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Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 28 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 922-51505 (t6ihin)

Painopaikka
Laitilan Kirjapaino

SAIMINEN Saku
Sorsakuja 6
23500 UKI

Pyydetddn palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

Saannoissa
selvitettya

SSL:n kirjassa "Suunnistuksen
kilpailusdanndt 1979" esitetaan
kilpailijaa koskevina ma&rayksini
mm.:

® Kilpailija ei saa aiheuttaa va-
hinkoa kilpailumaastolle. Mahdolli-
sesta vahingonteosta hén on itse
vastuussa.

® Kilpailija el saa kayttaa kulku-
reittinaan:

— aidattua tonttia tai puutar-

a,

— kylvettyd, orastavaa tai kas-
vavaa peltoa (pellon reuna-
ojan sisapuolella ei saa liik-
kua

— rautatietd tai moottoritieta

® Kilpailija ei saa kuljettaa koi-
raa mukanaan kilpailuissa.

® Jokainen kilpailija ja toimitsija
on velvollinen auttamaan sairastu-
nutta tai loukkaantunutta kilpaili-
jaa.

* Kaikenlainen keskin&inen apu
ja yhteistyé kahden tai useamman
kilpailijan kesken on kielietty. Toi-
sen kilpailijan seuraaminen (pee-
saaminen) tarkoituksena hyétyd
hdnen suunnistustaidostaan on
kielletty.

® Kilpailija. joka on ylittédnyt
maaliviivan, ei saa ilman lupaa pa-
lata kilpailumaastoon ennen kilpai-
lun paattymista.

® Kilpailija, joka on tullut maa-
liin, ei saa antaa tietoja maastosta,
kartasta tai radasta kilpailijalle, jo-
ka ei vield ole l&htenyt.

® Keskeyttdneen kilpailijan on
valittdomasti ilmoittauduttava maa-
lissa.

® Kilpailun osanottaja on velvol-
linen, jos kilpailujohto niin vaatii,
olemaan mukana eksyneen tai ka-
doksissa olevan kilpailijan etsimi-
sessa.
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Tule rasteille

Uusi suunnistusvuosi on taas pyor&htinyt
kdyntiin ja talven osalta tutuissa tunnelmissa,
kun ensimmiiset latusuunnistukset Jouduttiin
jo siirtimidszn lumen vihdisyydestd johtuen.

Vakka-Rastin toimintasuunnitelmassa t8lle
kaudelle esitetdsn yleispism#zrind: 1)Valio-
luokan seurana pysyminen 2)Kunto-, kilpa-
ja huippusuunnistuksen kehittiminen 3)Nuori-
so~ eli Oravapolkutoiminnan kehittdminen
4)Taloudellisen tilanteen varmistaminen ja
5)Suunnitelmallisuuden ja tavoitteellisuuden
lisd&minen,

Helppoja lauseita lukea ja kirjoittaa.
Mutta niiden sis&1l6n toteuttaminen ei kiy-
kd&n ilman ponnisteluja ja aktiivisuutta.
Tartutaan siis tyShon seuratoiminnan eri ta-
soilla uusikaupunkilaisen ja vakkasuomalailsen
suunnistuksen viemiseksi eteenpiin.

Siind sivussa levitetddn "aatetta" ja
tdrkedd kutsua kaikille: TULE RASTEILLE!

Veijo V.
00000000000000000000000CC00000000000000000000

VAKKA-RASTIN
HALLITUS

Heikki Vennelsd Puheenjohtaja

Raimo Reunanen Varapj./koulutusohj.
Outi Henrikkson Sihteeri

Raimo Nurmi Kilpailujaoston pj.
Risto Ylostalo Valmennusjaoston pj.
Pekka Reinikka Kuntourheilujaoston pje.
Jouni Pietilz Kalanti-jaoston pj.
? Nuorisojaoston pje.
Antti Orkola Talousohjaaja

Veijo Nurmi Kartta~asiamies
Maaria Ritasalo Jisen

Eero Tervakangas Jédsen

Veijo Viitanen Jisen/tied.siht.
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Viereiset Puheenjohtaja Heikki V,
kuvat: Hallit. jdsen Maaria R.
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SEURAN JAOSTOT

Kilpailujaosto Valmennusjaosto Kuntourh, jaosto Kalanti-jaosto
Raimo Nurmi, pj Risto Yl&stalo,pj Pekka Reinikka,pj Jouni Pietild, pj

Pekka Raula Stig Heerman Aimo Kalenius Juha Stahl
Seppo Sorri Esko Taponen Pekka THttild Tuula Mdkinen
Kari Nurmi Rauli Helkkula Tuula Jalava Timo Penttili
Hannu Jdrvinen Eija Orkola Raimo Lomopi Aarne M&kinen
Tuula Laakso ? Teemu Nukki Pertti Vuorinen Pekka Raula
M-L Tuominen ? Markku Jauhiainen Erkki Teivaala

Veijo Nurmi Raila Sinkkili
Nuorisojaosto Talousohjaaja Koulutusohijaaja Kartta—asiamies
?9? 2 DJ Antti Orkola Raimo Reunanen Veijo Nurmi

Heidi Persli

Kirsti Tervakangas Tilintarkastajat
Markku Hannula Kari Leinonen (Jukka Mattila )
Maija Luntamo Pekka Harmovaara (Harri Valtanen)

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hallituksessa kasiteltya

® Kilpailusihteeriksi on valittu Feva Kivinen, joka
hoitaa tehtévidid kevidtkauden., Ilmoittaudu ajoissa.

® Seuran kirjanpitdjsksi on valittu Kirsti Tervakangas,
Jjasenkirjuriksi Ellen Valio ja lehtiasiamieheksi
Erkki Luntamo.

® VaRa:n hallitus kokoontuu v. 1984 jokaisen kuukauden
ensimmdisend maanantaina, yleensi klo 19.00,

¢ Suunnistuskilpailujen osanottomaksut maksaa seura.
Jalki-ilmoittautumisista seura maksaa vain perusosan.
Turhia ilmoittautumisia ja aiheettomia poisjizntejs
kisoista on viltettivi.

¢ Matkakulut korvataan piiasiassa entistd kiytintsda nou-
dattaen. Yhteisid bussikul jetuksia suositaan. Henkilo-
autojen matkakorvauksia maksetaan arvokilpailuihin,
alle 18-v. nuorista lisiksi muihin kisoihin., Seura
maksaa osallistuvasta kilpailijasta 0,20 mk/km. Tarkoin
eritellyt matkalaskut hyviksyy VaRain pj. Heikki V.

® Uusiksi jdseniksi on hyviksytty: Mikko Luntamo perhei-
neen Kalannista, Matti Sainio perheineen Lokalahdelta
sekd uusikaupunkilaiset Paivi Virtanen ja Aki Varjo.

® VaRa:n jidsenmaksujen laskutus pyritdin hoitamaan heti
alkuvuodesta, Jidsenten toivotaan hoitavan maksuvelvoit-
teensa laskuissa mainittuun erdpdiviin mennessi.
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N&in on ndppylédt Jauska hyvi Valuu hiki

sekd marjat: Urho suuri valuu riki
Morctin on Morctill' on li8rotti menee
lehmikarjat. naras tuuri. kansaan kuin hiki,



HIIHTOSUUNNISTUS

Hitht nnistuksessa et tapahtuu hiihtden kulku-
wrina toimivia teitd, latuja ja lumikelkkauria pitkin. Hiihto-
tuunnistuskilpailun ratkaisut tapahtuvat rastivileillid reitinva-
lintgvngelming. Rastipisteet ovat kulku-urilla.

Aulhu-ural merkitiddn karttaan erivdrisind viivoina tai kat-
Laviivaing. Myds teiden hiihtokelpoisuus on merkitty. Maas-
I latija el viltoituksin osoiteta.

Hithtowununnistusradalla on vihin rasteja. Pitkdt rastivilit
Wit wseita raitinvalintamahdollisuuksia erilaisia kulku-
Wl paikin. Mithtosuunnistuksen hiihtotekniikka on vilineiden
Sallintaa kaikilla mahdollisilla kulku-urilla.

Huhtovarusteiden  lisdksi  hiihtosuunnistuksessa tarvitaan
valiwiden avulla rinnalle kiinnitettivé teline, jossa on pyorivd
karvahotelo Kompassi on kellon tapaan ranteessa tai se on
kunntteity harttatelineeseen.

LATUSUUNNISTUS

Talviseen suunnistustoimintaan kuuluu myos latusuunnis-
tus, joka vastaa kesdn reittisuunnistusta. Se vaatii erittdin tark-
kaa ja huolellista kartanlukua.

Latusuunnistus poikkeaa hiihtosuunnistuksesta siten, etti
siind hithdetddn maastoon valmiiksi merkittyd latua pitkin ja
merkitddn rastit maastosta kartalle.

Latusuunnistuksessa kilpailija saa ldhtdpaikalla kartan, jo-
hon on merkitty vain ldhtopaikka ja maali. Rastit ovat maas-
tossa hiihdettavin ladun varrella. Kun suunnistaja saapuu ras-
tin luo, hiinen on pystyttivi merkitsemédn rasti karttaan. Jos
merkintd tulee védrddn paikkaan, hdn saa sakkoa, Joka lisi-
tadn hdnen hiihtoaikaansa.

Suunnistuksen lisenssi- ja

vakuutusjarjestelmi 1984

Miki lisenssi on?
Kilpailijalisenssin lunastamalla suunnistaja
e saa vakuutuksen,

5. SEURAT saavat seurakohtaiset aakkoselliset kilpailutiedot ja il-
‘rpomaptumislomakkeet niistd suunnistajista, jotka ovat maksaneet

® otetaan mukaan rankilaskentaan, L 15.3.1994 d. Seurat voivat suorittaa niihin korjauk-
® voi saada kesdsuunnistuksessa luokkasuorituksen rankin perus. Sia 30.4.1984 asti. o i
teella, 6. LISENSSILOMAKKEITA lahetetiidn seuralle kahdenlaisia:

e saa oikeuden ilmoittautua valiosarjoihin, _# Vuonna 1883 lisenssin lunastaneille ldhetetiin esitaytetty pankki-
e on mukana luettelossa, jota kiytetiin erilaisten osto- ym. etui- Siirto, jota heidén tulee ehdottomasti kayttaa!

suuksien tarjoamiseen, ® Uusille lisenssin lunastajille ldhetetadn tyhja lomake (vuonna
® helpottaa seuran kilpailuun ilmoittautumista. 1983 kilpailleille osin tédytettyni).

Lisenssiaika on 1.4.1984 — 31.3.1985.

L = Téytetty lisenssilomake

Kilpailijalisenssin hinta . Vuonna 1983 jirjestelmissi olleet saavat esitéytetyn pankkisiirron,
® aikuiset 32 mk, jolla heidin on maksettava lisenssi. Lomakkeeseen saa tehdd merkin.
® nuoret 17 mk, —— t6jd. Nimen, osoitteen tai seuran muutokset ilmoitetaan lomakkee-
® nuorten lisenssin lunastavat suunnistajat, jotka vuonna 1984 kil- seen korjaamalla.

pailevat H15—16, D15—16 tai niitd nuoremmissa sarjoissa.

Lisenssin lunastaminen

1. SUOMEN SUUNNISTUSLIITTO toimittaa lisenssit (pankkisiir-
rot) seuroille. Vuoden 1983 lomakkeella ei saa maksaa.

2. SEURA toimittaa lisenssit suunnistajille. Tarvittaessa tyhjia li-
senssilomakkeita saa myis Suomen Suunnistusliitosta.

3. SUUNNISTAJAT maksavat lisenssin pankkiin ja tulevat ndin
jarjestelmiin mukaan. Lisenssid ei saa maksaa postisiirtolomakkeel-
la.

4. LISENSSI on maksettava ajalla 1.1.—15.3.1984, jotta suunnistaja
olisi alusta alkaen varmasti mukana rankijarjestelmassi ja voisi tar-
kistaa maksun perillemenon sekd tietojen oikeellisuuden. Taman jal-
keen lunastetut lisenssit tulevat mukaan rankilaskentaan lisenssin
lunastamisen jédlkeen. 1.4. jdlkeen lunastettujen lisenssien vakuutus
on voimassa maksupdiviistd 31.3.1985 asti.

Vakkarastilainen:

Osa suunnistajista on jo saanut
lisenssilomakkeen, osalle se toimi=-
tetaan tdmdn lehden liitteensd (esi=~
taytettynid).

Tyhjisd lomakkeita saa mm, Vennelin
Heikiltd, DLue tarkemmat ohjeet
Suunnistaja =-lehdesti no 1/84.
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TOI MIVA
TULOSLASKENTA

PN
ST

TlETOKONEELLA

Otsakkeen ihme on nyt sitten nidhty - Tallinnan torstairasteilla. Ruotsin
rastiviikolla monet ovat kyll#kin nihneet konelaskennan pelaavan, mutta
eltd Tallinnassakin, Kkun el Suomessakaan Jjuuri miss&in hommaa vield
osata.

Tallinassa torstairasteja varten kehitetty tuloslaskentajérjestelmd on
lopultakin erittdin yksinkertainen ja varma. Se toimii seuraavasti.

Kukin kilpailija lunastaa, itselleen vuosittain ennen ensimmdistd osal-
listumistaan 50 kopeekalla rintanumeron, joka on koko vuoden sama.
Samassa yhteydessi tidytetdin pieni kortti, josta tiedot (mm nimi ja sar-
ja) sydtetdsn tietokoneelle. Numero tunnistaakin tidmin jdlkeen henkildn
koko vuoden. Muita maksuja osallistumisesta ei koko vuotena ole. Numeroa
on kiytettivid kaikissa osakilpailuissa. Hivinneestd numerosta ei velota
viittakymppid, vaan sen tilalle neuvotaan tekemiin uusi.

Kilpailussa k#ytettivd kilpailukortti on kolmiosainen. Kuhunkin osaan
kilpailija merkitsee itse oman nimensid ja numeronsa. L#ihddssid niihin
ly5ddsn erityiselli leimasimella l&htSaika. Kortin keskimm#inen osa on
varsinainen kilpailukortti, johon leimauksetkin tehdd&dn. Yksi osa j&&
18hddn toimitsijalle mets#ddn lihteneiden ja sieltd poistulleiden
kontrolloimiseksi.

Kortin kaksi muuta osaa ovat mukana metsidssd. Maalissa kilpailija ir-
roittaa osat toisistaan ja antaa varsinaisen kilpailukorttiosan toimit-
sijoille. Itselle jddviin osaan merkitddn oma maaliintuloaika Jja lop-
puaika. T&mi osa on samalla tulostaulukortti, jonka kilpailija itse
kiinnittdd tulostaululle oikeaan kohtaan. Ndin tulostaulu pysyy koko
ajan ajan tasalla itsepalveluperiaatteella.

Miten t#hdn sitten liittyy tietokone? No, tietokone tulee kuvaan vasta
kilpailun jilkeen, kun jirjestijit laskevat viralliset tulokset koneel-
la. Samalla tulokset rekisterdityvidt koneen muistiin koko vuoden yhteis-
tulosten laskemista varten. Kilpailukohtaiset viralliset tietokoneen
tulostamat tulokset ovat n#hti#vissid seuraavien torstairastien yh-
teydessid. Kilpailijoiden itsensid laskemat ajat ovat siis epévirallisia.
Tahallisesti v#&rin lasketulla ajalla ei pitk#lle Jjuhlita, koska
Jjérjestdjien laskema aika aina p#tee.

Edelli selostettu menetelmi on kiytdnndssid toimiva ja oleellista siind
on kilpailijoiden itsensi yllipitimi tulostaulu. Vakka-Rastin olosuh-
teita ajatellen siti ei hysdytd soveltaa nykyisenmuotoisiin kuntosuun-
nistuksiin., Asiaa kannattaa miettii vasta sitten, kun porukkaa rupeaa
jatkuvasti olemaan yli 300.

Mutta miki#pid estdi kehittimisti Vakka-Suomenkin kuntosuunnistuksia
Tallinnalaisten ideoiden pohjalta, Samalla motivoitaisiin harrastajia
0sallistumaan mahdollisimman moneen tapahtumaan. Ja voipi olla, ettd
saatai'siin paljonkin uusia suunnistuksen harrastajia, Jos monenlainen
muu asiaan liittyvd, kuten arvonta- ja tavoitepalkinnot, tarrat, muis-
toesineet, p#ittidjidisbanketti jne. otetaan mukaan kuvioihin Tallinnan
mallin mukaisesti.

Seppo Raula

—

Lihaksiston harjoitus

Lihaksiston surkastumis- ja rappeutumisilmioitd vilt- KASIVARREN
tdiiksemme on niiden kuntoon syytii kiinnittii huomio- OJENTAJALIHAKSET
ta. Varsinkin vatsa- ja selkiilihasten kunnossa pitimi-
nen on tirkeiti, silli niiden huonon kunnen on usein
todettu olevan syynii selidn kipu- ja sirkytiloihin.

Harjoitukset eiviit vaadi suuria ponnistuksia eiki puit-
teita vaan ne voidaan suorittaa mainiosti myos kotiolois-
sa.

Harjoituksia tulee suorittaa viihintd#in 2—3 kertaa vii-
kossa erillisinii, tai hengitys- ja verenkiertoelimiston
harjoituksen yhteydessii. Seuraavassa on esitetty liik-
keitii, jotka soivat kaiken ikiiisille henkildille ja pitivit
siiinnollisen harjoittelun avulla ko. lihakset kunnossa.

1. Etunojassa (k#det jotakin ta-
soa vasten) punnerruksia, vartalo

VATSALIHAKSET SELKALIHAKSET

B, (G

pidettivi suorana.
1. Piinmakuulta, jalat tuettuna K E
1. Selinmakuulta kiddet niskan vedetidn ylivartaloa hitaastl kaa-
takana, jalat tuettuna (esim. kaa- reen (k#det voivat olla myts paka- o Etunojassa (jalat esim. tuolil
pin alla) noustaan istumaan (lii- roiden pdalli).
kettd voidaan helpottaa pitden ki-
si# aluksi vartalon sivuilla).

la) punnerruksia vartalo suorana.

KASIVARREN
KOUKISTAJALIHAKSET

[
padlld) kisilld kiinni pitden vede- ﬁ
jalat suorina.

2. Painmakuulta, (esim. séngyn
tidn alavartaloa hitaasti kaareen
2. Selinmakuulta jalkater#t
maassa noustaan istumaan (kitsii 1. Kuntotankoa apuna kiyttien

voidaan pitdi aluksi vartalon si- leuanvetoja jalat maassa, vartalo
vuilla). on pidettivy suorana.

D)

If?

3. Pdinmakuulta kédet vartalon
jatkona vedetd#n yli- ja alavarta-

loa yhtaikaa kaareen.
s
3. Selinmakuulta, jalat ristissi ja Huom! /
maassa noustaan istumaan (kddet Liikkeet1 ja 2 voldaan molemmat
aluksi vartalon sivuilla). tehdd samassa harj 2.Riip ta leuan vetoja.
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VaRa on saanut lahjoituksena

pari hienoa pulssimittaria.Ensi-

kokeilussa ainakin TYldstalon

Risto o0li mittarin mukasan kypsid

- tykytykset veivdt viisarin
y1li END ~lukeman...

VaRa:n vaalikokouksessa pidtet-
tiin kauniisti lis8ti naisten
osuutta Jaostolssa. Mutta eikSs
vaan heti kilp.jaostosta ollut
"se td@rkein" unohtua. Siinid
sitten valitut miehet saivat
kdydsd miettimdin, ettd kuka
heistd toimiikaan naisena ?

Seppo Itdranta on valittu
Suomen Suunnistusliiton 1. vara-
puheenjohtajaksi, Onnittelut ja
menestyksen toivotukset,

Rasti-Vakkasen seuraava numero
ilmestyy viikolla 15. Tiedot
VV:lle 15.%. mennessd., Toivomus

erityisesti Jaostoille: KERTOKAA,
TIEDOTTAKAA TAPAHTUMISTANNE &}

Rasti-Vakkasen kansikuvan kopla
lihtee testijuoksuun seuramajan
maastoihin, Vain yhdelld on kartta
k#dessd -~ Nurmen Timoa ndyttdi
Juoksun ohella taitoharjoittelu-
kin kiinnostavan. Hyvi Timo,

VaRa~varustemyynnissd hyvdid
tavarasa halvalla (tiedustelut
Vennelsdn Heikiltd):

PIPOT 25,- /kpl
KASSIT 70,- /kpl
KILPAITUASUT 100,- /puku

Takasivun tyylikk#in herrasmiehen
tuntevat ainakin jJjoulujuhlassa

mukanzolleet., Muille henkilolli-
syyttd ei paljasteta - arvatkaal

Kuvassa alla Itidrannan Pekka
gaa Grand Slam =~kiertopalkinnon
Vakka-Rastin omistukseen. ILuo-
vuttajana Sainion Ese Jyskeestd,
taustalla Karrun Antti.
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UUTISPOSTIA

Torpan Poikien kori- Urheilu~
pallomestareista oli jil- Lehti

leen kerran todellinen
raataja kukas muu kuin
Anssi Rauramo, jolla on

nyt takanaan 13 kautta

SM-sarjassa.

Outi on lopettelemassa edustus-
tasolla. "Olen ‘harjoitellut ja kil-
paillut kauan. Eliméssé on muita-
kin arvoja Toc *atha * suunnistu-
mista uuiputla, naluaisin myds me-
nestya.”

644483

”Juoksin nyt jopa suuremmalia in-
nolla kuin MM-kisoissa, joita koh-
taan meni ristiriitaisten valintojen

Anssi on harvinainen

poikkeus palloilijoiden

joukossa.

Hanta voi-

daan pitdid todellisena
huippu-urheilijana.

Eikd Mietaa teeskentele ole-
2 raitti iehiakaan. Tip.
pa ei tapa eli niin kuin Jussi
asian ajattelee:

— Alkoholi voi olla urheilijal-

takia motivaatio jo ennen itse ki-
)

soja.”

MM-valinnat  jaivit

jurnutta-

maan Outia. “Linjat ovat ollect
tiitossa kauan samat, tuuletus olisi

tarpeen.”
HS 19.9.83

Yksi tekijd norjalaisten ja ruot-
salaisten menestyksen takana on
sekin, ettd he osaavat ottaa kil-
pailemisen rennosti. Puolisot ja
tyttdystdvit seuraavat mukana

le yksi ladke. Sopivassa paikas- kisoihin. Suomalaisten leirissd

sa hyvissd seurassa nautittuna pidettiin tiukkaa kuria eiki edes TS

;a,;uiku Vt&); Oll‘fr o] usu%or?mmen Seppo Veijalainen saanut asua 18.9
t"](seen = Pyl * L)

Urheilija on kuitenkin nuorille yhdessé Ldlsansa kansea, 1983

esikuva, joten humalassa ei pi-
da esiintya julkisuudessa ja si-

ZALAEGERZEG |

tdpaitsi erittiin kohtuullisesti
tenkin.

nauttia muud

Tita-San.26.2,.83

Suunnistaja 12,9.83%
Kuinka doping-testit ja kar-
sintakilpailu nikyivit kisaku-
vassa?
Karsinta ei ylldttden sallinut
paljon taktikointia. Doping-tes-

Urheilul. 7.9.83

tien menetelma oli kiusallinen,
kuusi parasta istui eristysteltas-

sa néytettd tiristimassa, ja juu- kaadettiin maahan...

ri kun se onnistui, saattoikin si-
joitus olla seitsemis ja niyte

Liisa Veijalainen on vakuut-
tunut, etti monipuolinen kas-
vis- ja vilja- sekd maitotuottei-
siin perustuva ravinto on eli-
miston toiminnalle parempaa ja
valkuainen on siina ruoansula-
tuksen kannalta paremmassa
muodossa kuin liharavinnossa.

— Kasvisravinnon kaytto ei
ole niin vaikeata kuin on luul-
tu. Kuitenkin ravinnon koostu-
mukseen on kiinnitettava pal-
jon huomiota, varsinkin urheili-
Jan. Monet padasiassa kasvisra-
vintoa kiyttdvit urheilijat sy6-
vit lisiksi kalaa. Tiedin myods
ainakin suunnistajia, jotka siir-
tyvat rasittavien leirien ja kil-
pailujen ajaksi pelkéstidn kas-
visravintoon, joka on helpom-
min sulavaa kuin liharavinto,
Liisa kertoi.

Urheilul.14.9.83%

— Rauta kerta kaikkiaan loppui
elimistdsta ja talvi sekd alkukesd
meni vain sairastellessa. Nyt olen
fyysisesti taysin terve, kertoi Ni-
kulainen, jonka ruokavalioon ovat
jalleen tulleet mukaan liharuoat.

—Kylld syy [oytyi kasvisravin-
nosta. Kaikkien elimistd ei saa
siitd tarpeeksi irti ja toisaalta se
vaatisi paljon enemméan huomiota
ja suunnittelua, jatkoi Pekka, jon-
ka sairastelussa on selvid yhtalai-
syyksia ruotsalaishuippujen vaivo-
jen kanssa. Jorgen Martensson ja
Annichen  Kringstad-Svenssonin
jalkavaivat alkoivat myés parin
vuoden kasviskuurin jilkeen.
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Kunnon asut
suunnistukseen

Onhan sanomattakin selv#id, ettd varusteet ovat tédrkein
asia my0s suunnistusurheilussa. N#in talven alkaessa pikku-
hiljaa (niin ainakin ‘toivomme) livua kohti kevatti, on ehki
paikallaan ja tarpeellista puhua hieman suunnistajien varus-
teistosta.

Vaatteet, mm. housut ja paita ovat suunnistajien keskuu-
dessa hyvin suosittu osa varusteistoa. ZLuultavasti siksi,
ettd niihin on kilpailunumeroiden hakaneulat huomattavasti
helvomni kiinnittii kuin paljaaseen ihoon (ihmisen nahka on
hyvin sitked#). Jalkaan kannattea toicen puntin lisHksi
vetdd myds kenkd tms. jalkine, koska se estdd parhaiten
sukan liiallisen kulumisen.

Symmetrisyyden jJa tasapainon saavuttamiseksi voilt tie-
tysti hankkia jalkineen myds toiseen jJjalkaasi ja vield kole
mannenkin, Jjos juokset pdEid kolmantena jalkana.

Varsinaisia suunnistajien erikoisvHlineiti on esim.
kompassi. Sen keksivdt muinaiset kiinalaiset monimutkais-
taakseen suunnistuskilpailujaan. Siitd on myds monenlaista
hyGtyd; kun kuljet vaikka siihen suuntaan mihin kompassi-
neulan punainen pidi osoittaa, tieddt kdtevisti mistd pdin
olet tullut katsomalla siihen suuntaan, johon neulan valkoi-
nen pidd osoittaa.

Huom: ostaessasi kompassia katso, ettd siini on mukana
suurennuslasi. Sen avulla voit etsiid rastille johtavia
jalanjdlkid (ns. tarkkuussuunnistus). ILoouksi muutamia
vinkkeji Sinulle suunnistaja. Muista:

- Suurissa suunnistusviesteissi et aina tiedd, mihin
aikaan vuorokaudesta joudut mets#in, Varustaudu silloin
kunnolla, Jos ldhdet illalla, tarvitset soman iltapuvun
ja y5lli yopuvun (varo, ettei se repeydy ydpuun oksiin).
Aamulla on vHljd aamutakki paras. Sadeilmalla aina
k. lnytakki mukaan!

- Polkurikkaassa maastiossa on suurena apuna polkupydri,

- Muista pitdi pddsi kylmiinHd kilpailuiassa, valitse
kunnon npiiiihine, esim, kylniilaukiu,

Lihle: Rastiviegti -77
Mesikiimmen =83

Vakuutukset =
I
FENNIA
POHJOLA-
Rouhanaty 6 0 YHTIOT
Vakka-Rastilaisten !
vakuutukset hoitaa Koulunate g ke
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La 04.2 LaJy, Vakka-hiihtosuunnistus, Laitila
La 11.2 KosKa, pm~hiihtosuunnistus, T1l. Koski
Su 12,2 KosKa, pm=hs-viestit, T1. Koski
Su 19,2 Vakka-Suomen laturetki, Kalanti
La 25,2 Sli-hiihtosuunnistus, Riihimidki

Su 26,2 SM-hs-viestit, Tervakoski
Su 04.3 VaRa, Vakka-latusuunnistus, lokalahti

KOULUTUKSESTA on tietoja Suunnistaja-lehdessi, Turun

Sanomien seuravalstalla ja Ugin Sanomissa. Esim:
25-26,2 Oravapolku-ohjaajakoulu Eerikkil&ssd
03=04,3 =M= =" Vierumielld

Kevd3lls jarjestetdin kilpailunjohtaja -kurssi QQissa
ldhinnZ vohjoismaisen kisan jirjestelytehtdvissi
mukana oleville. (kouluttajana RRe)

® KUNTOPIIRI Saabin hallilla maanantaisin klo 17.15.
® SALIVUORO Viikaisten yldasteen koululla

tiistaisin klo 17.30-18.%0. DPalloillaan.
YHTEISLENKIT Salcompilta torstnisin klo 17.15.
KEVITKOXOUS maaliskuussa, kdsitellid#n Vakka-Rastin

ve 1983 tilinpddtos ja toimintakertomus.

MUUTA TOIMINTAA Ugin Sanomien Seuratoiminta -valstan
tietojen mukaan. Osallistul!




