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Uusi suunnistuskausi on jalleen pyorahtanyt kayntiin,
ja edessa on heti kevaan yksi suurimmista koitoksista
— Tiomila. lloksemme Elias on perehtynyt kyseiseen
suurviestiin ja sen mahdollisiin menestyjiin, joten jos
talven jaljilté on vield spekuloinnintaito ruosteessa, voi
apua vilkaista Eliaksen Tiomila Ennakosta.

Lisaksi minulla on ilo kertoa, ettd toimituskuntamme
on kasvanut, kun mm. Suunnistaja-lehden jutuillaan
mainetta niittdnyt uusi punahilkka Tytti Kirvesmies
liittyi jo ennakolta kivikovaan Halokeenin toimitus-
kuntaa. Tytin kuulumisia voi myoskin lukea tastéa leh-
desta.

Kiitos jalleen kaikille, jotka ovat antaneet oman pa-
noksensa taman lehden ilmestymiselle. Teistd onkin
nain suunnistusvuoden alussa hyva muiden ottaa mal-
lia siihen, kuinka Halokeenista tehd&an entistakin
hienompaa seuralehted!

Kevaan ja sulan suunnistusmetsan iloa,

Saana
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TYTTI KIRVESMIES

TS

HALOKEENI MAGAZINE HAASTATTELI PYRINTOON TALLE KAU-
DELLE VAIHTANUTTA TYTTI KIRVESMIESTA TARKOITUKSENAAN
SELVITTAA MIKA HOLLOLAN TYTTO ON NAISIAAN. PALJASTUI,
ETTA TYTTI TYKKAA SUUNNISTUKSEN LISAKSI PUNAISESTA VA-
RISTA, HAAVEILUSTA SEKA HARJOITTELUSTA.

HM: Kuka olet, mista tulet ja mita teet?

TK: Olen parikymppinen talld kaudella ensimmaisté
kesdad péaéasarjassa suunnistava uusi seurakaverinne.
Muutin syksylla Tampereelle opiskelemaan kauppatie-
teitd. Olen asunut koko ik&ni Hollolassa ja kulkenut vau-
vasta asti vanhempieni matkassa Lahden Suunnistajien
vareissa, mutta muuton kautta seuranvaihto nousi ajan-
kohtaiseksi. Tykk&&n kovasti punaisesta, pidan uusista
tuulista ja kuvioista sek& Pyrinnén mahtavista tyypeista,
joten Punahilkkaklaaniin liittyminen tuntui ainoalta oike-
alta vaihtoehdolta.

HM: Mita luet parhaimmiksi saavutuksiksesi
suunnistuksessa?

TK: Olen péassyt neljasti edustamaan Suomea nuor-
ten arvokisoihin. Valitettavasti itse kisamatkoista ei ole-
kaan sitten tuloksellisesti sen suurempaa kerrottavaa
lukuun oftamatta viimeistd henkilokohtaista starttiani
junnu MM:ssé viime kesan4, jossa vihdoin luovuin yli-
yrittdmisesta ja suunnistin keskimatkalla kuudenneksi.
Suomenmestaruudet nuorten sarjoissa sekd muutamat
viestialoitukset ovat myds jaéneet kirkkaina mieleen.

HM: Miten olet viihtynyt Tampereella? Enta Py-
rinnossa?

TK: Olen tykastynyt Tampereeseen kovasti! Mielestani
se on juuri sopivan kokoinen kaupunki, josta l6ytyy elé-
maa, mutta jossa matkustamiseen ei kulu turhaa aikaa,
vaan voin vaikkapa lahted suoraan kotikulmiltani Sorsa-
puiston laidalta rullahiihtamaan tai rapistella nastareilla
Kauppiin. Yhtd nopeasti voin kuitenkin sille paélle sattu-
essani kipittda luennolle yliopistolle tai Stockalle ihaste-
lemaan astioita. Uudet lenkkipolut ja treeniseura moti-
voivat. Sanotaan, ettd vaihtelu virkistda ja se on pitanyt
taysin paikkaansa seuranvaihtoa koskien. Vaikka viela
ei olla edes péésty kunnolla metsdan olen ké&ynyt an-
toisia keskusteluja ja saanut hyvié vinkkeja suunnistus-
taidon ja —ajattelun kehittdmiseen uusista nakékulmista
ja uusilta ihmisiltd. Porukka on mukavaa ja punainen
edelleen kiva vari!

HM: Mika suunnistamisessa viehattaa?

TK: Siind on vield niin mahdottomasti opittavaa, koska
ikind ei voi tulla téydelliseksi suunnistajaksi. ltse olen
todella kaukana tuosta téydellisyydesta tai edes hyvyy-
destd, eli kehitettdvaa riittda. Kilpaurheilijana tykkaan
luonnollisesti myds harjoittelusta, ja yksi suunnistuksen
parhaimmista puolista on sen monipuolisuus myos har-
joittelua koskien.

HM: Olet myds hiihtényt kilpaa. Miten lajiksi va-
likoitui kuitenkin suunnistus?

TK: Hiihdin aivan viime talviin asti tosissani kilpaa, eika
lajivalinta ollut ollenkaan itsestaénselvyys. Suunnis-
tuksessa kuitenkin koukuttaa mentaalinen ja taidolli-
nen puoli pelkén fysiikan liséksi. Kavereita 16ytyy toki
kummastakin lajista, mutta suunnistusporukka on kuin
toinen perhe, joten ei heistdkdan haittaa ollut. Kaikki
suunnistuksen parissa koetut leirit ja reissut saivat ja-
noamaan lisda. Rakastan myods matkustamista, ja sita-
h&n suunnistuksen parissa on mahdollista tehda paljon.
Hiihtokin on kuitenkin niin hauskaa, etta eikbhén se nu-
merolappu vield eksy rintaan tulevina talvina...



HM: Mista haaveilet?

TK: Taysin virheettémésté suunnistussuorituksesta, rep-
pureissaamisesta, monen kielen taitamisesta, taydellis-
ten macaronsien leipomisesta, kirjan kirjoittamisesta,
ulkomailla asumisesta, New Yorkin maratonista, Vasa-
loppetista ja laskuvarjohypystéd. Muutamia mainitakseni.

HM: Miten kulutat vapaa-aikaasi?

TK: Haaveilemalla, kavereiden kanssa hépottamalla,
kokkaamalla ja puoliksi tydkseni kirjoitan myds lehtijut-
tuja.

HM: Onko sinulla mottoa?

TK: Hyvia lausahduksia tulee vastaan joka puolella, mut-
ta itseeni ovat erityisesti iskeneet seuraavat: "Tavoitteet
ovat tarkeitd, mutta tarkeintd on muistaa elda niihin pyr-
kiess&an” sekd "Don’t be upset by the results you didn’t
get with the work you didn’'t do” Naitd noudattaen pyrin

tekemaan toitd elaméstad nauttien tavoitteideni eteen,
jotta ei tarvitsisi olla sitten allapéin. Hieno ajatus, han-
kalampi toteutus.

HM: Millaisin ajatuksin suuntaat tulevaan keséan?

TK: Rennolla, iloisella ja odottavalla fiilikselld! Junnu
MM-urani on ohi ja arvokisoja ajatellen tavoitteet ovat
tulevissa kesissa ensin opiskelijoiden MM-kilpailuissa
ja toivottavasti myéhemmin isommissa skaboissa. Nyt
Pyrinnéssé viestit saavat aivan uuden merkityksen,
joten niitd odotan kovasti. Tavoitteeni on klassinen ke-
hittyminen 18pi kauden kohti tulevia vuosia, ja tietysti
SM-kilpailuissa sitten mitataan mihin minusta on. Ras-
tiviilkoista ohjelmaan kuuluu KRV reportterin tdineen
sekd O-ringen heindkuun lopussa. Odotan, etta kevaan
ja kesén kisoissa paédsen tutustumaan paremmin teihin
kaikkiin uusiin seurakavereihini! Nahdaan siis pian!

Rexroth
Bosch Group

The Drive & Control Company

Kehita kuvasi meilla!

Halokeenin toimitus kaipaa kipeésti tuoretta kuva-

materiaalia. Hyvét ja etenkin parhaat kuvat paasevat

lehden sivuille, jolloin saat paperiversion kuvistasi
kotiin kuljetettuna!

Halokeeni Magazine

halokeenimagazine@gmail.com




Paasiaisleirin parhaat

Ty1T1 KIRVESMIES

TANA KEVAANA SUUNNISTAJAT YMPARI EUROOPPAA TAI
AINAKIN ERITYISESTI YMPARI POHJOISMAITA OVAT TUSKAIL-
LEET SAMAN ONGELMAN AARELLA; MIKSEI LUMET JO KA-
TOA?! EN TIEDA PALJOA PAREMMASTA KUIN HIIHTOLENKKI
JOULU-HELMIKUUSSA HOHTAVILLA HANGILLA, MUTTA RA-
JANSA KAIKELLA - LUMINEN TUKHOLMA PAASIAISENA HYY-
DYTTAA SUUNNISTAJAN HYMYN TEHOKKAAMMIN KUIN LIIVATE
JUUSTOKAKUN.

Juurikin lumisten maastojen takia Pyrinnén Eskilstunan
seudulle kaavailtu paésidisleiri jouduttiin siirtdmaan
sulempiin metsiin Géteborgin pohjoispuolelle Uddeval-
laan. Kiirastorstaista toiseen péésidispaivaan kestanyt
leiri oli lyhykaisyydestdan huolimatta tehokas ja ehdotto-
masti paikallaan talven suunnistustauon jélkeen.

Itselleni kyseessa oli ensimmainen leiri koskaan Pyrin-
ndn porukassa. Isossa ja ennen kaikkea uudessa poru-
kassa huomioni kiinnittyi normaalien leirirutiinien liséksi
myo6s muihin seikkoihin, joista lisd4 seuraavassa.

Lattiamajoitus

Siitdpa olikin aikaa, kun lattialla viimeksi nukuin. No-
peassa aikataulussa tapahtuneen leiripaikan vaihdok-
sen seurauksena majoituspaikaksi valikoitui Uddevallan
hiihtomaja — kylmine lattioineen tietysti. Mit& erilaisim-
min virityksin, esimerkiksi pitimall4 saunaa nonstop-
pina paalla, saatiin majapaikkaan 1&mpda. Onneksi
nykyaikainen patjatrendi takasi sen, ettei muutamaa
perinteikkailla retkipatjoilla varustettua sissié lukuun ot-
tamatta juuri kukaan joutunut ihan lattialla nukkumaan.
Onnekkaimmat kohosivat itse-tayttyvilla ilmapatjoillaan
yli puolen metrin korkeuteen lattiasta suurimman osan
leijuessa hdyhensaarille viitisentoista senttid lattianpin-
nan ylépuolella.

Ruokahuolto

Viisikymmenhenkiseen urheilijaporukkaan ruokaa up-
poaa késittdmattdmia méaérid ja etukateen pohdinkin
miten kummassa ruokahuolto hoidetaan. Onko mukaan
palkattu kokki vai tilataanko joka paiva pitsaa? Pelkasin
ruoan kuitenkin loppuvan kesken tai véli- ja iltapalojen
olevan unohdettu, joten hamstrasin menomatkalla kau-
pasta evasta tonnikalasta appelsiineihin. Kaikki pelkoni
osoittautuivat turhiksi, silld mukaan oli pakattu erilaista
aitien tekemé&é ruokaa laatikkotolkulla samoin kuin mai-
toa ja appelsiineja oli mukana vahintdankin riittavasti.
Isolla nélkaiselld porukalla oli selvasti oltu liikkeelld en-
nenkin, silla valipaloja tai ruokia putkahteli tarjolle tasai-
sin valiajoin ennen kuin ndlk&a edes ehti ajatella.

Upea norjalaistyyppinen maasto
Uddevalla OK:n jarjestamissa kisoissa punanutut valta-

sivat Oppet-sarjat, mutta se ei vahentanyt maastonau-
tintoa patkdékaan. Lunta 16ytyi vain sielta taalta eiké sii-

ta ollut haitaksi soiden pirstomassa avokallioparatiisissa
juoksennellessa. Kuuluin itse siihen onnelliseen neljan
hengen porukkaan, joka jai leireilem&én viel&d paivaksi
pitempé&éan ja paasi nauttimaan tastd maastosta toista-
miseen.

Suunnistusopit

Harjoitukset kaytiin porukoissa l&pi treenien jélkeen, jol-
loin jokaisen taytyi todella pohtia omaa mahdollista hél-
moyttaan tai ehkdpa jopa idioottimaisuuttaan. Erilaisten
tarinoiden kautta erilaisista ihmisista, kisoista ja maas-
toista ainakin itsellani herasi pintaan monia ajatuksia ja
sitd taas muisti kuinka paljon kehitettdvaa oikeasti on-
kaan. Kompassin kaytdsta ja uskomisesta lahtien; pelk-
ka vilkaisun omainen katsominen kun ei valttaméatta vie
viestid oikeasta suunnasta eteenpdin, vaan toimii vaan
itsensé huijaamisena.

Vasymattémat junnut

Ensin aikaisen aamuherétyksen jalkeen pitkalti yli puo-
len paivan kisoissa, sitten ruokaa, seuraavaksi vahan
ulkopeleja, joista suoraan iltapéivaharjoitukseen. Taas
nopeasti ruokaa, jotta touhut ulkona voivat jatkua. Us-
komatonta sanon mina! Tiedan jakavani ajatuksen mo-
nen muun vanhemman (ja vdsyneemman kanssa), silla
meille kahdessa harjoituksessa on ihan riittavasti teke-
mista, ja ajatus ryntéilysta pihalla niiden valissa tuntuu
mahdottomalta toteuttaa. Kaikki kunnia vasyméattémille
junnuille (odottakaahan vain pari vuotta...)!

+ Play hard work hard by David Guetta

Ruotsin NRJ:ll& oli ilmeisesti unohtunut paasiaiseksi
paalle neljan biisin setti. Kaikista eniten, oikeastaan joka
toisena kappaleena, soi David Guettan uusin hitti Play
hard work hard. Tunnin ajomatkan aikana sama biisi
kuudesti yhdelté radiokanavalta on ennétys, jota ei ihan
heti lydda...!



Urheilijan elamaa Espanjassa

VENLA NIEMmI

SUUNNISTUSLIITTO JARJESTI TANA KEVAANA NORMAALIN
3 ERILLISEN LEIRIVIIKON SIJAAN MAAJOUKKUEURHEILIJOIL-
LE MAHDOLLISUUDEN VIETTAA JOPA KAKSI KUUKAUTTA
POISSA LUMISIMMISTA JA LIUKKAIMMISTA SUOMEN TALVEN
KELEISTA SULISSA METSISSA HARJOITELLEN. HARJOITUS-
KESKUS OLI AVOINNA 16.2.-16.4. JA swaAITsI ESPANJAN
RANNIKOLLA BARBATEN VIEREISESSA PIKKUKYLASSA Los
Canos DE MECASSA, HETI SUUREHKON SUUNNISTUSMET-
SAN REUNASSA. PISIMMAT PYRINTOLAISASUMISET TOTEUT-
TIVAT SAILA, VENLA JA ANNI-MAIJA, MUTTA ERINAISILLA
PIIPAHDUKSILLA BONGATTIIN MYOS AINAKIN RiNA, ELLu,
SanNI, TyTTi, ALEKSI, ANTON JA SEVERI*2. HALOKEENI
MAGAZINE TIEDUSTELI SAILAN, ANNIN JA VENLAN KUULU-
misiA APARTAMENTOS CANOs DE MECASTA JUURI ENNEN
LEIRIKESKUKSEN SULKEUTUMISTA.

HM: Kuinka kauan olit Espanjan leirikeskuksessa?
Oletko ennen ollut yhta pitkéalla "leirilla”?

Saila: Nautiskelin Espanjan tuulesta, sateesta ja lopulta
myo6s helteestd koko kahden kuukauden ajan, mita leiri-
keskus oli pystyssa. En ole ennen ollut moisella “leirill&]
ja oleellista siin& kai olikin asennoitua siihen siten, ettei
kyseessé ole leiri, vaan uusi (véliaikainen) koti. Ja ym-
méartad siis, ettd noin pitkd&n aikaan mahtuu hyvia ja
huonoja hetkid, niin urheilullisesti kuin muutenkin, ihan
niin kuin normaalistikin kotona talvella.

Anni: Olin Espanjassa reilun kuukauden. Olen tehnyt
aikaisemmin yhté pitkia leireja Etela-Afrikkaan ja Rans-
kaan.

Venla: Seitseman viikkoa leirielamaa ei tuntunutkaan
niin pitkalta ajalta kuin etukéteen ajattelin. Tatd matkaa
ennen pisin poissaoloaikani kotoa oli joulu-tammikuus-
sa reilu neliviikkoinen Uuden-Seelannin maailmancup-
kierros ja sitd ennen en ole yli kolmea viikkoa miss&én
leireillytkdan. Majoitusseura ja olosuhteet Espanjassa
mabhdollistivat kotoisan fiiliksen ja normaalilta tuntuvan
eldméanrytmin.

HM: Miten nain pitka reissu poikkesi normaalis-
ta maajoukkueleirista?

Saila: Suurin ero varmastikin oli aikataulujen valjyys:
normaalimaajoukkueleirilld kaikki treenaavat, sydvéat
ja lepdévat samaan aikaan. Nyt oli vain noin kolme-
na péivana viikossa jarjestettyja yhteistreeneja tietylla
kellonlydmaélla, ja muuten sai péivansé rakentaa itsel-
le sopivaan tyyliin. Joskus heratyskello heratti siis 7.30
aamulenkille, jos starttipamaus yhteislahtdsuunnistuk-
seen oli klo 10.30, toisinaan taas kroppa sai itse kertoa,
milloin se halusi herata.

Yleensd maajoukkueleirillda kaikki ruuat aamupalasta
illalliseen kannetaan urheilijan nendn eteen valmiina.
Joskus pitdd osata vastata kiperddn kysymykseen,

haluaako veden kuplallisena vai ilman, mutta muuten
sy6daén sitd mité tarjotaan. Nyt valmistimme itse ruuat
uunittomissa keittiéissdmme, vain sunnuntaisin menim-
me koko porukan voimin sydmé&én paikallista ruokaa jo-
honkin kylan ravintoloista. ltse kokkaaminen sopi kylla
“leirin” tunnelmaan hyvin, olihan se yksi ohjelmanume-
ro paivaan lisda. Lisaksi Espanjassa saa ostettua kau-
pasta Suomea halvemmalla hyviéd raaka-aineita, kuten
mansikoita, taimenta, pinaattia, ilmakuivattua kinkkua,
kanaa ja mangoa. Kasvikset ja hedelmat olivatkin usein
erinomaisen maukkaita!

Anni: Leiriohjelma oli paljon véljempi kuin normaalis-
ti. Jarjestettyja yhteistreeneja oli vain kolmena péivana
viikossa, joten leiri oli kuin véalimalli omatoimileirista ja
maajoukkueleirista. Lisaksi tuli suunnistettua harvem-
min kuin normaalin maajoukkueleirin aikana.

Venla: Ehdottomasti vapaammat aikataulut. Suunnista-
maan sai lahted suoraan ovelta silloin kuin halusi, jos
halusi. Pitki& ajomatkoja treenimaastoihin ei ollut kuin
kerran tai pari viikossa, ja palaverejakin vain kolmena
iltana. Tosin véljatkdéan aikataulut eivat esténeet myo-
héastymésta paivan ainoasta sovitusta ohjelmasta. V&-
lillA myds tuntui, ettei joitakin leirildisida n&dhnyt moneen
paivaan, kun aikataulut olivat niin erilaiset. N&in ollen
muiden kuulumisista ei ollut yhta hyvin perill4 kuin nor-
maaleilla leireilla, joilla kokoonnutaan monta kertaa péi-
vassa sydmaan yhdessa.

HM: Mitéa muuta teit Espanjassa kuin suunnistit?

Saila: Suunnistusta tuli oikeastaan Espanjassa tehtya
vain sopivissa méérin ja useimmiten kilpailuvauhdilla, ja
missdén tapauksessa kyse ei ollut perinteisesta suun-
nistusleiristd, jossa suunnistetaan 2xpaivassa seitse-
méana péivana viikossa. Treeni koostui suunnistuksen
lisdksi siis myds eri vauhtisista juoksuharjoituksista,
juoksutekniikasta, kuntopiiristé ja uinnista. Pari kertaa
myds pyodrailin pienen lenkin, mutta télla kertaa jalat (tai
niiden vammat) eivét vaatineet enempaé satulassa is-
tumista.

Urheilun lisaksi tein Espanjassa hieman koulutehtévia,
kavin pari kertaa kahvilassa, pistdydyin muutamassa
putiikissa, kavelin rannalla, pulahdin uima-altaaseen ja
mereen, luin pari kirjaa ja makasin hierontapdydalla.

Anni: Totuttelin leirilla pitkdn vammatauon jalkeen juok-
semaan, joten tein paljon muutakin kuin suunnistin ja
juoksin. Jos harjoittelusta puhutaan, niin py6réilin ja ve-
sijuoksin l&hes paivittdin. Harjoittelun lisdksi en tehnyt
paljon muuta kuin palauttelin, séin, olin netissé ja opis-
kelin. Loppuleirista alkoikin olla ik&dva muuta elamaa.

Venla: Juoksin, pydrailin, vesijuoksin, tein kuntopiiria ja
juoksutekniikkaa sek& vaeltelin ihaillemaan maisemia,
joita ei juoksulenkeilld ehtinyt pyséhtya ihmetteleméaan.
Kouluun suoritin yhden 3 opintopisteen verkkokurssin ja
luin toista kurssikirjaa. Liséksi luin lehtid, pari dekkaria,



blogeja, blogeja ja blogeja, surffasin netissa ja kuunte-
lin sekd hieman osallistuinkin henkeviin keskusteluihin
asuintovereiden kesken.

Kulttuuriin tutustuin parin kahvin ja tapaksen verran niis-
s& muutamassa ravintolassa, jotka kylassédmme avau-
tuivat paasidisviikon ajaksi. P&ésidisjuhlinta poikkesi
huomattavasti suomalaisesta, ja paasinkin todistamaan
paasidispdivan kunniaksi jarjestettyd héarkajuoksua
naapurikaupungin keskustassa heti oman samoilla ku-
jilla tapahtuneen sprinttaamiseni jalkeen.

HM: Mita pidit/opit Espanjan maastoista?

Saila: Padsimme kokemaan kolmenlaista maastoa: |a-
himetsda, rantamaastoja ja espanjalaista kylaarkkiteh-
tuuria. L&himetsa oli pohjaltaan nopeaa maastoa, jossa
nékyi kauas ja jossa kompassisuunta oli valttia. Puskat
hieman peittivat paikoin kdyrdmuotoja ja viekkaat rata-
suunnittelijat poistivat kartoista mita milloinkin, joten kyl-
1& [Ahimetséssakin vaativuutta riitti. Ja ainahan voi lisata
vauhtia ja viestitreenin painetta sen verran, etta ei edes
tutuinkaan polkuviidakko en&é ole helppoal

Rantapusikoissa oleellista oli vain ndyrtyd puskan ti-
heélle kasvustolle ja kiertda Kkiltisti puska, jolloin mat-
ka paasi jatkumaan iloisesti eteenpdin. Vaihtoehto 2 oli
yrittdé 1api “kylldh&n tummanvihreésté aina jostakin lapi
paasee”’ —mentaliteetilla, rydmié oksien alla, ja&da hiuk-
sista kiinni oksiin, menettdd aikaa ja samassa rytékas-
s& hermot, todeta keskelld puskaa olevansa jumissa ja
rydmié lopulta samaa reittié takaisin ja toteuttaa lopulta
vaihtoehto yksi silla variaatiolla ettd matka ei jatku enda
iloisin mielin.

Espanjalaisien vanhojen kylien arkkitehdilta oli puuttu-
nut viivoitin, mik& tekee suunnistajalle hommasta haas-
teellista, kun kujissa ei ole mitdan logiikkaa eiké liiem-
min leveyttédkaan.

Anni: Vauhdikkaat Barbaten maastot muistuttavat etai-
sesti tulevia Vuokatin pitkdn matkan maastoja. Tykkaan
siitd, ettd saa edetd vauhdikkaasti ja suoraan ja ettd
maastonmuodot ovat selkeitd. Opin tai ainakin muistut-
telin itselleni suunnassa kulkua.

Venla: Tasaisehkot ja hyvakulkuiset maastot olivat ke-
vyessd vauhdissa mukavan helppoja, mutta muokatuil-
la kartoilla ja vauhtia nostamalla virheita sai tehtya (ja
niista opittua). Kompassin kdyttdmisen ja suunnassa ku-
lun harjoitteluun maastot olivat oivia. Hiekkainen pohja
saattoi vetdd pohkeet valilla jumiin, mutta onneksi meilla
oli hieroja paikalla.

Pidin myds hitaammista pusikko-, kékkaramanty- ja

rantadyynimaastoista, joissa padsimme haastamaan
itsemme rastien I6ytadmisen lisdksi etenemistaidoissa.

NG LI
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Paikallisesta kulttuurista opittua:

- Al jata treenin ajaksi lammittelyvaatteita puunoksalle
roikkumaan. Jos on pakko jattda verkkatakki johonkin,
niin piilota se syvélle puskaan mahdollisimman kauas
polusta. Jos jatat sen nakdsélle, ei sinun tarvitse sit4
endaa treenin jalkeen pukea paélle.

- Espanjalaisista alle 12 vuotiaat osaavat parhaiten
englantia. He (my6s asiakaspalveluammateissa olevat),
jotka eivat osaa englantia, ovat vakuuttuneita siita, etta
siné osaat espanjaa.

- Ole tarkkana, ettet haksahda kaupassa valmiiksi kei-
tettyihin muniin! Raakojen ja kypsien munien rasiat ovat
vierekkain ja samanlaisia. Kypsien munien sailyvyytta
hieman ihmettelimme.

- Espanjalaiset naiset ovat kovia kalattamaan ;)

- Ruokakulttuurista: Tutuksi tuli ainakin paikallinen kyl-
ma tomaattikeitto , perunasalaattityyppinen tapas seka
kylma riisikeko. Ruokailuhetket ovat maassa sosiaalisia
seurusteluhetkid iltasella, ravintoloitsijoiden oli hieman
vaikea kasittdd toiveitamme saada “isot annoskoot tun-
nissa 20 hengelle kello seitsemaltd”

- On hyvin suosittua kaveleskella metsassa ja kerata
puskien seasta kourallinen “tikkuja’ Loppuleiristéd saim-
me selville, ettd “tikut” ovat mitd luultavimmin parsoja.
Emme kuitenkaan luottaneet omiin kykyihimme tunnis-
taa oikeanlainen “tikku’; vaan ostimme kaupasta ihanan
ohutta ja maukasta parsaa! Muutenkin ihmiset tykk&avat
viettdd vapaa-aikaansa rannalla kavellen ja metsissa.

INSTA
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JK 2013

Suvi HARJU

PAASIAISENA LUMI OLI VIELA HYVIN VAHVASTI LASNA Suo-
MEN KAMARALLA, JOTEN ITSE KUKIN LAHTI TAVOITTELEMAAN
MAASTOJA, JOISSA MAA OLISI NAKYVISSA JA EHKAPA JO
RUOHOKIN VIHERTAISI. HARJUN PERHEEN MATKA SUUNTAU-
TUl ENGLANTIIN JA SIELLA BRITTIEN SUURIMPAAN KISAAN
JK:HON. (ToissavuobeN JK:sTA vol LUKEA KUUSELON
RINAN KERTOMANA HALOKEENIN NUMEROSTA 2/2011.)
KISAOHJELMA ON TIIVIS JA KATTAA KOKO PAASIAISEN, KUN
PITKAPERJANTAINA JUOSTAAN SPRINTTI, LAUANTAINA JA
SUNNUNTAINA PITKAT MATKAT JA MAANANTAINA VIELA VIES-
TI. ELITTISARJAT EIVAT NOUDATTANEET IHAN TATA KAAVAA,
KUN SPRINTTI JA SUNNUNTAIN PITKA MATKA OLIVAT WRE-
KISOJA, JOLLOIN LAUANTAINA JUOSTIIN KESKIMATKA. KISAT
KAYTIIN LONTOON LAHELLA, JOTEN MATKA SUOMESTA OLI
HELPPO JA MAHDOLLISTI MYOS TURISTINA OLEILUN.

Sprintti juostiin Readingin yliopiston kampusalueella il-
tapaivalla. Ennen kisaa ei kuitenkaan tarvinnut hotellin
tuhdin aamupalan (pekonia, paistettu muna, makkara,
paistettu tomaatti, 2 paahtoleipda, papuja) liséksi syo-
da mitédan. Maasto oli kuin sprinttisuunnistukseen tehty:
rakennukset epésééanndllisen muotoisia, seinét tdynna
pienid koloja joihin rasteja oli hyva piilottaa ja lisaksi
avointa nurmikkoa luukutukseen. Eliittisarjojen 1&ahdos-
sé oli pikkuruinen warm-up area, jossa britit saattoivat
esitella paljaita sdéridan (ja reisidédn) seké kasivarsiaan.
Meilla jadkarhujen maasta tulleilla oli muutaman asteen
plussakelissa craftit suunnistuspaidan alla ja joillakin
ehkd housujenkin. Viime vuonna oli kuulemma JK ki-
sattu 20 asteen lAmmobssé auringon paistaessa joka
paiva. Nyt positiivista oli I1&hinna se ettei satanut. Ja se,
ettd mukana sattui olemaan kahdet pitkikset, tuulihou-
sut, kolme pitkdhihaista, fleece, takki, pipo, hanskat ja
kaulahuivi, jotka saattoi pukea kisan jalkeen péaalle. Silti
kylla vilutti.

Sprintin WRE-kisassa Riina onnistui ja suunnisti kol-
manneksi. Muuten pyrintélaismenestys oli vaisumpaa.

Seuraavan paivan metsassa juostu kisa oli kiva, mutta
kauden ensimmainen ja suoritukset sen mukaisia. Osal-
la porukasta jalkavaivat hidastivat menoa, mutta olihan
se sulalla suunnistus kivaa pitkan tauon jalkeen. Maas-
tossa ei aluskasvillisuutta muutaman ruusupuskan li-
séksi juuri ollut ja korkeiden puiden ansioista nékyvyys
oli hyva. Kisa oli nopea, joskin kayrid riitti koko matkalle
ihan kiitettavasti.

L&hdot olivat sen verran aikaisin, etté kisan jélkeen oli
aikaa shoppailla kaupungilla. Nyt huomio kaikki Iso-
Britanniassa matkustavat, painakaa nimi Primark mie-
leen. Tamé&n megaison ja halvan vaatekaupan ihanuus
saattaa kylld menn& vanhemmalta sukupolvelta hieman
yli ymmarryksen... Kaupungin lukuisilla k&velykaduilla
kulkiessamme mietimme mistd mahtaa johtua se, ettéa
ulkomaisten pientenkin kaupunkien (Readingissa 144
000 asukasta) keskustat nayttdvat paljon Tampereen
keskustaa suuremmilta ja ovat my®ds huomattavasti
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JOUKKUEKUVA ELISABETIN TAKAPIHALLA.

vilkkaampia. Tietysti se vakiluku ehka vaikuttaa, mutta
veikkasimme myds kavelykatujen ja kahviloiden suurta
maéaraa osatekijoiksi.

Sunnuntain pitkd matka oli hieman kauempana ja ki-
sapaikalle oli lahikaupungista bussikuljetus mutaisten
parkkipeltojen vuoksi. Kisaohjeissa muistutettiin, ettei
bussiin saa tulla mutaisilla kengilld. Onneksi brittien
késitys mutaisista pelloista ei vastannut ihan Suomen
standardeja ja lenkkarit pysyivat puhtaina. Maasto ol
samankaltaista kuin edellispédivana, mutta polkuja ol
paljon enemmén. Maasto oli kuulemma myds paikoin
risukkoista, mutta sita en itse huomannut.

Rastimé&éritteissa varoiteltiin useaan otteeseen tienyli-
tyksestd, ja ennen 1&ht64 mietin jo ettd mitd valtateita
metsassé kulkeekaan. Kolmen tienylityksen jalkeen olin
nahnyt kuitenkin vain yhden auton, joten varoittelu tuntui
hieman liioittelulta.

Kisapaikan lounastarjonta oli runsas. Viidella eri kojulla
myytiin hampurilaisia, hot dogeja, papukastiketta, chili
con carnea, keittoja ja kakkuja. Kaakaonkin sai vaahto-
karkeilla ja kermavaahdolla.

Parasta kisoissa oli ehdottomasti maanantain paatds-
kisa: viesti. Meidan perhejoukkueellekin 18ytyi sopiva
sarja, Mixed Ad Hoc, jossa sai juosta kuka vaan ilman
seura-, ik&- tai sukupuolirajoituksia. Ainoa rajoittava te-
kija oli joukkueen koko, kolme henkil6a. Tiukkojen kar-
sintojen jélkeen parhaaksi huoltajaksi karsiutui Ulla,
joten viestijoukkueen muodostivat juoksujarjestyksessé
Suvi, Juha-Pekka ja Jussi. Hajontana téssd sarjassa
varsinaisten hajontarastien liséksi oli kdyt6sséd hieman
erikoisempi jarjestely.
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Osuuspituudet olivat 2,1km, 3,9km ja 4,9km, ja niiden
jarjestys arvottiin etukéateen. Eli samanpituiset radat ei-
vét olleetkaan samalla osuudella, jann&a. Team Harjut
sai jarjestyksen 2,1-4,9-3,9. Joukkuepalaverissa oli
sanottu, ettd aloitusosuuden juoksijan on sitten tultava
ensimmaisend vaihtoon.

Sain siis aloitusosuuden ja paineet karjessa tulemises-
ta. H&mmennysta aiheutti eniten kartta, jonka sai emitin
nollauksen yhteydessa. Kartta oli sinetdity ja sen sai
avata vasta paukusta. Lahtdlaukauksesta maastoon
santasi yli 100 Mixed Ad Hoc -joukkuetta. Matka oli ras-
kas, silla 2,1km osuuteni sisalsi nousua 90 metrid. En
johtanut kisaa alussa vaan rasteilla oli tungosta, mutta
kun mind kdannyin maalia kohti ja muut jatkoivat har-
janteen toiselle puolelle, arvasin etta taktiikka pitaa. La-
hetin isdn matkaan ensimmaisena (lapysté, hanellakin
oli jo kartta kadessd) ja siirryin katsomon puolelle jan-
nittdmaan. Juha-Pekka tuli vaihtoon sijalla 3. ja paasti

YLAKUVASSA ON TAPAHTUMASSA VIESTIN VAIHTO, ANKKURI PAASEE MATKAAN KOLMANTENA.
ALAKUVISSA KOLMANNEN KISAPAIVAN KARTTA SEKA RASTIMAARITTEET.

Jussin ankkuriosuudelle. Viimeiselld rastilla jannitysta
riitti, kun odottelimme ankkuria maaliin. Voittajajoukkue
oli niin ylivoimainen, etta siihen ei olisi mitenkdan ollut
mahdollisuuksia. Jussi tuli viimeiselle rastille kuudente-
na, mutta vain muutama kymmenen metrié edelld kipitti
viides sija. Mahtavan kannustuksemme ansioista Jussi
juoksi osuutensa ylivoimaisesti kovimman loppusuora-
ajan, ohitti edella juoksevan ja ndin sijoituksemme oli 5.
Myds naisten paésarjassa oli 1ahes pyrintélainen jouk-
kue, kun Riina ja Sophie juoksivat brittiseuransa Octavi-
an Droobersin nimissé sijalle 4.

Kaiken kaikkiaan reissu oli onnistunut, kisoja oli riitta-
vasti ja Lontootakin ehti katsastaa. Kisajarjestelyt olivat
erinomaisia ja ainoa miinus oli kylmyys. Siksi suositte-
lenkin matkustamaan kesalla.
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Tiomila 2013 ennakko

ELias Kuukka

MIKA JOUKKUE KULJETTAA KUKKASEPPELEEN MAALIIN?
VOIKO KUKAAN ANTAA VASTUSTA OLAv LUNDANESILLE
ANKKURIOSUUDELLA? Saapuuko NAISTEN VIESTIN voIT-
TO JALLEEN PYRINTOON? VOITTAAKO RUOTSALAISEURA
SUUNNISTUKSEN SUURVIESTIA ENAA IKINA? Saako Koo-
VEE JOUKKUEEN MIEHISSA KASAAN EDES TANA VUONNA!?
NoviisisPEKULOIJA MESSUKYLASTA TIETAA VASTAUKSET
KYSYMYKSIIN.

Taméan vuoden Tiomila kilpaillaan Tukholman I&hel-
l& Livgardetin harjoitteluradan 1&himetsissd. Samassa
maastossa on ratkottu kevddn maamerkkid jo kah-
desti aiemmin: vuonna 1981, joka muistetaan lahinna
huonosta kelista. Toisen kerran siella kilpailtiin vuonna
2005, jolloin voittoa juhlivat miehissa viimeinen ruotsa-
laisjoukkue Sddertalje-Nykvarn ja naisissa Domnarvets
GolF.

"Suunnistusviestin ideahan on se, etté kilpailu ratkeaa
loppusuoralla. Siksi hajontojen on oltava pienid ja ha-
jontarasteja on oltava mahdollisimman vahén”, tuumasi
Tiomilan ratamestari pdésidisen jélkeen ja alkoi suunni-
tella ratoja Ruotsin suurimpaan suunnistusviestiin.

Tiomila kdydaan varsin tavanomaisessa Mila —-maastos-
sa. Alue on melko tasainen, mutta muutama jyrkempikin
penkka l6ytyy. Joidenkin makien paallystat ovat mel-
ko pienipiirteisia ja 1&hempénda kilpailukeskusta 6ytyy
muutamia polkuja ja teitd. Suunnistus tapahtuu melko
suoraviivaisesti ja varsinkin y6lla rastinoton kanssa saa

olla todella tarkkana. Suurin osa véleista juostaan Ia-
hella viivaa, mutta pidemmilla véaleilld ratamestari toi-
vottavasti antaa mahdollisuuden myds kiertaé jyrkimpié
rinteita.

Miehet

Miehillda kymmenesta osuudesta kaksi on putkiosuuk-
sia ja osuuksien matkat ovat melko perinteisté luokkaa.
Osuudet yhdesta viiteen juostaan kérjen osalta pimeas-
sé ja kylméssa kevatydssa.

L&hto lauantaina 4.5. klo 22.15.
Arvioitu maaliintulo n. klo 09. 15.
Yhteisldhto alustavasti klo 11.15.

Osuus Hajonta Radan pituus(km)
1 Kyllé 13,0
2 Kyllé 8,0
3 Kyllé 13,0
4 Ei 18,0
5 Kyllé 10,5
6 Kyllé 10,5
7 Ei 7,0
8 Kyllé 13,6
9 Kyll4 9,5
10 Kyllé 15,0

Radan pituuteen siséltyy n. 900 m viitoituksia.

Miesten Tiomilan voitto menee tadnakin vuonna joko Suo-
meen tai Norjaan. Kilpailu kdydaan jalleen kaytdnndsséa
Kalevan Rastin ja Halden SK:n vélilld. Muutama muulla
joukkueella on myés mahdollisuus nousta korkeimmalle
korokkeelle, mutta siihen tarvitaan jo jommankumman
joukkueen epéonnistumista. Palkintopallin kolmannesta
sijasta kdydaan jo kova kamppailu ja monella joukku-
eella on mahdollisuus juosta itsensa kuuden joukkoon.

Kalevan Rastin ja Antti Harjun punamustat soturit jaivat
viime vuonna kolmanneksi. T&n& vuonna ovat he jal-
leen ainakin paperilla omalla tasollaan. Se, ettéa viime
vuoden Jukolan KR:n ykkésjoukkueeseen ei mahtunut
mies, joka pani itse Olav Lundanesin paiskomaan kart-
taansa MM-viestin jalkeen, kertoo karua kieltd Joensuu-
laisseuran vahvuudesta. Harju voi lahes mielivaltaisesti
paattdd missé vaiheessa viesti ratkaistaan voitoksi. KR
voi lahted karkuun jopa ennen pitkda y6ta. Tama voisi
onnistua vaikka Simo-Pekka Fincken juostessa kolmat-
ta osuutta eli yon pitkdé hajontaosuutta ja iskeé Ison T:n
pitkalle yolle ja juosta muiden joukkueiden ulottumatto-
mille. Vaikka KR:n kirkkain tahti onkin Thierry Guergiou,
osoitti Kalevan Rasti viime vuoden Jukolassa, etta pys-
tyy voittamaan myos ilman suurta ranskalaista.

Norjalaisseura Halden SK saapuu Tukholmaan jalleen
kerran kovalla joukkueella. Viime vuoden voittajat |ah-
tevat viestiin Olav Lundanesin johdolla. Han on mies,
jonka sanotaan olevan lahes voittamaton ankkuriosuu-



della. Halden onkin todella vahva, jos Olav paésee ank-
kuriosuudelle parin minuutin erolla kérkeen.

Viime vuoden hopeamitalisti Kristiansand OK mars-
sittaa kilpailupaikalle kovatasoisen joukkueen, joka ei
ehké kuitenkaan pysty vastaamaan Haldenin ja Kalevan
Rastin vauhtiin pitk&dn yon jélkeisilla osuuksilla. Viime
vuonna voitto karkasi késista, kun Kristiansandi ankkuri
Hans Gunnar Omdal ei pysynyt Olav Lundanesin peras-
s8. Taman vuoden ankkuriehdokas Daniel Hubmann on
kuntoutunut syntisen kovaan kuntoon ja pystyy kukista-
maan lahes kenet tahansa ankkuriosuudella.

Malungs OK Skogsmardarna taisteli Jukolassa toisel-
le sijalle, mutta ruotsalaiset eivat pysty taistelemaan
karkipaikoista tall4 kertaa Tiomilassa. Hyvalla juoksul-
la joukkue saa kuitenkin hyvén sijoituksen. Jukolassa
joukkueen aloitti hiihtdjanad tunnustettu Oskar Svard,
nahdaanko hanet Tiomilan pitkéalla yéputkella?

Pyrinndn joukkue on nuorekas, mutta joukkueessa néah-
dd&dn myods kokeneita suunnistajia. Jonkun mielesta
saattaisi Tiomilasta olla tulossa niin sanottu opintomat-
ka, mutta joukkue on kuitenkin varsin kilpailukykyinen
onnistuessaan. Punakone taistelee kaytdnndssa sijois-
ta 10-20, mutta ei anna parhaan haméalaisseuran tittelin
karata kasista.

Monella muullakin joukkueella on myés mahdollisuus
sijoille 3-6, joista mainittakoon molemmat Goéteborgi-
laisseurat, OK Linne, Sédertélje ja Jarla IF. Suomalaisia
Vaajakosken Terad, Turun Metsankavijéita ja Vehkalah-
den Veikkoja ei sovi jattda laskujen ulkopuolelle. Myds
mielenkiintoisena "uutuutena” Hiidenkiertdjat, joilla on
kaytdnndssa koko Deltan vahvuus. Novikovin veljekset
tekevat jalleen rumaa jalkeé ja virolaiset l6ytavat rastit
aarimmaisen varmasti.

Naiset

Naisten viestisséa viidestd osuudesta yksi on putki ja
muilla osuuksilla on hajonta:

Lahto lauantaina 4.5. klo 14.15.
Arvioitu maaliintulo n. klo 18.05.
Yhteislahto alustavasti klo 19.00.

Osuus Hajonta Radan pituus (km)
1 Kylléd 7.5
2 Kylléd 7.5
3 Ei 55
4 Kylléd 7.5
5 Kylléd 9,5

Radan pituuteen siséltyy n. 800 m viitoituksia.

Naisten Tvamilaan ei ole yhta tai kahtakaan ennakko-
suosikkia. Kovia joukkueita on monia ja viisiosuuksises-
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sa viestissa voittaja selvidd varmemmin ankkuriosuudel-
la. Siksi voittaneen joukkueen ankkuri [6ytyy luultavasti
suunnistuseliitin huipulta. T&man vuoden viestin vie siis
joukkue, jolla on varmoja juoksijoita koko joukkue ja ki-
venkova ankkuri, joka ei ndéyrry loppusuorallakaan. Ei
olisi suuri ihme, jos kaksikymmenkertainen maailman-
mestari Simone Niggli tuulettelisi Tisarenin vareissa
voittoa loppusuoralla. 35-vuotias suunnistuksen kunin-
gatar on kdytdnndssa voittamaton ankkuritaistossa. Hal-
den SK:ta voi joku pitédé jonkinlaisena ennakkosuosikki-
na. Anna Margrethe Hausken-Nordberg on myds kovaa
valuuttaa, kun maailman parhaat naissuunnistajat otta-
vat toisistaan mittaa kilpailun viimeisilla hajontarasteilla.
Yksi parhaimmista joukkueista on kuitenkin Tampereen
Pyrintd. Lahes koko joukkueemme on harjoitellut talvella
maajoukkueen leirikeskuksessa Espanjan Barbatessa.
Jos kaikki pdasevat juoksemaan, on muilla joukkueilla
tekemisté pysya Punahilkkojen perassa, silla TP on sel-
lainen joukkue, joka voi karata jo ennen ankkuriosuutta
ja ratkaista siten viestin itselleen.

Muita kovia joukkueita ovat esimerkiksi kestomenesty-
jat OK Linne, Domnarvets, IFK Lidingd, Bakkelagets SK
ja Savedalens. Muita mahdollisia haastajia ovat tieten-
kin tanskalainen OK Pan Arhus ja suomalaiset Paimion
Rasti sek& Kalevan Rasti. My6s monella muullakin jouk-
kueella on mahdollisuudet menestya.

Olisin mielellani kirjoittanut myds Nuorten Viestista en-
nakkospekulaation, mutta koin sen erittdin pettynein
mielin tarpeettomaksi, silla TP ei lahettényt ainuttakaan
joukkuetta hakemaan darimmaisen tarkeda kokemusta,
vaikka l&htij6ité olisi ollut.

JOHN DEERE
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lltarastien osanottokayra kaantyi

hivenen

PentTI KOIVISTO

UUDEN ILTARASTIKAUDEN ALKAESSA ON HYVA VIELA
KATSAHTAA VIIME VUODEN KOKEMUKSIA. KYSEINEN
KIRJOITUS JAI POIS EDELLISVUODEN VIIMEISESTA NU-
MEROSTA OSOITEONGELMIEN VUOKSI.

Vaikka tdnd vuonna saaolot olivat kohtalaisen
suotuisat, vdheni kavijamaara viime vuotiseen

verrattuna 860:11a. Maalileimauksia kertyi kaik-
kiaan 13136. Myytyjen karttojen maara oli
16076, mikd on yli 800 vihemmam kuin 2011.
Sadeilmoja iltarastipaiville sattui vain kuusi,
mika on selvésti tavanomaista vihemman. Ko-
via hellepaivia ei ollut lainkaan. lltarastimaksut
olivat samat kuin viime vuonna, joten siitdkaan
ei 16ydy selitystd negatiiviselle kehitykselle. lI-
tarastipaikoilla palvelut pelasivat entiseen mal-
liin ja kartat olivat kasittaadkseni yhta laadukkai-
ta kuin ennen.

Seurojen vélisesséd epavirallisessa osanottajamaara-
kisassa oli selvasti paras Pyrintd. Koovee oli hyvana
kakkosena, EE kolmantena ja télla kertaa SK piti peraa.
Luvut ovat myytyja karttoja:

1. TP 5360

2. Koovee 3917

3. EE 3690

4, KangSK 3109

Alle 200 kavijan kertoja oli vain kaksi: Lentola 2.5. ja
Majaalahti 16.5. Osanottajamaéaran suhteen parhaita ta-
pahtumia olivat Kauppi 20.8, jossa oli 732 maaliin tullut-

ta, Mannakorpi 4.6. 649 maaliin tullutta ja Suolijarvi 7.5.
631 maaliin tullutta.

Taitorastien suosio aavistuksen verran lisdan-
tyi, iltarastiviikolla hieman vahennysta

Taitorasteilla oli kaikkiaan 1335 maaliin tullutta kavijaa
eli keskimaarin 222 hlé/tapahtuma. Taitorastit kuitenkin
vetavat aktiivisuunnistajia puoleensa, joten niiden lopet-
tamista ei ole aihetta harkita.

lltarastiviikon neljdssa tapahtumassa kavi yhteensa
1257 suunnistajaa (maaliin tulleita) eli n. 2 % vahem-
man kuin viime vuonna. Vehoniemessa ja Mannakor-
vessa oli hyvin kavijoitd, Hervanta katsastusasema ja
Ylojarvi, Dynaset vetivat nyt vdhemman.

Yorasteillekin riitti kdvijoita
Kauden lopulla oli Suolijarvelld, Julkujarvella, Tennis-

keskuksella ja Kydtikkdlassd mahdollisuus ydsuun-
nistukseen. Y&suunnistustapahtumien maara oli siis

alaspain

tuplaantunut talle syksylle. Maaliin tuli kaikkiaan 403
suunnistajaa, kun viime vuoden kahdessa yétapahtu-
massa maara oli yhteensa 246 pihkaniskaa. Tuntuu y6-
suunnistuksen harrastus olevan myétatuulessa.

Firmasuunnistuksessa vanhat voittajat

Firmasuunnistukseen osallistui tdnd vuonna yhteensa
25 joukkuetta, mika on kaksi enemman kuin
viime vuonna.

A-sarjassa voiton vei viimevuoden tapaan Solita 177
pisteelld, toisena Nokia A 166 pistettéd ja kolmantena
Madrog 160 pistetta. Karjessa kilpailu oli tiukka ja voitto
ratkesi vasta viimeisissa osakilpailussa.

B-sarjassa paras oli Nokia B 90,5 pistetta, toisena TaY
91 pistetta ja kolmantena MG Kartano 71 pistetta.

Onnittelut palkintojoukkueille!
Lopputulos hyva, ei kun kohti uusia seikkailuja

Yhteenvetona voidaan todeta kauden 2012 menneen
tyydyttavasti. Jai toki hieman parannettavaa

ensi kesaa ajatellen. Varmaan talven suunnittelukokouk-
sissa ldydetaan jotain uutta vetonauloja, joilla kdyra saa-
daan taas nousuun. Kauden aikana saaduissa palaut-
teissa ei ollut nakyvissa sellaisia

seikkoja, joiden perusteella kovin suuriin muutoksiin
ensi kaudella olisi tarvetta. Taloudellinen tulos

meni n. 6 % negatiiviseksi viime vuoteen verrattuna,
mutta on kuten kaikkina tdh&nastisina vuosina
positiivinen, mikd ilahduttaa seurojen talousvastaavia.
Suuret kiitokset kaikille iltarastijarjestelyihin
osallistuneille!
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PYRINTOLAISEN HARIOITUSPAIVAKIRIA: ALEKSI NIEMI

FLORIAN HOWALD KIRIOITTI HARIOITTELUSTAAN JUHLAVUO-
DEN 2012 VIIMEISEEN LEHTEEN. TAMAN KEVAAN ENSI NUME-
ROSSA ALEKSI NIEMI ESITTELEE OMAA HAROITTELUAAN,

OLE HYVA ALEKsI! HM

VIIMEISIN HARJOITUSOHJELMANI MAALISKUUSTA TAHAN PAI-
VAAN ASTI:

Maanantai
Taidon kuivaharjoittelua kaikilla matkoilla.
JWOC:n mielikuvaharjoitteissa.

Fokus

Tiistai

aamu Sammon ohjelman mukaan

ilta: AV:n treeni Pirkkahallissa tai omana treenina 200-
400 m VK-vetoja sopiva maara

Keskiviikko

aamu Sammon ohjelman mukaan

ilta tasavauhtinen kevyt PK, joko hiihtden 60 min tai
juosten 40-45 min

Torstai
AV:n mékivedot Pyynikilla

Perjantai
aamu Sammon ohjelman mukaan
ilta UKK-jumppa

Lauantai
aamu pitk& PK-juoksu 90 min
ilta séhly

Sunnuntai
pitk& hiihtovaellus 2-3 h alhaisella sykkeelld (<150 bpm)

ALLA ON VIIME KESAN HARJOITUSOHJELMA
Paivan paaharjoitukset:

1x tasavauhtinen VK1-alueen maastolenkki
esim. AV:n taitopankkiharjoituksena, kesto
40 — 60 min. Ei kisaviikkona.

1x intervallityyppinen VK-treeni, joko:

¢ makivetoina reippaaseen ylamakeen, vedot n. 2 min
, VK-osion kesto 30-40 min + verryt (lopeta vedot kun
hapottaa reippaasti tai viimeistadan 40 min kohdalla) tai
¢ 10-15 x 200-300 m vetoja kovaa, muttei hapottavas-
ti valissa riittdva palautus, VK-osion kesto 30-40 min +
verryt (lopeta vedot kun vauhti alkaa hidastua tai vii-
meistdan 40 min kohdalla)

2x pitkd-PK lenkki 80-90 min (syke < 160 )

e Toinen lenkki juosten toinen muulla tavalla (esim. rulla-
luistimilla, pyéralla, jolloin syke <150). Tuon toisen lenkin
voi my@s korvata pallopelilla.

2x lyhyempi 40-50 min PK-juoksulenkki, joista ainakin
toinen suunnistusharjoituksena maastossa (esim. taito-
pankista). Treenin voi tehda tasavauhtisena tai interval-
lityyppisena. Toisen PK-treenin voi korvata pallopelilla.

Paivan lyhyt harjoitus (20 min + verryt)

1x nopeusharjoitus 8-10 x 50 m vetoja taysilla, valilla
palautus + verryt

1x juoksutekniikkaharjoitus tai loikkia ylaméakeen
1x lihaskuntopiiri ilman painoja
Muutamia tietoja lisaksi:

Valmentajanani toimii Jaakko Paasi ja han laatii minulle
aina harjoitusohjelmat. Me usein mietimme viikko oh-
jelmia myds yhdessa puhelimitse. Ennen tarkeimpia
kisoja/leireja ohjelma on paivakohtainen. Muuten oh-
jelma on esim. kesélla sellainen, ettd siind vain lukee
harjoitukset mita pitéda tehda ja sen pohjalta itse valitsen
paivat. Talvella pidan lajiharjoitusta ylla mielikuvaharjoi-
tusten ja muutaman ulkomaanleirin kautta.

Kesan harjoitusohjelman tarkoitus on kehittdd moni-
puolisesti suunnistuksessa tarvittavia erilaisia ominai-
suuksia niin fyysisen kunnon kuin taidon puolella. Vii-
meisimmassa eli lopputalven ohjelmassa keskityttiin
valmistautumaan tuleviin kevaan leirityksiin (Espanja ja
Tsekki) ja alkukauden kisoihin.

Haastan seuraavaksi Teemu Eerolan, koska han on to-
della lahjakas ja kovan tason suunnistaja.



Haluatko
Intersportin
parhaat tarjoukset

juuri Sinua kiinnostavista tuotteista
ja lajeista suoraan sahkdpostiisi?
Liity Intersport Turtola Clubin
etuasiakkaaksi ja nautit
urheilukaupan ykkésmerkkien
parhaista tarjouksista! Intersport
Clubin kautta saat myds parhaat

K-Plussa-tarjouksemme.
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Liity Intersport
Turtolan Clubiin
www.intersport.fi

Liittyrinen on ilmaista.

SPORT TO THe PeOPLE

YINTERSPORT C| B

Intersport Clubiin liittyneet ovat rekisterdityneitd etuasiakkaita, jotka kuuluvat Intersportin
sahkoiseen asiakasrekisteriin. Rekisteriin liittyneille lahettamme mainosviesteja parhaista
tarjouksistamme seka lisaksi itse valituista tuotealueista ja lajeista noin kerran kuukaudessa.

TERVETULOA CLUBI JASENEKSEMME!
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