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HALLITUS

Puheenjohtaja
Heikki Vennelé
Puh. k 3036 t 3271
Varap)/Koulutusohj.

Raimo Reunanen
Puh. k 3587 t 1311

Toiminnanjoht./Sihteer!
after Hirvonen
Puh. 3486

Kilpailujaoston pj.
Pekka Raula
Puh. 44312

Valmennusjaoston pj.
Raull Helkkula
Puh. k 22093 t. 1911

Nuorisajaoston pj.
Karl Gronroos

Puh. 3039 t 24311
Nalsjaoston p}-

Tuula Jalava
Puh. 22908

Kunto ja retkeily). pj.
Almo Kalenius
Puh. k 3168 1. 44083

Kalanti-jaoston pj.
Jouni Pletilé
Puh. k 44266 t. 1511

Talousjacston pj/Lehtiasiam.
Erkki Luntamo
Puh. 3827

Kartta-aslamies
Veljo Nurmi
Puh. k 1250 t 22971

Tiedotussihteerl
Veljo Viltanen
Puh. k 938-58042, t 51535

Jisen

Stig Heerman
Puh. k 1961 t. 938-18000

Jison

Pertti Vuorinen

Puh. k 1353

Jisen

Jouko Kalaoja

Puh. t 1511

TOIMIHENKILUIT:

= Jiisonkirjuri
Kisjanphtiji Ellen Valio
Maija Luntamo Puh. k 3767
Puh. k 3174 122356 1. 3271
LUOTTAMUSTEHTAVISSK:

Varsinals-Suomen plirin
Suunaistusjroston pl.

Seﬁponnrama
Puh. k 3626 t 24311

Varsinais-Suomen pllrin
Swunnistusjacsion varap).

SEPON MIETTEITA

Jittdesssni piirin suunnistusjaoston puheenjohta-
jantehtdvdt neljén toimintavuoden j#lkeen, ja tdssd
yhteydessd minulle tarjottaessa tilaisuutta esittds
ajatuksiani, tulee luonnollisena ja ajankohtaisena
asiana esille suunnistuksen jérjestdtoiminta.

Tamd kysymys on vakkarastilaisten kannalta ehkd
paremmin hoidettu kuin misséfn muussa seurassa. koko
maassa, mutta siitd huolimatta asiaan on syytd kiinnit-
t44 jatkuvaa huomiota

Suomen Suunnistusliitto on liittotasolla nyt eri-
tyisesti kehittényt tétad kenttsid ja myds aloittanut
aktiivisen piirien seuratason kehittémistoiminnan.
Samanaikaisesti on Varsinais-Suomen piiri ensimméisend
piirind Suomessa laatinut koko piirin toimintaa selke-
ytisvit toimintaohjeet sekd tulevalle kehittémistoimind
nalle suuntaa antavan liiton suunnitelmasta johdatetun
plirin kehittémissuunnitelman. Piirin kehittédmissuun=-
nitelman pohjalta tulisi seurojen edelleen kehittid
omat kehittémissuunnitelmansa,

Kaikki parhaatkin suunnitelmat paperilla ovat
kuitenkin vain paperia ellemme tutustu niihin ja toimi

niiden mukaisesti.

Toivon Vakka-Rastin téssikin jatkavan linjaansa
olemalla hyvéni esimerkkind muille.

Suunnistustoiminnassa on jérjestdpuolella omat
vaikeutensa sik#li, etth se toisaalta on, Tahkoa lai~-
natakseni, synnillisen hauskaa, ja toisaalta tarjoaa
omakohtaisen osallistumismehdollisuuden ik#sn ja suku~
puoleen katsomatta. T§116in hurmaudutaan niin oma-
kohtaiseen rastien etsimiseen, ettd aikaa ei j&a jér=-
jeattn toimitsijan tehtéviin riittavdsti.

Minusta jokaisen tulisi vuorollaan ottaa vastuu
jarjestitehtdviatd ja vuorollaan taas voida jattéd
tehtivét toisille, Nuorille ja huipuille on luonnol-
lisesti annettava vapaat kehittymismahdollisuudet.
Asiassa pitid tuntea yhteisvastuuta, mutta voin oma-
kohtaisesti vakuuttaa témin urheilujirjestbtoiminnan
antavan siihen aktiivisesti paneutuvalle paljon, ja
jopa arvokasta koulutusta varsinaisiin tyotehtdviinkin

‘!Wy

KANSIKUVA

Vakka-Rastin kansallisen suunnistuskilpailun
ainoa miinuspuoli oli SADE. Suot yms. kohteet
tdyttyivat vedestd, ja ratamestarit joutuivat
jopa siirti#miin rasteja turvaan tulvavesilti,

Esko Taponen
Puh. k. 921-707452
1. 921-707123

O-RINGEN 3

5.% 5-PAIVAINEN O-RINGEN

Uppland 21~25 juli 1980. Vakkarastilaisten sijoitukset:

Os.ott. OSAKILPAILUT I - V Aika  Sija §§i§§'
D43  Raili Vienola (239) hyl. 92 85 18 -
D18B Seija Vienola §120§ ol S5 ; 5? 2.30,12 1 70,00
D16A1 Jaana Taponen (170) 27 51 6 71 11  3.00,04 13. =25.17

H62 Erkki Luntamo 234 173 30 57 10 95  3,51,01 46. =1.11,41

H43B4 Seppo Itdranta (238 7 19 11 40 153 0
s o ° O O -
H2TD3 Veijo Viitanen (223) 20 45 21 106 26 2.31'27 %i . 3?’??
802 Mikko Itdranta (162) 21 2 13 2 5  4.0108 3. =421
L4 ?

H18B Saku Salminen 219 13 53 5 13 098
' 3. 8 * >
Ri6Az Peika Itaranta (264) 75 11 28 31 43 Sante 18 B0
2 Jukka Uusitalo (264 33 88 27 9 46 3,34,17 20. -37:14

H14B1 Timo Luntamo 268 66 17 66 81 80 2

s e s =3 1 O b )
H14B1 Timo Makinen  (268) 22 143 18 132 181 3.88’3% g% -22’28
H14B1 Juha Louhivuori (268) 259 234 246 — 243 o= ¥

Kuntoillen ja retkeillen

Aikoinaan Vakka-Rastin toimintamuotoja suunniteltaessa pidtettiin
erddksi jaostoksi perustaa KUNTO- JA RETKEILYJAOSTO, Xirjoitan jaos-
ton kaikki kirjaimet suurella, jotta se erottuisi ja iskostuisi mah-
dollisimman monen kuntoili ja-retkeilij&n, ja vield tirkedmpii,
el-kuntoilijan muistilokeroon.,
ettd me eri jaostojen jisenet sisHinlimpiimme vain omissa jaostois=
samme, cmmekd ehdi taikka paremminkin viitsi vaivautua muiden jaosto-
Jen jarjestédmiin tapahtumiin, Tdm#hin on kylls ymmirrettdvii aktiivi-
suunnistajien osalta, mutta meilti muilta odottaisin aktiivisempaa
osanottoa. Otan esimerkiksi ulkoilukisat, jotka jdrjestimme 16.8,
Vakkarastilaisia o0li mukana erittidin vihin,

Vaikka olenkin yksi kuntoilu- ja retkeilyjaostolainen, niin
uskallan sanoa, ettd jaosto on toiminut (ainakin yrittinyt) melko
ripedsti ja tiiviisti. Tempauksiimme olemme suunnitelleet paljon
suuremmat osanottajamiiridt, mitd olemme sinne saaneet., Tuleekin
mieleen, ettd antakaapa hyvdt vakkarastilaiset joko suoraan alle-
kirjoittaneelle tal +tdmin lehden kautta ehdotuksia, jotka kahmivat
kuntoilijoita tempauksiimme moninkertaisesti enemmin kuin tdhin asti.

Etuk8teen kiitoksia ehdotuksistanne.

7
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S-45 Risurastit

n i ettd suunnistaglen
Saavuin torille aa-hqoﬁiéliﬁkapa muukasn kuin s
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By 936 Tuita kurkkuun juoksemalla testit ua TERVA
ilFSZggil18 m: 58,14, Morotti tervehtdyi min
ais : . P o

maiskuttaen persikoita.
Sitten lzhdimme.

5 4 ahilla, mutta
L P sa Lehti-Veijon Takarah ’ .
Sl %S*“iﬁﬁinﬁfﬁiﬁiﬁniiﬁi, MOROTTI Eturahille, jobte: &
L ?ag;si;yzu(takaosassa olivat Morstin perdikkav
nousis

s s annenki”.
"aj0i tunnin, ajoi toisen, ajol tuo:g?h%giﬁen SM-viestin
Tosinvggggi %guko pidettiin Forss;n %Z;?Z%szﬁ istusvirgheitss
3 " dhell&. uu - e ~Rastin
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R e i5, VeIjOkin suunn Sarjass ettd Morotti
matkaa 28 hehtometris, jatEllen on syytd mainita, ettd Horowe, =
e3k6?°5??15saL%EE?Eaiiﬁiinaﬁiiman veljen lankon kdlyn isose
z;g{;rin (tai jotain sinnepdin) lu::a;S 00 rynkiisin meht#sn huolest-
RN joka oli «38y = o igkin siis
na Orfaption (12:30) wlolemtariovieut, | Toppipieistin 0.,
uneena O. Hon thaah i vaan ta suom.
s tédsséd puimaan, > 4ts. Hundra I, su
tuli, mutta mitdpd 1i vaikea, alkoihe sataa (ru lui epdonnisiin,
tuxen jdlkeen, joka oli ta H1718-sarjan Janne K. kuului ?ttaneen-
huom.)i'sgasgiigs?iia;giznamaalia voinut voittaa allekirjol
i i ;
%ggip:ikan irvikuvana toimi uimaranta.

I 51V,
Tuli ehto, aamu, ja toinen, muu, yksi lisdd, pil

i i in saanut
28 aloin syddi Banaaniyoghurttla (o%lnkzﬁi;?Sémpyléé
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i ug 6% 4 1lsksin vessaan asialle, ;gka g e
%Mgetgur:sazﬁitsg tgnéénkin H21B2:ssa, joten tilann

?19 : : ". P e > " Qli
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01i kotiinlshdin aika.

. . 44 kasaan, ja
iget pakkautuivat autoihin, telttoagnvglﬁivzﬁEZEZZn %ehti:
.. Ihmise KiDONNUT. Kirosanan poikanen p%aSﬁRa e
MORgTTI 3ﬁgta Vakka-Rastin maaet51n{g£a§§%g p‘n O
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Kotimatka oli tylsi. : :
Salmis- (helped by Kejo-

R
)
s
U
R
A

Ldhdimme Uudestak

perilly

méédn nimikaavakkeet, Sitten saimm
11.15 oli lounas,

Kun olimme sybneet
PITRTAMAAN PTHAKARTTAA,
limme ASKELPARIMITTAUSTA,
mittavksen jilkeen oli +tun

Kuudelta i11a11

Hauska leiri Vierumielli

Vierumdells 10:n jalkeen.

peukalokartanluvun, Puoli kahdeksalta
Ja venyttelimme lihaksia,

Klo 7 perjantai

aupungista torstai-gamulla klo T« Olimme
Menimme heti toimistoon tayttii=
e avaimet huoneeseemme. Klo

» 0li kurssin avaus. Sen jdlkeen menimme
Kun olimme piirtineet pihakartan, opette~
Mind opin sen oikein hyvin. Askelpari-

ti vapaata ja menimme uimaan.

a oli oppitunti KARTANLUVUSTA, Mini opin

oli JUMPPA. Rentouduimme

—aamulla oli heritys ja aamutoimet.

Klo 7-45
aamupala. Xlo 8,30 oli KARTANLUKUHARJOITUS Ja korkeusmuo

9.30 oli VIIVASUUNNISTUS.
merkitty viiva, mutta maast

ei puuttunut kuin kaksi rastia,

Klo

13 0li FYYSISEN KUNNON HARJOI

kuorittuja viljatuotteita, ranskalaisia

Perunamuhennosta,
kauankeitetty ja. vi

Huipulla

marjoja,

Tdmédn jilkeen oli RYPKLESUUNNISTUS,
la meni se huonosti. Opimme my8s uudet

rastinmdiritteet, I1lalla saunoimme,
pédivand oli VIESTISUUNNISTUS Ja itse juo

simm8isen osuuden ja tulin toisena vaiht
Joukkueemme voitti koko kilpailun.

Se myts antoi itsevarmuutta suunnistukseen,

Leiri oli mielestini hauska Ja opet

'Urheilijan ravinto

makkaraa, lihapiirakoita, kahvia, =
tyja vihanneksia, limsaa, siilykkeits.
SYODAAN: koko jyvidvil jaa, maksaa, verta,

lihaa, kanaa, kalaa, maitotuotteita, kuoriperunaa,

hédelmis, papuja, herneiti, kananmunia,.

Viimeisens

dot. Klo

Se tarkoittaa sité, ettd karttaan on
ossa ei ole mitdin merkintds. Minulita

TUS, ettd miten pitdisi
kuntoa harjoittaa. Klo 14.30 0li SUUNNANOTTO.

hyvin., Klo 18,30 meille ndytettiin

"Liisan kilpailup8ivi® ja "MM-
Lanantaina klo 8.3%0 oli 1 3

ja ensiapu’, Huipulla EI SYODA: sokeria, makeisia

Suunnanoton opin

filmejd. Niiden nimet olivat
suunnistus 1978", : :

. 3'..
perunoita,

ja minul- |
kuvalliset |

ksin en-
oon.

tavainen,

Timo N ﬁ’.’/ =

Nuorten suunnista
Vakka-Rastista mu

Pasi

Kannattaa panna merkille,
rille liiton leirilly Jjarj

Ja Nurmin TPimo.

tietoja ja taitoja, joita tarvitaan

Viereiselli sivulla puolestaan sel
mukavaa kilpailumatkalla voi sattu
ei aina ole piHasia - hauskaa on muu

Qe

oikeinkirjoitus- Jja kieliopivirheet

Rasgti
hurtt

~Vakasen toimhitus ei niihin ny

jien leirilly Vierumiells 24.-28,7.80 olivat
kana Taposen Tiina, Heermanin Kalle, Nurmin

miten monenlaisia harjoitteita nuo-
estettiin. Monipuolisuus kartuttaa

tulevilla rastireiteills,

ostusta siitsd, mitd kaikkea

Menestyksen saavuttaminen
tenkin! Tekstin asia-,
ovat SS&JK:n ansiota,
ten ole syylinen! Niin

ia hurttia humouria harvoin tapaa...
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€ C Suunnistaj

= 1 Lstajat - Vakka- i

Samgiiiuviﬁizaﬁaraglla, J8rj,., Liedon P:f§:s$%,8p18teet i s
=Rastin mest.kilpailut,,joiden tﬁléigét'

SYYSKANSALLISET

Vakka-Rastin kansallisen suunnistuskilpailun (12,10) toteutus
Jirjestelytydssd mukana olleille

-onnistui kaikin puolin hyvin,
kiitokset. Erityisesti pHivastuun kantaneelle Petri Sipiladlle. H21A 4
Ongelmana kisoissa oli jdlleen kerran SADE, Kalanti, VaTRa:n 1 §:§T¥ e 50,26 H18 1. J .
kisat ja sade tuntuu jo pettimittomdlti yhdistelmdltd... Ensi elo- 3 gonll Helkkula 53,32 N H°el Kejo 42,11
kuun pm-kisoihin mennessi yritetdin saada suhteet kuntoon sdiden- + S€ppo Sorri 1.08,47 3° S:iry Perdly 42,26
haltijoihin! H21B ;. Veijo Viitanen 41,45 i. Janﬁesgimlnen 46,28
Kansallisten suunnistuksellisesta tdysipainoisuudesta on kuulu- + Stig Heerman 48:37 5. Esa Sivugglo 1 g$a24
nut kiitosta eri puolilta maskuntaa, miki n#in vilitettdkdtn mm, rata- H21C 1, Timo Helkis H16 1, J : +0T1,05
mestareille ja kartantekijoille., Karttaotteessa alla H13-14 sarjan 2. Petri Sipily 53,25 oy Hukka.ngltalo 39,05
voittajan, Aki Vainion sekd kahden vakkarastilaisen reitinvalinnat, 3. Riku Salminen 27,30 30 Ielkkl Tivoneni,01,18
(niilts osin kuin ne poikkeavat Akin reiteistd). Mukana myds 4. Seppo Jirvinen 1 83’42 o lsmo Laine 1.06,56
kommentit, Vertaillaanpal g- gannu Jirvinen 1-01,22 H14 ;. Timo Luntamo 41,07
AL G eyt WA TN, Sj 5 o e . . arri Vv = ’ T3 aki %
= N NS p, Ekvid.~ 2.5 m 7. Pekka R:ﬁfﬁﬁg 1.13,37 o 1- imo Mikinen 44,36
H35 1. Veij 1.59,50 » Kalle Heerman 26,45
« Veijo Nurmi 54,39 2. Timo Nurmi 2648
2. Heikki Vennels 57’35 3. Pasi Nurmi 27140
3+ Raimo Nurmi 28’38 4. Timo Reinikka 27:52
’
_ H43 1, Kauko Kiigki 1.01,57 D214 1, Hannele Uotils 48,09
IR E 2+ Jukka Valio 1.16.09 2+ Beva Kivinen 50,58
e, 0 1. 0111 vi « Litsa Kivinen 5§
Faay ienol ; : 4,33
IS 20 Marn ey , 54,37 4. Raila Sinkkils1.07.00
| {j 3. Kaarlo Uusitalo 1:31'?$ S o Maija Luntamo 53,40
N H56 1. Erkki Lunt d 2+ Raili Vienola 58'25
2, A e 47,02 3. Sirpa M#kils 1,01
o Arvi Laine 2.01.10 D1 p .01,58
’ S i 331ga Virmela 41,25
2+ Maria Heerman 1.00,16
D16 1. Kirsi Kiiski
) L ki 43,0
2. Heidi Peraly 1,23:03

D12TR 1, Stina Savolaji
2, Nin~ Soprei al“engﬁzfg

KAYTETYT KOMPASSIT HALVIMMILLAAN.,.

s _.'i: 1 G [l \‘(:-' t 5 . Do o
s e Y R ST 2 S i~ ;
s ji.." 5'@ 5 - l{ _(.E"') > f‘*ﬂl lr'f .n..“'-|‘1 o 0 Pra. 4 u.é.scléf'.t.‘—\.:_i\;‘u',/
TIMO LUNTAMO —— — TIMO MEAKINEN «-ee-e-- g ;
Aika 50,59 Sija 15. \\ ///!!:> taggzzanggigtett§%00n sekin
jasta: 1sestd" suunnista-

AKI VAINIO
Aika 39,17 Sija 1. Aika 48,56 Sija 11.
- 1,2,3 kivasti, 3:1lta
"Kal joku tarjos kompassiaan

-Taktiikkana mahdollis.
suoraan Jja kovaa.

- 1,2,% hyvin, 3:tlta
takaisin pellollel

- 4,5,6 vaivatta.

- T7:1le olin menossa
visrdsdn notkoon. Avo-
kallio rastin edess8 ol
niin taimikon peitos=
sa, ettd se toi

virheen, n,kun
- 8:1le helposti WPAALLAY, Ja sielld oli.
suoraan, kun metsi - 8:lle tEysin suoraan. maaline. En olisi uskonu
Tiew Ehkd tie vasemmalla olisi {ettd oma rastini olisi
miin 18helld sitdl

ndytti hyvdltd.,
peltoreittii vasemmal-
le en edes miettinyt!

- 1,2,3% hyvin., 3:1lta 1l&h-
din tyhmdsti. 0lisi kannat-
tanut mennd heti takaisin
pellolle, ei kallion ylil
- 5:1lekin huonosti. Kuop-

gdi, 6:1lle varmistellen.
}721le mennessid ndin ison

kiven mielld, Josta suunta
Rinne vei vasemmalle, Kuu-

1lin,kun joku huusi, ettd

ollut parempi, en tiedid?

paa en heti ndhnyt rintees-
Timo ei Akia, joten el

en takaisin pellolle,
koska tiesin kuraiseksil
Msen yli siksi vaan.

- 4,5,6 loytyivdt heti.
6:11la Aki V n8ki Timon,

peesausta.
- T7:1le olin menossa ol=-

kealle, kaarsin takaisin
Pyordhdin kivilld liian
ylh&dlld, Ndin reitin

- 8:1le helposti hyvdd
m2ts84 suoraan.

- Loppukiri yli vesi-

lammikoiden.
® H13~14 sarjan kil 2ilun ratkaisut 7. rastill- rinteessd, jossa ei
taysin selvid tultipisteitd muiden rastien tanan.
o Poikien juoksuvaul.lissakin ehk#d eroa. Syntyikhén 3:lta ldhdettd-
essd aikaeroa Akin hyviksi? Mden yli kapuaminen yleensd hidastae..

Joskus myytaviks,

mutt seuraaviin jo kisoihin,

hén ensimmiisni 1xkg. "




011i Vienola
25.10.80 50=v.

ONNITTELUT vieli
ndin jalkik&teen!

i

@ Kotikirkko
¥ ' 3 SEURARUNTATIETDJR

Avioliittoon vihitty: Matti Juhani
Laurila ja Paivi Aune Annikki Tuoki-
la, Rginer Juhani Hetkkula ja Tuula

Marjatta !ﬂllnleml.

Nuoret vihittiin
Pyhdrannan kirkos-
sa 13.9.80

Hyva jédsen |
Jos osoitteesi

muuttuu, ilmoita
asiasta joko

Jdsenkirjuri

Ellen Valiolle

puh. k. 3767
t. 3271

tal

sihteeri
Valter Hirvoselle
puh. k. 3486,

Jjotta jdsentiedot~-
teet ym. -posti
gaadaan perille
Sinulle!

Paikalliset lehdet
ovat taas syksyn

myotd valitettavan
usein kertoneet,

ettd mm, vakkarase-
tilaisia on tarvit-
tu apuna
ETSINTATOIMINNASSA.
Valitettdkodtn ndin
suurkiitokset tyos-
sd mukana olleille,
Ja ollaan valmiita
léhtemédsdn etsintoi-
hin jatkossakin,

KUNNON AJOITUKSESTA

Rasti-Vakkasen valmennussivulla puhutaan tH114 kertaa
mm. yhdestd harjoittelun merkittivistid osatekijdstd,
kunnon ajoittamisesta, joka erityisesti huipulla on
ratkaisevaa. Ajatusten takana Asbjdrn Gjerset, joka on
Norjan S-liiton valmennusvlk:n pj, Norjan urheilu-~
korkeakoulun lehtori, valmentaja.

S #ksyn kilpailut ovat tirkeimpis, peruskunto ra-
kennetaan talvella, lajivalmennukseen siirrytiin kevail-
18 siirtymdvaiheen aikana, Pienempi kunnon huippu pyri-
tddn ajoittamaan kevisksi, Kurnmon pitdisi sitten ke-
hittyd syksysd kohden.

kevdttd kohti, samalla kun se muutbuu tehokkaammaksi.
Kilpailut ovat osa kovaa harjoittelua.

untohuipun t8htddmme jaksolle, joka kestdi noin
kuukauden. Sen jidlkeen todellinen huippu tdhddtdzn tie-
tylle pdivdlle. Ajoittamalla kovat kilpailut (yleensi
katsastukset) noin 2 viikkoa ennen piikilpailua, saadaan
aikaan superkompensaatio pdidkilpailuun.

arjoittelun teho nousee touko~kesikuussa 5-10 %,
minkd jdlkeen se laskee noin puoleen maksimista heinid-
kuussa ja nousee maksimiin syyskuussa. Huippukunto voi-
daan sdilyttdd enintdin kuuden viikon ajan.

Norjan suunnistusliitto (NOF) antaa kaikille vald]
mennusrenkaaseen kuuluville suunnistajille mallin har-
joittelua varten. Sitten suunnistajat saavat ITSE su
nitella viikko- ja pdivdohjelmansa, Meillid ei ole varsi
naisia henk.kohtaisia valmentajia, vaan saatamme suun-
nistajat itse AJATTELEMAAN, kun he suunnittelevat
valmennusohjelmaansa,

Arvostamme tekniikkaharjoittelun erittdin korke-
alle, Suunnistajat oppivat tietidmiin taitonsa ja hyo-
dyntém8&n se jdlkeen timin tiedon. Suunnistustekniikka
on erittdin térked varsinkin kevddlli, Sitd on harjoi-
teltava jo ennen ensimmidisis kilpailuja, jotta oppisi
oikean tekniikan. Tekniikkaharjoittelu aloitetaan noin
4 viikkoa ennen ensimm#istd kilpailua. Kevidn kilpailut
eivit saa hdiritd teknilkkaharjoittelua eivitkid fyysistd

harjoittelua,

eittinsd suunnistajan on valittava selvien ja
ndkyvien maastokohteiden kautta varmistaskseen suunnis-
tuksensa. Se voi viedd puoli minuuttia, mutta estdi
kuitenkin suunnistusvirheet. Pitkinkdsn kiertoreitin
el tarvitse aina olla hitain. On otettava huomioon,
ettd lyhin reitti, jolla tehddsn lukemattomia mutkia,
saattaa myds kestdd kauan, puhumattakaan suunnistus-

Qe

Suomen Suunnistusliiton pddvalmentaja Jorma Kallio
esitti piirin syysparlamentissa huippuvalmennuksen
nykyndkymid, Harjoittelussa 16ytyy valitettavasti
puutteita ja paljon! NHin Jorma mm:

1o FYYSISEN HARJOITTELUN tulee olla
- monipuolisempaa,
- lajinomaisempaa,
- tehokkaampaa,
Jos huipulle tshtdi, sinne ei ole oikotietd!

TATTOHARJOITTELU on

- liian vdhdisti,

~ satunnaista,

= tavoitteellista hyvin harvoin.
T41lld alueella on paljon tekemistal

PSYYKKISTA HARJOITTELUA

- véhdtellssn,

~ el tehdd tosissaan.
Huippukilpailut ovat kovaa henkisti taistelua.
Ratkaisevaa on, kenen "kantti" kestdsd,

SUUNNISTAJAN HUOLLOSSA
- harjoituksista palautuminen unohdetaan,
-~ voimistelu ja venyttely laiminlysdisn,
- varusteet, pukeutuminen usein vadrds,
KILPAILUOHJELMA
- harjoituskilpailut harjoitteluna,

-~ testikilpailut testauksena,
- PAAKILPAILU menestymiseksi!

4.

5'

"Mene itseegi, suunnistaja, ja ajattele omaa
asennettasi kilpailuun sekid ennen kilpailua
ettd sen aikanal®

"Ei pids puntea tarvetta 0lla paras kaikissa
kilpailuissa - PITAK MYOS USKALTAA HARJOITELLAL"

“Urheilukenttii”

Toimintgsgupnitelmaa tdysin seuraten on Vakka-
Rasti'tanakln kautens valmistanut suunnistajien
"urheilukenttis" eli suunnistuskarttoja.

U:Tin.puulaakisuunnistuksissa kdytettiin ensim-
miistd kertaa Havkharjan leirikeskuksen karttaa,
Jonka maastotyon on tehnyt Pekka Raula.

Kalannin Hallun koulun maastosta on niinikisan
valmistunut opetuskartta, joka on luovutettu jo
edelleen koululaisten kdyttoon, Ja Jaakko Raulan
tiydentéimén kartan vastaanotto 0li kuulemma
Innostunutta.

Molemmat kartat on piirtényt Veijo Nurmi.
ty8td ilman palkkaa on naittenkin
tekoon kulunut taas melkoisesti,

Ensi vuodeksi Vakka-Rastilta tulee vaihteeksi
lngmpLa metsdalueita kattavia_kilpailukarttoja.
Myts p%enempié karttoja sisdltyy edelleen ohjel-
maan, jonka rahoitukseen kunnallinen taho saisi

Talkoo~
"urheilukenttien®
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KM-VAUHTIKILPAILUN
TULOKSET 1980:
1.Teemu Nukki 108
2.Rauli Helkkula 96
3.5eppo Sorri 73
4.Veijo Nurmi 72
5.Veijo Viitanen 66
6.Joel Kejo 65
7+.Pekka Raula 63
8.Heikki Vennelid 61
9.Harry Perdly 51
10.P.Kaura~zho 43
11.Mikko Itdranta 42
Aarno Helkkula 42
13.Raimo Nurmi %8
14 ,Jukka Uusitalo 34
15.Kari Honkanen 30
16 .Markku Hannula 27
17.Eeva Kivinen 26 @
Pekka Itdranta 26
19.Raimo Reunanen 25
20.Hannu Uotila 23
21,Petri Sipila 22
22 ,Jaakko Raula 20
23.Jaana Taponen 18 @
24 .,Saku Salminen 16
25.Hannele Uotila 13 @
Stig Heerman 13
27.Janne Kejo 1

28,.Timo Penttils 9
29.Rainer Helkkula 8
Timo Kulokoski 8
31.Seija Viencla 4 @
Heikki Iivonen 4
33.Timo Helkid 3
34 .,Kari Grinroos 2
35.Esa Yl0stalo 1
Aimo Kalenius 1

Pisteitd jaettiin 12

osakilpailussa, joista
6 parasta mukaan.

Rauli H:lle kiitos

tilastoinnista.

VAKKA~MALJA
VAKKA-RASTILLE

Vakka~Suomen seuro-
Jjen kiertopalkinnon,
VAKKA-MALJAN Saa
viiden osalajin
jédlkeen vuodeksi
haltuunsa taas
VAKKA-RASTI - selvin
piste-eron turvin:

todentotta antaa paljon enemmsn tukeaan! .

Va-Ra 371 pist.
MS=52 354 "
LaJy 263 ®
VeKi 7w
TaTa 16 "
PyMy 3 Li]
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Suksia

seurahintaan

Esko Jirvinen Oy
tarjoaa rastilai-
sille KITPAHIIHTO-
SUKSIA seurahintaanl,

Sukset valitaan teh-

Vakka-Rastin tarkes VaalikOKous

Sorvakkokodissa keskiviikkona 26.11.80 klo 19.00.
Ohjelmassa mm:

- Vakka=Maljan luovutus seuralle,
~ Henkildvalinnat ensi vuodeksi,

- Toimintasuunnitelmien kisittely,
- muuta tdrkeds asiaa,

OSALLISTU - VAIKUTA !

taan muusta tuotan-
nosta, parhaat mah-
dolliset saatavissal
olevat suksiparit.
Tilaajan pituuden
ja painon mukaan,

Tilauksen Taposen
Eskolle, puh. koti
921-707 452,
Ensimm. tilausta
varten 15.11.menn.

Joulujuhla

Tarkemmin myGhemmin.

Seuran hauska
Jjoulukuun alkupuolella,

Ohjelmassa mm:
- Palkintojenjakoa,
- Kilpailuja ja kaikkea muuta hauskaa,
- Rastilla tietysti my®s Joulupukki
lasten ja lapsellisten iloksi.

TULE ~ RENTOUDU !

ja mahdollinen toi
nen tilaus 31.12.80

SUKSIEN HINNAT:

Carbon 57

180-195 cm 3753~
200-215 cm 400:=-
Kevlar 56

130-160 cm  190:=~
170-195 cm 235:=~
200-215 em 320:=-

Myds hiihtovarus-

Suunnistusvien oma lehti on @m

Sisdltd8 kilpailukutsuja, -selostuksia, -karttoja,
-tuloksia, valmennusasiaa, kuntovinkkejid ym.

Tilaa nyt, vuodeksi 1981 vain 40 markkaa.
Loppuvuoden numerot ilmmiseksi.

Tilavksesi hoitaa Vakka-Rastin lehtiasiamies,
Erkki Luntamo, puh. koti 3827.

PS: Erkin kautta saat tilattua mySs kaikenmaailman
muut lehdet. Soital
Rastia.

Hy6dytat niHin myds Vakka-

teita saatavissa
J8rvinen -nimik-
keills,

Talv ivarusteet kun-
toon hyvissi ajoin!

UUSIA JASENIX

Vakka-Rastin halli-
tus on kokouksessa
13.8.80 hyviksynyt
seuraan seuraavat
uudet jisenet:

TOIMINTAA TULOSSA...

¢ KUNTOPIIRI alkaa taas Saabin hallilla.
muuttuu viimevuotisesta?

Aika ehkd

o YHTEISLENKIT lshtevdt liikkeelle. Aluksi ehkd puru-

radalla, sitten tielli.

¢ VALMENNUSLEIRI 15-16.11, Haukharjassa. Lenkkeji,
valmennusasiaa, tulevan toiminnan suunnittelua.

® VAIMENNUSKERHO on suunnitteilla, alkaa marras-
kuussa yli 14-vuotiaille., Niiden suunnistusilto-
jen vetdjind seuran aktiivisuunnistajat.

¢ NUORTEN KERHOT ovat jo alkaneet. Ja jatkuvate..

Hannuallg Tarja =55
Jivonen Ilkka =60

10.9.80 hyviksytt.
uusiksi jaseniksi:

Toivonen Tuula-=59
Morottaja Rauni-44

15.10.,80 jdseniksi:
Heikola Teuvo ~42

Sinkkildn Railalla muutamia SEURAPUSEROITA

Kysele! Puh. koti 3274. Halvemmat vanhaa varastoa.
2 kpl 140 em  115,- / 137,-
2 kpl 150 cm - 137,~
1kpl 170 em  130,=- - VaRa~SUUNNISTUS-
2 kpl 38 no - 137,~ ASUJA (kilpailu=-
2 xpl 48 no - 151,- puvut) myynnisss
2 kpl 50 no - 151,- Ellen Valiolla,

puh, koti 3767.

Oravapolku tulossa

ORAVAPOLKU on Suomen Suunnistusliiton nuorille
tarkoitettu koulutus- ja kilpailujirjestelmi,

Jonka tavoitteena on

-~ innostaa nuoria suunnistamaan,

- poimia kyvykkdimmdt liittojohtoiseen
valmennukseen,

- tehostaa ja motivoida piirien ja
seurojen nuorisotyodti,

- tehdd suunnistusta tunnetuksi.
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RATAMESTARI -
KITPAITLU 1981
Varsinais=S:n piirin
miesten sarjan RM-
kilpailun 1981 piiri-
arvostelijoiksi on
nimetty VaRa:n
Teemu Nukki ja
Markku Kaura-aho,.

Teemu N, mySs VaRa:n
seuraportaan
RM~arvostelijana.

ORAVAPOLUN jirjestdjind eri tasoilla ovat liitto,
piiri ja seurat., Jdrjestelmin taloudellisena tu=-
kijana toimii KOP,

ORAVAPOLKU on tarkoitus ottaa myds VAKKA-RASTIN
nuorten suunnistustoimintaan. Suunnitelmat toteu-
tuksesta ovat alkuvaiheessa. Vaalikokouksessa
marraskuussa esille tuleva toimintasuunnitelma 81
sisdlténee jo tarkempia tietoja asiasta. Lihemmin
Oravapolusta siis myShemmin.

Varsinais-Suomen piiri tiedottaa...

Rasti=-Vakkasen
SEURAAVA NUMERO

ilmestyy ensi vuo=-
den puolella,
tammikuun lopulla.

Vuonna 1981 R=V:n
ilmestyminen nou-
dattelee tdnd vuonna
suht' hyvdksi to-
dettua aikataulua.

Kirjoitellaan!

@ Vuoden 1981 henkiltkohtaisen piirinmestaruus-
kilpailun jarjestéjiksi on nimetty Vakka-Rasti.

® Lisdksi pm~suunnistuksia kilpaillaan 1981
Vakka=-Suomen alueella seuraavasti: hiihtosuun-
nistus M5-52, piiri-cup LaJy, ydsuunnistus VeKi.

¢ Plirin syysparlamentissa 9,10.80 Laitilassa

- valittiin piirin suunnistusjaoston puheen-
Jjohtajaksi Seppo Itidrannan 8VaRa) jalkeen
Esko Taponen (VaRa).

- valittiin Esko Taponen SSL:n liittovaltus-
toon ja lisdksi ehdokkaaksi V-S:n piirin
Johtokuntaan.

& Vakka~Suomen seurojen aluepalaverissa 9.10.80

~ valittiin Vakka-Suomen parhaiten menesty-
neeksi suunnistajaksi 1980 Aki Vainio,LaJy.

-~ valittiin V-S:n parhaiten SM:ssi menesty-
neeksi viestijoukkueeksi LaJy:n D13-14
sarjan joukkue,

- pédtettiin, ettei Vakka-mest.kilpailuissa
endid jaeta mitaleja sarjoissa M/N3, Niisti
sarjoista pisteitd edelleen 1/osanottaja.

- pddtettiin kiinni+ttd8 ratamestarien huomi-
ota siihen, ettid Vakka-mest.kilpailuissa
M/N3 sarjojen radat on tehtivd helpommiksi,
kohtuullisessa ajassa 1lipi juostaviksi.

Koulutus Koulutus

Lasten Urheilu Koulun
(LUK) koulutustilai-
suus 11.11. Usgissa.

Ilmoittautumiset
Valtsulle (puh 3486)
hyvissd ajoin.
Nuorten vetdjat ja
my&s erityisesti
nuoret mukaan !

JERJESTYSMIEHEKST

Vakka-Rastilla on
seuraava jirjestys-~
imiesvuoro Kalannin
Urheilutalolla lau-
antaina 8,11,

lAsiasta kiinnostuneet,
ilm, Jouni Pietilzlle,
puh, koti 44266.

TAKASIVULLA

Kuntosuunnistajien ilmeits sadesHissi
21.8. rastills Saabin kuntohallin lihi-
metsissi,

® VAROITUS. Suunnistus
on niin ha , ettdl se ennen
itkid joutuu verolle. — Tahko
glhk' alan tulkinta suunnistuk-
sestahan oli: "Suunnistus on niin
hauskaa, ettd on ihme ettei siti
lueta synniksi.”




