXKKREKXKRKX XXX KX X X
02.05. TI VIESTIHARJOITUS ~ VIUHKA, TAIPALEJARVI YKA (ESKO)
04.05. TO VIESTIHARJOITUS, MYNAMAKI ESKO (JASKA)
09.05. TI VIESTIHARJOITUS, VARA-KUNTORASTIT YKA
14.05. SU HENK. KOHT. KILPAILU, EURA YHDESSA R 16 KANSSA
16.05. TI VIESTIHARJOITUS, VARA-KUNTORASTIT YKA
21.05. SU HENK. KOHT. KILPAILU, TUS YHDESSA R 16 KANSSA
23.05. TI VIESTIHARJOITUS, MYNAMAKI ESKO (JASKA)
27.05. LA HENK. KOHT. KILPAILU, HINNERJOKI JASKA
28.05. SU PM-VIESTI, (PAIKKA AVOIN) YKA JA JASKA

KEVAAN PAATAPAHTUMA

HUOM.
TOIVOTTAVAT

P.24628 P. 21049

JASKA LAAKSONEN' JA YKA PULLI

HULLUN HAUSKAA HARJOITTELUINTOA

TATTOHARJOITUKSET

Vakka-Rastin nuorisojaoston toimesta
tarjottiin 14-16 vuotiaille nuorille mah-
dollisuus suunnistustaitojen kehittimiseen.
Suunniteltiin projekti, jonka tydnimeksi

sovittiin R-16 ja vastuun toteutuksesta sai

Taposen Esko.

R%+16 on saanut mukaansa 2 tytttd ja 6 poikaa Vakka-Rastista
sekd 4 tytttd Satakunnasta. Ryhmd on kokoontunut teoriakoulutuk-
seen muutaman kerran, Opetus on perustunut norjalaiseen materi-
aaliin., Alkuperdinen aineisto vaatii kokemusta ja voittajalle
tyypillistd syvdllistd ajattelutapaa p#imiirin saavuttamiseksi,

Tdstd johtuen aineistoa on tygstetty VaRa:n nuorille sopivaksi.

Opitut asiat toteutetaan maastoharjoituksissa huhtikuussa,
Har joitukset pidetdin Vakka-Suomen alueella aina tarkoitukseensa
sopivalla kartalla, Taidot on tarkoitus koota rastivilitekniikaksi

leirihar joittelulla huhtikuun lopulla.

Projektin kilpailutekninen osa har joitellaan toukokuussa
Varsinais-Suomen alueella,
tusta, paineensietokykyd ja taistelutahtoa suunnistustilanteissa.

R-16 projekti p&dttyy toukokuun lopulla pmeviestikilpailuun,
Silloin pit&disi Vakka-Rastilla olla entistid osaavampia suunnistajia

14«16 vuotiaiden sar joissa.

R~16 har joitusohjelma huhtikuulle:

04,04, korkeuskdyrdtytskentely Kalanti/Sauttu

08,04, kompassiton karttahar joitus My namiki/U-keskus

15.04, rastinotto/suunta/matka Kalanti/Hallu

18.04, rastivdlitekniikka My namiki/Mustassuo

20.04, seuranta I Lokalahti/T-jarvi

22,04, rastivdlitekniikka kilp.tilant. Angelniemi

23,04, kilpailutekniikka Lieto

26 404 o= sa —_ s s

30.04. tekniikkaleiri Parainen=Kemig?
R16 har joitusohjelma toukokuulle:

gg'gg‘- yhteensd 11 tapahtumaa (osa kilpailuja)

UL crrrrrad bedbca hitaasts,
71274724 /aew /)aa’éa:[[a py(s_ymzfs/c{ i

Tavoitteena on kehittdd sujuvaa suunnis-
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Nuoren
urheilijan ravinto

Viime vuoden viimeisessd Rasti-Vakkasessa (4/88) kerrottiin
mm. Vakka-Rastin nuorten Jukola-matkasta Mikkeliin, Jutussa
mainittiin chimennen, ettd nuoret taisivat napsia suihinsa

vihemmin kelvollista "roskaruokaa",

Dikea ravinto on kuitenkin erittdin tarked asia, jotta
saisit liikuntaharrastuksestasi parhaimman ilon. Hyviin
suunnistustuloksiin pdidsemiseksi nuoretkin tarvitsevat
sddnndllistid harjoittelua, oikeaa ravintoa ja riittdvEsti
lepoa. Sydminen kuuluu har joitteluohjelmaasi'!

Seuraavilta riveiltd saat perustiedot nuoren urheili jan
ravinnosta. lue tekstii yhdess3 vanhempiesi ja valmentajasi
kanssa., (Tekstin ldhde: Suomen Kuntourh.liiton julkaisu).

HARJOITTELUKAUDEN RAVINTO

Voimaa taysitehoiseen harjoitteluun
saat ruoan antamasta energiasta.
Syo rittavast. Jos syot lian vahan,
vasyt herkasti etka jaksa.

Ruoan valkuaisaineet, vitamiinit ja
kivennaisaineet suojaavat kudoksiasi
ja rakentavat kehostasi vahvan.

MITA ON MONIPUOLINEN
RUOKA?

Ruoka-aineympyr&n ruoat on jaettu ryhmiin niin, ettd kunkin ryhmén ruoka-
aineet siséltavat runsaasti samoja ravintoaineita, Syd paivittéin, mieluiten joka
atenallasi jotakin kustakin ruokaineympyrén lohkosta. Néin ruokasi on moni-
puolista ja saat kaikkia ravintoaineita riittavasti. Kaikkien ihmisen tarvitsermen
noin 50 ravintoai saannin ja i i iminen erikseen on silon
téysin turhaa!

Wha,
Tinavsimistest,
kala, muna

| maito,
mattovaimisteet

Vaition ravitssmusneuvotteiukunnsn mafiin mukesn plrmetty rucks-aineympyrs.

Urheilija saa kaiken tarvitsemansa
ravinnon syomalla hyotyruokaa eli ta-
vallista kunnon ruokaa. Kayta ruoka-
aineympyraal Syot monipuolisesti ja
hyvin, jos nautit joka paiva jotakin kai-
kista ryhmista.

Kovassa likunnassa lihasenergi-
an lahteeksi tarvitaan erityisesti hiili-
nydraatteja. Saat niita ruoasta syo
malla paljon taysjyvaleipaa ja -puu
roa, perunaa, Juureksia, vihanneksia,
marjoja ja hedelmia.

Yksipuolingn ruoka, hyvin makeat
ja rasvaiset tuotteet tuovat tyhjec
energiaa ja jattavat paitsi suojaravin
nosta. Jatkuvasti naposteltuna tallai
nen roskaruoka verottaa suortuksiasi
ja pidemman paalle myos terveyttasi
Hemmotteleva herkkupala silloin tal
join ei helkenna kuntoas!, kunhan tyy
dytat nalkasi rehellisella ruoalla.

HARJOITTELY JA ATERIARYTMI
Tanviteet kayttoenergiaa koko pavak
s/ — ruokaile siis saannolisest. Muis
ta paaateriat.

o Tukeva aamupala
o Kouluruoka tai tyopaikka-ater'a
e Paivallinen
Ravitsevilla valipaloilla vort tay
dentaa pitkia atenavaleja.

Jos hankalat harjoitteluajat ro-
muttavat ateriarytmisi, tee nain:

Jaa aamizinen kahdek
s pikkuateriaks:, oS
harjoittelet ennen kKou-
lun alkua Syo toinen
atena ennen harjoituk
sia tonen ruden jal-
keen

ENNEN LIKUNTAA

Ateriasta ennen likuntaa saat energiaa
ja nestetta varastoon suorituksen ajak-
si. Valitse naista:

® taysviljavaimisteet
e yvaharasvaiset martovamisteet

e vaharasvainen liha, kala, muna ja
lihavaimisteet

® keitot, keitetyt liha- ja kalaruoat
® kasvikset
® marjat ja hedelmat

Ateriol 1—-4 t ennen harjoituksia,
jotta taysi vatsa ei haittaisi suoritusta.
Sulatteluajan pituuteen vaikuttavat ruo-
an maara tai sulavuus, urheilulaji ja li-
kunnan teho. Muista juoda 1-2 lasilis-
ta vetta likuntaa edeltavan tunnin aka
na tayttaaksesi nestevarastosi.

LIKUNNAN AIKANA

Hikoilu johtaa nestenukkaan, joka
heikentaa nopeasti voimia.

Yii tunnin kestavassa likunnassa
kannattaa juoda alusta l&htien vaikka
janoa et viela tuntisikaan. Juo vajaa
lasilinen kerrallaan 3—4 kertaa tun-
nissa. Juomaksi sopivat vesi tai lai-
mea n. 3 % sokeria siséltava mehu.
Urheilujuomilla ei ole etuja mehuun
verrattuna. Limsat ovat sopimattomia
sisaltamansa hapon ja suuren sokeri
maaran vuoksli. Voit myds syoda pik-
kupaloja energan antajaksi (leipaa
kewkseja, rusinoita tms.).

UIKUNNAN JALKEEN

Venyttele ja jaahdyttele huolella. Juo
edelleen relust, mutta vahan kerral-
laan. Vasta 1—-2 tunnin kuluttua ruo-
kahalusi heraa ja on kevyen aterian
aika.

Syo tukevahko valipala,
jos harjoritukset alkavat
n. kio 16.00-18.00

Syo van kevyt pawvall-
nen ja lisaa Hapala. jos
harjoittelet myohaan il-
lalla

KILPAILUPAIVAN RAVINTO

Koko kilpailupéivan suolisto on pidet-
tdva mahdollisimman tyhjana. Syo
siis helposti sulavaa ruokaa ja varo
syomasté likaa. Varaa riittavasti aikaa
vatsan laskea, silla kilpailujannitys hi-
dastaa ruoansulatusta.

Huolehdi  nestetasapainostasi.
Juo ennen suoritusta vetta. Kilpailun
kuluessa voit kayttaa myos mehua tai
halutessasi  urhellujuomaa. Muista
juoda viela suorituksen jatkeenkin.

Syd pienid annoksia pisimpien
taukojen yhteydessa. Testaa valipa-
lojen sopivuus ennalta ja valitse ne
seuraavista:

e maitojuomat, pirte!d (el hillihappoa
sis.), kaakao, jogurtti, maitovanuk-
kaat (kilpailujannityksessa maito-
juomat eivat sovi kaikille)

e tuoremehu, mehukeitot, kiisselt

e puurot, vellt

e leipa, korput (vaalea, el rouheinen
tal llan tuore)

e hyvin sulavat kasvikset (esim. lehti-
salaatt, keit. porkkana)

® kuivatut ja tuoreet hedefmat

® halutessasl vaharasvaiset lekke
leet, el suclaisia tal savustettuja.

Jos kilpailet useana perakkaisena
pawvana, nopeuta palautumistas::

e juomalla sokeroitya juomia Suori-
tuksen jalkeen ja lllalla

e syomalla I'ta-aterialla runsaast hill-
hydraatteja sisaftavaa ruokaa (vilja-
valmisteita, perunaa, riisia, makaro-
nia, juureksia, hedelmia ja marjoja,
marjakeittoja ja -jogurtteja).

Suunnittele ennalta kilpailupédivan
ruoat ja juomat. Varaa tarvittaessa
evaat mukaan jo kotoa kasin.
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KUNTORASTIT 1989 RASTIVITIKOT 1989

T&nd vuonna Jos koskaan kannattaa osallistua FIN-5

(jatkoa Rastivakkasen vanhemmista numeroista) ... luntahan ei rastiviikolle. Viikko on heindkuussa Joensuussa.

endd ole ollut viikkoihin, koukkupolvia tuu ja a -
\. , 1 . polvia suox 3 uringon Joensuu on erddnlainen suunnistuksen Mekka. THE1tE

18ytyvdt Suomen ehkd miellyttdvimmdt maastot. Joensuun
kartat ovat aina olleet korkeatasoisia. Lis#ksi joen-

suulaisilla ratamestareilla tuntuu olevan sitd silm33,
jota ratojen suunnittelussa tarvitaankin.

pilkut sotkevat kaarnanpurijan kompassin. Lis#ksi...

(Téh#éin pddttyi kirjoituksen taiteellinen osuus ja PRitoimit-
’ \ tajan Tuikea Katse vaatii siirtymH#n asialinjalle.)

Suunnistuskauden ldhestyessd loksahtelevat kuntorastipdivit

L”KU IKJYEV\ kolisten paikoilleen kalenteriin. - Siispd - Vakka-Rasti Yl- i Olen kdynyt vuosien varrella l&hes parissakymmenessé
N S~ 7' pednd Esittdd : ALKURAUDEN KUNTORASTIT: J Kalevan Rastin junailemassa kilpailussa. Kertaakaan en
S KUEIOURHBILITI ole t8rménnyt huonoihin ratoihin tai huonoon karttaan
— J ikdvastd maastosta nyt puhumattakaan.
- 18.4. Uki/Kortteli/tms urbaani ympiristd
Eli jos suunnistaja nimenomaan hakee hyvi# kilpai-
- 25.4. Sundholma | luja, eikd osallistu ténd vuonna FIN-5:1le, niin turha
[ on sitten tulevinakaan vuosina osallistua. Voi olla,
- 2.5. Sauttu ettd Joensuun kaltaisia rastiviikkomaastoja ei v#hé&n
[ alkaan jatkossa tarjota.
- 9.5. Vohdensaari
Seppo Raula, H40-
- 16.5. PUULAAKIVIESTI/Kalanti(U-talo)

| FINS
Viime kauden rasteilla n&htiin yli 1500 jHrisyttd&vdd suunnis- .J FINS_RASTIVHKKO
tus itusta. Sammaloitumist itdd tk kin ehkidise-
mEan peuramvastis o PYEICAAR jatkossakin ehidise W 11.—16.7.1989 JOENSUU

RALBVAN RASTT

- yhteisvoimin LaJy:n ja MS-52:n kanssa jdrjestetHlin
25.-27.7. piirikunnalliset Vakka-Suomen Rastipdivit,

joissa kuntorastit 25.7. on yksi osakilpailu.

- nuorisojaoston suosiollisella avustuksella jirjeste- ‘a
tdédn useimmissa tilaisuuksissa RR- ja TR-radat. s

- ratamestareille ja asiasta kiinnostuneille tarjotaan \
mahdollisuus kehittdd taitojaan seuraratamestari- |
kurssilla. (sen alustava pdivim#4r¥ on 3.4., lisd- |

tietoja Koitto Verhalta). ““
- 20 tapahtumaa (‘'vain’ 19 v.1988)
- 4 suuren (Saab, Kemira, Rauma-Repola, Salcomp) kil-

’
pailusta tulee 5 suuren kisa, kun Ugin kaupunki \0«

liittyy mukaan

10
Koko kauden kalenteri 18ytyy huhtikuussa ilmestyvistd Rasti- \ VAKKA=SUDMEN pke.

muistiosta. NP-RASTIVIIKKD °°R|"GE"@))
. y . . . . . . 25,7.89 YaRa Taipaleenjidrvi \ 89
Tdssd ennakkotietoja alkavasta kaudesta. Thrkeintd kuitenkin 26.7.89 LaJy Laitila ) Jamtland 19
on, ettd SINA, SUUNNISTAJA raahaat itsesi ja kaikki tuntemasi 27.7.89 M5=52 Mynimaki
yksil6t mukaan metsddn. Siis: *
Kaikenikdisten kesdinen
kuntorastiviikko = OSALLISTU
TAPABMISIIN 18.4. 1 ®
-Riku- Tule el Avoin kansainvélinen
rasteille '

XXIll KAINUUN RASTIVIIKKO
2.—8. 7. 1989 SUOMUSSALMELLA RAST! BadVIIKKO
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Kuntotapahtumia

Vakka=-Rastin kuptourheilu- ja retkeilyjaosto osallistuu
Uudenkaupungin kaupungin kuntotapahtumien jirjestzmiseen
vuonna 1988, Lisdksi toimintaohjelmassa ovat erdvaelluksen
Sm-kilpailut ja ruskaretken jirjestiminen seki polku-
reittiverkoston edelleen kehittiminen.

Kuntotapahtumia 1989:

Ti 11.04, Korttelisuunnistus

Su 16,04, Linturetki

Ma 01.05. Linturetki 2

Su  07.05. Suunnistustapahtuma

Su 14,05, Valokuvasuunnistus

pe 18,08, Luontoretki

Su 03.09. Polkupytridretki

Su 01.10. Santtion Mal ja: Tehtdvirastit
Su 15.10. Korttelisuunnistus

RUSKARETKI SOKOSTILLE wvko 37
Alustava suunnitelma:
Ldhtd perjantai-iltapdividlls 09,09, junalla Turkuune.

Turusta makuuvaunussa Rovaniemelle, josta linja-autolla
Kiilop&slle.

Kiilop&d&dltd Suomuruoktun ja Tuiskukurun kautta Luiro-
jdrvelle, K#ynti Sokostin huipulla. Paluureitti esim.
Lankojdrvi - Taajostupa - Luulampi - KiilopZi,
Kiilop&&ltsd ldhdettdisiin kotia kohti ja U:gissa
oltaisiin sunnuntaina 17.09.

Ennakkoilmoittautumiset Erkki Teivaalalle, puh. (922) 12642,

—
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VIESTIT

Viesti joukkueiden yhteyshenkilst kaudella 1989:

H21 Matti Salonen D21 Teemu Nukki

H35 Tapani Rautavuoma D35 Maaria Ritasalo
H4 0O Teemu Nukki

H4 5 Heikki Vennels

H50 Kari Honkanen

H15-16 Kati Vdyrynen D15-16 Kati Vayrynen
H13-14 Jaakko Laaksonen D13-14 Jaakko Laaksonen
H11-12 Reima Merildinen D11-12 Reima Merildinen
H 9-10 Reima Merilidinen D 8-10 Reima Merildinen

Kun olet halukas osallistumaan johonkin viestiin,
ilmoita asiasta ko. sarjan yhteyshenkiltlle. Hin kokoaa
Joukkueen ja hoitaa joukkueen ilmoittautumisen Tomi Virtaselle.

fla odota, ettd Sinuun otetaan yhteyttd, vaan ilmoita
osallistumishalukkuudestasi itse yhteyshenkildlle,
0llaan aktiivisiat

Valmennus

Vakka=-Suomen suunnistusseurat LaJy, MS5-52 ja VaRa ovat
sopineet kevdtkaudella -89 pidettiviksi seuro jen edustus-
tason suunnistajille vaativia taitohar joituksia seuraavasti:

Pvm Jar je Har joite Paikka

Ke 19.4. LaJy Pdivd ja yb Valpperi
Ke 26.4, VaRa Viestih.yhteisldhdslls

Ke 3.5, MS=~52 Viestih,yhteislghdtlls

Ke 10.5. LaJy Rastinotto Suontaka
Ke 17.5. VaRa Vetoh. 2-henk, viestini

Ke 31.5. MG 52 Pitkat rastivilit

Ke 7.6 LaJy Viestiharj. Kaariainen
Ke 14.5. VaRa Viestih., takaa-ajona

Ke 21.6. MS=52 Rastinotto

Tarkka har joituspaikka ilmoitetaan paikallislehdessa (US)
seuratoiminta -palstalla sekd edelliselld har joituspaikalla.
Pdivéhar joitukset aloitetaan klo 18,00.

Tiedustelut Matti Saloselta, puh. (922) 12774,

4
Siler? partraller: vuorelle pddstd vors €
s s Ty 4 ~ Id V4
Viacr rwowse Ja e Jatc muelesia prors.
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Uudet sdannot

Vakka-Suomen mestaruuskilpailut ja Vakka-=Malja 1

Latusuunnistus

Hiihtos (kortt.) Pdivakilpailu

HZ1
H21C
H35
H4O0
H45
HSO
H55
H60
H19-20
H17-18
H15=186
H13~-14
H11-12

Viestikilpailu
H21 H15-16/H13=14

H4D H11-12/H9~10RR

H50

D21
D35
D15-16
D13-14
D11=12

H21
H21C
H35
H40
H45
H50
H55
HE O
H18-20
H17-18

H15-16

H13-14
H11=12

D21
D15-16/D13~14

D21
D35
D15-16
D13-14
D11=12

H21 D21
H21C D21C
H35 D35
H4O D40
H45 D17-18

H50 D15-16
H55 D13-14
H60 D11-12TR
H18-20 D S-10RP
H17-18

H15-16

H13=14

H11-12TR

H S-10RR

D11=12/09=10RP

9893 sarjat:

Y8suunnistus
HZ 1 D21
H21C D17-18
H35
H40
H45
H50
H55
HE60
H19-20
H17-18
H15-~16
H13~14

Vakka-Suomen suunnistusseurojen syyspalaveri kisittelee
Vakka-Suomen aluemestaruuskilpailujen (Vakka=Maljan) sazn-

t6js ja ylld mainittuja sarjoja

lokakuussa

Seurojen edustajia on pyydetty tuomaan syyskokoukseen

perustellut ehdotukset sarjamuutoksista.

Suuria muutoksia

el lieng tarpeen, mutta ehkd joitain tarkistuksia kyllikin.
Uudet sdannsdt astuvat voimaan v. 1980, jolloin viides
Vakka=fMal ja asetetaan S5-vuotiskilpailujaksolleen,

qukarastilaiset voivat esittd&d kauden kuluessa muutos-
ajatuksia joko seuramme pj., Rasti-Raimolle tai alle-
kir joittaneelle.

Vakka-Rastin suunnistajien ilmoittautumissihteerin4 toi-
mii Tomi Virtanen. Kansallisiin yms. suunnistuskilpailuihii
haluavien on ilmoittauduttava Tomille vihint44n kolme pai-
vid ennen Suunnistaja-lehdessd mainittua ilmoittautumisa-

Vied&d&dn parannuksia sitten eteenpiin.

Veijo V.

KILPATIILUIHIN IIMOITTAUTUMISET

jan paittymists.

Vakka-Rasti maksaa jisentensd osanottomaksut suunnis-
Kyse ei ole pikku pennosista, joten vak-
karastilaisilta toivotaan huolellisuutta ilmoittautumisissa.

tuskilpailuihin.

Tomi Virtasella (puh. 922-23488) on kéytdssd VaRa:n au-
tomaattinen puhelinvastaaja. Kun vakkarastilaiset jattavit
ilmoittautumisia automaattiin, pit4% kertoa selketsti oma
nimi, kilpailu, sarja, mahdollinen kyytitarve ym. perusasiat.

Lis#ksi ilmoittautumissihteeri Tomi toivoo, ett4 mahdol-
lisesti jalki-ilmoittautumaan joutuva VaRa-suunnistaja hoi-
taisi ilmoittautumisen itse. Samoin maksu
sge. Seuralta vol sitten aikanaan tositetta vastaan peri nor-

maalimaksun osan takaisin.

Ilmoittautumisissa on Vakka-Rastinkin osalta kyse sen
verran suurista rahoista, ett4 niit4 ei pid4 tehd4 >’varmuu-
den vuoksi’’. Kisoihin pit44 my8s menn4, kun on ilmoit-
tautunut. Jos tulee kuitenkin yll4ttiv4 este, sairastuminen

tms., pitd4 hankkia itselle

sijainen.

1td4 hoitag 1t-

-
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MILLOIN OLET YLIKUNNOSSA?

Kaikkein tarkeimpid kysymyksia kil-
pajuoksijalle on tietdd, miten paijon
voi harjoitella, ettd kunto koko ajan
nousisi eiké olisi vaaraa ajautua pelét-
tyyn ylikuntoon.

Koska periaatteessa myds tavalli-
nen kuntoilija on samassa asemassa
kilpajuoksijan kanssa, késittelemme
muutamalla sanalla liikaharjoittelun
oireita.

On olemassa yli 30 fysiologista tes-
tid  ylikuntotilan  madrittelemiseksi.
Kéytdnndssd nditd menetelmia ei voi
kayttdd — eikd ole syytakadadn kéyt-
tad. On nimittdin olemassa riittdvén
tarkkoja yksinkertaisia menetelmia ti-
lanteen selvittdmiseksi. Kuuluisa ore-
gonilainen  juoksuseura  Athletics
West maéritteli vuosina 1979 ja 1983
toteuttamillaan testeillddn tarkimmat
tavat, joilla juoksija selvittdd mahdolii-
set ylikunnon vaarat. Luettelo tuli
seuraavanlaiseksi:

— aamuinen lepopulssi

— nukkumaanmenoaika ja nukuttu-
jen tuntien maara

— jllalla nautittu nestemaéra

— kehon rasvamaéran muutokset

Aamulla mitattu lepopulssi on
luultavasti paras liikaharjoittelun
merkki. Jotta tima testi toimii, urhei-
lijan on tunnettava tarkoin oma lepo-
pulssinsa. Ota oma lepopulssisi (kau-
lasta tai ranteesta) minuutin ajan (tai
kuusi sekuntia kymmenelld kerrottu-
nal joka aamu usean viikon ajan.
Ennen pitkdd huomaat, ettd pulssisi
on melko tavalla vakio pdivéstd toi-
seen.

Jos lepopulssi nousee liikkaa, esim.
viisi tai kuusi lyéntid yli normaalin (eli
sen lukeman, minkd olet maariteliyt
omaksi lepopulssiksesi}, niin silloin
alkavan péaivin harjoitusta on helpo-
tettava. Lepopulssi on mitattava en-
nen kuin aamulla noustaan vuotees-
ta.

Jotkut eurooppalaiset kilpapyoréili-
jat kayttavat erilaista menetelmaa. He
tarkkailevat vuoteessa otetun lepo-

pulssin ja valittdmasti seisomaan nou-
sun jilkeen otetun pulssin vilistd
eroa. Tassd menetelmidssd mitataan
lepopulssi ensin makuuasennossa 15
sekunnin ajan ja sitten myds seisten
15 sekunnin ajan. Eron kasvu merkit-
see litkaharjoittelua.

V

Jokaisen juoksijan tulee tuntea tar-
kasti oma lepopulssinsa. Kuntoilijoi-
den on hyva tietdd se tosiasia, ettd
kunnon noustessa syddn toimii koko
ajan entistd taloudellisemmin, miké
merkitsee lepopulssin laskua. Aloitte-
levan juoksijan on nain olien oltava
jonkin verran varovainen tehdesséién
pulssinsa perusteella paatelmia mah-
dollisesta liikaharjoittelusta. Saattaa
mennd useita kuukausia ennen kuin
lepopulssi vakiintuu tietylle tasolle ja
sitd voidaan kattdd luotettavana liika-
harjoittelun puntarina.

Myds palautumispulssia  voidaan
kayttaa liikaharjoittelun paljastamis-
keinona. Juoksijan ohjelmassa s&én-
nollisesti olevan harjoituksen jélkeen
on hyvd panna pulssilukemat muis-
tiin. Jos palautuminen kestdd epata-
vallisen kauan, silioin elimistd on vé-
synyt, ja harjoitelussa on tehtévé hel-
potuksia.

Unen maéra ja laatu liittyvat lahei-
sesti nukkumaanmenoaikaan. Unetto-
muus on selvd liikkaharjoittelun merk-
ki. Jos urheilija toteaa nukkuvansa
huonosti tai nukuttujen tuntien maa-
ran jaavan vahaiseksi, niin silloin hén
voi olla liikaa harjoiteilut ja altis kai-
kenlaisille vaivoille ja vammoille.

Urheilijan kannattaa pitdad kirjaa
myds nukkumaanmenoajoistaan  ja
nukuttujen tuntien maarastd. Jos
normaali yéunen miird on kahdek-
san tuntia ybssd (kyseisessd tutki-
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muksessa havaittiin, ettd kahdeksan
tuntia oli yleisesti optimimaara unta),
silloin pienikin muutos — jopa vain
puoli tuntia — saattaa hairitd harjoit-
telua ja saattaa urheilijan vaaravyd-
hykkeeseen. Tirkeda ei ole, ettd joka
yo nukutaan tarkasti kahdeksan tun-
tia, vaan se ettei nukuttujen tuntien
masrd vaihtele y6 yon jalkeen kovin
suuressa madrin.

lalla nautittu nestemadard riippuu
suuresti subjektiivisista tuntemuksis-
ta, mutta urheilijan on opittava seu-
raamaan kehonsa vaatimuksia. Jos
hin huomaa itsensd illalla hyvin janoi-
seksi tai juo epétavallisen suuria nés-
temadria, silloin keho yrittdd viestittaa
kirsivinsd nestevajauksesta. Tama
merkki on tarkoin pantava merkille!
On juotava niin paljon vettd kuin ha-
luttaa, ettei elimistd kérsi nesteva-
jauksesta. Myds seuraavan péivan
harjoitusta on paikallaan helpottaa
tallaisessa tilanteessa:

Kehon rasvamadré liittyy luonnolli-
sesti liheisesti nestevajaukseen, kos-
ka nopea painon aleneminen tapah-
tuu todellisuudessa nesteen véhene-
misen muodossa.

Hyvin kuumina péivind juoksijan
tulisi punnita itsensé enrien ja jélkeen
harjoituksia. Juoksun aikana tapahtu-
va painon aleneminen tapahtuu vain
nesteen poistumisen muodossa, joten
tama nestevajaus on pyrittdvd kor-
vaamaan niin pian kuin mahdollista.

Jos juoksija tai kuntoilija havaitsee
likaharjoittelun merkkejé itsess&én,
silloin hinen on kevennettava harjoi-
tuksia. Vaativa harjoitus korvataan
palauttavalla. Pitkan, helteisen lenkin
sijaan tehddan rauhallinen ja iyhyt
harjoitus. Nesteen nauttimiseen, ra-
vintoon ja youneen kiinnitetaén taval-
listakin suurempi huomio. Valppaana
ollessaan urheilija voi selvitd pelkaila
séikahdyksella.
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® Vakka-Rastin hallitus on kokouksessa 1/B9 hyviksynyt seuraan
uusiksi jdseniksi:. PEivi Pulli s. =55 ja Jyrki Pulli -81.
Kokouksessa 2/89 hyviksyttiin uudeksi jiseneksi Ville Tuominen -78
ja kokouksessa 3/89 Kim Helpis -80. Tervetuloa seuraamme.

Lisdksi alkuvuoden hallituskokouksissa on mydnnetty ero kuudelle
jésenelle, ndiden joukossa Seind joelle muuttanut 8-kertainen
Jukola- juoksijamme Rainer Helkkula, urheiluseurojen Salama ja
Myrsky kasvatti, sittemmin 0ja~Keijona tunnettu aktiivi,

Lis8ksi VaRa-hallitus on joutunut poistamaan jisenlistoilta
25 nime# maksamattomien jisenmaksujen takia.

VaRa-varustevdlityksessd on vield myymidttsd
muutama tuuliasu ja verryttelyasu sekd monta
seurapipoa ja tyylikkditd kilpailuasuja.
Kysy Heikki Vennel&ltd, puh. tys 922-23271.

Vdhdisestd kiinnostuksesta johtuen seura on
luopunut kilpailutrikoiden yhteishankinnasta.
Kun trikoita kuitenkin tarvitaan ja niiti
hankitaan, seuramme virallinen vidri on kirk-
kaansininen, jota saa mm., Buunnistajan Kaupasta.

Talven kilpailusaavutukset ovat VaRa:n osalta jddneet vihin
vaisuiksi, mikd esim, pm-kisojen kohdalla heijastuu seuran luo-
kittelupisteisiin. Mutta mitaleita on toki tullut, mm. juosten
suoritetuista pm=latusuunnistuksista Pernitssi: kultaa Raimo
Reunanen H50 sekid pronssia Kari Honkanen H50 ja Seppo Raula H40,.

Pm=hiihtosuunnistukset hiihdettiin (!) Vahdolla: pm-kultaa
Fija Koskivaara D21, Reeta Kolkkala D20 ja Maaria Pitasalo N35.
Pm-hopeaa Kari Honkanen H50 ja pm-pronssia Seppo Faula H40,

Hiihtosuunnistuksen pm-viestit: pm—hopeaa D21 (Hanna Helin-
Luctonen, Pirjo Parkkali, Eija Koskivaara) ja H50 (Jouko My&hinen,
Raimo Reunanen, Kari Honkanen). Honkasen Kari oli siis talven
kaikissa pm=kisoissa mitaleilla - hyvd alku putkelle}

Huhti-~syyskuussa juhlivat merkkipZividdn seuraavat rastilaiset:

60-v Pekka Verha 60-v Torsti Anttila

S ‘) 50-v Esko Vuorenmaa 50~v Jouni Arvonen

D) 50-v Leena Kejo 60-v Matti Kivinen

o ﬁ% 70-v Kaarlo Kotilainen 60-v Risto Salminen

Y  50-v Kari Leinonen 50-v Jouko Mydhinen
ONNITTELUT ONNTITTELUT

Rasti-Vakkasen kansikuvassa palkintopdyddan antia jouluna 1988,
Seuralehtemme seuraava numero ilmestyy laajennettuna, joka kodin
versiona toukokuussa ja vakiokokoisena elokuussa. Kirjoitellaan,

Vakka=Rasti on "vakuutusasiamiehend" kolmessa
yhtigssi Uudessakaupungissa., Sopimuskumppa- -
nimme ovat Pohjola, Fennia ja Sampo. -

Kun teet konttoreissa uusia vakuutuksia tai

tarkistat vanhojen vakuutusarvoja, mainitse A

asioimistoksi Vakka-Rasti, Ndin seura saa palkkion. -
-
SAMPO
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La 01.04 )
Su 02,04 vaRa 12-14 v. maastovaellus, Kalanti
Ma 03.04 VaRa seuraratamestari-kurssi, Uki Pohitulli klo 18-21,30
Ti 04,04 VaRa R-16 taitohar joitus, Kalanti
VaRa 8=10 v. Oravapolkukerho, Uki
Ke 05.04
To 06,04
Pe 07.04
La 08.04 piirin valmentajien jatkokoulutus ravitsemusvalmennuksesta
Turussa klo 10-15. Luennoitsija alan huippu M.Fogélholm
Su 08.04 YaRa R-=-16 taitohar joitus, Myndmdki
VaRa 12-14 v, maastovaellus, Uki Vohdensaaril
Ma 10,04 piirin karttailta seurojen karttavast. Turussa klo 18,30
Ti 11.04 VaRa kuntojaoston & nuorten korttelisuunnistus
VaRa ISOTONIC ilmoittautuminen Paimioon p&&attyy
Ke 12.04 .
To 13,04 Vakka=Suomen korttelisuunnistus, Mynamédki klo 17
Pe  14.04 VaRa 12-14 v. kevittaitoleiri (3 pv) alkaa
Naisten Kesikuun Kutosen (10.6. Uki) ilmoitt.pddttyy
La 15.04 piirin suunnistuksen C-lajiosa Turussa klo 9~-13
VaRa R~16 taitoharjoitus, Kalanti
Su 16,04 VaRa kuntojaoston Linturetki 1
Ma 17.04 .
Ti 18.04 VaRa Kuntorastit (kortteli), Uki
VaRa 8-10 v. Oravapolkukoulu
VaRa 12-14 v. taitoharjoitus, Uki Lasamiki
VaRa R-16 taitoharjoitus, Mynamdki
Ke 19,04 vakka-seurojen taitcharjoitus, jirj. LgJy
To 20,04 VaRa Re1B6 taitoharjoitus, Uki Lokalahti
pe 21,04 TuS ydviesti, Nousiainen Valpperi
La 22.04 AngA Ankkurirastit, Halikko (+ VaRa R-16 yma)
Su 23,04 LiePa Silja-rastit, Lieto (+ VaRa R=1B6 ym,)
piirin SPORTTIDISCO Turussa klo 15-18
24,04 £\
¥§ 25.04 VaRa Kuntorastit, Uki Sundholma-Haapaniemi |\Ilj\}|:||
VaRa 8-10 v, Oravapolkukoulu _—_SUOMl
Ke 26,04 Vakka~seurojen taitohar joitus, jérj. VaRa
yaRa R—16 tekniikkaleiri (4 pv) alkaa %L by ’
To  27.04 W
Pe 28.04 e = Fr
a 29,04 PR Isotonic aimio i i
léu 30,04 PR Isotonic:viestit, paimio KEMIRA 3
4 merkitse Sinua kiinnostavat tapahtumat omaan
” ] kalenteriisi tai leikkaa muistilista tdstd
4 lehdests ja - 0OSALLISTU.
d
4 ODsa huhtikuun jdlkeisist#d tapahtumista to%saa%la
4 tisssi Rasti-Uakkasessa eri jaostojen toiminnoissa.
r
7 Tarkemmat tapahtumatiedot U:gin Sanomien seura-
a toiminta -palstalla, VaRa TOIMIT otsikon alla

- LUE TARKKAAN,
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KINTEISTGJEN PELTI- JA METALLITYOT ’_l A-RYHMAN SAHKOURAKOITSIJA L] :: Makeutla koti d
’ maan posthii-
SAHKOTARVIKEMYYMALA ~ ASENNUSOSASTO C Il Entinen kenteessa 4
VA RAS TO- 'as/elfnf-lStalvikkeet -asuin- ja liikerakennusten . u D
-valaisimet séhkourakointi - s A A LR R g
LEVg"_IT M YYN TI -lammittimet -teolllisuuden sihkéasenn ] | Nimi ﬂ
PR -sdhkémoottorit -sdhkéhuoltotyst u B
. | e W ...
[ HANKI MEILTA, ASENNA ITSE" | ;"F’&OIR: Oéwgol LTA OY : O {d Lahiosoite “
= [ TR 4
METALLITYOLIIKE SORVARINTIE 1, UUSIKAUPUNKY, 922-12 821 [d Postinumero ja postitoimipaikka
9. SOININEN KY, MALTINTIE 1, UKI, 922-22 914 q) d Uust OSOITE: 4
| oy et R TITITEIE THRPPTITRPR 4
Léhiosoite RASTI-VAKKANEN 4
d /Veijo Viitanen
r . ] i R R - P : . 4
}w w g Postinumero ja postitoimipaikka Urheilutie 1 a B 14 d
P 23800 LAITILA
SAHKOTARKASTUSKESKUKSEN g
HNTARKASTUSESKUS O AL .o P i e d
HUOLTO- JA ASERNUSLIIKE d Paivdys ja allekirjoitus 4
UGIN d v . N —_— 4
n Virheellisen postiosoitteen kayttd
OLJYPOLTINHUOLTO [d aiheuttaa lhetyksen viivastymisen.

Om. J. Yli-Hakula
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- myynti Ja asennus Nyt pieni ihminen voi pesta katensa aivan itse! MATTI ARVONEN

- huoliot Safira Familiassa oleva turvanuppi varmistaa, et N,

— korjaukset hanasta tulee aina sopivan Iampoista vetta. Puh.922-22053,949-221399
~tarvikkeet 5 vuoden tippumattomuustakuu.

= hybétysuhdemittaukset

Jja tolminnan arviointl
Tilaukset puh. 12656
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Louhinta- ja kaivuu-urakoitsija

MATTI ARVONEN

Alasinkuja 8 puh. 22053
Auto- ja konepuhelin 949221399
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