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PAAKIRIOITUS

Usein sanotaan, etta tydonteko haittaa harrastamista.
Itse ole tdmén varsin vahvasti kokenut tana kiireisena
opiskelusyksynd, kun ajatuksia ei ole riittanyt tarpeek-
si paljon Halokeenin kokoamiselle. Onneksi meilla
on kuitenkin ahkera toimituskunta, joilta 10ytyy joka
kerta uusia ideoita. Tassakin lehdessa paasette vilkai-
semaan uudenlaiseen juttuun, kun esilla on erilaisia
nopeita harjoituksen jéalkeen tehtévia aterioita ja vali-
paloja.

Syksy on jalleen niin pitkalla, etté lahes kaikki kisat
ovat jo ohi. Olin mukana jarjestaméassa Mikonpaivan
suunnistusta muutama viikko sitten. Paikan péalle
Laikunlavalle oli saatu jalleen aikaan hieno kaupun-
kisprintin kisakeskus. Oli mukana nahda syksyisena
sunnuntaina paljon iloisia suunnistajia, niin jarjestely-
hommissa kuin kisaamassakin.

Hyvaa syksyn jatkoa,

Saana
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Miten kesa meni?

Suvi HARJU

1. Mita teit kesalla? (3 asiaa)
2. Mité on luvassa syksylla? (2-3 asiaa)
3 Omalaatuinen kysymys

ViL MAHONEN

1. Olin mokilla, suunnistin Kainuun Rastiviikolla ja reena-
sin jaakiekkoa.

2. Luvassa on kovaa jaékiekkoreenié ja 25-manna.

3. Aloitit syksylla ylaasteella. Onko siella paljon kovik-
sia?

~Ei ole.

Mikko HEINAMAKI

1. Muutaman kokonaisen viikon lomailimme maalla Rii-
tan kotona Nurmissa yhdessé Riitan ja Paavon kanssa.
Tehtiin pientd remonttia, grillailtiin, kdytiin uimassa ym.
rentoo. Kavin oman iséni kanssa taimikkoa raivaamassa
Vilppulassa 1-2 kertaa viikossa. Teimme Riitan ja Paa-
von kanssa kesédlomareissun Unkariin elokuun alussa.
Asuimme suunnistuskaverini Geza Molnarin 92-vuoti-
aan aidin luona Budapestissa.

2. Viikonloppuina ja syyslomalla jatkan metsénraivaus-
hommia Vilppulassa. Liséksi aloitan harjoittelun kohti
2014 Vasaloppet’ia. Ohjelmassa on ehka lyhyt lumileiri
jossain, jos Tampereelle ei tule lunta ajoissa.

3. Montako litraa poimit mustikkaa?

~Tané kesanad mustikoita tuli kerattyd normaalia va-
hemmaén, noin 25-30 litraa. Nurmissa oli hyvin metsava-
delmaa. Sita tuli kerattya noin 15 litraa.

MikA VUORELA

1. V&han, hyvin vdhan, suunnistin. Vdhdn enemman lo-
mailin. Paljon enemman olin tekemattd mitaan.

2. Hankin uudet crossarit, kun I6ytyy jalkaan sopivat.
Motivoin itseni liikkeelle ja sulatan kertyneen (yhden)
kilon voimaksi. Yksi viikko kesdlomaa jaljella!

3. Paraniko tasoitus?

~Golfia on latkitty l1dhes yhta huonolla asenteella kuin
suunnistusta, pitka ja perdan. ”Jotain tarttis tehrd” sanoi
eraskin ex-pressa.

@
INSTA

Lusa PuLLi

1. K&vin Kainuun rastiviikolla suunnistamassa ja haiste-
lemassa MM-tunnelmaa, uin paljon ja istuin hiekkalaati-
kolla tekeméassé hiekkakakkuja.

2. Tarkoitus olisi kadyda lenkilld, nauttia pimeistd syys-
illoista kaakaon ja hyvan seuran merkeisséd ja nukkua
enemman.

3. Miké on paras hiekkalelu?

~Ehdottomasti keltainen lapio.

ELLu MuNUKKA

1. Tulin vaihdosta Espanjasta ennen juhannusta, tein t6i-
t& suunnistajan kaupalla ja lomailin.

2. Opiskelen, kandi tyon alla. Toivottavasti urheilen pal-
jon ja sitten fiilistelen syksya.

3. Espanjan kevat vai Suomen syksy?

~Aika paha! Espanjan kevaan jéalkeen maistuu kylla
Suomen syksykin, mutta taidan silti sanoa tuon kevaan.

SoNJA JULKUNEN

1. Kesélla tapasin kavereita, reenailin ja olin tdissa.

2. A& apua, varmaan aion reenata vahén lisaé ja panos-
taa kouluun ja valilla ottaa rennosti!

3. Suosittele jotakin lenkkimaastoa.

~Suosittelen Lamminpéaata, joka toimii hyvin kesat tal-
vet.

JOHN DEERE




MeKa-leiri

OHJIAAIATIIMI

Metsa- ja Karttakoulun leiripdiva Siitamassa
1.9.

Aikaisin syyskuisena sunnuntaiaamuna kokoontui inno-
kas joukko seuramme 4-8-vuotiaita suunnistajanalkuja
vanhempineen koko kauden odottamallemme pdivan
leirille Siitamaan Jukolan nuorisoseuran talolle. Perin-
teisen alkupiirin, reippaan alkuhuudon ja paikkojen esit-
telemisen jélkeen ldhdimme kiertdm&an paivan ensim-
maisté harjoitusta siimaria seuraten. Metsa oli sateen
jalkeen ihanan raikas ja onneksemme valtyimme tassa
harjoituksessa sadekuurolta. Rastien liséksi ndimme
metsasséd ihania sammalmattaita, kaksi tosi vanhaa ja
paksurunkoista kuusta ja hienoja suiponmallisia kuusia.
Harjoituksen jalkeen kokoonnuimme sisélle saliin sop-
palounaalle.

lltapéivalla jakaannuimme ryhmiin ja teimme erilaisia
suunnistukseen liittyvid tehtévid; yhdessé pisteessa piir-
simme taiteilijoina oman, pdydankokoisen kartan, toi-
sessa kopioimme tutulta Kaupin kartalta rastiympyroitéa
toiselle kartalle, kolmannessa pelasimme karttamerkki-
muistipelid. Ulkona juoksimme leimausrataa ja haimme
rastibingon rasteja bingokorttimme ja pelasimme malk-
kya tai jalkapalloa. Punaisia poskia ja hymyhuulia nékyi
ja iloisia huudahduksia kuului kun ennétyksia rikottiin.

Juuri ennen paivan mahtisadekuuroa l1&hdimme paivan
toiseen suunnistusharjoitukseen, superkivaan partio-
suunnistusharjoitukseen. Kaatosade lyhensi harjoitusta
harmittavasti, mutta onneksi padsimme sen jalkeen taas
syoémaan, talla kertaa spagettia ja jauhelihakastiketta.

Saunan jalkeen leikimme toffeeta, venyttelimme, ren-
touduimme ja lauloimme. Sitten olikin jo aika kokoontua
loppupiiriin, sanoa heipat ja lahted kotiin. Ensi vuonna
odottavat taas uudet kujeet. Kiitos kivasta leirista kaikille




R2 SM-keskimatka ja viesti

ANNIKA, SARI JA TINA
li 21.-22.9.

Ryhma kakkosen keskimatkat ja viestit juostiin tédna
vuonna lin Olhavassa tasaisessa pohjoispohjanmaalai-
sessa avokallioiden ja soiden peittdmassd maastossa,
jossa kivikkoakin riitti. Lauantaina maastossa juostiin
keskimatkan karsinnat ja finaalit ja sunnuntaina viestit.
Lauantain henkilékohtaiseen kisaan oli uskaltautunut
mukaan vain kourallinen pyrint6laisia, pitkd matka pe-
rille lienee karkoittanut monet. Viestiinkin oli ilmoittau-
tunut Pyrinnélta vain joukkueet D130, D150 sekd H150
sarjoihin.

Keskimatka

Pyrinnén miehet selvittivat kaikki aamupdaivan karsin-
nasta tiensa finaaliin, naisten pétkétellessad hotellissa
odottaen iltapdivan suoraa finaalia. lltapéivan finaalissa
parhaimmasta sijoituksista vastasivat Annika D45 sar-
jan mahtavalla hopeamitalillaan sek& pronssia hienosti
napsineet Sirkka D50 ja Leena D75 sarjoissaan. D40
sarjassa Sari oli mainiosti 4. Miehet joutuivat talla ker-
taa l&htem&an kotiin ilman henkildkohtaisia mitaleja tai
plaketteja.

TUPLATRIOAITIEN VIESTITARINA

1. osuus, Sari

Vettéd tuli kuin.. no, paljon. Eikd lampdasteitakaan ko-
vin montaa ollut, oltinhan pohjoisessa ja syyskuu yli
puolenvélin. Léysin kuitenkin itseni jélleen kerran |ah-
télankkujen takaa, hytisevan joukon takarivistad. Pum
ja matkaan. L&mpimikseni tein muutaman tyylikkdan
ohituksen ennen K-pistettd. Siita sitten tiukka ote kart-
taan, maastoon ja omaan rataan. Yritin pitdd mielessé
"on koko ajan tiedettava mita tekee” -ohjeen. Yritin pitda
poissa mielestd, mitd tapahtuu samaan aikaan toisaal-
la, R1:n viesteissa.

Ratamestari oli p&éattényt ottaa heti ykkosvalilla 16ysat
pois. Suon yli rymistellessé oli hyvin aikaa tutkiskella tar-
kemmin ykkdsrastin ymparistdéd kartalta ja muodostaa
mielikuva pisteestd. Lauman pikkuhiljaa hajaannuttua
kukin omille hajonnoilleen, olinkin pian rajapyykillé juuri
ennen rastia. Ja sielldhdn se jo nékyikin, rastikumpa-
reeksi hyvin sopiva nyppylé. Leimaus ja eteenpéin, véli
kerrallaan, ratamestarin laatimia suunnistustehtévia in-

tohimoisesti suorittaen. Maastotyyppi olikin jo edellisel-
ta paivalta tuttua, mutta rata oli nyt paitsi hiukan pidempi
my6s hiukan haasteellisempi. Homma oli hallinnassa ja
fiilis hyva. Muutamia satunnaisia kulkijoita nékyi ajoittain
sielld taalla, mutta olin valittdmatta heistéa.

Yhdella rastivalilla olin hetken pulassa. Suunnitelmis-
sa oli puskea suunnalla vihreén lapi (kun kiertokaan ei
kannattanut) ja ottaa sitten tarkemmin kiinni kartalla sel-
kedltd nayttdvastd maenrinteesta. Rinne ei kuitenkaan
ollutkaan ihan niin selked. Rasteja nékyi siella taalla ja
ajattelin ettd nyt pitéisi olla kiinni ja tietdd missa kohtaa
rinnettd ollaan. En kuitenkaan onnistunut siind. Tiesin,
ettd omalle rastille on vield matkaa ja ettq se on ylem-
pana; en jaanyt sen enempaa ihmettelemaan. Olinhan
tullut aika hyvin suunnassa kohti méked. Yritin téhyilla
korkeinta kohtaa. Havaitsin muutaman kilpailijan etene-
van paattavaisen nékdisend rinnettd. Oli vaan jatketta-
va eteenpdin epavarmasta tunteesta huolimatta. Rasti
[6ytyi, mutta hetked aiemmin kokemastani epéamiellyt-
tavasta tunteesta johtuen patistin itseéni tekemaan tar-
kempaa ty6té. En halunnut kokea tuota epévarmuuden
tunnetta endd, varsinkaan kun kyseessé viesti.

Matkan jatkuessa vilkuilin entistd tarkemmin kompas-
sia ja luin kaiken mahdollisen suht kdyhéapiirteisessa
maastossa. Nain sain jalleen palautettua otteen kart-
taan, maastoon ja omaan rataani. Ja ennen kaikkea
sen hienon tunteen, ettd homma on hallinnassa, tiedan
taas mit4 teen. Vaittaisin, ettd toiseksi viimeisen rastin
ymparistdssa oli jotain hamaraé. Joku oli varmaan yélla
kéynyt siirtiméassé rastikived tai juuri ennen rastia ol-
lutta joen ylittdvaa siltarakennelmaa hiukan :) En tieda,
mutta siind sitten harmittavat, turhauttavat puolen mi-
nuutin koukut. Pesupaikkajuttujen perusteella "samat”
kévi aika monelle muullekin, joten en laksyttanyt itseani
siitd virheesta sen enempaa. Sain olla tyytyvainen suo-
ritukseeni ja l&hetin aina yhté innokkaana vaihtopuomil-
la odottelevan Tiinan matkaan...

2. osuus, Tiina

Sarin viiletettyd aloitusosuudelle sateiseen metsaan
viimeistelin nastareideni nauhat kiinni. pinkaisin baja-
majaan ja l&dhdin verkkaamaan. Sadeviitan lepattaessa
harteilla olo oli yllattdvan rauhallinen ja odottava. Tiesin,
etta Sari saattaisi tulla vaihtoon kéarjessa.

Parikymment& minuuttia myéhemmin kuulutus kertoikin
Sarin leimanneen varoitusrastilla kérjessa, Alatornion
Pirkkojen Marja Tonder kintereilladn. Nonni, tiesinh&n
sen, vitsi, ettd tulee kivaa, kunhan vain maltan menné
tarkasti! Verkkatakkia Annikalle pois antaessani, Anni-
ka kertoi, ettd tulosseurannan mukaan myds Salla oli,
toisaalla ykkdsryhmén viestissd, vaihtanut karkiletkas-
sa D18 sarjassa ja Jutta viilletti nyt siis kisan karjessé
toisella osuudella. Huh, olo oli edelleen odottava, mutta
nyt jannitti, seka itseni ettd Jutan puolesta.



Suunnistin alun varman péalle ja rauhassa, ihan yksin.
Homma sujui mainiosti, kunnes kutoselle tuli koukku
ajautuessani liikaa oikealle. Ja sitten liukastuin, kaaduin
ja oikea ranteeni solahti kiven koloon. Kuului raks ja
sen jalkeen meno olikin aikamoista taistelua. Roikotin

murtunutta kattani ja yritin varoa kaatumasta uudelleen.
Kartta ja kompassi suussa leimasin rasteilla. Onneksi
takaa tullut EsSun Virpi huuteli koodeja ja sain itseni
keskittym&én suunnistamiseen. Muutamien koukkujen
siivitdmana péaésin onnellisesti vaihtoon EsSu kannoil-
lani, ja Annika l&hti ankkuriosuudelle. Maalista suunta-
sin suoraan ranteineni ensiavun pakeille ja sieltd Sarin
ja Kirsin riisumis-pukemispalveluun seurateltalle. Aika
avuton olo oli, kieltdmétta. Kisan ratkettua ratkireimuk-
kaasti meidéan hyvdksemme minun matka jatkui sairaa-
laan kipsattavaksi. Ristus mika reissu, mutta kyll4 kan-
natti. :-D

3. osuus, Annika

Viime vuosina omien SM-kisojen kilpailupéivéan oh-
jelmaan kuuluu ehdottomasti toisella paikkakunnalla
kisattavien Ryhméa 1:n SM-kisojen seuraaminen. Niin
tanakin syksynd. Sarin ollessa osuudellaan ja Tiinan

Silminnak

Katselin siind perussateisena syyspéivana ryhma kak-
kosen SM-viestia. Sitked Pyrinndn iskujoukko kamppaili
karjen tuntumassa. Kaikki oli siis kuin normaalisti. Tunnit
kuluivat. Tehtavé katsojana on kuitenkin hoidettava eika
tarkkaavaisuus saa herpaantua. Niinpd huomaankin
aikanaan Jussilan Tiinan pinkovan maalisuoraa tutulla
hirviméiselld askeleellaan ja takakenoisella asennol-
laan. Yksi yksityiskohta nousee kuitenkin vaivaamaan
katsojan mieltd - normaalisti loppusuoralla haukotaan
happea, mutta Tiina ikd&n kuin antaa tasoitusta pitamal-
1a kattd suussaan! Miké voi olla looginen selitys tdhan?
Nopeasti tulee mieleen, ettd suoritus on mennyt huo-

verrytellessa toiselle osuudelle saimme jo tietdd Sal-
lan loistavasta aloitusosuudesta D18-viestissa. Tiinan
ollessa metséssa ja itse verrytellessani saimme jo tie-
tda Jutan mahtavasta toisesta osuudesta. Lahtdalueella
ollessani ja verryttelyn lomassa odottelin Sarin kanssa
viestin ratkeamista. Jossu tuli maaliin ennen omaa
l&hté&ni osuudelle ja siten saimme Sarin kanssa hala-
ta kultaonnitteluhalauksen tyttdjen kunniaksi jo ennen
kuin Tiina tuli vaihtoon.

Hetken pé&asta Tiina jo kurvasikin loppusuoraa ensim-
méaisend vaihtoon ja ihmettelin kun han suoritti maali-
leimausta kartta suussa. Selityksen sain vaihtopuomilla
ja ei muuta kuin matkaan omalle osuudelle Tiinan kasi,
tyttdjen kultamitalit ja takaa tuleva EsSun juoksija mie-
lessd. Ensimmadinen rasti ei mennyt ihan oppikirjojen
mukaisesti, mutta sen jalkeen ajatukset rauhoittuvat
suunnistukseen enkd sen koommin radalla muita n&h-
nyt. Rankka ja hauska viikonloppu oli kilpailujen osal-
ta onnellisesti ohitse. Vield kun saimme Tiinan kyytiin
Oulun ensiavusta, saattoi kotimatka alkaa jalleen upea
viikonloppu takanapain.

Pyrinnén D150 joukkueessa Kirsi Laasonen, Satu Ma-
rila ja Sirkka Oikarinen juoksivat kaikki mukavan tasai-
sesti ja sijoittuivat sijalle 4. reilut 12 minuuttia voittaja-
joukkue Hiisirastille hdvinneena. Miesten H150 sarjassa
Jarmo Oikarinen, Thomas Nyholm ja Timo Aijal4 juok-
sivat maaliin viidentend reilut 4 minuuttia voittajajouk-
kue HS:n jalkeen. Jarmo ja Thomas juoksivat tasaisesti
ja vaihtoivat molemmat sijalla 9. Ankkuriosuudella Tile
juoksi toiseksi parhaan osuusajan, héaviten Ylikiimingin
Keijo Parkkiselle vain 30 sek. ja hilaten joukkuetta tulos-
listalla nelj& sijaa ylemméksi.

Onnittelut kaikille SM-viikonlopun pyrintdlaismitalisteille
ja -plaketisteille seka kiitos huoltojoukoille seké kisapai-
koilla ettd kotona!

ja kertoo

nosti ja Tiina yrittd&d havittda todisteita. Mutta mikés se
sijoitus onkaan? Missé& on kérki? TP on karki! No hyva,
mutta miksi Tiina tulee viitoitusten alta suoraan seura-
telttaa kohti? Nyt on toimittava. Ryntdédn ensimmaise-
na Tiina luo, joka irvistelee ké&ttdén pidelleen. Koska
kyseessd on Pyrinndn menestys, keskitytddn olennai-
seen: onko maalileimaus tehty? Juoksija vaikuttaa tus-
kaiselta ja sekavalta, joten lisatdén kovistelua. Lopulta
uskon toistuvista vastauksista, ettd asia on kunnossa.
Tiina kuitenkin kuuliaisesti palaa takaisin karsinaan ja
menee leiman tarkistukseen, josta edelleen pikkuhiljaa
asioiden jarjestyessa kaden kipsaukseen Oulun yliopis-
tolliseen sairaalaan.



Helppo, halpa, herkullinen

Tyt KIRVESMIES

Nopeita arkiruokia ja vélipaloja tarvitaan urheilevissa
perheissd tdman tasta. Kiireessé luovuus katoaa, ja
huomaamattaan tuleekin valmistaneeksi ldhes samaa
ruokaa joka kerta, tai huonoimmassa tapauksessa pu-
puttaneeksi leipdé ruoan pitimiksi. Uudet ideat arkikok-
kaukseen ovat siis aina tervetulleita!

Halokeeni pyysi neljdd seuralaistamme paljastamaan
omat arkireseptinsa, joihin otsikon adjektiivien "helppo,
halpa, herkullinen” oli m&ara osua. Tarkista seuraavasta
Eerolan Riikan, Kyrélan Sonjan, Niemen Aleksin seka
Haikosen Mikon herkkureseptit ja inspiroidu!

Vartissa arkikeittoa

"Mita tdnaan syo6taisiin ja misséa vélissa?” taitaa olla mo-
nelle suunnistajaperheelle tuttu arkinen haaste.

Kun kolme lasta kéy eri harrastuksissa eri aikoina iltaa,
ei yhteisté lampimé&n ruuan aikaa ennen harrastusiltaa
tunnu milldan 16ytyvan. Siind on kiltti aiti-ihminen ih-
meissdan, kun yrittd4 toteuttaa ravitsemusterapeuttien
ohjeita s&énndllisestd ruokarytmistd ja toisaalta kas-
vatusgurujen oppeja péaivittdisestd perheen yhteisesta
ateriasta... Meidén perheessa on pééadyity ratkaisuun,
ettd koulun jéalkeen sy6daan tukeva valipala (tai kaksi)
ja silla parjaa paivélliseen. lltasella kasin maissa kaikki
ovat kotosalla ja Id&mmin ruoka keskustelujen kera sy6-
daén vasta silloin.

Hyva arkiruoka on ravitsevaa, nopeaa ja helppoa val-
mistaa. Eip4 sitd arkena juuri perunoiden keittoaikaa
pidempéé saa ruuanlaittoon menn4, silld muutoin nél-
kaiset suut ovat jo leipéavarastolla.

Helposti muunneltavissa oleva keitto on nopea, vérikas
ja maistuva arkiruoka. Keitto syntyy helposti valmiita
komponentteja yhdistellen:

~pussillinen peruna ja keittokasviksia (pakasteesta)
~lisdperunat 4-5 kpl (huom: tdméa on vélttdmaton lisé
ainakin perheisséd, joissa on kasvavia poikia)
~raaka-makkarat / nakit / kalapalat (pakasteesta)
~keittoaika vartti

Tarjotaan juustolla pééllystetyn ruisleivan ja maitolasilli-
sen kera. Varikésté ja maukasta!

Syysterkuin, Riikka

Supernopea tonnikalapasta

~1 lihaliemikuutio
~makaronia
~tonnikalaa

Aikaa aterian tekemiseen menee noin 10min, riippuen
lahinna siité kuinka nopeasti makaronit keittda. Maku on
kuitenkin aina 5/5!

Aleksi

www.medisport.fi

MEDISp PORT
or

Kaukajarven laakarikeskus
ja Pispalan laakariasema

* Yleisladketiede e« Fysioterapia
e Urheilulddketiede  Tydterveyshuolto

Kaukajarven Pispalan
lddkarikeskus  lddkariasema
Keskisenkatu 5  Pispalan valtatie 2U
33710 Tampere 33250 Tampere
0331438100 033142 0100




Opiskelijan kdappavihannesmakaronipata
2-3 annosta

~Makaronia (tarpeeksi)
~Wokkivihannespussi (1kpl)
~kidneypapuja (jonkin verran)
~juustoraastetta (riittdvésti)
~valkosipulitomaattimdssé (pieni purkki)
~suolaa (sopivasti)

~oliiviéljyé (alle desi varmaan)
~mustapippuria (5 pydréytysta)

Ainesosien maaristd voi huomata, etten juuri turhaan
mittaile. Silma kertoo ja taiteellinen intuitio hoitaa loput.
Olen joskus verrannut kokkaamista punkin soittami-
seen, raimii vain menemaan kunhan on hauskaa.

Annos on lyéty kasaan 10km VT-kovan jalkeen. Alku-
perdisend tarkoituksena oli tehdd makaroonilaatikkoa,
mutta lahimarketista ei |6ytynyt munan munaa. En sit-
ten alkanut ilmankaan sdatdmaan ja nalkakin oli. Joten
wokkivihannekset ja pavut pannulle, makaronit tulille.
Molempiin oliividljya ja merisuolaa. Vihanneksiin myds
mustapippuria. Vedet pois kattilasta ja paistetut vihan-
nekset sinne juusto raasteen kera. Sekoitus. Maistami-
nen. Maun ollessa turhan mieto, eikd varikdan miellyt-
tanyt esteettistd silmaa, pamautin sekaan vield purkin
valkosipulitomaatti kastikkeen. Awot.

Mikko

Rexroth
Bosch Group

The Drive & Control Company

’Nopeestilenkinjalkeen’-smoothie

~1 purkki rahkaa

~1 banaani

~kourallinen jéisia vadelmia (tai mitd marjoja kaapista
sattuukin I6ytdmaén)

~loraus kuningatarmehua

~loraus maitoa

~hyppysellinen siemenid

Paalle:
~hyppysellinen saksanpdhkindité

Nopea, hyva ja terveellinen smoothie. Mitapé sitd muuta
vasyneend lenkin jalkeen kaipaisikaan?

Sonja

NG LI
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Miesten - ja yhta paljon naistenkin -
matkassa JR 58:n sotatiella

PiriITA SALoMAA

”ON SIINA OLLUT POIKIEN IHANA TAISTELLA,” OLI ERAS JUN-
TUSEN TUOMON OPASTAMALLA SOTAHISTORIAMATKALLA
MUKANA OLLUT VANHA ROUVA TODENNUT IHASTELLESSAAN
KaRJALAN KANNAKSEN KANGASMAASTOJA NMANNERHEIM-
LINJAN TUNTUMASSA.

Matkasin syyskuussa Tuomon mukana JR 58:n sotatiel-
1& Vartsilasta Sortavalaan ja sieltd edelleen Terijoelle ja
Viipuriin. Bussin ikkunasta nédkyvdd maisemaa katsel-
lessa oli helppo ymmartaa ajatusten karkaaminen luon-
non ihanuuteen: Karjala on kilometrien mittaisia jakala-
kankaita, lehtomaisia aarnimetsia, kalliokumparerinteita
ja kosteaa korpea. Mutta myds loputonta joutomaata,
kurjia t6lleja, joka puolella lojuvaa roskaa, jattiputkivii-
dakkoa ja pusikkoakin ihan kotoiseen malliin.

Peitepiirrosten ja karttojen tulitusta

Talla kertaa Tuomon ja V-H Tuovisen sotahistoriamat-
kalla oli mukana bussilastillinen jalasjarvelaisia JR 58:n
riveissa jatkosodassa kotimaata puolustaneiden lahei-
sid. Sekd muutama tamperelainen suunnistaja ja muu-
ten vain mukaan yllytetty. Matkan jarjestelyisté ja erin-
omaisesta kenttdmuonituksesta vastasi Hautaniemen
Anneli.

Heindkuun 1941 tapahtumiin paastiin Tuomon johda-
tuksella elavasti kiinni jo Suomen puolella. Punkahar-
jun vanhalla asemalla saattoi miltei kuulla kuinka veturit
puuskuttivat, miehet hélisivat ja hevoset hirnuivat, kun
joukkoja purettiin ennen pitkda marssia kohti itédé ja Lau-
takkojarvea.

Tapahtumien kulkua johdattivat Tuomon kokoamat erin-
omaiset kartat. Pian Lautakkojarveltd 1&hddn jalkeen
suomalaisia oli ensin vastassa naapurin vélirauhan ai-
kana tekema murrostus (hieman samaa hommaa kuin
luonnehéiridisen raivaussahahenkilén urakointi), sen
jalkeen piti kivuta kartalta melkoisina téppéareina kohoa-
viin Tirimakeen ja Okanmékeen. Siitdkin huolimatta — tai
ilmeisesti juuri siksi — ettd naapuri oli kaivautunut pote-
roihinsa kummankin rinteisiin.

Tatad kylla naisissa hieman bussin takapenkilla kum-
mastelimme. Eikd olisi ollut parempi reitinvalinta kiertéa
mokomat méet ja jatkaa vdhemmin tappioin suoraan
ensimmaiseen ydpymispaikkaamme Sortavalaan?

Sortavalasta Sikasille

Kannaksen teiden normaalikunto on joko huono tai erit-
tain huono, kuoppa ei joudu hakemaan kaveriaan. Siksi
vauhti ei aina paata huimaa. Ja Tuomolla on aikaa ker-
toa "tappeluksista” ja tarinoida siitd millaista Laatokan
lAnsirannalla oli "7meidan aikana’

"Meidan ajastamme” kuulimme mydés yhdeltd matkas-
samme mukana olleelta. Padsimme Ritva Orvokin
kanssa katsomaan Sikasten talon kivijalkaa l&helle
Valkjarven jadkaripataljoonan entista koulutuskeskusta.
Ritva Orvokki oli joutunut jattdmaéan kotinsa pikkutytto-
na, mutta osasi edelleen nayttaa talon paikan ja kertoa
siitd millaiselta pihapiirissa ja naapurustossa naytti 70
vuotta sitten.




Sikasilta suuntasimme Ayrép&aéhéan. Vuoksi virtasi uo-
massaan pelottavan vuolaana, ja Ayrapaan rajaytetyn
kirkon rauniot sekd Tuomon kertomus kirkkoméaelléa
kaydyisté taisteluista ja suomalaisten tappioista vetivat
hiljaiseksi. Suunnistajaa tosin hieman lohdutti se, etta
paikallinen karttamummo oli haistanut eurot kaukaa, ja
saimme hankittua pop-up-kaupasta mainion Karjalan
Kannaksen maantiekartan.

Terijoen pitseista Levashovon multiin

Toisen yépymispaikkamme Terijoen kuulut hiekkarannat
ovat muisto vain — hiekanotto merenpohjasta on sy6-
nyt myés rantojen hiekat. Mutta osa huviloista on vie-
1a tallella. Enemman tai vdhemman rapistuneina. Sen
sijaan Terijoelta ndkyvan Retusaaren ja sielld sijaitse-
van Kronstadtin laivastotukikohdan kivikorttelit ovat kuin
vanhoina hyvina aikoina. Pengertie Kronstadtiin kertoo
kuitenkin siita, ettéd elamé menee eteenpdin.

Levashovon mets&dhautuumaalla Pietarin pohjoispuo-
lella hallitsee sen sijaan kuolema. Tunnelma on hiuksia
nostattava: kuusien rungoilla olevista posliinikuvista si-
nua tuijottavat tummasilmaiset, vakavat miehet. Heista
jokainen — ja yli 40 000 muuta ihmisté — surmattiin Neu-
vostoliiton vainoissa 30-luvun lopulla. Uhrit kuljetettiin
kuorma-autoilla Levashovoon ja kipattiin joukkohautoi-
hin.

Mainilassa matkalaisen mieli onneksi piristyy. Neuvos-
toliiton lavastaman tykistdiskun kuviot néyttavat tdman
paivan valossa ilmiselviltd, niin Tuomon kartoilla kuin
maastossakin.

Suppia Summassa ja Siiranmaessa
(RN

Jos Kannaksella jarjestettéisiin y, | .
tana paivana suunnistuskilpai- N\ 1A,

lut, niin olisikohan vahintaankin ==\ , L
joka toinen rastipiste suppa? "
Niin on ainakin helppo kuvitella. % A\

Metsassa kun on poteroa pote- " L
ron peraan. Nain myos Lahteen =X
\
lohkolla Summassa. } W)
ININE

Summassa taisteltiin ankarasti,_ @.{ { -
talvisodan aikana. Suomalais- .
ten ahdingosta ylivoiman allag__\' &_
ovat poteroiden lisaksi jaaneety % e
kertomaan esimerkiksi rajay- (... /aaxg et
tetty miljoonalinnake (bunkkeri) "
seka tdysosuman saanut korsu, ‘m

jonne jai joukko lansirannikkom- iz

me nuoria miehia. P L N

Toinen &sséllé alkava sotahisto- s,
riasta tuttu paikka on Siiranma- # .
ki, jossa suomalaisten ankara '/ y s
vastarinta pééttyi torjuntavoit- £=
toon jatkosodassa kesékuussa . o
1944. Naapurin panssarivaunu- 'L—_ QN
ja torjuttiin edelleen maastossa °

misellé singolla, jonka kayttajand kunnostautui eritoten
muuan sotamies Seppénen.

Piste iin paalle: Tali-lhantala

Jos kivet osaisivat puhua, niin Tali-lhantalan peltoau-
kean komeat siirtolohkareet olisivat ainutlaatuista jut-
tuseuraa. Vaan kylla kesa-heindkuun taitteessa 1944
alkaneen Pohjoismaiden suurimman taistelun kdéanteet
vaélittyvéat ihmistenkin dokumentoimana.

Kun Tuomon kertomus alkaa sanoin ”Stalinin mielesta
olimme liian itsepdistd kansaa) niin huomio on taattu.
Molempien osapuolien tappiot Tali-lhantalassa olivat
mittavat. Mutta pieni Suomi voitti.

Entd miten jatkosota ja sotahistoriamatkat kytkeytyvat
tamperelaiseen suunnistukseen? Jos muistat historias-
ta kenraalimajurin ja kaksinkertaisen Mannerheim-ristin
ritarin Aaro Pajarin, niin muistat my&s palan suomalais-
ta suunnistushistoriaa. Pajari oli karttafriikki, joka piirrétti
Kaupista kartan jo 30-luvun alussa. Han myds kaynnisti
urheiluseurasuunnistuksen Suomessa: hdnen maara-
yksestaan Tampereella jarjestettin Suomen ensimmai-
set suunnistuskilpailut kevaélla 1933. Jatkosodan alka-
essa Pajari komensi 18. divisioonaa, joka teki elokuussa
1941 lapimurron Kannaksella.

Tuomo on mukana Pajarin Poikien Perinneyhdistyksen
toiminnassa. Kun hanen suustaan lipsahtaa péivittely-
sana ’“peijakas; niin 70-luvun suunnistuskoululainen
palaa ajatuksissaan ajassa taaksepéin, ja erdéseen toi-
seen Kaupissa vaikuttaneeseen tamperelaiseen suun-
nistuksen suurmieheen.

nékyvallé panssariesteiden ar- =/
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PYRINTOLAEN HARDITUSPANVAKIRA AN Hianpid

JATUKSIA ANNIN HARJOITTELUSTA

KAIKKI KOKEMANI SUUNNISTAJANA PEILAUTUU MYOS
ANNIN HARJOITTELUUN. OSITTAIN SIKSI KIRJIOITAN TA-
MAN TARINAN. OSITTAIN SIKSI, ETTA OLIN ANNILLE NAIN
LUVANNUT - JA TIETENKIN RAJUSTI MYOHASSA.

ANNI ON SYTTYNYT PIKKU HILJAA SUUNNISTUKSELLE.,
KUINKA SUUREKSI LIEKKI ROIHAHTAA, NAYTTAA AIKA.
TARKEA ASIA KUITENKIN ON, ETTA URHEILIJALLA ON
LUOTETTAVIA TUKIHENKILOITA. ANNI LOPULTA PAAT- | =
TAA, KUINKA PITKALLE "HARRASTUS” VIEDAAN. TAMA & '
ON TARKEA PERIAATE "VALMENNUSSUHTEESSAMME”.

MONIPUOLINEN FYSIIKKA El TULE ITSESTAAN

Annin lajikirjo on yllattden sama kuin minulla ja aiti &
Katilla. Hiihtokoulua kéytiin pari vuotta, jotta voi-
taisiin testata oikeasti kovaa urheilua. Néin rehellisesti
sanoen ajattelen. Olisiko tahan intoa? Hiihto on Annille,
etenkin perinteinen, edelleen térke& harjoitusmuoto.

Haluan vihjata, ett& olisi hyva, etté& nuori ei vain suunnis-
taisi, mikali tavoitteena on huippusuunnistus. Suunnis-
tuskoulut, -leirit jne. ovat usein tdynné hyvia harjoituksia,
mutta perusvaatimus huipulle, jos sinne tavoitellaan, on
monipuolinen fyysinen kovuus, jonka kruunaa suunnis-
tustaito sek& henkinen kovuus (mm. suorituksen hallinta
oikeaan aikaan). Toinen "valmennussuhteemme” peri-
aate onkin ymmadrtdd, mita tavoittelemamme asiat lo-
pulta vaativat pitkdllad aikajénteelld ja itse hetkessé.

VUOSISUUNNITELMA

Annin viime vuosi (2012) oli kilpailemista ja yksittais-
ten harjoitusten tekemistd ilman tarkkaa suunnitelmaa.
Seurasimme sivusta ja annoimme ohjeita kisoihin ja
kannustusta. Olimme autokuskeja ja takinkantajia.
Suunnistus on ollut kiva harrastus, ja yllattdvan hyvéa
menestys kuitenkin huonoilla suorituksilla on ruokkinut
intoa. Sprintin SM-hopea ensimmaisessd SM-kisassa
oli erittdin térked kisa koko kauden ja suunnistusuran
alun osalta. Tastéhan tulee vielé jotain, jos tahtoa ja in-
tohimoa 16ytyy.

Télle kaudelle tein Annille ensimmadisen vuosisuunni-
telman, tosin senkin vasta maaliskuulla. Sovimme har-
joittelujaksoista, paakilpailuista, leireista alustavasti jne.
Tdmén tarkoitus oli 1dhinnd opetella suun-nitelmallisuut-
ta ja tavoitteellisuutta.

Vuosisuunnitelmaan perustuen aloin laatia myos viikoit-
taisia harjoitusohjelmia, joita sovellettiin vireystilan ja
muiden vastaavien seikkojen pohjalta paivittain. Aloim-
me pitda harjoituspaivakirjaa, maaliskuulta. Miten tassa
onnistuttu, on toinen kysymys.

Tavoitteena oli jdsentdd ja ymmértaa harjoittelun koko-
naisuus. Miksi eri harjoitteita tehd&an milloinkin? Ym-
martéé seurannan merkitys.

},;___ h ;

ANNI ORVATONNISA 013
KUVAN ON OTTANUT SEVERI EEROLA, 6.10.2013
TAVOITTEELLISUUS

Vuosisuunnitelman tekoon liittyy vahvasti tavoitteelli-
suus. Sovimme kirkkaat pddmaarat ja yksityiskohtaiset
mielellddn mitattavat tavoitteet, jotka nivoutuivat vuosi-
suunnitelmaan. Aloimme laajentaa kasitysta siitd, mita
on olla tavoitteellinen urheilija.

Asetimme Annille vuodelle 2013 tietyt kilpailulliset tulos-
tavoitteet, jotka saavutettaisiin sovittujen toiminnallisten
paamaarien ja tavoitteiden kautta. Kilpailulliset tulosta-
voitteet jaadytettiin kauden ajaksi ja keskitytdan vain
tavoitteelliseen tekemiseen.

Olemme pyrkineet kehittdmaan eniten /ajifysiikan osa-
aluetta. Harjoituksissa on pyritty huomioimaan lajifysii-
kan vaatimuksia (metsa- ja méakijuoksu, vauhtikestavyys
eri suunnistusalustoilla). Tarked osa lajifysiikan kehitta-
misessa on ollut korostunut levon ja rasituksen suhde.
Olemme korostaneet rytmitysta, pitaneet varmuudella
lepojaksoa, koska taustat kovan ja maarallisesti mitta-
van harjoittelun osalta ovat hennot. Nain olemme pyrki-
neet minimoimaan turhia sairastumisia, jalkavaivoja ja
pitkia vasymistiloja.

Toinen erityisen merkittava paamaara on ollut [&hinna
kilpailusuorituksen hallinnan kehittdminen "oikeissa kil-
pailuissa” (Tamminen: "win the right games”).

Uskomme ajatukseen, etta kilpailulliset tulokset ovat
juuri sen mukaisia, kuin olemme tyémme kautta ansain-
neet!

Anni toivoo padasevansa lukemaan seuraavaksi Johan-
na Viilon harjoittelusta, koska Johanna on yksi TP:n
menestyneita junioreita.

ps. Niin — kiitos Teemulle mielenkiinnosta ja onnittelut
kaudesta, joka huipentuu Portugalissa!

Tuomo HAANPAA



Ungdomens 10-mila 2013

SALLA SAARIJARVI

NE ON NITA ELAMAN HIENOJA HETKIA, KUN HERATYSKELLO
sol 04:00 JA KOMPII LAMPIMASTA SOTILASTELTASTA KYL-
MANKOSTEALLE NURMIKOLLE JA KOHMEISILLA SORMILLAAN
YRITTAA VAANTAA NASTARINNAUHOJA RUSETILLE..

Oltiin jalleen Ruotsissa Ungdomens Tiomilassa, vuosi-
mallia 2013. Tana vuonna viestin hienosti aloitti Johan-
na Viilo. Kérkiletkassa oltiin kiinni jo heti ensimmaiselta
osuudelta. Itse juoksin toisen osuuden. Alun vaikeuksis-
ta huolimatta tulin vaihtoon yha kérkiletkan tuntumassa
ja paéastin metsadan kolmen koplan; Jutta Jussila, Lotta
Eerola ja Haanpaan Kaisa. Tyt6t pitivat hyvaa vauhtia
ja sijoituksetkin pysyivat tasaisina, kunnes viestia jatkoi
neljannelld osuudella Salla Pitkdnen. Salla nosti jouk-
kueen jo seitsemanneksi, ja kovaa vauhtia mentiin kohti
mitalisijoja. Ankkuri Anni Haanpaa taisteli loistavasti
joukkueemme kolmanneksi ja jai toiseen sijaan loppu-
jen lopuksi vain kolme sekuntia. Anni kertoo omasta
osuudestaan: "L&hdin yksin, mutta aika pian perdéni
l&hteneen kanssa lahdettiin takaa-ajamaan edelld me-
nevia joukkueita. Yhté &kkia olin taas yksin.. mutta ylei-
sorastin jalkeen letka oli jélleen kasassa. Toka vikalla

rastilla leimasin letkan ekana, mutta yks paési sit ohi”
Voittajajoukkue Falképings AIK OK voitti ylivoimaisesti reilulla kahdeksalla minuutilla, mutta sijat 2-6 olivat kaikki

puolen minuutin sisalld, joten ankkureille todellakin riitti puristettavaa loppusuoralla..

Jalleen loistava reissu takana! Kun viestiin 1&hdettiin, ei sen suurempia sijatavoitteita ollut. Kyll4 siis voi sanoa kol-
mannen sijan maistuvan hyvélle, tosi hyvalle! Ja erityiskiitos huippu-huoltajille! Oli mahtavaa mennad aamuyésta
seurateltalle, kun sielld odotti lAmmin aamupuuro ja virkeé&t huoltajat kaakaokannujen ja kurkkusédmpyldiden kanssa.
Niin kuin aina téllaiset reissut, ja& tamakin ungi mieleen mahtavana kokemuksena!
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Kiinteistovilitys Se tuttu ja turvallinen. AVALVALS anlnkaln €n. ﬁ

Haluatko pitii asuntosi
myynnissd, vai myydi sen?

Parasta palvelua, parasta asiantuntemusta,
parasta markkinointia. Siind salaisuutemme.

Tampere

Hatanoiin valtatic 8 33100 T Varaa heti oma maksuton arviokiyntisi
atanpain valtatie 8, ampere
Péiivysfys 050 569 9663 P numerosta 050 569 9663

Vilityspalkkio 4.96% sis.alv. tai sopimuksen mukaan.

OMA

DEXTRA.Fl

Tutustu
OMADEXTRA
-palveluun.,

Suomalainen liikkuu.
Kotimainen hoitaa.

Dextra Urheilu- ja tapaturmaklinikka

Vamma tal tapaturma vaatii oikeaa ja

nopeaa hoitoa. Asiantuntijamme

| ohjaavat aktiivisen liikkkujan

\ '_ asianmukaisiin tutkimuksiin,
w. hoitoon ja kuntoutukseen.

. Nain taataan paras lopputulos.

DEXTRA [

) : s Al e ) ) Helsinki: Munkkivuori, Raumantia 1
Dextra Urheilu- ja tapaturmaklinikan tiimissa Varaa aika www.dextra.fi Kamppi, Kampinkuja 2

Suomen huiput, tutustu www.dextra.fi tai 09-5601 6111.



Haluatko
Intersportin
parhaat tarjoukset

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

K-Plussa-tarjouksemme.

| [ T

Liity Intersport
Turtolan Clubiin
www.intersport.fi

Liittyminen on ilmaista.

SPORT TO Tue PeOPLE

Y INTERSPORT C| UB

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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