Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 922-51535 (16ihin)

Painopaikka
Laitilan Kirjapaino

Pyydetiin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

Suunnistaja, tilaa

jﬁ%fuunnimia

Suunnistusvden oma 4&nen-
kannattaja. Vaittdmaton kaikil-
le suunnistusta harrastaville —
tarpeellinen myds kuntorastilai-
sille.

Tilaa Vakka-Rastin lehtitoimis-
ton kautta: Lehtiasiamies Erkki
Luntamo, puh. (922) 3827.

Suunnistus
olympialaji
jo kauan!

— Pariisin Olympiakisojen (v.
1900) maratonjuoksu  muistutti
suunnistuskilpailua, missid oman
paikkakunnan pojilla oli selva etu,
véitetddn Juoksija-lehden julkaise-
massa Moskovan Olympiakirjan
katsauksessa. Nykya#nhdn suun-
nistus on vasta virallisesti paase-
méssé olympialajiksi. Ja ndin kirja
jatkaa:

— Ranskalaiset pystyivat oikai-
semaan maratonjuoksun kaikissa
mutkissa, ja juoksemaan sujuvasti
siella, missd muut joutuivat tutki-
maan karttaa.

— Ruotsalainen Ernst Fast teki
kunnon suunnistajalle anteeksian-
tamattoman tempun, ja meni kysy-
maan neuvoa reitistd. H4net ohjat-
tiin kuitenkin vaara&n suuntaan, ja
Fast putosi kdrkikamppailusta.

— Ohjeen oli antanut taysin vil-
pittdmissa mielessa huoltopoliisi
Pierre Vendreau Marseillesta. Han
otti tekemdnsd virheen niin ras-
kaasti, ettd ampui itsensa parin
paivan paasta...
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SYKSY T0I Vakka-Rastille menestystd SM-kilnailuissa, vaikka se
kirkkain, kultamitali jHi yhd vielZ puuttumasn. Parhaimmat onnittelut
hienoista suoritulisists Reunasen Raimolle (SM~yShopeaaz),  Luntamon
Trkille (SH-ydhopeaa) ja Sinkkildn Railalle (sti-paivipronssia) .
Mitalistit Rasti-Vakkasen kansikuvassa.

KITTOKSIN on mainitava myos viimeisissd arvokilpailuissa GSM-
plaketteja tuoncet suunnistajamme: H35 4. viestissi Raimo Hurmi, Seppo
Raula ja Teemu Nukki; H21 7. viestissd Antti Orkola, Rauli Helkkula,
Pertii Kaura-zho ja Markku Jauhiainen; H45 9. viestissd Seppo Itidranta,
Raimo Reunanen ja Kari Honkanen; H35 5. pdivikilnailussa Seppo Raulaj
117-18 5. y61lld Aki Vainio; D21 7. pitkillH matkoilla Eeva Kivinen;
%5 8, pitkilld matkoilla Teemu Nukki.

TASO OF nykyisin kaikkialla niin kova, ettd edellimainitut ovat
TUnohtaa ei sovi my@skiddn Jauhialsen
Ja syksyn kenties

kaikki merkittividi saavutuksia.
Markun yltdmistid Unkarin MM~kisojen joukkueeseen.
yllgtivin sijoitus tuli Erdvaelluksen SH-kisoista: hopeaa "uudelle"
partiolle Aimo Kalenius - Tapio Jutila.

0O 0 C OO0

SYKSY VEI vakkarastilaisten lihipiiristd kohtuuttoman paljon,

syksyisend iltapdivéni.

kun Orkolan Sampan eliminliekki sammui
Murhecllinen tieto pysidytti meidét arkipdivin kiireissémme.
lluoresta idstisin huolimatta Samppa oli jo tullut tutuksi muillekin
kuin muksulanpitijille.

Sampan vanhemmille, Eijalle ja Antille vilitimme osanottomme
ja curunvalittelumme, Toivomme, ettd jaksatte kantaa nimid raskaat
piiviit, viikot ja kuukaudet., Me rastilaiset eléimme hengessi mukana

taustalla.

SYKSYN JALU 0T on uskottava uuteen keviigseen, mySs eliméssd.

Tehti-Veijo

WVl=jalhcissa °

Stafett, herrar:
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Berglia, Morten 59.58 232.39

S : A "

&$m$$%me v Javhiaisen Markku oli mukana MM=-
Thon, Harald 56.06 viestissd Unkarissa vieressid nikyvin
Bﬁﬁ&ﬁiﬂm” Z%?? 234.17  tuloksin, Vertallkagpa oguusaikoja, ei
PR s mennyt ollenkaan heikosti Jauskallal
Kacmarcik, J la 56.30 . .
m&?g;mfmsv 61.33 3499 Suomen kokonalsmenestykseen ei sen
Lawri, Kjoll £0.48 ;13aa§ olla oltu tyytyviisiid, varsin-
Lonnkvist, Lars 54.13 aan ehdi 5 rary e q N PN
onnivizt, £ 43 ston piirissid, Tyypillistd?
Miiller, Willi 61.35 23423 Toivottavasti MM~viestisuoritus
&gﬁ%ggyl gggg kannustaa Jauskaa jatkamaan kohti
Stappung, Markus 5908 uusia tavoitteita. Vield panostasi
Mecintyre, Colin 60.05 236.32 tarvitaan, treenausintoa Markku!

Bloor, Robert 61.53

Bagness, Martin 57.50

Hirst, Chris 56.44 s

Lantos, Zoltan 59.58  244.00 Z,

Szeles, Gabor 61.49 i_]

Dosek, Agoston 56.47

Kiss, Zotan 65.26 TAJFUTO — VR

Sallinen, Kari 60.05 247.58 1883

Kujata, Urho 70.29 MAGYARORSTAGON

_Jauhiginen, Markku_____58.56

Ruuhiala, Mika 58.28

Hansen, Kent 64.12 248,03 O SA hir vintas VM-arrange-

Konradsen, Lars 64.53 mangen att vandra runt de

Bobach, Erik 61.59 niirmaste dren: 1983 Ungern,

Hansen, Jens 56.59 1985 Australien, 1987 Frankri-

ke, 1989 Sverige och 1991
Kanada. Och for skidorientering
blir det troligen si hiir: 1984
Italien, 1986 Bulgarien, 1988
Kanada.

265.37 13. BEL
265.54 14. USA
270.49 15. FRA
275.01 16. BRD

275.30 17. JPN 303.01
281.42 18. IRE 326.06
28355 19. ITA 328.05
284.12 20. NZE 333.23

Salcomp

SALORAoY

ELEKTRONIIKKA-ALAN
KOMPONENTTEJA

Merilinnuntie 1
23500 Uusikaupunki
Puh. 21911
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NAPPLIUTTU

Xun Xaleniul'sen Aimo tissid taannoin, noin vuosi sitten, kysalﬁl,
etti olisinke halukas 1lZhtem##n hidnen kanssaan seuraavan vuoden erti- "
voelluskoitokseen, asinasta kovasti ylldtyin, meni otsanahka syv112tru -
tuihin ja pisti rajusti funtsimasn. Oikeni otsanahka v11§on kglu u%, }
olin pAzttinyt: selvid pyy. Mutta mihin ollnka@n ryhtynyt? Olinhan ftosin
liikkﬁnut luonnossa pienen ik&ni, mm, asuessani n. 15 vqottg.SQdankylassa,
mutta ettd niin kilpailumielessd, No, piitos oli tehty ja tdihin vain,

Koko_tehtévapliiri osolttautul erittiin laajeksi, “Har301?te11m@§
eri osoa-aluelden juttuja niin teoriassa kuin kaytannossa. Jaoimme aihe-
piirit niin, etti kumpikin saattol @eskittya vain omaan aluegsegﬁfa,
trigipa Jjoukossa olla yhteisiBkin alh?lt?. K}san al}a tuntgl'va ;n'tt i
ciltd, ettid semmoisen tietomdirin yhtakklngn %mphaam}nen OllSl.Se'Ol a
nut ne mahdolliset vanhatkin, Ja kun vield n8mi vannﬁt.kogkarlt jutte~
1ivat kovin Lintdpiiiviini, tuntui olo sisuskalujen ympdrilld melko
hervottomalta ~ika ajoin.

Enpid ollut kokenut vastaavmnlaista.janni?ystﬁ m;gkdan kllpa;iu?l
vyhteydessi, Vihillsin merkitys t4hin asiaan el myOskain o}lu? seika. ai‘
ettd Almo Jja Raimo olivat aikaisemmin mengstyneet.n}ln @e%ggstl kglglo i
vat., Raeimon Jjiittdmi suunnistajan paikkakln'kup_pltl yrittid kunnialla
paikata. Mutta niinhin =ze on, ettd joka leikkiin ?yhtyy,.se leikin jne.
Ja niinpi 18htslaukanisen panicahdettua jannitys kaiklkosi ja vainuimme
Himeen himyisiin korpiin tumnien, synkkien pilvien varjostaessa seudun.

Pilvet elviit pettineetkifin odotuksia, vaan kohta lidhdin jdlkeen ig-
gliméiiset vesinisarat ropsahtelivat hartellle. Odotuksia sik&li, ettd
olimme ajatelleet, Jopa puoliksl tosissamme, etti gntaa‘sataa vaan, se
haitbtna enerua’in muita kuin meitt, Heh, heh. Tunsimme illalla sateen
yhi jatkuescsa sen Kiyvin riittéviksi mybs.@ell}e.. qutettayak31 tarkgl-
tetut puntkin kun olivat tuoreits ja mirki® koivuja ja kuusia. Ja niin
aamlles jitimme hyvistit ensimmdisellg yw;ymlspalkal}emme llgag iuurem-
nin eroajaishailreuksia satecn yhid roplstwllgssa. Tunrlmme mara} e
karttalehdelle piiviin reitin ja painuimme mittasmaon maita. K?lkkel? .
ikivimmiksl osoittautui, erityisesti nidicen olgsuﬁtglqen“yuok51,odqtue u
muutamnlla rastilla, jolloin kylmd iski rajustl 1aplm@rkugq vaeltajaan,
lHandoliiniviiristylsin kirjoittelimme tietojamme paperlllehda taas mqt: p
kran, joka mailstuikin mukavalle sillsd siinf pysyi kohtuullisen limpiméing,

Mutta koittinn semmoinenkin ehtoo, jolloin oli sateetonta. Saatiin
vaatieita kuivenniksi ja naistettiin tehtiviin Imuluneet ?u%slleat
siini tnlilla., Avvogtelun jilkzen jopa siimme lelviit., Eivitlkd itse
iaccn hullum~ilts maictuneetlkaan, Sin't sateottomang aamuna Jjatimme
leirin koxo reissun levollisimmsa yon jilk.cn ja lEhdimme taapertamaan.

a0

Himibrs kaikkosi, valkeni kaukainen ranta ja aurinko, t?;l%aﬂ, pu-
na2si nuiden latvat ja miecliala oll korkenlla. Kajeutimme siind marssi-
seamme 1lmollle muutamat reippaat rallit ja pﬁutlmmengamqllg, eﬁua
jos yllitettdis poppoo maalissakin ja tdrdy?et?als jokin virssy
- niinkuin sitlen kivikin, DPdivin tehtavit, varsinkin luonnontuntemus~
sellaiset, vaikuttivat varsin vaikeilta, olivatpa sitéd varmaan gulliekln.
Piivin ylitystehtiviit olivat helpohkoja ja ne olivat myUs yleisOrasteina.

Piivin kvluegsa saimme sitten jonkin aikaa kaeissa glleen scuralai-
gemme, satecn, jota el erikoisemnin tervehdi?ty. Liitty% seuraan nyos
kova tuuli. Ifin lotistelimme loppujen rastien kautua_yopygl§rq§tl}1§,
jossa olimme hieman ennen mifrZajan tﬁyt?ymistg. Rgsﬁlte@taygs@a k§v1
ilmi yllitys; tulia ci saanut tehdd. Olimme Yasyne%ﬁa, mirkisg gaLnd}-
kiiciit ja lun yoOpymispeikaksi mi#d Ettlin tuu}lgen, jirvelle tyonuyv§
niemenuokica, tuntul siltd, ettd nyt taitas viihin ;as.ata. Mutia mikds
ce cellainen reiccu on, Jjoka el vd1lills koethelisi, Jog nilin ei kévis,

5

jotain jHis puuttumaan., Xyhisimme laavun joten kuten *uulen ja sateen
suojaksi, Olipahan melkoinen viritys, melkein kuin jokin loukku, Mutta
sinne vaan loukkuun tydnnyimme, levitimme makuualustamme ja makuupnssim-
me ja valmistauduimme lepoon., Ruokahalut olivat Jjossain muualla, vaikka
emme olleet aamusySmnin jSlkeen nautiineet muuta luin pihkintitd ja
rusinoita siin# kivellessimme. Jotain centdin suu vinossa saimme sislin
meneméddn, Se mikd teki tosi jytindi oli kahvi, Harvoinpa on kuumasta
kahvista ollut nautinton kuin silloin., Siini horksn rajamailla rydmimme
pusseihimme,

Olosuhteet olivat semmoiset, etii mik#li kokemattomsn vaeltajan
ensikokemukset olisivat sellaiset, +tulisi tahtomatts micleen jopa har-
rastusten tarkistaminen erivaelluksen osalta. Mutta meills vaellus~
hvlluilla oli aika ajoin jopa mukavaa. KXumma kyllsd, siind vidristelleassH
kuin itsestifn aloimme lauleskella ja niin joko neapurin kiusaksi ‘tai
Jopa jonkun ilokei, tiedd hinti, kajauttelimne maluupussisuodatuksella
kghden basson duet oja tunretuista mieskuorolanluista., Ajallisesti vie-
tetty y6 oli kohtuulliszen mittainen, sitd Jatkoi vield siirtyminen talvi-
aikaan. Woin Xlo 3.30 nousin kuitenkin y1l6s ja aloin suorittamaan jal-
kahoitoa otsalampun valossa. Puukolla rakot puhki ja kiinnelaastarista
tiukat sidokset pazlle,

Viideltd oli yhteisldhts pikataipaleelle., Sade 0li bauonnut ja
olo tuntui muutenkin melko mukiinmenevilts. Pikataival oli kalketi eri-
lainen kuin ennen. Suunnistimme alkuniitkdn 1:10,000 kartalla kun nore-
maall vaelluskarttamme oli 1:40,000, Pikatainaleon vilirastills the~
simme olevamme hyvin 18helld kiirked ja niinpd hdyrysimme minki simme.
laaliin tulimme lennokaste ravia kiyden snkarsn kiritaistelun eriin
porin kanssa., Tiesimme sijoituksemme heti mealilinjan ylitettyiimme.
0lo oli mehtava,

S5iin% mehumukeja kilistellesss teimme sen mitd valills uhkasimme;
tdrdytimme ilmoille 'Eikid me olla veljelksifl' -rallin., Viikijoukkokin
hiljeni antaen esitykcen Toputtua melkoisct aplodit. Sen verran tapaus
heritti huomiota, etti etemme tytntyi kameramies ja haastattelija, Jotka
Jututtivatkin aika lailla. Voipi olla, etti jotain niistd jutuista
kelpuutetaan lajista kertovaan ohjelmasn, jonks pitdi~ tuleman TV:sti
Jjoskus kevittalvella,

Kokemuksena reissu oli todells mahtava, fyysisesti melko rasit-
tava, kertyihin nmatlaa n. 120 km vajaassa kolmessa vuorokaudessa., Kunto
kesti hyvin viimeiselle kilometrille astl, jolloin tuntui, etti nyt
kulku taitaa hilsstua., Siind vaiheessa lopruviitoitus jo niloyi, onneksi.
Ainoa mik’l petti oli jalkapohjat, jotka nelrin noin viikon tehoklkaan

elvytyksen jialkeen alkoivat olla lenkkeilykunnossa.

Saavuttamamme sijoitus oli kylli jattiyllstys, =illd
tarkoitushan oli ainoastaan tuntuman ja kokemulksen haku
tulevia kisoja silmidll#pitien. Laskeskelimme alunperin,
et jo sijoittuminen kymmenen salklriin olisi loirtavaa.
Iut®a niin siind kultenkin lkivi,. Mapnijuttul

Valnentautuminen seuraavas kisaa varten on jo aloitettu
Ja tolvoisinpa, ettH niissi kisoissa nshtHisiin scurng-
tamme niitd monesti suunniteltuja uvusia nartioita jJa
saicimme 1is#d harrastajin tim'n rasksan mutta rnpisan
ja mielenkiintoisen lajin pariin,

Néin raapusteli ensikokemuliniaan

Tapio J.
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aSuunnistajat ovat kovia teippaa-
maan nilkkojaan, Silti teippaunk-
sen kaupungin mestaruus menee
eittdmdttsa Mr, koripallolle, E,
Viime kaudella né-
kyi jaloista vield paljastakin
pintaa vaan el endi...

Latimerille.

ﬂLehti-Veijolle on kertynyt vino
pino suunnistuksen seuralehtis
eri puolilta maata. Pyydd niin
saat "lukupaketteja".

ﬂKalannin Urheilutalolla on VaRa~
jarjestysmiesvuoroja muutaman
kerran talven aikana. Tdstd tal-
kootysstd kiinnostuneet ilmoit-
tautukoot Pietildn Jounille.,

Apua tarvitaan,

[] TAKASIVULLA on suunnistajavesselil
Saku radioineen, mutta mitd hén

sanookaan/ajatteleekaan ko. ti=-
THssd tamEnkertainen
yleisttehtdvd., Pistd "puhekuplan®

lanteessa?

lause paperille

Rasti~V:in toimitukseen.
oivallukset saatetaan
julkaista/palkitass.

osallistul

ja ldhetd se
Parhaat

Jjopa

B Tiedotettakoon, ettd VaRa~tiedotta-

jan tybpaikka on vaihtunut, puh:
51505, Entisen (?) Lehti-Veijon,
nykyisin vissiin Pankki-Veija, l8k=-
sidiskolinoissa annettiin rastitun-
nustusta: "Tyypillinen pyhdranta-

kidessd."

VaRa=-geuramajalle tarvitaan edelleen
kalusteita. Dahjoituksia tal edulli-
sia ostotarjouksia vastaanottavat
mm. Raimo R. ja Heikki V.

DVakka—Malja menee tEmin vuoden osalw-

ta MS~52:11le, Ensi kaudella taisto
jatkuu, mm. Vakka-hiihtosuunnistuk-
sen jdrjestdd LaJy ja latusuunnis-

tuksen VaRa. Tarkemmat paivEmdirit

julkaistaan myShemmin.

Puulaakisuunnistuksen parhaat t&nd
syksynd olivat: 1)Kemira 20 2)Te-
lakka 19 3)Saab=¥ 15 4)Salcomp N

Sikavpunicl I MITRA oy 28

Kauden kuntorastien kokonaispisteis-
s voiton vienee 5~V ennen Kemiraa
ja Telakkaa., Ensi vuonna jatketaan
uudella innolla,

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Varusteista puhuttaessa
juoksuharrastuksen yhteydessa
nousee yksi ylitse muiden. Ne
ovat jalkineet. Niihin ei koskaan
kiinnit liikaa huomiota, silli ne
ovat todella tirkeét ja ehkdpd
ainoat, josta juoksuharrastajan
tulee olla ehdoton.

Hyvin juoksujalkincen peruslihtd-

kohta on se, etté ne ovat kestivyysjuok-
sua varten itefl

van jalkineen tulee olla tukeva, i vilt- sensijaan on tyypillistd epivarmuus, jo- mid. Juuri timan asun kohdalla mene-

timittd huippukevyt. On selvil, ettil

ta joskus saattaa lisiti vield myyjin asi- v4t mielipiteet voimakkaasti ristiin, silla

keveilld jalkineilla on miellyttiiva fuo& antuntemattomuus. Harrastuksen laaje- toiset taas lenkkeileviit milteipi yksin-

ta, mutta usein kevyeksi tehty jalkine

nemisen mydtd on havaittavissa kuiten- omaan tuuli-sadeasu yildsn. Tamd ku-

on tarkoitettu kilpakdyttoon ciki kesta- kin selvid ticdonlisddntymisti myds vasteneekin varsin hyvin tilannetta

miin jatkuvaa lenkkeityd. Toisaalta on
myds todettava ettei jalkineen tule
mydskidin olla liian painava koska se or
paitsi epamiellyttavid myds jalkoja tar-
peettomasti rasittava.

Kolmas ratkaiseva seikka jalkineita
valittaessa on niiden “istuvuus”. Kun
cdelld mainitut kohdat on selvitetty eli
miritetty jalkinetyyppi, ollaan kokei-
luvaiheessa.  Urheiluvélinekauppiaan

flut ja

Tirjolla olevista Ienkf(eilyjalkineista
kaikki eivit titd vaatimusta tiytd. Ne
saattavat kaupassa kokeiltuna tuntua
hyvanmallisilta jalkaan ja usein ereh-
dyttavasti muistuttavat jotakin korkea-
luokkaista valmistetta. Hinta kuitenkin
yleensé kiclid, ettd jostakin on tingi(t{.
Jos hinta on todella alhainen esim. alle
100:- on se yleensa merkki, ettd laadus-
ta on jotakin pois ja useimmiten se tun-
tuu olevan jousto-ominaisuuksista, joka
on erds juoksujalkineen perusseikka.

Juoksujalkineen ei tarvitse o_lla peh-

uo 4 on hyvi olla mukana sel-
lainen sukka jota aikoo lenkkeillesss
kiyttad. Jalkinetta sovitettaessa on syy-
td kiyttad sijhen rittdvisti aikaa, sol-
mia nauvhat kunnolla kiinni ja kivelld
niilld hiukan. Miss4dn nimessd jatkine
¢i saa olla liian pieni siten, ettd varpaat
koskettavat jalkineen pidhan. Pitkilld
lenkeilld ja mm. maratonjuoksussa on
hyvin yleisti, ettd jalka turpoaa nesteen

laskeutumisen johdosta ja jalkine rupe-
aa matkan loppuvaiheessa puristamaan.
Liian suuret jalkineet aiheuttavat
ki Imia, silli tilldin on vaa-

med, cikd se sitd i 2 ol-
la vaan sen tulee olla joustava. Nimi
ovat yleensi kaksi eri asiaa, joita kui-

tenkin juuri j jalkineiden markki-

rana jalan liikkkuminen jalkineen sisaild.

kauppiaitten kohdalla, Siispa viels ker- lenkkeillessd kiytettivien asujen suh-
taus: Hanki siinnolliseen lenkkeilyyn teen — ne ovat pitkilti maku ja tottu-
kestivy ) varten itellut ja miskysymyksid joissa oma mieltymys
valmistetut jalkineet, jotka ovat jalkaan sanelee miti tarvitaan ja hankitaan.
sopivat ja soveltuvat kaikilta osin juuri  Suomi on maa, joka vuodenaikojensa
siihen litkuntaan johon niitd tarvitset. johdosta ascttaa lenkkeilijan vaativam-
Yleensy ns. merkkituotteet tarjoavat paan asemaan kuin esimerkiksi etelin-
laajan valikoiman jokaisen tarpeeseen. maat, joissa limpsi on riittdmiin ja
Ne saattavat olla ja tuntua kalliilta, lenkkeilyasusteiksi riittivit urheiishou-

mutta on muistettava, ettd ne ovat kes- sut ja t-paita.

tavid ja antavat hyviin pohjan alkavalle
harrastukselle.

Muut varusteet

Mitd muita varusteita tarvitaan lenk-
keillessa? Ellet omista mitidn "urheilul-
lista” asua jolla voi lenkkeilld on ehki
paikallaan hankkia joitakin asusteita.

_Talvella on syytd pitis kunnon villa-
E'poa Alisshdn ja lampimia Késineitd

amnoin tulee huomioida nilkkojen ja
polvien limpimind pysyminen. Seldn-
seutu on myds niit3 alueita joiden kyl-
mettymisti tulee varoa. Hyvi ja helppo
keino estii selin kylmettyminen cn lait-
taa lenkkeilypuseron helma housunkau-
luksen sis#iiin.. Jos se jitetdsn lichumaan
vapaasti saattaa kylmd ilmavirta iskey-

On selvi, etti asiallisiila ja mukavil
Ia asusteilla lenkkeily on mukavampaa,
mutta mitd4n ehdottomia vaatimuksia
asujen suhteen ei pidd asettaa. Pidasia
on cttd asut ovat scliaisia joilla ylipdd-
thnsa voi liikkua ja suojaavat tuulelta ja

Tama taas aiheuttaa helposti ‘“ k

mia ja on ttivas.

. Harr lisddntymisen
. -

noinnissa sekoitetaan.

Toinen seikka johon kannattaa kiin-
nittd4 huomiota on jalkineen keveys ja
samalla sen tukevuus, koska nimi kaksi
asiaa kulkevat yleensd lihelld toisiaan.
Normaali harjoitus kayttédn tarvitta-

Kok lie jalkineen vali?ijalle uusien
Teieider Fanks i ole kovink

€l
‘aikaa vievi juttu, koska hanelle on lenk-
kien my{td sclkiﬁynyt kasitys jalkineit-
tensa ominaisuuksista seki omat vaati-
mukset niilti.
Ensimmaisid jalkineita hankkivall

mybtd k asujen

ﬂeensﬁ kasvavat ja itsellekin alkaa sei-
iytyd millaisissa asusteissa lerkeilld

vithtyy.

On paljon henkiltitd, jotka eivdt koe
miellyttdviind nykyisiti tuuli-sadeasuja.
Niilldhin on taipumuksena hiostaa, kos-
ka ne ovat umpinaisia ja hengittimatto~

tyd ¥ selkddn ja ndin
kylmettas sen.

. Lenkkeilless# oppii kaytinnon kautta
parhaiten miten tulisi pukeutua. Koke-
muksia hankkiessaan harrastuksen al-
kuvaih on p pi puk a liian
1ampimasti kuin kylmicttya lenkilld.

Tassd joitakin nikokohtia lenkkeily-
varusteisiin liittyen, Térkedtd on siis
kunnon jalkineet ja muut asusteet ovat
pitkilti mieltymyskysymyksid. Padasia
on, ettd lenkkeily sujuu hyvilli miclel-
14.

.
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Kun onpi juossut suunnistushousunsa polvet puhki,
voipi ottaa sakset ja leikata lahkeet poikki polven
yldpuolelta. Sitten vaan kiinnet#én leikatut lahkeet
takaperin ja ommellaan takaisin.

*

Onpi taasen vahvat
ja ehjét housunpolvet kontata metsiktssi.

* Jos rastimetsdissd kulkiessa tahtoo tulla suuntavir-

hettd eli pakkaa luisumaan sivulle, voi t&min homman
hoitaa kuntoon lahkeita k#dnt#essd vaihtamalla vasem-
man oikealle ja p#invastoin. Nyt pitdisi suuntavir-
he kompensoitua. Jos ei auta, voipi vield yrittaa

vaihtaa oikean ja vasemman kengén keskeniin.

* Jos taasen housunpolvet ovat kunnossa, mutta suunnas-

sakulku ei, voipi varata mukaansa sellaisen pula-ajan

rautaisen markanrahan. Silld kun vidhisen hirndilee kom-

passia, niin jopa ndyttdd mieleiseen suuntaan.
teltu ja hyvdksi havaittu.

On koe-

* Jospi véliaika- eli muu miehitetty rasti ei ota 1l&yty-

&kseen, pit#d kastaa karttak#dden etusormi suubhun, nostaa
sormi pystyyn ja todeta tuulensuunta seki senjdlkeen men-
néd oletetun rastipaikan tuulenalapuolelle ja yrittas
sieltd késin ldytds rasti piipputupakan tai partaveden
tuoksun perusteella. Onpi muuten té@mdkin koeteltu.

NAISET ja MIEHET
VAATETTAA

Dutiikchi SIK=SAK

Rantak. 19, Uusikaupunki, puh. 22409

AUTO-HAIJANEN Ky

B AJANMUKAINEN AUTOKORJAAMO JA -MAALAAMO

B MONTPUOLINEN VARAOSA- JA TARVIKEVALIKOIMA

B VALTUUTETTU VW - AUDI - LADA
PTIRIMYYNTI JA -HUOLTO

Puh. keskus 51 501, varaosat 51 504

------IIIIIIlIIIIIIIIIIllllllllllllIlIlllIlllIllIIIIllIIl'HlHllll'lll-llllllIllllllIllllllllIIlIIIllIlllllllIIlllIIIIIllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII



Vuosikokous

Vakka-Rastin tirked vuosikokous, syksyn vaalikokous
pidetddn Sorvakkokodin kerhohuoneessa

tiistaina 22.11,1983 klo 18.30

Esilld mm, henkildvalinnat ensi vuodeksi, toiminta-
suunnitelmien k#sittely ym. Kahvitarjoilu.

LisHksi Mikko Heikkils SSL:sta tulee puhumaan hiihto-
suunnistuksesta, lajiin valmentautumisesta, tekniikasta
ja radoista ym., Nykyd#nhin hs-radat ovat lyhentyneet
ja suunnistuksellisuus korostunut, joten laji on erin-
omaista vaihtelua talviharjoitteluun. Menn#én joukolla
kuuntelemaan ja keskustelemaan.

Vakka=-Rastin perinteisen mukava joulujuhla * A
pidetddn Sorvakkokodin kerhohuoneessa x * K

sunnuntaina 11,12,198% klo 15.00 b

Ohjelmassa taas palkintojenjakoa, kilpailuja, yhteis-
laulua ja Joulupukin suunnistus (Vrt. kuva viime vuoden

joulujuhlasta alla). Seuran leikekirjat ja valokuva-
albumit esillid, Otetaan tilaisuus vuoden pdidtiésrastiksi.

TOYOTAT LAITILASTA

AUTGVAKKA Ky

Laitiia puh. 822-54 700

SHAKBUKKI KY

PL 74, 23501 UUSIKAUPUNKI! PUH. 922-21901

Yhta matkaa. X

Huoltoasema

Hyotyi autollesi. Shellisti. P. Kurkilahti
23500 Uusikaupunki
Puh. 922-3633

l l LVI-ASIANTUNTIJALIIKE l '

Vakka-Suomen ¢
Vesijohtoliike

Ketunkalliontie 3, Uusikaupunki

- .2.;. puh. 22359 '
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ORIENTEERUMIST TALLINNAS

Torstairasteja on Tallinnassa J&rjestetty
sddnnéllisesti jo 20 vuotta. Vuosi 1983 on Jjdr jestyk-
sessd Jjuuri 20. Vuosittain kilpailuja on toukokuun
alusta syyskuun loppuun joka torstai. Suomalaisiakin
on n&illid rasteilla aina silloin t#118in ndkynyt.
Torstaina 22.9.1983 oli mukana seitsemdn suomalais-
suunnistajaa. Kirjoittajan 1lisiksi mm kolme
Salmenkyldd HS:sta. Yleensd ensimmiinen kilpailu
toukokuussa ja viimeinen syyskuussa pidet#zin Tallinnan
kaupungin alueella, johon turisteillakin on viisumi.
Téamédnkertainen vuoden pi&tsdskilpailu pidettiin kaupun-
gin pohjoisosassa Piritan olympiapurjehduskeskuksen
pohjoispuolella,

Osallistujia oli todella paljon, runsaat tuhat. Sade
todennikéisesti v#hensi m#4rid parilla sadalla.
Kuluneen kesin kilpailuissa on vihimmilliZinkin ollut
yli 600 osallistujaa ja parhaalla kerrallla yli 1200.
Ei siind ratamestari p##se turhautumaan.

Noin suurien osanottajamiirien hoitaminen vaatii
kehittyneen jédrjestely- ja tuloslaskentasysteemin.
Huomattava on, ettd kyse on-kilpailusta eikd suinkaan
mistd4n pelkdstid kuntotapahtumasta., Kuntoilijoille ja
aloittelijoille on oma sarjansa, ns vabaklass, jossa
aikaa ei oteta, vaan sijoitus miidridytyy 18ydettyjen
vapaavalintaisten rastien lukumiidrin perusteella.
Tdllainen vabaklass sopisi taatusti my®s Vakka- Rastin
kuntosuunnistuksiin ainakin silloin, kun reittisuun~-
nistusta ei viitsiti tehdi.

Koko Eestin pohjoisrannikko on 30- 40 km:n leveydeltd
alvan tasaista Jja n#inollen suunnistuksellisesti
huonoa. Eteldmp#did 18ytyy kylld koviakin maastoja, mut-
ta iltakilpailuja ei tietenkdin voi kovin kauas viedi.
Torstairastien jirjestijat pitdvdtkin tidtid pahimpana
ongelmanaan. "Olisipa meillikin Helsingin lihiseutujen
kaltaisia maastoja" haikailtiin.

Nyt syyskuussa radat olivat normaalia lyhyemmit.
Pisin rata oli 8 km ja itseltdni kului aikaa 16- ras-
tisen radan kiertimiseen 55 minuuttia. Kovin moni tus-
kin kiersi rataa nopeammin. Sateen takia kil-
pailupaikalle ei kannattanut ji#d# seuraamaan tilan-
teen kehittymista. Itse suunnistus rasteineen ei
polkennut milliddn tavalla meikidliisests
suunnistuksesta.

Kartta kdsitti noin neljin neliskilometrin suuruisen
tasaisen metsdalueen. Tdlle, niinkuin monille muil-
lekin alueille Eestiss#, ovat tunnusomaisia linjat,
Jotka Jjakavat metsidn suorakaiteen muotoisiin
alueisiin, Jjoilen sivujen pituus on 200~ 400 m. Noin
60 %:1la kartan metsialueesta oli vihrei rasteri.
Kovin tihe#td metsd ei kuitenkaan ollut.

Erilaisia suunnistusoppaita Eestissd on melko
mukavasti. Jos ven#jdnkieliset lasketaan mukaan, on
oppaita nédppituntumalla arvioiden enemmdn kuin
Suomessa. Suomalaisten ja Eestiliisten suunnistusopus-
ten erona on se, ettid kun suomalaisessa kirjassa
sisdl1s6std 90 % voi olla mainoksia, niin Eestissi 90 %
on asiaa. Silti suomalaisen teoksen hinta on
moninkertainen.

Neuvostoliiton matkoista Juuri Tallinnan matkat ovat
suhteellisesti ottaen kaikkein kalliimpia. Nel j&n
pédividn matka tulee maksamaan pari urkinkuvaa. Samalla
rahalla p#dsisi viikoksi Mustalle Merelle. Silti pidin
matkaa Tallinnaan ja Eestiin hintansa v#drttind var-
sinkin, jos siihen pystyy yhdistimi#in suunnistushar-
rastuksensa. Eestiliisethin ovat sukulaiskansamme ja
heidin kielensikin muistuttaa melkoisesti Kalannista
h&viidmdssi olevaa Kalannin murretta,

Seuraavassa Rasti- Vakkasessa selostan tarkemmin
torstairastien jirjestelymenetelmin. Samalla todetaan
menetelmd, jolla tietokoneen k#yttimisestd huolimatta
tuloslaskenta pelaa. My8hemmin on tarkoitus selostaa
vield Eestiliist#d kartantekoa. Menetelmdt ovat aivan
erilaisia kuin Suomessa.

Seppo Raula

..javiesti §
menee perille
puhelimella.

E VAKKA-SUOMEN PUHELIN OY

Pohjoistullikatu11 UUSIKAUPUNKI
Puhelin 3111

1



Oravapolku

Oravat valtasivat jdlleen (26-28. elokuuta)
%? seuramajan elepelien soittaessa kolkkoja fanfaa-
rejaan. Perjantai-iltana, kun olimme saapuneet,
alkoivat heti elektroniikkapelit piipitt#i.

Noin kello 22 lZhdimme suunnistamaan., Koska
lamppuja oli vain vihan, toiset saivat juosta kidy-
tetyilld lampuilla, Rata oli noin 1 km:n pituinen,
Témén jdlkeen saunoivat tytst ja sitten pojat.
Lauantai-aamuyt1ld noin kello 1 menimme kaikki
nukkumaan.

Lauantain aamulla, kun sitten oli ,aamupalat

| 8y0ty, alkoivat erdidt tyypit pelata "rédsypokkaa".
. T841161in MOrotti melkein tukehtui ja Pasi j&i mil-
- tei ilman vaatteita. Sirppujoessa kdvi uimassa
vain muutamia rohkeita ilman saunaa kuten Karrun
Antti ja Kejon Janne.

Lauentain pdivBll&d pidettiin viestisuunnis-
tukset, Jjoihin osallistui 4 joukkuetta. Voittaja-
Joukkueeseen kuuluivat YlGstalon Paivi, XKarrun
Antti ja Heermanin Kalle., Vakka-Rastin nuorille
lupaaville reittiviivasuunnistajille jarjestet-
tiin oma harjoitus. Rasteja 0li nelji ja ne si-
jaitsivat noin 50-100 metrin vilein. Tamin voitti
| Vayrysen Valtteri.

Kun ilta l#hestyi, aloimme paistaa makkaroita
Ja jotkut omenia. Yht'Zkkid seuramajan takaa
ilmestyi ihmeellinen otus. Sen pidi oli pydreid
- kuin ilmapalle ja sen kasvot olivat pahassa ir-
vistyksessd., Kaikki olivat hiiren hiljaze..s
| Sitten kaikki rupesivat taas nauramaan, silli
| kummituksen takaa paljastui vanha veijari Marika,

Kun kaikki makkarat oli paistettu ja sydty,

- menimme sisdlle pelaamaan "murhaajaa". Noin

- kello 22 menimme ulos. Heidi oli jarjestényt

- meille unirallin. Reitin meni nopeimmin Heer-

manin Kalle ajassa 2 min 55 sekuntia. Témin
jdlkeen menimme nukkumaan.

Sunnuntai-aamu valkeni kylmind ja vihin kos-
teana. Siivosimme majaa ja sitten kerdsimme
. tavaramme ja veimme ne ylos tien viereen ja
- kohta se linja-auto tulikin, Kotimatka oli
alkanut,
Timo N,

. VIEREISET KUVAT:

.. 8 Jutilan Tapio ja Kaleniuksen Aimo olivat
~ jo kevittalvells erivaellusmietteissiin,
Kuva jokamiehen oikeuksia ja velvollisuuk-
sia esitelleestd kuntotapahtumasta.

~ ® Vanhemmat ne aina vaan suunnistavat,
oravajuniorit k&sntividt selkinsi
moiselle touhulle, Kuva Lady:n
kansallisista,

Suunnista

I Oravapolulle! |
e S e s
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PERUSKUNTOHARJOITTELU

I fetli kun kilpailukausi on ohi, pit#d aloittaa perusharjoittelu
seuraavaa kautta varten. V&hén aikaa tarvitaan harjoitushalujen uudis-
tamiseen. Jos Sinulla on oikeat asenteet valmiina, on helppo aloittaa
uudelleen., Perusharjoittelussa ei saa hukata aikaa, silli vain perus-
harjoitteluun voidaasn perustaa huippukunto. Vaikka harjoituskatkoista
huolimatta olisitkin tyytyviinen suoritukseesi, voidaan vdittds jyrkisti,
ettd se mikd laiminlydd&n perusharjoittelussa, el ole enii myShemmin
kiinniotettavissa.

Ensimm8isend pitkind rakentavana harjoittelukautens marras-helmi-
kuussa pannaan painoa kuntoa luovalle runsaalle harjoittelulle: Yrite-
t&é8n rakentaa fyysisesti vahva pohja siten, ettd elimistd on valmis

kestém8&n tehokkasmpaa harjoittelua.

Harjoitteluvaikutus kestoharjoittelussa (syke n. 150) perustuu
pitkdaikaiseen tyShin, jota sisdelmists suorittaam. Siksi on harjoitel-
tava m#&rdllisesti paljon. Harjoitusta tulee jatkaa niin kauan kuin
voidaan ilman, ettd tuntuu epémiellyttdvid visymystd. Sinun pitidd itse
olla laatimassa ohjelmaasi, jolloin saat harjoitteluohjelmasta yksilsl-
lisemmin ja mielenkiintoisemman.

Pitkilld lenkeilld on mukave juosta ryhmissd, Muutenkin on hyvi
harjoitella joskus yhdessd muiden kanssa., Koko ajan pitdi huolehtia
siitd, ettd oikea syke pysyy. H£14 juokse liian pitkidin yhdessid muiden
kanssa, jos huomaat, ettd raja ylittyy. Paremmat juoksijat voivat sa-
malla sykkeelld luonnollisesti pitdi kovempaz vauhtia kuin huonommat.

Sen vuoksi on harjoiteltava yhdessid tasavahvojen ja mielell#in
yhtéd kokeneiden suunnistajien kanssa, jotka ymmirtaviat oikean kunnon
rakentamisen ja oikelden harjoittelumizrien merkityksen. Jos haluat
mitata kuntoa, tee se testijuoksussa ja vertaa aikaasi aiempiin tulok-
siisi samalta reitilti.

Vaihtelevan harjoituksen aikaansaamiseksi tulee juosta vaihtele-
vassa maastossa, Harjoittelureittien sijoittelu jatkuvasti uusille
alueille on mybs piristévii.

Verryttely: Kaikkea harjoittelua tulee edeltdd verryttely. Sits
el saa 1lyddd laimin Jja aloittaa valittomdsti itse
harjoituksella., On tarpeen kdyttdd 20-30 min verryt-
telyyn. ZKestojuoksussa ja vauhtileikittelyssd voidaan
verrytelld harjoittelun alkuvaiheessa.

Kestojuoksu on mainio harjoitus verenkiertoelimistdlle
ja se lisd4d hapenottokykyi. Syddnlihas tulee vahvem~
maksi, Sydén voi sen vuoksi pumpata verta elimistoon
pienemm&lls iskutiheydell#d., Kestojuoksu on erittdin
hyvé perustava harjoitusmuoto. Matka vaihtelee 5-30
km:iin. Huolehdi siit#, ettd syke on oikea. Harjoit-
telu tehddidn pitkidnd lenkkinid, suunnistusharjoituksena
tai hiihtona. TLenkit erilaisissa maastoissa.

Kestojuoksu:

Harjoitug- Péivittdiset harjoitusannokset on mitoitettava niin,
annokset: ettd tuntee miellyttdvis harjoitusvisymystd kun har-
Joitus on ohi. Tuntia mythemmin piti#id tuntea kokonaan
galautuneensa Jja myds sykkeen pit#i olla normaali.
ctta harjoittelu olisi rakentavaa, ei harjoituksen
rasitus saa ylittdsd elimistbn visymysrajaa.
Harjoitug- Jotta harjoittelulla olisi merkitystsd tulee harjoitte-

paivakirja:

lua seurata pit@m#lli harjoituspdivikirjaa.

Ldhde: KILPASUUNNISTUS
W.Lorenzen (Suom. T.Peltola)
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COMING EVENTS V?;

DKesé’m kisoissa oli yleistymissi Ugin markkineilla myytiin VaRa-
mallivirhekarttojen kdytto lidh- tuliseipditd ja uusien etikettien o YHTEISLENKIT Salcompilta torstaisin.
dosst, Niissd esitettiin sitd ja hienojen lahjapakkausten kauppa . i -
sun thtd puutetta. Olipa Piikki- kévi. Ostosten piille ohjaill & KUNTOPITRI Saabin hallilla maanantaisin klo 17,15,
Ossd jopa ajokoira=aluevaarla... Kivisen Matti asiskkaitaan kahville @ SALIVUORO Viikaisten ylidasteen koululla
Kuka td8llaisia lopulta oikeassa Rauhankatu 8:aan... torstaisin klo 17.30 - 18.30.

paikassa muistaa?

® VAALIKOKOUS tiistaina 22.11. klo 18.30 Sorvakko-
E Maailminaifanhig lfi%gasuunn%staja BSM-pitkillé Liverissd oli erdiden kodin kerhohuoneessa. Vierailijana Mikko Heikkild.
on Australian O~lechden tietojen kartat taitettu vekkulisti. Rasti~- .
mukaan Stewart Nicoll. Hin on vdlin alku "etusivulla" ja loppu ® JOUPUJUHLﬁ sunnuntaina %1i12‘ klf: }1(5'00 ior]\ﬁkko-
97 vuotta vanha (nuori), sitten "takapuolella", Hankalaa? ‘ kodin kerhohuoneessa, A SUUERES0c0) DEERCSI 2
TaTa:n Vakka-yossi oli kisan Pesukulttuurista vield: LaJy:n kan- [ ] I.{OULI.JTUST¥LAISUI.JKSL}: Seuraa Squm1§taaa-lgh4en
ﬂ jilkeen yhteizsaunon’caa. Ngin sallisissa oli jaskylmsi vettid, joka ilmoituksia, TS:n piiripalstaa ja US:n palstoja.
kilpailuohjeet: "Pesu meressi tai hieroi erittdin miellyttdvEsti ve- 4 & MUUTA TOIMINTAA Ugin Sanomien Seuratoiminta-~
saunassa,sauna yhteinen naisille teraanienkin jédntereitd. Eurassa palstan kertomina pdivind ja paikoissa. Osallistu!l
Ja miehille, Uimapuku suotava, puolestaan pesuvedellsd tuotettiin
mutta el pakollinen." Ainakaan palovammoja. Keskimd#rin ottaen
alkuillasta viuhahduksia ei pesumahdollisuudet ovat siis S ]
vield havaittu. olleet kohtuullisia. Etsi rasti, Morotin vauhti Joku juoksi, Kauan meni,
. etsi toinen, on ihan kurja, toinen karas, kauan kesti,
EVakka—Rastln merkkituotteita, EIJusia VaRa-jdsenid: Kirsti, Paivi \i U Morétti onkin Eskola kiiti, Morétti on Mérétin on
PIPOJA ja KASSEJA on myytavini ja Hanna Helkis, Toni Viljanen, NV aikamoinen. meno hulja. kaikkein paras. Joka lesti.
Vennelidn Heikill#d, Osta omaksi Henri, Sari ja Jari-Peckka Nurmi,
Jjo hyvissd ajoin ennen jJoulun
ruuhkia. Ja tulitikkuaskien Rasti=Vakkasen seuraava numero
lahjapaklkauksia on saatavana ilmestyy tammikuun loppupuolella
Kivisen Bevalta. LAHJAVIHJE, 1984, Kirjoitellaan taas.

UUDENKAUPUNGIN OLJYPOLTINHUOLTO
om. J. Yli-Hakula

Saab 1984

RUOKA-KAHVIO HUOLTOASEMA |
P&P RANTANEN N. KILLSTROM KY BENSAETU
ASEMA

Ysiysi.

Uusikaupunki

puh. 922—22464 Uusikaupunki, puh. 24700

— MEILLA SYOT = T;’KER’ NAY"M "ETA

— ARKISIN LOUNAS
ALKAEN KLO 11.00

Saab Ysiysin uudistusohjelma on edennyt entisestasn- — TARJOUKSIA MYOS
kin. Nyt mm. kéarjeton sytysjérjestelma, myds oikean- VHKONLOPPUISIN
puoleisen etuistuimen sahkolammitys, entistd enemman AVOINNA

tilaa edessa, uusi rengasohjelma, uusi vérichjelma, k. 7.00—49.00
lukuisia yksityiskohta-, osa- ja materiaaliuudistuksia. fa ) 8'00—18-00

VOLVO

Tule tutustumaan kunnon koeajolla. m su  9.00—19.00 R A U M A LTA
Vakka-Suomen Auto s
Kurienpolku 3—5, 23500 Uusikaupunki, ~ Se-Vormo-Kotimainen. PORIN
puh. 22560 AUTOKESKUS OY

KORTELANTIE 4 RAUMA 938220777
UUSIKAUPUNKI 92224813
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Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 922.51505 {t&ihin)

Painopaikka
Laitilan Kirjapaino -
Pyydetidin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata,

Suunnistaja, tilaa

%Mmmm

Suunnistusvden oma &&nen-
kannattaja. Valttamatsn kaikil-
le suunnistusta harrastavitle —
tarpeellinen myés kuntorastilai-
sille.

Tilaa Vakka-Rastin iehtitoimis-
ton kautta: Lehtiasiamies Erkki
Luntamo, puh. (922) 3827.

VAKKA-RASTI

1/84
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Tietokoneiden luonne on
ysyvdsti muuttunut. Aj-
amme Vapauttaja, Com-
dore 64 hoi
tehtévit yrityksessési, ko-
in ja koull‘un piirilssa tai
harr 1
Né&in oma_kapasiteettis
vapautuy térkedmpiin ja
mielenkiintoisempiin 0e‘|—
téviin,

COMMODORE 64

~ saat aikaan enemmdin!
T commodore

COMPUTER

Maahantuoja: per.commonore nc
PL 148, 65101 Vaasa 10

" insingéritoimistom——

TELESILTA Oy

Osoite Puhelin
Yiinenkatu 28 922-21830
23800 UUSIKAUPUNKI

M4 M4 Mid M4 Mt M N




