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Tervetuloa AM-kisoihin.  Kiiliön kalliot ja suot haastavat taas pihkaniskoja pienen tauon
jälkeen.  Nyt käytössä oleva alue on todella upeaa suunnistusmaastoa.  Innolla odotan
itsekin maanantaisia Orimattiöan Iltarasteja päästäkseni tutustumaan maastoon ja
karttaan perusteellisemmin.

Kartta on Lehtosen Jarin ja Hämäläisen Jorman takuuvarmaa käsialaa. Hienoa
suunnistusnautintoa on uskoakseni luvassa.

Kisojen muutkin vastuuhenkilöt ovat työskennelleet kukin tahollaan ja yhdessä kisojen
onnistumiseksi. Kisaviikolla on huhkittu talkoissa taas suurella joukolla.  Tiistaina
aloitettiin rastien rakentaminen, siitä jatkettiin koejuoksuilla ja perjantaina iso
talkooporukka sitten rakensi kisakeskuksen ja lähdöt valmiiksi.  Näitä on edeltänyt
tietenkin valmistelevaa työtä vaikka kuinka paljon.

Ryypön Jarkko pääratamestarina ja Tourusen Jouni lasten ratojen
suunnittelijana ovat mielestäni onnistuneet hyvin.
Rinnesuunnistusta parhaimmillaan on siis tarjolla.

Viljan perhe on taas kerran antanut talouskeskuksensa
Rastivarsojen käyttöön.
Kiitos heille erittäin myönteisestä suhtautumisesta
lajiamme kohtaan.
Pidetään ympäristö siistinä ja vältetään aivan
piha-alueelle menemistä.

Nautitaan lajistamme.  Onnistumisen
elämyksiä kaikille!

Veli-Matti Onnela
Kilpailunjohtaja

Tervetuloa
aluemestaruuskisoihin!
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Lupautuessani suunnittelemaan ratoja AM-kilpailuihin olin ajatellut mielessäni, että
maasto olisi jotain Sammaliston ja Tuhkurinjärven tyyppistä tuttua orimattilalaista
pienipiirteistä kumpareikkoa, jota hakkuaukot ja metsäautotiet rikkovat ja tehtävänäni
olisi hakea vaativuutta pienipiirteisistä rastipisteistä ja pitkillä polku- ja tieverkkoa
hyödyntävillä reitinvalintaväleillä ohittaa pahimmat ryteiköt. Maastoa en siis ennalta
tuntenut, enkä ollut maastossa koskaan käynyt. Kuvittelin lisäksi, ettei maasto olisi
muutenkaan kovin kummoinen - jos maasto olisi todellinen herkkupala, olisi toki joku
seuran kokeneimmista veijareista käynyt siihen kiinni kuin sika limppuun.

Kun kevätkesällä sain kartan käsiini, huomasin, etten olisi juuri pahemmin voinut
erehtyä. Maastossa olikin suuria mäkiä ja pitkiä, laajoja rinteitä, mäkien päällä
puolestaan tasaisia alueita, joissa laakeat kalliokumpareet ja pienet suot vuorottelevat.
Muodot ovat varsin laakeita, mutta pari pienipiirteistä alueetta toki on mukana kuin
mausteena. Olin tuolloin lähdössä Dolomiiteille Italian rastiviikolle, totesin heti että
tämä on paras paikka käydä ennen matkaa muistelemassa rinnesuunnistuksen saloja.
Näiden harjoitusten rinneväleistä moni päätyi AM-kilpailuratoihin. Pienpiirteikössä
tihrustamisen sijaan vaikeutta ratoihin tuokin tällä kertaa laajoissa ja laakeissa
rinteissä olevat rinnerastit, joille pitää osata mennä loivia korkeusmuotoja lukemalla ja
korkeussuhteita arvioimalla - kovin usein ei vastaavaa ole Lahden AM-kisoissa nähty.

Pelkkää rinnesuunnistusta radat eivät toki ole. Tasamaallakin käydään välillä
pyörimässä. Reittihärveleitä katsellessa mielenkiintoisimmiksi ovat osoittautuneet välit,
jossa kaikki kilpailijat eivät ole menneet samalla tavalla suoraan. Tällaisia pitkiä
reitinvalintavälejä on ratoihin yritetty saada mukaan ja niihin haettu rytminvaihtelua
lyhyillä väleillä - löytyypä yhdeltä radalta myös ratamestarin erikoinen. Kuitenkin
kokonaisuutena radat ovat mielestäni selkeitä, pitkän matkan luonteen mukaista
suoraviivaista perussuunnistusta ilman isompaa kikkailua.

Mäkien päällystöjen puusto on pääosin nuorta ja matalaa männikköä ja se saattaa
monelle tulla yllätyksenä, kartasta voisi päätellä sen olevan vanhaa metsää. Tästä
syystä kulkukelpoisuus kallioaluilla on paikoin ehkä hieman heikompi kuin mitä
kartasta voisi luulla, mutta mielestäni vain hiukan. Enemmän matala puusto rajoittaa

Ratamest arin lausunto

Kisainfoa
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näkyvyyttä ja näin lisää
suunnistuksen vaativuutta
kyseisissä maaston osissa.

Vaikka mäet ja korkeuserot
kartan alueella ovat suuria,
noususummaa ei tee radoista
erityisen raskaita. Radat on pyritty suunnittelemaan siten, että ne kiertelevät rinteitä
pitkin eikä suuria mäkiä yleensä joudu suoraan kiipeämään ylös. Varoin tekemästä
radoista liian rankkoja, joten radat ovat nyt kenties hieman lyhyempiä kuin mihin viime
vuosina on totuttu ehkä lukuun ottamatta H21 sarjaa. Koska olen itse juossut H21
sarjassa ja pystyn hyvin vertaamaan omia koejuoksujani aiempiin vuosiin, tein siitä
mielestäni yhtä kovan kuin aiempina vuosina. H21 ja D21 sarjoissa helpotusta tuo
juomarasti, jossa on tarjolla vettä.

Kartta on Jari Lehtosen ja Jorma Hämäläisen käsialaa. Karttaa tehdessä ei ole sorruttu
turhaan näpertelyyn, kartta on yleistetyn oloinen ja tämä tyyli sopii hyvin tähän
loivapiirteiseen maastoon. Kartta on varsin selkeä, se olisi mielestäni luettava myös
pienemmässä mittakaavassa.

Uskoakseni että näitä kisoja ei kannata jättää väliin, vaikkei aivan huippuiskussa
olisikaan. Toki parhaat ja kovakuntoisimmat täälläkin vievät kärkisijat, mutta
muidenkaan reissu ei mene hukkaan: palkintona on elämyksiä.

Jarkko Ryyppö
Ratamestari
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AM-kilpailujen vastuulliset toimitsijat

Kilpailunjohtaja Veli-Matti Onnela
Pääratamestari Jarkko Ryyppö
Lasten radat Jouni Tourunen
Tulospalvelu Ari Kyöstilä

Antti Lepola
Lähtö Lars Stenstrand

Anneli Laine
Maali Timo Hämäläinen
Rakentaminen Pekka Raunio

Markku Toivonen
Ravintola Anne Kuva
Tiedottaja Markku Hämäläinen

Ratamestarin lausunto
- lasten radat

Kisainfoa

Kuustjärven maasto on vaativaa suunnistusmaastoa, joka asettaa monia haasteita
lasten suunnistus-ratojen suunnittelijalle. Tämän vuoksi lasten sarjat (H/D8-14)
kiertävät molempina päivinä pääosin samalla, erillisellä ja pienehköllä alueella kartan
pohjoisosassa, jossa voidaan hyödyntää metsäautoteitä, polkuja ja aukkoja
helpottamaan suunnistustehtäviä. Kangas- ja kuusimetsästä sekä avokallioalueista
koostuvassa maastossa on pääasiassa hyvä näkyvyys.

Radat ovat pituudeltaan varsin lyhyitä, jotta mahdollisimman moni uskaltautuisi kisaan
mukaan.  Korkeuskäyrien ja maastomuotojen hahmottamisesta on hyötyä, samoin
kompassisuunnan käytöstä normaaleilla suunnistusradoilla. Radoille on pyritty
löytämään eritasoisia ja vaihtelevia suunnistustehtäviä.

RR- ja TR -ratojen tukena maastossa kulkee yhtenäinen sini-valkoinen nauha.
Selkeämmän luettavuuden vuoksi RR- ja TR -radat painetaan mittakaavassa 1:5000.
Rastimääritteet on painettu karttoihin.

Toivon kaikille osallistujille mukavia ja innostavia suunnistuselämyksiä. Tervetuloa!

Jouni Tourunen
Lasten ratojen ratamestari
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Mak en
valmennuspals ta

MARKKU HÄMÄLÄINEN

Kun syksyn kisakaruselli on
kuumimmillaan, onko suunnistusnautinto
vielä olemassa vai vasta tulossa?
Vähälumisen talven jälkeen ja talvellakin
päästiin hyvissä ajoin pitämään
suunnistusharjoituksia omalla
pelikentällä eli metsässä. Lajinomainen
maastojuoksutaito ja kartan kanssa
tekeminen sujuu lukuisien harjoitteiden ja
toistojen kautta. Voidaankin sanoa, että
suunnistaja on valmis tosikoitoksiin vasta
muutaman kuukauden kuluttua kauden
alusta.

Eli ei hätää, jos tuloksia ei vielä ole tullut,
sillä suunnistajat tehdään edelleen
kesällä.

KISAAN
VALMISTAUTUMINEN

Mitä kaikkea tulee ottaa huomioon
valmistautuessasi kauden tärkeimpiin
henkilökohtaisiin kisoihin.
Esimerkiksi seuraavaa:

Viimeiset päivät kevyttä fyysistä treeniä,
lähes verryttelyä ja venyttelyä, sillä
kropan pitää olla palautunut ja valmis
tulevaan suoritukseen. Kyseisen kisan
tyyppikarttoja (vanha kartta nykyään jo 90
% olemassa) kannattaa katsella ja miettiä
ratavaihtoehtoja. Kisakeskus ja

lähtöpaikka ovat usein tiedossa.
Ratamestarin ja kartantekijän vinkit/
aiemmat tuotokset on hyvä pitää
mielessä.
Päivää ennen kevyt verryttelylenkki
vastaavana ajankohtana kuin oma
lähtöaika, jotta totuttautuu vastaavaan
vuorokausirytmiin.

Varusteet tulee laittaa kuntoon ja pakata
jo edellisenä iltana. Kesällä tummat asut
ja trikoot imevät lämpöä herkimmin, joten
vaaleita kevyitä paitoja ja housuja
vaihtoehtoisena mukaan. Hyvissä ajoin
levolle ja ylös samoin. Aamupalalle n. 3-5
tuntia ennen kisaa, ruokana kevyttä hyvin
sulavaa esim. puuro, leipää, banaani,
tuoremehua, teetä/kahvia - ei liikaa,
sopivasti. Rasvaiset ruoat ovat olleet
kiellettyjä jo muutaman päivän ajan!

Kesällä on tärkeä nauttia nestettä. Noin 3
tuntia ennen voi juoda vielä n.  0,5 litraa
haaleaa urheilujuomaa, mehua tai vettä.
1-2 tuntia ennen suoritusta ota kulauksia
20 min. välein. Viimeisen tunnin aikana
vain suuta kostutetaan.

Kannattaa kokeilla omalla vatsalle
sopivia laimeita juomia jo harjoituksissa.
Pitemmillä matkoilla ja varsinkin
hellesäällä ota mukaan juomapullo/vyö tai
geelejä taskuun matkalle. Aina kun ei
vielä janota, hörppää energiaa, sillä kun
olet jo väsynyt, on turha rypistellä!
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Muista henkinen keskittyminen ja
rauhoittuminen, rentoutuminen
viimeistään 1 tunti ennen omaa starttia.
Pysähdy varusteiden pukemisen ja
verryttelyn jälkeen miettimään ja
ajattelemaan suorituksesi rutiineja
vaikkapa lähtöpaikalla hiljaisuudessa.
Turha hölötys ja kavereiden kanssa
lörpöttely viimeisten minuuttien aikana
ennen starttia on lähes kielletty. Keskity
vain omaan tekemiseesi.

KISA

Lähtökarsinassa rutiinit kuntoon: tarkista
vielä määritteet (minkälaisia
rastipisteitä!), emit, hikinauha, tossujen
nauhat, numero, onko tukka hyvin jne. K-
paikalle menevät paljastavat yleensä
ykkösrastin lähtösuunnan. Ennen kartan
ottoa paina vielä mieleen ykkösen koodi
ja määrite.  Kartan käteen saatuasi
tarkista oman sarjan tunnus kartasta ja

seuraavaksi koko reitin yleisnäkymä,
sitten suunnitelma ykkösvälille ja
menoksi. Ykkösväli on aina radan tärkein
väli, sillä tuntuma maastoon, rataan ja
karttaan saadaan siinä. Eli tykitykset
siirretään myöhemmille väleille.

Henkilökohtaisessa kisassa oman sarjan
lähiajoilla lähteneet auttavat usein
matkalla paljastaen mm. rasteja ja muuta.
Kannattaa tutustua sarjansa
kisakavereihin. Keskity matkalla omaan
suoritukseesi, mitään muuta ei saa
miettiä. Tavoitteena on aina selvitä
virheittä. Älä anna periksi vaikka
väsyttää, vaan keskity. Loppukirejä voi
ottaa ennen maalisuoraakin selvillä
juoksuosuuksilla, mutta säilytä
karttakontakti.

Nykysuunnistuksessa pitkät rastivälit
ovat harvinaisia. Jos radalla niitä
kuitenkin on, niin mieti tarkkaan paras
oman taitosi ja kuntosi mukainen reitti.
Muutoin on yleensä suoraviivainen meno
edullisinta. Viimeinen rasti on hyvä käydä
katsomassa jo kisakeskukseen
saavuttaessa.
Loppusuoralla saa sitten antaa kaikki
jäljellä olevat voimanrippeet, mutta vanha
totuushan on, ettei hyvin menneen
suorituksen jälkeen enää aivan hulppea
kiri irtoa. Oikealla voiman jaolla kunnon
mukainen suoritus tehdään koko
matkalla. Yhteenvetona suorituksesta:
suunnittele mistä menet, mene mistä
suunnittelit!

KISAN JÄLKEEN

Maalileimauksen jälkeen saa vähän
huoahtaa. Heti sen jälkeen alkaa
keskittyminen seuraavaan kilpailuun.
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Syksyn 2007
aluemestaruuskilpailut
(r) = rankikilpailu

15.08. ke Iitin Pyrintö pyöräsuunnistus
18.08. la Rastivarsat suunnistus, pitkämatka (r)
19.08. su Rastivarsat suunnistus, viesti
19.08. su Rastivarsat alueoravapolkuviesti
31.08. pe Päijät-Rasti yösuunnistus

Verryttele ennen pesua joko maastossa
tai lenkkareilla kovemmalla alustalla.
Jälkiverryttelijät ovat tosi
huippusuunnistajia, oletko sinä?

Tarkemmat analyysit koko reitistä
käydään vähitellen seurakavereiden,
sarjakavereiden ja valmentajien/
huoltajien kanssa. Jokainen kilpailu antaa
aina jotain opittavaa tulevaan eli kartta
esiin ja hihasta kiinni asianosaisia. Illalla
voi sitten piirrellä reittihärveliin oman
reitin ja varsinkin katsoa mistä oman
sarjan parhaat menivät, sillä se jos mikä
on kehittävää. Yhteenvetoa ja
väliraportteja useammista kisoista
kannattaa tehdä säännöllisin välein.

OPITTAVAA

Itse katselen lähes jokaisen
seuralaisemme härvelipiirrokset ja
pystyn huomaamaan selkeitä puutteita
taidossa. Myös muut kokeneemmat
suunnistajamme ovat käytettävissä, sillä

tietotaitoa varsaleiristä löytyy riittävästi.
Kompassin käytön oppiminen ja sen
hyödyntäminen on yksi helpoimmista
keinoista välttää isommat virheet.
Yleissuunnassa meno pitemmillä
taipaleilla ja tarkka meno rastinotossa
ovat kompassin käyttäjälle sallittuja
apuja. Levykompassilla kannattaa ensin
opetella perusasiat ja siirtyä sitten
vähitellen peukalokompassiin taidon
kehittyessä.

Kesäharjoittelu jatkuu muutaman viikon
tauon jälkeen heinäkuun alussa. Käymme
keskiviikkoisin maastotreeneissä suolla
ja Pariisissa. Kovasti suositut
Iltarastimme kannattaa jokaisen
hyödyntää kesäloma-aikanakin, sillä
porukassa suunnistustapahtuma on aina
kiva!

Ps. Lue aina Suunnistaja-lehdessä olevat
päävalmentaja Janne Salmen
valmennusjutut, sillä niissä ei ole muuta
kuin täyttä asiaa.
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KJELL-ERIK KRISTIANSEN

Koska olen asunut Pennalassa pian 5
vuotta, oli mielestäni aika vaihtaa
paikalliseen suunnistusseuraan
Rastivarsoihin. Olen naimisissa Sarin
kanssa, jonka tapasin ollessani
selostamassa Antero Mertarannan
kanssa Lahden MM-hiihtoja 2001. Meille
syntyi viime vuoden elokuussa Inka-tytär.
Lisäksi minulla on kaksi tytärtä, jotka
asuvat Borlängessa Ruotsissa: Linn (15-
v.) ja Moa (12-v.).

En ole valitettavasti ehtinyt oppia suomen
kieltä, vaikka sitä jonkin verran
ymmärränkin. Sarin kanssa puhumme
englantia, mutta voitte hyvin puhua
minulle norjaa, ruotsia, tanskaa, saksaa,
espanjaa, italiaa tai jotain muuta kieltä...

Huippuvauhtia norjalais- ja
ruotsalaisseuroissa

Olen kotoisin Norjasta, jossa suunnistin
seurassa nimeltä OL Flaggtreff (nykyisin

Indre Ostfold OK). Olimme mm. neljänsiä
Vierumäen Jukolassa 1984. Olen itse
vaihtanut Jukolassa kaksi kertaa
kymmenen kärjessä, Valkealassa ja Iso-
Syötteellä (OK Järfalla) 1988.

Vuonna 1987 muutin Ruotsiin ja edustin
puoli vuotta Järfälla OK:ta. Olimme mm.
kymmenensiä Tiomilassa, jossa juoksin
”pitkän yön”. Tämän jälkeen vaihdoin
asuinpaikkani Borlängen seuraan
Domnarvets GoIF:iin. Olin mukana
rakentamassa naisten joukkuetta, joka
voitti Tvåmilanin kaksi kertaa. Viime
vuodet seurani oli tukholmalainen IFK
Lidingö, jonka mukana olin mm. kolmas
25-mannassa syksyllä 2006.

Valmentajasta
mediayrittäjäksi

Olen opiskellut valmentajaksi Norjan
Urheilukorkeakoulussa Oslossa ja olen
toiminut useiden Norjan parhaimmistoon
kuuluvien suunnistajien valmentajana.

Tervehdys Pennalast a
– ja maailmalt a!

Jäsenuutisia
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Myöhemmin toimin neuvonantajana mm.
kahdelle naissuunnistajalle, jotka
molemmat voittivat
maailmanmestaruuden. Olen avustanut
myös virolaista Kristina Smigunia, joka
voitti maastohiihdossa kaksi
olympiakultaa talvella 2006. En ole itse
koskaan kuulunut suunnistusmaajouk-
kueeseen, mutta olen ollut
hiihtosuunnistusmaajoukkueen
varamiehenä.

Viime vuosina olen keskittynyt työssäni
talveen ja hiihtokilpailuihin. Minulla on

oma yritys (Kristiansen Sport Media AB),
joka keskittyy suuriin tapahtumiin ja
kilpailuihin. Useimmiten olen kuuluttajana
ja olette ehkä kuulleet minua Jukolassa
tai suunnistuksen MM-kisoissa (Sveitsi
2003 ja Ruotsi 2004). Olen toiminut
hiihdon pääkuuluttajana kolmesti
talviolympialaisissa ja seitsemän kertaa
MM-kisoissa sekä useimmissa MC-
kisoissa.

Sivutöinäni olen toiminut yli kymmenen
vuotta TV-kommentaattorina, pääasiassa
Norjan Eurosportille, jonne olen
selostanut kaikenlaisia urheilulajeja,
eniten kuitenkin pyöräilyä. Toimin
nykyään myös toimittajana Ruotsin
suurimmassa pyöräilylehdessä
”Cyclassa”.

Suunnistus harrastuksena

Käyn mielelläni Iltarasteilla ja kilpailen
muutaman kerran vuodessa, jos aikaa
jää. Voin harjoitella itseni kohtuulliseen
kuntoon, jos tavoite on selvä ja tiedossa
riittävän ajoissa – esim. ikämiesten SM-
viestiin tai 25-mannaan. Suunnistaminen
ei ole ongelma, mutta tarvitsen aikaa
juoksuharjoitteluun ja aika on usein
vähissä...

Terveisin Kjell-Erik (47-v.)
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JOUNI TOURUNEN

Rastivarsat ry perustettiin joulukuussa
1978. Sen jälkeen maailma on ehtinyt
jonkin verran muuttua. Mm.
Neuvostoliitto on hajonnut, Uudenmaan
lääni ja SVUL:n Lahden piiri lakkautettu
sekä Orimattilan kunta muuttunut
kaupungiksi. Johtokunta onkin päättänyt
ehdottaa seuran sääntöjen uudistamista
SLU:n nykyisten mallisääntöjen
mukaisiksi.

Säännöt pysyvät pääosin ennallaan,
mitään merkittäviä toimintatapojen
muutoksia ei käytännössä tapahdu.
Kysymys on pääasiassa sääntöjen
teksti- ja ulkoisen asun sekä
käytettävien käsitteiden päivityksestä
nykyaikaiseen muotoon ja tämän
hetkistä tilannetta vastaaviksi.

Joitakin muutoksia sääntöihin kuitenkin
tulee. Olennaisimmat muutokset ovat
urheilun eettisten periaatteiden ja
dopingsäännöstöjen noudattamisen
korostaminen (8 §), puheenjohtajan
valinta kahdeksi vuodeksi kerrallaan (11
§) ja kahden johtokunnan varajäsenen
nimeäminen (15 §).

Nykyisten sääntöjen mukaisesti
muutokset on hyväksyttävä kahdessa
seuran kokouksessa. Kevätkokous
(12.4.2007) hyväksyi jo yksimielisesti
johtokunnan esityksen sääntöjen
muuttamiseksi. Toisen kerran asia on
esillä syyskokouksessa, jonka jälkeen
uudet säännöt voidaan virallistaa.  Uusiin
sääntöihin voi tutustua
kokonaisuudessaan Rastivarsojen
kotisivuilta.

Seuran säännöt uusitaan §§§
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YÖKUPPI
- Since 2002 -

Tervetuloa uudet ja vanhat Yökupittajat tasokkaisiin
yösuunnistustapahtumiin. Mukaan voi tulla
kokemattomatkin suunnistajat, kunhan
ilmoittautumisvaiheessa tuovat asian esille. Jokaiselle
löytyy varmasti koettavaa öisistä metsistä!

Alkuun pääsee ledilampulla ja verkkareilla. Tapahtumissa
ei anneta pisteitä varusteista, vaan nautitaan itse
tapahtumista!
Viivalla näkyy nykyään perinteisten halogeenivalojen
kilpailijoina ksenonvalaisimia. Nyt kortensa kekoon tuovat
myös tehokkaat ledivalaisimet. Toistaiseksi
suunnistustaidolla on kuitenkin suurin vaikutus
lopputulokseen.

Yökupin kautta on mahdollisuus hankkia myös pieniä
Ledlenser valaisimia, joita voi käyttää tehokkuutensa
vuoksi jopa itse tapahtumissa. Yökupilla on sopimus
Ledlenser valaisimista kauden loppuun saakka, lisätietoa
Tuukka Tuomalalta.

Yökupin kalenteri, uutiset, ennakot, haastattelut ja kaikki
muu tarpeellinen tieto löytyy osoitteesta:

www.yokuppi.net

TERVETULOA!
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Kummallista väkeä

Anne Moilanen pohti Metro-lehdessä (19.4.) ihmisten
viehtymystä erilaisiin kuppikuntiin. Osansa ihmettelystä
ja kritiikistä saavat mm. poliitikot, teatterilaiset ja
Moilasen oma ammattikunta toimittajat.
Arvoituksellisin kuppikunta on kirjoittajan mielestä
kuitenkin suunnistajat: miten yksilölajien kuninkaan,
suunnistuksen, introvertit harrastajat voivat muodostaa
tiiviin sosiaalisen yhteisön?

Moilanen ei keksi toista lajia, jossa lähes koko suoritus
tapahtuu piilossa muilta. ”Jouduttuaan pois metsästä monet

suunnistajat ovat introvertteja. Useat ovat vähäpuheisia,
matemaattisesti lahjakkaita ja viihtyvät itsekseen. Huumorintaju
ja pukeutumistyyli saattavat olla hyvinkin erikoisia.” Kaikesta
huolimatta kirjoittaja tuntee kuuluvansa tähän suunnistajien
kummalliseen joukkoon: ”elän ymmärtääkseni miksi?”

Moilasen kuvaukselle suunnistajien sisäänpäin kääntyneestä
luonteesta voi esittää monta vastaväitettä. Ketkä muut ovat
esimerkiksi yhtä innostuneita selittämään suoritustaan kisan
jälkeen kuin suunnistajat? Ringissä kerrataan oman suorituksen
vaiheita kilvan ja kovaan ääneen – vaikka kukaan ei edes
kunnolla kuuntele. Tärkeintä on saada purettua omat
kokemukset ja tunteet toisille, vaikka vastavuoroista dialogia ei
syntyisikään. En äkkiseltään muista myöskään kovin montaa

hiljaista ja yksinäistä seuraharjoitusta tai kisamatkaa.

Yhdessä asiassa Moilanen on varmasti oikeassa: suunnistajat muodostavat vahvan
sosiaalisen yhteisön. Parhaiten se tulee esille kisamatkoilla, kisajärjestelyissä ja
talkoissa. Tehdään yhdessä asioita suunnistuksen ja oman seuran eteen. Kumpi lienee
lopulta tärkeämpää, laji sinänsä vai sosiaalinen vuorovaikutus, mukavat ihmiset? Ja
mikä suunnistuksessa lopulta kiehtoo eniten: fyysinen rasitus, älylliset
suunnistustehtävät vai kuuluminen johonkin ryhmään, yhteisöön ja sen myötä tulevat
vastuu ja tehtävät jostakin itseä suuremmasta yhteisestä hyvästä? Tai itsensä koettelu
metsässä, luonnon keskellä – ehkä tässä on joitakin jäänteitä ihmisen aikaisempien
kehitysvaiheiden vahvasta luontoyhteydestä.

Niin tai näin, nautitaan kesästä, kisoista ja suunnistuksesta – ja yritetään ymmärtää
itseämme, toisiamme ja viehtymystämme suunnistukseen ja sen kummalliseen
kuppikuntaan.

Jouni Tourunen

Puheenjohtajan palsta
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Pistepokaali 2007, Lahden suunnistusalueen mestaruuskilpailuista (kulta = 2 p, hopea = 1 p, pronssi = 0,5 p)

hs viesti hs keski hs pitkä erikoisp sprintti
Sija Varsa Sarja Yhteensä 11.2. 24.2. 25.2.  8.5 15.5.

1 Nyberg Henry H 50 8 1 0.5 1 2 1
2 Railimo Matti H 55 7 1 2
3 Hämäläinen Markku H 45 6 1 2 1 2

Orava Päivi D 40 6 2 2
5 Hirvonen Olli-Petteri H 16 5.5 2 1

Lario Heikki H 70 5.5 1 2 2
Leirimaa Tommi H 16 5.5 2 0.5

8 Hirvonen Lassi H 14 5 1 1
Lepola Siiri D 14 5 2 2
Orava Esa H 35 5 1 2 1
Rantala Valtteri H 12 5 2

12 Pitkänen Heikki H 60 4.5 2 0.5
13 Dahlman-Tervala Maarit D 35 4 2 2

Hämäläinen Jorma H 50 4 1
Inkinen Paavo H 60 4 2
Leirimaa Tatu H 12 4

17 Karppinen Pentti H 65 3 1 1
Kuoppamäki Juho H 12 3
Laine Anneli D 50 3 1
Lepola Sanni D 18 3 2
Silvola Petri H 45 3 1
Tervala Mika H 35 3 2

23 Kiljunen Juha H 40 2.5 2 0.5
24 Arvela Kirsi D 35 2

Backman Tauno H 70 2 1 0.5
Dahlman Kaija D 55 2 1
Grichman Dennis H 21 2 2
Hirvonen Kia-Lotta D 10 2
Keinänen Jarkko H 35 2
Kyrö Anni D 10 2
Kyrö Kaisu D 8 2
Leirimaa Lauri H 10 2
Lepola Antti H 40 2
Munukka Henri H 12 2
Tervala Miska H 10 2
Vestola Heikki H 45 2

37 Jokinen Heikki H 35 1.5 0.5
Onnela Veli-Matti H 55 1.5 0.5
Tourunen Jouni H 45 1.5 0.5

40 Anttila Aleksi H 14 1
Anttila Juho H 10 1
Hämäläinen Timo H 55 1
Lehtinen Teuvo H 55 1
Leppänen Kristian H 21 1
Mattila Jouni H 50 1
Mäkelä Heikki H 70 1 1
Orava Aatu H 10 1
Orava Veikka H 8 1
Stensrand Lars H 60 1

50 Aalto Susanna D 14 0.5
Anttila Elisa D 10 0.5
Anttila Maria D 12 0.5
Kiljunen Eemeli H10 0.5
Koponen Aarne H 70 0.5
Laine Hanna D 21 0.5 0.5
Lario Irma D 65 0.5
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Pistepokaali 2007, Lahden suunnistusalueen mestaruuskilpailuista (kulta = 2 p, hopea = 1 p, pronssi = 0,5 p)

sprintti partio keski maakv AOK pyörä pitkä viesti yö
15.5.  23.5  30.5  14.6  19.6 15.8. 18.8. 19.8. 31.8.

Peruttu
1 2 0.5
2 2 2
2
2 2
1 1 1 0.5

0.5
1 2
2 1

1
1 1
2 2 1
0.5 2
2

2 1
2 2

2 2
1

1 2
1 2
2 1
1 2
2 1

2
0.5

1 1
2

2
2

2
2
2

2
2

2
2

0.5 1
0.5 1
0.5 1

1
1

1
1
1
1

1
1

1
0.5

0.5
0.5

0.5
0.5

0.5
0.5

by voima.heikki@luukku.com
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JUSSI-PETRI HIRVONEN

Jäsenmäärä vakaassa
kasvussa

Tätä kirjoittaessani on HIPPO-koulun
vilkas kevätkausi jo lähellä päätöstä ja
kesälomaa. Kausi on käynnistynyt ihan
kivasti ja jäsenmäärä on tasaisessa
kasvussa. Tällä hetkellä meillä on 61 alle
18-vuotiasta nuorta ja oikeasti HIPPO-
ikäisiäkin (14 tai alle) on pitkälti yli 50.
Emme ole pitäneet ikärajaa tiukkana, jotta
15-16 -vuotiaillakin olisi mahdollisuus
tulla mukaan. Ja muutama sen ikäinen
uusi harrastaja onkin liittynyt
varsajoukkoon.

Ohjaajia ja tukijoita riittävästi

Olen pohtinut syitä, miksi juuri nyt ovat
jäsenmäärät kasvussa. Ensinnäkin syynä
lienee se, että suunnistus lajina on
yleensäkin nousussa. Sama ilmiö on
nähtävissä muiden seurojen
nuorisotoiminnassa ja esimerkiksi
Orimattilan Iltarasteilla.
Toisaalta nuorisovaliokunnan koko on
kasvatettu sellaiseksi, että kaikki
toiminta ei ole yksillä tai kaksilla
harteilla. Vastuuta on jaettu ja sitä on
otettu hyvin vastaan. Lähes jokaisen
tilaisuuden on vetänyt eri henkilö(t).
Tukea on tullut paljon NVK:n
ulkopuoleltakin. John veti todella
monipuolisen

suunnassakulkuharjoituksen, Jouni on
järjestänyt tilaisuuksia, Tuukka, Päivi ja
monet vanhemmat ovat osallistuneet
ohjaamiseen, Mikko antoi perustietoa
keväällä, Veli-Matti on hoitanut raha-
asiat, Make on koordinoinut VVK:n ja
NVK:n yhteistyötä jne. En luettele
kaikkia, koska tuki on ollut niin mahtavaa.
Tämä lehti paisuisi nimiluetteloksi.
Vanhempien tuki on tietenkin
korvaamatonta. Ilman heidän
aktiivisuuttaan nuoret tuskin tulisivat
harjoituksiin. Nyt pelisäännöt sovittiin
kauden aluksi ja kaikki on toiminut
hienosti.

Pidennetyt harjoitukset

NVK:n kanssa päätimme pidentää
HIPPO-harjoituksen kestoa tälle
vuodelle. Nyt ne kestävät puolitoista
tuntia entisen tunnin sijaan. Uutena

HIPPO -koulun kevätHIPPO -koulun kevätHIPPO -koulun kevätHIPPO -koulun kevätHIPPO -koulun kevät
...ja muita nuorisokuulumisia...ja muita nuorisokuulumisia...ja muita nuorisokuulumisia...ja muita nuorisokuulumisia...ja muita nuorisokuulumisia
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kokeiluna on ollut mukana alkuleikki,
jonka tarkoituksena on totuttaa
alkuverryttelyyn. Monenlaista onkin ollut.
Nuorista mm. Tommi on vetänyt
polttopalloa. Lisäksi on ollut erilaista
liikunnallista hauskanpitoa.

Taito-osio seuraa alkuleikkiä. Taito-
osiossa jaettiin ensin joukko kahteen,
mutta pian huomattiin saadun hyvän
palutteen perusteella, että joukko tulee
jakaa kolmeen. Ensimmäisen ryhmän
muodostavat hyvin nuoret, joille on jo
elämys löytää rasteja vanhemman
kanssa eikä suunnistuksen teoria aina
oikein jaksa kiinnostaa. Tai kiinnostaa
hetkittäin silloin kun ei ole
muurahaiskekoa, isoa kiveä tai muuta
sellaista ihmeteltävänä.

Toisen ryhmän muodostavat uudet vähän
vanhemmat HIPOT ja aiemmin mukana
olleet rastireittiläiset. Tälle ryhmälle on
käyty johdonmukaisesti perusteita läpi
tyyliin: Kartan sisältö tutuksi, kartan
suunnastaminen, polkureitti, suunnanotto,
suunnassakulku, soveltava harjoitus,
harjoituskilpailu, joka vaihe onkin
menossa tätä kirjoittaessa. Kilpailun
tarkoitus ei ole silmitön voiton tavoittelu
vaan itsenäinen harjoittelu tai
pariharjoittelu. Tästä syvennetään taitoa
kohti syksyä hakemalla varmuutta
perusteiden osaamiseen sekä
harjoituskilpailuissa että
tekniikkaharjoituksissa.

Kolmannen ryhmän muodostavat aiemmin
mukana olleet vähintään tukireitillä
itsenäisesti pärjäävät. Heillä on ollut
taitoa syventäviä harjoituksia. Tämän
ryhmän harjoituksia vetämään kaivataan
syyskaudella seuran osaajia. Riittää, kun
tulee kerran ja vetää yhden treenin.
Ilmoittautua voi minulle tai Antille.

Harjoituksen lopuksi on monesti pidetty
kisailuja, esimerkiksi leimausviesti.
Harjoitukseen tullaan aina
ilmoittautumalla henkilökohtaisesti
ohjaajalle ja harjoituksesta poistutaan
ilmoittamalla siitä henkilökohtaisesti
ohjaajalle. Tällä pyritään saamaan nuoret
tuntemaan olonsa turvalliseksi, että
ohjaajat todella huolehtivat jokaisen pois
metsästä. Samalla se saa ohjaajat
tuntemaan olonsa turvalliseksi - kaikki
ovat varmasti tulleet pois metsästä.

Vanhemmat mukaan – tämä
on perhelaji!

Olen Iltarasteilla huomannut ilokseni, että
suunnistus on todella perhelaji.
Kokonaisia HIPPO-perheitä on etsinyt C-
tai B-radan rasteja yhdessä. Monesti
nuoret ovat suunnistaneet ja vanhemmat
varmistaneet. Kannustan kaikkia HIPPO-
vanhempia kokeilemaan. Lajista voi alkaa
vaikka tykkäämään. Kalenterihan löytyy
sivuilta www.orimattilaniltarastit.fi.
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Muut kuulumiset

Nuorten joukkue oli tänä vuonna Tiomilan
nuorten kilpailussa mukana. Matka oli
elämys jo sinällään. Mutta suunnistus
sujuikin reilusti yläkanttiin ja sijoitus
vaihteli sadan molemmin puolin. Voi
kuulostaa siltä, ettei se nyt niin kamalan
hyvä ole. Mutta joukkueita oli kaikkiaan
366! Loppusijoitus oli vähän alle sadan.

Kansallisissa ja varsinkin
aluemestaruuskisoissa on yhä vaan
enemmän nuoria HIPPOJA.
Suomenmestaruuskisoissakin alkaa
näkyä entisten osaajien kuten Sannin
lisäksi seuramme värejä nuorten
kantamana. Vaikkei kilpailutoiminta ole
kuin osa nuorisotoimintaa on mukava,
että niin monet käyvät kisoissa

kokeilemassa osaamistaan, hankkimassa
elämyksiä, saamassa kavereita ja aika
monelle se kisamakkara on tärkeä.
Kysykää vaikka Olli-Petteriltä tai
Tommilta. Menestystäkin on tullut, mutta
siitä olette voineet lukea seuran
nettisivuilta.

Elokuussa juostaan jälleen Nuorten
Jukola. Tapahtuma järjestetään tällä
kertaa Paimiossa 25.8.2007. Viime
vuonna olimme mukana kahdella nuorten
joukkueella. Nyt näyttää siltä, että sama
temppu on mahdollista toistaa. Jos
HIPPO-koulun kasvu jatkuu tätä tahtia,
niin muutaman vuoden päästä sinne
mennään kolmella tai neljällä joukkueella.
Kausi huipentuu monen mielestä HIPPO-
leiriin Saluksissa syyskuun alkupuolella.
Suunnittelu on jo pitkällä.
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Ke 8.8. 18.30-20.00
HIPPO-KOULU, Kankaanmäki
(Virke).
Aarre-rastit

Ke 15.8. 18.30-20.00
HIPPO-KOULU, Paloasema
RR- ja TR -harjoitukset aluekisaan

Ke 22.8. 18.30-20.00
HIPPO-KOULU, Hiihtokeskus
Pariviesti

ke 29.8. 18.30-20.00
HIPPO-CUP, Kankaanmäki
Mäntsälän Urheilijoiden hipot mukana

Ma 3.9. 17.00 – 19.30
RaVa:n seuranmestaruuskilpailut
(RR- ja TR -sarjat) Orimattilan
Iltarastien yhteydessä. Muilla
harjoitus Iltarastiradoilla. Huom.
muutos.

pe 7.9 – su 9.9.
HIPPO-leiri, Salusjärvi

ke 12.9. 20.00-21.30 (Huom. aika!)
HIPPO-KOULU, Kalliojärvi
Ohjattu yösuunnistusretki

ke 19.9.
Hippo-Cup, Mäntsälä

ke 26.9. klo 9.30 alkaen
Koululaiskisa, Urheilukeskus

Lisäksi ohjelmassa AM-kisat 17.-18.8
Orimattilan Kuustjärvellä sekä Nuorten
Jukola 25.8 Paimiossa (kaksi
joukkuetta).

HIPPO -suunnistuskoulu
syksyllä 2007
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JOHN LAUKKA

Keväällä päätin ilmoittautua ikämiesten
MM-kisoihin. Tavoitteena oli kokea hienot
kisat ilman tulostavoitteita,
kansainvälinen ilmapiiri sekä samalla
lomailla Kuusamon kauniissa luonnossa.
Kisat oli tärkeä kannustin painon
hallintaan. Keväällä ja alkukesästä kävin
ahkerasti ”rasvanpolttorasteilla” ja  juuri
ennen kisoja puntari näytti -14 kg.
Menomatkalla MM-kisoihin osallistuin
Kainuun rastiviikon kolmanteen ja
neljänteen osakilpailuun sarjassa M50AL.
Muutamia hakuja tuli, mutta olin
positiivisesti yllättynyt. Juoksu kulki jo
aika mukavasti. Maastopohja ja näkyvyys
olivat ehkä parhaat missä olen koskaan
juossut.

MM-kisoissa olin ensimmäisessä
karsinnassa lupaavasti 12. Toisessa
karsinnassa tein liikaa virheitä ja jäin
harmittavasti A-finaalista. Liekö nälkä
kasvanut syödessä? B-finaalissa tein
tasooni nähden unelmajuoksun.
Suunnistus sujui ja juoksu kulki, vain
yksi minuutin pummi ja sijoitus parempi
kuin osasin odottaa, 4.  Fantastinen
tunne! Kisat oli hieno elämys. Täytyy
varmaan ottaa joskus uusiksi tai peräti
tavaksi!

Missio kutsuu
Juuri ennen kisamatkaa
Sisäasiainministeriöstä tiedusteltiin
halukkuuttani lähteä Afganistaniin

Euroopan Unionin uuden poliisimission
huoltopäälliköksi. Menin ministeriöön
kuulemaan lisää asiasta. Kuultuani
esitykset ajattelin ”carpe diem - tartu
tilaisuuteen”. Vahvistus tehtävään
hyväksymisestä tuli muutaman päivän
päästä Brysselistä puhelinsoittona
Vuokattiin.

Ja täällä ollaan! Tulimme Kabuliin 19.7
klo 10.30. Yhdentoista tunnin lentomatka
meni hyvin ja perillä oltiin suunnitelman
mukaan. Lämmintä riittää ja aurinko
porottaa. Kun astuin kentälle, tuli mieleen
ensimmäiset lomamatkat v-95 Golanilta
Egyptiin, Siinain eteläkärkeen, Sharm El
Sheikhiin. Kuuma aavikkotuuli puhalsi ja
tuntui, että maakin hehkuu.

European Union Police Missio in
Afghanistan (EUPOL AFG) rakentuu
pitkälti alas ajetun saksalaisen
poliisioperaation German Police Project
Office operaation (GPPO) perustalle,
mutta paljon laajempana. Kyseessä on
koulutusorganisaatio. Tavoitteena on
kouluttaa korruptoitunut paikallinen poliisi
ja oikeusjärjestelmä kansainvälisen
normiston mukaisesti. Brysselin
suunnitelmien mukaan kyseessä on
kolmen vuoden operaatio. Veikkaan, että
tulee venymään, sillä organisaatiota
ollaan vasta luomassa. Henkilöstöä on
tällä hetkellä 22 eri maasta, eniten
saksalaisia. Esikunnan alueella
työskentelee nyt 60 henkilöä, joista
seitsemän joutuu asumaan hotellissa, kun

MM-kisoista
Afganistaniin
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kaikkia ei pystytä majoittamaan
tukikohtaan. Paikalliseen tapaan
tukikohtaa ympäröi muuri ja piikkilanka.
Tukikohta on vartiointiliikkeen vartioima
kuten hotellikin. Työpäivät ovat jopa 14–
16 tuntia pitkiä.

Huolto uusiksi
Huollon organisaatio on tosi "ohut":
huoltoupseeri, minä, kaksi paikallista
työntekijää, muutama "talonmies",
siivoajia sekä kolme keittiötyöntekijää.
Täällä ei ole vielä minkään laista huollon
kirjallista ohjeistusta, joten tyhjästä
aloitetaan. Ensitöikseni joudun laittamaan
muonitushuollon uusiksi.  Ruoka on ollut

kyllä hyvää, mutta hygieenisyyden
tasossa on paljon parantamisen varaa.
Terveenä olen kuitenkin pysynyt. Tänään
käytiin neuvotteluja ulkopuolisen
ateriapalvelujen järjestäjän kanssa.
Suurin hankkeeni tulee lähiaikoina
olemaan 20 toimistokontin ja 52
majoituskontin hankinta.
Viemäröinteineen, sähköineen,
ilmastointeineen ja tietokoneyhteyksineen
rakennettuna ja kalustettuina sekä
tukikohdan ympärillä olevat muurit ja
vartiotornit korotettuina hanke tulee
varovasti arvioiden maksamaan 600 000
– 700 000 euroa.
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Majoitushuoneeni, toimisto, ruokala ja
kuntosali ovat 100m:n säteellä, joten
etäisyydet eivät rasita. Campissä on ihan
ok majoitusolosuhteet, mitä nyt
paikalliseen tapaan viemäri vetää
huonosti ja lattiakallistukset on siten, että
koko huone lainehtii suihkun jälkeen.
Muutamia kertoja olen käynyt
kuntosalilla. Pitää ottaa alku varovasti,
kun ollaan 1800 metrin korkeudessa, siis
korkeanpaikan leirillä. Laitteet ovat hyvät.
Polar lukee juoksumatossa! Tukikohdan
sisällä ei ole mitään mahdollisuutta
juosta. Maa on joko betonia tai
epätasaista ja kivistä.

Liikkuminen rajoitettua
Tukikohdan ulkopuolella liikkuminen on
hyvin rajoitettua. Aina liikutaan noin neljä
tonnia painavilla B 6 luokan
panssaroiduilla maastoautoilla, ovet
lukossa, vähintään yksi aseistettu kovat
piipussa, luotiliivit päällä ja kypärä
mukana. Itse toimin aseettomana siviilinä
enkä asetta kaipaakaan. Olen käynyt
muutamalla tutustumiskierroksella ja
ajokokeessa sekä kaupungissa että
maastossa. Kävimme Camp
Warehouse:ssa, monikansallisessa
tukikohdassa, 15–20 min ajomatkan
päässä. Siellä on suomalaisten pieni
huoltotukikohta Camp Katariina, jossa
työskentelee 8 suomalaista. Kävimme
tietysti myös saunassa. Hyvät olivat
löylyt, vasta uusitut lauteet ja paneelit

Liikenne on täällä aika villiä, mutta se ei
ole yllätys, kun on Damaskoksen,
Beirutin, Lähi-idän ja Kyproksen
liikenteestä kokemusta. Muutamissa

autoissa on ratti väärällä puolella niin
kuin meillä. Lastaus- ja koristelutapakin
vaikuttaa itämaisen tutulta. Liikenteen
pitäisi olla oikean puoleinen, mutta
vastaan tulija voi olla myös oikealla
puolellasi! Vilkun käyttö poikkeaa
totutusta aika oleellisesti. Jos
useampikaistaisella tiellä haluat vaihtaa
kaistaa vasemmalle, niin älä käytä
vilkkua. Paikalliset takana ajavat
tulkitsevat vilkun käytön niin, että heille
näytetään merkkiä, että he voivat ohittaa
vasemmalta ja sen he myös tekevät!
Kabulissa viimeiset kolme viikkoa ovat
olleet suhteellisen rauhallisia, vaikka
muualla maassa on tapahtunut kaiken
laista. Kabulissa tilanteeseen on osaltaan
vaikuttanut viime viikolla tapahtunut
kuninkaan kuolema. Paikallisilla
työntekijöillä oli kahden päivän suruaika.
Siis vapaata, joka heijastui meidän
huoltotoimintojen olemattomuuteen.

Eilen itsemurhapommittaja räjäytti
autonsa Kabulissa Jalalabad Roudilla
jenkkien autokolonnan kohdalla huonoin
seurauksin. Liikenteessä on suurimmat
riskit. Täällä tukikohdan sisällä eletään
aivan omaa elämää kuin herran
kukkarossa. Tietysti niin kauan kuin
mikään toiminta ei kohdistu suoraan
tukikohtaamme.

Skype (johnlaukka) ja sähköposti ovat
parhaat yhteydenpitovälineet tänne päin.
Paikallinen aika on 1,5 tuntia edellä
Suomen aikaa.

Menestystä syksyn arvokisoihin ja
suunnistusiloa!
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MIKA TERVALA

Tämän vuoden pyöräsuunnistuksen MM-
kisat siis pidetään Tsekin Nove Mestossa
6.-12.8. Paikka on paremmin tunnettu
talviurheilukeskuksena ja siellä onkin
pidetty useita kertoja eri hiihtolajien MC-
kilpailuja. Maastot ovat ennakkotietojen
mukaan melko mäkisiä ja suositusta
ulkoilualueesta johtuen myös
polkurikkaita.

Hyville kisoille ovat ainakin luontaiset
edellytykset olemassa. Oman säväyksen
kisoille tuo varmasti myös keski- ja
itäeuroopassa viime viikkoina jatkuneet
helteet.

Tsekin MM-kisojen
kynnyksellä

Oppia ikä kaikki?

Usein kuulee puhuttavan ja lehtien
palstoilta saadaan lukea monen huipulle
tähtäävän urheilijan kertovan viimeistelyn
arvokisojen alla menneen pieleen.
Samalla esiin kaivetaan erilaiset
urheiluvammat ja niiden osuutta
suorituksen huonouteen korostetaan.
jne… Nämä puheet on aina helppo
kääntää omassa mielessä
epäonnistuneen urheilijan selittelyksi.
Onko asia kuitenkaan aina näin
yksinkertainen?

Voin kertoa, ettei näin ole. Jokaiseen
yksittäiseen arvokisaan

Euroopanmestaruuskisojen pitkän matkan mitalistit podiumilla.
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valmistautuminen on aina oma projekti,
jota ei voi kopioida aiemmilta vuosilta.
Kilpailut ovat yleensä aina eri
kuukautena, kuten nyt esim. v 2004 MM
Australiassa olivat lokakuussa ja viime
vuonna Joensuun MM-kisat jo
heinäkuussa. Myös maastot asettavat
suorituksen eri osa-alueet erilaiseen
tärkeysjärjestykseen ja harjoittelu onkin
pystyttävä räätälöimään joka vuonna eri
tavalla.

Muuttujia on siis paljon ja siksi jokainen
vuosi on erilainen valmistautumisen
suhteen. Toki kokemus ja vuosien mittaan
kertynyt tuntemus omasta kehosta auttaa,
mutta silti koskaan ei pysty olemaan
etukäteen ihan varma miten
valmistautuminen on onnistunut.

Edes kotimaan kilpailumenestys
pyöräsuunnistuksessa ei ole mielestäni
riittävä mittari siihen missä milloinkin
kunnon osalta mennään. Tarvitaan lisäksi
vakioituja kenttätestejä, sykeseurantaa
eri harjoituksista, omien tuntemusten
analysointia, lihasten väsymystilan
arviointia yms…

Oma valmistautumiseni

Leireilyn aloitin tänä keväänä
poikkeuksellisesti Tanskasta, jossa olin
mukana kansainvälisellä kaikille
avoimella viikon harjoitusleirillä
maaliskuun lopulla. Leiri oli
suunnistuksellisesti todella hyvä, hyviä
karttaharjoituksia oli tehty joka päivälle.
Ajokilometrejäkin kertyi ihan mukavasti,
joka päivälle yli sata. Tuskin olen kovin
paljon väärässä, jos veikkaan, että
tulevaisuudessa tanskalaiset ovat kovia

vastuksia MM-tasollakin.
Seuraava leiri olikin sitten Saksan ja
Belgian maisemissa huhtikuun puolessa
välissä. Tämä leiri oli ihan pelkkä
ajoleiri, eli mukana meillä oli vain
maantiepyörät. Tällaisella leirillä
päivärupeamat nousevat helposti sinne
150km luokaan, etenkin tuolla Monchaun
seudulla se oli helppoa, sillä mukavia
ajoreittejä löytyi mielin määrin.
Ainoastaan viikonlopun vilkas
turistiliikenne häiritsi ajamista jonkin
verran.

Kesäkuun alussa olikin jo sitten Italiassa
EM-kisat. Huonosti sujuneiden
katsastuskilpailujen jälkeen kaksi
henkilökohtaista mestaruutta olikin suuria
yllätyksiä itselleni. Tavoitteekseni sinne
olin asettanut lähinnä kansainvälisen
vauhdin tunnustelun oma treenaamista
silmällä pitäen. Maastot olivat Italiassa
minulle sopivia, ja molempiin
henkilökohtaisiin kilpailuihin minulle osui
se ns. hyvä päivä.

Kokonaisuutena tämän vuoden kevät ja
kesä ovat olleet treenien suhteen paljon
rikkonaisempia verrattuna viime vuoteen.
Kaikenlaisia pieniä vaivoja ja vammoja
on ollut oikeastaan talvesta asti. Kuntoon
eivät vaivat ole oikeastaan vaikuttaneet
onneksi mitenkään. Uskon olevani nyt
vähintään yhtä hyvässä iskussa kuin
vuosi sitten

 Ainoa missä eroa viime vuoteen on
selkeästi ollut havaittavissa, on sen
hyvän ja huonon päivän välinen ero.
Kesän aikana on parissa kisassa ja
treenissä tullut niin huonoja suorituksia,
ettei niistä kehtaa ääneen puhua.
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Tavoitteet Tsekeissä

Nyt kun tätä luette, ovat jo tuloksetkin
hyvin selvillä, toivottavasti myös
mitalikahvit on päästy juomaan. Italian
EM-kisojen perusteella olen luonnollisesti
yksi monista mitaliehdokkaista, mutta silti
pitää muistaa pysyä nöyränä ja unohtaa
menneet kilpailut. Kerrankin aion mennä
MM-kisoihin nauttimaan isojen kilpailujen
ilmapiiristä ja katsomaan kuinka Tsekkien
omat pojat kestävät kotikisojen paineet.
Omasta kokemuksestani voin sanoa, ettei
se ihan helppoa tule heillä olemaan.
Itselläni tilanne on nyt ihan toinen kuin
vuosi sitten, minkäänlaisia
menestyspaineita ei ole ja kilpaileminen
on kivaa. Mitä isommat kisat niin sen
mukavampaa se on.

Ai niin ne tavoitteet, no sanotaan nyt
vaikka näin: ”Ei tonne asti viitti neljättä
sijaa lähteä tavoittelemaan”. ;-)

Pyöräsuunnistuksen MM-kisat, Nove
Mesto na Morave, Tsekki
Sprintti:
1) Torbjörn Gasbjerg DEN 15.05, 2) Jeremie
Gillmann FRA 15.15, 3) Anton Foliforov RUS

15.17, 4) Ruslan Gritsan RUS 15.27, 5) Mika
Tervala FIN 15.29, 6) Lasse Brun Pedersen DEN
15.46, 18) Juho Saarinen FIN 16.32, 22) Timo
Sarkkinen FIN 16.38, 25) Matti Keskinarkaus FIN
16.43.
Keskimatka:
Miehet: 1) Mika Tervala FIN 50.21, 2) Jeremie
Gillmann FRA 52.44, 3) Lubomir Tomecek CZE
52.46, 4) Victor Korchagin RUS 53.06, 5) Maxim
Zhurkin RUS 53.44, 6) Martin Sevcik CZE, … 9)
Timo Sarkkinen FIN 55.10, 13) Matti Keskinarkaus
FIN 55.18
Pitkä matka:
1) Ruslan Gritsan RUS 1.26.48, 2) Lasse Brun
Pedersen DEN 1.29.45, 3) , 3) Jaroslav Rygl CZE
1.31.50, 4) Jeremie Gillmann FRA 1.31.53, 5)
Ctibor Podrabsky CZE 1.32.14,  6) Torbjörn
Gasbjerg DEN 1.32.18, 7) Juho Saarinen FIN
1.32.27, 8) Matti Keskinarkaus FIN 1.32.34, 11)
Mika Tervala FIN 1.33.40, 30) Tuomo Tompuri FIN
1.41.54, 41) Samuli Saarela FIN 1.46.35
Viesti:
Miehet: 1) FRA 2.12.03 (Stephane Toussaint,
Matthieu Barthelemy, Jeremie Gillmann), 2) CZE
2.12.36, 3) DEN 2.13.17, 5) FIN (Timo Sarkkinen,
Mika Tervala, Matti Keskinarkaus) 2.13.48.
Naiset: 1) FIN 1.54.58 (Taija Jäppinen, Ingrid
Stengård, Päivi Tommola), 2) RUS 1.58.39, 3) AUT
1.59.03.
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Onnea Sri & Jalle
9.8.2007

Pyöräsuunistuksen EM-kilpailut,
Castelfiorentino, Italia

Keskimatka:
1. Mika Tervala, Suomi 50.47, 2. Matti
Keskinarkaus, Suomi 51.08, 3. Jan Sloboda,
Tsekki 52.10, 14. Tuomo Tompuri, Suomi
54.52, 18. Timo Sarkkinen, Suomi 55.03

Pitkä matka:
1. Mika Tervala Suomi 1.41.11, 2. Jaroslav
Rygl, Tsekki 1.44.38, 3. Jeremie Gillmann,
Ranska 1.44.55, 8. Matti Keskinarkaus, Suomi
1.48.11, 22. Timo Sarkkinen, Suomi, 2.00.13

Suunnistuksen veteraanisarjojen
MM-kilpailut, Kuusamo, Suomi

M35A 11,1 km
31) Mika Tervala Rastivarsat  1:20:45 +16:23
37 22 Heikki Jokinen Rastivarsat  1:23:16
+18:54
M45A 9,0 km
10) Heikki Vestola Rastivarsat  1:03:36 +4:59
M60A 5,9 km
2) Paavo Inkinen Rastivarsat  45:33 +1:23
W35A 7,4 km
26 ) Maarit Dahlman-Tervala Rastivarsat
1:11:49 +20:00
W40A 6,5 km
30) Päivi Orava Rastivarsat  1:06:46 +17:31

SM-sprint 3.6.2007 Seinäjoella

D18
40. Lepola Sanni RaVa 16.34
D35
5. Dahlman-Tervala Maarit RaVa 14.33
H45
13. Hämäläinen Markku RaVa 12.17 33. Silvola
Petri RaVa 14.18
H55
1. Railimo Matti RaVa 12.27
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Iltarastit kasvu-uralla
ESA ORAVA

Viime vuonna aikaansaatu positiivinen
kierre Orimattilan Iltrasteilla on jatkunut.
Tätä kirjoitettaessa kauden 24
Iltarastitapahtumasta on käyty 17 ja
tilastomerkintöjä on kaikkiaan 1653
kappaletta. Tapahtumakohtainen
keskiarvo on yli 97 kävijää / ilta.
Viimevuotinen
kaikkien aikojen
ennätys (1 749) on
siis hyvää vauhtia
rikkoutumassa ja
ennakoi kuluvalla
kaudella yli 2 200
kävijämäärää. Aika
hyvä tulos kun
pidetään mielessä että
vielä toissa vuonna
koko kauden aikana
kirjattiin kaikkiaan
vain 733 kävijää.

Mikä sitten on
nostanut suosion
näinkin korkealle?
Yksittäistä tekijää ei varmasti voida
nimetä mutta kaikkien samaan aikaan
toteutettujen parannusten yhteisvaikutus
on ollut merkittävä.

Suunnistusta kilpailumielessä
harrastavien kävijöiden määrä on ollut
kuntoilijoiden ohella vakaassa kasvussa.
Hyvät maastot ja jokaiseen tapahtumaan
päivitetyt kartat takaavaat
pitkämatkalaisillekin vastinetta rahalle.
Kilpailumielessä suunnistaville tärkeintä
ovatkin laadukas kartta ja hyvät radat.

Vierailevien seurojen jäseniä on näkynyt
erityisesti vaativimmissa
maastoissamme ilahduttavan suuri
joukko. Arvokisamaastomme ovat
tarjonneet takuuvarmasti haasteellisia
suunnistustehtäviä.

Ensi vuonna Orimattilan Iltarastit tullaan
toteuttamaan pitkälti samoin periaattein

kuin 2006-2007.
Keväällä totutellaan
helpommissa
maastoissa ja
huomioidaan uudet
lajin harrastajat
mutta kauden
edetessä siirrytään
vaativimpiin metsiin.
Toki läpi kesän
pidetään huolta siitä
että helpot radat
pysyvät riittävän
helppoina ja kynnys
lajin harrastamiseen
matalana.

Kuitenkin kun
Orimattilan Iltarastien kalenterissa lukee
“Pariisi”, “Kalliojärvi”, “Nikkijärvi”,
“Sammalisto” tai “Kiiliö” on se
vannoutuneelle lajin harrastajalle ja
kisamielellä treenaavalle merkki siitä että
auton nokka kannattaa suunnata
Orimattilaan ja valita radaksi A tai
vaativampi B-vaihtoehto.

Tervetuloa kauempaakin kokeilemaan
mitä neljällä eurolla saa - Iltarastikautta
on vielä jäljellä!
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Jäsenmaksut 2007
Rastivarsojen jäsenmaksujen hinnat vuonna 2007: 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 alla olevan mukaan
- Edulliset yhteismatkat suurviesteihin (Jukola ja Halikko)
- 20 euron alennuksen Orimattilan Iltarastien kausikorttista
- Seuran salivuorot (pelit ja ohjatut jumpat) talvikaudella
- Seuran järjestämät suunnistusharjoitukset kesäkaudella

Kilpailumaksut 2007
Rastivarsat maksaa jäsenilleen vuonna 2007 suunnistuskilpailujen
osallistumismaksuja seuraavasti:
- kansalliset kilpailut max 5 kpl
- aluemestaruuskilpailut
- viestit
- Suomenmestaruuskilpailut

Rastiviikot kuuluvat omakustanteisiin kilpailuihin. Poikkeuksena
juniorisarjalaiset, joille maksetaan kaikki suunnistuskilpailut. Yli viisi kertaa
kauden aikana kansallisiin kilpailuihin osallistuneet saavat kauden päätteeksi
omavastuun suuruisen 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 2007

KUNTOSUUNNISTUSVALIOKUNTA 
Esa Orava , Risto Orava, Heikki Lario, Jouni
Wallin, Juha Vähämartti, Harri Kettunen ja Petri
Silvola. 
- kuntosuunnistuksen järjestäminen, kalusto,
materiaali, yhteistyö naapuriseurojen kanssa 
- yösuunnistuskuntorastit syksyllä 
- ratamestarikoulutus  
- starttikurssi 
 
NUORISOVALIOKUNTA 
Antti Lepola , Jussi-Petri Hirvonen, Juha Kyrö,
Taina Kuoppamäki, Hanna Laine, Vuokko
Leirimaa, Arttu Munukka, Päivi Orava, Juha
Rantala, Pekka Raunio ja Emmi Henttonen. 
- Hippo-suunnistuskoulu, Hippo-Cup 
- organisointi, ryhmät 
- ohjaajien koulutus 
- leirit 
- kilpailuttaminen + viestit 
 
TALKOO-JA  TALOUSVALIOKUNTA 
Veli-Matti Onnela, Markku Toivonen, Hannakaisa
Haanpää, Timo Hämäläinen, Jouni Mattila, Risto
Orava, Juha Suomela ja Kalevi Aalto. 
- kisajärjestelyt, varainhankinta, kampanjat, tapah-
tumat, ravintola, yhteistyösopimukset 
 
TIEDOTUSVALIOKUNTA 
Esa Orava , Susanna Hämäläinen, Kristian
Leppänen, Mervi Suni. 
- kotisivut, seuralehti, jäsenrekisteri, paikallisleh-
distö, postituslistat 
- sisäinen, ulkoinen tiedotus + median hoito
 

VALIOKUNNAT 2007
VALMENNUSVALIOKUNTA 
Markku Hämäläinen,  Heikki Jokinen, Anneli
Laine, Jari Lehtonen, Tuukka Tuomala, Hannu
Laiho. 
- kilpasuunnistus 
- valmennustapahtumat, leirit, kilpailut + viestit,
seuran mestaruuskisat yhdessä kuntosuunnistus-
valiokunnan 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
Tiiralokintie 11, 16300 Orimattila 
puh. 0500 469 341 
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