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Puheenjohtajan palsta

JOUNI TOURUNEN

Latviasta liikkeelle
Puheenjohtajan suunnistuskausi alkoi tänä keväänä harvinaisen aikaisin.
Tuukan järjestämällä pääsiäismatkalla saimme nauttia Latvian ja Viron sulista
kangasmaastoista sekä Krimuldan linnan eksotiikasta. Harrastajan kunto oli
kovilla pahimmillaan kolmesta päiväharjoituksesta ja yhteensä yhdeksästä
karttaharjoituksesta kolmen ja puolen vuorokauden aikana. Onneksi
lajissamme jokainen voi liikkua rauhassa omalla vauhdillaan ja sopivaksi
katsomansa matkan. Joka tapauksessa harjoitukset antoivat talven jälkeen
tavanomaista paremman tuntuman kartanlukuun ja maastossa juoksemiseen,
isot pummit ovat toistaiseksi jääneet tekemättä. Matka oli muutenkin mukava
irtiotto arkirutiineista. Bussi- ja laivamatkoilla harrastettiin erityisen vilkkaasti
tietokilpailukysymyksiä, joten tässä yksi pähkinä purtavaksi: Minkä suomalaisen
suunnistusseuran nimestä löytyy sekä naisen että miehen nimi?

Iltarastit ilonamme
Orimattilan iltarastit ovat käynnistyneet erinomaisesti kauniin alkukevään myötä.
Osanottomäärät ovat kaksinkertaistuneet viime keväästä ja parhaimmillaan on
lähestytty jo sadan kuntoilijan rajaa. Värikäs tiedotuslehti, omat kotisivut
kuvineen ja juttuineen sekä naisten suunnistuskurssi ovat tuoneet aivan
uusiakin harrastajia rasteille. Valmiiksi piirretyt radat, päivitetyt kartat ja
keskustan lähimaastot ovat olleet muita menestystekijöitä. Kiitokset pirteästä
keväästä pääideologi Esalle,  kuntosuunnistusvaliokunnalle, ratamestareille ja
iltarastien osallistujille. Jännityksellä odotamme miten kesä ja hieman
kauempana sijaitsevat maastot vaikuttavat osallistujamäärin. Iltarastit antavat
samalla hyvän esimerkin ja haasteen myös Hippo –suunnistuskoulun
sisällölliseen kehittämiseen, tuotteistamiseen ja markkinointiin. Uskon
vahvasti, että suunnistuksella on Orimattilassa paikkansa niin aikuisten kuin
lastenkin harrastuksena.

Välivuodesta puhtia kisajärjestelyihin
Tänä vuonna vietämme kisajärjestelyissä ansaittua välivuotta. Viikottaisten
iltarastien ja Hippo –tapahtumien lisäksi ohjelmassa ovat vain syksyn AM-yö ja
koululaissuunnistus. Suunnitelmat tulevien vuosien kisaputkesta ovat Jorman
johdolla kuitenkin jo täydessä vauhdissa. Päätavoitteena on saada
järjestettäväksi ykkösryhmän SM-keskimatkan (entinen SM-pika) kisat
Sammalistoon vuonna 2010. Sitä ennen kisakoneistoa pidetään kunnossa
mm. AM-pitkillä (entinen normaalimatka) ja –viesteillä vuonna 2007 sekä
Rastivarsojen 30-vuotisjuhlakisoilla vuonna 2008.

Hyvää kesää, itse kullekin sopivassa suhteessa lepoa ja hikeä!
Jouni
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ANTTI HÄRKÖNEN

Lähdin uhkarohkeana tyttöystäväni
mukana suunnistusmatkalle
Latviaan. Aikaisemmat
suunnistuskokemukseni rajoittuvat
koulun liikuntatunneille ja armeijan
metsäharjoituksiin.

1.päivä
Lähdimme aikaisin aamulla
(klo.5.00) kohti Latviaa. Matka taittui
ensin laivalla Tallinnaan. Laivamatka
sujui kahvilassa pelikortteja ahkerasti
käyttäessä. Tallinnasta ajoimme
bussilla Pärnuun, jossa pidimme
ruokatauon.  Pärnusta menimme
rajan yli Latviaan, suoraan Krimuldan
linnaan, jossa viivyimme kolme yötä.

Futarista suunnistajaksi
viidessä päivässä?

Illalla lähdimme ohjelman mukaan
jalkalenkille tutustumaan
lähiympäristöön.

2.päivä
Ensimmäinen harjoituspäivä oli
edessä. Suuntasimme linja-autolla
paikkaan nimeltä middle of nowhere.
Bussi jäi tien varteen ja kaikki lähtivät
melkein saman tien metsään rastien
hakuun. Ensimmäisen harjoituksen
jälkeen huomasin, kuinka hyvin
harjoitukset oli suunniteltu ja kuinka
paljon ratamestari joutuu tekemään
töitä harjoituksen eteen.

Iltapäivän harjoitus pidettiin upeassa,
vaihtelevassa maastossa
kansallispuistossa. Maaston
korkeuserot olivat suuret, ja tasaisen
kangasmaaston jälkeen tuntui
oudolta nähdä isoja mäkiä.
Suunnistus sujui hyvin, rastit löytyivät
ja jäi hyvä fiilis harjoituksesta.

Illalla kokoonnuimme luokkaan, jossa
analysoimme ja kävimme läpi päivän
harjoituksia. Harjoitusten analysointi
oli hyvä asia, sillä se opetti minua
suunnistuksen saloihin
kokonaisvaltaisesti. Sillä oli
samanlainen vaikutus kuin
jalkapallopelin jälkeen käytävällä
ottelupalaverilla.
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3.päivä
Aamulla koimme järkyttävän
herätyksen. Yön aikana oli
maanpinnalle ilmestynyt valkea
lumikerros, joka oli noin 5cm
paksuinen. Mietimme hetken, kuinka
tulevan päivän harjoituksen oikein
käy. Suunnistusmotivaatio oli hieman
laskenut eilisestä. Tästä huolimatta
aamuharjoitus paikka oli jo järjestetty
paikallisten suunnistajien toimesta,
joten lähdimme bussilla matkaan.
Paikallisia suunnistajia ilmaantui
harjoitukseen vain yksi järjestäjän
lisäksi. Lumi oli onneksemme
sulanut suunnistusmaastostamme,
joka nostatti suunnistusmotivaatiota
huimasti. Onnistuin juoksemaan 4,7
kilometrin reitin läpi, ja kaikki
kymmenen rastia löytyivät; jälleen jäi
hyvä fiilis suunnistamisesta.

Lounaan jälkeen lähdimme
tutustumiskäynnille pääkaupunkiin
Riikaan. Mahdollisuutena oli mennä

joko vanhaan kaupunkiin tai jäädä
isoon ostoskeskukseen ostoksille.
Latit polttivat lompakon pohjalla ja ne
oli pakko saada kulumaan. Illalla
kokoonnuimme jälleen analysoimaan
harjoituksia ja innokkaimmat
jaksoivat vielä lähteä
yösuunnistamaan.

4.päivä
Aamulla oli yksi harjoitus ennen kuin
vaihdoimme majapaikkaa Viron
puolelle. Treenit pidettiin hienossa
kangasmaastossa. Mahdollisuutena
oli kiertää viuhkarasteja ja 3
kilometrin pituinen reitti. Itse jätin
viuhkarastit väliin ja kiersin 3
kilometrin radan.

Lounaan jälkeen pakkasimme tavarat
bussiin ja tuhlasimme viimeiset latit
kyläkauppaan. Lähdimme ajamaan
kohti Joulumäen Tervisekeskusta,
joka osoittautui viihtyisäksi
urheilukeskukseksi. Iltapäivällä
kävimme juoksemassa porukalla
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lyhyen suunnistuslenkin.
Mukanamme juoksi myös
majapaikan pirteä koira
opastamassa. Illalla juostiin
legendaariseksi muodostunut
leirikisa pariviestinä; oli hienon
näköistä nähdä pimeässä metsässä
loistavat otsalamput. Huomasin ettei
yösuunnistus ole lainkaan helppoa,
se on täysin erilaista kuin suunnistus
päivänvalossa.

5.päivä
Aamupalan jälkeen lähdimme
viimeiseen harjoitukseen. Kiersin 5
kilometrin radan helpossa
kangasmaastossa. Seuranani oli
suunnistusmestari Make, jonka
tarkoituksena oli opettaa minulle
suunnistamista käytännössä. Hän,
jos joku, tiesi suunnistuksesta kaiken
ja vähän enemmänkin. Sen
huomasin jo matkamme
alkumetreillä, kun hän esitti visaisia
suunnistukseen liittyviä kysymyksiä
linja-autossa. Opin harjoituksessa
todella paljon, kiitos
suunnistajamestarin; korkeimman
kautta rastille ja leimaamaan.

Iltapäivä kului bussissa matkalla
Tallinnaan. Laivamatka meni jälleen
kahviossa korttia pelatessa. Koko
matkan ajan oli hienoa nähdä, kuinka
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harjoitukset suunniteltiin eri
suunnistusseurojen ja henkilöiden
toimesta. Vastuuta kannettiin
yhteisvoimin, mikä mahdollisti viisi
päiväsen leirin erinomaisen
onnistumisen.

Kiitos kaikille matkan järjestäjille ja
matkaan osallistujille! Matka oli
onnistunut ja hieno kokemus. Oli
mukava tutustua suunnistajiin ja
oppia heiltä suunnistuksesta. En ole
kuitenkaan vielä pistänyt
nappulakenkiäni naulaan enkä

puhkonut jalkapallojani. Ehkä se
päivä vielä koittaa

KILPAILUKUTSU

Pilkkuvirhetriathlon
Pilkkuvirhetriathlon koostuu kaikista kolmesta aidon triathlonin lajista.
Erottavana tekijänä on matkat, joiden pituus saadaan siirtämällä
pilkkua pykälä vasemmalle:

o Uinti 380m Salusjärvessä
o Pyöräily 18,0 km sora/asfalttitietä
o Juoksu 4,2 km soratietä

Kaikki kaikkia vastaan ilman tasoituksia!

Kisa pidetään viimevuoden tapaan Salusjärvellä heinäkuun puolenvälin
paikkeilla. Seuraile tiedotusta nettisivulta http://koti.phnet.fi/~suomela/
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Salo-Jukola 2006
Jukolan viestin osuudet
1. 10,8 – 10,9 km hämärä 70 min
2. 10,6 – 10,8 km hämärä/pimeä 73 min
3. 12,4 – 12,6 km hämärä/pimeä 82 min
4. 7,8 – 7,9 km hämärä 49 min
5. 7,8 – 7,9 km valoisa 47 min
6. 9,4 – 9,5 km valoisa 57 min
7.  14,3 – 14,4 km valoisa 85 min
Yht. 73,4 km 7 h 43 min
Matkoihin sisältyy 600 - 800 m viitoitusta. Hajautus on kaikilla osuuksilla.
Aurinko laskee 17.6. klo 22.49 ja nousee 18.6. klo 3.54. Kilpailu alkaa
lauantaina 17.6. klo 23.00 yhteislähdöllä.

Venlojen viestin osuudet
1. 5,5 – 5,6 km 41 min
2. 5,9 – 6,0 km 45 min
3. 5,2 – 5,3 km 38 min
4. 7,8 – 7,9 km 55 min
Yht. 24,7 km 2 h 59 min
Matkoihin sisältyy 600 - 800 m viitoitusta. Hajautus on kaikilla osuuksilla.
Kilpailu alkaa lauantaina 17.6. klo 14.30 yhteislähdöllä.

Maasto: Kilpailualueen kokonaispinta-ala on 9-10 km² . Maastossa on useita
jyrkkäpiirteisiä ja korkeita ( 40-80 m) mäkiä. Mäkien välissä kulkee pieniä teitä
ja maastossa on muutamia peltoja. Mäkien päällä kulkukelpoisuus on hyvä.
Rinteet ovat rikkonaisuuden,  jyrkkyyden ja tiheämmän kasvillisuuden takia
hitaampaa edetä.
Kartta:  Mittakaava on 1:10 000, käyräväli 5 m, 6-värinen, IOF:n normeilla,
painetaan 3/06. Kartta on muovisuojuksessa.

Jallen vinkit:  Tänä vuonna Jukolan maasto antaa ratamestarille ainekset laatia
fyysisesti haastavat ja taidollisesti vaativat radat. Maaston jyrkkäpiirteisyys ja
suuret korkeuserot vaativat suunnistajilta hyvää kuntoa, mutta myös harkintaa
reitinvalinnoissa. Pitkillä rastiväleillä kannattaa luovia jyrkkien mäkien välissä ja
yrittää välttää turhaa mäkien yli punnertamista. Jyrkässä rinteessä sijaitsevat
rastit ovat aina hankalia ja virheistä voi tulla suuria. Siis selkeiden pisteiden
kautta varmasti lipulle. Jyrkissä rinteissä könyäminen vie myös turhaan voimia.
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Pistepokaali 2006
by voima.heikki@luukku.com

hspik hs hs-v pitkä pp pika part. mkv
Varsa Sarja Yht 4.2. 18.2. 19.2. 10.5 14.5 17.5 24.5 1.6

1 Hämäläinen Markku H 45 7 1 2 1 2 1
2 Jokinen Heikki H 35 7 2 2 2 1
3 Leirimaa Tommi H 14 7 0,5 2 2 2 0,5
4 Lepola Sanni D 16 6 2 2 2
5 Lario Heikki H 70 5,5 2 0,5 2 1
6 Orava Päivi D 40 5 1 2 2
7 Hirvonen Olli-Petteri H 14 4,5 2 2 0,5
8 Lepola Siiri D 14 4,5 1 2 1 0,5
9 Leirimaa Tatu H 12 4,2 2 2 0,2
10 Onnela Veli-Matti H 50 4 2 2
11 Railimo Matti H 55 4 2 2
12 Aalto Leena D 20 3 1 2
13 Arvela Kirsi D 35 3 1 2
14 Karppinen Pentti H 65 3 1 1 0,5 0,5
15 Lehtonen Jari H 21 3 1 1 1
16 Lepola Antti H 40 2,5 2 0,5
17 Tervala Mika H 35 2,5 2 0,5
18 Grichman Dennis H 21 2 2
19 Keinänen Jarkko H 35 2 1 1
20 Laine Anneli D 50 2 2
21 Laine Hanna D 20 2 2
22 Raunio Pekka H 50 2 2
23 Vennelä S-P H 45 2 2
24 Orava Esa H 35 1,5 0,5 1
25 Aalto Susanna D 12 1 1
26 Backman Tauno H 60 1 0,5 0,5
27 Dahlman Kaija D 55 1 1
28 Heinilä Hannu H 35 1 1
29 Juurinen Petri H 21 1 1
30 Kiljunen Juha H 40 1 1
31 Kilpinen Jussi H 21 1 1
32 Koponen Aarne H 70 1 1
33 Leirimaa Minna D 14 1 1
34 Leppänen Kristian H 21 1 1
35 Mäkelä Heikki H 70 1 1
36 Nyberg Henry H 50 1 1
37 Silvola Petri H 40 1 1
38 Stensrand Lars H 60 1 0,5 0,5
39 Vestola Heikki H 40 1 1
40 Anttila Aleksi H 14 0,5 0,5
41 Hirvonen Lassi H 12 0,5 0,5
42 Hämäläinen Timo H 50 0,5 0,5
43 Jäppinen Eero H 35 0,5 0,5
44 Punkero Toivo H 60 0,5 0,5
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TOMI NIEMINEN

Talven sydämessä, helmikuun 10.-11.
päivänä hiihdetty 24 h hiihto sopi
hyvin Rastivarsoista ja kirjoittajasta
koostuvan joukkueen (Heikki Jokinen,
Mikko Juhola, Esa Orava ja Tomi
Nieminen) harjoituskalenteriin.

Tapahtuma kokosi Vierumäelle 13
soolohiihtäjää, 11 4-hengen
joukkuetta ja 19 8-hengen joukkuetta.
Paikalla oli siis yli 200 hiihtoon
hurahtanutta osallistujaa. Koitoksen
tarkoituksena oli, kuten tapahtuman
nimikin viittaa, hiihtää 24h, eli
kokonainen vuorokausi yhteen
menoon. Varsinkin soolosarjaan
osallistujille koitos on
käsittämättömän rankka kokemus
sekä fyysisesti että henkisesti.

Kovalla peruskunnolla,
suunnattomalla nopeudella ja
valtavalla motivaatiolla ladattu
joukkueemme kokoontui perjantai-
iltana klo 17 aikoihin Vierumäen
urheiluopiston urheiluhalliin.

Majoitusjärjestelyiden lomassa
joukkue valmistautui viestihiihdon
starttiin, joka tapahtui kello 18:00
läheiseltä urheilukentältä
yhteislähtönä. Yhteensä 43 hiihtäjää
oli asettautunut lähtöviivalle, ja kuten
pitkäkestoisen kilpailun henkeen
kuuluu, startti-pistoolin kajahtaessa
kaikki tykittivät noin 150% tehoilla
kohti ensimmäistä kapenevaa
mutkaa. Viimeistään tässä vaiheessa
olisi jo yksinkertaisemmankin
hiihtäjän luullut tajuavan, että
5,16km:n kierroksen hiihtäminen

24H hiihto Vierumäellä
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tällaisella vauhdilla on
mahdottomuus ja seuraavan 24
tunnin aikana rata pitäisi kiertää vielä
monta kymmentä kertaa. Mutta
minkäs sille voi, Suomalainen ja
numerolappu kun on sellainen
mielenkiintoinen, selittämätön ja
järjetön yhdistelmä
peräänantamatonta sisua. Eli
ensimmäinen kierros vedettiin
kunnialla loppuun asti (vähän)
kovempaa, kuin osattiin ja jaksettiin.

Seuraavien tuntien aikana kierrosajat
alkoivat hitaasti, mutta varmasti
hakea paikkaansa asettuen jokaisen
hiihtäjän kuntoa ja taitoa vastaavalle
tasolle. Rastivarsojen joukkueella
18…23 minuutin välille. Aluksi
hiihdimme kierros/hlö taktiikalla
muutaman tunnin aja hakeaksemme
maksimaalista vauhtia. Heikki tosin
halusi alusta alkaen painella kahta
kierrosta omalla vuorollaan.

Illan aikana joukkueemme syventyi
hiomaan tulevan yön taktiikkaa.
Päätimme pyhittää jokaiselle
vähintään 3h lepoaikaa, joten joukkue
jaettiin puoliksi. Klo 23 Esa ja Heikki
komennettiin nukkumaan ja Mikko jäi
hiihtämään kirjoittajan kanssa
vuorovedoin. Ensin mentiin pari
sarjaa kierros/hlö ja sitten tuplat
päälle. Noin puoliltaöin alkanut
lumisade hidasti vähän suksen
luistoa, mutta melko nopeasti tunnin
kestänyt lumisade oli tampattuna
hiihtäjien toimesta luistelu-uran
pohjaksi. Muutoin koko turnauksen

ajan oli talvinen pakkassää mittarin
pysyessä -6 ja -12C:een välillä.
Edellisenä viikonloppuna pakkasta
olisi ollut reilut -20 astetta! Klo 02, 8
hiihtotunnin kohdalla, vaihdettiin hyvin
levänneet miehet kehiin ja päästettiin
toiset lepovuoroon.

Aamun valkeus ei vielä koittanut, kun
olimme kello 05 taas kaikki neljä
turnauksen pyörteissä. Esa ja Heikki
olivat yöllä urakoineet 2 kierroksen
vedoilla ja samaa rataa jatkettiin tästä
eteenkinpäin. Tosin Mikko teki
poikkeuksen ja vaihtoi lyhyempään
matkaan siinä toivossa ettei
kierrosajat putoaisi aivan
julkaisukelvottomiin lukuihin.

Hiihtotaktiikka oli siis vakiintunut
kahteen kierrokseen/hlö ja ainakin
itse suoritin hiihto-osuuden tyyliin;
Ensimmäinen kierros vähän
kovemmalla vauhdilla, kuin tuntuu
jaksavan ja toisella kierroksella ei
aika saa tästä heikentyä.

Illalla nopea, pitkiä myötäisiä
sisältänyt hiihto-kierros oli muuttunut
yön kuluessa. Auringon vihdoin
noustessa, 13 tunnin hiihdon jälkeen,
näki radan pitkälle eteenpäin, ja
varsinkin ylämäet olivat kasvaneet
aamuyön aikana. Muutoinkin pitkät
tasaiset golf-kenttiä kiertävät ladut
tuntuivat nousevan kierros
kierrokselta jyrkempään kulmaan.
Tästä joukkueemme oli täysin
yksimielinen. Myös muut turnaukseen
osallistuneet olivat huomanneet
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muutoksen. Reisissä poltteli
tuhdimmin ja ojentajat tuntuivat
jotenkin toimettoman pehmeältä
massalta.
Kovavauhtiset toistot alkoivat tehdä
tehtäväänsä ja omien rajojen
läheisyyden tunsi hahmottuvan
alitajuntaan.

Koko turnauksen ajan joukkueemme
tankkasi ammattimaisin ottein, joten
mitään pahempia ongelmia tai
kramppeja ei tullut. Kaikilla taisi
hieman ”pakki” olla sekaisin illan
aikana, ja erilaiset teho-juomat
vaihtuivatkin pääsääntöisesti vedeksi.
Suklaa- ja energiapatukat, sekä -
geelit upposivat vuorokauden aikana
pohjattomaan energiavajeeseen.
Pulssimittari kertoi

henkilökohtaiseksi kulutukseksi
vuorokauden aikana reilusti yli 5000
kCal. Järjestäjien toimesta oli
kilpailupaikalle järjestetty kaksi
lämmintä ateriaa ja aamupuuro, sekä
non-stop voileipäpöytä keksi ja rusina
vateineen. Myös mehua oli tarjolla
koko turnauksen ajan sekä sisällä,
että ladun varressa.

Joukkueemme asetti tavoitteeksi
hiihtää 400 km vuorokaudessa.
Tavoitteesta jäätiin, joten olisiko ensi
vuonna otettava haaste uudelleen?
Pääsimme kuitenkin omien
laskelmien mukaan 387 km
tulokseen, joten kauaksi ei jääty. Kello
vaan kävi vähän liian nopeasti. Kaikki
joukkueemme jäsenet saivat hiihtää
mielestään riittävästi ja viimeisille

Rastivarsojen joukkue: Tomi, Esa, Mikko ja Heikki.



Rastiväli 1/2006 Kesäkuu 13

kierroksille ei kauheasti ollut
halukkaita lähtijöitä. Kosteat kerrastot,
monot, pipot ja hanskat tuntuivat
kierros kierrokselta jokseenkin
vastenmielisiltä pukea. Samoin
ajatus siitä että kohta reisiä polttaa ja
räkä valuu poskille kylmän ilman
huuhdellessa happea keuhkoihin.
Kuitenkin lauantai-iltana kilpailu-
kellon vaihtuessa näyttämään
lukemaa 00:00:00 oli Rastivarsojen
joukkue kokonaisuudessaan
maaliviitan alla. Urakka oli viety
kunnialla loppuun saakka, ja voitettiin
soolosarjan paras hiihtäjä!

Joukkueemme statistiikkaa
turnauksesta:
- Nopein kierros: 15:00 min. (Se

ensimmäinen kierros. Tosin
vähän muita lyhyempi. )

- Hitain kierros 23:30 min.
- Kierroksia yhteensä 75 kpl
- Turnauksen aikana

suoritimme 48 vaihtoa
- Hiihtokilometrejä kertyi

seuraavasti: Esa 103 km (20
kierrosta), Heikki 108 km (21),
Mikko 77 km (15) Tomi  99 km
(19)

Onnea ylioppilaalle!
Varsojen lady-osastoa kokoontui juhlistamaan Leenan lakkiaisia
lauantaina 3.6.2006. Juhlinta vaihtui kuitenkin pian harmaaksi
arjeksi, sillä jo maanantaina kutsui Hennala ja varus”mies”palvelus
Urheilukoulussa.
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Maken
valmennuspalsta

Kesän harjoittelukausi on ovella.
Osa lomailee rastiviikkoja kiertäen,
osa on töissä kesän ja osa
harjoittelee syksyä varten. Kilpailuja
on kesällä onneksi vähän, joten
harjoitelkaamme.

MONIPUOLISUUTTA JA TAITOA
Tänäkin keväänä liian moni kärsi
erilaisista suunnistusta estävistä
vaivoista, pääosin jalkavaivoista.
Miten voimme estää ne? Tiedon
lisääminen, ennalta ehkäisevä
toiminta ja monipuolinen harjoittelu
auttavat asiaan. Hiihto - ja
jumppakauden jälkeen on
muistettava jatkaa monipuolisuutta.
Metsässä juoksun ohessa
lihaskunto/huolto/voima on
säilytettävä edelleen jumppaamalla
omaehtoisesti ja venyttelemällä.

Pyöräillä kannattaa aina kesäisin, kun
kenenkään jalat eivät kuitenkaan
kestä koko kautta pelkkää juoksua.
Pitkät lenkit voi yhtä hyvin pyöräillä,
muista polkea pystyasennossa
ainakin ylämäet (=juoksulihaksille
lajinomaista). Rullasukset ja muut
rollaattorit voi ottaa käyttöön, mutta ole
varovainen liikenteessä!

Suot ovat pehmeitä ja kimmoisia.
Aloitamme torstaisin klo 18.00
Kalliojärven uimarannan etuparkista
suojuoksuharjoitukset kartan kanssa,

ajalla 22.6- 24.8. Vetelemme vetoja ja
harjoittelemme rastinottoa eri
vauhdeilla - käyräkartalla ja
suokäyrällä.  Jokaiselle löytyy  sopivia
vauhtiryhmiä ja erilaisia matkoja
noudattaen - be there! Jerkkua tulee
reisiin ja säästää pohkeita.
Varustuksena suunnistusvehkeet ja
sään mukaiset jalkineet,
neopreenisukka on hyvä! Ota myös
juomaa mukaan, pulssimittari kenellä
on ja emit -kortti osalle harjoituksista.

SUUNNISTUS KEHITTYY
Lajina olemme edelleen
kehitysvaiheessa. On sprinttiä,
keskimatkaa, pitkää matkaa,
erikoispitkää, viestejä ja yötä kesät
talvet. Myös pyörällä on tulossa
kahden henkilön viestit ja sprintit
mukaan.
Tavalliset kansalliset ovat jo lähes
historiaa, on erikoistuttava myös
järjestelyissä.

Kansalaisten ajankäyttö kisoissa
käyntiin lyhenee koko ajan,
käväistään vain suorittamassa oma
reitti ja pois. Illalla härveliin piirto ja
väliaikojen tutkailut. Jotkut ovat jo
siirtyneet vain jälkimmäiseen…

GPS - seuranta yleistynee ja ajanotto
siirtynee sen hoteisiin kunhan pelit
halpenevat.



Rastiväli 1/2006 Kesäkuu 15

Meidän pääsiäisleirillä Riikassa oli
mm. omat Emitit  kolmessa
harjoituksessa ja reitinpiirtohärveli
väliaikoineen/analysointeineen heti
harjoitteen jälkeen käytössä. Samoin
yölamppuihin on tälle vuodelle
ilmestyneet häikäisevät kaasulamput
täysin vertailukelpoisin hinnoin.

VINKKEJÄ JÄSENIL TÄ

Ensi talven salivuorot haetaan
kesäkuun aikana liikuntatoimistolta.
Anna vinkkejä onko torstai-ilta hyvä
kimppajumppaan ja minä iltana/
aikana junnuille anotaan vuoro. Onko
pelivuoro miehille parempi lauantai-
iltapäivisin vai jo aamulla? Mitä muuta
tarvitaan, naisillekin jotain?

Mitä muuta haluat
valmennukselliselta puolelta, sillä
suunnistushan on taitolaji.

Yhteisiä taito- ja viestiharkkoja
järjestetään, viime kesänä näissä oli
hyvä osanotto.
Valmiita taitoratoja on puolisen
tusinaa nytkin maastossa
nauhoitettuna, ota yhteyttä.

Minkälaisia leirejä toivotaan, ainakin
koko seuralle järjestettävä
marraskuun leiri on tilauksessa.
Toiveita ajankohdasta ja ideoita
erilaisista leiriharjoitteista eri-ikäisille
otetaan vastaan valmennus - ja
nuorisovaliokunnissa.  Norjan kaipuu
on jälleen iskenyt sen verran, että
lupailen järjestää ensi kesän
Pohjoisen leirin Tromssaan
Midnattsolgaloppiin heinäkuun
alussa. Ilmoittautumisia otetaan
vastaan!

HYVÄÄ KESÄÄ, NÄHDÄÄN  HIKI
PINNASSA!

MIKA TERVALA

Vaikka mitään mediamyllytystä ei
alkukesästä olekaan ollut
havaittavissa, monet varmaan tietävät
pyöräsuunnistuksen MM-kisojen
järjestettävän heinäkuun toisella
viikolla Joensuussa Fin-5 rastiviikon
yhteydessä. Oma tähtäimeni on
kuitenkin ollut asetettuna näihin
kisoihin siitä lähtien kun tuli tietoon,
että Kalevan Rasti ja Liperin Taimi
ovat saaneet järjestelyoikeudet.
Vaikka hikeä on tullut talven mittaan
vuodatettua litratolkulla, tuntuu kisat
silti joka vuosi tulevan eteen liian

Kotikisojen kynnyksellä
aikaisin. Monta hyvää treeniä tekisi
mieli tehdä uudestaan ja entistä
kovempaa, mutta kaikkea vaan ei
yksinkertaisesti ehdi.

Priorisointia
Suurin osa harjoittelustani keväällä
on luonnollisesti ollut pyöräilyä,
juoksun ja etenkin suunnistuksen
jäädessä selkeästi vähemmälle
huomiolle. Aloitin kauteen
valmistautumisen sulalla maalla
leireilemällä Espanjan Gironassa
pari viikkoa, mukana matkassa oli
myös seuramme uusi kasvo Eero
Jäppinen. Eerosta tullaan kuulemaan
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vielä. Monipuolisen urheilutaustan
omaavana hänellä on täydet
mahdollisuudet tulevaisuudessa
vaikka mihin pyöräsuunnistuksessa.
Toki “Eepon” panostus on toistaiseksi
enempi maastopyöräilyssä, jossa
hän onkin kiistatta maamme paras
tällä hetkellä. Espanjan leiri meni
odotusten mukaan ja leiri oli
ajopainotteinen. Kapeita asfalttiteitä
Gironan alueella riitti joka lähtöön,
joten kilometrejä kertyi mielekkäällä
tavalla mukavissa olosuhteissa.
Juoksuharjoitteluni on ollut aika
vähäistä ja kevään mittaan poljetut
3000km ovat pitäneet tehokkaasti
huolen siitä, ettei juoksuvauhtikaan
ole päässyt vielä päätä huimaamaan.
Pyöräsuunnistuskuntokin on ollut
vielä hieman hakusessa, vaikka
voittoja Fillari cupista onkin tullut. Itse
suorituksissa ja suunnistuksen
sujuvuudessa ei sen sijaan ole ollut
hurraamista. Uskon kuitenkin, että
Joensuussa kaikki on kohdallaan ja
olen valmis taistelemaan mitaleista.
Vaikka helppoa se ei tule olemaan.

Tulevat viikot

Nyt kun kirjoitan tätä on kesäkuun
alku ja seuraavien viikkojen
viimeistelyllä MM-kisoja ajatellen on
suuri merkitys. Sanotaan, ettei
kunnolle ole enää tässä vaiheessa
paljon tehtävissä, mutta muutaman
yksittäisen harjoituksen ja kilpailun
onnistumisella voi olla silti yllättävän
suuri merkitys, etenkin henkisesti.
Ainahan hyvin mennyt viimeistely ja
onnistuneet kilpailut ennen
päätavoitetta vankistavat
itseluottamusta ja poikivat sitä kautta
onnistumisia. Kokonaisuutta ajatellen
olennaista on kuitenkin olla tekemättä
tyhmyyksiä ja suuria virheitä.
Harjoittelussa on pidettävä järki
mukana ja on uskallettava levätä kun
siihen on tarvetta. Tärkeää olisi myös
pysyä terveenä, jotta sairastelut tai
vammat eivät sotkisi systeemejä
ennen h-hetkeä.

Kisaviikko
Kisat alkavat siis 8.7
mallisuunnistuksella ja jatkuvat siitä
vajaan viikon eteenpäin. Kisojen tahti
on tiivis, sillä viiden päivän aikana
startteja karsintoineen tulee neljä
kappaletta. Myös kilpailujen varhainen
alkamisaika 9.00 saattaa aiheuttaa
ylimääräisiä sydämenlyöntejä
monelle. Uskon, että kovimmat
vastustajat suomalaisille tulevat
Venäjältä, Australiasta, Tsekeistä ja
Virosta. Kisojen yllättäjiksi povaan
tanskalaisia, vaikka heillä ei olekaan
aiemmilta vuosilta edes yhtään
sijoitusta kymmenen joukkoon.
Maasto sopii heille kuin mustalaiset
raveihin ja ainakin viestissä juuteilla
on hyvät mahdollisuudet jopa mitaliin.
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YLEISTÄ

Päättynyt toimintavuosi oli seuran kahdeskymmenesseitsemäs.  Rastivarsat kuului
kertomusvuonna valtakunnallisella tasolla Suunnistus- ja Kuntourheiluliittoon sekä
aluetasolla SSL:n Lahden alueeseen sekä PHLU:n.
Vuoden päätapahtuma oli kansalliset suunnistukset Kalliojärvellä. Urheilukentällä järjestetty
koululaiskisa keräsi ennätysosanoton..
Nuorisotoiminta vilkastui kertomusvuonna ja nuoret osallistuivat ilahduttavan paljon
kilpailutoimintaan.
Kilpailumenestys oli hyvä. Mika Tervala voitti pyöräsuunnistuksessa maailmanmestaruuden
viestissä, pronssia keskimatkalla ja Sm-hopea keskimatkalta. Matti Railimo suunnisti H55-
sarjassa veteraanien maailmanmestariksi. H35-viestijoukkue Jarkko Ryyppö, Heikki
Jokinen ja Sergei Sibilev saalisti viestistä SM-pronssin. Kaija Dahlman voitti hopeamitalin
SM-pitkiltä keväällä.
Seuralehti ilmestyi kaksi kertaa säilyttäen vankan suosion jäsenistön keskuudessa
vaikkakin suurin osa tiedotuksesta hoidettiin kotisivujen kautta.
Talkoita tehtiin runsaasti. Joulukuusia kerättiin, myytiin ja leikattiin sekä puita istutettiin
kilpailujen järjestämisen lisäksi.

SEURAN HALLINTO

Seuran puheenjohtajana toimi ensimmäistä vuotta Jouni Tourunen, varapuheenjohtajana
Markku Toivonen, sihteerinä Jorma Hämäläinen sekä muina johtokunnan jäseninä Veli-Matti
Onnela, Antti Lepola, Anneli Laine, Jari Lehtonen, Risto Orava ja Markku Hämäläinen.
Rahastonhoitajana toimi Veli-Matti Onnela. Tilintarkastajina olivat Paavo Aura ja Petri
Pitkänen ja varalla Raila Suomela ja Simo-Pekka Vennelä.
Johtokunta kokoontui kertomusvuonna yhdeksän kertaa, joissa käsiteltiin 93 asiaa.
Sääntömääräisiä kokouksia pidettiin kaksi, joissa osanottajia 49.
Seuran karttavaliokuntaa veti Jorma Hämäläinen, valmennusvaliokuntaa Markku
Hämäläinen, kuntosuunnistusvaliokuntaa Jouni Wallin, nuorisovaliokuntaa Antti Lepola,
tiedotusvaliokuntaa Esa Orava sekä talkoo- ja talousvaliokuntaa Markku Toivonen.
Kilpailuihin ilmoittautumiset hoiti Tuukka Tuomala ja jäsenrekisteriä piti Susanna
Hämäläinen.

JÄSENET

Seuran jäsenmäärä oli 235. Jäsenistä oli miehiä 104, naisia 58, poikia 35 ja tyttöjä 38.
Jäsenmaksu oli 10 € aikuisilta, nuorilta 5 € ja perheeltä 20 €.

TIEDOTUSTOIMINTA

Seuralehti “Rastiväli” ilmestyi vuoden aikana kaksi kertaa, huhtikuussa ja joulukuussa.
Rastiväliä toimitti Jouni Tourunen ja taittoi Esa Orava.
Seuran tapahtumista (mm. Rasvanpolttorastit, Oravapolku ja harjoitukset) ilmoitettiin ja
suunnistustuloksia julkaistiin entiseen tapaan Orimattilan Sanomien palstoilla ja
urheilusivuilla.
Antti Lepola ja Jarkko Ryyppö ylläpitivät Rastivarsojen nettisivuja. Nettisivujen osoite on
www.rastivarsat.fi.
Seuramme jäsen Pentti Talikainen kirjoitti useita artikkeleja suunnistuksesta paikallislehteen.

Rastivarsat ry toimint akertomus 2005
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KARTOITUSTOIMINTA
Jari Lehtonen täydensi ja piirsi am-pikamatkaa varten Hollilanmäen kartan Järvikylästä ja i
Lintulan-Urheilukeskuksen kartan kuntorasteja ja korttelikisoja varten..
Molemmat kartat painettiin tulosteena ja olivat mittakaavassa 1:10000.
Markku Hämäläinen täydensi ja piirsi Maken mailin karttapalan Tietävälästä.
Väritulosteita ja –kopioita käytettiin useimmilla kuntorasteilla ja Hippokoulussa. Antti Lepola
hoiti tulostustehtävät.
Ocad kartanpiirto-ohjelma ja Condes-ratasuunnitelmaohjelma olivat vilkkaassa käytössä.
Jarkko Ryypön edelleen kehittämä reitinpiirtohärveli niitti maailmanlaajuista mainetta.

VALMENNUSTOIMINTA

Harjoituksen tukijärjestelmän avulla kannustettiin seuran edustussuunnistajia
menestykseen.
Leirejä järjestettiin pääsiäisenä Latviassa Tuukka Tuomalan johdolla (mukana 16 varsaa),
kevään taito/kisaleiri Paimiossa, Pohjois-Norjan rastiviikkoleiri Sörreisassa (mukana 9
varsaa) ja muutama kotileiri talvikaudella. Joululomalla vierailtiin Vierumäellä (8 varsaa)
monipuolisen ohjelman puitteissa.
Testijuoksuja juostiin talvikuukausina Lahden suunnistusalueen järjestäminä.
Urajuoksurata (7 km) Kalliojärven takametsiin sai mukavan suosion jo talvella.
Taitoharjoituksia pidettiin lähikartoilla mm 2 yöharjoitusta ja 2 käyrätreeniä ja perinteinen
Tapaninsuunnistus 26.12. Talvella pidettiin talviriehapäivä Tietävälässä; hiihtosuunnistaen,
latusuunnistaen ja junioreille leimausradan muodossa, mukana 28 henkilöä.
Korttelisuunnistuksia järjestettiin 4 kpl tammi-huhtikuulla. Alueen yösuunnistuskupin
osakisoja pidettiin varsojen järjestämänä suurin osa eli 5 kpl, joihin osallistui mukavasti
myös omia jäseniä.
Viikkoharjoituksissa, talvikaudella, hikoiltiin tiistaisin juoksulenkkien kera, torstaisin
suosittujen Tönnön koulun jumppavuorojen mukana (16 kertaa/13 hlöä keskimäärin
mukana) ja lauantaisin Instituutin pelivuorolla sählyn ja koripallon merkeissä.
Osallistuttiin myös alueen tiistain kuntopiirivuoroon Lahdessa. Lauantaisin ikämiehet hioivat
kuntoaan sauvakävellen.
Uusin valmennustapahtuma oli Lauri Suomelan järjestämä pilkkuvirhe-triathlon
Salusjärvellä kesäkuussa.
Heikki Jokinen toimi Lahden suunnistusalueen aluevalmentajana ja hallituksessa. Mika
Tervala oli menestyksekkäässä maajoukkueringissä pyöräsuunnistuksessa ja Hanna Laine
kuului SSL:n aluevalmennusryhmään sekä Sanni Lepola osallistui valtakunnalliselle leirille
(VOL).

Suunnistusvalmentajia seuralla on seuraavasti:
SVT 1 kpl
A-taso 6 kpl
B-taso 8 kpl
C-ohjaajia 26 kpl

KUNTOSUUNNISTUSTOIMINTA

Kuntosuunnistustapahtumia, rasvanpolttorasteja, järjestettiin 24 kpl. Niissä kirjattiin 733
suoritusta. Kaikissa tapahtumissa käytettiin Emit-leimausjärjestelmää. Lopputulokset ja
rastiväliajat olivat kilpailun jälkeen illalla seuran nettisivuilla luettavissa.
Kausikortti oli toista vuotta käytössä. Useimmissa tapahtumassa oli käytössä Jarkon
reittihärveli. Seuran mestaruuskilpailut järjestettiin lokakuussa Herralassa.
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NUORISOTOIMINTA

Hippo-suunnistuskoulun kauden avaustapahtumassa Myllylän koululla 19.4. oli mukana 34
pientä suunnistajaa. Hippo-suunnistustapahtumia järjestettiin 16 kertaa, näistä 8 kevät- ja
8 syyskaudella. Hippo-suunnistuskouluun osallistui kauden aikana yhteensä 49 eri hippoa,
keskimäärin 24 hippoa tapahtumaa kohti. Syyskaudella pidettiin kolmen osakilpailun Hippo-
Cup. Suunnistuskoulun kauden päätösleiri pidettiin Asikkalan Lehmonkärjessä 7.-9.10.
Leirille osallistui 17 hippoa ja 7 ohjaajaa.
Jo 8. suunnistuksen koululaiskisa kirmattiin 20.9. Urheilukeskuksessa. Ennätyksellisistä
307 ilmoittautuneesta 291 lähti matkaan ja suoriutui hienosti maaliin saakka. Tietävälän
koulu voitti vuodeksi kiertopalkinnon. Koululaiskisalla oli omat nettisivunsa.
Nuorten osallistumista alueen suunnistuskilpailuihin kannustettiin. Aluemestaruuskisoista
tuli myös menestystä:
 Hiihtosuunnistuksen AM-pikamatkoilta Hauholla 29.1. RaVa:n nuorista kultaa suunnisti
Lepolan Siiri (D12) ja pronssia Sanni (D16). Nuorten joukkue kävi harjoittelemassa
sprinttikartan ja –suunnistuksen erikoisuuksia Turra-sprinttiviestissä 26.5. Nastolan
Hevosniemessä. AM-partiokisaan 1.6. osallistuivat ennakkoluulottomasti H14-pojat Tommi
ja Tatu Leirimaa sekä Olli-Pekka Hirvonen ja saavuttivat aluemestaruuden.
Alueoravapolkukisassa 14.6. Asikkalan Aurinkovuoressa oli seurasta 12 osallistujaa.
Hippo-suunnistuskoululaiset saavuttivat 3 kultaa, 3 hopeaa ja 3 pronssia. Kirkkaimmat
mitalit saalistivat Maria Anttila sarjassa D10RR, Tatu Leirimaa (H12TR) ja Emmi Henttonen
(D16). Aluemestaruuskilpailussa Nastolassa 13.8. Hippo-koululaisilla oli hopeapäivä:
hienon kakkossijan saavuttivat Kia-Lotta Hirvonen (D8RR), Maria Anttila (D10RR), Lauri
Leirimaa (H8RR) ja Valtteri Rantala (H10RR). Miska Tervala suunnisti pronssia (H8RR).
Yhteensä 10 hippoa osallistui kisaan. Seuraavan päivän AM-viesteissä 14-sarjan pojat
voittivat mestaruuden joukkueella Olli-Petteri Hirvonen, Tommi Leirimaa ja Aleksi Anttila.
Poikaoravissa oli mukana 2 joukkuetta ja tyttöoravissa 1 joukkue. AM-pitkällä 18.8.
Lahdessa Sanni Lepola (D16) jätti kilpasiskot taakseen ja otti mestaruuden. AM-
yösuunnistuksessa mestareiksi suunnistivat Siiri Lepola (D12) ja Tommi Leirimaa. (H14),
Olli-Petteri Hirvonen hopealle.
Seuran mestaruuskilpailuissa Herralassa 2.10. ykkössijan suunnistivat Siiri Lepola (D14),
Olli-Petteri Hirvonen (H14) ja Sanni Lepola (D16). Seuran yösuunnistusmestareiksi
Hollilanmäessä 19.10. suunnistivat nuorista Sanni Lepola (D16) ja Olli-Petteri Hirvonen
(H14), hopealle Tommi Leirimaa.
Nuorten Jukolaan Raumalla 20.8. osallistuttiin yhdellä joukkueella. Matka tehtiin Lahden
suunnistusalueen kanssa yhteisbussilla. Maastoon lähteneistä 197 joukkueesta
Rastivarsat oli 166. Mukana joukkueessa oli 3 ensikertalaista Hippo-koululaista (Tommi, Siiri
ja Olli-Petteri).

Lappeenrannan SM-sprintissä 5.6. Sanni Lepola (14 v) suunnisti kuutostilan 16-sarjan
tytöissä yllätysjuoksullaan. Sippu-Jukolassa 18.6. Venlojen viestiin osallistuivat ensi kertaa
seuran nuoret Emmi Henttonen ja Sanni Lepola. Lepolan Sanni suunnisti heinäkuussa
Fin5-rastiviikolla D16E-sarjassa viidenneksi ja otti mm. yhden osakilpailuvoiton.
Seuran syyskokouksessa tunnustuspalkinto jaettiin Elisa Anttilalle (D6), Kia-Lotta
Hirvoselle (D8), Maria Anttilalle (D10), Siiri Lepolalle (D12), Veikka Oravalle (H6), Lauri
Leirimaalle (H8), Valtteri Rantalalle (H10), Henri Munukalle (H12) ja Tommi Leirimaalle (H14).
Vuoden nuorena palkittiin Sanni Lepola (SM-pitkä 12., SM-sprint 6., SM-norm 13., SM-
viesti 9. D20).
Alueen syyskokouksessa palkittiin nuorten Suunnistus-Cupissa 2005 Rastivarsoista
pokaalilla Tommi Leirimaa (2.) ja Olli-Petteri Hirvonen (5.) sekä plakaatilla Tatu Leirimaa
(10.).
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KILPAILUTOIMINTA - JÄRJESTETYT  KILP AILUT
Kansalliset Kalliojärvellä 29.5. Ratamestari Jari Lehtonen ja kilpailunjohtaja Heikki Jokinen.
Osanottajia 780.
Koululaiskisat Urheilukeskuksessa 20.9. Ratamestari Pekka Raunio ja kilpailunjohtaja Jouni
Tourunen. Osanottajia 291.
Am-pika Järvikylässä 3.8. Ratamestari Jouni Tourunen ja kilpailunjohtaja Jorma
Hämäläinen. Osanottajia 153.
Alueen yökupin viisi osakilpailua syksyllä.

KILPAILUTOIMINTA - KILPAILUMENESTYS
Kilpailumenestys oli hyvä. Mika Tervala voitti viestin pyöräsuunnistuksen  MM-kisoissa ja
pronssia keskimatkalta sekä SM-hopean keskimatkalta. Matti Railimo suunnisti veteraanien
maailmanmestariksi. Jarkko Ryyppö, Heikki Jokinen ja Sergei Sibilev saivat SM-viestistä
pronssia. Kaija Dahlman sai SM-pitkiltä hopeamitalin. Nuorissa Hanna Laine ja Sanni
Lepola suunnistivat hyvin koko kesän. Jukolassa seuran ykkösjoukkueen (Denis
Grichman, Esa Orava, Timo Sarkkinen, Jarkko Ryyppö, Mika Tervala, Sergei Sibilev ja
Denis Glazunov) sijoitus oli 55. II-joukkue oli 239,  IV-joukkue 249, V-joukkue 328, VI-
joukkue 745, VII-joukkue 684. III joukkue sai arvokasta kokemusta.  Venlojen viestissä
saavutettiin 96 sija, kakkosjoukkue oli 232, kolmonen 394. Maakuntaviestistä varsat kuittasi
voiton. Halikkoviestistä tuliaisina oli hieno yhdeksäs sija ja 25-mannasta seuraennätys 35
tila. Tiomilassa tuli hyvän alun jälkeen 84. sija.
Kansallisissa ja am-kisoissa useat suunnistajamme ylsivät kärkisijoille.  Lahden alueen
parhaina palkittiin Mika Tervala, Denis Glazunov ja Hanna Laine sarjoissaan.

Am-mitaleita tuli seuraavasti
HS-viesti 1 kulta 3 pronssia
HS 2 kultaa 3 hopeaa 1 pronssi
HS-pika 2 kultaa 2 pronssia
Latusuun 5 kultaa 2 hopeaa 1 pronssi
Pyöräsuun 3 kultaa
Pitkät 7 kultaa 2 hopeaa 2 pronssia
Pikamatkat 4 kultaa 4 hopeaa 2 pronssia
Partiosuun 6 kultaa 2 hopeaa 3 pronssia
Päivä 5 kultaa 5 hopeaa 8 pronssia
Viesti 7 kultaa 2 hopeaa
Yö 8 kultaa 4 hopeaa 4 pronssia
AOK 3 kultaa 4 hopeaa 3 pronssia
YHT 53 kultaa 28 hopeaa 29 pronssia

I-luokan ratamestareita ovat Heikki Lario, Pentti Rautavuo Markku Hämäläinen ja Jouni
Wallin. II-luokan ratamestareita ovat Hannakaisa Haanpää, Jorma Hämäläinen, Matti
Lankinen, Heikki Jokinen, Jari Lehtonen, Antti Lepola, Jouni Tourunen, Jyrki Tuokko,
Tuukka Tuomala ja Jussi Pohjola.

MUISTAMISET
Syyskokouksessa palkittiin seuran parhaina: Mika Tervala H21, Hanna Laine D, Nuori
Sanni Lepola, MM-mitalisti Matti Railimo ja SM-mitalistit Heikki Jokinen, Jarkko Ryyppö,
Sergei Sibilev ja Kaija Dahlman.
Pistepokaalin am-menestyksestä voitti Markku Hämäläinen. Lammikon Läiskäys-
kiertopalkinnot menivät vuodeksi Olli-Petteri Hirvoselle ja Antti Lepolalle.
Anneli Lainetta muistettiin merkkipäivän johdosta kuten myös uusia ylioppilaita Hanna
Lainetta, Sara Tourusta ja Heikki Rautalaa.
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AM-kisat 2006

to 15.6. Iitin Pyrintö, oravapolku

la 12.8. Päijätrasti, norm
su 13.8. Päijätrasti, viesti

pe 8.9. Rastivarsat, yösuunnistus, kilpailunjohtaja Jorma
Hämäläinen. Järjestelyvastuut samat kuin
AM-pikamatkalla Järvikylässä 2005. Jos olet
esteellinen, ilmoitathan Jormalla pikaisesti!

Suunnistus
H20: Denis Glazunov, Lahden alueen paras sarjassaan 2005
D20: Hanna Laine, Lahden alueen paras sarjassaan 2005

Pyöräsuunnistus
H21: Mika Tervala, Lahden alueen paras sarjassaan 2005

MM-kilpailut
Mika Tervala, MM pyöräsuunnistus, viesti 1., keskimatka 3.,
normaalimatka 16.

SM-kilpailut
Mika Tervala SM pyöräsuunnistus, normaali 2., pika 5.

Nuorten Suunnistus-Cup 2005
Tommi Leirimaa 2.
Olli-Petteri Hirvonen 5.
Tatu Leirimaa 10.

Lahden suunnistusalueen
syyskokouksessa 15.11.2005
alueen palkitsemat
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Järjestyksessä yhdeksäs Orimattilan
koululaisten suunnistuskisa on yksi
Suunnistusliiton paikallinen
pilottitapahtuma, jossa sovelletaan
liiton uusia lasten ja nuorten
kilpailutapahtumien periaatteita.
koulutusillassa 17.4 tutustuttiin liiton
kouluttajan Mikko Reitin johdolla
pilottiohjeisiin ja mietittiin niiden
soveltamista omaan
koululaistapahtumaamme. Toinen
koulutustilaisuus toimitsijoille ja
koulujen edustajille järjestetään
elokuun loppupuolella, jolloin
käydään läpi lopulliset
järjestelyratkaisut. Tapahtuman
vastaava (kilpailunjohtaja) on myös
velvollinen raportoimaan liitolle
kirjallisesti tapahtuman
suunnittelusta, toteutuksesta ja
kokemuksista.

Koska liiton ohjeet on suunniteltu
lähinnä kansallisia kisoja varten,
niiden soveltaminen 300 koululaisen
sähäkkään tapahtumaan asettaa
omat haasteensa. Joitakin ohjeita,
kuten lähtöjärjestelyt ja sakkominuutit
hylkäysten sijaan, on toteutettu jo
aikaisemminkin. Tulevan tapahtuman
kaksi suurinta muutosta ovat:

* 7-10-vuotiaita (1.-4. luokat) ei
kilpailuteta. 7-8-vuotiaille tulee tarjota
vaihtoehdoiksi joko rastiralli
(muodossa tai toisessa) tai normaali
RR-rata ilman ajanottoa. 9-10-
vuotiaat voivat kiertää RR-radan

normaalisti, mutta aikoja ei julkaista
paremmuusjärjestyksessä. H/D11RR
–sarjat muutetaan H/D11TR –
sarjoiksi.

* Lasten vastaanottoon maalissa
tulee kiinnittää erityistä huomiota.
Lapsille tulee järjestää mahdollisuus
kertoa kokemuksistaan ja käydä
suunnistamansa rata kartan kanssa
suullisesti läpi.
Kilpailukeskukseen järjestetään tätä
varten erillinen info- ja
keskustelupaikka. Lisäksi Erkko-
lukion oppilasryhmä tulee keräämään
kisapaikalla kokemuksia liiton
palautelomakkeilla lapsilta,
vanhemmilta, huoltajilta ja opettajilta.
Opettajien ja lasten käyttöön
järjestetään myös reittihärveli
koulukisasivuille nettiin.

Nämä muutokset aiheuttavat jonkin
verran lisätyötä aikaisempaan
nähden, joten toimitsijoiden tarve
kasvaa. Lisäapua saamme Erkko-
lukiosta, jonka kanssa on alustavasti
sovittu yhden liikuntaryhmän tulosta
palautteen keräämiseen ja avustaviin
toimitsijatehtäviin. Silti toivon, että
mahdollisimman moni seuralainen
voisi ilmoittautua aamupäiväksi
toimitsijatehtäviin. Alustava
toimitsijaluettelo on ohessa:
mahdolliset esteet ja uusien
toimitsijoiden ilmoittautuminen
kilpailunjohtajalle numeroon 040-
5243360.

IX Suunnistuksen koululaiskisa
SSL:n paikallinen lasten ja nuorten pilottitapahtuma
Orimattilan Urheilukeskuksessa ti 19.9. Lähdöt
alkaen klo 10:00.
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Hehän ovat kuin kaksi marjaa

C. Montgomery Burns,
Springfieldin ydinvoimalan

omistaja.

Jarkko Ryyppö,
suunnistaja ja reittihärvelin

kehittäjä.

Koululaiskisan toimihenkilöt

Kilpailunjohtaja ......................................... Jouni Tourunen
Tiedottaja, apulaiskilpailunjohtaja ........... Esa Orava
Ratamestari .............................................. Pekka Raunio
ATK ............................................................. Arto Henttonen, Jarkko

Ryyppö,
Markku Hämäläinen

Valvoja ....................................................... Reijo Kuoppala
(NaTe)

Lähtö .......................................................... Anneli Laine, Jari
Lehtonen, Jyrki
Tuokko, Jussi-Petri
Hirvonen, Pentti
Karppinen

Esilähtö ..................................................... Ilari Soila, Juha Kyrö
Maali .......................................................... Esko Eskola, Lars

Stenstrand, Anneli
Syrjäläinen, Tauno
Backman, Pentti
Larjanne, Heikki
Mäkelä, Kalevi Mäkelä

Info- ja palautepiste .................................. Heikki Lario, Irma
Lario

Kuulutus .................................................... Jorma Hämäläinen
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Tiomila 2006
LAURI SUOMELA

Tämän vuoden Tiomila kilpailtiin
vappuviikonvaihteessa Ruotsin
maalla Hallsbergin metsissä pari
sataa kilometriä Tukholmasta.
Kilpailukeskus oli suurella
moottoriurheilustadionilla ja
olosuhteet olivat ihanteelliset.
Rastivarsat lähetti mukaan joukkueet
naisten ja miesten sarjoihin.
Matkassa oltiin Pekolan bussikyydillä
Tuokon Jykän toimiessa
matkanjohtajana. Kuskina toimi
vanha tekijä Rami, huoltajana
varsoilla oli Lepolan Antti.

Naisten viesti käytiin lauantaina
päivällä heti kisapaikalle saapumisen
jälkeen. Avausosuudella Laineen
Hanna joutui odottelemaan rastilla
leimauslaitteiden vähyyden takia
pitkän tovin ja vaihdossa eroa
kärkeen oli 7 minuuttia. Seuraavilla
osuuksilla Sanni, Leena ja Maarit
pysyivät vauhdissa ja lopulta Irina

ankkuroi varsojen naiset lopulta
sijalle 89.  Naisten viestin voiton otti
Nydalens SK. Varsojen bussissa
matkanneista parhaan tuloksen
tekivät Asikkalan naiset sijoittuen
neljänneksitoista.

Miesten viesti starttasi iltahämärässä
klo 23. Avausosuuden suunnisti
Denis Sr tehden hyvän alun jälkeen
kymmenen minuutin virheet.
Ensimmäisessä vaihdossa oltiin
vasta sijalla 248. Jalle ja Jarkko
nostivat omilla osuuksillaan
odotetusti sijoitusta reilusti.
Mieleenpainuvimman suorituksen
teki kuitenkin Esa, joka pitkällä 18 km
osuudella paranteli sijoitusta 53
pykälää tullen vaihtoon sijalla tasan
sata. Aamuyön ja aamun osuuksilla
sijoitus heitteli taas hieman sadan
huonommalla puolella. Denis jr tykitti
ankkuriosuuden mallikkaasti jääden
Esan tavoin nopeimmille vain 10
minuuttia.  Loppusijaksi saatiin näin
tasan 90, jota voidaan pitää
tyydyttävänä.

Maasto oli pääosin hyvin
nopeakulkuista ja helpohkoa.
Pisimmillä osuuksilla käytiin kartan
laitamilla hieman hitaammissa
maaston osissa, joissa oli tarkempia
rastipisteitä. Kilometriaika miesten
kärjen osalta oli keskimäärin lähellä
viittä minuuttia. Voiton otti viime
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vuosina suurviestejä hallinnut Halden
SK, joka sai tällä kertaa loppuun asti
kovan vastuksen ruotsalaisilta. Paras
suomalaisjoukkue oli Kalevan Rasti
sijalla viisi.

Varsojen joukkueiden kesken oli
loppusijoista etukäteen pientä
kisailua, joka kääntyi tänä vuonna
naisten niukaksi voitoksi. Paluu
matkalla juhlittiin vapunaattoa laivalla
perinteisin menoin. Ensi vuonna tämä
mielenkiintoinen kilpailu järjestetään
Eskilstunassa ja sinne lähdetään
entistä kovemmin odotuksin. Kaikki
on mahdollista, sillä onhan Suomi jo
tätä kirjoitettaessa ottanut sen kauan
odotetun Euroviisu voitonkin…

Naiset:
1. (6,5 km) Hanna Laine 46.37 (113.)
2. (6,5 km) Sanni Lepola 48.20 (114.)
3. (4,7 km) Leena Aalto 40.14 (101.)
4. (6,1 km) Maarit Dahl.-Tervala 58.06 (125.)
5. (8,6 km) Irina Mihailko 1.04.25 (89.)

Miehet:
1. (14,0 km)

Denis Grishman 1.42.39 (248.)
2. (14,0 km)

Jari Lehtonen 1.32.40 (170.)
3. (6,5 km)

Jarkko Ryyppö 46.40 (153.)
4. (18,0 km)

Esa Orava 1.53.57 (100.)
5. (6,5 km)

Jyrki Tuokko 48.45 (117.)
6. (9,4 km)

Kristian Leppänen 59.05 (116.)
7. (9,4 km)

Markku Hämäläinen 1.01.15 (113.)
8. (6,5 km)

Petri Juurinen 47.41 (116.)
9. (12,5 km)

Lauri Suomela 1.16.29 (107.)
10. (16,0 km)

Denis Glazunov 1.19.24 (90.)
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TIINA HIRVONEN

Kun kello soi tiistaiaamuna 3.50, tuli
mieleen, oliko tämä paras tapa
aloittaa kesäloma. Mutta kyllä
matka meidät palkitsi.

Meitä lähti Vuokattiin Leirimaan poikia
Tommi ja Tatu, Hirvosia Olli-Petteri,
Lassi ja Kia, tyttöjä oli Lepolan Siiri ja
Aallon Susanna, sekä ohjaajiksi
Pekka ja Tiina.

Leimaus-bussi tuli Helsingistä ja
jatkoi matkaa 6:30 Renkomäen
ABC:ltä. Matka kului joutuisasti korttia
pelaillen ja nukkuen. Varkaudesta tuli
lisää suunnistajia kyytiin. Siellä
pidimme jätskitauon.
Matkalla pysähdyimme Siilinjärvellä
syömään. Sikäläisen ravintolan
kanssa oli neuvoteltu edulliset
lastenateriat, mutta kuinkas
ollakkaan, ryhmämme ruokajono
perustettiinkin Hesen tiskin taakse.
Pekan ja Kian aika kului väitellessä,
missä määrin Siilinjärvi oli siilien
valtakuntaa, kun yhtään otusta ei
näkynyt. Vai olivatko kaikki siellä
järvessä?

Meillä oli mökkimajoitus. Ja sehän
luonnollisesti tarkoittaa, että on
hienompaa kuin kotona; kolme wc:tä,
keskuspölynimurit, lasitetut kuistit ja
uimaranta pihassa. Leiritunnelma
pääsikin aina vähän laskemaan, kun

Leimausleiri Vuokatissa
6.-9.6.2006

tultiin harjoituksista takaisin kämpille.
Eihän sieltä olisi aina viitsinyt
lähteäkkään uuteen harjoitukseen.
Toista se olisi ollut
telttamajoituksessa. Sieltä olisi
varmasti mielellään lähtenyt liikkeelle
ja lämmittelemään.
Harjoituksissa oli huomattavissa
periaate ”Kaveria ei jätetä”. Kun
Pekka painotti omaa suoritusta
kimppa-patikoinnin sijaan, kuultiin:
”No, kun me sattumalta oltiin just
siellä samaan aikaan...” Harjoitukset
kyllä oli huolella laadittuja ja
vaihtelevia. Kian osuus harjoituksista
jäi valitettavan vähäiseksi
sairastumisen vuoksi.

Isossa hallissa tapahtunut ruokailu
oli kokemus sinänsä. Käsien pesu
kylmävesihanasta, toisesta ovesta
sisään ja toisesta ulos . Ruokaa kyllä
sai siinä välillä. Oli mm. keittoa,
kalapivejä, lasagnea ja lihapullia.
Jotkut asiat kyllä ihmetytti.
Esimerkiksi se, että margariinirasiat
suurenivat lähes päivittäin. Ensin oli
annosrasiat, sitten normaalin
kokoiset pöytärasiat ja lopuksi 5 kilon
pönikät. Jos leiri olisi jatkunut pari
päivää pitempään, olisiko linjastolla
nähty jo voiämpärit tai kirnut? Muuten
ruoka oli tasalaatuista. Esimerkiksi
leivän päälle ei ollut koskaan muuta
kuin paksu pala juustoa. Makkaran
puolelle ei lipsuttu kertaakaan.
Vuokolle terveisiä: hyvin me
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ruokahuollossa pärjätään! Grandi-
mehujen jakelu ruokailun yhteydessä
oli oma lukunsa. Kun määrää ei oltu
rajoitettu, oli sankareiden tarjottimilla
monesti 3 - 4 pillimehua.  Lassi ja
Tatu veivät aina Grandit ruokailusta
mennessään mökille. Perjantaina
Lassilla olikin Grandejä 15 kotiin
vietäväksi.

Leirille oli parkkeerannut myös
Suunnistajan Kauppa, jossa myytiin
mm. Gatoradea, urheilujuomaa, ja
sitähän nämä urheilevat nuorukaiset
tarvitsivat. Pojat taisivatkin olla
Suunnistajan Kaupan
vakioasiakkaita.
Välinevuokraamosta sai lainata
monen moisia urheiluvälineitä. Pojat
pelasivatkin paljon tennistä. Kun
laina-aika oli 20 minuuttia, ei parin
tunnin otteluja katsottu suopein
silmin. Jossain vaiheessa oli pelko
joutua hyvittämään myöhästyneet
pelivälineet vessanpesulla.
Valitettavasti näin ei käynyt, mutta
onneksi asia korjaantui myöhemmin
mökinluovutussiivouksen yhteydessä.
Viimeisenä päivänä valmistaudum-
mekin leiriviestiin. Järjestäjien
mukaan tulossa oli
yllätyksellinen viestikisa.

Yllätys lienee se, että kisassa oli
seitsemän hengen juokkueet, jotka
viestijoukkueena suunnistivat
lähimaastossa. Tai sitten yllätys oli
se, että kolme parasta palkittiin.
Olimme saaneet joukkueen kasaan,
kun Susannakin löytyi ja lupautui
joukkueeseemme. Koska Kia oli
toipilaana vielä heikossa kunnossa,
päätimme juoksuttaa Tatua kahdesti,
joka myös Vieteri-hiirenä tunnetaan;
sekä Kian ensimmäinen osuus että
oma neljäs osuus. Suunnitelmissa
oli tarvittaessa jopa tekaista Tatulle
saparot ensimmäiselle osuudelle,
mutta niin pitkälle ei onneksi tarvinnut
naamioinnissa mennä.

Viimeinen ponnistus vaadittiin, kun
lopuksi kannoimme matkakassimme
mäen yli bussiin. Ylimääräistä
tavaraa oli taas kertynyt mukaan mm.
sadevaatetus ja hellehepeneet.
Kumpiakaan ei sillä reissulla tarvittu,
eli säät suosivat meitä. Matka oli
hauska ja jäämme odottelemaan
Leimaus 2008 –leiriä.
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KOKEMUKSIA
YÖKUPISTA
TIMO AHVENAINEN

Vuodesta 2002 alkaen toiminut
yökuppi on ollut erinomainen
piristysruiske Lahden alueen
suunnistustoiminnalle. Yökuppi on
tarjonnut vaativia ja monipuolisia
yösuunnistusharjoituksia
vaihtelevissa maastoissa.

Useimpien mielestä parhaimpia
harjoituksia ovat olleet
yhteislähtöharjoitukset, joissa on
menty kilpailuvauhtia, ja joskus vähän
ylikin. Totuushan on se, että vaikka
kyseessä ei ole mikään
vakavahenkinen tapahtuma, niin
lähtölaukauksen kajahdettua jokainen
puristaa hampaat irvessä, varsinkin

yhteislähtökisoissa.
On ollut myös kiva huomata, että
Lahden alueelta löytyy
”vattupusikkorisukkojen” lisäksi myös
erittäin hienoja ja nopeakulkuisia
yösuunnistusmaastoja. Alueelta löytyy
pienipiirteisiä avokalliomaastoja,
syheröisiä supikoita, korpikuusikkoja
ja nopeita polkurikkaita maastoja. Ja
jotta aina ei olisi liian helppoa, ovat
yökupin kiertäjät päässeet
tutustumaan myös ”hivenen”
hidaskulkuisempiin maastoihin.
Yösuunnistuksen hyvänä puolenahan
on, että tutussakin maastossa pystyy
järjestämään hyvän
yösuunnistusharjoituksen. Tämän
kevään Tapanilan osakilpailu osoitti,
että hyvällä ratasuunnittelulla
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saadaan useimmille hyvinkin tuttuun
maastoon rakennettua hyvä
yösuunnistusharjoitus.

Yökuppi on opettanut myös aivan
suunnistuksen perusasioita, kuten
esimerkiksi koodin tarkistamista
rastilla. Hyvänä esimerkkinä yökupin
osakilpailu Santaveräjässä
lokakuussa 2005, jossa umpikiero
ratamestari oli sijoittanut A- ja B-
ratojen ykkösrastit hyvin lähekkäin.
Yhteislähdöllä tapahtuneessa
kisassa allekirjoittanut veti letkan
väärälle ykkösrastille ja kun en
kiireessä koodia tarkistanut, eikä
letkassa kukaan muukaan, niin
hylsyhän se napsahti armotta. Lopulta
A-radalta vain 6 kilpailijaa sai
tuloksen ja 12 hylättiin.

Kaudella 2005 kiersin yhteensä 11
yökupin osakilpailua, joten yhden
hylätyn suorituksen jälkeen sain
pisteitä kerättyä kymmenestä
osakilpailusta. Lokakuussa kun
pisteitä yhteen laskettiin, huomasin
ilokseni, että olin tasaisilla
suorituksillani onnistunut kauden
aikana keräämään suurimman

pistepotin. Joulukuussa hymy leveni
entisestään, kun Tuukka lähetti
joulutoivotuksen ohella mukavan
kokoisen lahjakortin Keltamäen
puotiin. Vaikka tunsin Yökupin voiton
myötä saavuttaneeni jo kaiken
suunnistuksessa, päätin edelleen
jatkaa mukavan harrastuksen parissa
ja osallistua Yökuppiin myös tänä
vuonna.

Täksi vuodeksi arvovaltainen Yökupin
Johtoryhmä on laatinut
sääntömuutoksia, joilla selkeästi
yritetään vaikeuttaa mestaruuden
uusimista. Matkoja on pidennetty ja
sarjojen johtoasemassa olevat
puetaan lähtöviivalla keltaiseen liiviin,
jotta muut kilpailijat pystyisivät
paremmin tarkkailemaan
kärkimiehen tekemisiä. Lisäksi
muutamien kanssakilpailijoiden
otsalle ilmestyneet tehokkaat
ksenonvalot saavat oman halogeenin
näyttämään onnettomalta tuikulta.

Alkukausi on kuitenkin sujunut hyvin
ja keltainen liivi odottaa omassa
vaatekaapissa seuraavaa
osakilpailua.

Kuvateksti: Yökupin lähdössä
tunnelma on aina sähköinen
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JARKKO RYYPPÖ

Oletko koskaan onnistuneen tai
vähemmän onnistuneen
suunnistussuorituksen jälkeen
toivonut, että joku voisi kertoa missä
sitä oikein tuli pyörittyä ja miten pitkä
lenkki tuli oikeasti juostua? Nyt se
onnistuu - GPS -satelliittipaikannin
matkaan mukaan ja arvailut voi
unohtaa.

GPS -paikannin vastaanottaa
satelliiteista tulevaa radiosignaalia ja
laskee niiden perusteella oman
sijaintinsa. Mitä enemmän satelliitteja
se taivaalta löytää, sitä tarkemmin se
osaa sijainnin laskea. Laitteiden
herkkyys on parantunut huimasti. Kun
vielä pari vuotta siten piti olla
näköyhteys taivaalle, nyt uudet laitteet
toimivat mainiosti umpimetsässä ja
jopa sisätiloissa. Puusto tosin
hieman vaikuttaa tarkkuuteen. Kun
avoimella liikuttaessa päästään

Apuja taivaalta
yleensä alle 10 m tarkkuuteen,
metsässä juostessa yleensä noin +-
15m. Eli samaa polkua juostessa
reitti voi kulkea eri kerroilla 30 m
päässä toisistaan.

Minulla on tämän kevään ajan ollut
käytössä maaliskuussa markkinoille
tullut Garmin Forerunner 205. Se on
rannekellomallinen, lähinnä
juoksijoille tarkoitettu laite, joka
näyttää juostessa näytöllä kuljetun
matkan ja vauhdin. Ihan kätevää
nähdä lenkin aikana mikä on vauhti ja
minkä verran on matkaa kertynyt. Jos
vaikka päätän juosta 4:10/km
vauhdilla 6 km ja mittari näyttää
alkumatkasta keskivauhdiksi 4:07,
tiedän olevani muutaman sekunnin
edellä aikataulua. Ja mittarista näkee
koska tasan 6 km on juostu, reittiä ei
tarvitse mittailla etukäteen. Siitä
huolimatta, että laitteessa on
kaikenlaisia erikoistoimintoja, sitä on
varsin helppo käyttää. Ensin se
laitetaan yhdestä napista päälle.
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Sitten odotetaan hetki, jotta laite löytää
satelliitit. Sitten painetaan toista
nappia, jolloin tallennus lähtee päälle.
Lopuksi se laitetaan kiinni samasta
napista josta se laitettiin päälle. Muuta
ei välttämättä tarvita, ellei
kolmannesta napista halua ottaa
väliaikoja.

Lenkin jälkeen laite laitetaan johdolla
kiinni kotitietokokeeseen. Kone lataa
laitteesta lenkin tiedot ja tallentaa ne
kalenterimaiseen
harjoituspäiväkirjaan. Reitin näkee
heti satelliittikuvien päällä, jos
koneessa on internetyhteys.
Päiväkirjaan jää merkintä vauhdeista,
montako minuuttia on juostu milläkin
vauhtialueella, jopa säätiedot jäävät
itsestään talteen - ohjelma osaa
lenkin sijaintikoordinaattien
perusteella hakea sääpalvelusta
päivän säätiedot. Syketiedotkin jäävät
talteen, jos laiteessa on sykemittari.

Suunnistaessa sitä ei
tietenkään saa käyttää
itse suunnistamiseen -
siihen se ei kyllä
soveltuisikaan, koska
rastien koordinaatit eivät
ole tiedossa. Se onkin
mukana vain
tallentamassa tietoja
jälkianalyysia varten.
Vaikka laite on
rannekello, olen pitänyt
sitä suunnistaessa
selässä pienen sukan
sisällä kolmella

hakaneulalla kiinnitettynä
suunnistuspaitaan. Laite painaa 67g
ja se ei ainakaan minua häirinnyt
juostessa, yleensä sen unohtaa ja
vasta pesupaikalla muistaa laittaa
pois päältä.

Suunnistuksen jälkeen reitti pitää
tietenkin saada kisakartan päälle.
Sen voi tehdä vaikkapa Ocad:n avulla,
mutta paras väline tähän on
mielestäni Reittihärveli, mikäpäs
muu. Siinä reitin saa asemoitua
parhaiten oikeaan, koska reitin voi
asemoida haluttu osa kerrallaan,
jolloin kartan epätarkkuudet eivät
pahemmin haittaa. Lisäksi se osaa
näyttää reitin animaationa ja siinä voi
verrata tallennetta toisten reitteihin ja
animaatioihin. Tavallisen
rastiväliaikoihin perustuvan
animaation sijaan animaatio näyttää
nyt ihan oikeasti miten maastossa on
edetty. Esimerkiksi jos hätä yllättää ja

Mäkivetoja
Malminkartanon
täyttömäessä
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pitää poiketa pusikkoon, täplä
pysähtyy samaan animaatiossakin
samaan pusikkoon tarpeelliseksi
ajaksi.

Mitä iloa laitteesta lopulta on? Ainakin
se näyttää varsin tarkasti kuljetun
matkan pituuden. Olet varmaan
miettinyt miten pitkä matka linnuntietä
mitatulla suunnistusradalla tulee
oikeasti kuljettua - sen tämä osaa
kertoa. Lisäksi kuljetun reitin näkee
tarkasti. Useimmat meistä toki
tietävät sen varsin tarkasti muutenkin,
mutta joskus voi paljastua yllätyksiä -
varsinkin suunnistusuran
alkutaipaleella oleville.
Kokeneemmille taas mielenkiinto

kohdistuu siihen mitä tapahtuu
rastivälien aikana: miten paljon aikaa
menee rastilta lähtöön, miten matka
etenee erilaisissa maastonkohdissa,
ryteiköissä, hakkuulla, poluilla,
alamäissä ylämäissä, kankaalla,
suolla ja rastin otossa. Väliajoistahan
näkee vain sen, miten paljon aikaa
rastivälillä on mennyt
kokonaisuutena. Parhaiten saisi irti,
jos useampi juoksisi tallentimen
kanssa, jolloin pääsisi vertailemaan
suorituksia. Vielä laitteita ei ole kovin
runsaasti käytössä, mutta varmasi
niiden suosio tulee nopeasti
kasvamaan. Tässä siis hyvä
lahjavinkki koulunsa päättävälle
nuorelle suunnistajalle.

SM- ylipitkän alku ja loppu pesupaikalle asti.
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HD43-palsta
Ikäsuunnistajien vuotuinen 43-Kavlen
koittaa jälleen elokuussa
naapurimaassa Ruotsissa. Kuten jo
viime vuonna ounasteltiin, saa
Rastivarsat laajan joukkuekaartin
matkaan. Kokonaisuus käsittää
seurastamme naisjoukkueen D43-
sarjaan, kaksi H55-joukkuetta
muutaman passailuvuoden jälkeen
ja tietenkin H43-joukkue. Mukavaa
on nähdä jäsentemme aktiivisuus
osallistumisessa, vaikka matka ns.
omakustannematkana tehdäänkin.

Tavoitteet realistiset
Varsojen joukkueet koostuvat
kokeneista pihkaniskoista, joten
hyviä sijoituksia voisi olla
kotiintuomisina. Jalat on kuitenkin
paras pitää maassa, ettei tule
vuoden -05 tuplahylsyjä.

Naisjoukkueen sijoitusta ei toimitus
lähde arvailemaan, mutta kokeneita
kilpasiskoja nähdään matkassa.
H55-sarjaan RaVa heittää kehiin
kaksi joukkuetta, josta ykkönen
tullee taistelemaan aivan kilpailun
kärkisijoista. H43-joukkueemme on
varmasti suurennuslasin alla sekä
seurassamme, että muissa
seuroissa. Onhan joukkueeseen
tyrkyllä uusia kovia nestoreita
kauden -05 yleisestä sarjasta. Nyt
heitäkin voitaneen kutsua
ikämiehiksi! Etenkin H43-joukkueen
valitsijoille tulee hikinen tehtävä, sillä

parhaan ja yhteensoivan pelin
kasaamisessa jää hyviäkin kavereita
rannalle, valitettavasti!

Peruskuntoa hakemaan
Kesäkuun puolenvälin ensipunnerrus
on Jukolan viesti, joka antaa
jokinmoista suuntaa omista
mahdollisuuksistamme. Mutta
syksyn tavoitteisiin on vielä aikaa,
joten peruskuntoa ei kannata
unohtaa keskikesän aikana. Osa
panostaa kotimaisiin rastiviikkoihin,
osa hakee kokemusta myös
maamme rajojen ulkopuolelta.

Matkasuunnitelma
Mukaan Ruotsiin saanemme kaksi
naapurijoukkuetta täydentämään
bussin vapaita paikkoja. Näin
voimme pitää kustannukset
kohtuullisina kaikille matkalaisille.
Matka ajoittuu 04.-07.08.2006
väliselle jaksolle. Bussin lähtöpiste
Lahti, laivamatka edestakaisin Hki-
Sto-Hki ja matka Ruotsin puolella
Linköpingiin. Tarkemmat ohjeet ja
aikataulut näet seuramme
nettisivuilta viimeistään heinäkuun
lopulla.
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Jäsenmaksut 2006
Jäsenmaksujen hinnat vuonna 2006: Perhejäsenmaksu 25 euroa, aikuisjäsen 12
euroa ja alle 19-vuotias 5 euroa. Jäseneksi liittyminen tapahtuu yksinkertaisesti
maksamalla valittu maksu seuran tilille (Orimattilan OP): 530807-424912.

Kirjoita maksuun selkeästi 1) oma nimesi ja kaikkien muidenkin nimet, joita
maksu koskee sekä 2) osoitteesi. Osoitetieto on tärkeä, jotta jäsenrekisteri
pysyy ajantasalla. Jos pankkisiirron tila ei riitä kaikkien tietojen välittämiseen
toimita tiedot suoraan jäsenrekisterin ylläpitäjälle, Susanna Hämäläiselle
(susanna.hamalainen@pp.inet.fi, GSM 040 741 2675)

Jäsenedut:
- Seuralehti “Rastiväli” kaksi kertaa vuodessa postitse kotiin (1/talous)
- Osanottomaksut kansallisiin ja alueellisiin kilpailuihin
- Edulliset yhteismatkat suurviesteihin (Jukola ja Halikko)
- 20 euron alennuksen Orimattilan Iltarastien kausikorttista
- Seuran salivuorot (pelit ja ohjatut jumpat) talvikaudella
- Seuran järjestämät suunnistusharjoitukset kesäkaudella

Kilpailumaksut 2006
Rastivarsat maksaa jäsenilleen vuonna 2006 suunnistuskilpailujen
osallistumismaksuja seuraavasti:
- kansalliset kilpailut max 10 kpl
- aluemestaruuskilpailut
- viestit
- Suomenmestaruuskilpailut

Rastiviikot kuuluvat omakustanteisiin kilpailuihin. Poikkeuksena
juniorisarjalaiset, joille maksetaan kaikki suunnistuskilpailut. Yli
kymmenen kertaa kauden aikana kansallisiin kilpailuihin osallistuneet
saavat kauden päätteeksi omvastuun suuriosen maksulapun.

Jälki-ilmoittautujat hoitavat ilmoittautumisensa ja osanottomaksut
suoraan kisajärjestäjille. Jos jäät pois kilpailusta ilman hyvin painavaa
syytä, niin luonnollisesti maksat osanottomaksu takaisin seuralle.

Tiedustelut: Tuukka Tuomala
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JOHTOKUNTA 2006

KUNTOSUUNNISTUSVALIOKUNTA 
Jouni W allin , Heikki Lario, Petri Silvola 
- kuntosuunnistuksen järjestäminen, kalusto,
materiaali, yhteistyö naapuriseurojen kanssa 
- yösuunnistuskuntorastit syksyllä 
- ratamestarikoulutus  
- starttikurssi, jatkokurssi 
 
NUORISOVALIOKUNTA 
Antti Lepola , Hanna Laine, Päivi Orava, Pekka
Raunio, Heikki Rautala, Tiina Räty, Sara Tourunen 
- Hippo-suunnistuskoulu, Hippo-Cup 
- organisointi, ryhmät 
- ohjaajien koulutus 
- leirit, salivuorot 
- kilpailuttaminen + viestit 
 
TALKOO-JA  TALOUSVALIOKUNTA 
Markku T oivonen , Hannakaisa Haanpää, Timo
Hämäläinen, Mikko Juhola, Jouni Mattila, Veli-Matti
Onnela, Risto Orava, Juha Suomela 
- kisajärjestelyt, varainhankinta, kampanjat, tapahtu-
mat, ravintola, yhteistyösopimukset 
 
TIEDOTUSVALIOKUNTA 
Esa Orava , Emmi Henttonen, Susanna Hämäläi-
nen, Kristian Leppänen, Jussi Pohjola, Mervi Suni 
- kotisivut, seuralehti, jäsenrekisteri, paikallislehdis-
tö, postituslistat 
- sisäinen, ulkoinen tiedotus + median hoito
 

VALIOKUNNAT 2006
VALMENNUSVALIOKUNTA 
Markku Hämäläinen,  Heikki Jokinen (alue/
miehet), Anneli Laine (naiset), Jari Lehtonen
(miehet), Tuukka Tuomala (matkat+projektit), Simo-
Pekka Vennelä (ikählöt/projektit) 
- huippusuunnistus 
- valmennustapahtumat, leirit, kilpailut + viestit,
seuran mestaruuskisat yhdessä kuntosuunnistusva-
liokunnan kanssa 
- varusteet 
 
KARTTAVALIOKUNTA 
Jorma Hämäläinen , Jari Lehtonen, Jarkko Ryyppö,
Sergei Sibilev, Lars Stenstrand 
- kartoitussuunnitelmat/kisojen anominen am, kans.,
kv SM 
- kartat 
 
KISAILMOITTAJA  
Tuukka Tuomala
Kuohutie 8 A 6, 16300 Orimattila,
puh. 0500 469 341 
Ilmoittautuminen verkossa: Wilmo 
 
JÄSENREKISTERI  
Susanna Hämäläinen
Lauttakuja 2 A, 16300 Orimattila,
puh. 040 7412 675 
 
PANKKIYHTEYS  
OP Orimattila 530807-424912 

Jouni Tourunen, puheenjohtaja 

Jorma Hämäläinen, sihteeri 
  
Markku Hämäläinen 

Anneli Laine 

Jari Lehtonen 
 
Antti Lepola 
  
Veli-Matti Onnela 

Esa Orava 
 
Tuukka Tuomala 

 

Tilhentie 9, 16300 Orimattila 
puh. (03) 777 7006 
Koulutie 12, 16300 Orimattila 
puh. (03) 777 3825
Lemmentie 11 A 3, 16300 Orimattila 
puh. (03) 777 1149 
Tietäväläntie 401, 16300 Orimattila 
puh. (03) 777 4274
Salpatie 6 D35, 15880 Hollola
puh. 050 557 2565
Laihotie 10, 15860 Hollola 
puh. (03) 780 1676
Luhtikyläntie 299, 16300 Orimattila 
puh. (03) 777 3775 
Tiiralokintie 9, 16300 Orimattila 
puh. 040 591 2771
Kuohutie 8 A 6, 16300 Orimattila 
puh. 0500 469 341 
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Läh:
Susanna Hämäläinen
Lauttakuja 2 A
16300 Orimattila 2


