Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rasti ry:n seuralehti

Vastaava toimittaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh: 922-51535 (tbihin)

Painopaikka
Laitilan Kirjapaino

Pyydetdin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

FINS

Minun valintani
4145 NMT

Son

o

"Ammattilithenteessd omiaan —
luotettava ja toimintavarma.
Nyt kalusto kulkee ja tuotiaa
entistd paremmin.”

SONAB
4145 NMT

Sellaisenaan kan-

nettava, kompakti

autopuhelin. Koko-

naispaino vain 7.4

k. Kaikki NMT-

toiminnot sekd val-
miudet myds tule-
vitn NMT-palve-
luihin.
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Ja kun 5—6 vuotta on men-
nyt ja parhaat mehut ammen-
nettu tehtdvidn, kunnia-asiam-
meon etsid ja valmentaa tydém-
me jatkaja. Itse voimme parem-
min edistdd yleisurheilua jossa-
kin toisessa tehtivassi. Tama
on yhteistd yhtd hyvin liitto-,
piiri- kuin seuratasonkin tehti-
vissd. Ensimmiinen vuosi ope-
tetlaan, toisena opitaan, kol-
mantena ja neljinteni osataan
ja sen jilkeen ei enad mitddn
uutta synny.

Tayttd vauhtia eteenpdin

Viereinen kappale on poimintana SUL-Sanomista erdin

YU-miehen kommenttina ja sama sopinee myds meihin

suunnistuksen parissa puuhaaviin, silla ajoittain

tuntuu kuin olisi seind vastassa, harrastus ei sytytd

niin kuin sen pitdisi,

Uutta verta tarvitaan remmei-

hin, tehtivikierto piristdd jatkamaan tayttd vauhtia

eteenpédin,

Tiedotustoiminnassa tdms on havaittu viime aikoina siten, ettd

paikallisten lehtien palstoilla suunnistusjuttujen perdssd on alkanut

nékyd uwusia kirjaimia.
avuksi on loytynyt AT

ja toisaalla myGs OS.

TJudet voimat ovat kerrassaan tervetulleita.

VV ei ole tunnustaan muuksi muuttanut, vaan

Antakaamme Tuomisen

Ahtille (ja Suomisen Osmolle) tukemme suunnistustiedottamisessa, silla

Vakka-Rastin ja muiden S-seurojen esilliolo, vaikkapa epdtarkoissa

lehtikuvissa, on

tirkessd, Oman tarinan aihe olisi muuten se,

suunnistuksen "autiset" ovat lehdessd vanhoina vasta viikon, kahden ku-

luttua. (Mikid slskkid syntyisikdédn esim, yli viikon vanhojen koripallo=-

otteluselostusten julkaisemisesta?)

Rasti-Vakkanen ndyttdd kuitenkin sdilyvin entisen toimituksen

harteilla, joten saatte luvan kestdd nditd tylsid tekstejd. Seura-

lehtemme terdvit avustajat piristyksst syksyyn (TJ O) mennessd.

Hyvid kesHdid rastilaisille.

helteisind lomapdivindkin,

Suunnistusseura Vakka-Ras-
ti ry:n toiminta-ajatuksena on
harjoittaa ja kehittéid suunnis-
tustoimintaa  Vakka-Suomen
alueella niin, etti mahdollisim-
man monl harrastaisi omlen ky-
kyjensi ja halujensa mukaan
kunto-, kilpa- tai huippusuun-
nistusta.

Suunnistusseura
VAKKA-RASTI ry.

HALLITUS

Puheenjohtaja
Heikki Venneld
Puh: k. 3036, t. 3271

Varapj./Koulutusoh].
Raimo Reunanen
Puh: k. 3587, t. 201430

Sihteeri
Outi Henriksson
Puh: k. 22922, t. 22923

Kilpailujanston pj.
Pekka Raula
Puh: k. 44312

Valmennusjaoston pj.
Risto Yidstalo
Puh: k. 3161, t. 21511

Kuntourheflujaoston pj.
Pekka Reinikka
Puh: k. 3983, t. 3911

Kalanti-jaosten pj.
Juha Stahi
Puh: k. 44932, 1. 21411

Muistetaanpa kidydsd lenkilld

Lehti-Veijo
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000600

Naisjaoston pj.
Raili Vienola
Puh: k. 44077

Talousjaoston pj.
Antti Orkola
Puh: k. 24547, t. 21411

Karita-asiamies
Veijo Nurmi
Puh: k. 21250, t. 22971

Jasen
Timo Helkid
Puh: k. 21289, t. 21411

Jasen
Raimo Nurmi
Puh: k. 21072, t. 21901

Jisen
Eero Tervakangas
Puh: k. 70261, t. 70100

Tiedotussihteert
Veijo Viitanen
Puh; k. 54812, t. 51535

TOIMIHENKILOITA

Jasenkirjuri
Ellen Valio
Puh: k. 3767, t. 3271

Lettiasiamies
Erkki Luntamo
Puh: k. 3827

Leikekirjanpitdja
Valter Hirvonen
Puh: k. 3486

Kilpailusihteeri
Eija Orkola
Puh: k. 24547

LUOTTAMUSTEHTAVISSA

Suomen Suunnistusliiton
2. varapuheenjohtaja
Seppo ltaranta

Puh: k. 3626, t. 24311

Varsinais-Svomen gilrin
Suunnistusjaoston pj.
Esko Taponen
Puh: k. 921-707452
t. 921-707123

ettd miksi

Vakka-Rasti suunnistaa

Kevidn arvoki}pailut, kuten Tiomila, Jukola, S-48 Reimarastit
Jg.ngkgsuunnlstus ovat takanapdin., Vakka=Rastin suunnistajien
piirissd on koettu miellyttéviéd menestyksen hetkid, mutta onpa
vdlilld pummailtukin pahasti, Poimintoja keviidn rastikimarasta:

Vakka-Rastin huippujen ja ns. normaali-
suunnistajien kausi ei ki#ynnistynyt kun-
1.0lla Isotonic'issa eikd TuS:n ybvies=
issd., Tulipahan pummailtua, Sanoc...

Valokuvasuunnistus Hitienpdivdnid ja pyori-
retki mythemmin toukokuussa saivat innostu-
-] neen vastaanoton., Kuntojaostolle suuret
kiitokset toteutuksesta ja uusista ideoista.

Tiomilassa VaRa:lla oli jo jytyd nappula-
tossuissa. Huippumenestys jdi tulevaisuu-
teen, mutta kamppailuhenki oli hyvid = ja
uglto pelasi, Yksi miellyttdvimmisti

TiomIla=matkoista kautta aikojen.}
Kuntorasteilla on ollut vakaa suosT

%Egiigtgéigian’ Nsiuinigtus on _hyvé .yhmé rastila;sia kavidisi
. haeskellg.vaiik esa}gmgn alkapa Juqksemassa taysmargtonin
apa kiintorasteja. oh%mgnnen Jyvdskylissi,

Jauhiaisen Markku on kiivennyt otsi- Vainion Akl suunnisti am-
koihin useaan kertaan - hin oli moni- | mabtbikoululaisten SM-hopeaa,
maaottelun paras suomalaismies., Vali- Raulan Seppo voitti reservi-
tettavasti rasitusmurtuma hiljensi upseerien maastokilpailussa
Jauskan menon ennen Suunto Gamesia. (::>P0h301smalden ReSguidcns
Mutta MM-syksyyn on vield aikaa,—"

Tule el

rasteille

Jukolassa Iso Katastroofi oli ldhells,
kun Jyske oli Vakka=-Rastia edellid. Vaan
loppuipa sekin outo olotila aikanaan.
Sitdpaitsi VaRa sai kaikki kahdeksan
(2'+ 6) joukkuetta onnellisesti masliin.
Hienoa, venlat ja veljet.

5-48 Relmarasteilla paitsi hikoiltiin,
saatiin mySs uusia ehdokkaita vuoden -83
"H21B2-HIENOA-EIKO~TOTTA" suunnistajiksi.
Tittelid hamuilevat mm, Saku, Perry, Pekka
Jja muutkin miltei A-sarjalaiset.

Ja suunnistus on perhe-
urheilua, todistavat
osaltaan Tuire, Teemu,
Tiia ja Heli Nukki.
S5-48 mitalit kaikille!

Laineen Arvin kunto
kestdd: Reimarasteilla
lauantaina metsissi
lshes 3 tuntia. Q
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Kesakuun nel jintensa valtasi riehakas joukko ele-pelejen
ammattilaisia Vakka-Rastin juuri kunnostetun seuramajan. Ensiksi
pystytettiin pihalle seuraviiri ja témén jalkeen Heidi julkilusui
leirin ankarat sidnnot. Leiri ei kuitenkaan ollut niin julma kuin
pelokkaimmat aluksi luulivat. Ei, nestekaasukin kdaytettiin makka- |
roiden paistoon illalla.

Sitten levitettiin makuupussit ja sydtiin. Ruoka oli hyvéaa
ja sita oli riittdvasti. €Eikd aikaakaan kun jo pé@dsimme ensimmaisen
kerran metsdédn harjoittelemaan kartanlukua.

Kun olimme saunoneet ja uineet, pelasimme hillopurkkia ja AJ
arvatkaa, maistuiko ruoka sen jédlkeen hyvaltd. Seuraavaksi ,oli
vuorossa partiosuunnistus tai oravapolku, jonka varrella oli suunn-
istusaiheisia tehtdvida. Kaikki osasivat tehtdvdt melko hyvin, mutta
tdysin oikein ei kukaan osannut. Varsinkin n. 15 m:n maki tuntui
kovin korkealta (50 - 100 m).

<«

Pesun jalkeen alkci leirin hauskin osa: Makkaroita grillat-
taessa Matti esitti haltioituneelle yleisdlle fysiikan ihmeita,
annettiin hyvia vinkkejad toisillemme ja lopuksi juostiin UNIRALLI.
Heermanin Kalle osoittautui unirallin ketterimmdksi. Kovin monen-
laisia tyylejd kidytettiin eik& kaikilla mennyt aivan putkeen.

Sitten olikin aika painua ydpuulle. Puolenydn aikoihin
elektroni-pelit vaikenivat ja tytdétkin lakkasivat laulamasta.
Ma jassa oli rauhallista, kunnes..... 01.40 majan ovi raksahti
narahtaen auki. Kalpea valo lakaisi eteisen seinid... Y&llinen
tunkeutuja ei havainnut ketdén, nappasi jotain mukaansa ja poistui
saunarakennukseen...

Toistakymmentd silmad palyili pelokkaana, kun ilmit kotvasen
kuluttua palasi. Ulko-ovi avautui, t#11& kertaa p#ddtté@vdisemmin kuin
ensimmdiselld kerralla. Hirvid tunkeutui myds toisen oven lépi.
Hiipivat askeleet nousivat kohti poikien makuutilaa...

Kun tuoc otus viimein saapui perille yldkertaan, uskalsi joku
rohkea lausua &ddneen: "Hei, meniks#d ihan oikeesti 11 km:n radan?
Emmd vaan jaksais niin pitkdd - ja viela yoll&d." Tuokion kuluttua
laskeutui syvéa hiljaisuus jélleen seuramajalle ja uni tavoitti koke-
neenkin yodketun silmat.

Aamu kalpeni sateisena ja kylmana. Kun aamupala oli sydty,
0li vuorossa leirikilpailu. L#hes kaikki uskaltautuivat mirkaan
metsaan. Kylla sauna sen jdlkeen maittoi. Kaikki palkittiin. Moni
sai upean oravapolku-todistuksen ja oravapolku-tarrat olivat jaossa.

Sitten syotiin ja siivottiin ele-pelien piipityksen tahdissa.
........... ....{1) jdlkeen juteltiin tulevan leirin ohjelmasta. Moni
haluaisi VYOREITTIVIIVASUUNNISTUKSEN! Leiri saisi myds olla useampi-
paivainen. Lopuksi tultiin linjurilla kotiin. Leirin parhaita tu-
loksia: GREEN HOUSE 475, DONKEY KONG 823, AVARUUSPELI 962, C;
AUTOPELY 123. aﬁf‘

s&(1) Tdsta sanasta latomo ei saanut
selvad sitten millasn (yleensa
Morétin teksti on kylla siistid).
Keksikaa itse puuttuva sana!

VAKKA-RASTIN ORAVAPOLKULEIRIN LEIRIKILPAILY 5.6.1983

Tulokset:

D10 RV 1,9 km: 1)Tanja Vennela 41,15
D12 TR 2,2 km: 1JM11lja Vennela 37,20
2)Sanna Alanissi 48,50

3)Sanna Grdnroos 54,30

Dl4 3,1 km: 1)Pdivi Yléstalo 47,25
H11-12TR 2,2km: 1)Matti Nurmi 43.30
2)Toni Viljanen 45,45

13-14 3,1 km: 1)Veli-Matti Harmovaara 36,28

2)Antti Karru 39,32

Tomi Virtanen hyl

Vesisad? ja marka metsd teki kilpailun raskaaksi,
\: mgtta lgmmin sauna jédlkipeleineen piristi pian mielet.
y . Pieneltd loukkaantumiseltakaan ei valtytty, silléd
&/\ Karrun Antti sai kilpailussa jalkaansa niin pahan
haavan, ettd oli kdytdva lasaretista apua hakemassa
Ja Antille tuli 10 péivén pakollinen lepotauko.
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Pm-viestit Kalannissa

Vakka-Rasti jérjesti toukokuun loppupuclella (22.5.)
SVUL:n Varsinais-Suomen ja Satakunnan piirien viestisuunnistuksen
mestaruuskilpailut Kalannissa., Urheilukenttd ja Manndisten sahan
alue tarjosivat taas mukyat puitteet kisan keskuspaikalle ja kun
sddkin oli vaihteeksi mitd parhain, tapahtumasta kehkeytyl suuren
luokan urheilujuhla,

Pm-viestien jidrjestelyt sujuivat Antti Orkolan johdolla
keskimdirin hyvin, Kilpailujen suunnistuksellisesta puolesta
(kartasta, radoista, rasteista) ei kuulunut pahemmin moitteen
sanoja. Mutta tuloslaskennan sujumisesta saimme pyyhkeitd - jalki-
kdteen vield useidenkin lehtien palstoilla jopa turhan kovin lausein.
Ndistd otettakoon opiksi tulevaisuutta varten.

Samalla vdlitettdkton vielid noyrdt anteeksipyynntt Liedon
Parmalle ja Laitilan Jyskeelle ndiden seurojen nuorille aiheutta=-
mastamme mielipahasta. Palkintojen antamista vddrille joukkueille
el saigsi todellakaan sattua.

Kiitokset pm-viestien hyviksi uurastaneille vakkarasti-
laisille, Alla "kuvakulmia" viestitapahtumista ja vis:'ei;;el}a sivulla
poimintoja kisakirjoituksista. Sivulla 7 myds ndkymid Tiomilasta

ja Jukolasta vakkarastilaisittain.

Tunnelmaa kuin SM-kisoissa oli Vakka-Rastin junailemissa V-S-piirin viesti- SV 26.5 .83
suunnistusmestaruusviesteissii Kalannissa. Runsaan 300 joukkueen alkurynnis- Turun Tienoo
tys oli nikemisen arvoinen. Myds jatkessa riitti katseltavaa.

Heleita helluntaita
viettiviit Varsinais-
Suomen ja Satakunnan pii-
rin suunnistajat, ratkoen
samalla viestimestaruuk-
sia. Jirjestaviind seurana
oli Vakka-Rasti, ja kilpai-
lukeskus sijaitsi Kalannin
urheilukentidlld. Yleisolld
oli tilaisuus seurata kilpai-
lun kulkua vaihtojen ta-
pahtuessa kentilld. Ai-
noana pulmana ehka oli
se, etti joukkueet tulivat
metsisti ’piireittiin se-
kaisin’’, joten oman piirin
sijoituksista  piti  pitdd
tarkkaa kirjanpitoa.

Vakka-Rasti suoriutui jﬁrjes-
telyist4 hyvin ainoana, miinus-
puolen asiana voitaneen maini-
ta tulospalvelu, joka kirsi li.ia'n
ahtaista tiloista aiheuttaen joi-
takin sekaannuksia.

05 24,5.83%
Laitilan Sanomat

Piirin  viestisuunnistuksen
mestaruuskilpailut pidettiin
sunnuntaina 22. 5. Kalannis-
sa. Vakka-Rasti oli piirin pu-
heenjohtajan Esko Taposen
johdolla laatinut viime vuo-
den tarkkailukilpailumaas-
toon hyvin onnistuneet ra-
dat. Mukana olivat myos Sa-
takunnan piirin seurat ja
ndin joukkueita kaikkiaan
noin 300.

HH 26.5.83
Kunnallislehti

Aki 27.5.83
K-Viikkolehti
Vakka-Rasti jirjesti V-S:n
piirin viestisuunnistusmesta-
ruuskilpailut Kalannissa yh-
dessi, Satakunnan' piirin kil-
pailun kanssa. Niin saatiin
kilpailun talous suuremman
osanottajajoukon myéti tasa-
painoon. Aurinkoinen sun-

0 SYUL:n Satakunnan piirin vies-
tisuunnistuksen mestaruudet rat-
kottiin yhdessé Varsinais-Suomen
kanssa Kalannissa Vakka-Rastin
isdnnyydessd. Yhteistyd ei ole uut-
ta viestejen tiimoilta, ja tuloksetkin
ovat olleet myonteisia.

Onko nyt sitten mestaruusviestit
paisuneet suuriksi nuorten reittivii-
va- ja tukisuunnistusten my®td, vai
lihtiké  Vakka-Rasti aliarvioiden
jdrjestelyihin?  Témai ainen

Nopeakulkuinén  avokallio-
maasto teki viestistd vauhdik-
kaan, ja vauhdin my6t4 pikku-
pummailit olivaty varsin tavalli-
sia. Ratojen laadinnassa alueen
kaksi huomattavaa lintujdrved
kierrettiin kaukaa ja n#in luon-
nonsuojelullinen nikokohta tuli
hyvin huomioitua. Kilpailukes-

ajatus jai pydriméin kisoja seura-
tessa. Radat olivat onnistuneet, ja
ehkdpd muutkin jirjestelyt, mutta
tulospalvelu olikin sitten tdysin ala-
arvoinen. Tuloksia taululle iimaan-
tui varsin hitaaseen tempoon saati-
ka sitten lopputulokset lehdistolle.
Niitd ei saanut lainkaan.

A-TM 2%.5.83
Satak. Kansa

liht6-, vaihto- ja maalialueet
olivat urheilukentilli.
SM-kisoissa  kouliintunut
jarjestelykoneisto oli osiltaan
muutettu. Ja se ndkyi. Toi-
misto tyoskenteli happivelan
alaisena riittimattomissa ti-
loissa. Sen lisaksi jarjestajilta

kus Kal urheilukentdla oli
ihanteellinen.

Muuten hyvin l4pivietyjen ki-
sojen sdroksi muodostui kilpai-
lutoimiston vajaamiehitys, josta
johtuen tyttdjen ja poikien nuo-
rimpien sarjojen mitalit tuli en-
sin jaettua védrille joukkueille.
Leimojen uusintatarkastuksessa
jouduttioin nelji joukkuetta hyl-
ka4main, ja niistd kahdelle mi-
talien takaisin ottaminen aiheutti
tipan sifma4n. Sen verran totista
tam4 leikki kuitenkin on.

JJ  24.5.83
Vakka~Suomen
Sanomat

nuntai loi hyvit ulkoiset puit- jii iso raha saamatta ravinto- ja jaitelon puuttuessa koko-

teet isolle kisalle,

jonka lan makeisvaraston loppuessa nhaan.




' Miten tasapainotiaa

Kesan ensimmdinen todellinen hellekllpallu, 5-48 Reima-
rastit aiheutti, varsinkin 1. pdivand monille pahaa neste-
vajausta. Porottavan auringon alla juoksu muuttui vasy-
neeksi taaperteluksi ja reitinvalinnat suuntautuivat au-
keilta mieluusti var jopaikkoihin. Turhan moni "sammui"
matkalle. Jotta kesdn muut kuumat kilpailut sujuisivat
helpommin, poimittakoon vihjeeksi seuraavat ajatukset:

Elimistdn toimintaa voidaan verrata auton moottoriin. Kun ihmisen
lihaksisto ja auton moottori toimivat, vapautuu suuria m&&rid energiaa.
Osa energiasta kuluu ns. ulkoisen mekaanisen tyon tekemiseem, esim.

painon nostamiseen lihaksilla tai auton vetd@miseen ylds maked moottorin

voimalla. Suurin osa (70-80%) vapautuvasta energiasta muuttuu l&émmoksi.

Lammon poistamiseen on kaksi tapaa: 1l)Johtuminen ja sateily,
2)Hien haihtuminen iholta. Johtumisen ja sdteilyn kautta poistuva
lampoméadara riippuu lampdtilaerosta ihon (jolla tavallisesti 32-35°
lampotila) ja ymparistén valilla. Jos on todella lammin p#diva (esim.
30-35°) voi hyvin vdhén tai ei ollenkaan l&mp&d poistua johtumalla ja
sateilemdlla. Silloin hien haihtuminen vastaa kaikesta ldmmdnpoistu-
misesta.

Kylmana syyspaivédnad, jolloin lampdtila on 1ahelld nollaa, on
mahdollista tehda merkittdvasti kovempaa tydtd. Silloin huomattvasti
pienempi madard hiked kuluu elimistdn jéddhdyttdmiseen. -- Johtuminen ja
sdteily vastaavat suurimmasta osasta lammdn poistumista.

Oheinen taulukko osoittaa keskimddrdisarvot nesteen menettémi-
selle (hikoilulle) tunnissa pitkaaikaisessa kovassa suorituksessa eri
lampdotila- ja sddolosuhteissa. Voimme saanndstelld elimistdn léampd-
tilaa siten, ettéd ylikuumeneminen valtetddn. Edellytyksenad on, etté
neste (hiki) haihtuu. Tarvitaan n. 580 cal haihduttamaan 1 g vetté.
Lampd otetaan iholta, joka samalla jaahtyy.

Tasta seuraa kuitenkin, ettd elimistd menett&d nestettd ja suolo-
jJa. Nesteen menetys johtaa suorituskyvyn vahenemiseen. VYhden litran
nestemenetys johtaa suorituskyvyn vahenemiseen 5-10 %:1la. Pitkassa
suunnistuskilpailussa menetetaan 3-4 1 nestettd ja suorituskyky
vahenee samalla 70 %:iin normaalista. -- Mita voidaan tehd&? Aivan
oikein, kysymykseen 10ytyy itsestdén selvd vastaus. Kilpailun aikana
tulee juoda vettd.

Voidaan tietysti kysyd suolojen merkitystd. Hiki sisaltdd myés
suolaa. Emme ota suolaa huomioon tédssd yhteydessa, suolan midira on
todella pieni suhteessa nesteenmenetykseen (hiessd on 0,2% ja veressi
0,9% suolaa). T&md merkitsee sitd, ettd hikoillessa suolapitoisuus
veressa ja muissa elimistdn nesteissd lisddntyy. Sen vuoksi on neste-
lisdys etusijalla.

Suolan saanti on ajankohtaista vasta, kun nestehukka on kokonaan
korvattu. Suunnistuskilpailussa ei ilmeisesti koskaan pystyta korvaa-
maan koko nesteenmenetysta. Sen vuoksi juotavaan veteen ei tule lisa-
ta suolaa. Ei ole mydsk&ddn tarpeellista lisatd kilpailun jilkeen
Juotavaan nesteeseen suolaa, koska se saadaan useimmiten ruoan yhtey-
dessd. Suolan nauttiminen itse kilpailun aikana ei ole tarpeellista.

Sita vastoin on tarpeellista sokerin nauttiminen,
silld veren sokeripitoisuus laskee pitkdaikaisessa
suorituksessa. Sokeria on helpointa nauttia veden
kanssa. Lampimind pdivind on 3-5 %:n sokerilious
sopiva sekoitus (esim. 30-50 g sokeria litraan vettd).
Todella kylming kilpailupdivind voidaan sokeripitoi-
suutta lisdtéa  jonkin verran (aina 10%:iin asti).

Nautittavassa vedessd ei saa olla liikaa soke-
ria, koska nopeus jolla ruoansulatuselimistd siirta:‘
ravintoa kudoksiin riippuu suurelta osin sokeripi-
toisuudesta. Jos juodaan litra puhdasta vetta,
kestda noin tunnin ennen kuin se on kokonaan ohit-
tanut mahalaukun. Jos juodaan vastaava maara
sokeriliousta (20%), ainoastaan 400-500 ml on
siirtynyt kudoksiin samassa ajassa. Loppu on
edelleen mahalaukussa aiheuttamassa monissa tapa-
uksissa epamiellyttédvad tunnetta.

Kerralla ei tule juoda enemp&a kuin
06,2 - 0,3 1. Juominen tulee toistaa 10 min
valein. On tarked&, ettei juotava neste ole
liian lammintd tai liian kylm#@&d. Sopiva lampé-
tila on 20-30°.

Kilpailun aikana on syytd juoda sokeri-
vettd (mahdollisesti pelkk#d vettd) sdanndlli-
sesti ja suhteellisen usein. Suunnistus-
kilpailujen jarjestdjien tuleekin huolehtia
siitda, ettd 1,5 - 2 tunnin kilpailun aikana
on mahdollisuus nauttia nestetta vahintaan
3-4 kertaa. Lémpimind pdivind kilppaili-
joille on suurta hydtyd, jos nestettd on

5-6 rastilla. Ennalta tulee ilmoittaa, [ i
milléd rastilla nestettd tarjotaan. & o, .~ L P
//‘N_// ) i

Painotamme, ettd jarjestdjén tulee
huolehtia juomarasteista, koska emme halua nestevajauksen aiheuttavan
eroja kilpailutuloksiin. Ei ole tarpeen mitata kilpailijoiden kykyé
siet8d nestevajausta. VYksityisen suunnistajan asia on huolehtia siiti,
ettd nauttii sokeria ja nestett#d harjoittelun aikana. Kilpailuja aja-
tellen on edullista, ettd jo harjoittelun aikana totutetaan elimistd
ottamaan vastaan sokeria ja nestetta.

ILMAN LAMPO- NESTEHUKKA (litraa/tunti)

TILA °C Keskim. Pilvisella Auringon-
sdalla paisteessa

+ 5°C 0,6 0,3 1,0

+ 20°C 1,8 1,4 2,2

+ 25°C 2,2 1,8 2,6

Lahde: Kilpasuunnistus/W.Lorenzen
Suom. Tuomo Peltola

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hakkaa paille Tuli surma Ala painua, Loppui konsti,
meidin Jaska, taikka turma, .ala mennd, loppui jana,
Morétti onkin vaan ei lopu Jjos ei Morotti Mérétti on
tdysi huono. Morétin hurma. ennen ennd. kova sana.



Tunnelmia Tiomilasta

VAARINHAN tuo otsikko on laadittu, silld olihan sielld Tva-
milakin. L&ahtdhetken tunnelmat Uudessakaupungissa olivat perjantai-
iltana ylevat, tdllaista maallikkoakin oikein lammitti, kun kutsu oli
kaynyt joukkoon jaloon huoltotehtavia hoitamaan.

VALTER oli tapansa mukaan laitellut jo aikaisemmin pakkauksia
kuntoon, joten tarvikkeiden ja varusteiden siirto oli helppo tydé hoi-
della auton alakerran uumeniin. Mukava oli mydskin ndhda tuttu kul jet-
taja Ari. H&n oli t&dlla kertaa ottanut tyttdrenséd mukaan; alkumatkalla
oli tyttdsen olo odottavan hiljainen, mutta tullessa ei jannitetty.
Vaki oli paikalla hyviss& ajoin, ja niin sit#d lahdettiin "hurra kom
och flaku ylds".

LAIVAAN péédstiin onnellisesti, hytit ldydettiin ja ruvettiin
taloksi. Risto oli hoitanut homman tapansa mukaan kiitettavalla taval-
la. Ruokailun jdlkeen me "MAALLIKOT", Ismo ja allekirjoittanut kasau-
duimme laivan ravintolan hil jaisimpaan nurkkaan. Tempaisimme sinne
mukaan mydskin Riston ja Ari tulikin tempaisematta. Ruvettiin pita-
mddn kokousta, jossa mukana maallikot ja konsulttiapuna Risto ja Ari.

KOKOUS onneksi saatiin pidettyd ennenkuin sankka uteliaitten
parvi vakkarastilaisia piiritti salaseuran. Paluumatkallahan sitten
selvisi kokouksen tarkoitus ja toivon mukaan miellyttavalla tavalla.
Nukkumaankin vaki vetdytyi kiltisti, Jaanakin vain tarkisti naapurin
kellosta tédsmddkd aika huoltajan kellon kanssa ja sitten nukkumaan.

TAYTYY ANTAA tdysi tunnustus kilpailijoille siitd avusta,
mitd huoltojoukot saivat telttojen pystyttimisessd ja purkamisessa.
Kaura-ahon Pertti oli hieman palelevainen tai sitten tunnollinen
"eltari" seppd vain puuttui niin kaminasta olisi saatu takomalla
muotoiltua uudentyyppinen lammityslaite.

EEVA KEHITTELI mydskin jotain uutta sunnuntain vastaisena
ybnd -- se uutta oli lampdpuku mallia Tiomila. Jérjestdjille se
tosin tiesi yhden jatesdkin menetystd. Paljonhan huoltoporras t#ll&-
kin matkalla oppi lisd&, mm. nakkileip#d on oltava runsaasti mukana
ja keittoastioita enempi kuin yksi (miten nyt sattuikin...).

VOI SITA hienca kielioppia tai kielen kdyttdés, mikd hiveli
meikdlédisen korvia, kun Eija ensimmdisen vaihdon jilkeen joutui haas-
tatteluun ja loihe lausumaan radasta mielipiteen&&n mm: "T&m& on niin
suunnistuksellinen maasto". Arvata vain sopii, millaiseksi se muotou-
tui, kun sitd lausuntoa yritti yksi ja toinenkin maaliin tullut suun-
nistaja kdyttdd vasyneena hyviakseen...

HUOLTOJOUKKOJA ei pahemmin hdirinnyt sekddn, kun nuorimmasta
paastd mukana olevat nukkuivat onnelista unta laavulla maalipaikalla
ymparistdstd mitddn tietdmdtts telttatuoleissa istuen klo 05.00 aikaan

pyh&aamuna. S&8li heitd oli her#&ttdd kylmdsn kolmen pakkasasteen to-
dellisuuteen.

KAIKEN KAIKKIAAN alku hyvin ja loppu hyvin ja keskelldkin
meni hyvin. Kiitos teille mukana kulkijoille -- taashan me tavat-

tiin Jukolassa kesdkuulla 1983.

"Maallikkohuoltajana"
mukana ollut

d
d

4
d

4

1ule rasteille! "

Kansikuvassa on nuorten seura=-
ottelun tunnelmissa mm, vaalea-
kutrinen Mervi Lainto (D8 RV),
joka heti 1,kilpailustaan sai
palkintolusikan, Kiva juttu,sil-
14 vasta menomatkalla bussissa
hédnelle oli opetettu tédrkeimpii
karttamerkke jd.

Kirjanpitdjdmme Tervakankaan
Kirsti kdvi taannoin kokeilemas-
sa Lokalahden upouutta karttaa.
Ja vaarallista oli: hinen nilk-
kansa vadntyi pahasti ja 5 vii-
kon kipsi wveil liikkumattomaksi,
Toivotaan pikaista paranemista.

ONNEA kev&dlld ylioppilaiksi kir-
joittaneille, joita VaRa-jise-
nistd mm: Pekka Itiranta, Joel
Kejo (6 laudaturia), Kirsi
Kiiski, Pasi Mettomdki, Jaana
Taponen, Jukka Uusitalo.

Hallituksen kokouksessa 13.4.83
hyvdksyttiin vusiksi jidseniksi:
Jokke Mythinen,Tarja Virolainen.

Myynnissd edelleen VaRa~-merkki-
tuotteita helleshokkihintaan:

SUUNNISTUSPUVUT 4 70 mk
SEURAKASSIT 4 60 mk
COLLEGE=PAIDAT 4 4e...(?)
KESAPIPOT 4 20 mk

Jdljelld myds muutama TULE
RASTEILLE -kampenjapaketti
(suunnistusaapinen) 4 25 mk

Nuorten piiriottelu AuVa:n kans,
yhteydessid 21,8, == Piirin
katsastuskilpailut SM=-ydhon:
23.8., HiHle, 6.9. KosKa (pm=-y5),
kolmas ilmoitetaan myshemmin.
Kaikki kolme samanarvoisia,
alkupisteitd ei lasketa.

Piirin suunnistusjaosto on puol=-
tanut mm. seuraavaa anomusta:
Pohjoismainen 13.5.1984,
jarj. Vakka-Rasti.

Kiiskin Kauko sai HiY:n kansal-
lisista 15.5. palkinnoksi lasi-
lautasen. Paria pdivid myShem~
min palkinto otti ja RAJAHTI
kaapissa itsekseen,.. Sirpaleet
tiesivdt onnea: muutamaa pdivEd
myohemmin varmistui Kirsin
pddsy ylioppilaaksi!

a VaRa:n seuramaja on viimeistelty
asialliseen k&yttokuntoon. Nyt
vaan tarvittaisiin kalustusta.
Migtd saigikaan lahjoituksens
tal kohtuullista korvausta vas-
taan? Kertokaa vihjeitd Rastie

Raimolle tai Heikille.
&
|V

[] Olethan muistanut maksaa Vakka-
Rastin jasenmaksun v. 1983.
Erddntyi kesikuun alkupuolella.

u Avioliittoon vihittiin
19. maaliskuuta U:gin
kirkossa Ari Nurmi ja
Tiina Tornild, ONNEA,

[] Ilmoittautumissihteerind kesgsn
ajan toimii Hannulan Markku.
Hoidetaanpa ilmoittautumiset
ajoissa ja asiallisesti.

Iz Yhteisilld kilpailumatkoilla
on mukana LAAKEKASSI, josta
saa apua pieniin, ei-henkisgiin
suunnistusvammoihin, @

Ensiapu

Iz VaRatn Oravapolku on sujunut
nyt mukavasti. Suunnitteilla
vield toinenkin lyhyt Orava-
leiri elokuulle. Kysele
Heidilts, Morstilti tai
Valtsulta.

D Rasti-Vakkasen seuraava numero

ilmestyy elokuun loppupuolella,
vko 34, Silloin kerrotaan mm,
valokuvasuunnistus-vastaukset.

UUDENKAUPUNGIN
PALVELEVAT ERIKOISLIIKKEET

oo ARTE

Alinenkatu 24, puh, 24011

Vihtorink. 14, L:la, puh. 51394

Ylinenkatu 18, puh. 24016, 24017

AALTO Ky
Alinenk. 22, puh. 24019

KKO
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Joukkojulkaisu

Rasti-Vakkanen
Vakka-Rastl ry:n seuralehti

Vastaava tolmitiaja

Veijo Viitanen
Keskuskatu 29 b B 14
23800 LAITILA

Puh; 822-51535 (tbihin)

Palno_paikka. . .
Laitilan Kirjapaino Pyydetiin palauttamaan, ellei
vastaanottajaa tavata.

=
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POHJOLA-YHTIOT

POHJOLA  SUOMI-SALAMA EUROOPPALAINEN

Koulukatu 3 Uusikaupunki
puh. 3606

rIr PPyl

Q VAKKAN.
4/83: VAKKA-RASTI

ddddddddddddd ddddd

AAMAMAMANAMAMNNANN
AAAANAN,
» b

.

M EEEEE

N4 Md




