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Takana on erikoinen talvi. Kaikki ovat puhuneet siitd, mutta
ainakin minad suunnistaja kohtasin sen vield voimakkaammin.
Turha oli muistella niité talvia, jolloin hiihtokilometreja kertyi
lahemmaksi tuhatta. Kavinhdn min& Tampereella kaksi ker-
taa hiihtdmassa, toisen kerran jélkeen totesin, ettd tdmé4 taisi
tykkilumen osalta olla t&dssé ja onneksi olen matkustamassa
vield Pohjoiseen, siella on sentdan kunnon talvi. No, eipé ol-
lut. Hiihtolomaviikon saéatiedotus Pudasjarvelle oli vesisadetta,
vesisadetta ja vesisadetta. Paluumatkalla Oulun alapuolella ei
ollut enéé lunta.

Mutta siihenpé liittyy myds asian k&antépuoli, eli menneen
talven toinen erikoinen asia. Lumettomissa metsissa on ollut
helppo suunnistaa 14pi talven. Mietinp& yhdellédkin sunnuntain
pitkalla suunnistuslenkilld, ettd harvemmin sitd maaliskuussa
on juostu Tampereella lumettomassa metsdssa ja nautittu ke-
véaéan tuoksuista. Lumeton talvi toi haasteen myo6s TosiHisun
jarjestamiselle, jos nyt TosiHisun kohdalla haasteista voidaan
edes puhua. Myéhemmin lehdestd onkin mahdollista lukea To-
siHisusta ja sen kuusivuotisesta historiasta, kuten myés maa-
joukkueen leirityksisté ja Pyrinndn naisten Portugalin leirista.

Pyrinnén suunnistajien joukko on kasvanut taas mukavasti uu-
den suunnistusvuoden alkaessa. Uusien pyrint6laisten haas-
tatteluja on lehdessé useita, ja ne luultavasti jatkuvat viela seu-
raavassakin lehdessa. Kaikille uusille pyrint6laisille Halokeeni
Magazine toivottaakin tervetuloa seka iloisia lukuhetkid upean
seuralehtemme parissal

lloisia suunnistus- ja lukuhetkié toivottaen,

Saana
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Kun el Ikina vol olla tyytyvainen

ELLu MuNUKKA

Suunnistusmaailma on raadollinen. One day you're in
and the next one you're out. Mun kohdalla t4a out iski
siind vaiheessa kun siirryin nuorista paasarjan. Suun-
nistus alko aiheuttaa enemmé&n negatiivisia kuin posi-
tiivisia tuntemuksia, mé en ollut ikiné riittdvan hyva tai
kayttanyt tarpeeksi aikaa vain suunnistukselle. Saatoin
ahdistua jo kisaa edeltavana iltana siita, mitd sanon ih-
misille, jotka tulee kysyméaan kisan jalkeen "No mikés
on, kun Ellulla ei kulje?”. Keskityin selittelemaan virhei-
t4 tai huonoa viretta tutuille ja tuntemattomille, vaikka
oikeasti koin suunnistaneeni hyvin. Vastaus olisi luulta-
vasti 16ytynyt siitd sarjan vaihdosta, mutta en ma sitd
silloin tajunnut. Silti se joka kerta satutti kun hyvin men-
neen kisan jalkeen muut ihmetteli mun huonosti men-
nytta kisaa. Ajauduin kierteeseen, jossa mik&an ei enéé
rittdnyt mulle itsellenikd&n, enhan ma voinut olla tyy-
tyvainen suoritukseen, joka muiden mielesta oli huono.

Tata kirjoittaessani on kiirastorstai ja suunnistuskausi
lahtee tulevan viikonlopun mydéta kunnolla kayntiin. Pit-
késtd aikaa mé& ldhden uuteen suunnistuskevaéseen
suurella innostuksella. Varpaissa jo kihelmoéi paasta
illalla ensimmaiseen péésidisleirin harjoitukseen. Ma
olen innoissani, koska nautin suunnistamisesta ja ai-
onkin olla tyytyvéinen joka kerta kun I8ydéan rastin suht
sujuvasti ja saan pidettyd homman kasassa. Oon otta-
nut sen verran etaisyytta lajiin, etten enda odota itseltani
suoritusta, johon mulla ei taidot riitd. Aion myés tehda
virheitd, koska silloin tieddn menneeni taitoni &arirajoil-
la. Agrirajoilla méa kehityn.

Haluankin heréatelld teitd kaikkia pyrintdlaisia mietti-
maan, mikd on sun oman tasoinen suoritus ja milloin
sun kuuluisi olla suoritukseesi tyytyvdinen. Jos Juko-
laan mennessé ei kauteen ole mahtunut kuin pettymyk-
sia ja riittdmattdmyyden tunnetta, on varmasti paikal-
laan omien odotusten tutkaileminen. Erityisen tarke&a
tdma on sarjaa vaihtaville nuorille, jotka ik&dnsa puolesta
antavat vanhemmille tasoitusta. Karjistetysti voitaisiin
kysya: voiko olla pettynyt, jos ihan oikeasti ei ole rah-
keita parempaan? Kun oma taso on selvill, haastankin
teidat olemaan tyytyvdisid jokaiseen suoritukseen, jolla
paésitte omalle tasollenne.

Haastankin t(.a.id'a'f Suunnistaja ei koskaan ole tar-

olemaan tyytyvaisia peeksi hyva, ainakaan omasta

jokaiseen suorituk- mielestdan. Suunnistuspiireissa

seen, jolla padsitte ollaan myds &arettbman kriittisia

omalle tasollenne. ja tavoitellaan taydellisyytta lajis-

sa, jossa virheet ovat lahes valt-

tamattdmia. Lajia, jossa joka suorituksessa huipullakin

jaé jotain paranettava, harrastaa silti valtava maara per-

fektionisteja. Omista hyvisté suorituksista ei osata naut-

tia, kun yleinen asenne on se, ettd olisi voinut menné Nautitaan alkaneesta suunnistuskaudestal
paremminkin. Joskus suorituksesta iloitseminen tuntuu Ellu

lahes kielletylta, jos parantamisenkin varaa kerran 16y-

tyy. Kisoissa suurin osa meidan pyrintélaistenkin seu-

rateltalle suorituksen jalkeen palaavista on pettyneité

ja selitys virheisiin on valmiina, myés silloin, kun suo-

ritus on metséssa ollut omaa tasoa. Tuntuu myos, etté

suunnistaja saa suurinta tyydytysta rastienvaliaikojen L h t

vertailusta, kun saa oikein kaivaa kaikki virheensé esiin, y yeS I

selitell&.

litarastitoimikunta ja Pyrintd muistivat Penan
ansiokasta ja pyyteetonta lltarastiaherrusta 35
vuoden ajalta myoéntamalla hénelle ainaisil-
maiskortin Tampereen iltarasteille! Ohessa kak-
si kuvaa Penasta, tuo tuttu keltainen liivi yllaén.
Oikean sivun haastattelukuvassa taustalla Jari

Pentti Koivisto Kymalainen.
Kortti oikeuttaa ilmaiseen = - Lyhyesti vuonna 1994
osallistumiseen kaikissa / 3 USA:ssa New Yorkin osavaltiossa suunniste-
lltarastitapahtumissa. /s tut MM-kisat olivat pitkiin aikoihin menestyk-
Voimassa aina. ‘ sekkaimmat MM-kilpailut suomalaisittain. Timo
‘L . L. & Karppinen ja Annika Viilo nappasivat henkilékoh-
3 taiset hopeamitalit, Eija Koskivaara pronssisen.

Miesten viestijoukkue oli alle minuutin voittajalle
havinneena kolmas ja naisten joukkue Ruotsin

iltarastit.d T - jalkeen toinen, kun Norja hylattin hopeasijalta
b Torunn Fosslin kéaytettya ei-sallittuja flunssarohtoja.




Toivottavasti
hemmat ovat aktii- '0ytaneet paikalle ja vaikuttaa silta,

visesti lasten muka-
na harjoituksissa.

Puheenjohtajan palsta

JuHA LAAKKONEN

Hei, tdssé koneelta katselen EM-ki-
sojen sprintin finaaleja hyvilla mielin.
Meill4 on erinomainen

edustus kisoissa niin naisten kuin
miestenkin puolelta. TAma on upea
kauden avaus ja toivon etta

heidén terveys sekd kunto kestaa
pitkdn kauden rasitteet. Osa edus-
tuksestamme oli jo Turkissa maail-
mancupin avauksessa ja niin Venla,
Anni-Maija kuin Sailakin nayttivat
vauhdin olevan kohdallaan.

Oravapolun harjoitukset alkoivat 10.4. taydella tohinal-
van- la. Lapset ja nuoret olivat hienosti

etté heita on jalleen yli 150 jo kauden
alussa. Toivottavasti vanhemmat ovat
aktiivisesti lasten mukana harjoituk-
sissa, koska siitd on apua niin valmentajille kuin heille
itselleenkin. Verkkarit paalle ja lenkkarit tai saappaat jal-
kaan — siita se alkaa.

lltarastit alkavat huomenna Takahuhdissa ja samalla
vaihtuu Pyrinndn vetovastuu Koiviston Penalta Kyma-
laisen Jarille. Voi vain kuvitella mita kaikkea on tapah-
tunut niiden 35 vuoden aikana kun Pena on upeasti ilta-
rasteja vetényt. Pena voi nyt keskittyd suunnistamiseen
ja uskonkin hdnen nakyvan ahkerasti rasteilla. Kiitoksia
Penalle ja tsemppid Jarille ndiden saappaiden tayttami-
seen.

Pyrinnén hallitus on kokoontunut al-
kuvuodesta muutaman kerran ja nyt
kdymme budijettikierrosta lapi. Talous
on aina vaativaa ja kuten olemme leh-
dista lukeneet siind on oltava realisti
ja malttia keskittyd asioiden hyvaan
hoitamiseen.

Jésenkortit ovat lahteneet ja jasen-
edut paranevat vuosi vuodelta. Naista
tiedotamme lisdé kevaén aikana. Ja-
senid on jo l&hes 1800 koko seurassa.

Tampere Games on tulossa ja Lammikko tarvitsee tal-
koo apuamme kisojen lapiviemiseksi.

Nyt kaikki kynnelle kykenevat huomio, muutama paiva
kesédkuun alussa 6. — 8.6. tarvitaan panostasi

eri tyyppisissa tehtavissa jotka mahdollistavat hienon
tapahtuman. Yllatetddn Lammikko ja laitetaan kisaorga-
nisaatio jo hyvissa ajoin kuntoon.

Vahalumisen talven jélkeen pd&simme normaalia aikai-
semmin metsdan ja nyt varmasti alkaa nékya punaista
varia metsissdmme kun harjoitukset alkavat ja kotimaan
kisakalenteri avautuu. Nautitaan kevaastéa joka puhkeaa
kukkaan ja pidetédan tossut liikkeessa. Muistetaan hyoty-
likunta ja nautitaan ulkoilusta sen kaikissa muodoissa.

Onnea alkavalle kaudelle — toivottavasti rastit ovat oi-
keassa paikassa!

Ps. Pyrinndn P-blogisarja jatkuu...kdykaa lukemassa.
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EI RAUTAA - EI KULJE

———— -y

Seuraava taring on monelle

1

urheilijalle ruttu . Niin (0 rf"'%ﬂr&h',m:?"llf .

palion kun puliutaan rauta-
arvoista, mutia 5ilti ne tahtoo
mennd kuuroille korville, Nyt
lehtemme  lukijot voivat
rutustua  erddn  nuoren
pyrintaldisen amiin
kokevmudsiin fa ajandksiin mild
[y kun iskee
harjoittelukielto huonajen
rauta-arvajen takia. Toimins
kiinigd Jarmoa ja Mikkoa !
omatoimisutsdesta,

Nuorten ryhmén vetdjl Herk-
mannin Herkku soitteli ja
pyyteli Halokeeniin vihin jul-
tua, eftd miltd se nyt niinki
tumtun ja tissd nyt sitte piil-
limmdisel tunieet:

Linsi-Tampereen kivelyteilli on koiranpaskoja keskimairin
6,28 metrin viilein. Hieman askarruliaa tuo 1ihes tasan 2 kertaa
pii, joutessani voisin sithen kehitellijonkun algoritmin. Joutessa~
ni? Jeopa joo niin on nirect, Harjoitielukicllossa ollaan kes-
kelli hicnointa talvea. Lumikikkijen potkiskeluks ja koi-
ranlijien laskemiseks on menny, Viluttaa ieeviivoilla ja ilman,
Hau sou? Opixi kaikille kerron asiaa vihan avarammin.

HUHTIKUUSSA KAIKKI OLI OKEI

Vois Hihtee liikkeelle vaikka jo viime kevEkstl, Hultikuun kisat
meni ihan kivasti. Tuntu, et oikee Smmi oli Bytymissa. Sitte
Hakan kisoissa nilkasta kuulu ruts, Potutti. Nivelsiteet meni ja
{estivkkiseen pari vilkkoa. Sairaslomaa ja Liljan Antin lmpb-
ja siihkohoitoa, niin testiin just pilsin nilkka paketissa, mutta
SM-paikka jii muutaman kymmenen sekan paiihin, Potuti.
No siindi sitte nilkkaa hoideltiin vield pari viikkoa ja kesiikuun
alussa alko tuntua, cid kylld vieli 1Shtee. Yiksilld iharasteilla
testasin jalkaa kunnolla ja oli mahtava wnne pifisti taas lataan
tiysilli. Seuraavana pivindolisitte Herwoodin metsissiseura~
ottelu. Ja vaikka kuin hyvin teippasin ja in nilkkani niin eikds
taas: ruts. Ja kylli potutti. No lepoa ja hoitoa. Nyt ofi kylli
saikihdys isompi ku ite nilkkajajo vilkon pliisti padsin alotiaan
harjottehun teemalla peruskestivyys. Tehtiin 10-16 tunnin viik=
kojamuutamaja jossain viliss akkusin Jukolankin Fipi. Paikat
jumissa piti juosta POK ja POV:kin ja arvatulla sult huonolla
menolla. Potulh.

PITKA PUTKI RASSASI

No sitte tuli sellanen pulki: Nouskin iltapika - pm-pitkd ~
Kainuu - Tanskassa 3-dagars - Lahtisuunnistus — Hameen

VERIARVOIEN TESTAUS KAY VAIREA MATTOTESTISSA.

Rastit - VOL ja sitte suo—
raan testi 2. No paikka jii
sitte taas jolain minsan
paihiin ja potutti, Ofi tossa
putkessa sentddn jossain
vilissd lepoviikkokin,
mutta aikas tukkaa (mutta
kivaa) oli. Himeen Ras-
teilla koin toisena piivind
nestehukan, mettdssi tuli
kova vilu ja kroppa huuti
velld. Mo kivellen pois ja
spuraavana piviiniviikon
vollille. Joleskin mulla
alko tuntua, eiti kunto on
hiipumaan piin. Vollilla
olinmuistisuunnistuksessa
paras, muita lestijuoksus-
salihes huonoin. Suunnis-
tus sujui hyvin, mutta e
vaan padse cleenpiin. Ei
niinkd saanu ittestifin irti mitidn. Pilitetliin vihin keventdd
reenid ja saatiin siind sitle pm:l ja sen semmosel meneen join
kuin. Tdssi vaiheessa kuulin, et mun kaveri VaHasta oli
kiirsiny koko kesfin huonoista veriarvoista (hemoglobiini alle
807 ja tuli micleen, ettd silikd se munkin 1akkuisuus johtuy,
muita asia jii.

POTILAS VAINIO, TEILLA ON
VERIARVO 104. -DODI,
SATANELJA

Nositle helmikuun alussa koulussa (jossain tiss3 harjoitteluin-
nostuksen keskell ofin aloittanu lukionkin) oli terveystarkas—
tus ja eikd muuta kun terkka ryntdd mun luokseni ja kailoitaa

urheilijakorsto enkdi yhidin visyny enkd kalpee, vaikka on
koulussa vedetty 36 tunnin viikkoja ja sen pidlle 8-12 tunnin
viikkotreenia? Ei 0o tosi. No tarkernpaan syynnin Hatanpaille
ja hemolopiini 104 ja sillee... Ett ei ihme, ctiei oo kulkennu ja
mi luulen, ettd on vaivannu jo puolesta kesistd. No nyt sitle
potutti oikein raskaamman paiille. No Pietikin Karin avustuk-
sella aika nopeesti tutkimuksiin, mutta harjoitielu seis... Miten
hefkutissa saan aikani kulumaan, i noita liksyjikiin jaksa
koko ehtoota iehda. Tuppaa hermo mennd ja taraval fennell
kohti osattomia sivullisia. Thssd just kivin TAYS:ssa laas
vuodattamassa sydinvertani koeputkiin, Rintalastaan Fybtiin
helkutinmoinen taltta ja tutkitaan jotain luuydinnesietta. Ja sitte
pitid viedd vield p- ja k-niytieetkin. Hyva on kun tulkitaan,
muita luulen vaan, ettd lopputulos on sama kuin tolla edelli
sanolulls hakalaisella kaverillani, ettd wikitaan ja tutkitaan ja
sitle annetaan purkki rautaa: mee kotios ja syd noi. Mai nimit-
{din luulen, ettd 10 harjottelun lisiys yhdessd muutaman muun
asian kanssa on heikentinny noi veriarvol. Sis kun multa i
mitidfin varsinaista sairautla oo ytynny. Mua (osissaan jurppii



tid tilanne ja haluan aniaa muutaman mun mickstd hyvin
neuvon kaikille niille, jokka haluu vEIUta tllasen ongelman:

OHJEITA:

1. Pitda sydi kunnolla. Einoi kouhun rovat mihkidn rit. Tulee
raulavajetia ja sen mydt veri laimenee ja sen my i3 urheilijan
maailma kaatuy. Ainakin mikoitan nytsydi kunnon aarmupa=
lan ja kaksi limminti ateriaa piivassh ja sen lisiksi vicli mou-
laman napin vitamiinia ja hivenainetia. Ja rehuja pitad syodi.
M3 en pelkistain hivitd nalinunneita vaan hankin energiaa.

2. Harjolichua pitdd lisiid maltilla oman kropan ehdoilla, pitii
niinkd itte huomata mild tuntuu ja sitie kertoo valmentajalic. Ei
ne valmentajatl yksin voi thetid milt susta tuntuu,

3. Jos ei kulje niin ainoo konsti ei oo harjottelun lisZys tai
sysleemin vaihlaminen, vaan esimerkiksi lepojasellasta pohdis-
kelua syista,

4. Kannattaa menni verikokeeseen heti kun tunfuu, it jotain
selittimattntd kulkematiomuutta on liikkeelld. Ei sitd urheili-
jasta pafillepiin nid niin selviisti kun tvallisesta jiblstd, Vai
oonko jolenkin ancemisen nikdnen? Mi ainakin kiyn veriko-
keessa jatkossa 4-5 kerfaa vuodessa, jhan vaan antamisen
ihosta.

5. Valkeakosken ja Hervannan viliset kivikot tulee asvalioida.

VALKEAKOSKEN KARUTEN KIVIKKOEN TULOS.

Joo, etti on Uissd olla nauressa pitelemisti. Tunnen itten tysin
tervecksi, mutien ole sitd ja olen keskell hyviid talvea harjoit-
telukieliossa. Mutta on hyvii aikaa mielikuvaharjoittelulle ja
noitten Riken erinomisten ajatusien pohtimiseen, Pifisis vaan
soveliaan niith meitiin. Ekat tirkeet kisat on vasta toukokuun
puolivilissija enkihin ma pian saasellasen hyvin rautakuurin,
etld kotvan aikaa paskannankin pelkkild kentinkid Meinaan
kylli vili lihtee niis.

Mikko Vainio H17

OLETTEKO
KUULLEET

* Halokeeni onnitizlee Moisanderin Jussia hienosta 8, sijasta
hithtosuunnistuksen H16 SM:ssd. Mahtavaa, upeeta! Vain
reihu 5 min voitosta ja reilu 2 min mitalista.

* Muul TP-13iset : D16 24, Laura Kiiski ja 32. Riina Kuuselo
(KooVeeta edustaen) ja H16 Jari Murnio 47.

* Kerkolan Jarkko on kiynyt Himeenlinnasta asti ahkeraan
pirkkahallin tistaivedoissa ja keskiviikon porrashanjoituk-
sissa,

* Juntusen Jaana on kiynyi ahkarasti lavantaisin litkivuorolla
mutta valitettavast e ole viell uskaltautunut j35lle saakka,
ehki jo ensi vuonna,

* Kuka mm UKK-jumpalla kiyvd henkild on EskoPond?
Ensimmiinen oikecan vastauksen ko henkildle kertova saa
pienen palkinnon

Ali, Reijoja Jyri ovat aloittineet sukutuikimuksen opiskelun.

* Halokeenin toimitus on testannut SiniSalen hiihto-
hanskat ja ne on todettu eritifin hyvin kiiteen istuvik-
si. Toimitus toivoo hyvien hilhiokellen jatkuvan kun
sormetkin ovat nyt hyvissl hanskassa,

* Oravapolku tarvitses kompasseja, hilhtosuunnis-
tustelineitd ja otsalamppujs. Kabvelepa varastojasi
jo labjoita hyvilia tarkeituksern ylimAdriiset varus-
teesl. S, Viime veonns bompassiberdys tol mahiavan
saaliin - periti I kompassia - kiilos Faa!

* Vainlon Markults vei kyselll seursavis kilpailuku-
tsuja (kaikki etvit obe viell tulleet, matta tilattu on):
Morwegian (O-Festlval SOM 34 Jeb 1994
Sdriandsgaloppen NOR 197, 1994

Hungaria Kupa HUN £.7.7. 1994

Norrbottensveckan SWE 7.- 1071994

Eskilstuna Weekend SWE 8-10.7, 1994

S-jours de France FRA 10.-14.7.1994

Hillefors 3dagars SWE 11.- 1371994
Nordvesigaloppen NOR 19.-21.7.1994



Pyrintolaisen harjoituspaivakirja

ANTON KUUKKA

Aikaisen kevaan helliessa tuulipukukan-
saa, jopa osa mydhédisherannaissuun-
nistajista on jo ottanut ensiaskeleensa
nastareilla. Talta sivulta voi jokainen intoa
uhkuva poimia palasia omaan nastojen
ropisteluunsa. Kuvassa ruusun kanssa
poseeraa edelliskesdn SM-erikoispitkien
hopeamitalisti. Anton, avaa sanainen ark-
kusi! HM

Uusi valmentaja. Viime syksystéd lah-
tien on Seppo Vali-Klemela valmenta-
nut minua ja meilld on yhteistyd sujunut
tosi hyvin. Harjoittelen siis suunnitellusti
ja valvovien silmien alla. Viime kauteen
verrattuna on lajinomainen harjoittelu lisdantynyt, mutta
maarat pysyneet suunnilleen samana.

Viikko 52 — viime jouluviikko oli aivan mahtava lumiti-
lanteen kannalta kun lajina on suunnistus. Tuona viik-
kona paivat kuluivat myds sprinttikartoituksen parissa,
mutta en ole merkannut niitd tahéan, silléd kaduilla kave-
leminen ei ole kovin kummoista hommaa.

Maanantai 23.12.2013
paiva: kevyt suunnistus 51 min /5,8 km + siirtymat pyo-
ralla 75 min / 17,8 km

Tiistai 24.12.2013
paiva: kova suunnistus (Julkuppen 1.0) 46 min /6,2 km
+ verkat 38 min /5,7 km

Keskiviikko 25.12.2013
paiva: kevyt/pitkd suunnistus 63 min / 8,4 km
ilta: Jokkerin ventti 47 min + verkat 10 min /2 km

Torstai 26.12.2013
paiva: pitka suunnistus 96 min / 10,5 km

Perjantai 27.12.2013
paiva: kevyt suunnistus 53 min / 5,6 km + py6raily 30
min /9 km

Lauantai 28.12.2013

paiva: pitkd yhteislenkki (aseveliyhdistyksen kisat vuo-
delta 1941) jossa loppukiri, 122 min / 22,4 km

ilta: TP sahly 60 min

Sunnuntai 29.12.2013
paiva: Keski-Tampereen sprintti 15 min / 3,5 km + verkat
25 min /5 km

Viikko yhteenséa: 12 h 11 min

Viikko 8 — ensimmaéinen viikko Huelvan
leirikeskuksessa, ei siis mikdan perusviik-
ko. Ihme kyll& kestin tuon vaikka takana
oli ollut kuukauden verran juoksutaukoja
§ rasitusvamman takia. Seuraavana viikko-
na alkoi POM-rastiviikko ja sielldkin viela
jaksoi.

Maanantai 17.2.2014

! aamu: juoksu 30 min / 5,8 km + 8 min
juoksutekniikka + 15 min kuntopiiri

paiva: kevyt suunnistus 61 min /9,9 km +
verkat 22 min / 3,7 km

ilta: juoksu 42 min / 7,5 km

Tiistai 18.2.2014

aamu: juoksu 21 min / 3,8 km

paiva: kova suunnistus 60 min / 11,8 km + verkat 24 min
/4 km

ilta: juoksu 30 min /5,7 km + 8 min juoksutekniikka + 15
min kuntopiiri

Keskiviikko 19.2.2014

aamu: juoksu 15 min /2,5 km + 15 min kuntopiiria
paiva: pitka suunnistus 118 min / 17,2 km + verkat 5 min
/ 1km

ilta: juoksu 30 min / 5,2 km + juoksutekniikka 20 min /
1 km

Torstai 20.2.2014

aamu: juoksu 30 min / 5,2 km + juoksutekniikka 9 min +
kuntopiiri 15 min

paiva: reipas suunnistus 38 min / 6,5 km + verkat 24
min /4 km

ilta: kevyt suunnistus 23 min / 2,9 km + verkat 14 min /
2,5 km

Perjantai 21.2.2014

aamu: kevyt suunnistus 30 min / 4,5 km + verkat 6 min
/1 km

paiva: kevyt suunnistus 24 min / 3,1 km + verkat 11 min
/ 2 km + kuntopiiri 60 min

Lauantai 22.2.2014
aamu: 30 min /5,3 km + 15 min kuntopiiri
paiva: pitkd suunnistus 82 min / 11 km

Sunnuntai 23.2.2014

aamu: kevyt suunnistus 47 min / 7,3 km + verkat 9 min
/1,5 km

paiva: kontrollitesti radalla 16 min / 4 km + verkat 33 min
/5,8 km

ilta: kova suunnistus 24 min / 5,7 km + verkat 30 min /
4,8 km

Viikko yhteenséa: 18 h 34 min

Haastan seuraavaan lehteen suuren idolini Pasi Rau-
kon esittelemaéan harjoittelua huippuvuosiltaan.



Paivan pyrintolainen

Timo MUSTONEN

Rehtori. Paivan pyrintdlaisena esitellaan jalleen ajan-
kohtainen pyrintélainen. Aikuissuunnistuskoulun rehtori
Timo Mustonen tavoitettin ASK:n ensimmaiselta kerral-
ta 14.4. UKK-instituutilta. Kun hommat on hoidettu hyvin
etukateen, Timo ehti vastata Halokeeni Magazinen toimit-
tajan esittdmiin kiperiin kysymyksiin innokkaiden aikuis-
suunnistajien hyoriesséa ymparilla.

HM: Kerro vahan itsestési, kuka olet ja miten paadyit
ASK:n rehtoriksi?

TM: Olen Mustosen Timo ja asun Tampereella. Perhee-
seeni kuuluvat vaimo Nina ja 5 suunnistavaa lasta, Vili ja
Pyry, Ossi, Salla ja Samu. Suunnistuskoulun rehtoriksi
paadyin, kun minua siihen tehtavaan pyydettiin. Mielen-
kiintoinen hommal!

HM: Mita kaikkea Aikuissuunnistuskoulun rehtorin tehta-
viin kuuluu?

TM: ASK:n rehtori nimitys on pelottava, tituleeraisin itseani
mieluimmin kurssivastaavana. Tehtavat ovat monipuoli-
sia, pddosa tyésta tehdaan ennen Ask:n alkua. Tydhén
kuuluu vastailua séhkdposteihin, ryhméjakoa ja muuta
organisointia. ASK on hieno formaatti ja siité pitdd pitaa
kiinni! Saamme toivottavasti timan vuoden aikana n. 60
uutta aikuista hienon lajin pariin!

HM: Millainen on oma suunnistustaustasi?

TM: Oma suunnistustaustani on selkedsti enemman har-
rastus- kuin kilpasuunnistusta. Menin aikoinaan lupau-
tumaan kaveriporukkaan Tampere Jukolaan ja jain heti
kiikkiin. NyKyisin suunnistan varsin useasti myds lasten
harrastamisen kautta. Parhaita saavutuksia lienee muuta-
mat oman tason onnistumiset Jukolassa :)

HM: Omat lapsesi suunnistavat myds, oletko sina opetta-
nut heidat suunnistamaan?

TM: Omien lasten kanssa kaytiin iltarasteilla suunnista-
massa eli alkeet ja innostus suunnistukseen lienee tart-
tunut lapsiin sieltd. Nyt he kaikki ovat OPK:n ja NR:n pé-
tevissa kéasissa.

HM: Mité pitéda ottaa huomioon, kun suunnistuskoululaiset
ovat aikuisia?

TM: Osa aikuisista ei ole suunnistanut lainkaan joten ope-
tuksessa pitad lahted ihan alkeista. Opetuksen tahti on
taas nopeampi kuin lasten kohdalla.

HM: Mika on parasta Aikuissuunnistuskoulussa?
TM: ASK:n aikuiset!

HM: ASK kestad 10 kertaa, ja paatéskerta on sopivasti
ennen juhannusta. Silloin myds ASK:n rehtori, kuten kaik-
ki muutkin rehtorit kesaisin, suuntaavat keséalaitumille.
Mita sind aiot tehda kesalla?

TM: Kesasuunnitelmiin kuuluu lomailua perheen kanssa
ja tietysti Mustosenvaaran valloitus Kuusamon Fin5:lla.
Viikonloput menee suunnistuskisoissa ympéri Suomea.

HM: Mité terveisia haluat 1ahettda Halokeenin lukijoille?
TM: Terveiset kaikille Halokeenin lukijoille ja Menestykse-
k&sté kesaa!

O
INSTA



REETTA LASSILA
& ANSSI HUOSTILA

RS

Siirtoikkuna sulkeutuu. Ennen kauden alkua seuran-
vaihtomarkkinat ké&vivat tuttuun tapaan kuumina. Py-
rinnén punavalkoiset olivat tallad kertaa ilahduttavasti
saamapuolella, kun edustus- ja nuorten ryhmiin liittyi
yhteenséd ainakin (seuraahan voi vaihtaa vield ekoihin
kisoihin asti) kuusi uutta pyrint6laistd. Seuraavaksi esit-
telemme edustusryhmien uudet vahvistukset Reetta
Lassilan ja Anssi Huostilan.

Reetta Lassila

HM: Kuka olet ja mista tulet?

RL: Olen Reetta Lassila, syntynyt 27.01.1990 eli 24 vuot-
ta vanha. Olen kotoisin Haapajarvelta ja tulen siis Ras-
Tiimista, jossa olen ollut koko aiemman elamani.

HM: Koska tulit Tampereelle ja miksi?

RL: Tulin Tampereelle 2009 syksylla opiskelemaan ark-
kitehtuuria Tampereen teknilliselle yliopistolle ja sielta
minut [8ytaa viel&kin.

HM: Kauanko olet suunnistanut ja miksi juuri Pyrintd?
RL: Suunnistusurani on alkanut joskus taaperona, kun
olin aidin selassa kantorinkassa. Suunnistus tulee siis
aitini suvun puolelta vahvana perinténa veressa. Olen
kiertdnyt koko pienen ikani kilpailuja vaihtelevan verran,
monesti riippuen &itini innokkuudesta l&hted kisoihin.
En ole varsinaisesti kuitenkaan kilpaillut ja harjoitellut
suunnistusta tosissaan, ennemminkin harrastusmieles-
sé, silla nuoruuteeni kuului myds vahvasti pesépallon
harrastaminen ja kaikki muu pelailu kavereitten kanssa.
Tulin seuraan maaliskuun puolivélissa, eli olen aika tuo-
re tapaus. Olin aiemmin seuraillut Pyrinnén toiminnan
runsautta keskustelupalstalta ja kalenterista, mutta en
juurikaan ollut uskaltautunut mukaan. Tana talvena sit-
ten rohkaistuin kun jalkakin alkoi olla kunnossa parin
vuoden rasitusvamman jaljiltd. L&hdin mukaan muuta-
miin tapahtumiin kokeilumielessad. Ihmiset olivat ysta-
véllisia ja toivottivat heti tervetulleeksi. Ei ollut vaikea
vaihtaa Pyrint66n. Totta kai RasTiimi tulee aina olemaan
tarkea seura minulle, mutta tdméan hetkisessa tilantees-
sani Pyrinnéll& on minulle enemman tarjottavaa.

HM: Mita odotat uudelta seuraltasi?

RL: Odotan uusia tuulia harjoitteluun ja myds uusia tut-
tavuuksia suunnistuksen saralta. Olen todella innoissa-
ni koska Pyrinndssé suunnistustoiminta on niin laajaa ja
innostuneita on joka puolella ja toiminta on monipuolis-
ta eri tasoilla. Pidan tasta tilanteesta, etta tarjontaa on
enemman kuin aikaa.
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HM: Mika susta tulee isona?

RL: Jassoo...Arkkitehdin paperit otan koulusta joku pai-
va, mutta sitd en tiedd tulenko tekemaan koko tydurani
silld polulla. Ainakin néin aluksi silla kuitenkin lahdetaéan.
Olen ollut jo muutaman vuoden arkkitehtitoimistossa
tdissa, eli pullat on ihan hyvin uunissa sen suhteen!

HM: Parhaat saavutuksesi ja tavoitteet ensi kaudelle?
RL: Parhaat saavutukseni.... Paras saavutukseni oli
selvitd rasitusvammasta yli. Se oli kasvattava kokemus.
Tavoitteeni ensi kaudelle on vield hakusessa, katson
sitéd lAhemmin sitten kun n&en ensin omaa tasoani suh-
teessa muihin. Tavoitteenani on ainakin juoksuvauhdin
lisddminen ja harjoitusten saanndllisyys, mydskin mu-
kavuusalueen ylittadvien harjoitusten, jotka on ennen
jaanyt tekematta

HM: Mika suunnistuksessa viehattaa?

RL: Rakastan metsaa ja urheilua. Suunnistus yhdistaa
molemmat minulle rakkaat asiat. Suunnistuksessa vie-
hattdd myds se, ettei ole kyse pelkista fyysisistd omi-
naisuuksista, vaan kartan pitéda pysya myds oikein pain
kddessa. Suunnistus on hieno laji, koska se toivottaa
kaikki tervetulleeksi, oli taso sitten kerran vuodessa ka-
vija- tai huippu-urheilija. Se on helppo aloittaa ja vaikea
lopettaa



HM: Lempimaastosi?
RL: Lempimaastossani on nopea juoksualusta ja kuiten-
kin tarpeeksi lukemista.

HM: Onko sinulla muita harrastuksia suunnistuksen li-
saksi?

RL: En kuulu enda muiden lajien tiimoilta mihink&dan ur-
heiluseuraan, mutta pelaan kavereitten kanssa séhlya,
sulkapalloa ja kesélla jalkapalloa ja biitsid. Pidan oike-
astaan mista vain pallopelista, ja olen huono sanomaan
ei jos joku kysyy pelaamaan.

HM: Jos saisit juosta mink& tahansa osuuden Venlojen
viestissd, minka juoksisit mieluiten?

RL: Hmm. Paha kysymys. Varsinaista suosikkiosuutta
minulla ei ole koska pelkk& juoksemaan paaseminen
on mukavaa. Ehké& kuitenkin jos pitd& valita, niin ykko-
nen tai nelonen, koska molemmissa on eniten paineita.
Haastetta elamé&an! Sita paitsi, ykkdsosuudella letkojen
ohittelu on mielt& nostattavaa ja nelososuudella on mu-
kava kun tietda ettd kaikki kenet ohittaa, jaavéat taakse.
Ellei pummaa, tietenkin!

Anssi Huostila

HM: Kuka olet ja mista tulet?

AH: Olen Anssi Huostila ja taytin juuri 19 vuotta. Tulen
Hameenlinnan Lammilta ja aiempi seurani on mydskin
punavalkoinen Lammin Sakia.

HM: Missa asut ja mité teet talla hetkella?

AH: Asun toistaiseksi Lammilla, mutta ei sielta niin pitka
matka Tampereelle ole vaikka kotileiripaiviin tulla. Paa-
sen ylioppilaaksi kevaalla ja loppuvuodesta kutsuu ar-
meija.

HM: Miksi juuri Pyrint6?

AH: Hyva tekemisen meininki ja paljon kovatasoista
omanikaista porukkaa sparraamassa houkuttivat. Suun-
nitelmissa on myo6s opiskelupaikan l6ytdminen Tampe-
reelta, joten Pyrintd oli luonteva valinta.

HM: Mit& odotat uudelta seuraltasi?
AH: Odotan l&ahinna hyvia suunnistusharjoituksia, viesti-
kokemuksia ja kilpailureissuja.

HM: Kauanko olet suunnistanut ja mitkd ovat parhaat
saavutuksesi?

AH: Suunnistanut olen 7-vuotiaasta lahtien. Paras saa-
vutus on varmaankin 5. sija SM- kisoista.

HM: Tavoitteet kaudelle 2014? Enta pitkan tahtaimen ta-
voitteet?

AH: Parantaa suunnistusvarmuutta ja sitd kautta saada
tasaisempia suorituksia. Pitkalla tdhtdimelld haluan ke-
hittyd suunnistajana, sek& ndhda mihin omat kyvyt riit-
tavat.

HM: Harrastatko/oletko harrastanut jotain muuta suun-
nistuksen lisaksi?

AH: Harrastan myos kestavyysjuoksua. Kaksi kertaa
olen ollut viides SM-kisoissa 3000 metrilla. Nuorempa-

VIKING

J

asic

na tuli myds pelattua jalkapalloa.

HM: Vahvuutesi suunnistajana?
AH: Vahvuuteni suunnistajana 1dytyvat talla hetkella fy-
siikan puolelta.

HM: Jos jaakiekko nyt jotakuta sattuu kiinnostamaan,
voidaan se hanen mielikseen vield sisallyttdd tdhan
haastatteluun. Eli Tappara vai lives?

AH: Eipa kylla kiinnosta muakaan ainakaan tamperelai-
set seurat, mutta sanotaan vaikka Tappara.

Kiitokset Reetalle ja Anssille haastatteluista ja tervetu-
loa Pyrintddn!

JOHN DEERE
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Pyrintolaisperhe

REUNASET

Heti vai huomenna? Halokee-
nin uudella, edellisnumerossa alka-
neella palstalla saamme osallistua
yhden pyrintdlaisperheen arkeen
ja lukea heistéa asioita, joita emme
ehkd ennen tienneet. Palsta to-
teutetaan siten, ettd haastateltava
perhe saa haastaa mukaan seuraa-
van perheen ja keksid heille jonkin
hauskan haasteen.

Juttusarjan aluksi Halokeeni Maga-
zine haastoi Jussilan perheen mu-
kaan vastaamaan kiperiin kysymyk-
siin ja Jussilat puolestaan haastoi
Reunasen perheen. Nyt Halokeeni
Magazine matkusti Tampereen Iku-
riin tapaamaan Attea, Anna-Reet- ==
taa, Minna-Maria ja Pasia. :

Reunaset ovat varmasti yksi aktii-
visimmista perheistd Pyrinndssa. Menit sitten tiistaina

vetotreeneihin, keskiviikkona suunnistusharjoituksiin
tai perjantaina UKK:n jumpalle, niin joka kerta térmaat
varmasti Reunasen perheen iloisiin ja positiivisiin jase-
niin. Perheen nuorimmainen on saanut paljon huomiota
maailmalla. Aten voi nimittdin bongata Ylella pydrivésta
Uusi péiva -sarjasta.

HM: Millainen olisi teidédn perheenne unelmaloma?
2 viikon omatoimimatka jonnekin sopivan lAmpim&an
maahan.

HM: Mista teilla kiistellaan?
Pitaako asiat tehda heti vai vasta huomenna?

HM: Perheenne pahe?
Ajoittain jokaiseen iskeva laiskuus.

HM: Kuka teilld laittaa ruokaa? Mita teilld syodaan ar-
kena? Entas hienompina paivina?

Aiti ja isi. Arkena perunoita tai pastaa jauhelihan, broile-
rin tai kalan kanssa. Hienoina paivina sydédaan kunnon
pihvia.

HM: Perheenne hauskin yhteinen suunnistusmuisto?
Fin 5 Joensuussa vuonna 2006, joka oli myds perheem-
me ensimmainen rastiviikko. Majoituksenamme oli met-
sastysmaja vain meille neljalle ja sahkoét oli vain keitti-
Ossa.

HM: Mika eldin kukin teista olisi?
Pasi: Apina

Minna-Mari: Papukaija
Anna-Reetta: Mélyapina

Atte: Laiskiainen
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HM: Jos saisitte 100 000 euroa ekstraa kaytt6énne,
mihin kayttaisitte ne?
Matkustelemiseen ja osan laittaisimme s&astoon.

— -

HM: Kierratetdanko teilla?
Kylla, hyvin toimii, kunhan kaikki lopulta oppivat laitta-
maan jatteet oikeisiin astioihin.

HM: Millainen on tyypillinen péivanne lyhyesti kuvail-
tuna?

Aamulla aikaisin l&hdet&én toihin ja kouluihin. lllalla har-
rastuksiin, kyyti sinne ja toinen tdnne. Onneksi on yksi
uusi kuski koulutuksessa.

HM: Perheenne roolijako?
Taiteellisin ... Atte

Aamuvirkuin ...Minna-Mari ja Anna-Reetta
Jarjestelmallisin ... Minna-Mari
Pelle ... Pasi

Taitavin suunnistaja ... Anna-Reetta
Haaveilija ... Pasi

Viherpeukalo ... Minna-Mari
Kétevin ... Minna-Mari
Terveysintoilija ... Pasi

Herkuttelija ... Atte

Hajamielisin ... Pasi

HM: Kenet haastatte seuraavan lehden Pyrintdlaisper-
heeksi ja minké haasteen annatte heille?

Mustajoen Jyrin perheen ja haasteena on perheen si-
séinen kisa iltarasteilla 3km radalla. Taavin aikaan lisé-
tdan 6 minuuttia ja 30 sekuntia.

Terkuin,
Reunaset



Uusia pyrsalaisia

KonsTa, SAARA & LoTTA

Tuoretta verta. Talven aikana olemme saaneet seuraam-
me kolme uutta nuorta: Konsta Puranen, Saara Sirén ja
Lotta Valkki. Kaikkia kolmea jasentd olemme néhneet
aktiivisina Pyrinnén treeneissa koko talven. Hienoa! Nyt
Halokeeni Magazine haastatteli heitd parilla kysymyksel-
14, jotta kaikki Pyrint6laisetkin tunnistaisivat heidat lenkki-
poluilla.

HM: Kerro pari sanaa itsestési.

KP: Eli siis m&a oon Purasen Konsta, 15v. Kdyn sammon
koulua ja olen liikuntaluokalla.

SS: Olen Saara Sirén, 17v., opiskelen tredussa lahihoita-
jaksi ja minulla on koira.

LV: Olen Lotta Vélkki, 14v, asun Kangasalla ja oon Pitka-
jarven koulussa.

HM: Mista seurasta ja miksi vaihdoit Pyrinté6n?

KP: Vaihdoin seuraa Kooveesta, koska kaipasin uusia
tuulia harjoitteluuni. Pyrinnéssad on myos ikaistani reeni-
porukkaa.

SS: Vaihdoin Rasti-Nokiasta, koska treenimahdollisuudet
on paremmat pyrinndssa.

LV: Tulin Kooveesta Pyrint6on. Vaihdoin seuraa, koska
taélla mulla on hyvid kavereita. Liséksi haluan kehittya
suunnistuksessa ja Pyrinndssa on hyva valmennus ja
valmentajat.

HM: Mitka ovat alkavan kauden tavoitteesi?

KP: Alkavan kauden tavotteinani on l&hinnd menestya
SM-kisoissa ja nayttda junioritahti Teemu Eerolalle nar-
hen munat.

SS: Kauden tavoitteita on kehittyd ja parjatd mahdollisim-
man hyvin kisoissa.

LV: Tavoitteita tulevalle kaudelle on, ettéd suunnistustaidot
kehittyisivat ja sen my6ta sijotukset kisoissa paranisivat
edellisista kausista.

HM: Mité odotuksia sinulla on Pyrinn6lta?

KP: Pyrinndltéd en odota mitd&n ihmeellista. Toivon vain
hyvia reeneja ja yhteisia taitoharjotteluhetkia.

SS: Monipuolisia treenejé ja kivoja leireja, uusia kavereita,
hyvad ryhmahenkee ja ettd péésis hyvin ryhmaan mu-
kaan.

LV: Odotan hyvia treeneja ja leirejé seka kivoja suunnis-
tusreissuja kavereiden kanssa:)

HM: Paras suunnistuskokemuksesi?

KP: Paras suunnistuskokemukseni on viime vuoden SM-
pitkimatka. Suoritukseni siell& oli varman tuntuista ja nau-
tin 1&hes joka hetkesta jonka sain tuskailla Lapin rinteilla.
SS: Paras suunnistuskokemus oli viime kesané& kun olin
ensimméistd kertaa KRV:& ja samalla pdasi seuraa-
maan Vuokatin MM-kisoja.

LV: Parhaita suunnistuskokemuksia t4hdn mennessé on
ollut Kainuun rastiviikot, missé meidan perhe on kaynyt
useina vuosina.

HM: Onko sinulla muita harrastuksia?

KP: Suunnistuksen liséksi pelaan vield salibandyé Clas-
sicin C-pojissa.

SS: Muita harrastuksia ei enéé ole.

LV: Suunnistuksen liséksi harrastan hiihtoa ja yleisurhei-
lua.

HM: Kuka on idolisi?

KP: Idolini on kaiken voittanut Simone Niggli. Syy siihen
on se, ettd han on itse rauhallisuus suunnistajana.

LV: Idoleitani urheilussa ovat Kaisa Makéarainen ja Venla
Niemi.

Tervetuloa Pyrint66n!
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Portugali 21.2.-5.3.

Lotta & Songa

Hiihtoloma. Saariselan leirilla super ™
pitkdn hiihtolenkin jalkeen aloimme |
pohtia toimia juoksuherkkyyden pa-
lauttamiseksi, ja paatimme katkaista
talven suuntaamalla Pyrinndn porukal-
la Portugaliin hiihtolomaksi. Mukaan
saatiin lopulta Tytti, Sonja, Suvi ja Lotta
sekd pitkallisten neuvotteluiden jal-
keen myds vammoista kérsinyt Riina.
Tuleman piti tiivis pariviikkoinen, joista S
ensimmainen vietettiin rantakaupunki :
Figueira da Fozissa ja toinen sisdmaan
pikkukaupunki Mangualdessa POMmin
merkeissé. Koska kaikki eivat varmasti ®
jaksa kiinnostua pitkasta kronologises- &
ta sepustuksesta, paatimme koota ka-
san kohokohtia reissun varrelta.

Treenit

4 Nelihenkisen kohtalaisen tasavahvan tiimin kesken
oli hyva mitata paineensietokykya yhteislahtésuunnis-
tusintervallien merkeissa — sita ei kylla tuntunut 16ytyvan
4 Rantadyynien muodonmuutokset kevatmyrskyissa
4 Leuka ylos -taktiikan hyvéksi toteaminen

4 ...samoin kuin sen, ettei se aina toimikaan

4 Liukuportaat sprinttitreenissa — nyt tiedetdan mihin
Portugalin rahat hupenevat

4 Viestikauden avaus voitolla paikallisissa (ja hyvin
kansainvalisissa: kaikki joukkueet Suomesta) koulujen-
vélisissa

Kisat

4 Aivan liian vaikeat maastot (suunnistajissahan ei
ollut vikaa)

4 Tulostekartat, joiden varit jaivat maastoon

4 Ojanylityspaikat — enimmakseen kroolaamalla (yh-
dista viela tuohon edelliseen)

4 Hurjat loppunousut

4 Stunttimiehen taitoja vaativat kivikot

4 Toipilas-Riinan hyvat esitykset
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Ruoka

4 Tuoreet aamupalaleivat aamulenkin varrelta

4 Superhalvat hedelmét ja euron cappuchinot

4 Linssi-papu-chorizokeitto

4 Kisapaikalla kolmen ruokalajin lounaat: keitto, pasta
bolognese, pihvi tai muu vastaava paaruoka salaatilla,
jalkkarikakku tai hyyteld ja viela ruokajuomaksi limppari
tai olut — kaikki taméa 6,5 eurolla

4 Viimeisen illan illallinen: alkuun oliivit ja leivat, sitten
kanakeitto, tuhti paaruoka, jalkkari seka viinit — tdma ja
vield yllatyksena tullut jalkiruokaviini neljaltd hengelta
35 euroa, muutetaanko kaikki Portugaliin??

Majoitus
A Eteldeurooppalaisten kuumaverisyys —
sisalla sai olla pipo paassé, vaikka ulkona oli
[Ammin

4 Superhuolehtivainen pappa vuokraisanta-
na hoystettynd kovasti pelkkda portugalia pa-
pattavalla muorilla

4 Hienot maisemat ensin hulppealle hiekka-
rannalle ja sitten vuoren huipulta kylaan

4 Hotelliaamiainen — aina mainitsemisen ar-
voinen

Leirielama

4 Palauttava pulahdus mereen treenin jalkeen

4 Mojovat rakot

4 Epétoivoinen auringonotto +12 asteessa

4 Poydilla pydrivat koulukirjat, joita ei luettu

A Epétoivoiset korttipeliseuranhakuyritykset (pasi-
anssi tabletilla yksin nurkassa istuen on kivempaa) (ks
kuva)

4 Dataaminen alakerran kahvilassa oman netin puut-
tuessa

Reissusta kateen jai runsaasti suunnistuskokemuksia hy-
vin erilaisissa maastotyypeissé ja toivottavasti jotain op-
piakin. Naiden lisdksi osa meista onnistui shoppailemaan
késilaukkuja ja kenkié kotiin viemisiksi, mutta vastapai-
noksi kisapaikalle hukkui parit tuulihousut, sormikkaat
ja yhdet suunnistuskengat. Reissussa parani yksi lantio-
murtuma, viisi kuntoa ja kivikko’juoksutaito sekd hajosi
yksi polvi, sélekaihdin ja muutama suunnistussuoritus.
Niin kuin aina, kotiinpaluu oli ankara, mutta pakollinen.
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Yhden talven maajoukkueleiritys

VENLA NIEMI

Olen péaassyt satsaamaan suunnistukseen leirien
muodossa tanékin talvena riittdvasti. Suunnistusliitto
on tarjonnut mahdollisuutta leireilyille Etela-Afrikassa,
Espanjassa ja Portugalissa ja onneksi myds tukenut
A- ja B-maajoukkuelaisia kustannuksissa. Majoitusten
taso ei aina ole ihan ykkésluokkaa ja ruoat valmistam-
me padaosin itse, mutta ainakin itselleni tarkeintda on,
ettd lennot ja majoitukset on varattu puolestani, suun-
nistusharjoitukset on suunniteltu ja toteutettu valmiiksi
ja lihashuoltokin on suurimman osan leireista paikalla.
Nain kisakauden alussa kertaan ja paljastan teille har-
joituskauteni sujumisen aina joulukuusta huhtikuulle.
Yhteenvetona todettakoon, ettéd ajanjaksona joulukuun
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puolesta vélistd huhtikuun puoleen valiin olin kotona
noin viisi viikkoa ja muualla yli 12 viikkoa.

Joutuisa joulukuu. Syksyn puolella suoritin reilusti
opiskeluja, ja puoleenvéliin joulukuuta aika harjoitusten
ulkopuolella kuluikin suurelta osin koulussa ja lukiessa.
Kovimpia tehotreeneja ei tuohon aikaan kaudesta on-
neksi paljoa tarvitse tehda. Viimeisten tenttien jalkeen
vietin viikon Ylléksella hiihtden, mutta myds juoksuky-
kya yllapitden. Parina edellisend vuotena juuri joulu-
kuun ympéristd on mennyt polvivaivojen kanssa taiteil-
len, mutta tall4 kertaa onnistuin ne valtdmaan. Joulun
jalkeen matkustin Eteld-Afrikkaan. Yksi yo lentokonees-

. sa torkkuen on kurja, mutta aikaerorasi-
tukselta sentdan valityy.

Taivaallinen tammikuu. Ei 2000 m ehka
ihan taivaissa ole, mutta korkean paikan
leirilla Etela-Afrikan Dullstroomissa vie-
rahti lahes koko tammikuu. Ensimmaisen
korkean paikan leiritykseni takia kehon
reagointeja tuli tunnusteltua ja KiHu:n
tutkimuksen avustuksella mitattuakin pai-
vittéin. Kuukausi oli erittdin onnistunut ja
nautin Dullstroomin [Ammdsta, ruokien
edullisuudesta ja tietenkin treeniseurasta.

Vasemmalla on sumea karttapala Etela-
Afrikan maastoista ja yldkuvassa olen
lenkilld Anni-Maijan kanssa Dullstroomin
kaduilla.



Helpotusta helmikuussa.
Tammikuun viimeisind pdivind
ja helmikuun alussa Tampe-
reella karsin jaatavasta kyl- 55
myydesta (noin -10 astetta) ja
pienestd arkistressista, eivat-
k& ensimmadiset pari viikkoa
korkean paikan leirin jalkeen
yleensékdan kulkupoliittisesti
kovin helppoja ole. L&hdettya-
ni 4.2. Espanjan Huelvaan ja
sielld lahes viikon kevyemmin §
harjoiteltuani kulku alkoi hel-
potuksekseni 16yty4. Kontrol-
litesteissékin juoksin huimasti
parempia tonneja kuin jumise-
na péaivana joulukuussa. Hu-
elvan leirikeskuksessa néakyi
mahdollisesti eniten pyrintd- B
laisi& ever, kun seké& aikuisten =
ja nuorten maajoukkueet ettd
Tampereen  aluevalmennus-
ryhmé leireilivdt Punta Um-
briassa. Helmikuun lopussa siirryin Espanjasta Turkkiin
maailmancupin avauskilpailuja juoksemaan.

Mallikelpoinen maaliskuu. Maaliskuuhun mahtui kaik-
kea: maailmancupin kisat Turkissa, kaksi viikkoa aktii-
vista opiskelua Tampereella ja viikko leiri& Portugalissa.
Vaikka koulussa sykkiminen tuntuu pitkien harjoituslei-
rien jalkeen rasittavalta, niin tunne siité, ettd on saanut
jotakin konkreettista aikaan (kuten opintopisteitd), pal-
kitsee. Hektisesta laboratoriokurssista huolimatta juok-
sin uuden 3000 metrin ennétykseni: 10.34.

Huhkimaan laittava huhtikuu. Huhtikuun alussa eh-
din maajoukkueen leirikeskuksesta Quiaioksesta késin
tehd& muutamia kisakauteen valmistavia kovia suunnis-
tusharjoituksia ja valmistautua myds kuivaharjoituksin
EM-kisoihin ennakkotietojen ja -spekulaatioiden avulla.

Turkissa ndin Chimaeran ikuiset tulet, joista on kuva tal-
l&kin sivulla.

Varsinaisille huhkimisalueille Lissabonin eteldpuolelle
sijaitsevaan Palmelan maakuntaan, Setubalin kaupun-
kiin siirryimme pari péivdad ennen kisoja. Seitseméan
paivan aikana juoksin viisi kilpailua, joista tosin kaksi
oli karsintoja. Kilpailut onnistuivat osaltani kohtuullisen
hyvin, mutta samaa ei voi sanoa jarjestdjien puolesta.
Jossain vaiheessa epaéilin jo organisaation sisdista sa-
botoijaa, silld niin moni eri asia meni kisaviikon aikana
pieleen. Onneksi joustavien muutosten ansiosta kaikki
kisat saatiin juostua. N&in kovan kisailun jalkeen tarvit-
sin pééasidisen aikaa toipua, ja jouduin harmitellen jat-
tdmé&én seuran paasidisleirin valiin. Toivottavasti leirilla
olleet saivat huhkia sielld kylliksi!

Kohti keséé ja kisoja!
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Valmiina viesteihin!

TytT KIRVESMIES

Kinkerit. Kevaan ja kesan viestikauden lahestymisen
kunniaksi Halokeeni kokosi valmennusnurkkaan vink-
keja, jotka sopivat kaiken tasoisille ja ikaisille viestinvie-
jille. LAhteend on kéaytetty Punahilkkojen taitokinkereilla
kaytyja keskusteluja.

Ajattele vastuun jakautuvan. Osa meista mieltad, etta
viesteissa vastuu jakautuu joukkueen jasenten kesken,
ja itseen kohdistuvat paineet ovat pienemmaéat kuin hen-
kilbkohtaisissa kisoissa olisivat. Toisille paineet taas ka-
sautuvat viesteissa yksilésuoritusta suuremmiksi, silla
viestissé jokaiselta tarvitaan varmaa suoritusta ja siit4
voi ottaa paineita jopa enemman kuin henk.koht. kisois-
ta. Ensimmainen ajatusmalli eli ajatus jakaantuvasta
vastuusta on selvasti parempi. Jannittdmisen ja painei-
den ottamisen sijasta asiaa voi I&hestyakin positiivisesti
tiimikavereihin turvaten.

Luota joukkuekavereihisi. On térkeda luottaa jouk-
kuekavereihinsa, jolloin jokainen uskaltaa tehdd oman
hyvén suorituksensa tietden, ettei kukaan héanelta
Osuustavoitteista enempaa odota. Vaaranpaikka piilee
ja kunkin kunnosta §S|merk|k3| seIIalsessa_ tllanteegga,
" jossa joukkueen paras ei luota muihin.
on hyva keskustel- TAll6in ha b
. alldin han saattaa lahted yrittdmaan
la etukateen. likaa paikatakseen muiden “heikkout-
ta” Osuustavoitteista ja kunkin kunnosta on hyva kes-
kustella etukéateen, jolloin muiden odotukset ja yksilén
omat ajatukset tulevat parhaiten linjaan, ja luottamus on
molemminpuolista.

Vélta menestymispaineita. Jos ulkopuolelta tulee pal-
jon hehkutusta, taytyy sita yrittda suodattaa. Altavastaa-
jana on usein helpompi ldhted kisaan, silla ennakko-
suosikin viitan voi ottaa huonosti niin, etté se pilaa koko
viestin. Toiset osaavat suhtautua siihenkin paremmin.
Vaikka tavoiteltaisi voittoa, pitda olla néyra. Ei ndyristel-
14, mutta ei 1&hted voittamaan tuosta vaan. Joukkueen
sisaltd negatiivista painetta ei saisi tulla, silloin jotain on
mennyt pieleen joukkueen valmistautumisessa.

Tiedosta oma toimintasi osuudellasi. Jokainen
osuus on erilainen omine tyypillisine piirteineen. Erilai-
suudet on hyva tiedostaa jo etukateen. Optimitilantees-
sa juoksija pystyy myods tiedostamaan omaa kaytostaan
viesteissa, ja osaa nain minimoida virheet ja maksimoi-
da hyédyn muista. Tdma vaatii kokemusta, jota hyvan
esimerkin kertoneella Haapasalon Heidilla on. Nuorena
kolmoskakkosjoukkueissa Heidi oli “eikukaan” ja silloin
aloitusosuuksilla han kéaytti muita hyvakseen roikkuen
letkoissa ja tehden ns. yllatysjuoksujakin.

Sitten kun Heidi itse alkoi “olla jo joku; tuli hanelle pai-
neita pudottaa muut - vaikkapa juuri ne nuoret tytét tai
jaadhdyttelevat rouvat, jotka silloisen huipun silmissa oli-
vat niita “eiketd&n’ Tieddmme varmasti kaikki ajatuksen
“onks toikin viela taalla”....
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Nykyisin Heidi kokeneena viestisuunnistajana osaa
lukea muiden hajontoja, ja olla sopivan héarski ja ottaa
hyédyn muista irti, kuitenkin tehden myds omaa tyota.
Tarinan opetus voisi olla se, ettd erityisesti avausosuu-
den alussa metsassa on kaikentasoista porukkaa, joista
on turha yrittdé karkuun, tasasella vauhdilla muut kylla
lopulta katoavat.

Al3 ota riskia, ellei se ole hallittu. Riskeeraaminen ei
kuulu viesteihin lukuunottamatta ankkuriosuuden voit-
totaistelun tietoista riskia tilanteessa, jossa muu ei ole
mahdollista. Hallitut riskit ovat eri asia. Hallittu riski voi
olla vain sekin, ettd roikkuu letkan perdssa vaikka ei
olisikaan taysin kartalla. Paikoin tdm& on hyvinkin jar-
kevaa. Omat vahvuudet on tiedettava: tarvitseeko ank-
kurin yrittdd eroa ennen loppusuoraa vai voiko luottaa
siihen, etta voittaa loppusuoralla?

Ole avoin joukkuekavereillesi. Yhdessa treenaami-
sesta on paljon hy6tyja. Yhdessa ollessa oppii esimer-
kiksi toisten vahvuudet ja heikkoudet, ja tuntee toiset
muutenkin hyvin. Tutuille on helppo olla avoin, ja se on-
kin tosi tarkeda. Joukkuekavereille taytyy avoimesti ker-
toa edeltavistad sairauksista, vammoista ja muista mur-
heista: oman edun tavoittelu muilta tietoja pimittamatta
ei ole joukkueen yhteiseksi hyvaksi.

Aseta yhdessé joukkueen kanssa tavoitteet. Sijoitus-
tavoite on hyddyllinen; se pakottaa analysoimaan huo-
lellisesti etenkin, jos tavoitteeseen ei paasta. Viestiin
kuuluu pieni uho, yhteinen uho tsemppaa entisestaan.
Suoritustavoitteena 98 % on hyva tavoite, silld téydel-
lisyytta ei voi edes saavuttaa, eikd sen tavoittelemisen
paikka ole ainakaan viestikilpailuissa.

Hyvén fiiliksen hankkiminen on oikeastaan tarkein ta-
voite etukateen. Fiilistavoitteen tayttyminen edesauttaa
muiden tavoitteiden toteutumista ja tassa kaikki voivat
kantaa kortensa kekoon. Fiilis rakentuu pienilld jutuilla:
tapaamisilla ja lenkeilla. Omaa fiilistdkin kannattaa keréa-
t& mahdollisimman hyvéksi, silla hyva fiilis tarttuu!



Viestimokat ja miten valttaa ne

Klassikot. Seuramme on tunnettu kovasta viestikult-
tuuristamme. Suuri jAsenmaara helpottaa joukkueiden
kokoon saamista, ja viestikokemusta haetaankin jo jun-
nusarjoissa Ruotsista saakka. Kokemus ei kuitenkaan
karkota mokia — sen ovat pyrintélaisetkin useamman
kerran nahoissaan kokeneet. Suurviestien Tiomilan ja
Jukolan viestin lahestyessd Halokeeni Magazine kokosi
yhteen klassisia, ja hieman harvinaisempiakin viestimo-
kia. Ohessa my0s vinkkeja virheiden valttdmiseen.

Vaara kartta. Klassisista klassisin moka. Toisinaan me-
nee sekaisin 699 ja 669, joskus taas 1 ja 2. Jokainen-
han meisté tietdd miten sekaannukset véltetddn, mutta
kerrataanpa kuitenkin: oikea numero taytyy tarkastaa
omasta numerolapusta maalisuoralla tai vaihtoleimauk-
sen jalkeen, oikean numeron kohdalta tulee napata oi-
kean osuuden kartta, ja vaihtopuomille tulee juosta kart-
ta ojossa niin, ettd myds seuraavalle osuudelle lahteva
nakee kartan numerot, ja muistaa mydskin tarkastaa
ne. Jos oma numerolappu on pudonnut eikd joukkueen
numeroa muista, voi sen kdyda kysyméssa seurakave-
reilta, toimitsijalta tai seuraavan osuuden viestinviejalta.

Sl verryttelytakin taskussa. Tata ei voi tituleerata klas-
siseksi mokaksi, mutta ndinkin voi sattua. Verryttelyvaat-
teiden taskuista tulee muistaa ottaa mukaan kaikki tar-
vittava eli kdytannéssa kompassi ja leimausvaline, oli se
sitten emit tai sportident.

Vaara hajonta. Vaaralle hajonnalle juokseminen lienee

l&helld hiipumista olevia emitteja, jolloin tarpeeksi mo-
nen hiipuneen emitin jalkeen rakkaat naapurimme ehka
ymmartaisivat ettei heidan oma ld&kkeensa maistu ko-
vinkaan hyvaltd. Spesiaali vaihtoehtona HM ehdottaa
kaikkialla siirryttdvédn samaan leimausjarjestelmaan.

Vaihtopuomilla ei ketdan odottamassa. Viestien on-
line-seuranta on nykyisin niin kattavaa, ettei tata pitaisi
paasta tapahtumaan. Yollisissé viesteissa herattamises-
td on hyva sopia jonkun edeltdvén osuuden juosseen
kanssa, oman heratyskellon liséksi siis. Puomille ei kan-
nata parkkeerata turhan ajoissa, mutta kiirekin aiheut-
taa ainoastaan stressia. Pyri tapaamaan joukkuetoverisi
etukateen, niin tiedat millaista naamaa etsia.

Lamppu sammuu Jukolan ydssa. Taskulamppu taka-
taskuun. Viela parempi vaihtoehto on pikkuinen kartan-
lukuvalo. Jukolan ydssa ei kérkijoukkueita lukuun otta-
matta tarvitse olla yksin (jos olet yksin, hélytyskellojen
on syyta kilkattaa), joten sopivasti valoa nayttavia pee-
seja l6ytyy varmasti. Omasta kartasta selvidd hajonta
heikommallakin valolla, ja sittenh&n tarvitsee vain valita
oikea valomato. Lampun sammumisen valttdmiseksi
tulee sitd ehdottomasti testata ennen viestia, ja sitten
vield muistaa ladata akku.

Kesén isoin pummi. Tata ei saa sattua. Muutoin kaikki-
tietdvana lehtena edes HM ei osaa kertoa miten kauden
pahimman pummin voi valttdd. Muutama vinkki meil-
I& kuitenkin on: virheista ei pida tehda itselle peikkoa,

yleisin, ja toisaalta my®ds harmittomin moka. Harmiton
siis siind tapauksessa, etté tilanteen ottaa rauhassa, ja
oma rasti 16ytyy pikapuoliin. Muita vaihtoehtoja emme

nappisuoritusta ei kannata tavoitella (98 HM ei osaa kertoa
riittdd ;) ) ja vastuuta joukkuekavereil- miten kauden pa-

le kannattaa lahestyd positiivisuuden himman pummin

Halokeeni Magazinen kanssa halua edes kuvailla. Vaa-
ralle hajontarastille menemisen vélttdmiseksi on opetel-
tava suunnistamaan, silla pelkkd peesaaminen onnis-
tuu ainoastaan hieman lottovoittoa todennakdisemmin.

Vaara leima. KOODIT. Rastikoodit kannattaa opetel-
la tarkistamaan henkildkohtaisissakin kilpailuissa, jol-
loin niiden tarkistamisesta tulee rutiini, joka ei unohdu
viestissékaan. Aikaa ei juuri kulu — ei ainakaan jos sitéa
verrataan hylkdyksesta aiheutuvan pahan mielen pote-
miseen kuluvaan aikaan.

Puuttuva leima Ruotsissa. Ruotsalaisilla on hyva tak-
tilkka suomalaisjoukkueiden deletoimiseen tuloslistoilta:
vanhat sportidentit, joita taytyy pitdd leimasimissa va-
lovuodelta tuntuva aika. Puuttuvan leiman vélttdmiseen
tulevaisuudessa on kolme vaihtoehtoa. Yksinkertaisinta
lienee odottaa jokaisella rastilla mahdollisista ruuhkista
huolimatta kaksi valaysta ja piippausta. Tama vaihtoeh-
to vaatii pitkdd pinnaa ja tarpeeksi voimaa, jotta muut
eivat toni leimaajaa pois. Toinen vaihtoehto on hom-
mata omat sportidentit, jolloin leimaaminen nopeutuu
huomattavasti. Kolmas vaihtoehto on, ettéd ruotsalaisille
aletaan lainaamaan Jukolassa vanhoja oranssi-vihreita

kgutta niin, etta keskittyminen ja tsemp- voi Valttaa.
pi vaan paranevat.

+ Joukkueen vaihto metsédssa kesken viestin. Jotain
nainkin sekavaa olen kuullut Pyrinndn poikien yritta-
neen. Ei onnistunut, ja epéilen ettei tule onnistumaan-
kaan. Tietysti jos sitd vaihtaa karttaa, leimausvalinetta ja
numeroa, niin teoriassa sujuu, kunhan vaan seuraava
viestinviejd ymmartaa hypéaté huijaukseen mukaan. Mo-
raalisiin seikkoihin HM ei tdssa pureudu.

NG L
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Oravanurkkaus

Oravien ystavékirja

Nimi: llona Tikkakoski

Ika: 10

Ryhma: Taitokoulu

Paras suunnistuskokemus: Oravatonni
Unelma-ammatti: Sihteeri

Lempparijatski: Sateenkaari

Esikuvani: Venla Niemi

Kivoin aine koulussa: Liikunta ja Matikka
Muut harrastukset: Geokatkdily

Kenet haastan seuraavaksi:Silja Yli-Hietasen

Nimi: Aapo Liponkoski

Ika: 9

Ryhma: Kompassikoulu

Paras suunnistuskokemus:
Keski-Tampereen sprinttiviikko
Unelma-ammatti: Lentaja
Lempparijatski: Minttu

Esikuvani: Kaverin isk&

Kivoin aine koulussa: Liikunta ja kuvis
Muut harrastukset: Partio ja hiihto
Kenet haastan seuraavaksi: Aapo Mustajoki

Kapy purtavaksi

Képy on télla kertaa ristikon muodossa. Alla on seit-
seman vihjetta, joiden avulla keksimési sanat voit

kirjoittaa ohessa olevaan ruudukkoon. Muut sanat
kirjoitetaan vaakatasoon, mutta seitsemés sana yh- 1.

distdd muut pystysuunnassa.

1. Suunnistamaan mennessa laitat jalkaasi...

2. Kilpailuissa, rinnassasi on...
3. Pieni musta piste kartalla... 5.

4. Suuntaa ottaessasi, kddessasi on...
5. Oranssi-valkoinen, jota etsit metsasta...

6. Tahan laitat kartan, jottei se kastuisi...
7. Joka torstain suunnistusharjoitus oraville... 6.
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Talvikauden pééttéjéiskerralla saimme jumppaan seuraksemme Pikkukakkosen Ramin! Rami jumppasi ja
suunnisti kanssamme ja voi, miten meilld oli hauskaa! Lopuksi saimme Ramilta vield nimmarit hienoon Pik-
kukakkosen korttiin.

Metsé- ja Karttakoulun talviharjoituksissa oli vipinaa

lloinen ja vilkas hihkunta valtasi Leinolan koulun voimis-
telusalin joka keskiviikkoilta, kun superaktiiviset, seu-
ramme pienimmat, 4-7 vuotiaat suunnistajanalkumme
séntasivat Metsé- ja Karttakoulun talviajan harjoituk-
seen. Paikalla oli joka kerta huikeat 20-35 jumppaajaa!
Ehdimme talven aikana mm. pomppia, hyppia, juosta,
kiipeilla, roikkua, palloilla, pelata, ryémia, tasapainoil-
la ja suunnistaa. Siis jokaiselle jotakin. Oravamme ke-
hittyivat jélleen talven aikana huimasti, ja esim. useat
pojistamme oppivat talven aikana hyppiméén taitavasti
narua, kun viel& syksylla eivat osanneet lainkaan. Hyva
MeKal! Kiitos jélleen kaikille vanhemmille avusta jumppi-
en aikana! Kanssanne on ollut ilo saada liikuttaa taitavia
pikkuoraviamme.

Ja sitten nokka kohti metséharjoituksia!

Talviharjoitusterveisin
Riitta, Heidi, Miia, ukka, Erno, Samuli ja Tiina

Oravan on piirtdnyt Jenni Laine.
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Suunnistajamaratoonarin ABC

HANNU SAARIJARVI

42 195. Maratonjuoksu on jalo laji ja viimeisten vuosien
aikana yha laajempi pyrintdlaisrintamakin on hakenut
monenkirjavia kokemuksia niin kotimaisilta kuin kan-
sainvalisiltdkin maratonmatkoilta. Helsingin, Tukholman,
Berliinin, Frankfurtin tai Amsterdamin kadut ovat tulleet
monelle tutuksi maratonturismin kautta. Akkisiltdan voi-
si luulla, ettd maratonjuoksu on varsin yksinkertaista
puuhaa — mitdpa siind muuta kuin juosta laputtaa me-
nemaan, kilometri kerrallaan. Todellisuus on osoittanut
kuitenkin kaikkea muuta, ja erityisesti pehmeé&n maas-
topohjan paapomille suunnistajakintuille 42 195 metrin
mittainen matka vaatii tarkkaan mietittya pelikirjaa, viile-
aa analyyttisyytta, malttia seka tuuria. Taméan seurauk-
sesta onkin syyta jakaa Halokeenin lukijoille suunnista-
jamaratoonarin ABC.

A — Asfaltti. Asfalttihan on perinteisesti suunnistajan
vihollinen ja viimeiseen saakka véltettava alusta; juok-
suharjoittelussakin suunnistajat hypp&avat monesti
pientareen puolelle. Maratonharjoittelussa tdma ei kay
painsd: unohda pehmeat purupinnoitteet ja kouluta koi-
pesi asfaltin vakevadan luonteeseen. Tama kannattaa
ottaa todesta.

B — Burana. Tullee tutuksi ennen ja jalkeen maratonpro-
jektien ja joskus myds sen aikanakin. Vaikuttava aine
ibuprofeeni.

C - Coca-cola. Tastd multikansallisesta kuluttamisen
symbolista voi olla montaa mielta, mutta viimeisilla kilo-
metreilla se voi pelastaa kuin terastetty mustikkasoppa-
ryyppy viidenkympin hiihdossa.

D — Diesel. Maratonin mittaisella matkalla perusdieselit-
kin ehtivat hyvin.

E — Endorfiini. Tam& mielihyvaaine palkitsee euforisesti
maalissa. Joskus — mutta aika harvoin — my6ds matkan
aikana.

F — Frankfurttilainen. Paikallisissa juoksupiireissa tama
litetddn fundamentaaliseen, matkanteon lopettavaan
kramppiin (kts. K-Kramppi). Saanut nimensa Frankfurtin
maratonin 40 kilometrin véliaikapaikalta.

G — Geeli. Energiageelit ovat pettdméatén energialdhde
maratonin aikana. Eri koulukuntia on olemassa siit4,
kuinka monta geelid maratonin aikana kannattaa naut-
tia. Toimiva ratkaisu voi olla mydés ensimmaisen geelin
ottaminen noin puoli tuntia ennen starttia. Vaikka ves-
sojakin on matkan varrella yleensa paljon, on tarkeda
testata geelejd ennen maratonia. Geelin teippaus juok-
suhousujen resooriin on hyva pakkaustekniikka.

H — Hotelli. Kansainvélisilla maratoneilla hotellin valitse-
minen hyvien kulkuyhteyksien &areltd on ensiarvoisen
tarkeda. Ulkomailla maratonit starttaavat yleensa sun-
nuntaiaamuisin, joten pitkdn kaavan mukaista paikalli-
seen julkiseen liikenteeseen tutustumista ei kannata
jattdd maratonaamuun. Kavelytaisyys tai helppo met-
royhteys lahtéalueelle ovat osa hyvéa ennakkovalmis-
tautumista.

I - ICE. In Case of Emergency. Maratonnumeron taakse
laitetaan kansainvélisen kaytdnnén mukaisesti lahio-
maisen yhteystiedot, sikéli mikéli matkantekoa hidastaa
kramppeja haijymmat oireet.
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J — Janikset. Isoimmilla maratoneilla on jarjestéjien
puolesta liikkeelld monia tavoiteajan mukaan tasaisesti
etenevia janiksia, esim. 3 tunnin, 3,5 tunnin ja 4 tunnin
janikset. Useasti heidat tunnistaa vaatetuksesta tai il-
mapalloista.

K — Kramppi. Maratonjuoksussa krampit voidaan ja-
kaa karkeasti kahteen kategoriaan: vauhtia hidastaviin
"pikku nyppyihin” tai vauhdin pysayttaviin “frankfurttilai-
siin” (kts. F — Frankfurttilainen). Kramppeihin kannattaa
valmistautua mieluiten proaktiivisesti kuin reaktiivisesti.
Jalkojen totuttaminen asfalttiin (kts. A-Asfaltti) ja oikea-
oppinen tankkaaminen (kts- T-Tankkaus) ennen ja myos
maratonin kuluessa ovat hyvié tapoja vahentaé kramp-
pien riskia.

L — Lahtéryhma. Kaikilla isommilla maratoneilla 1aht6
toteutetaan eri l&htéryhmissa, jolla on myds suora vai-
kutus loppuaikaan (erityisesti bruttoaika). Vahan niin
kuin Jukolassa, on eri asia paasta starttaamaan eturi-
vistd kuin takarivistd. Lahtéryhméat jaetaan aikaisempi-
en maratonaikojen perusteella ja oma lahtéryhma na-
kyy omassa numerossa. Kaytanndén kokemus kuitenkin
osoittaa, ettd pienelld korjauslakalla esimerkiksi l&hto-
ryhmé G:sta saa passelisti C:n. Toimii kuin vaara raha.
M — Maltodekstriini. Hiilihydraattitankkauksessa malto-
dekstriini on kriittinen apu. Erityisesti vimeiset pari péai-
vda ennen maratonia jaykdhké maltopohjainen mehu
on hyvaksi koettu tapa tankata. Mikali paadyt omiin juo-
miin itse juoksun aikana, maltopohjaan sekoitettu urhei-
lujuoma voi olla myés raudankova yhdistelmd, kunhan
mahakin on raudankova.

N — Nettoaika. Isoimmilla maratoneilla aika lahtélauka-
uksesta lahtdviivalle voi itsessdan vieda helposti vartin,
minké& vuoksi nettoajalla tarkoitetaan aikaa starttiviivalta
maaliviivalle, kun taas bruttoaika on aika lahtépaukusta
maaliviivalle.

O — Omat juomat. Useat maratonit sallivat myés omi-
en juomien viemisen ennalta méératyille juomapaikoil-
le. Tatd mahdollisuutta kuitenkin ani harvoin etukateen
paljoa mainostetaan. Omat juomat ovat kuitenkin oiva
apuvaline erityisesti ensimmaisilla juottopaikoilla, joilla
voi olla melkoinen ruuhka. Pullomeresté erottaa oman
pullonsa parhaiten luottamalla vanhaan kunnon penan-
teippiin.

P — Peesi. Maratonjuoksussa tdsmalleen oikea mat-
kavauhti on kaikista tarkeintd — muutama sekunti liian
kova kilometrivauhti alussa voi kostautua dramaattisesti
viimeisella kympilla. Vaikka kansainvalisilla maratoneilla
on vakea niin, ettd ujoa hamalaista hirvittda, voi sopi-
vavauhtisen peesin I6ytdminen olla kuitenkin yllattavan
vaikeaa. Alussa kannattaa korostetusti etsid sopivia
muutaman juoksijan porukoita ja sovittaa omaa matka-
vauhti sopivaksi. Muista: ala polje kaverin kantapdille.
Q - Queen. Maratonin kuningatar on itseoikeutetusti
britti Paula Radcliffe, joka pitéa hallussaan naisten maa-
ilmanennatysta huimalla ajalla 2.15.25.

R — Rakot. Rakothan eivat sindnsé haittaa, kun marato-
nia seuraavana paivana harvoin olisi muutoinkaan suu-
rempia menohaluja. Rakkojen syntymisté voi kuitenkin



Veesa, Hannu & Raino.

| ad

valttdd ajamalla maratonkenka riittdvasti sisdan ennen
starttia. Eli 4l& osta maratonkenkiasi kisapaikalta.

S — Sisu. Suomalainen sisuhan on myytti, mutta jon-
kin sortin itsedan psyykkaamista tarvitaan monesti vii-
meisen kympin aikana. Henkista viimeisten kilometrin
taistoa helpottaa jaljelld olevan matkan asettaminen
kotoisiin maisemiin. Esimerkiksi viimeisen vitosen voi
asettaa ajatuksellisesti Teivo Cuppiin tai Pyynikin tes-
tijuoksuradalle.

T — Tankkaus. Maratonin starttiviivalla pitda olla ras-
kaasti tankattuna kevyt olo. Taméa on helpommin sanottu
kuin tehty. Kaytanndssa tankkaus kannattaa aloittaa 3-4
paivaa ennen maratonia ja useimmille soveltuu se, etta
maratonia edeltavana paivana palataan jo suhteellisen
normaaliin ruokavalioon. Maratonaamun aamupala on
aina yksiléllinen asia, mutta aamun evaat eivat voi oi-
kein maratoniin vaikuttaa muutoin kuin negatiivisesti. Eli
vaikka hotelliaamupalasta on maksettu, niin jatd muna-
kokkeli ja pannukakut muille.

U — Usko. Saattaa olla koetuksella, mutta maali tulee
kylla vastaan. Ja itse asiassa, tarkeintd on matkanteko.
V — Vauhti. Oman maratonvauhdin(min/km) méaaritta-
minen saattaa olla hivenen hankalaa ensikertalaiselle.
Tahan hyvaa osviittaa antavat erilaiset Internetin vauhti-
laskurit, joiden avulla voi maarittda esim. puolimaratonin
ajan perusteella sopivia vauhteja maratonille. Kannattaa
myds muistaa, ettd erityisesti kansainvalisilla marato-
neilla pelkastaan tunnelma leikkaa muutaman sekunnin
pois per kilometri.

W — WC. Vessataktiikat ovat myds keskeinen osa on-

nistunutta maratonsuoritusta. Ennen starttia pitéisi olla
energia- ja nestevarastot tdynnd, mutta rakko ja suoli
tyhja. Viimeinen vessasuoritus kannattaakin tehda juuri
ennen starttia. Ongelma on vain se, ettd isoilla mara-
toneilla muutama kymmenen tuhatta juoksijaa ajattelee
samoin. Taman haasteen ratkomisessa miehilla on kay-
tettavyysetu.

X — X-hyppy. Alkuveryttely kannattaa suunnitella tehta-
van muutoin kuin X-hypyilla, silla niitéa ei [&htéryhman
tungoksessa mahdu tekemé&an.

Y — Yleis6. Esimerkiksi Berliinin maratonreitin varrel-
la juoksijoita kannustaa miljoona ihmisté ja 80 bandia.
Yleis6 ja kaupunkimaratonien usein historialliset maise-
mat luovatkin puitteet huumaavalle juoksuelamykselle.
Z — Zippaaminen. Mikéan ei tee kestavyysurheilijaa niin
ndyraksi kuin kunnon zippaaminen. Maraton tarjoaa ta-
hankin elamykseen erinomaiset lahtdkohdat, mutta silti
sitd ei kannata lahted erillisesti tavoittelemaan. Empiiris-
ten havaintojen perusteella kunnon zippaaminen saat-
taa jattda vakevan muistijaljen tuleville maratoneille.

A — Aland. Siellakin on maraton. 26.10.2014.

A — Alylaji. Vaikka juokseminen on maailman yksinker-
taisin asia, maratonjuoksu ei sita ole. Se on parhaimmil-
laan vaativa alylaji.

O - Oljyt. Erinaiset oljyt ja linimentit kuuluvat jo kannuk-
sensa hankkineiden maratoonareiden perustybkalu-
pakkiin. Lahtéryhman vaenpaljoudessa ilma vareileekin
eteerisesti; erdanlaista kollektiivista maratonhuumaa
sekin.
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Kuusl vuotta Tosi-Hisua

Jussi—ELMERI HALME

Tosihisu, kaikkien hiihtosuunnistuskilpailujen
aiti. Tai is&, no ainakin isoveli, keksittiin jo kymmenia,
jopa muutamia vuosia sitten. Olikohan se nyt armon
vuonna 2008, kun Sammon Keskuslukion suunnista-
jainpdydassa Lauri Linnainmaa, Lauri Kahila ja Severi
Kymalainen keskustelivat hiihtosuunnistuksen nykyi-
sestd tilasta, kuinka tylséksi velttoiluksi homma oli men-
nyt valmiiksi ajettujen urien kanssa. He yhdessé ideoivat
taydellisen konseptin. Kilpailun joka tulisi yhdistdaméaan
hiihtosuunnistuksen ja suunnistuksen parhaat puolet
(metsé ja sukset, lumi ja ne muut) ja sivuuttamaan ne
huonot (urat jne. kaikki mité niité ny on). Kilpailussa siis
suunnistettaisiin normaalin kaltainen kesédsuunnistusra-
ta, mutta sukset jalassa. Nain oli syntynyt Tosihisu. Kil-
pailu paéatettiin toteuttaa kolmena sarjana M,N ja Kanko
(rogaining-tyylinen sarja jonka nimi liittyy sarjan ensim-
méaiseen osanottajaan).

Ensimmaisena vuonna Tosihisu jarjestettiin Severi Ky-
malaisen toimesta Aitovuoressa. Huhu uudesta taydel-
lisesté kilpailumuodosta ei ollut vield levinnyt kovin laa-
jalle ja osallistujia oli alle kymmenen. Kilpailu oli erittain
haasteellinen ja rankka mika johti muutamiin keskeytyk-
siin. Kilpailua my6s jouduttiin lykk&&maén tunnilla, kun
Linnainmaan veljesten lehma oli yélla loukkaantunut
ja se piti aamulla teurastaa. Kisa lopulta muodostuikin
naiden veljesten valiseksi kamppailuksi jossa Lauri veti
pidemman korren loppukirissd, myds naisten sarjassa
voitto ratkesi vasta loppukirissé jonka voitti niukasti Suvi
Harju.

Toisena vuonna jarjestelyvastuun otti Lauri Kahila, ja
kilpailumaastoksi valikoitui Kauppi lll. Taksi vuodeksi
sana kilpailusta oli jo tavoittanut suuren yleisén mutta
kilpailupdivén armoton pakkanen verotti osallistujamaa-
ran ensimmadisen vuoden lukemiin. Kilpailu jouduttiin
jalleen lykkddmaan tunnilla kun Linnainmaan veljesten
piti auttaa lehmaa synnyttdmaan. Kilpailun teki mielen-
kiintoiseksi kuitenkin jarjestaja, joka vei rastit metsdan
ilman karttaa, mista johtuen osa oli vaarassa paikassa
ja luonnollisesti vaikeasti |6ydettavissa. Kuitenkin tanéa-
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kin vuonna voiton loppukirissé veivat Lauri Linnainmaa
ja Sanni Kymalainen.

Kolmantena vuonna jarjestysvastuun otti Lauri Linnain-
maa ja kilpailu vietiin Ruskon synkk&an korpeen. Tana
vuonna keli suosi osanottajia, joiden maara edellisesta
vuodesta yli kaksinkertaistui. Hallitsevan mestarin olles-
sa jarjestysvuorossa, pikkuveli Tero kaytti tilaisuuden
hyvékseen ja nappasi voiton, myds naisten sarjassa
Kilpailu oli si- ko.et'tiin. vellllar!vaihffo kup Ulrika Uotila
kili erikoinen, VOt ylivoimaisest; hallitsevan mesta-
.. rin Kymaléisen jadadessa yli tunnin.
etta maastossa
ei ollut lunta. Neljantend vuonna kilpailun jérjes-
ti Haile. Tasta ei tietenk&dén seurannut mitddn hyvaa:
kilpailu mydhéstyi tunnilla Hailen piirtdessd karttoja
ja kilpailijoiden odottaessa. Lisdksi rasteja oli piirretty
karttaan vaaradén paikkaan ja kaikkien karttaan ei ollut
piirretty koko rataa. No mutta ndinh&n voi kéyda missé
tahansa. Voiton nappasivat Eno ja Jenni Pulkkinen.

Viidentend vuonna Kkilpailu palasi juurilleen Kymalai-
sen jarjestaessa kilpailun jélleen Aitovuoressa. Jélleen
saatiin uusi kuningas Jarkko Laineen voittaessa ylivoi-
maisesti. Suvi Harju sen sijaan nappasi toisen voittonsa
naisten sarjassa.

Kuudentena vuonna Jussi-Elmeri Halme liittyi jarjesta-
jaorganisaatioon jarjestden kisan Pikku-Ahvenistolla.
Taman vuoden Kilpailu oli sikéli erikoinen, ettd maas-
tossa ei ollut lunta. Kuitenkin suksia oli kaytettava. Osal-
listujapulan pelossa jarjestéja paatyi sallimaan suksien
ja sauvojen kannon, jalassa pitdmisen sijaan. Kilpailun
voitti Severi Kymélainen dramaattisten vaiheiden jal-
keen (ks. tosihisu.blogspot.fi). Naisten sarjassa sen si-
jaan kaikki hylattiin suksettomuuden johdosta. Kilpailun
paras tosihisustaja oli kuitenkin Lauri Kahila joka kelista
ja nauravista koiranulkoiluttajista valittdmatta hiinti suk-
set jalassa Kanko-sarjan 7 rastia.

Nain kuuden vuoden jalkeen TosiHisu on joidenkin mie-
lestd vakiinnuttanut asemansa talven klassikkokisojen
joukossa, paihittden tdna vuonna jo vanhan klassikon
Pirkan Hiihdon osallistujam&arissa. Tana vuonna kilpai-
lu osoitti my@s ylivertaisuutensa verrattuna normaaliin
hiihtosuunnistukseen ollen ainoa hiihtosuunnistuskisa
eteldssd tana talvena. Huhuista huolimatta Tosihisun
osallistujamééréat eivat kuitenkaan aivan vield ylla Va-
saloppetin tasolle joten kilpailulla on vield kasvupoten-
tiaalia.

Tosi-Hisussa ei ole kyse pelkastaan voittamisesta. Tosi-
hisussa on kyse haasteiden voittamisesta ja elamysten
kokemisesta talvisessa metsasséa suksien kanssa, miké
jokaisen itsedén kunnioittavan suunnistajan taytyy aina-
kin kerran elamassaan kokea. Lisda informaatiota mm.
videoita kilpailuista tosihisu.blogspot.fi.



Ootteks kuullu!?

Tanakin vuonna muutama teekkarimme pulahtaa Tam-
merkosken mukavan viilentdvdan veteen toukokuun
ensimmaisend paivana. Nahtévaksi jaé toimiiko kylméan
veden palauttava efekti Tiomilaa ajatellen.

Moni voi kuvitella Tupperware-kutsujen kuolleen, mutta
viela niitdkin muovikipposia kaupitellaan. Jos eivat muo-
vikupit kiinnosta niin ehk&pa ilmaiset kahvit kupissa kui-
tenkin, lisatietoja voi udella Heidilta.

Punahilkkojen viime lehdessé levittdm& come back —
uho on kokenut joitakin takaiskuja vaivojen merkeissa.
Kevaén kynnyksella nayttda onneksi taas paremmalta.

Jos haluaa I6ytaa pyrint6laista treeniseuraa haluamat-
ta kuitenkaan sopia treffeja etukateen, on Pyynikin ui-
mahalli hyva paikka aloittaa etsinnat. Metsapoluille vaki
hajoaa, mutta aina l6ytyy vammoista kéarsivia tai muu-
ten vesijuoksusta nauttivia punanuttuja, joten Pyynikille
vain!
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Suunnistuskisojen suurin haaste nayttaa talla hetkella
olevan rastien metsdan vienti, nilden saaminen oikeal-
le paikalle ja sailyttdminen sielld kisan loppuun saakka.
Halokeeni Magazine kehottaa, etta Eteld-Euroopasta ei
kannata ottaa mallia suunnistuskisojen jarjestdmiseen,
kuten ei valtion talouden hoitamiseenkaan.

Halokeenin entinen paatoimittaja Saarijarven Hannu
on kerannyt tdnd kevd&na menestysté urheilupiirien ul-
kopuolelta. Ensin Hannu valittiin Tampereen Yliopiston
kauppatieteilijdiden ainejarjestton Boomi ry:n vuoden
luennoitsijaksi. Kevaan kohokohta lienee kuitenkin uusi
tyétehtava kaupan ja palveluiden professorina markki-
noinnin opintosuunnassa. Halokeeni onnittelee!

Halokeenin taitto on tulevaisuudessakin turvattu, silla
kyseista tietotaitoa on alettu siirtdd geneettisesti seu-
raavalle sukupolvelle. Joensuulais-tamperelais-vesi-
lahtelaiseen perheeseen on syntynyt maaliskuussa
poikalapsi, lajia ei vield ole valittu lentopallon ja suun-
nistuksen valilla. Onnea kovin!

Kuvasatoa tdméanvuotisesta Tosi-hisusta. Talld sivulla miesten sar-
Jjan kérkikolmikko podiumilla ja vasemmalla ndkymé kisamaastosta.
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INOCV-8 TAMPERE
TRAIL CUP 2014

SEVERI KYMALAINEN

”Inov-8 trail cup on viisiosainen polkujuoksusarija,
joka juostaan viitend perékkaisena viikkona toukokuus-
ta kesdkuun alkupuolelle 2014 eri puolilla Tamperetta.
Kilpailu juostaan yhteislahdélla ja padasiassa poluilla
5-10km reiteilld. Tapahtuma on avoin kaikenikaisille ja
—kuntoisille liikkujille. Trail cup esittelee osallistujilleen
Tampereen parhaita polkujuoksumaastoja tarjoten sa-
malla mahdollisuuden itsensd haastamiseen viikottain
monipuolisilla reiteill&4. Kokonaiskilpailun liséksi nopeim-
mat ja onnekkaimmat juoksijat palkitaan jokaisessa
osakilpailussa.

Tapahtumapaikat ja —ajankohdat:

Ti 6.5. klo 18 Lamminp&&an maja

Ti 13.5. klo 18 Kaupin urheilupuisto

Ti 20.5. klo 18 Hervannan laskettelukeskus
Ti 27.5. klo 18 Niihaman maja

Ti 3.6. klo 18 Suolijarven maja”

Kuten monet ovatkin varmaan jo kuulleet, lanseeraa
edustusryhma tana kevaana polkujuoksutapahtuman,
joka tullaan juoksemaan sarjaluontoisena toukokuun
ensimmaisesta tiistaista alkaen. Idea on ollut vireilla
jo vuosia ja kun ei muut tahot ole olleet kiinnostuneita

TALLA KUPONGILLA "~

Pyrinniin yhteistyiikumppani
nonamen varastotuotteista
koko toukokuun ajan!

- BRAND STORE

Nonaimne

idean taytantdénpanosta, paéatti Punakone viime syys-
kuussa ottaa ohjat omiin késiinsa. Jarjestelyt ovat eden-
neet pitkin talvea hyvéa tahtia ja tapahtumakokonaisuus
rupeaa hiljalleen hahmottumaan kevaén tullessa. Var-
sinainen markkinointi on kirjoitushetkelld juuri aloitettu
ja kestavyysurheilu.fi:issd (entinen Hevoskuuri) on jo

Koko projektia ldhdettiin useamman artikkelin
viemain eteenpiin silld, ky- Yég;@i:arsut'.go'ﬁ]nef
syntda on, kun taas tarjon- Juttty

i kivtinnéssi laink lutapahtuman mark-
taa el kaytannossa lainkaan. ;i ista Kayttaen

esimerkkind juuri trail cupia.

Koko projektia I&hdettiin viemaén eteenpdin siita yksin-
kertaisesta syysté, etta kysyntda taménkaltaisille lyhyille
(<42km) polkujuoksutapahtumille on maastomaratonien
nopeista loppuunmyynneista paatellen rutkasti, kun taas
tarjontaa ei kaytdnndssa lainkaan. Suunnistajilta kai-
kenlaisten maastotapahtumien jarjestdminen varmasti
onnistuu, joten uskalsimme tarttua haasteeseen tarjota
pirkanmaalaisille juoksijoille Tampereen parhaita polku-
juoksuelamyksia. Koska uskomme vahvasti siihen, etté
tapahtuma tulee saamaan hyvéan ja runsaslukuisen vas-
taanoton heti toukokuun kuudennesta péivasta ldhtien

“ N
Noname Brand Store

Satamakatu 2B
33200 Tampere

Avpinna:
Ti-To 13-18



tarvitsemme tapahtumailloiksi lisdksemme hieman tal-
kootyévoimaa auttamaan paikoituksen, 1aht6- ja maali-
proseduurien, tuloslaskennan ym. kanssa. Jos kuitenkin
veri vetad kilpailemaan, niin se on tietenkin enempi kuin
suotavaa ja jarjestyy Pyrinndn jasenkorttia vilauttamalla
alennettuun 36 euron hintaan koko 5-osaiseen sarjaan.
Kiinnostuneille 16ytyy listietoa tapahtuman nettisivuilta
osoitteesta: www.trailcup.fi

Toivottavasti ndhdaan punaista pyrintélaisvaria mahdol-
lisimman runsaslukuisena toukokuun tiistai-illoissal!

ASICS
JUOKSUKAUSI
ON ALKANYT
Intersport
Koskikeskuksessa

o YINTERSPORT

PEOPLE
KOSKIKESKUS TAMPERE

Hatanpaan Valtatie 1, 33100 Tampere = P. 075 755 5400

m d J ‘J - d J Palvelemme ma-pe 10-20, la 10-17, su 12-17
D75 755-alkursin nurmeroibin sgdeiul puhelul maksaval lankalnffymastis pvm
warw interspodtl « 5,57 antfmin. ja malkapubelimests mpm = 13,84 satfmin. (s aly 74%:)
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Halokeeni Magazine
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Anni-Maija Fincke @amfincke 12. huhtikuuta
Toisinaan vahan vastustaa, mutta kylla Punahilkat
vie Tiomilan voiton.

Laajenna

Sonja Kyrdld - a '
@amfincke taa on sita taatuk:nkereﬂla kasrteltya
tervettd uhoa #voittolippiksettilaukseen

Ladjenna

Riina Kuuselo ©@RKuuselo 1.

@amfincke @skyrola No nyt on nausalla asenne
kohdillaan, lupaan lentda oman osuuteni #tiomilal4
#tampereenpyrinto

Lagjenna

Antti Harju = Pipc

@amfincke @skyrnla @RKUUSEID K}flla tiomilan vie KR,
Damkavlenissa teilla saattaa olla mahdollisuuksiakin.
Missd punakoneen uho @niemialeksi?

Lagdjenmng

Aleksi Niemi = niemialeks

@amfincke @skyrola @RKuuselo @PipoHarju #oomutta
tdssa nyt on vahan kaikenlaista niin ei nyt kaikesta

voi olla varma, mutta itse olen toki tikissa.

Laajenna



