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PUHEENJOHTAJAN PALSTA

Tervehdys metsdstd! Oletteko nidin syksyn tullen ajatelleet,
ettd suunnistuskartta helpottaa myds sieni- ja marjaretkia.
Harjoittelusta se varmaankin myés kdy, vaihtelu virkistda.

Kesdn mittaan on kilpailumenestyst& riittényt melkein joka
viikolle. Toiset ovat padsseet lehtien palstoille, toiset
ovat voittaneet itsensa. Ketdédn erikseen korostamatta, seu-
ramme jdsenet ovat esiintyneet edukseen niin kotimaassa kuin
ulkomaillakin. Teille kaikille tédss& kiitokset!

Minua on eris seuramme jasen lihestynyt kirjeelld, jonka
asiasis#iltdd ovat muutkin varmaan pohtineet: Onko perintei-
kds seuraottelumme TuS - VaRa oikea paikka myds seuran mes-
taruuskilpailulle ? Asia on mielesténi sen verran térkea,
ettd sita taytyy harkita tarkoin ennen p&atdstd. Ensi vuoden
kilpailukalenterissa se tulee sitten huomioida. Olkoon syksy
keskustelun aikaa tédstd yhteisestd aiheesta.

Koulutus on yritysmaailmassa erds avain tulevaisuuteen. Seu-
ratoiminnassakin silli tulee olla tirked asema. Me tarvit-
semme jatkossakin asiansa osaavia ratamestareita, valmenta-
jia, kilpailujen Jjarjest&djia jne. Talta osin jdsenkunnassam-
me olisi jonkinasteinen heridtys paikallaan. Jaostojen tulisi
tama huomioida tulevia toimintasuunnitelmia laadittaessa.
Muistanette myds varmaan, ettd seura vastaa ao. toiminnan

kustannuksista.

Paikallisella tasolla on tapahtumissa ollut vilkasta. Anne-
taan menna kausi loppuun asti samalla vauhdilla. Vuonna -92
koittaa se paljon puhuttu Euroopan, yhdentyminen. Silloin
taytyy myds Vakka-Suomessa nékyd jotain radikaalia, onhan se
seuramme merkkivuosi. Valmistelut siihen on pikku hiljaa
kaynnistettdvi. Ne sitovat seuramme henkildstda

laajemminkin.

<k

RASTI~ VAKKANEN

LEHTIASIAA

Paikallisessa lehtimaailmassa on menossa juhlavuosi,
kun sek# Uudenkaupungin Sanomat ettd Vakka-Suomen Sanomat
saavuttavat tasavuosikymmenten ikdlukeman. US:n perustami-
sesta tulee kuluneeksi 100 vuotta, VSS:n ensimmidisen numeron

ilmestymisestd 40 vuotta.

Molemmilla lehdilld on ollut tdrked asema Vakka-Rastin
toiminnallisten asioiden uutisoinnissa. Lisdksi olemme saa-
neet maksutta levittdd tiedotteitamme seuratoiminta-palstojen

vdlitykselld.

Vakkarastilaisten lienee vaikea kuvitella tilannetta,
ettd emme saisi omista paikallislehdistdmme lukea kilpailu-
selostuksia, muita suunnistusjuttuja, arvokilpailujen

tuloksia tai Kuntorastien tuloksia?

Silti suurten taajamien suunnistusseuroilla tuo on arki-
pdivdd. Esim. naapurimme Turun Suunnistajat on tuskin tyyty-
vdinen saamaansa palstatilaan oman kaupunginsa lehdess&?
Tulosten hukkuminen johtaa osaltaan siihen, ettd ko. seuran
seuralehdessd on pydritettdvd tulospdrssid. Vakka-Rastissa

tdmd ei ole tarpeen, voimme Rasti-Vakkasessa keskittyd muuhun.

Uudenkaupungin lehdistdkin tietysti moni keksii arvostel-
tavaa. Joskus tuntuu, ettd urheilujuttujen valokuvat
ovat kokeneet inflaation. M#4rd on ohittanut laadun. Myos
"liian nuoret" urheilijat ovat hetkitt#din saaneet kovin paljon
palstatilaa - toivottavasti he kestdvdt julkisuuden ja silti

nousevat huipulle.

Vakka-Rasti esittdd kiitokset vuosia kestdneestd hyvédstad
yhteistyostd. Mydnteisen tiedotusilmapiirin toivotaan jatkuvan.

Onnittelut Uudenkaupungin Sanomille ja Vakka-Suomen Sanomille

\\ 1950-
100 ¥

1890-1990 ' tmbupmys Smonst

juhlavuotena 1990.

Vakka-Suomen
Sanomat

RASTI- VAKKANEN 3



ESITTELYSSA TAPIO PULLINEN
Vakka-Rastin "Tukholman suurldhettilds"

Rasti-Raimo haastatteli t&t& "ldhettildstémme" erd&nd pdividnd
rastiviikon aurinkoisissa tunnelmissa.

Tapio Pullinen
- 36 vuotias insindoéri )
- harrastaa suunnistusta ja edustaa Vakka-Rastia .
- ty®bpaikka Rhone - Poulene, suurehko kemign alaq firma
joka v&dlittdd mm. paperiteollisuuden kemlkaaleja; A
- osoite ainakin osan aikaa on M#rsta, Tukholman l&histdlla

Tapio vastaa Suomen ja Ruotsin osalta teknisggté asiakasneuvonna§ta
tySssddn. Se tietdd sitd, ettd matkustuspdivid tulee vugdes§a noin
100 - 150 ! Tdmd liikkuva mies on vield poikamiesl_Ja han qu noin
kerran pari kuukaudessa Suomessa - joten saanee kait hénet joku
tyttd vield kiinnil

Tapio on harrastanut suunnistusta jo yli 20 vuotta ja h;n kertoi
kiinnostuksen karttoihin olleen sen virikkeen, joka veti rastien

pariin. Nykyisin hyvdnd kunnon yll&pit&j&nd sopii suunnistus ohjelmaan

mainiosti. . iR
Kotipaikkana Suomessa on S&kyld, jossa mm. asustelge Tapion Igakln.
Suunnistus sopii Tapsan mukaan hyvin matkustavan.mlehen kgnF01lumuo—
doksi, silld esim. Ruotsissa on hyvdt ki%n?orast+sto§ ympéri maata
ja karttoja on hyvin saatavilla. Ajan voi 1§se s%l;o%n hyyln ¥
pddttdd. Suomessa taas on paljon "iltarasteja", joihin voi menna
mukaan matkojen varrella helposti.

Ruotsin rastiviikkoja on Tapio jo kolunnut useita, gamoin kgln
muitakin ulkolaisia rastiviikkoja ja -pdivid. Itsekin tapasin
Tapion viimeksi v 1986 ollessani edellisen ke;ran quéSLn
maastoissa. Olin sen verran utelias ja kysyin Tapiolta,

mik# on Sinut tuonut Vakka-Rastin riveihin? H&n vastaa heern
mietitty&d&n " Ei siind mit#&n erikoista ollut. Vakka—Ra§tlssa y
tuntuu vain olevan monipuolinen ja aktiivinen ote suunnistukseen".

Tamdn haastattelunkin perusteella jéi tunne, ettd glisi k%va
tavata useamminkin tétd vaatimatonta ja mielyttdvdd suunnistavaa
"lihettildstimme". Hinet voitte tavata yll&dttden joko Ruotsissa
tai jopa Suomen puolella - Vakka-Rastin vireissid !

Rasti -Raimo

4 RASTI- VAKKANEN

Metsiin
funfumassa

Kuluva suunnistuskausi alkaa olla "paketissa". Kes#n aikana on rasteilta
saatu myonteisii eldmyksid. V&dlilld olemme tosin harmitelleet muiden kisoissa
Jjarjestelyjen pettédmistd, v4lilld olemme oman seuramme piirissd epdonnistuneet.
Kokemukset antavat pohjaa tuleviin suunnitelmiin.

Parhaillaan Vakka-Rastin eri jaostoissa tehd##n toimintasuunnitelmia
vuodelle 1991. Hallitus puolestaan mietiskelee painopistealueita. Nyt on aika
vaikuttaa. Nyt on keskustelun aika, kuten puheenjohtajamme toisaalla toteaa.
Syksylld ideoidaan, talvella toteutetaan Jjo suunnitelmia ja kesdlld sitten
suunnistetaan.

Vuosi sitten eri yhteyksissd pyytelin esityksid Vakka-Suomen mestaruus-—
kilpailujen sarjamuutoksiksi. Palautetta ei tullut. Vakka-palaverissa tehtiin
joka tapauksessa erdit#d tarkistuksia. Ja sitten tdnid kesdni on kuulunut, ettd
se tai tdmd sarja puuttuu Vakka-kisoista...

Yksi pureksittava aihe lienee nyt TuS-VaRa seuraottelu ja seuranmestaruus-
kilpailut. Nykyinen k#yt#nt6 on perinne vuodelta 1972 sen varmistamiseksi, etti
ottelussa todella on kattava osallistujajoukko. Seuraottelun tulokset eivit
toki suoraan ole VaRa-mest.kilp. tuloksét, silld Hirvosen Valtsu on vuosittain
tehnyt oman "VaRa-tuloslistan". Ndin ns. taktiikkavaihtajat on saatu oikeaan
sar jaansa. Kilpailun pitdminen arki~iltana johtuu tdydestd kalenterista ——
vapaita viikonvaihteita ei ole. Vieraat jirjest#jit takaavat yleensi vieraat
maastot, vaikkakin matkaa U:gista vdhdn kertyykin. Lisdksi seuramme mestaruus—
kilpailut on aina pidetty irti muista arvokisoista. Oma kisamme esim. Vakka—
tai pm-kisojen yhteydessd ei olisi oikein, silld silloinhan voisi yhdelld hyvadlla
juoksulla ansaita parit mitalit.

Siindpd joitain argumentteja nykykdytdnndn puolesta.

Muuten olen sitd mieltd, ettd Kuntorastien yhteistyétsd Laitilan suuntaan
tulisi jatkaa. Ja saada "vuoroin vieraissa" -menettelylle oikein seurajohtajien
vahvistama sopimus (tapahtumat mySs VaRa:n Rasti-Muistioon?).

Lisdksi syksyn ajatuksena pyérii Vakka-palaverille esitettiviiksi: Vakka—
Suomen pk. rastiviikko nykymuodossaan lopetettakoon. Viikko on imenyt yllittéd-
vésti jdrjestdjien voimavaroja. Osallistujamiddridkin oli nyt 1990 laskussa?

Valtakunnallisena ideana tekisimieli esittdi kilpailujen palkintojen
poistamista. Tai siis: pddsarjoille (H21E, D21E) ja alle 16-vuotiaille palkinnot,
muille ei. Monet jirjestdjit tuskailevat nykymenettelyi. Palkintojen hankinta
on vaivalloista, kallista ja sitten ne jadvdt "kdsiin". Ttse olen yrittényt
saada toistuvasti perille mm. Vakka-mitaleja. Miksi jakaa palkintoja, joilla
el ole nykypdivénd saajilleen mitddn (taloudellista) merkitystd? Miksi jakaa
palkintoja, jos saajat eivit ehdi niitd odottaa?

Metsdn tuntumassa pohdin, ettd mihin me ihmiset tdmi#n ainaisen
kiireemme kanssa oikein joudumme.

Veijo V.
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I-joukkue II-joukkue III-joukkue IV-joukkue
11,2- | Timo 1.32,03 | Pertti 1.36,34 | Jarmo i - -
12,4 | Penttild (426) | Kaura—aho (499) | Aitta ? - -
11,6 | Seppo 1.33,00 | Kalevi 1.37,51 | Jouko ? - -
11,8 [ Raula (364) | Kankaale (464) | Myohénen ? - -
13,3~ | Teemu 1.32,38 | Pekka 1.58,38 | Leo ? - -
13,5 | Nukki (236) | Raula (514) | Koistinen ? — -
14,6 | Jaakko 1.55,33 | Koitto 2.11,21 | Matti ? = =
14,7 | Raula (233) | Verha (494) | Salonen ? - —
10,8 | Jorma 1.41,35 | Rainer 1.37,44 | Aarno ? - -
10,9 | Vehmanen (283) | Helkkula (481) | Helkkula ? — -—
7,2- | Aarre 1.01,58 | Valtreri 1.08,01 | Vesa ? - -
7,4 | Salmi (260) | Véyrynen (455) | Koistinen ? - —
8,5- | Seppo 1.18,36 | Jokke 1.42,45 | — — _— ==
8,7 | Sorri {273) | Myéhénen (512) | — — - —
YHT: 10.35,23 11.52,54 - -
78,7 | 273. 8,04 min/km | 512. 9,04 min/km | -— - - =
V-joukkue VI-joukkue VII~joukkue VIII-joukkue
12,2- | Pertti 1.57,19 | Heikki 1.58,28 | Kari 1.59,47 | Pekka 1.57,34
12,4 |Vuorinen (943) | Venneld (975) | Gronroos (991) | Luotonen (951)
11,6- {Raimo 1.40,56 | Raimo 1.54,59 | Yrjo 1.49,52 [Matti 1.46,28
11,8 [Nurmi (760) | Reunanen (907) | Pulli (865) |Ritasalo (822)
13,3- {Juho 1.58,59 { Erkki 2.35,45 | Harri 1.59,09 | Juha 2.33,47
13,5 |Vironen (700) | Neitola (977) | Salminen (813) |Stahl (940)
14,6- |Pasi 2.16,49 | Riku 2.36,27 | Voitto 2.19,46 | Timo 2.36,00
14,7 |Nurmi (713) | Salminen (968) | Takkunen (787) [ Reinikka (933)
10,8~ [Martti 2.06,50 | Pasi 1.57,02 | Urho 1.58,50 | Timo 2.03,46
10,9 |Virtanen (750) | Rantala (926) | Hyttinen {782) | Helkids (922)
7,2- | Ismo 1.33,34 | Hannu 1.16,13 | Veijo 1.14,04 | Aaro 1.14,55
7,4 |Flemming (781) | Tuupanen (899) | Viitanen (743) | Koskenrouta (883) _~-~<a
8,5~ |Ahti 1.16,14 | Jarmo 1.39,05 | Teuvo 1.29,47 | Jukka 1.34 2? ¢
8,7 |Tuominen (734) | Manninen (886) | Suikkanen (737) | Leppéniemi (866
YHT: 12.50,41 13.57,59 12.51,15 13.46,59
78,7 |734. 9,47 min/km | 886. 10,39 min/km } 737. 9,48 min/km | 864. 10,30 min/km
1-joukkue TI-joukkue T1I-joukkue IV~ joukkue V- joukkue
6,5-| Pirjo 55,02 | Eeva 1.03,25 | Maaria 1.01,03 | Tuire 1.16,14 | Virpi 1.07,03
6,6 | Parkkali (110) | Raatikainen (299) | Ritasalo (233) | Nukki (496) | Helkkula (386)
5,4-| Johanna 47,11 Sanna 52,17 | Taina 54,03 | Raili 1.20,58 | Sanna 1,12,24
5,5 | Ruusunen (64) | Laaksonen (232) | Kankaala (223) | Vienole (519) | Alanissi {439)
7,7-| Eija 58,21 | Maija 1.35,11 | Heidi 1.39,01 | Kirsti 2.15,23 | Maria 1.23,34
7,8 | Koskivaara (16) | Verha (335) | Peréla (350) { Tervakangas (547) | Heerman (398)
5,9-| Hanna 53,42 | Tiia 1.04,37 | Marja 1,12,07 | Mar ja-Leena 1.50,14 | Outi 1.24,28
6,0 | Helin-Luotonen (32) | Nukki (302) | Virtanen (345) | Tuominen (530) | Nurmi (401)
YHT: 3.34,16 4.35,30 4.46,14 6.42,49 5.07,29
32. 8,20 min/km | 302. 10,43 min/km | 345. 11,08 min/km | 530. 15,40 min/km | 401. 11,58 min/km

NUORTEN JUKOLA 1990

I- joukkue IT-joukkue
3,8- | Tiia 26,06 | Sini 32,54 / S
4,0 | Nukki (15) | Laaksonen (139) l\.llllJJ(;‘l(t’)ll“l;N
3,8~ | Petri 29,21 | Teemu 32,52
4,0 | Merildinen (75) | Ritasalo: (153)
3,7 |Heli 23,31 | Pauliina 28,15
g Nukki (60) | Nurmi (157)
3,2 Tammi 22,45 | Pekka 19,54
* Hégmander (67) Laitinen (126)
5.2 Jokke 34,06 | Janne 48,18
U Mythénen (65) | Pulli (149)
5,3~ | Sanna 35,39 | Mervi 1.00,06
5,6 | Laaksonen (41) | Virtanen (153)
6,1- | Valtteri 43,07 | Vesa 43,32
6,4 | Vayrynen (61) | Koistinen (150)
YHT: 3.34,35 4.25,51
31,1 |6l. 6,54 min/km | 150. 8,33 min/km
6 RASTI~ VAKKANEN

VOL

VOL:1it eli Valtakunnalliset Oravapolkuleirit pidettiin

tidnd vuonna nelj#lld eri urheiluopistolla. Varsinais-Suomen

"Oravajoukko" pddsi Tanhuvaaran urheiluopistolle, joka sijait-
see Savonlinnan ldhelld. Leireilimme yhdessd Hédmeen, Kymen-
laakson ja Satakunnan kanssa. Suomen Suunnistusliiton valit-
sema leiriporukka oli kovatasoista, silld sekd H16- ettd D16-
sarjan rankiykkdset olivat mukana.

Leiriaamut alkoivat pienellsd aamulenkills., Aamupalan jal-
keen puolet ryhmdstd ldhti suunnistusharjeitukseen ja toinen

puoli jédi luennolle. Sitten vaihdettiin osia. Tllalla oli

sitten toinen harjoitus, jonka jidlkeen saattoi mennd vaikka
opisten uimahallin porealtaaseen 1l6héilemidn.

Kaikki pdivédt eivdt kuitenkaan olleet samanlaisia. Yksi
pdivd kdytettiin testeihin. Aamulla oli ketteryystesti, johomn
kuului mm. vatsalihasliikkeit#, punnerruksia, aitojen yli- ja
alihyppelyd, tasahyppyjd, pujotteluja ja yleisliikkeitd.

Kimmoisuustestind oli 5-loikka. Illalla oli yhdistetty polku-

metsd juoksutesti., Poluilla juostiin 2 km ja saman verran met-

sissii. Pojilla matka oli vidhidn pidempi.

Volli ei ollut pelkidstdidn harjoittelua, vaan aikaa jai

paljon muuhunkin. V#1illd pelattiin sdhlyturmaus, paistettiin

leirinuotiolla makkaraa ja esitettiin piireittidin omia esi-
tyksid, saunottiin, uitiin ja discoiltiin.
Viimeisend pdividnd oli VOL-games, jossa oli erilaisia

tehtdvid, esim. hiekkakakun tekeminen. Parasta oli kuitenkin

se, ettd tutustui paremmin muihin suunnistajiin. Ja uusia

Sanna L. E

kavereita tuli roppakaupalla.
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OK ORION GP 7.-8.7.1990

Kehitys kehittyy. Niin myds Virossa. Osallistuimme t&na
vuonna hein&kuun alussa Etel&-Virossa j&rjestettyihin kahteen
OK ORION- seuran kilpailuun, ja t&ll& kerralla kaikki mat-
kaan ja kilpailuihin liittyvat j&rjestelyt osuivat melko lail-
la nappiin.

Viron parhaat suunnistusmaastot sijaitsevat juuri t#&411& maan
eteldosassa. T&11l& kerralla kilpailtiin Kooraste- nimiselld
paikkakunnalla samoilla kartoilla, joilla vuotta aikaisemmin
oli jdrjestetty Ilves- viesti. Maastot olivat p&#osin hyvi-
kulkuista kangasmaastoa ja kartat erinomaisia. Kaikki suoma-
laiset olivatkin t&ll4 kerralla varsin tyytyvdisid kilpailui-
hin. Menestyskin oli hyv&d. Esimerkiksi H35A- sarjassa
Angelniemen parivaljakko Knaapi - Saarimdki otti molempina p&i-
vind kaksoisvoitot, vaikka kumpikin oli ensimmdistid kertaa
koko Virossa. Omat sijoitukseni olivat kolmas ja seitsemds.

Majapaikkamme oli hotelli S&de Valgan kaupungissa. Kaupungista
puolet sijaitsee Latvian puolella ja sen puoliskon nimi on
Valka. Viron ja Latvian raja kaupungin ldpi on viel#kin selvisti
havaittavissa vaikkei sit3 mitenk&in ollut ainakaan viela
uudelleen merkitty. Valgan kadut olivat kuin Uudenkaupungin
kadut suoraan 50- luvulta. Kuka muistaa vielid esimerkiksi
Kauppakunta Kalannin myym&l&t ennen nykyistd Sokosta Uuden-
kaupungin torin eteldpuolella? Juuri sentapaisia rakennuksia
Viron kaupungeissa on. Vanhaan leppoisaan tunnelmaan oli
hetkeksi oikein mukavaa palata l&dhes aitoon ymparistéon.

Vakkarastilaisia ei matkassa ollut muita ja jyskeldisetkin pe-
ruuttivat osallistumisensa, koska joku heid#n kavereistaan

oli vieraillut Vakka-Rastin laavulla useammankin kerran ja sen
seurauksena vietettiin samanaikaisesti h&it&. Onnea nuorelle-
parille.

Jyskeldiset ja muutkin voivat mydhemmin kuitenkin jélleen
osallistua uusille Viron suunnistusmatkoille. Seuraava onkin
jo heti syys/lokakuun vaihteessa. Matka alkaa perjantaina
28.9. ja p&4ttyy maanantaina 1.10. Virossa on t#1l8in kaksi-
pdivdinen Suunto-Games, jonne Suomesta on l&hddssd kymmenid
ellei per&dti satoja suunnistajia. Lis#tietoja matkasta ja
kilpailuista saa allekirjoittaneelta, puh t. 90-3933472,
k. 90-8783216.

SEPPO RAULA

VIRO

NORDISK ORIENTERINGS MESTERSKAB

NOM

FANG 1990

Pohjoismaisten suunnistusmestaruuskilpailujen yhteydessi
juoksevat paitsi ns. valiot, myos PRESS-edustajat oman arvo-
kilpailunsa. T&m& t&drked tapahtuma harvemmin ylittd4d uutis-
kynnystd huolimatta siitd, ettd siind yleensd saadaan suomalainen
PM-voittaja (lue: Juhani Pikkarainen). Samoin lehtiniiloilla on
taipumusta jdttdd noteeraamatta Pressin MM-suunnistukset.

Allekirjoittanut on juossut VaRa-vdreissid Press-radoilla
neljéd kertaa. 1987 MM Ranskassa ja 1989 MM Ruotsin Skovdessi.
1988 PM Ruotsin Halmstadissa ja nyt 1990 PM Tanskan Fandssd. Arvo-
kilpailujen putki alkaa olla vaikuttava, menestys ei.

Ja sitten selityksid ja selityksiid. MM-kisoissahan ei voi
mill&ddn parjatd, kun sielld on niin paljon osanottajia. PM-kisat
taas ovat niin huonosti jdrjestettyjd (kuten 1990), ettd harmittaa
jo ennen starttia. Kérkeen ei ole asiaa, mutta ndyttéjidkin on
omalta tasolta tullut...

Vuoden 1988 PM-kisocissa hidvisin Pikkaraisen Jussille 25 min,
tdnd vuonna endd 23 min 59 sek! Toisaalta Halmstadissa hdvisin
Suunnistajan entiselle pddtoimittajalle Méden Ollille pari minuuttia,
Fanéssd ero -0li toisinpdin! Sitdpaitsi Skdvden MM-rasteilla (1989)
0.Mdki jdi my6s yli 2 minuuttia ja Suunnistajan nyk. pddtoimittaja
Viitasen Mattikin 15 sekuntia. T&nd vuonna M,Viitanen s6i kilpailu-
aamuna vatsansa tdyteen eikd uskaltanut dyyneille ollenkaan} Sittem-
min h&n onkin ilmoittanut erocavansa Suunnistaja-lehden p#dtoimittajan
vakanssilta. Entdpd vertailu Skogssportin pd&toimittajaan? Ruotsa-
lainen Elfstrémin Pelle oli nyt Tanskassa vield 10 min Rasti-Vakkasen
pddtoimitusta nopeampi. Siindpid seuraava tavoite!

Todettakoon vield, ettd Pressin PM-kisojen piddsarjan (6,5 km)
voiton ohella myés toisen sarjan (3,0 km) mestaruuspalkinto tuli
Tanskasta Suomeen. Voittaja oli jdrjestdjien listan mukaan Caj
Stdlstrém, YLE, FIN. Hinen loppuajassaan oli tosin tunnin virhe,
mutta kun ero oli noinkin pieni, pddtti Stola hakea pokaalin.

Jos Pressin PM ei ylittdnyt uvutiskynnyksid Suomessa, niin
yhtd heikosti kdvi varsinaisten kisojen uutisoinnin Tanskassa.
Huolimatta siitd, ettd Allan Mogensen voitti miesten sarjan.
PM-kisojen jédlkeisen maanantain L&nsi-Jyllannin maakuntalehti
kertoi nelj&lld sivulla jalkapallosta, mutta ei sanallakaan PM-
suunnistuksista. Esbjergin (Fanén) seudun paikallislehti Vest-
kysten ei mddrédssd yltdnyt oman U:gin Sanomiemme tasolle.

PM~PRESS 1990 6,5 km

1. Juhani Pikkarainen FIN 38,00 Tanskan PM-kisojen yhteydessd
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2. Anders Vestergard FIN 39,10 . L e E N

3. Rainer SommerhalderSUI 45,49 helFe;Flzgttlgéankmukazé ﬁyﬁz

4, Mans Akerblom BN 7, SO ey gt st e e e

5' P E1f - SWE 51’37 desta muodostuu 300 kiloa suo-

6- P:; Akesﬁzgﬁson FIN 53’52 malaisen suunnistustiedotuksen
. bl ’ 08 s ungn

7. Kjell Larsson SWE 55,14 SR GIE 87

8. Totte Smedslund FIN 57,23 Heitto on ehkd vdhdn liioiteltu.

9. Veijo Viitanen FIN 1.01,59 Vastaus saatetaan julkaista.

10. Olavi Maki FIN 1.02,43

11, Harri Hoffman FIN 1.07,00 Veijo V.

AASTI- VAKKANEN 9



O-RINGEN GOTEBORG

Sveriges lnte onella 5-dag ventering

23-27 Juli 1990

Tuo otsikko tarkoittaa samaa kuin Ruotsin S5-pdivén rastiviikko.
Ja minun kohdallani se merkitsi my®s yhtd iloista ja mukavaa
kesdlomaviikkoa - sainhan sen kuluessa SUUNNISTAA 5-PAIVAA
perdjédlkeen ! Se on kuin kokeilisi noita omia rajojaan vieldkin
kestdvyydessd ja keskittymisen taidoissa.

Kilpailualueet olivat ld&helld Goteborgia, ylldttdvén ldhelld

suurkaupunkia ja kisakyl&dkin oli ihan kaupungin keskustassal

Itselldni oli hyvdt olot koko viikon ajan, kun sain majoittua
veljeni luona -~ hotellitasoa paremmin!

Rastiviikolla oli Vakka~Rastin edustusta mukana ihan huipputasolta
tdllaisen meikdldisen tasoon asti. Koskivaaran "Eikku" kun ilmoittau-
tui mukaan viimetipassa ottamaan mittaa maailman muiden huippujen
kanssa. Ja me muut sitten enemmin ja vihemm#n lomailun merkeissd.
Nukkien koko perhe oli ensikertaa O-ringenissa, mind kolmatta kertaa
ja Tapio Pullinen jo ties monettako kertaa. Tapiosta lisdd tamdn
jutustelun lopuksi. Ensin muutamia kommentteja itse viikosta.

Tdmd& Rastiviikko on mammuttitapahtuma, siitd kertoo jo suuri
osanottajien mddrdkin. Noin 21000 suunnistajaa, huoltajat ja
jdrjestelyhenkildkunta sekd yleisd ! Osaavat nuo ruotsalaiset Jjo
monien vuosien kokemuksella tuollaiset kisat jidrjestdd - kateeksi
k&y suomalaisten puolesta.

Maastot ja radat olivat mielestdni ihan riittdvén hyvid, kun ottaa
huomioon olosuhteet ja kilpailijoiden md&dré&n. Voihan niitd joku
ammattivalittaja arvostella, mutta on syytd muistaa, ettd& hyvd
suunnistaja selvidd mitd monipuolisimmissa maastoissa ja erilai-
silla radoilla, eikd ole syytd etsid Jjuuri minulle sopivia maastoja
eikd liioin vaatia,ettd radatkin olisi suunniteltu juuri minulle
sopiviksil!l! Vakkarastilaiset suunnistajat suunnistivat -

eivdtkd nurisseet jostain epdoleellisesta! Se oli hyva se.

Kilpailun kuluessa metséssd oli paljon suunnistajia ja niiden
paljous pakoitti tekemi#n omaa tydtd suunnistaessaan ja unohtamaan
maut! Jokaisen polun risteyksessd oli pienid " torikokouksia",
joten aloittelevatkin saivat varmaan apua. Niinpd erd#n kerran
Nukin Teemukin auttoi jotain "tyttSd", mutta sanoi sen kannattaneen
koska palkkioksi sai kauniin hymyn! Teemulla siihen oli toki aikaakin,
81118 hdn voitti sarjansa yli 8 minuutin erolla seuraavaan!

Koko Nukkien perhe nautti viikosta ja sen antamista kokemuksista.
Varsinkin Tiia ja Heli saivat uutta kokemusta.

Mainittamoon vield palkintojen jako, se koetteli kestavyyttd
voittajilta, silld yli tunti meni voittoseremonioissa!

Olihan sielld Laitilan Jyskeenkin suunnistajia ldhes parikymmentd

ja se oli tietenkin antamassa Vakka-Suomalaista vdrid. He olivat
hoitaneet tyylikk&dsti suhteitaan kummikuntaansa ja saivat
majoituksenkin mukavasti jdrjestettyd - siispd suhteet on syytd
pitdd kunnossa. Mindkin sain tulla La-Jy:n linja-autolla kotikulmille
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ihan kivasti heti kisojen p&dtyttyd. Siitd kiitokset mm.Elon Jussille,

Viisi perdkkdistd pdivad kilpailla ja kun siini ilossa ei malta ottaa
mitddn pdivdd kevyesti, niin arvaahan sen, ettd jintereissd alkoi jo
viimeisend pdivénd tuntua.Kun vield maasto oli "vih#n" mikistd ja
hellettd samalla - olin vdsdhtdmdssd! Peruskunto on siis pidettédvi
mielessd jos sinne aijotte joku vuosi l&ahted!

Viikko oli tosi kiva ja voin suositella sitd kokemuksena ainakin
niille, jotka eivdt ole sitd vield kokeilleet.

Tuloksia viikolta olette jo lukeneet paikallisesta ja muistakin
aviiseista.

Rasti -Raimo

PATER-NESTOR ?

<¥=Vuosittain pelataan Helsingissd President Cup -lento-
palloturnaus. Se on mahtava tapahtuma, silld t&nd vuonnakin
26-27.5., pelatussa turnauksessa oli mukana kaikkiaan 82 iki-

_/;,;5”” miessarjojen joukkuetta. N&din kahden p&divédn aikana kdytiin

Kisahallissa ldhes 600 ottelua.

Entd tdmd Pater-Nestorit? Se on vasta perustettu
veteraanilentopalloilijoiden yhteenliittymi Lounais-Suomessa
ja se toimii Raision Loimun siipien suojassa.

Turnauksessa Pater-Nestorit lentopalloilivat mm. 65-
sarjassa, joka oli vanhin sarja ja jossa President Cup-voiton
lisdksi ratkaistiin ensimmidistd kertaa Suomen mestaruus.
Mainittakoon, ettd Pater-Nestorien joukkueessa pelasivat mm.
uusikaupunkilaiset veteraanit Erkki Luntamo, Valter Hirvonen
ja Erkki Rumpunen.

Entdpd veteraanien SM-tulos? Yll&tys, ylldtys, mestariksi
12 joukkueen ryhmédstd kovien ja tasaisten pelien jdlkeen sel-
viytyi -- Pater-Nestorit!

Kuopiolainen KuPS-Volley taisteli hopealle ja maamme
ykkoslentopalloilijan Manun joukkue Sikariporras jatettiin
kylmdsti pronssille. Ja kun Manu oli peleiss&d mukana, olivat
myoskin TV-kamerat paikalla. T#lléin Manua haastateltiin mm.
Kymmenen Uutisissa.

Suunnistajina paremmin tunnetut Erkki ja Valtsu olivat
mukana my6s Suomen Sotaveteraaniliiton lentopallon mestaruus-
kilpailuissa Oulussa viime maaliskuussa. Rastilaiset pelasi-
vat Varsinais-Suomen piirin joukkueessa, joka voittikin liiton
B-sar jan mestaruuden.

Suunnistajat pystyvdt ndkojddn arvokisojen mitalisijoille
muissakin urheilulajeissa kuin suunnistuksessa.

V.H.
RASTI- VAKKANEN 11




MENESTYSTA

Suunnistuksen Suomen mestaruuskilpailut on té&td kirjoitetta-
essa y6suunnistusta lukuunottamatta pidetEy.. Kun seura-
lehtemme ehtii jdsenten luettavaksi, tiedetddn jo vakkarasti-

laisten tulokset Joensuustakin. Toivottavasti SM-yd kaunisti
alla olevaa vuoden 1990 mitalitilastoa.

Kulta Hopea Pronssi
24.6 SM-pitkd/Varkaus - - 1
26.8 SM-pdivid/Padasjoki 1 1 -
9.9 SM-pikamatka/Kar jaa 1 - -
22.9 SM-yo6/Joensuu ? ? ?
Yht: 1990 2 1 1 =
(Vrt: 1989 4 4 2 =10)
(Vrt: 1988 2 1 - = 3)

Vakka-Rastin SM-mitalien suunnistajina ovat olleet: D21
SM-pitk#n matkan pronssi Eija Koskivaara, H70 SM-pédivén ku}ta
Erkki Luntamo, H45 SM-psividn hopea Seppo Sorri ja D21 SM-pika-
matkan kulta Eija Koskivaara. Lisdksi SM-plaketteja on saavu-
tettu eri kilpailumuodoissa lukuisa m&#&ré&.

pm-kilpailut

SVUL:n Varsinais-Suomen piirin mestaruuskilpailuista on Vakka-
Rasti saavuttanut epédvirallisten laskujen mukaan enndtykselli-
sen mitalituloksen. Vuoden 1990 tilastossa on huomioitava
yhden kilpailumuodon, pm-pikamatkan lisdys.

Pm-kultamitalien takana ovat: Hs—viestit D16 Sanna Laaksonen,
Mervi Virtanen, Tiia Nukki; Latusuunnistus H50 Raimo Reunanen;
Viestit H50 Kari Honkanen, Pekka Paukku, Raimo Reunanen; Partio
H40 Kalevi Kankaala, Teemu Nukki, Seppo Raula, H50 Kari Honka-
nen, Pekka Paukku, Raimo Reunanen; Pitk&t matkat D40 Maija
Verha, H40 Teemu Nukki, H45 Koitto Verha, H50 Kari Honkanen;
Yésuunnistus H35 Jaakko Raula, H40 Teemu Nukki, H50 Raimo Reu-
nanen, H65 Valter Hirvonen.

Kulta Hopea Pronssi
27.1 Pm-hiihtosuunn./Myn#mdki - 2 3
28.1 Pm-hs-viestit/MynAm&dki 1 3 -
18.3 Pm-latusuunnistus/Yléne 1 4 -
26.5 Pm-viestit/Lieto 1 4 1
13.6 Pm-pikamatka/Paimio - 1 3
26.6 Pm-partio/Tarvasjoki 2 - 4
7.8 Pm-pitkdt/Vahto 4 4 1
18.8 Pm—pdiva/Piikkis x 2 2
4.9 Pm-y6/Loimaa 4 2 1
Yht: 1990 13 22 15 B
(Vrt: 1989 10 9 13 32)
(Vrt: 1988 16 14 8 =38)
12 RASTI- VAKKANEN

H43

NORDISK BUDKAVLE '43
4-5 aug. 1990

» Vakka—Rastin ikdmiehet ja -naiset olivat elokuun ensimmidisessi
viikonvaihteessa jo perinteisell&d kilpailumatkalla pohjoismaisissa
43-viesteissd. Menestystd on eri vuosina tullut seuraavasti:

H43 D43 H55
1984 32. - _
1985 22, - -
1986 5. - -
1987 55. - -
1988 6. 36. —
1989 11. 33. 64.
1990 8. hyl 55.

Ennen tédmé&n vuoden H43-Tiomilaa VaRa oli kiertopalkinnon
pisteissd yhdeksdntensd. LiePa piti kdrkipaikkaa, mutta menetti
sen vuoden 1990 tulosten jdlkeen. Ko. kiertopalkinnosta kilpail-
laan vield ensi vuonnakin, jolloin VaRa jatkanee nousuaan.

Ik&ihmisten Tiomilan kolmen sarjan saavutukset on jo taannoin
uutisoitu paikallislehdissd. Kisa pitd3d porukkaa valveilla yli
kesdisen y6n ja tapahtumassa on toisaalta kovan kilvan tuntua ja
toisaalta rentouttavan meiningin makua. Paras ajatus vuoden 1990
viesteissd suunnistusvauhdiksi taisi olla: "Alussa tdysilld ja
loppua kohti pikku hiljaa kiristden..."

Vakka-Rastin joukkueet 1990: H43 Kalevi Kankaala, Seppo Raula,
Jaakko Raula, Kari Honkanen, Koitto Verha, Seppo Sorri, Aarre Salmi,
Raimo Nurmi, Rauli Helkkula ja Teemu Nukki; D43 Maija Verha, Taina
Kankaala, Raili Vienola, Kirsti Tervakangas ja Maaria Ritasalo;

H55 Kari Gronroos, Raimo Reunanen, Valter Hirvonen, Erkki Luntamo
ja Pekka Paukku.

Vaxlings-placeringar

Plac  HNr Lag Distr Tid  Diff 1 2z 3 4 5 & 1 8B 9

i 4 Ok Kare DALAR 425,18 0.00 B4 45 44 18 M 5 & 2 2
2 15t Tullinge SK STOCKH 625,43 0.2 16 45 23 6 4 3 2 1 1
3 ib Gustavsbergs IF STOCKH 639.45 14.27 b 18 9 &5 2 2 3 13 8§
4 2 Angelniemen Ankkuri FINL 442,11 16.53 8% & & 45 1 1 7 & 3
S 40 IK Hakarpspojkarna SMAL  b4Z.41 17.23 29 S8 5 3]} 2 /W 2/ W 13
& 52 Avesta 0K DALAR  b42.48 17.30 3 1 29 17 8 & 9 U
7 172 Jirvenpddn Palo (JAPA) FINL 842,55 17.37 3 13 28 13 13 14 & 4 B
@ 11 Vakka-Rasti 5 FINL 644,20 19.03 15 16 31 3% 3B X 10 & 4
9 94 Keravan Urheili jat FINL  645.17 19.59 37 42 AN 15 42 % & 5 9
10 3 Kangasalan HKisa 1 FINL 445,44 20,24 2 8 X U 5 LI | 3 6
D 43 1 501 Fidrds AIK 1 WAL 286,01 0.00 & 3 & 1 9
2 535 Eskilatumnfors OL SuRML 296,57 10.54 3 » 3 12 2
3 507 0K Skenshinrtarna VARTG  297.05 11.04 10 5 3 7 3 '
H 55 1 372 Sndttrinoe 8K STOCKH 247.3% 6.00 % 15 3 3 1
2 303 Visterds 50K 1 VASTM  258.43 11.07 2% 4 1 b6 2 m
3 323 Almbv IK 4 NARKE ~ 260.34 12.58 B’ A1 4 1 3
(35) 3b4 Vakka Rasti FINL  385.05 117.29 29 23 &2 %

RASTI- VAKKANEN 13
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Valmennus

Juoksijalla on se suuren-
moinen etucikeus, etti
hiin juhlii usein silloin,
kun olo on kipeimmil-
1azn: kun takana on ark-
tisella sisulla lapirunnot-
tu rutistus, kun paikat
ovat lipitukoksissa niin,
ettei avain tahdo koti-
oven lukossa kiantyd.
Mieli on syrjallaan “dha-
atti, minA tein sen’’ kil-
jahduksia ja vaahtokyl-
vynuﬂﬁsnnmnodonuy
ta. Kavelyn paakkuun-
tuminen ja lihasten kan-
keus saattavat olla mu-
kaviakin matkamuistoja
-tietidp4 tehneens jo-
tain. Huolestua ei kui-
tenkaan tarvitse, vaikka
nimi "oireet” ottaisivat
ajan mittaan lievetéik-
seen: ilmi6 on merkki
siiti, ettd alkuverryttelyt
ja loppuvenyttelyt on
tehty taiten ja huolella.
Jtioksu vahvistaa erityi-
sesti suutia reisilihaksia.

Harjoitusmiiran ja -te-
hon kasvaessa ne saatta-
vat kiristy3, jos lihas-
huollosta ei huolehdita.
Epésuotuisan olotilan
jatkuessa saattaa tiedos-
sa olla myos selvid vam-
moja. Rauhallinen - ja
ennenkaikkea huolelli-
nen venyttely lenkin

. piille pitii paitsi ihak-

set kunnossa myos pa-
lauttaa ne nopeammin
seuraavaa harjoitusta
Reisilit
ohella juoksijan strategi-
sia kohteita ovat akilles-
janne ja jalkaterd. MyGs
niille kannattaa varata

€i liioin hutiloida. Oikea
tapa on se, ettd venytys
viediin mukavalta tun-
tuvaan vaiheseen ja pi-
detizn siind 1440 se-
kuntia lihasryhmésti
riippuen: mitd suurempi
lihas, siti suurempi ve-

nytysaika. Oheisessa
piitroksessa (1.} on
muutama perusliike ve-
nyttelyn ohjenuoraksi.
Ohjelma on hyva kiyda
l4pi joka lenkin péat-

Jesi K viikottai
harjoitusmirét alkavat
nousta, on syyta tehda -
esim. lepopéaivana - eril-
linen, pidempi, noin
puolen tunnin venytte-
lyohjelma. Se vihentdd
osaltaan esim. hieronnan
tarvetta. Jotta siiti saatai-
siin kaikki hyoty irti, el
ole pahitteeksi kifintyd
alan kirjallisuuden tai

asiantuntijan puoleen.
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Hyva tietaa

Suunnistusseura Vakka-Rastin toiminta-ajatuksena on harjoittaa
ja kehittdd suunnistustoimintaa Vakka-Suomen alueella niin,
etti mahdollisimman moni veisi harrastaa omien kykyjensd ja
halujensa mukaan kunto—, kilpa- tai huippusuunnistusta.

Vakka-Rastin jdsenistd voi mukavasti vaikuttaa toiminnan
suuntaviivoihin osallistumalla vuosikokouksiin. Kevidtkokouk-
sessa vahvistetaan tilinpiditds ja toimintakertomus. Syyskoko-
uksessa (vaalikokouksessa) péddtet#dn tulevan vuoden toiminta-
suunnitelmasta ja talousarviosta. Lisdksi vaalikokouksessa
valitaan seuralle puheenjohtaja, hallituksen jédsenet ja
jaostojen jidsenet.

JAOSTOJEN TEHTAVAT/YLEISET:

1. Yleistd

- Jaostot kokoontuvat riittdvdn usein pohtimaan asioitaan. Ns. jdrjes—
tdytymiskokous on pidettdvd heti tammikuun alkupuolella. Jaosto va-
litsee itselleen varapj:n sekd tarvittaessa sihteerin, ja sopii muu-
tenkin tehtdvd- ja aluejaosta keskendén.

— Jaostosta tulee aina jonkun olla hallituksen kokouksessa edustamassa
jaostoa, jos jaoston vakituinen pj. on estynyt.

- Jaostot pyrkivdt toimimaan mahdollisimman itsendisesti ja valmistelevat
hallitukselle esitettdvit asiat riittdvédn perusteellisesti.

- Jaostot padttévit itsendisesti asioista, joihin on valtuudet annettu
ja k#ytdnnén kokemus on osoittautunut oikeudenmukaiseksi.

2. Tiedotustoiminta

— Huolehtii jaostonsa asioiden tiedottamisesta jésenisttlle: US:n
Seuratoiminta-palsta, Rasti-Vakkanen, ym.
_ Huolehtii ulkoisesta tiedottamisesta (yhteistydssd tied.siht. kanssa).

3. Tavoite- ja toimintasuunnitelmat sek# toimintakertomus

- Laatii jaostonsa tavoite- ja toimintasuunnitelman vuosittain
seuran hallituksen kdsittelyyn.
— Laatii toimintakertomuksen edelliselt#d toimintakaudelta.

4, Yhteistyd

_ Jaostot tekevit ehdotuksia hallitukselle jaostonsa toimialaan liit-
tyvissd asioissa sekd informoivat hallitusta tapahtuneista.

- Jaostot pitdviit yhteyttd liittoon, piiriin ja alueen vastaaviin
henkiléihin sekd ovat yhteistyossd muiden jaostojen vetdjien kanssa
sekd seuran johtohenkildiden kanssa.

_ Jaostot aktivoivat seuran jdseni#d osallistumaan koulutus-—
tilaisuuksiin ja alansa kursseille.

JAOSTOJEN TEHTAVAT/JAOSTOKOHTAISET TEHTAVAT

Vakka-Rastin eri jaostojen tehtdvit on mddritelty ja luetteloitu
monisteessa "VaRa ry/SEURATOIMINNAN OHJE/9.10.1989".

Ohjetta voi pyytdd pj. Tahvo Rautavuomalta tai sihteeri Outi
Nurmelta. - Kannattaa tutustua!

Ohjeessa on tehtdvdlistaa Kalanti-jaostolle, kilpailunjir jestely-
jaostolle, kuntourheilu-retkeilyjaostolle, nuorisojaostolle ja
valmennusjaostolle sekd kartta-asiamiehelle, talousohjaajalle ja
tiedotussihteerille.
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Urheilujalkineista ja
verryttelysta

Monelle nuorelle ja vanhem-
mallekin urheilijalle vammau-
tumisen tuoma pakoliinen le-
po tai jopa kilpaurheilun lop-

puminen tuntuu katastrofilta.

Jotta ongelmilta valtyt-
téisiin, on térke&d huomioida
mm. seuraavat asiat:

tén —~ suoritusvalmiutta. Kéyt-
tdnndssd se on teholtaan al-
haista ja kohdistuu suuriin li-
hasryhmiin ja vaihtelee ajalli-
sesti 15—60 minuuttiin.
Lajinomaisessa alkuverryt-
telyssé tehdaan liikkeitd tai lii-

Urheilu-
jalkineiden
valinnasta

Urheilu- ja liikuntajalkineiden
valinta on tdysin tervejal-
kaiselle ja vahan likuntaa
harrastavalle varsin helppoa:
kauppaan, hyllylle, kassalle ja
kotiin. Mutta jos likunnan
midrd ja teho fisdantyvét
ja/tai jalkaterdssd on virhea-
sento ja/tai _iimenee rasitus-
vammoja, niin_jalkineiden va-
linta on jo vaikeampaa vaati-
musten lisdannyttyd.

Nyrkkisaantond  voitaisiin
pitad, ettd kengén tulisi olla
tukeva, kestdva ja kantaiskua
vaimentava. Har|onellessa
kengén keveydelld ei sle mer-
kitysta, kilpajaikineet tay-
sin asia erikseen.

Edelld mainitut ominaisuu-
det ibytyvat lahes kaikkien ur-
heilukenkévalmistajien  esit-
feistd, mutta usein itse ken-
gistd ne puuttuvat.

Tavallinen kuluttaja voi teh-
déa kaupassa itse nopean tes-
tin, jolia selvitetaén tayttaakd
kenkd kayttajansé vaatimuk-
set: 1) kleno;aykkyys, jonka
kengédn sisdssa, S|sapoh|alll-
sen alla oleva kovike — pin-
kopohja — saa aikaan; tes-
taan kiertamalla kenkaa kork-
kiruuviksi, 2) edellisesta johtu-

LAHDE:

en kenkd taipuu pituussuun-
nassa vain siltd kohdalta mis-
ta jalkaterakin normaalisti tai-
puu eli pakiasta; kenkd ei
saa taipua kaksinkerroin, 3)
tukeva kantakuppi, joka rajoit-
taa kantaluun kiertymistd ja
taipumista sivulle.

Verryttely

Tavallisesti kajissa kuin lajissa
huolehditaan lammittelysta el
alkuverryttelystad. Mutta ajan-
kaytdssa ja meneteimissa on
suuria vaihteluja selvastd fai-
minlyonnistd jopa liialliseen,
vésyttavéan lammittelyyn.

Jadhdyttely eli loppuverryt-
tely sen sijaan nayttdd olevan
harvoilla luonnoliista ja teho-
kasta.

Lammittely
eli alku-
verryttely

Lammittelyn merkitys on suu-
rin tekniikka-, voima- ja no-
peusharjoituksissa sekd kova-
tehoisten kestavyys- ja no-
peuskestévyysharjoitusten yh-
teydessé- ja tietenkin ennen
kilpailusuoritusta.
Alkuverryttely jaetaan
yleiseen ja lajinomaiseen ver-
ryttelyyn. Yleiselld verryttelyl-
1a pyritdéan parantamaan lii-
kuntakoneiston —  lahinna
hengitys- ja verenkiertoelimis-
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Pekka Hurskainen,
lddkintdvoimistelija,

Tampereen Urheilu-
liddkidriasema

kesarjoja, jotka kuormittaviin
lihaksiin tai lihasryhmiin, Kdy-
tdnndssd tehdadn  lajino-
maisia liikkeitd ja suorituksia
nousevalla teholla ja tapail-
laan lajitekniikkaan seka kil-
pailurytmia.

Urheilijan on aina verrytel-
tava yleisesti ennenkuin siir-
tyy lajinomaiseen verrytte-
lyyn. Kilpailua edeltava lam-
mittely ei saa aiheuttaa kilpai-
lusuoritusta haittaavaa vésy-
mystd tai energiavarastojen
vahenemista.

Valta liian monia, liian pit-
kid runsaasti maitohappoa
muodostavia  kilpailutehoisia
toistoja — hanki silti tuntumaa
kilpailuvauhtiin.

Jadhdyttely eli
loppuverryttely

Jaahdyttelylld harjoituksen tai
kilpailun jalkeen pyritdan no-
peuttamaan patautumista ja
maitohapon poistumista, 2)
laukaisemaan lihasten janni-
tystila ja saavuttamaan lihak-
sen lepopituus, 3) henkiseen
rauhoittumiseen ja rentoutu-
miseen.

Loppuverryttely toteutetaan
holkkéna tai vahitellen hidas-
tuvana lajisuorituksena rau-
hallisesti ja omassa tahdissa.
Kestoltaan se  vaihtelee
20—-40 minuuttiin lajista, har-
joituksesta ja kilpailusta riip-
puen omat yksilblliset tavat ja
ulkoiset tekijat huomioon otta-
en

Jadhdyttelyn laiminlydnti ja
aliarvioiminen on valitettavan
yleistd, ja johtunee siitd, ettd
urheilijan liséksi myéds val-
mentajan pitkéjénnitteisyys ja
mislenkiinto loppuvat varsi-
naisen harjoituksen ja etenkin
kilpailutilanteen jalkeen.
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Vakka-Rastin sdédntomddrdinen SYYSKOKOUS marraskuussa

Uudessakaupungissa.

Vaalikokouksessa valitaan seuran

luottamus- ja toimihenkildt sek#d jaostojen jdsenet.
Lisdksi vahvistetaan vuoden 1991 toimintasuunnitelma

ja talousarvio.

- Vaalikokouksen aika ja paikka

tarkemmin myShemmin.

Vakka-Rastin koko perheen JOULUJUHLA joulukuussa

Uudessakaupungissa.
My6s palkintojenjakoa.

Perinteistd ja uutta ohjelmaa.
- Joulujuhlan aika ja paikka

tarkemmin myShemmin.

Vakka-Rastin hallitus kokoontuu tdnd vuonna vieli
seuraavasti: maanantaina 8.10.90 klo 18,30 ja

maanantaina 12.11.90.

myShemmin.

- Paikka (aika) tarkemmin

Vakka-Rastin muut tulevat tapahtumat Uudenkaupungin

Sanomien

Seuratoiminta -palstalla. - Lue ja ole

aktiivinen -- osallistu.
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JESENHAKEMUS pyydetdidn palauttamaan osoitteella:

Vakka-Rasti ry,

Nordstréminkatu 5, 23500 UKI.
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