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PAAKIRIOITUS

Ensimmainen vuoteni Halokeenin paatoimittajana alkaa
olla takanapain, ja tdmé on ollut mielenkiintoinen vuosi.
Huhtikuun lehti oli yli 50-sivuinen, siihen saimme hur-
jasti juttuja jasenistoltd. Kesakuun lehti oli myds paksu,
mutta siihen pééatoimittajan rei’itin puri toisin kuin ensim-
maiseen. Lokakuun numeroon tuli jo ylemmalta taholta
maarays pitdad lehden sivumaara aisoissa, joten juttuja jai
yli seuraavaan lehteen. Ne ja muut mielenkiintoiset jutut
voitte lukea tdman lehden sivuilta.

Ennen siirtymisténi paatoimittajaksi olin toimittajana viisi
vuotta, joten tdméa on kahdeskymmenesneljds Halokee-
ni, jonka teossa olen mukana. Paatoimittajan ja toimitta-
jan tehtavéat eroavat vain vahan. Paatoimittaja kirjoittaa
juttuja kuten toimittajakin, mutta h&n myoés tietdd mita
kaikkia juttuja lehteen on tulossa. Lisaksi p&atoimittaja
postittaa lehdet koteihin. Suurin ero toimittajan ja paatoi-
mittajan valilld on kuitenkin p&akirjoitus. Viisi vuotta ih-
mettelin Saanan péékirjoitustuskailua, juttuhan on koko
lehden lyhin eik& sitd edes lue kukaan. Nyt kuitenkin ym-
marrdn Saanaa erittiin hyvin. Yleensa ei ole ongelmia
keksid haastateltavia juttuihin tai saada menestyneitad
ihmisia kirjoittamaan suorituksistaan, mutta péaékirjoi-
tuksen aiheen keksiminen tuottaa ongelmia joka kerta.
Vaadittu sanam&éra onneksi tayttyi juuri, joten hyvaa jou-
lunodotusta kaikille!

Swi







Rakas harjoituspaivakirja
SATUNNAINEN SUUNNISTELIJA

Nyt on taas se aika vuodesta, kun on syyta katsella
mennyttd harjoituskautta kokonaisuutena ja tehda tilin-
paatostd kuluneesta kaudesta. Joulukiireiden keskella
on hyva hengahtad hetkeksi, ottaa gldgilasi kateen ja
syventyd kaikessa rauhassa tutkailemaan pé&éattyvan
vuoden harjoituspéivakirjaa. Pitkdn suunnistuskauden
aikana ja arjen keskella tulee helposti mentya paiva
kerrallaan tai korkeintaan muutaman viikon sykleissa,
jolloin harjoittelun kokonaisuus ja punainen lanka saat-
taa joskus olla kadoksissa. Nyt on oiva tilaisuus uppou-
tua harjoituspaivékirjan sydvereihin ja tehda tarvittavia
tarkistuksia tulevan kauden harjoitusohjelmiin.

Harjoituspaivakirja on kayttajansa néakoinen. Vanhan lii-
ton konkarit vannovat edelleen sinikantisen ruutuvihon
nimiin, jonka sivut ovat hikipisaroiden kyllastdmét ja kul-
mistaan kapristyneet. Santilliset MS-Office -sukupolven
kasvatit ovat puolestaan kasvaneet kiinni Excel-taulu-
koihin, joihin saa néppérésti kerattyd kaiken harjoitus-
datan. Kaavoihinsa kangistuneille printtimedian ystaville
on edelleen tarjolla painettuja harjoituspaivakirjoja, ai-
nakin Juoksija-lehden tilaajille sellainen on kolahtanut
lehden kera postilaatikkoon. Useimmilla on kuitenkin
nykyaan kaytettdvissdan jokin nettisovellus, johon on
katevaa siirtda harjoitustiedot suoraan sykemittaristaan.

Sahkdisissa harjoituspaivékirjoissa on saatavissa jos
jonkinlaista kdppyraa ja taulukkoa kerdéntyneesta har-
joistusdatasta - analysointimahdollisuudet ovat l&hes
rajattomat. Vélilla on kuitenkin hyva katsoa myds nume-
roiden ja graafien taakse, silla pelkat kilometrit ja mi-
nuutit eivat kerro kaikkea harjoittelun onnistumisesta.
Joskus harjoitusmaarat voivat muodostua itsetarkoituk-
seksi, jolloin harjoittelun perimmainnen tarkoitus hamar-
tyy. Suunnistuksessa taitoharjoittelulla on keskeinen

rooli ja myds fysiikkaa treenatessa on oleellista 16ytéda
tehollisesti ja laadullisesti oikea harjoitustaso. Monet
maajoukkuehiihtgjat ovat nostaneet harjoitusmaaridan
selvasti talle kaudelle. Onko sama suuntaus néhtavissa
myds suunnistajien puolella?

Harjoittelussa on kyse myds tunteista — intohimos-
ta, iloista ja suruista, onnistumisista ja pettymyksisté.
Numeroiden lisdksi onkin tarkeatd kuvata, millainen
fillis kustakin harjoituksesta jai. Fiilismittarina voi kayt-
taa vaikka asteikkoa 1(erittdin huono) - 5 (erittain hyva)
tai nain hymididen aikakaudella voi toki keksid omat
symbolinsa kuvaamaan harjoituksen tunnetilaa. Jos
fillismittari nayttdd monena paivané perakkain asteikon
alapaéata, kannattaa harjoittelua keventaa tai kuulostel-
la, onko mahdollisesti tulossa kipeaksi. Toki olisi myos
toivottavaa, ettd harjoittelu tuottaa enimmékseen iloa ja
liikunnan riemua.

Erilaisten nettisovellusten my6ta harjoituspaivékirjoista
on tullut my6s osa sosiaalista mediaa. Harjoituspaiva-
kirjoja voidaan jakaa kavereiden kesken ja luoda sinne
erilaisia treeniporukoita. Ennen henkilékohtaiset har-
joitusohjelmat oli tapana pitda visusti omana tietonaan
eikd niistd vahingossakaan hiiskuttu muille. Onnneksi
tdma salailumentaliteetti alkaa olla katoavaa kansanpe-
rinnettd. Halokeenikin on ansiokkaasti ollut edistamas-
sé tiedon avoimuutta, kun olemme saaneet lukea otteita
pyrintdlaisten harjoituspéivékirjoista. Toisten kokemuk-
sista voi oppia ja ottaa vinkkeja omaan harjoitteluunsa.
Hyvaa alkanutta harjoituskautta kaikille pyrintélaisille!

Kirjoittajan mielesté harjoituspéivékirjan pitdminen on
kansalaisvelvollisuus




Puheenjohtajan palsta

JuHA LAAKKONEN

Olen ollut koulun penkilla muutaman kuukauden péivit-
téden hieman tietoja ja taitoja mitd myynti on tana paiva-
na. Monet koulutuksessa tulleet asiat heijastuvat vah-
vasti myds seuratoimintaan jossa seurajohto kaipaisi
uusia toimenpiteitd joilla varmistetaan seuratoiminnan
kehittyminen ja jatkuvuus. Nama toimenpiteet eivat ole
pelkastédan sidottu taloudelliseen toimintaan vaan myés
koko operatiivinen puoli kaipaa uudistumista. Toimihen-
kildiden vaihtuvuus ja rotaatio ovat valtamattémia asi-
oita seuraa kehitettdessd. Seuran kokonaisvaltainen
kehittdminen vaatii jokaiselta jaostolta pitkdjanteista ja
suunnitelmallista toimintaa joka tukee jéseniston toivei-
ta ja jossa pohjana on vahvasti seuraidentiteetti. Tata
tukee yhteiset arvot ja hyvaksi havaitut toimintamallit.

Kiitokset teille kaikille, kausi on ollut jaostollemme jal-
leen kerran loistava. Jokaisella sektorilla on tehty hyvaa
tulosta ja se on nakynyt pistetilastossa ennatyslukuina.
Jaostomme maine erinomaisena kasvattajaseurana na-
kyy tilastossa vahvasti ja nuoret lahjakkuudet ovat saa-
neet erinomaisen kasvualustan Pyrinndsta.

Pyrint6 tayttda ensi vuonna 120v. ja se tulee ndkymaan
meilld monessa muodossa. Saamme asuihin hieman
piristysta ja jokaisessa tapahtumassa on otettu seuran
historia huomioon. Juhlavuotta varten on perustettu toi-
mikunta joka on saanut valtavasti ideoita juhlavuotta

varten. Isoja tapahtumia on mm. Suomi — Ruotsi yleis-
urheilumaaottelu Ratinan stadionilla syksylla.

Kausi on paketissa ja johtokunta on saanut valmiiksi en-
sikauden budijettiesityksen joka esitelladn vuosikokouk-
sessa. Kiitdn kaikkia johtokunnan jasenia erinomaisesta
aktiivisuudesta ja siitd kovasta tydsta jota olette tehneet
pyyteettd koko pitkdn kauden. Toimintasuunnitelmat
ovat selvilla ja tapahtumiin liittyvat vastuujaot ovat kéyn-
nissad. Pyrimme jakamaan entistd laveammin tehtavét
niin ettei kukaan ole liian isossa kuormassa.

Suurena joulun ystadvana on minun kuitenkin pakko laittaa
pieni runo joka kertoo mielestani hienosti miten suhtautua
jouluun. Rauhallista joulua ja vauhdikasta uutta vuotta!

Ystédvéa hyvd, relaa jo vdhén, pysdhdy vaikkapa het-
keksi tahén.
Jouluna turha on héssdttééd suotta, sitdhdn ehtii pitkin
vuotta.
Teetpa Sind sitten sit4 tai tatd, joulun aika ei tulematta
jata.
Unohda siis turhat kiireet ja juoksut, istahda nautti-
maan tunnelmat tuoksut.
Jouluna voit ndhdé sen, hetken kauniin sinisen, silloin
voit kuulla laulun tuulen,
jossa on sédvel rakkauden suuren.

EIJA YLIKOSKI IN MEMORIAM

Kuluva kesé ja syksy ovat tuoneet suru-uutisen ystdvamme Eija Ylikosken kuolemasta. Eija menehtyi vaikean sai-

rauden murtamana.

Saamme muistaa Eijan aina pirtedn olemuksen ja hdnen aina yhta iloisen tervehdyksen suunnistuskisoissa. Eijan
tapasi lahes aina seuraamassa kisoja ja kannustamassa perhettdan, muita suunnistajia ja ennen kaikkea Pyrint6lai-
sid. Eijan kanssa sai purkaa ajatuksiaan niin paivanpolttavista asioista kuin myds suunnistuksesta. Eijassa yhdistyi
ihanalla tavalla kuuntelija, tukija ja tiukka mutta aina kohtelias kommentoija. Naité taitoja han tarvitsi myés Postin pit-
kdaikaisena ammattilaisena. Eijalle oli viime aikoina tuttua niin tulospalvelun kiire kuin myés kisakatsomon odottava
jannitys. Monissa yhteisissa hetkissa olemme saaneet nauttia Eijan ystavallisyytta ja nauraa ja iloita elaman menoa.
Eijan saamme muistaa myds innokkaana golfin ystédvand ja vield viime vuonna hén oli suunnistajien golfkisassa

tiukasti karjen tuntumassa.

Ihminen, naisesta syntynyt,

eldd vahén aikaa ja on tdynné levottomuutta.
Kuin kukka hdn avautuu ja kuihtuu,

on kohta poissa, kuin varjo.

Ihmisen eldmé on laskettu tarkoin,

lasketut ovat sen kuukaudet ja péivét.

Siné olet pannut hénelle rajan,

jota hén ei voi ylittda. Job 14:1-2,5

Osanottomme perheen suruun

Saila Munukka
ystava, pastori

Jobin kirjassa Vanhassa Testamentissa verrataan ihmisen
elamaa ruohoon joka lakastuu syksyn tullen. Suunnistaja jos
kuka tietdd miten syksyn pimeys hiljalleen sammuttaa alleen
kesan valon. Eija kukka on nyt lakastunut. Han on pois kes-
kuudestamme mutta ei sydamistdmme. Kysymykseen miksi
Eija aika oli l1&hted juuri nyt, ei ole vastausta. Ehka tuo vas-
taamaton kysymys myds pyséhdyttdd meidat miettimaan jo-
kaisen paiviemme arvoa ja merkitysta.



Mystinen TA

JARI KYMALAINEN

Varmaankin kaikki joskus arvoki-
soihin osallistuneet ja kilpailuohjeita lukeneet
ovat nédhneet tuon mystisen lyhenteen jonkun
henkilén nimen peréssé. Paatoimittajakin, ko-
kenut kilpailija, halusi tietda, onko téllainen toi-
mitsija muutakin kuin nimelta ohjeissa mainittu
VIP ja jarjestajan ilmaisten notkuvien pdéytien
antimista nauttiva entinen suunnistaja.

Kirjainlyhenne tulee alun perin sanoista
"Technical Advisor, joka oikeastaan jo aika
hyvin kuvaa, mitd taltd henkildltd voitaisiin
odottaa.  Suomalainen k&&nnds ’'Tekninen
Asiantuntija’ antaa hiukan flegmaattisemman
kuvan toimesta. Mutta itse asiassa kyseessa
on vain Kilpailun valvoja sill4 erotuksella, etta
henkilé on hieman normaalia enemman meri-
toitunut kilpailujen jérjestdmisessa ja valvomisessa. Lisaksi TA
on myds suorittanut hieman pidemmalle menevaa koulutusta
ja pitéa tatd osaamistaan ylla koulutuksen ja aktiivisen tyén
kautta ja omaa Suunnistusliiton hyvéksynnan télle vakanssille.
Samanlaisella asteikolla, koulutuksella, kéytdnnén kokemuk-
sella ja perehtyneisyydelld kansainvélinen suunnistusliitto yl-
lapitaa listaa akreditoiduista Senior Event Adviser’eista (SEA).
Téamén englanninkielisen termi kuvaisi hyvin myés TA:n toi-
menkuvaa laajentuen rata- ja maastovalvonnasta koskemaan
kokonaisvaltaisemmin koko tapahtuman laadunvalvontaa.

Saannodissa on melkoisen hyvin kerrottu muutamista tehtavis-
ta, mit& kilpailun valvojan ja siis myds TA:n arvokisojen ky-
seessa ollessa, tulee suorittaa tai valvoa. Selkein maéaritelty
tehtdva TA:lla on toimia tuomarineuvoston &anivallattomana
esittelijand. TA:n kutsuu toimeensa Suomen Suunnistusliitto,
kun normaalin kansallisen kilpailijan pyytaa talkoisiin mukaan
kilpailun jarjestaja. Nimitysprotokollan eroista huolimatta, ja
riippumatta mita kilpailuohjeissa lukee valvojan nimen perés-
s&, valvoja ja TA edustavat toimessaan SSL:a ja siis kilpailijoi-
ta. Kilpailussa, joissa on nimetty erikseen TA, on tyypillisesti
erikseen nimetty ratavalvoja. Eli kun tuo toiminta tuomarineu-
voston esittelijana oli se kenties selkeimmin mééaritelty toimi,
niin térkein tehtéva kuitenkin on toimia kilpailujarjestajan eri
toimijoiden tukena, neuvonantajana, sparraajana ja ohjeista-
jana varmistamaan kilpailun ehdottoman OIKEUDENMUKAI-
NEN JA TASAPUOLINEN toteutuminen lajisdantdjen mukaan.
Tat4 voisi kutsua myds vaikkapa laadunvarmistajaksi, joka
toimii Kilpailuun osallistuvien urheilijoiden edunvalvojana, jot-
ta maksavat urheilijat voisivat olettaa kilpailut jarjestetyn oi-
keudenmukaisesti hyvan standardin ja sdéntéjen mukaisesti
ilman ikavia yllatyksia.

Mitd isommasta tapahtumasta on kyse, sitd moninaisempiin
asioihin joudutaan ottamaan kantaa. Kun normaalin kansalli-
sen kilpailun valvojan rooli usein rajautuu ohjeiden, maaston,
kartan, ratojen ja tulospalvelun toimivuuden varmistamiseen,
tulee TA:lle eteen myds areenan, kuljetuksiin, lupiin, budjettiin,
protokollaan, WRE-erityisohjeisiin, markkinointiin, hinnoitte-
luun, tarkkoihin s&antétulkintoihin, kilpailujen erityisohjeisiin,
osallistumis- ja edustusoikeuksiin, l&htéarvontoihin, maasto-
tuntemukseen, turvallisuuteen jne. liittyvia asioita.

Eli valvonnan sisaltéad on vaikea tyhjentévésti kuvata, mutta
toimen voisi koittaa kuvata myds kéantden — TA ei tee mitdén!
Nimittdin jarjestaja jarjestda kisat ja TA (tai valvoja) hukkaa
todennékdisesti fokuksen, jos alkaa itse tehd& jotain. Usein

kuulee kysyttavan myds "miksi TA ei tee mitdan’
— juurikin tasté syysta, etta ei ole jarjestdéméassa
kisoja. Kannattaa huomata, ettéd TA ei esimer-
kiksi normaalitilanteissa edes hylkda kenen-
k&an suoritusta, vaan ndmékin asiat kasittelee
kisaorganisaatio sdantdjen ja ohjeiden rajoissa
tai protestitilanteissa tuomarineuvosto.

No, ei selvinnyt varmaan, onko se TA kahvilippunsa ansain-
nut, kun mitdan ei tee paitsi patsastelee kisakeskuksessa ja
kilpailumaastossa vapaakulku lippunsa kanssa kuin maailma-
nomistaja.

Ohessa kuitenkin vield muutama erityinen ja ehké hiukan in-
himillinenkin tapahtuma juuri hiljattain Epiléassa juostuista SM-
sprintisté voisi vaikka valaista tekemista itse kilpailupaivana.

Ikdmies kéaveli ennen kilpailun alkua frisbeegolfkentalla ja
hénet sieltd havaitsi kanssakilpailija. Neuvoin jarjestajia otta-
maan henkilén haastatteluun selvittddkseen, mita teki kielle-
tyllé alueella. Oli ajattelemattaan katselemassa aluetta jossa
oli asunut 20 vuotta aiemmin.

Pari Pyrinndn poikaa raportoitiin hylkédysesityksella. Olivat
poistuneet lahtokynnykseltd verryttelemé&an kilpailualueelle.
Jarjestaja totesi, ettd mitdén "vakavaa” ei ehtinyt tapahtua,
mutta Lammikolle jarjestettiin aiheesta ripitys. Pojat tunnis-
tanevat tasta itsensé ja ottanevat opikseen ja ajattelevat ensi
kerralla, mik& on l&htokynnyksen merkitys arvokisoissa.

Tummanvihredn alueen l&pimennyt urheilija ei tyytynyt jar-
jestéjan ratkaisuun ja teki aiheesta protestin. Kutsuin tuoma-
rineuvoston koolle ja pyysin ratamestaria hankkimaan valo-
kuvat rikepaikasta. Kertasin tuomarineuvostolle lajisd&dnnét
aiheesta ja ISSOM2007 karttaohjeet seka katsoimme kuvat
paikasta. Paikan olisi tuomarineuvoston mukaan kenties voi-
nut my6s nauhoittaa, vaikka piti olla selva. Mutta jarjestéjan
antama hylkéyspéatds pysyi voimassa yksimielisesti.

Finaalin l&htékynnykselld oli havaittu huoltajan néayttavan
mobiililaitteelta kahdelle kilpailijalle maastokuvaa ja kertovan
finaalimaaston kéaytdsta. Tuomarineuvosto ja TA joutuvat vir-
kansa puolesta varmistamaan kilpailun ehdottoman tasaver-
taisen ja oikeudenmukaisen toteutumisen. Huoltajaisadé yri-
tettiin t&std syysta toistuvasti saada kiinni haastatteluun siind
onnistumatta. Kyseisen seuran nuorisopéaallikkd saatiin kiinni
ja kerrottiin tapahtuneesta. Jatkuvista yrityksistd huolimatta
isdd ei saatu edelleenkdén kiinni ja viimeisend, kiusallisena
tekona olimme pakotettuja kutsumaan toinen urheilija kuulta-
vaksi tapahtuneesta. Urheilijat mita ilmeisemmin olivat tdman
yli-innokkaan is&n viattomia "uhreja’ Urheilijat pelasti hylkayk-
selt séanndissé ollut yksi verbi — 'yrittd4’ — oli nimittain varsin
iimeistd, ettd urheilijat eivat itse todellakaan olleet yritténeet
hankkia kilpailumaastosta tietoa luvattomin keinoin. Tuomari-
neuvosto ja TA olivat yksimielisia tasta — ja etta urheilijat sai-
vat hyvéksytyt suoritukset. Yli-innokkaalle isélle tulee nayttéa
punaista korttia. Tamé olkoon myds muistutuksena jatkossa
meidan omille urheilijoille toimimisesta lahtdkynnyksella hyvi-
en tapojen ja séantdjen mukaisesti — ja huoltajille.
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Punakone entista vahvempana uuteen kauteen

ANTON KUUKKA

Pyrinnén suunnistusjaoston miesedustus eli Punakone
leireili marraskuun synkinpénd viikonloppuna lkaalisis-
sa. Juhtim&en harjoittelukeskus (Liljan Riken mdkki) oli
vailla vertaa. Viime kevdan SM-keskimatkan Véainan-
vuoren huippusuunnistusmaastoon on vaivainen 15
minuutin ajoaika ja toki kaikki muutkin niilla haminoilla
sijaitsevat hienot maastot (mm. Séarkijarvi, Nisunpera,
Juhtimé&ki) ovat aivan juoksumatkan paassa. Seitsemi-
sen kansallispuisto, missé kelpasi sunnuntaina kirma-
ta reilu 30 km on puolestaan vain kivenheiton p&assa.
Myo6s kartat olivat yksimielisesti ja vaatimattomasti
maailman parhaat, sill& ne ovat Ari Anjalan kasialaa.

Ahkeran aerobisen harjoittelun liséksi aika vierahti ren-
non yhdessdolon merkeissé; aktiivista haisemista ja
raapimista. Myds punakoneen uroille tyypillista jurotta-
mista harjoitettiin. Juro joukkomme saa ensi kaudeksi
toivottua ja tervetullutta vahvistusta. Vanhenevat nuor-
ten ryhmaldiset otetaan ilomielin mukaan toimintaan ja
nk. Treeniryhm@ polkaistaan vihdoin, n. 30 v. jahkailun,
jalkeen pystyyn. Nuoret, uskomattoman kovat sveitsilai-
set Pascal Buchs ja Tobia Pezzati edustavat ensi kau-

della Pyrint6a, ja heista voi lukea lisda tdméan lehden
Halokiilasta. Sité ei moni arvaakaan, kuinka valtava po-
sitiivinen vaikutus tallaisella kansainvalisyydella Puna-
koneelle on.

Jannittdva ja kauan odotettu hetki 16i, kun selvisi, etta
Severi Kymalainen jatkaa Punakoneen kapteenina, ja
Aleksi Niemi jatkaa varakapteenina. Adnestyksessa
kolmanneksi jaadnyt Elias Kuukka aloitti kautensa puhe-
miehena.

- "Kiitoksial Tama on todella suuri kunnia minulle!’ julisti
Aleksi varakapteenipaikan varmistuttua.

- "Kiitos luottamuksesta! Aloitan innoissani uuden kau-
den arvostettuna kapteenina, ja odotan innolla menes-
tyksekasta vuotta 2016.; jatkoi kokenut kapteeni Kyma-
lainen.

Puhemies Elias ei puhunut mitdéan, mutta myhaili tyyty-
vaisena pestiinsa dénestystuloksen selvittya.




Pyrintolaisen harjoituspaivakirja
HAANPAA HORJUU HARJULLA

Tuomo HaANPAA

Hiihtdja. Olen todennut, ettd vedan edelleen pohijilla,
jotka rakennettiin 4 - 14 -vuotiaana. Rakastin hiihtoa, se
oli intohimo. Joku saattoi hiihtdd saman verran, mutta ei
juuri enempdaa tuon ikdisena. Hiihdin tunteella ja aina
kulki! Vedin tauotta joko kovaa, taysilla tai niin lujaa kuin
jaksoin ja paljon (=paljon). Kunnes joskus 14 -vuotiaana
eras hiihtovalmentaja huusi minulle lenkilla, etta hiihdan
lian kovaa. Aloin himmailla, menetin vauhtini ja lopetin
kilpahiihdon vuoden sisdéan. Olin menettanyt myds muu-
toin aidon kipinan. Kilpahiihto oli aina oma valintani, sa-
moin lopettaminen - se oli upeaa aikaa. Hiihtajana voitin
piirinmestaruuden ja koulujenvéliset.

Monipuolinen ja runsas liikkuminen oli luonnollinen tapa
elaé tuohon aikaan ja pohja tulevalle - eika se rajoittunut
yhteen lajiin tai kilpaurheiluun. Tarina on kerrottu mo-
neen kertaan. Ajat muuttuivat myds osaltani - nykyaan
olen patalaiska (liikkuja) noihin aikoihin verrattuna.

Kilpasuunnistuksen aloitin kevaalla 1977 Kangasalan
Raikun koululla, ko. vuoden syksylla taytin kymmenen.
15 -vuotiaaksi olin kuitenkin aina hiihtaja. Harmistuin,
jos joku sanoi minua suunnistajaksi. Lopulta suunnistus
kuitenkin vei voiton, jota oli helpompi harrastaa rennom-
malla otteella.

Lapsuuden mielikuvissa olin mm. Viren, Vasala, Vaatai-
nen, Wassberg, Puttemans, Mieto tai jopa Bjérn Borg,
mutta en koskaan suunnistaja tai joukkuelajin palloilija,
vaikka jalkapalloa ja jadkiekkoakin pelattiin luonnolli-
sesti tauotta. Yksilélajien edustajat olivat kovimpia!

Yémies Pyrinté6n. Ik&dvuodet 15 - 20 kévin kyll& sadén-
nollisesti lenkilld. Jain suunnistukseen vahvasti kouk-
kuun ja halusin menestya, mutta jotenkin se oli ama-
tddrien puuhastelua Lamminp&an harjussa horjuen.
Armeijassa paatin, ettd aikuisten maajoukkuepaita on
tavoite. Tuli tunne, etté kaiken maailma keppaheikit juok-
sivat nuorten maaotteluissa. Vaihdon sarjaan H19 - 20
ja samalla Pyrintéén kesaksi 1986. Aloin paasta vah-
vemmin kiinni harjoitteluun ja voitin ylivoimaisesti nuor-
ten ydmestaruuden. Pyrinndssé oli silloinkin nouseva
ja kovavauhtinen porukka. Pasi Raukko puhui paljon,
mutta oli yksi hyvakin ohje - tee asiat paremmin kuin
muut, muuten jaat viestimieheksi. Olenkin aina pitéanyt
yhteiséllisyyttd hyvana arvona, mutta loppupeleissa rat-
kaisee yksildllinen viisaus harjoittelussa, tahto, sitoutu-
minen, asenne ja intohi-mo, jos haluaa menestya kilpai-
lussa. Se on pohja kaikelle harjoittelulle.

Harjoittelu ikdvuosina 21 - 25. Eri aikakausina olivat
omat kuvionsa. Muutaman viikon malliesimerkit eivat ku-
vaa kokonaisuutta. Harjoitteluni pdasarjan alkuvuosina
oli mé&arallisesti ajoittain riittdvaa, mutta olisi voinut olla
kokonaisuudessaan edelleen laadukkaampaa. Lisaksi
kovan harjoittelun vuosia aikuisidssé olisi voinut jatkaa.
Lopetin tavoitteellisen harjoittelun kestavyysurheilijaksi
25 -vuotiaana melko nuorena. Olin pitkélti oman harjoit-
teluni herra. Minulla ei ollut mitdan valmentajia tai neu-

voja vastaan, en vain koskaan sellaista hankkinut - jos-
tain syysta - vain reiluksi vuodeksi keskeltd kesda 1992
vuoden 1993 loppuun minulla oli valmentaja. Jalkeen-
pain hyva valmentaja valvovana silmana, kannustajana
ja ulkopuolisena luottohenkilén& olisi varmasti tuonut
lisdarvoa. Toki olin itsekin asioista kiinnostunut ja luin
valmennustietoutta oma-aloitteisesti. Erilaisia keskuste-
lukumppaneita hyvassa suunnistusporukassa oli myés
tarjolla ohimennen. Yhtena esimerkkina toimi nuorten ja
paésarjan kynnykselld Huhdan Tapsa. H&n heitti minulle
satunnaisesti kisoissa positiivisia lausahduksia, joilla oli
oma merkitys nuoren itseluottamuksen rakentumiselle.
Han oli aina positiivinen ja kannustava. Han ei koskaan
kuitenkaan ahdistellut ajatuksillaan kisoista toiseen,
eikd varmasti itse edes tajunnut merkitystdan, koska
meilla ei ollut varsinaista valmennussuhdetta.

Vuoden 1990 syksyll& voitin mm. miesten yémestaruu-
den ja seuraavaksi vuodeksi seuraan vaihtoivat mm. Ari
Anjala, Jari Kymalainen ja Severi Eerola. Ari toi muka-
naan todellisen maajoukkuesuunnistajan tason. Ari on
toki taitava, mutta suurin yllattdva ero oli lajifysiikassa,
me muut pyrintdlaiset olimme valovuoden p&éssé Arista
metséjuoksussa. En taysin ymmarrd nykykahkoamista
erilaisista rata- tai tieajoista. Rata-aikojen ruuvaaminen
ei yksistaan riitd isossa kuvassa.

Harri Hollo ja Tuomo Portugalin Algarvessa kevéaélla
1990 - kaksi kertaa 220 km / vko.

Aloin kirid eroa umpeen lajifysiikan osalta. Vuonna
1991 harjoittelin paljon. Outoa oli, ettd olin unohta-nut
hiihdon lahes taysin. Juoksin tiet4, hangessa, jarven
jailla, Pyynikin portaita, metsassa, Pirkkahallissa ja ver-
ryttelyt horjuttiin harjulla.

En muista juosseeni koskaan yhtdan henkilékohtaista
virallista ratakisaa millddn matkalla - olin aistinut 70 —
luvun juoksijasuuruudet — ei ratakisoissa kayneet kuin
oikeat juoksijat. Eli virallisia rata-aikoja ei ole, se vahéan
harmittaa. Pirkkahallissa juoksin talvella omana testina
yksin 3 000 metri& 8:48 lenkkarit jalassa. Yhden maaot-
telusuunnistajien (MOS:n) 3 000 m juoksin Pirkkahallis-
sa noin 21 -vuotiaana, voittoon riitti aika 8:51. Tiejuok-
su ei vaadi niin kovaa hapenottoa ja lihaskuntoa kuin
maasto — pystyin vetdmaan pintakaasulla taloudellisesti
kovaa — tdssa olin luultavasti taitavampi muihin suunnis-
tajiin ndhden. Metsassa tama ei onnistu.



Lajivoimaa haettiin 1&hinna juoksemalla. UKK -jumppa ja
satunnaiset kuntosalikokeilut olivat ainoita erillisié lihas-
kuntoharjoituksia. En koskaan pitényt "jumpasta” ja se
jéi vahiin. Olin myds hieman epavarma maérien ja teho-
jen riittvyydesté, vedin liikkaa ja lopulta olin kipea l&dhes
koko kevaan - en uskaltanut luottaa omiin tuntemuksiin
rasituksen ja levon suhteen. Juoksin kéytannossé kaikki
ko. kevaén viestit ankkurina jossain virustaudissa. Olin
ollut vajaan kaksi kuukautta erilaisessa nuhakuumees-
sa, pienessa kurkkukivussa ja vasymyksessa, kunnes
Jukola -viikolla tunsin olevani taas terve. Viikko Jukolan
jalkeen olin pitkan sairasputken jalkeen kuudes SM -eri-
koispitkilla ja jain mestari Arille vain viisi minuuttia 2,5
tunnin kisassa. Ymmarsin harjoittelun viisauden olevan
yksilollisessa rytmityksessé ja palautumisessa. Ei saa
l&hted ensisijaisesti tavoittelemaan jotain, mité4 muut te-
kevéat, vaan jotain mik& on viisainta itselle - tdma olisi
syytd Kojonkoskenkin muistaa, kun puhutaan ryhméa-
harjoittelusta liian kapeilla laseilla.

Vuoteen 1992 otin oppia edellisesta vuodesta. Otin ke-
vaan varman péaalle. Jos olin vasynyt, uskalsin palautella
pitkilla matalatahoisilla lenkeill&. Luotin tuntemuksiini ja
kuuntelin tarkasti kehon kielté! Yllatys - Pyynikilla omis-
sa testeissd meni yksin rullaten 25 min kierros, pysyin
koko kevéaan terveena ja juoksin itseni lopulta maailman
cupiin. Loppuvuonna voitin y6lla hopeaa ja juoksin mm.
Pirkan holkén alle kahden tunnin vieldpéa tieremonttien
takia pidennetty reittia.

- L

Vanha maaotteluratsu Tuomo ja Kati toukokuussa 1992
Maailman Cupin Suomen osakilpailussa.
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Vuoteen 1993 panostaminen oli minulle kovimman pa-
nostamisen aikaa ja tein erittain paljon t6it4 ko. vuoden
eteen talvella. Olin opiskelija ja urheilija. Vuoden 1992
kesalla tutustuin Matti Rautiaiseen, joka valmensi jo ai-
emmin Keijo Parkkista ja Marja-Liisa Portinia. Samoihin
aikoihin my6s Annika Viilo liittyi Matin tiimiin. Matti val-
mensi minua reilun vuoden. TAmé vuosi mentiin erittain
kovilla tehoilla ja noudatin annettuja ohjelmia mahdolli-
suuksien mukaan kirjaimellisesti, vaikka olo oli kuinka
vasynyt. Pidin kylla rytmist4, silla Matin aikana en tehnyt
tunnin turhia, vaan harjoituksilla oli oikeasti aina joku
tarkoitus. Unohdin kuitenkin jélleen osittain oman kehon
kuuntelemisen - koska olin lojaali ulkopuolisen ohjelmil-
le, jotka tulivat satojen kilometrien p&ésté Kotkasta.

Olin silti hurjassa kunnossa koko talven 1993 - oikein
pelkasin, mité kesalla tapahtuu. Juoksin Pyynikilla omia
testeja vieldkin kovempaa kuin edellisena vuonna (Ha-
koméen kanssa onkin joskus harmiteltu, ettei koskaan
juostu tosissaan kunnon aikoja). Maaliskuun lopulla
minulta repesi kuitenkin oikea nivunen tai jotain jalan
yldosista ennen Kilpailukautta - pallopelissa. Yksikéan
l&akari ei osannut auttaa nopeasti, vain pitkd aika. En
pystynyt endé juoksemaan maksimitehoilla ja vire alkoi
kadota. Vaiva jatkui koko kesan ja tunsin menettavani
otteen. Raavin kauden loppuun ja olin henkisesti kypsy-
nyt jatkuvaan yrittdmiseen, erilaisiin flunssaputkiin, ni-
vuksen hajoamiseen ja uudelleen aloittamiseen. Lope-
tin henkil6kohtaisen tavoitteellisen harjoittelun syksylla
1993 MM-katsastuksiin (tahkosin kyll& tiukalla asenteel-
la 12 vuotta tAman jalkeen Pyrinndn ykkésjoukkueissa).
Kaudesta jai kuitenkin kateen hieno muisto; elokuussa
juostun Tiomilan ankkurointi neljannelle sijalle.

Ohessa parin viikon ote Matin harjoitusohjelmista hel-
mikuulta 1993. Muilta vuosilta en edes oikein pitanyt
sadanndllistd harjoituspaivakirjaa (lapsena kirjasin hiih-
toja yl6s, koska kilometrien kerddminen oli osa intohi-
moa).

HELMIKUU 1993
Viikko 5 1.2.-7.2.1993 Makiviikko
Ma LEPO
Ti Maki:
verrytely +
20 % 30 sek/ 170 syke VK2 +
15 % 15 sek / max +
30 min / 140 syke
= 80 min
Ke Maki:
verrytely +
30 x 30 sek/ 170 syke VK2 +
10 x 15 sek / max +
30 min / 140 syke
= 85 min
To Pispalan portaat:
verrytely +

5 %165 syke VK1 + 5 x 180 syke (huom! kaytanndssa max ) +

40 min / 140 syke, lopussa 6 x 10 sek. max
= 100 min
aamupdaiva 120 min / 120 - 145 syke PK
iftapaiva Jumppa 90 min
La Testijuoksu pitkd, Pyynikki
Su Maasto 120 min / 145 syke PK - 165 syke VK1
(Huom! Kaytanndssé alkuviikko ok, su aivan poikki)
Yhteensd 11h 35 min



Viikko 7 15.2.-21.2.1993

Ma

To

Pe

Su

ANK -viikko

LEPO

aamupaiva Kuntopiiri / kesto = 80 min
iftapaiva 70 min / 145 PK syke
Kuntopiiri / teho = 70 min

Pirkkahalli

3x1000m/ 3:35

2 %1000 m/ max

5% 200m/ syke 170 (=rennon kovaa)
3x 400 m/ max + verryttelyt = 90 min

aamupéiva 30 min / syke 140 PK + 40 min / syke 165 VK1 = 70 min

iftapaiva Jumppa = 90 min

aamupéiva Pispalan portaat

5 x syke165 VK1 + 5 x syke 180 (Huom! Kaytanndssa max )
+ verryttelyt = 85 min

ittapéiva Jaakiekkoa 105 min

aamupdiva Pispalan portaat

5% syke165 VK1 + 5 x syke 180 (Huom! Kaytannissa max )
+ verryttelyt = 85 min

iftapaiva 40 min / syke PK 135 + 50 min / syke PK2 160 = 90 min

Yhteensa 13 h 55 min

Suorituksenhallinta ja kokemuksen tuoma viisaus.
Taidosta, suorituksenhallinnan kokonaisuudesta ja eri-
laisten tunnetilojen hallinnasta kiinnostuin enemman
noin parikymppisend. Minulle muodostui selked oma
tapa valmistautua kisoihin myds henkisesti. Tamé oli
tarked osa harjoittelun kokonaisuutta. Opin aidosti hy-
véksymaan itseni ja tasoni sekd nauttimaan hankalis-
takin kilpailutilanteista. Pyrin kAantdm&éan suoritukseen
liittyvat jannittdvatkin tunnetekijat positiivisiksi ja keskit-
tymé&é&n vain niihin asioihin, joihin pystyin vaikuttamaan.
Esimerkiksi Pyynikin testijuoksuja kaytin mielikuvien
laboratoriona, kuinka juostaan 25 mannan, Jukolan tai
Tiomilan ankkuriosuutta mies miestd vastaan. Pyrin
nauttimaan ja ehdottomasti aina voittamaan kaikki, jot-
ka olivat ndkdkentassa nakdtornilla — unelmoin ja nautin
taistelusta! En lopulta pel&nnyt suunnistuksessa virhei-
t& tai epdonnistumista, silla hyvéksyin ne osana elamaa
- niité tehdaan. Tata tyota tein itsekseni analysoimalla
suorituksiani, tunnetiloja ja karttoja intohimoisesti eten-
kin vuosina 1990 - 1992.

Olen pitanyt harjoituspaivakirjan merkitysta itselleni tois-
sijaisena asiana. Harjoituksien kirjaaminen ja kilometri-
en / ajan laskeminen vie péivittdisen energian mennee-
seen, kun pitaisi ensisijaisesti ja tavoitteellisesti katsoa
nykyhetkeen tai eteenpéin. En ole koskaan kaivannut tai
hakenut tietoa vanhoista merkinndistani siind mielessa,
ettd saisin sielta jotain viisautta tulevaan. Kokemuksen
tuoma viisaus on jotain paljon syvéllisempé&é ja raken-
tuu vahvaksi uskoksi tehdyn tyén kautta, miten pitaa toi-
mia juuri nyt. Osaan edelleen virittd itseni, jos haluan.
En tee sitd katsomalla vanhoja paivékirjoja, vaan niiden
tuntemuksien kautta, jotka ovat sydpyneet mieleeni, sy-
démeeni ja koko olemukseeni - luottaen vahvasti naihin
tuntemuksiin. Mitdan yksittaistd vanhaa harjoitusviikkoa
ei voi koskaan kopioida suoraan nykyhetkeen. Suurem-
pi viisaus on eletty elama, jota ei ole kirjattu mihinkdan
(=hiljainen tieto). Tarkein-t4 on oppia tuntemaan oma
keho, rasituksen ja levon yksil6llinen suhde.

Kaikesta huolimatta harjoituspéivakirjaa voi pitdd myods
perustellusti. Sielta 16ytyy faktoja menneesté ja se tuo
ryhtié nuoren urheilijan elamé&én seka antaa tyévalineen
myo6s valmentajalle. Harjoituspéivékirjan pitdminen nuo-
rena ja etenkin huippuvuosien alussa on taten suositel-
tavaa. Kestaa aikansa oppia itsensa, mutta esim. mui-
den harjoituspéivékirjojen vertaamisessa piilee ansa.

Suosittelen nuorille taustalle myés kokenutta, kannus-
tavaa ja luotettavaa laheista tukihenkildd/valmentajaa
urheilijan alkupolulleen. P&attdkaa kuitenkin itse oma
suunta ja tavoitetaso - olkaa ryhdikkaésti oman harras-
tuksenne iséntd tai eméanta! Nuoruuden huippuvuodet
ovat lyhyet - joten olkaa positiivisesti ja yhteiséllisesti
itsekkaita.

Vanhoilla pé&ivilld havittiin Jukolan 1999 voitto 21 sekun-
nilla (vasemmalta veljekset Kahelin, Haanpad, Salme-
lin, Ankkuri Puttonen, Mdhdénen, Laine ja S Vdhédnen).
Naiset voittivat.

Seuraavaksi haastan poikkeuksellisen kovakuntoiset ja
menestyneet Raino ja Mervi Pesun.

O
INSTA
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Luento 20.10.2015 Hatanp&an lukio
Tanskalaisten tie menestykseen

MUISTIINPANOT KIRJASI YLOS
ANNIKA ViILO

Ida Bobach ja Maja Alm kertovat taustaa seka ylei-
sid periaatteita harjoittelustaan.

Maja. Majan vanhemmat suunnistavat. Han on kotoisin
Etela-Tanskasta ja edusti Tanskan juniorimaajoukku-
etta ensimmaisen kerran kuusitoistavuotiaana v. 2004.
Muutti 18-vuotiaana Kéépenhaminaan, jonka lahistolla
ei ole parhaat mahdolliset suunnistusmaastot. Asunut
viimeiset kolme vuotta Arhusissa ja opiskelee ham-
maslaaketiedetta, silloin kun siihen on aikaa. Arhusista
I6ytyy aina harjoituskavereita. Tanskalaisilla voi olla eri
kansainvalinen seura ja kansallinen seura.

Viikko-ohjelma:
Ma: Voimaharjoitus
Pitk& juoksuharjoitus 1.00-1.30

Ti: Intervalliharjoitus radalla esim. 8 x 4 min
Ke: Juoksutekniikkaharjoitus
Suunnistusharjoitus
To: Intervalliharjoitus maastossa esim. 3 x 10 min
Pe: Voimaharjoitus

Jokaisella harjoituksella on tavoite, joka on joko fyysinen
ja suunnistustekninen. Miehet ja naiset harjoittelevat yh-
dessa ja kannustavat toisiaan. Voimaharjoittelu tehdaan
ammattivalmentajan ohjeiden mukaan. Voimaharjoitte-
lussa kaytetdan lisdpainoja ja liikkeind on mm. kyykkyja.
Ajallisesti Iahella kilpailuja tapahtuvissa voimaharjoituk-
sissa vastukset ovat isompia ja sarjat lyhyempia seka
liikkeet tehdaan rajahtdvammin. Osa voimaharjoittelusta
tehdaan yksin.

Majan parhaat saavutukset:
3 MM-kultaa
3 MM-hopeaa

Majan tie koimeen MM-kultamitaliin vuonna 2015

Helmikuussa oli kahden viikon harjoitusleiri Espanjassa.
Toukokuussa 2015 Maja oli loukkaantunut. Kesékuussa
fyysiset testitulokset antoivat uskoa loppukaudelle ja
maailmancupin kilpailussa tuli kesdkuussa toinen sija.
Kesalla oli kolmen viikon harjoitusleiri Skotlannissa,
jossa oli paljon harjoittelua mutta myds rento ilmapiiri
kahvilakdynteineen. Maja kertoo, etté leiriolosuhteissa
pystyy keskittymaan harjoitteluun kotioloja paremmin.
Kokonaisuudessaan henkinen puoli on paljon parempi
nykyaan kuin ennen. Han tekee yhteistyéta urheilupsy-
kologin kanssa. Kansainvalinen menestys on tasaisesti
parantunut ja tulokset ovat vuosi vuodelta olleet yha
tasaisempia.

Viime kesan Skotlannin leirin jalkeen Maja oli kymme-
nen paivaa koti-olosuhteissa ja tarkoitus oli palautua ja
viimeistelld ennen MM-kisoja. Han kertoo, ettd tdma oli
henkisesti kovaa aikaa, silla mieli oli levoton, odotukset
olivat kovia ja pienid epdilyksen hetkiakin piti sietéa.
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Fyysiset testitulokset nayttivat kuitenkin hyvilta.

MM-kilpailut alkoivat loistavasti, silld Ida, Maja ja jouk-
kueen miehet voittivat sprinttiviestin. Seuraavana péiva-
néa Maja oli hyvin vasynyt ja ohjelmassa oli henkilékoh-
tainen sprinttikilpailu. Hanen piti taistella tyytyvaisyytta
vastaan, jota lisési tieto siita, ettd Tove ja Judith eivéat
juoksisi henkildkohtaista kilpailua. Han oli siis itse kilpai-
lun ennakkosuosikki. Tilannetta auttoi ajatus, etta tilan-
ne on silti sama, olivat pahimmat vastustajat mukana tai
eivat. Ajatuksena oli tehda hyva kilpailu, taydellisyytta ei
tarvittu. Tama ajatus rentoutti. Paatavoitteena oli tehda
kovaa tyota ja valttaa tyytyvaisyytta. Tuloksena oli voitto.

Ida. Han on 24-vuotias, kotoisin Silkeborgista. Vanhem-
mat ovat suunnistajia. Han aloitti systemaattisen harjoit-
telun 14-vuotiaana.

Idan parhaat saavutukset:
2 MM-kultaa

3 MM-hopeaa
J-MM-kisoista: 12 mitalia

Vuoden 2015 suurimpia tavoitteita oli MM-pitk&n matkan
kilpailu. Taustalla oli hyvid Maailmancupin tuloksia sek&
tasapainoista harjoittelua kevaalla. Henkisena voimava-
rana oli aiempien vuosien lukuisat juniori-MM-kisojen
ennakkosuosikin paikat. Alkukaudesta tekemisen kes-
kiéssé oli suunnistustekniikka. Vuoden 2014 MM-kilpai-
luissa pienet virheet keskimatkalla ja viestissa tiputtivat
hopeamitaleille. T&n& vuonna pitk& matka oli ensisijai-
sena tavoitteena. Hanen vahvuutensa on yldmaékijuok-
su. Maailmancupin toinen sija Kongsbergissa vuonna
2014, vakuutti, ettd han voi menestya pitkalla matkalla.
Akillesjanne on kuitenkin kiusannut hanté viime vuon-
na. Siksi talvella oli vain kuusi tuntia juoksua viikossa.
Harjoittelumé&éra ei kerro kaikkea. Keskittyminen har-
joitteluun on hyvin oleellista. Myds voimaharjoittelu on
tarkeaa. Skotlannin kanervikko vaatii voimaa. Harjoittelu
on siséaltanyt paljon pitk&dn matkan kilpailuja seka paljon
maastojuoksua. Myds kilpailumaastojen karttojen tutki-
minen ja Skotlannin vuoden 1999 MM-kilpailujen kartto-
jen katselu on kuulunut ohjelmaan.

Skotlannin kolmen viikon leirilla kesalla 2015 oli paljon
juoksuharjoittelua, suunnistusharjoittelua, vanhojen
karttojen katselua sek& vuoden 99 MM-kisojen reitinva-
lintojen pohdiskelua.

Henkinen harjoittelu

Ida suunnittelee kilpailutaktiikan. Tavoitteena on hairiin-
tymatdn ja keskittynyt suunnistus. Vuosina 2012-2013
tuli tehtyd vaaria reitinvalintoja eli usein mentya suo-
raan kierron sijaan. Skotlantiin oli tavoitteena tehdéa voi-
mia sdastavia reitinvalintoja, jotta lopussa jaksaa viela
pitdd kovaa vauhtia. Suorat reitinvalinnat olisivat liian



raskaita. Omat ajatukset saattavat hairitd nimenomaan
yldmaissa. Tallaisia ajatuksia ovat esim. muut suunnis-
tajat, laulujen sanat, reitinvalinnat. Téallaisen hairinnan
poissulkemiseksi han rekisterdi vaarat ajatukset ja kat-
soo valittbmasti karttaa ja suunnitelmaa ja ndin vaarat
ajatukset unohtuvat.

Skotlannin  MM-pitkdn matkan kilpailussa han ei muis-
ta, etté olisi ajatellut menestysté kesken kisan. Matkan
varrella han néki kerran Minna Kaupin ja mietti, etta ei
ole kolmea minuuttia jéljessé , mutta sitten keskittyi taas
omaan tekemiseen katsomalla omaa suunnitelmaa kar-
tasta. Kilpailu eteni suunnitelmien mukaan, mm. pitka
véli meni hyvin ja keskittyminen piti. Han reagoi nope-
asti harha-ajatuksiin ja sai ne pois.

Valmistautumisessaan han teki rentoutumisharjoituksia,
joissa mieti milté tuntuu, jos pummaa tai joku saa Kiin-
ni. Koska tunne olisi ilked, oli taméa kannustin sille, etta
reagointi harha-ajatuksille olisi nopeaa ja siten ei tulisi
virheita, eivatka muut saisi kiinni.

Idan ja Majan keskindiset erot

Idan vahvuudet:
metsdmatkat, yldmaet, juoksu hitaassa maas-
tossa, erittain hyva suunnistustekniikka

Majan vahvuudet:
sprintti, vahva tasaisen juoksija, vahva rata-
juoksija, vahva juoksija helppokulkuisessa
maastossa, vahva Keski-Eurooppalaisissa
maastotyypeissa

Idalla menestysta juniori-idsséa: 12 kpl JWOC mitaleita,
sisdltden vahintddn yhden kultamitalin jokaiselta mat-

kalta. Hanelld on vain kaksi sprinttiharjoitusta tehtyna
t&dnd vuonna. Naiset ovat erikoistuneet ja tekevat oman
tavoitteen mukaisia tyyppiharjoituksia. Talviharjoittelu
on kesken&én samanlaista mutta kesdkauden alkaes-
sa harjoittelu eriytyy. Kesén Skotlannin leirilla vain Ida
teki teki pitkdn matkan harjoituksia. Taéhan kuului har-
joituksia kahdesti paivassa. Esimerkkiharjoitus: kenella
on nopein reitinvalinta? NAita reitinvalintaharjoituksia
olisi vaikea tehd& kotimaastoissa. MM-kilpailujen pitkan
matkan rata oli ldan mielesta odotettua helpompi. Tulok-
sena MM-kulta.

Viestit

Seké maajoukkueviesteilla ettd seuraviesteilld on tar-
ke& merkitys Idalle ja Majalle. Viestiharjoituksia tehd&én
paljon. Aikanaan naiset juoksivat Ulricehamnin joukku-
eessa yhdessé Jenny Johanssonin ja Simone Nigglin
kanssa. Skotlannin leirilla oli useita viestiharjoituksia
eripituisilla radoilla. Namé& harjoitukset tehtiin todella
keskittyneesti.

Joukkueet kéayttavat paljon aikaa viestikeskusteluille.
Keskustelunaiheena on mm. joukkueenjasenten odo-
tukset. Usein on niin, ettd omat odotukset ovat kor-
keammat kuin joukkueen puolelta tulevat.

Miksi he ovat niin hyvia?

He tuntevat toisensa hyvin. He eivat pelkda virheita.
Joukkueen suoritus on kuin yksi kokonainen suoritus,
ei kolme erillistd suoritusta. Mikéli joku ep&onnistuu,
antavat muut hénelle halauksen. Néin kdvi esim. MM-
kisoissa Vuokatissa (lda tiputti joukkueen sijoitusta (2-
>7). OK Pan Arhus voitti Jams&n Venlojen viestin.

MM 2015

He halusivat voittaa viestin, silld voitto oli 1&helld jo edel-
lisend vuonna. Maja repéisi ison eron jo aloitusosuudel-
la. Ida oli hieman hermostunut, mutta sai suoritukseen
varmuutta tietden, ettd johto on iso. Emma oli ankku-
riosuudella myds hermostunut, mutta pystyi suunnista-
maan omalla parhaalla tavallaan. Tuloksena MM-kulta.

Jenny Johanssonin ohjeet viestisuunnistukseen

Tee nopeimpien reitinvalintojen sijaan sellaisia varmo-
ja reitinvalintoja, jotka pystyt hallitsemaan. Télla taval-
la pyritddn pitdma&an virheet mahdollisimman pieniné.
Viesteissa tasaiset suoritukset ovat hyddyksi. On monia
joukkueita, jotka tekevét virheita.

MM-kullan voittaminen vihdoinkin yhdessé oli unelma,
joka tayttyi Skotlannissa. Juoksujarjestys oli paatetty
kuukautta aiemmin. Maja ja lda juoksivat keskimatkan
paivdd aiemmin. Ajatuksena oli, ettei kukaan juokse
Emman ohi ankkuriosuudella. Joukkue oli paétetty jo
vuotta aiemmin (mikéli kukaan ei loukkaannu). Viestin
maastotyyppi oli tuttu. Tanskan maastot ovat hyvin sa-
manlaisia kuin Skotlannin MM-viestimaasto. Tanskalai-
sille on pieni yllatys, ettd Tanskan maastot eivat aina
tunnu tutuilta Suomen, Ruotsin ja Norjan juoksijoille.
Tanskalaiset iloitsevat toistensa menestyksesté vaikka
haluavatkin voittaa toinen toisensa.
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Maajoukkueen arvot

Rehellisyys

Ovat hyvia ystavia keskendan

Arvostavat toisiaan

Puhumisen sijaan antavat ylavitosia ja halauksia (var-
sinkin epaonnistumisten jalkeen)

Kertovat paivallispdydassa paivan hyvat tarinat ja juhli-
vat péivan hyvia tapahtumia

Harjoittelu

Arhusissa asuminen on pakollista. TAméa saattaa olla
vaikeaa heille, jotka haluavat ulkomaille. Arhusissa on
taydelliset urheilupalvelut mm. hieronta ja bussikulje-
tukset harjoituksiin. Paikallaolon vastapainoksi ryhmaélle
jarjestetdén harjoitusleirejé, joilla on hyvid maastohar-
joituksia.

Majan harjoittelu. 9-10 h / viikkko. 5000m radalla v. 2014
ajassa 16.21 (arvioi olevansa t&nd vuonna paremmas-
sa kunnossa)

Idan harjoittelu. 580 tuntia v. 2014, 500 tuntia v. 2015.
Hén juoksi aiemmin 8-9 tuntia viikossa mutta tdné vuon-
na 6-7 tuntia viikossa + voimaharjoittelu. Nuorempana
harjoittelua oli alle 500 tuntia/ vuosi. Talvisin mukana on
paljon korvaavaa harjoittelua. Kilpailukaudella on suh-

Joulujumppa

JENNI LAINE

UKK-jumpan ollessa joulutauolla voit tehda Jennin
suunnitteleman joulujumpan. Mallina Salla Vahvelainen.

Pumppaa potkua

1. Asetu penkille niin, etté ulkojalkasi roikkuu suoraan
alaspain. Ota tukea penkistd samalla auttaen reiden ta-
kaosien venytyksessa.

2. Pumppaa siséjalalla esim. 2x10 /puoli aktivoidak-
sesi lihakset. Vaihda puolta.
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teessa enemmén juoksua. Harjoituksiin pyritdén tule-
maan palautuneena. Viime aikoina harjoittelua on ollut
enemman keskitehoilla (reipas) verrattuna aiempaan,
jolloin oli enemman hidasta tai kovavauhtista juoksua. Ei
yleensa juokse enempda kuin 90 min kerrallaan. Louk-
kaantumisriski kasvaa nopeasti, mikali juoksee kahden
tunnin harjoituksia. Kovavauhtisissa harjoituksissa pitda
jaksaa pitédd vauhtia yll4. Poikkeuksia toki on: Maja on
juossut kerran yhtédmittaa 4 tuntia.

Heilla on joka toinen péiva paaharjoitus, johon val-
mistaudutaan huolella verryttelyineen ja rutiineineen.
Voimaharjoituksissa on valmentaja valvomassa. Har-
joituksissa tehddan kunnolla, eik& kuluteta aikaa tur-
hanpéivaisyyksiin (hangaround). Harjoituksiin valmis-
taudutaan my6s henkisesti silloin kuin yritetdén voittaa
kaveri. Harjoituksissa on myds kilpailua.

Ida ja Maja eivéat herkistele pikkukisoihin vaan tavoite
on koko vuoden ajan vain MM-kilpailuissa. On vaikeaa
saada kuntohuippua MM-kKilpailuihin, mikali kilpailee
taydella teholla ja latauksella jokaisena viikonloppuna.
Annika Billstamilla oli selkeé keskittyminen ja latautumi-
nen MM-kisoihin. Han ei kisaillut vakavasti kevaélla ja
tuloksena oli keskimatkan kultamitali Skotlannissa.

Kiitos VJ-NRCC yhteistydsta, joka mahdollisti mielen-
kiintoisen luennon!

Punnerra yhdella jalalla

1. Laskeudu alas vapaan jalan séaren paalle. Pida
paino kuitenkin toisella tydskentelevalla jalalla, joka jaa
koukkuun.

2. Nouse ylds tydskentelevan jalan varaan. Pyri
siihen, ettd vapaa jalka ei ponnista maasta. Toista esim.
2x10/ puoli.



Sivulankku

1. Asetu sivunlankkuun ylempi kési ylhaalla ja lantio
hieman alas roikkuen

Vuorikiipeilija

2. Nosta itsesi ryhdikkdaseen sivulankkuun, jossa
1. Asetu ryhdikkaaseen lankkuasentoon, jossa kes-  ylakasi ja ylajalka koukistuvat ryhdikkéaaseen “juoksu-
kivartalo on hallittu ja lavat tuettuna. asentoon.
2. Askella jaloilla hallitusti vatsan alle. Voit askeltaa

halutessasi myds vinoon. Toista 1-2X 15-30

Ootteks kuullu!?

Suunnistusmaratonilla kuultua: Jos Kyrélan Sonja olis Saarijarven Sari ja Salla vaihtavat ensi kaudeksi Suunta-
ollu taé&lla niin naisten sarjan kéarkiaika olis ollu heittamal- Seppoihin.
1a kovempi.

Suunnistusmestari Thierry Gueorgiou alkoi tayttaa jul-
Jussilan Jutta muutti Tukholmaan opiskelemaan ja vaihtoi kista harjoituspaivakirjaa. Todella inspiroivaa luettavaa:
seuraa IFK Liding6hon. http://www.attackpoint.org/log.jsp/user_15725
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Paivan pyrintolainen

SPRINTIN SUOMENMESTARI ARTTU VESTERINEN

Viime Syksyné kilpailtin hampaat irvesséd Epildn kes-
kustassa sprintin Suomenmestaruuksista. Pyrintd niit-
tikin kyseisessé kilpailussa melkoisesti rautaa ja mai-
netta. Yksi pyrintdlaisid menestyjid oli Arttu Vesterinen,
H16-sarjan tuore Suomenmestari. Halokeeni haastatteli
Arttua ja Arttu kertookin kattavasti Tampereen murteel-
la kilpailuun valmistautumisesta ja kilpailutilanteesta.

HM: Mitd ajattelit ennen kilpailua? Millaiset oli fiilikset?

Tiesin kylla etta sprintti on mun juttu, mutta mulla ei sil-
tikdan ollu mitddn kovin suuria tavotteita. Tottakai ajat-
telin, ettd viimevuotinen mitali ois kiva uusia, mutta en
miettinyt asiaa sen enempaa, ajattelin vain, ettd menee
miten menee kunhan teen parhaani. Voitto ei ikina edes
kavaissyt mielessa, silla ikatovereilta oli tullut sen ver-
ran vahvaa nayttéa kuluneella kaudella, etten ajatellut
kuuluvani karkikastiin. Kuitenkin SM-sprintti on mulle
kauden péaékisa, ja olihan sita sprinttid tullu reenattua
[&hiaikoina runsaasti. Olin myds kayny lapi kilpailualu-
etta satelliittikuvien tms. avulla, ennemmin vain mielen-
kiinnosta lajiin kuin niinkdan etté siitd mitdan valtamatta
hyétyis. Olin siis rennoin mielin liikkeella ja ilman mitdan
sen suurempia odotuksia, en ylipdatdan yleensékaan
ota kovin paljoa stressia kilpailuista.

HM: Finaalissa minuutti ennen starttia, jannittikd?

Ei juurikaan jannittdnyt, enemmankin kiehtoi. Jo karsin-
ta oli ollut ihan laadukasta sprinttia ja sprintin ystavana
odotin paasta kohtaamaan finaaliradan haasteet. Ajatte-
lin vain, ettd kunhan teen parhaani niin se riittda, oli si-
joitus mika hyvansa, joten suorituspaineita ei ainakaan
haitaksi asti ollut.

HM: Millaisia tilanteita, tunteita, toteuksia ja suunnitelmia
kilpailun aikana oli?

Heti K-viitoituksella oli vdhan probleemaa paéasta kar-
talle kun en meinannu péasta ohi parista samaan ai-
kaan lahteneesta. Sit kun vihdoin pystyin kunnolla lu-
keen karttaa ni huomasin heti ettei ollu mikdan helppo
ykkésvali mut otin sit siitd ekan kohtuullisen reitin joka
silmaan pisti ja lahin sit sita toteuttaan. Kun sit Iahestyin
rastiympyraa nii eteen tuli semmonen klassinen killeriai-
ta, jota en ollu huomannu. Onneks kumminki I1&ysin heti
parin kdvelyaskeleen jalkee reitin, joka ei ees kiertany
juur yhtaan. Luulin tehneeni isomman pummin kun mika
se oikeesti oli.

Kakkonen oli selkee reitinvalintavali, joka meni ihan
jees. Otin karkiporukan ainoona vasemman reitinvalin-
nan, joka oli niukasti lyhyin.

Kolmoselle mentdessa hyddyin vieldkin enemman siita

kakkosen reitista, kun pystyin palaan omii jalanjalkii ta-
kas lahes koko valin.
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Nelonen ja vitonen oli lyhyitéa juoksuvaleja, mut nelosel-
le kuitenki tein huonon toteutuksen yrittdessani 16ytaa
raja-aidasta rakoa, jota ei l6ytyny. Ei siihen kuitenkaa
montaa sekkaa kulunu.

Juoksuvaéleilla oli sit hyvin aikaa lukee vaha vaikeem-
man nakoésta kutosta. Huomasin kuitenki heti parhaan
reitinvalinnan ja toteutin sen suunnitellusti paitsi et olin
vahalla juosta lipusta ohi kun se oli piilossa puskan ta-
kana. Siks oliki sit jadny vah& suunnistus jalkoihin joten
[ahin sillee “suunnilleen oikeeseen suuntaan” kohti seis-
kaa sen perusteella missa muistelin et se oli. Se vali oli-
kin onneks tosi simppeli, joten ei pieni epavarmiis siin&
mitdan haitannu. Juoksu oli kevyttd enkd ma oikeestaan
ees miettiny koko asiaa, kuhan vaa kiisin sia eteenpéi.
Ysivéli oli jalleen reitinvalintaa, vaihtoehtoina selkee
tai monimutkanen, joten tottakai otin sen selkeemman,
vaikka se sit olikin vissiin jokusen metrin pidempi.

Sit juostiin varvaukseen, jossa sain tsempit seuralaisil-
ta. Varvaukselta alko pitka reitinvalintavali 13:lle, jonka
vasen vaihtoehto oli yllattdvan paljon pidempi siihen
néhden et miten moni sen otti, ite otin toki vasemman.
Siin heti sen valin alussa oli sit viel semmonen pitka ja
uuvuttava ylaméki, jonka jalkeen olin kyl ihan hapoilla ja
sit meniki hetki et sai taas juoksun kunnolla p&alle. Nel-
jalletoista otin huonomman reitinvalinnan kuten moni
muukin joten en periaatteessa havinny siind mitdan kun
menin massan mukana. Silla valilla nain myds minuuttia
ennen lahteneen ja sen huomas miten se lahti kiristdan
kun se tajus et oon alle minuutin p&éssa siita. Loppu ol
juoksua ja myénnettdkdon, ettd jaloissa alko jo painaa
vaikka ehinkin ja palautua siitd noususta. En tienny yh-
tdan et milla sijoilla liikuin ennen kun sit vikalla rastilla
joku kannusti ja huut mulle "Voit voittaa!” jota en kyl us-
konu ennen kun kuulutettiin et voitin sekunnilla sen mua
ennen lahteneen. Se oli kuronu siiné lopun juoksuvaleil-
1& eroo umpeen kun mulla paino jo jaloissa.
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Jaa niin keka? No Akseli Kauppi!

KonsTA PURANEN

Pyrintd on saanut viime kaudella muutamia uusia suun-
nistajalupauksia riveihinsa. Yksi heistd on 16-vuotias
Akseli Kauppi. Akseli joutuikin heti kisakauden paatyttya
Halokeeniin teraviin hampaisiin.

HM: Kuka olet?
Nimeni on Akseli Kauppi ja olen 16 vuotta. Asun YI6jar-
velld ja kdyn lukioa Tampereella.

HM: Misté seurasta tulet?
Vaihdoin Epilan Esasta Pyrintdén viime kevaana.

HM: Mit& muuta harrastat?
Harrastan my@s hiihtoa ja pelailen aina silloin talldin fu-
tista.

HM: Mik& on suosikkielokuvasi? Miksi?
Suosikkielokuvani on varmaan Edge of Tomorrow, kos-
ka tykkaan leffoissa scifista ja toiminnasta.

HM: Kuka on esikuvasi? Miksi?
Ei ole varsinaista esikuvaa, mutta Thierry Gueorgioun
tai Aleksi Niemen tasolle olisi hienoa paésta :D
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Oravanurkkaus

Oravien ystévakirja

Nimi: Enni Laine

Ika: 5

Ryhmé&: Metsékoulu

Paras suunnistuskokemus: Mikonpéivan suunnistus 2015
Unelma-ammatti: nyttelija

Parasta joulussa: kun saa lahjoja

Esikuvani: Ronja Ryoévarintytér

Muut harrastukset: uimakoulu

Kenet haastan seuraavaksi: Roope Itdvuo

Nimi: Matias Maenpaa

lka: 12

Ryhmé: Taitokoulu

Paras suunnistuskokemus: Nuorisoviesti 2015 Turussa
Unelma-ammatti: ladkari

Parasta joulussa: jouluruoka

Esikuvani: Marten Bostrom

Kivoin aine koulussa: kuvaamataito

Muut harrastukset: Taekwon-Do ja trampoliinivoimistelu
Kenet haastan seuraavaksi: Otso Tukiainen

Nain voitin Oravatonnin

AKSELI PESU

Tein hyvét alkuverryttelyt ja venyttelin. Holkkailin ja tein
kiihdytyksié puolisen tuntia. L&ht6karsinassa ehdin lu-
kea hyvin kaikki rastivalit. Matkalla juoksu kulki hyvin,

olin nopein véleilld 4-6. Maalissa ajattelin, olipa helppo
rata. :)

SUUNNISTUSKARTTA

VARPPEENKALLIO
NOUSIAINEN
1:7500/ 2,5m &

D10RR, H10RR

25m e

Dté-suunnlsluskanasta 151843
Karttalulostus: Mapline Oy, 28.9.2015
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Lammikko 60 v. —ohjelma

V' Pe 5.2. klo 16- 21.30 on varattu Nuorten Ryh-
mélle. Teille jarjestén liikunnallisen joukkuekilpailun
ja illanvieton Pe klo 16.30-21.30 Talviuimareiden ma-
jalla (UKK:n alapuolella). Varustus: sdédn mukainen
ulkoliikunta(=lammin)varustus (ulkona n 2-2.5 h; yhteis-
I1&htd hetikohta klo 16.30:n jalkeen), otsalamppu, sau-
na- ja avantouintikamppeet (sauna yhteinen, uikkarit
mukaan, puku- ja pesuhuoneet erilliset), vaihtokamp-
peet, mukava oloasu (ei juhlakamppeita, eikd kukkia)
illanviettoa varten. Valmistaudu etukéteen juhlaan miet-
timalld ohjelmaa murkinoinnin lomassa takkatuvassa.
limoittaudu Kalenteriin “Lammikko 60v_Perjantai” -ki-
saan (myo6s meilitse tai puhelimella kay).

4 La6.2 klo 11-16.30 on varattu aikuisille perheineen.
Myos lauantain valoisan ajan kekkerit pidetdan Talviui-
mareiden majalla. Ja myds se ’juhla’ on liikunnallinen,
yhteisstartti heti kohta klo 11.30:n jélkeen. Eli varustau-
du olemaan ulkona — kelissa kuin kelissa 2 h. Ulkoilun
jalkeen voipi menna Talviuimareiden yleiselle puolelle
saunaan (uikkarit mukaan). Lopuksi mukava oloasu
péélle ja takkatupaan murkinoimaan (kukat, puvut, pik-
kutakit yms kielletty, krakat leikataan poikki, farkut tai
mukava oloasu on ok!). Muisteluksia tai ohjelmaa voi
tuolloin esittaa. limoittaudu Kalenteriin "Lammikko 60v_
Lauantai-péiva” -tapahtumaan (myds meilitse tai puhe-
limella kay).

4 La 6.2. klo 17-23.30 on varattu niin ikdén aikuisille
perheineen. Myds lauantai-illan kekkerit pidetédén Talvi-
uimareiden majalla. Varustaudu olemaan ulkona — ke-
liss& kuin kelissé 2 h; lamppu suotava. Ulkoilun jélkeen
sauna ja avanto on kaytettavissa. Lopuksi kaffeelle (ku-
kat, puvut, yms kielletty!). Murkinoinnit ja muistelukset
sisalla. limoittaudu Kalenteriin "Lammikko 60v_Lauan-
tai-ilta” -tapahtumaan (myds meilitse tai puhelimella
kay).

4 Niin ja juhlitaan sité vield sunnuntainakin 5.2 klo
11-17 — sukulaisten kanssa, mutta jos joku ei paase Pe/
La, niin voipi toki tulla Su klo 11-17 valilla. Ja myds taa
kekkeri on (ulko)liikunnallinen.

Be there - olet lampimé&sti tervetullut
Lammikko

mikkoeskola@kolumbus.fi
puh. 0400-568693

Keski-Tampereen <

Sprinttisuunnistusvii
26.12.2015-6.1.2016

La26.12.2015klo 11 Laikun lava Keskustorilla, 1. osakisa
Pe1.1.2016 klo 11 Tammerkosken koulu, 2. osakisa
Su3.1.2016 klo 11 Hatanpaan koulu, 3. osakisa
Ke6.1.2016 klo 11 Tampereen Yliopisto, 4. osakisa

kko

Matkat: 2.3 - 3.3 km

llmoittautuminen: paikan paalla.
Hinnat: 6 €, TP+AV 5 €, H/D18 ja alle 3 €.
Lahdot: litarastityyliin klo 11-12 valilla.
Lisdtiedot: http://pyrinto.tk/keskustelu/viewforum.php?f=2

Tiedustelut: mikkoeskola@kolumbus.fi; 0400-568693

Tervetuloa suunnistamaan valipdivina!

Tampereen Pyrinto

Lisatietoja: www. tampereenpyrinto.fi/suunnistus




Pyrintolaisperhe
PITKASET

Viime Halokeenissa Yli-Hietasten perhe haastoi Pitka-
set seuraavaan Halokeeniin. Yli-Hietasten haaste Pitké&-
sille oli kerdtd mahdollisimman monta pyd&railykilomet-
rid. Pitk&dset saivat kerattyd muhkeat 1261 kilometria.
Halokeeni haastatteli Pitkédsten perheen tuttuun tapaan.

HM: Keta perheeseenne kuuluu?
Juhani, Irma, Jonne ja Salla

HM: Mika on perheenne yhteinen harrastus?
Suunnistus ja vaeltaminen

HM: Millainen on teidan unelmaloma?
Vaellusretkeilyd Lapissa

HM: Kuka perheestanne on:
Aamuvirkku... Juhani
Taiteellisin... Salla

Siivooja... Juhani

Unikeko... Jonne
Jarjestelmallisin... Irma
Supersankari... Irma

Woody Allen... Jonne
Taitavin suunnistaja... Salla
Herkuttelija... Irma
Matikkanero... Salla

Hannu Hanhi... Salla
musiikillisesti lahjakas... Ei kukaan

HM: Mika shakkinappula kukin teista olisi?
Juhani: hevonen, Irma: torni, Jonne: sotilas, Salla: |ahetti

HM: Mitéa kaikkea kuuluu tavalliseen arkipaivaanne? HM: Kierratetdanké teilla?

Koulua, ty6t4, liikuntaa ja 16ysailya Kylla

HM: Mité huudatte kotiovesta siséan astuessanne? HM: Kuvailkaa perhettinne kolmella adjektiivilla.
Mooooi likunnallisia, luontoihmisisé ja vaeltelijoita

HM: Mité kukin teisté harrastaa mahdo"isesti suun- HM: Kenet haastatte seuraavaksi pyrintaléisper-
nistuksen lisaksi? heeksi ja mihin haastatte heid&t?

Juhani tietotekniikkaa, Irma k&sit6ita, Jonne lentosimu- Roiniset rakentamaan lumesta (olosuhteet huomioiden)
laattoreita ja Salla piirtamista olennon, johon olisi mukava térméta suunnistaessa.

NG L

JOHN DEERE
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HOKIIL

MARTINA PALUMBO

HM: Who are you and where do you come from?

MP: I’'m Martina Palumbo, I'm 19 and | come from Trento,
a city in the North of Italy, in Trentino region. Last year in
my hometown was held the first WOC Sprint Relay and
was amazing for me.

HM: Why are you representing Tampereen Pyrintd for
this season?

MP: This year my dream to spend one year abroad be-
come true and | moved to Finland. I’'m currently living in
Lempé&élé and | would like to do a lot of orienteering and
to meet new friends. So | hope to do so with TP :)

HM: What else do you do besides orienteering?

MP: | graduated in June at the Scientific High School,
and | came to Finland in order to work as an au pair. |
like reading, hiking (in Trentino we have the Dolomites
so | love to get on the top of them or climbing on 'Via
Ferrata’) and | would like to study Sport Science at Uni-
versity to become a PE teacher.

HM: What is your orienteering background?

MP: My father brought me to orienteering when | was
young, like 10 years old, my first club was Orienteering
Crea Rossa, and now my club in Italy is Trento Orien-
teering (Trent-O). In Trentino there is more orienteer-
ing than in the rest of Italy so here we have races quite
every weekend (I also tried MTB orienteering and SKI
orienteering but I’'m not good in riding a bike and skiing
so | prefer running).

HM: What are your best achievements in orienteering?
MP: Some podiums in national competitions like Italian
Cup and ltalian Championship (long). In 2012 | went to
EYOC in France and in 2013 to WSOC in Portugal.

HM: What are your future goals in orienteering? How
about in life?

MP: My goals are to improve both in technique and run-
ning, and maybe become a better ski-orienteer. My boy-
friend Stefano is, like me, in love with orienteering so
we will for sure come to Finland a lot in the next years to
enjoy beautiful forests, maybe not too hilly like in Tren-
tino. | also hope to return back and study in a Finnish
university.

HM: How do you usually train?

MP: | used to train in running by myself, or with some
guys from Trento doing long runs, uphill runs, interval
training.

Last year with my club we did one forest training per
week and that was so good for me because it was the
first time after years that we had orienteering trainings
during the week, that was my favourite training! We were
too few, but my favourite O-Training is One man relay
training because you have to concentrate on your own
orienteering but also to push hard and "fight’ against the
other runners.

HM: Tell our readers something about orienteering in
your home country.

MP: Here in ltaly all began in 1975 so this year is the 40th
anniversary of orienteering. We had good ski-orienteers
and now we have good mtb-orienteers, but there are not
a lot of participants in those races in Italy. About Foot-O
in Trentino are rising a lot of good juniors (maybe you
know Riccardo Scalet) cause we did regional training
camps when we were youth. Next year we will have a 5
Days of Italy in Trentino, maybe in forests not amazing
like here in Finland but at least we have good food!
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TOBIA, PASCAL JA VALERIE

Halokeeni Magazine proudly presents three young
Swiss elite orienteers who will represent Pyrintd next
summer. For our club it is really great to offer the best
orienteering environment for our new friends and you
are very welcome Tobia, Pascal and Valerie!

HM: Who are you?

TP: | am Tobia Pezzati, | am born on the 15th of Sep-
tember 1996 and | come from the very little town (300
people) of Sagno in the southest part of Switzerland,
that means | am from Ticino, the biggest italian speak-
ing region of Switzerland. | am born in an o-family and
| have always done orienteering as my parents and my
sister who is also good, she won a medal in sprint at
EYOC this year.

PB: I'm Pascal Buchs and I'm 18 years old. I'm from
Neuchatel in Switzerland. It is in the French part of Swit-
zerland so | speak French! | train in a small club. But we
have a lot of very good orienteers like Baptiste Rollier or
Marc Lauenstein.

VA: Valerie Aebischer, 18 years old, | live in Fribourg,
Switzerland.

HM: What else do you do than orienteering?

TP: In June 2015 | finished the high school with specific
subject physics and application of mathematics. Since
then I'm a profi. This year | can do the military service
for elite athletes which has just 5 weeks of morning mili-
tary formation and from April will be just training. From
September 2016 | would like to start to study, probably
geography and environment science in Zirich or Bern.
My hobbies are much about sport, | practice and watch
many different sports. | also like reading books.

PB: | finished my study in watchmaking last year and
now I’'m doing a professional maturity. Then | want to
learn in a watchmaking engineering school. Outside the
school | love training and doing sport! In winter | do ski
mountaineering in the Swiss Alps. And in summer | like
doing long running session or races in the mountains!
VA: Meeting friends, train together, eating, sleeping...
and sometimes | go to school too.

HM: What is your orienteering background?

TP: As | said | have done orienteering since | was born
;). My first real race alone was in the summer of 2003
since then | have always done more and more of it, al-
though the first time was not very successful. When |
was about 10-12 years old | was successful at national
level, then | had some difficulties but | could enter to
the regional team and when | was 16 | came back in
the good positions. So | could take part at EYOC 2013
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Tobia Pezzati.

winning some medals and then two years in a row at
JWOC with a medal and a diploma. Tampereen Pyrintd
is my second club in Scandinavia, | have been running
two years for Eksjé SOK where | could be second at
U10Mila.

PB: | run since I'm very young. Then | discovered ori-
enteering at the age of 11. After that | progressed year
by year. EYOC 2013 in Portugal was my first European
competition where | won a diploma in sprint and a third
place in relay. This year | took part in EYOC and JEC
with good results (three medals and 2 diplomas). I'm in
the Swiss junior team since last year.

VA: My whole family does orienteering so | started as
a little girl. In this time | took a lunch with me so that |
could eat during the race. Only at the age of 16 | started
to train seriously for orienteering, before my focus was
on athletics.

HM: How do you train usually?

TP: | generally train alone, one time per week | have a
training with the regional team but also there | am al-
most alone in the speed training. In the winter | like do-
ing cross country ski. | like also longruns because | can
go to very nice place and also on the top of mountains
where | can enjoy the view.

PB: | love orienteering in the Jura terrain which is not far
from my house! My favourite running sessions are the
long one in the Alps with my friends! | try to do strength-
ening once or twice per week but | don't like that very
much!



sca/ Bucs.

VA: | have a trainingsprogramme that | (try to) follow
strictley. There are some intervalls, orienteering train-
ings and long runs every week. The most special train-
ing | do is rowing on a rowing machine.

HM: How the season 2015 went? What was your all the
best race from last summer? Tell us a little about this
competition.

TP: The last season was good. In the first part of the
year | had some difficulties combining the end of the
school and the sport. After that | could reach many of
my top goals and the diploma at JWOC, the medals at
JEC and at the Swiss Champs are surely the highlights.
The win at the last national race in ME was also not bad.
The best race for the result was the sprint at JWOC. |
knew it could have been my best discipline, but more
than a top10 | was not expecting. The race was interest-
ing and hard because of the warm temperature. | didn’t
do a perfect race and it is a pity because the medal
could have been really possible, but | was happy to be
on the podium with my teammate Thomas and my new
clubmate Aleksi ;).

PB: I'm very satisfied with my season. Last year | couldn’t
imagine what | managed to do this year. My best race
this summer is probably the relay at the JEC. | had the
opportunity to run the last leg in the second Swiss team.
| started in 10th position and | managed to finish in sec-
ond place after a big battle against the best nations. And
the first team was the one of Tobia...!

VA: I'm very happy with my season. But even if | did good
races at EYOC and JEC my best race was in a training-
scamp in Davos, Switzerland. It was a preparation for
JWOC 2016. The goal was to go slowly and concentrate
on technical things but it was such a great terrain and |
was so motivated | couldn’t stop and | was a lot too fast.
But it was the best race this year, from the starting point
until the finish | managed to be in the famous “flow”

HM: Future plans and goals?

TP: In the next season the main goal is JWOC on my
home ground. It will be already difficult to get selected to
the Swiss team, because we have many good runners,
but | know that if | can run it, | will be able to run for
top positions, and hopefully for a medal. JEC and Swiss
champs are also important in order to enter the elite
team at the end of the season. | would also like to help
Tampereen Pyrintd during the relays.

el

i A

Valerie Aebischer.
PB: My goal for next year is of course the JWOC in Swit-
zerland! But first | have to qualify! Because the Swiss
will be very strong next year! And then my big goal will
be the JWOC in Tampere! This will be very important for
me and | want to do everything to do the best. And of
course I'm delighted at running my first Jukolal

VA: JWOC 2016 and JWOC 2017, Simona and me will
come to Tampere next summer for about 10 months to
prepare for JWOC.

HM: And the traditional last question: Tappara or lives?
(choose between two ice hockey teams in Tampere)
TP: Clear TPS Turku, because of the best player ever:
Petteri Nummelin (HC Lugano legend).

PB: | didn't know these ice hockey teams but | made
some research on Internet and | will say lives! Because
its logo is very cool! ;)

VA: Tappara because it sounds funny - but no idea of
anyone of them :)
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Esittelyssa: TTY:n suunnistuskerho KeparDI

liris SAARENPAA, KEPARDIN PresiDENTTI 2015

Kevéaén yhteishaku l&dhestyy ja moni py-
rintéldinen miettii mitd tehdéd peruskou-
lun, lukion tai ammattikoulun jélkeen.
Peruskoulun jdlkeen suurin suunnista-
jayhteisé 16ytyy Tampereella tietenkin
Sammon keskuslukiosta, mutta lukion jél-
keen vaihtoehtoja on useita. Tampereel-
la eniten suunnistajia I6ytyy Tampereen
teknilliseltd yliopistolta Hervannasta, jos-
sa majaansa pitdd suunnistuskerho Ke-
parDI. TTY:n lisdksi suunnistuskerhoja
I6ytyy ainakin Otaniemesté ja Jyvéasky-
lasta. KeparDIl on myds Halokeenin yhteistybkumppa-
ni, joten annetaan kerhon hieman markkinoida itsedén
ja toimintaansa.

KeparDI on vuonna 1989 perustettu suunnistuskerho
Tampereen teknillisessa yliopistossa opiskeleville suun-
nistajille ja muillekin kestavyysurheilun ystaville. Jase-
nid meilld on noin 60. Jasenid meilla 16ytyy tunnetusti
aina maailmanmestareista niihin, joidenka taytyy aina
ennen Jukolaa pohtia, ettd vielakéhan se Emit toimii.
TTY:n opiskelualoistakin on edustettuna melkein kaikki.

Toimintamme keskipisteessa on ikioma kerhohuoneem-
me TTY:14, "Kerhis”? Jokaisen kunnon KeparDIn kou-
lupdivaén kuuluu yhteinen lounas, kahvit Kerhiksella ja
kortinpeluuta yksi, kaksi tai kaksikymmenté kierrosta.
Joskus on myds vietetty iltaa Kerhiksella, esimerkiksi
pystyttdmalla ampumahiihdon kisakatsomo. Vuoden ai-
kana jarjestetddn myods useita saunailtoja, usein urhei-
lutapahtumien jalkiléylyina.

Urheilullisen puolen rungon muodostaa lukuvuoden
kestdva KeparDl-cup. joka koostuu kymmenesta eri-
laisesta osakilpailusta. Kilpailusarja sisaltdd juoksua,
suunnistusta, hiihtoa ja muutaman erikoisemman osa-
kilpailun. Esimerkiksi seuraavana vuorossa olevassa

Suunnistajan joululahjavinkit

lampdkerrasto talven hiihtoihin ja kevaan suunnistuksiin
uusi nopeampi kompassi

rastiméaritekotelo pilalle menneen tilalle
nastalenkkarit liukkaille keleille

foam roller lihaskalvojen aukaisuun

kansio, jotta kartat pysyvat jarjestyksessa
sormikkaat lenkille tai suunnistamaan
hiihtohanskat

Kestéavyysurheilu+ -tilaus

uusi sykemittari

lahjakortti Tampereen Urheilijahierojakouluun
jasenyys tai 10krt —kortti Kuntoklubi Albatrossille
Nonamen raitasukat + Ultimate-alusasu

AAMMAMAMAMAMAMAMAAMANLN
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Pikkujoulusuunnistuksessa ei pelkalla
juoksuvauhdilla pérjad. Kilpailussa ar-
vataan oma aika ja etsitddn vihjeiden
avulla rasteja, joissa on erilaisia tehtavia.
Pisteité saa rastien suorituksesta ja siita,
kuinka lahelle arvattu aika osuu oikeaa.

Vuoden aikana urheillaan myds muuten.
Tammikuussa KeparDl-lauma ldhtee
perinteisesti hiihtoleirille. Talla kertaa
kohteena on Ruka ja tavoitteena on taas
kerran hiihtaa tuhansia kilometreja. Toi-
mintaamme kuuluu lisdksi mm. standardi-yhteislenkit ja
satunnaiset leirit.

KeparDI on aikaisemmin ollut tunnettu séhlyturnauk-
sesta, mutta sahlyn kokiessa inflaatiota olemme pyr-
kineet uudistamaan tapahtumavalikoimaamme. Tana
syksyna jarjestimme ensimmaista kertaa Ruskoydvies-
tin. Saimme idean KeparDI-cupin perinteisen kamalasta
Ruskotuska-osakilpailusta, joka kasittda pitkdn matkan
yosuunnistusta Ruskossa. Peruskartalla. Kerhon hal-
litusta, joka on pitkalti vastuussa toiminnan jarjesta-
misesta, harmitti se, ettd Ruskotuska on vain kerran
vuodessa ja paatimme jarjestaa viestin samalla periaat-
teella. Joillekin lajin vaikeus tuli hieman yllatyksend ja
osa joukkueista hylattiin parhaimmillaan kolmesti, joka
osuudella. Kaikki l1dysivat kuitenkin metsésta pois ja lo-
pulta kaikilla oli mukavaa.

Toivottavasti mahdollisimman moni Halokeenin lukijois-
ta 16ytaa tiensa TTY:lle ja sitd kautta Kerhiksen sohville!

Seuraa: http://kepardi.cc.tut.fi

Facebook: KeparDI
Twitter: Keijo Kepardi

=

Oikeat vastaukset seuraavan aukeaman arvoituksiin (kilpailu, paiva, jarjestaja):

Tehtava 1: Grano Games, 6,6,2015, Tampereen Pyrintd
Tehtava 5: Fin5, 28.6.-3.7.2015, Liedon Parma, Mynaméaen Suunnistajat -52

Tehtava 6: Mikonpaivan suunnistus, 12.9.2015, Tampereen Pyrintd
Tehtava 7: Kultainen kompassi 13.9.2015, Tampereen Pyrintd

Tehtava 2: SM-keskimatka R1 ja R2, 24.5.2015, lkaalisten Nouseva-Voima
Tehtava 8: SM-pitkd R2, 5.-6.9.2015, Rasti88

Tehtava 3: AM-keskimatka, 19.5.2015, Oriveden Ponnistus

Tehtava 4: SM-sprintti, 19.9.2015, Epilan Esa

Tehtéava 9: Rautia-rastit, 31.5.2015, Valkeakosken Haka

Tehtava 10: Oravatonni, 27.9.2015, Mynédméaen Suunnistajat -52
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Nailta poluilta lI0ytyy se viimeinen rasti

JARNO RIIKONEN

Vuoden 2015 suunnistuskilpailut on kisailtu. Osa suun-
nistajista haluaisi jo unohtaa viime kauden ja k&antaa
katseet kohti ensi kesan haasteita. Osa taas muistelee
viela onnistuneita kesan suorituksia toivoen silti ensi ke-
san olevan parempi. On tilanteesi kumpi tahansa, aiem-
mat suoritukset ja niiden muistelu auttavat luonnollisesti
suunnistajaa parantamaan suoritusta tulevaisuudessa.

Kilpailussa viimeinen rasti poikkeaa huomattavasti
muista rasteista. Viimeisen rastin paikan voi selvittaa ja
rastinoton suunnitella jo ennen kilpailua toisin kuin muil-
la rasteilla. Yleensa viimeinen rasti ei ole kisan vaikein,
mutta usein viimeista rastia lahestytdan hieman ajatus
sumeana, eivatkd muistikuvat viimeseltd rastilta ole
valttamatta kirkkaita.

Tehtava 1
pistetta:
¥

2 pistetta:
Tassa kolmipaivaisessa kilpailussa oli viimeisena pai-
vana mahdollisuus osallistua rogainingiin.

1 piste:
Kilpailu on nimetty nykyisen Kopijyvan ja tdméankin leh-
den painopaikan mukaan.

Tehtava 2
3 p_istq:tté:

2 pistetta:
TP:lle 4 kultaa, 1 hopea, 4 pronssia.

1 piste:
Kilpailumaasto kaytdssa myds ensi kesan Leimaus lei-
rilla.
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Nyt on kuitenkin tarkoitus muistella naitd viime kesan
viimeisia rasteja ja loppusuoria. Viimeinen rasti -kilpai-
lussa taytyy tietda tai arvata, misté kilpailusta on kysy-
mys. Koska valokuvista kilpailun paattely voi olla haas-
teellista, olen lisénnyt kilpailua helpottavia vihjeita.

Kilpailun sd&nnét ovat seuraavat: Jos tiedat kuvan pe-
rusteella valokuvassa olevan kilpailun, saat 3 pistetta.
Ensimmaisestd vihjeestéd oikean kisan arvanneelle tu-
lee 2 pistetté ja toisen vihjeen jalkeen 1 piste. Oikeat
vastaukset I0ytyvat edelliseltéd aukeamalta. Muistellaan-
pa siis viela kerran kesaa 2015.

Tehtava 3
pistetta:

2 pistetta:
Kilpailun jarjesti isatdn ja aiditébn seura.

1 piste:
Kisakeskuksena Metsa- ja Karttakoulun viimekesan lei-
ripaikka.

Tehtava 4
3 pistetta: .

2 pistetta:
Alle 10 km Keskustorilta

1 piste:
Sprintin arvokisa



Tehtava 5
3 pistetta:

2 pistetta:
Tama tapahtuma kilpailukalenterissa vuodesta 1984 al-
kaen.

1 piste:
Kilpailun nimen alkuosa kertoo kilpailumaan ja loppu-
osa osakilpailujen lukumaaran.

Tehtava 6

2 pistetta:
Kilpailun isédna sininen karttamerkki, joka on korkein-
taan 5 metria levea.

1 piste:
Nimensa mukaan kisa pitaisi olla 29. syyskuuta.

Tehtéva 7
pistetta:

2 pistetta:
Alkuaineesta valmistettu suunnistusvaline.

1 piste:
Yhteislahtokilpailussa Hameen nuorille kaksoisvoitto.

Tehtava 8
pistetta:

2 pistetta:
K-35 2 paivaa.

1 piste:
Nuoremmat samaan aikaan Karjaalla.

Tehtava 9
pistetta:

2 pistetta:
Kisajarjestédjan lyhennettaq voi laittaa hiuksiin, puupin-
nalle ja autoon.

1 piste:
Kilpailu nimetty rautakauppaketjun mukaan.

Tehtéva 10
pistetta:

2 pistetta:
Kilpailun nimi pienistd suunnistajista kéytetty eldimen
nimi + 1000 kg.

1 piste:
Lopputulos:
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Opintomatka Suomen karkeen

Sonia KYROLA

Sain paéatoimittaja-Suvilta "palkinnoksi” SM-erikoispit-
kdmenestyksen johdosta kyselya, josko saisin aikaisek-
si sepustusta hopeisesta SM-erikoispitkareissustani.
Ehképa tassa kirjoitellessani tulee itsekin vahan poh-
dittua, mitka tekijat johtivat niin fyysisesti kuin suunnis-
tuksellisesti melkoisen onnistuneeseen suoritukseen.
Kirjoitan tarinaa niin sanotusti siis oma lehmé& ojassa
kisa-analyysin muodossa, mutta saattaapa se jollekulle
lukijallekin herattda ajatuksia onnistuneen kilpailusuori-
tuksen osatekijoista.

Kilpailukausi oli jo aivan loppusuoralla, ja mydhainen
ajankohta aiheutti sen, ettei olo kisaviikolla muistuttanut
lainkaan nélkaista laitumilla laukkaavaa varsaa. Onnis-
tunut Pirkan hoélkka toi liséksi mukanaan orastavan jal-
kateratulehduksen, mutta toisaalta myos itseluottamus-
ta omaan jaksamiseen (mik& nain jalkeenpdin ajatellen
oli keskeinen tekija itseluottamuksen rakentamisen kan-
nalta). Viimeistdan tdman kisan jalkeen olen todennut,
ettd hieman epédvarma mieli ennen kisaa tuo sopivaa
néyryyttd suoritukseen. Talldin matkaan voi lahted A.
Viilon sanoin kuin "néyra koira’”, eikd usein esteend on-
nistuneelle suoritukselle ollut jannittdminen pilaa kisaa.
25 rastivalin tarkkaan analyysiin ei motivaatio riitd, mut-
ta alla kuitenkin tarkeimpia ajatuksia ja suunnistustekni-
sia juttuja koottuna.

K-1: Ensimmainen rasti oli juuri sellainen, mitd meno-
matkalla kisoihin olimme porukalla analysoineet. Piti
valita, kiertddko jarven vasemmalta vai oikealta puolel-
ta riippuen omasta hajonnasta. K-pisteelld oli siis heti
oltava tiedossa suunnitelma, jotta ajautumista vaaraan
letkaan ei tapahdu. Erikoispitkélld matkalla suunnista-
minen juuri ykkdsrastille on avainasemassa tulevaa tai-
valta ajatellen. Niin kuin usein aiemminkin, lahtélaukauk-
sen tapahtuessa asiat kuitenkin tuppaavat unohtumaan
ja enkdhan lahtenyt kiertdmaan jarveéa vaaralta puolelta
vaaran letkan mukana. Tésta tuli taas oppia sen verran,
ettd ehka jatkossa ajatukset pysyvat taas vahan parem-
min kasassa.

1-2: Pieni aikatappio edellisella valilla oli tosiasia. Taju-
sin, ettd jos haluaa hyviin letkoihin viela tdméan kisan
aikana, kannattaa tulevalla valilla tehda tosissaan téité
sekd fyysisesti ettd suunnistuksellisesti. Fyysinen itse-
luottamus toi mukanaan sen, ettd uskalsin edeta valin
erittain kovaa. Tasté palkintona oli karkiletkan kiinni saa-
minen, mit4 pidan lopputuloksen kannalta merkittdvana
juttuna. Letkassa sai onneksi hetken hengéhtad ja keréa-
ta tulevien vaativien hajontarastien varalle voimia.

2-7: Tarkkaa, itsendistd tydskentelyd. Keskittyminen oli
huipussaan, ja jonkinmoinen flow-tila alkoi olemaan
paallansa.

7-8: Jes, nyt tuli eteen vali, jossa oli mahdollista hengéh-
tdd hetki. Pari muuta suunnistajaa tuli hetkeksi poruk-
kaan mukaan, mutta oman flown siivitdmana en juuri-
kaan heista valittanyt.
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Seuraavaksi edessa oli kartanvaihto. Oli hienoa, etta
Lammikko oli huutelemassa véliaikatietoa tdssé kohtaa.
Kérkeen oli Lammikon mukaan muutamia minuutteja
matkaa, mikd aiheutti hetkellisen epéatoivon kun luulin
olevani huomattavasti ldhempéna keulaa. Tassa vai-
heessa tuli myds pieni lamaannus kun tajusin, kuinka
paljon t6ita oli vield tehtdvana. Onnistuin kuitenkin sul-
kemaan ikavat ajatukset pois lahes saman tien.

9-10: Juoksu uudella kartalla K-pisteelle. Tiesin, etta nyt
on pidempi hajonta, joten rastivali oli toteutettava yksin
ja kovaa mikali meno karkiletkassa loppuradalla kiin-
nostaa.

10-13: Letkaa, hajontarasteja ja flowta. Tajusin, kuinka
hienoa suunnistus on.

13-14: Tulimme kolmen hengen porukassa rastille en-
nen kilpailun pisinta valid. Punnitsin pitkdan reitinvalin-
taa suoran ja kiertavan reitin valilla. Lopulta totesin, etta
valitsen saman kiertavan reitin kuin M. Rantanen. Tama
oli mainio paatés. Pitkaa tievalia jolkotellessa mietin tak-
tiilkkaa loppuradalle ja opettelin lopun ratkaisuvalit ulkoa
mahdollisimman hyvin. Ennen rastia tuli vastaan Sailan
selkd, minkad olen ennenkin todennut tietavan hyvaa. Ja
karjessahan sita siita Iahtien edettiinkin.

14-16: Kopottelya kiltisti porukassa. Nailla valeilla ei ollut
jarked lahted tekemaan omia ratkaisuja.

16-18: Vaativia hajontarasteja. Muistelin, kella oli tulos-
sa samat hajontarastit. Olo oli virked, mikd mahdollisti
paikka paikoin hyvinkin tarkkaavaisen suunnistamisen.

18-19: Lopun putkipatka edessa. Flow edelleen paalla
ja suunnistus maistui hyvalta. Totesin SM-pitkiltd oppi-
neena, ettd nain hyvin menneen kilpailun loppurasteilla
ei voi muuta kuin havita. Tuli muutenkin rauhallinen olo,
kun tiesin, ettd hajontarastit on takana pain ja on sija
mik& hyvansé on siihen oltava tyytyvainen mikali hom-
ma pysyy hanskassa loppuun asti.

19-20: Merjan kanssa tyéskentelyd. Vaikka kaksi tuntia
suunnistusta alkoi olla takana, oli viela riittdvasti jaksa-
mista tehda asiat niin hyvin kuin osasin.

20-22: Nama4 valit etenin ndyran koiran tapaan melko
varovaisesti mutta keskittyneesti. Rytmitin suunnistusta
niin, ettd alkuvaleilld annoin Merjan vetaa jotta itsella jai
aikaa lukea paria kolmea viimeistéa rastia.

22-23: Kopdbttely alkoi hiljalleen muuttua juoksuksi. Vaik-
ka voimavarat alkoivat olemaan véhissa, pysyin kuiten-
kin kyydissa ja onnistuin kuitaamaan Merjan pienen
rastinottovirheen. Tassa oli hyva opetus siitd, kuinka
loppuvéleja kannattaa lukea “varastoon” vield silloin,
kun vauhti on maltillista ja voimia riittaa.



23-24: Kolmanneksi viimeiseltd rastilta 1&ht6 jannit-
ti, silld sain muutamien sekuntien etumatkan Merjaan
nahden. Tiesin, ettd takaa tuleva saalistaja valitsee joka
tapauksessa eri reitin kuin meikalainen, joten ty6 oli teh-
tava yksin. Kuulutus kisakeskuksesta alkoi kuulua iké-
vasti, ja ajatus katkesi hetkeksi aiheuttaen pari vilkaisua
taaksepéin. Pieni varmistuskaarros oli tosiasia. Rastille
tulimme yhté aikaa.

24-25: Niin kuin useimmissa muissakin loppuratkaisuis-
sa, yritin vield viimeiselld metsavélilla antaa kaikkeni ja
saada etumatkaa takaa-ajajaan. Kun sita ei tullut, oli
peli oman loppukirikykyni tuntien eittdmattd menetetty.

25-M: Pelin menettdminen ei endd haitannut. Loppu-
suoran toki vield juoksin taysié kaikkeni antaen, mutta
tyytyvaisyys omaan suoritukseen oli jo vallannut aja-
tukset. Palataan asiaan vuoden paasta taas muutama
harjoituskilometri kestdvampéna.

Pitkd& matka mielenkiintoisine reitinvalintavdleineen on
aina kiinnostanut, ja erinomainen suoritus juuri erikois-
pitkélla matkalla 1ammittdd mieltd. Suorituksen aikana
mielessa kavi mitd erilaisimpia ajatuksia, ja Suomen
kéarjen menoa oli hienoa seurata Vvélill& hyvinkin [&hietéi-
syydeltd. Viimeistddn nyt ymméarran, kuinka suuri mer-
kitys Itseluottamuksella omaan fysiikkaan on. Alla vie-
l& tdman kisan perusteella tekemani lista onnistuneen
suorituksen elementeista:

1. Itseluottamus omaan suunnistustaitoon

4 Ylivauhdille ei ole tarvetta

4 Keskittyminen on helpompaa, kun ei tarvitse vilkuil-
la muiden tekemista.

2. ltseluottamus omaan juoksuvauhtiin ja kykyyn yllapi-
taa tata

4 Ylivauhdille ei ole tarvetta

4 Kun koko ajan ei tarvitse olla ns. jojon p&éssa ja

SM-viestit 2015
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kulkea hampaat irvessa, kulkee suunnistusajatus pa-
remmin. Kyseisessa kisassa ajatus pysyi sen verran
virkednd koko matkan, ettéd pystyin rytmittdméaan me-
noa sopivasti, tekemaan taktisesti jarkevia liikkeita ja
tarpeen tullen lukemaan karttaa erittéin intensiivisesti.

3. Nélkéinen mieli

V' Mikali rastin Idytdmiseen ei ole kiinnostusta, ei
kartanlukumotivaatiota jaksa pitda ylla. Lyhyen keski-
matkan kisassa véhemmankin nélkaisen mielen voi pa-
kottaa vahéksi aikaa lukemaan karttaa, mutta tallainen
pakottaminen ei erikoispitkdn matkan kisassa valttdmat-
ta toimi. Jos karttaa ei lue, ainakin allekirjoittaneella on
I&hes poikkeuksetta edessa virhe.

4. Positiivinen mieli

V' Korvaa huonommankin kisavalmistautumisen ja
vastoinkdymiset. Mukavasta suunnistustapahtumasta
nautiskelu kasvattaa suunnistusnélkadd, vaikka menes-
tyksen ja voittamisen halu ei olisikaan jostain syysté ai-
van kohdallaan.

5. Pitkiin reitinvalintavéleihin panostaminen

4 Monien minuuttien voittaminen "helpolla” Tamankin
kisan ratkaisuvalit olivat nimenomaan pitkia reitinvalin-
tavéleja, joiden toteutuksen suunnitteluun kaytin matkan
aikana paljon voimavaroja.

Osaltani mukavasti ja tasaisesti sujunut kilpailukausi
sai siis hienon paatdksen, ja se antoi itseluottamusta
omaan tekemiseen ja harjoitteluun tulevaa talvea aja-
tellen. Se, ettd tietda tekevansé oikeita asioita motivoi
ainakin allekirjoittanutta niin paljon, ettd ehk& vuoden
paasta tossu nousee tuon tarvittavat viitisen sekuntia
vilkkaammin. Vajaan 20km pituinen opintomatka Suo-
men karkeen oli tulevia vuosia ajatellen mita antoisin.

Sonjan kartat 16ytyvat takakannen molemmin puolin.

-0

D20

1. Tampereen Pyrintd 1

1. Tampereen Pyrint6 1

Anssi Huostila Vili Mahénen

Anton Kuukka Lasse Viilo

Aleksi Niemi Mikko Eerola

H18 9. Tampereen Pyrintd 3
2. Tampereen Pyrintd 1 Juha Lilja

Konsta Puranen Akseli Kauppi

Pyry Mustonen
Teemu Eerola

Miska Saarnijoki

D21

1. Tampereen Pyrint6 1
Venla Harju

Sonja Kyroéla

Saila Kinni

5. Tampereen Pyrintd 1
Salla Saarijarvi

Jutta Jussila

Johanna Viilo

D50

2. Tampereen Pyrintd 1
Sari Saarijarvi

Sirkka Oikarinen
Annika Viilo
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Aikuisten suunnistuskoulusta hyvat opit metsaan

Pyrinnén suunnistusjaoston Nuor-
ten ryhma toteutti viime kevaana
jo viidettd kertaa Aikuisten suun- |
nistuskoulun. Kurssi kerasi ennéa-
tysosanoton - mukana oli 90 kurs-
silaista.

Aikuisten  suunnistuskoulu tul-
laan jarjestamaan myds kevaalla
2016. Ensimmainen kurssi-ilta on
11.4.2016. Kurssin tiedot paivit-
tyvat viimeistddn maaliskuussa
osoitteeseen tampereenpyrinto.fi/
suunnistus/aikuissuunnistuskou-
lu/

Aikuisten suunnistuskoulu sopii
monen tasoisille suunnistajille
aloittelijoista  kokeneempiin pih-
kaniskoihin. Osallistujat jaetaan
ryhmiin taitotason ja vauhtitoiveen
mukaan. Tarvittaessa ryhmaa voi
vaihtaa kurssin edetessa. Moni kurssilainen on kaynyt
suunnistuskoulun useampanakin kevaana ja saanut tal-
1 tavoin yha enemman kokemusta ja oppia suunnistus-
tekniikan saloihin.

Kurssilla Pyrinndn nuoret suunnistajat toimivat kurssi-
laisten ohjaajina. Nuoresta iastdan huolimatta heilld on
paljon suunnistuskokemusta ja innostusta opastaa lajin
saloihin. Mukana on myds iso maara aikuisia ohjaajia.

Kuva: Jari Yli-Hietanen.

Saimme mukavasti palautetta viime kevaan kurssista ja
palautetta oli mukava lukea. Kiitos kaikille kurssilaisille.
Saimme myds hyvié kehittdmisehdotuksia, joita pyrim-
me huomioimaan seuraavan kurssin suunnittelussa.

Tervetuloa Aikuisten suunnistuskouluun huhtikuussa
2016!

Anna Aikuisten suunnistuskoulu joululahjaksi
Tayta lahjakortti huolellisesti ja anna se joululahjak-
si. Kurssimaksu on alustavasti 110 euroa.

Lahjan saajan nimi

on saanut lahjaksi Tampereen Pyrinndn Aikuisten suunnistuskoulun
kurssin huhti-kesdkuussa 2016. Kurssi késittda yhteenséa 10 kurssi-iltaa.

Aikuisten suunnistuskoulu alkaa maanantaina 11.4. klo 18.

Tarkemmat tiedot:

tampereenpyrinto.fi/suunnistus/aikuissuunnistuskoulu/
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Voisiko sinusta tulla KU MMi?

Tampereen Pyrinnon oravapliukoulu on yksi Suomen suurimmista
lasten suunnistuskouluista, Pyrinndn eravapolkukoulu on perustettu
jo 1980-luvulla, Oravapolulla suunnistaa vuosittain noin 150 reipasta
4-13 vuotiasta lasta neljassa erl ryhmdssa,

HAEMME NYT ORAVAPOLULLE

KAHTA KUMMIURHEILIJAA
kaudelle 2016.

Kummin padtehtavana on esiintya oravapolkukoululaisten esikuvana, Eummin tehtaviin
kuuluu kiydd oravapolun harjoituksissa kolme kertaa kauden aikana ja jakaa palkintoja
pdattajaistapahtumassa. Mybs yleinen oravien kannustus harjoituksissa ja kisoissa on
kummin tehtava.

Jos olet iloinen, reipas ja positilvinen Pyrinndn edustusurheilija, hae meille kummiksi.
Tarjoamme sinulle kivojen tydtehtdvien lisaksi inspiroivan tyGymparistin ja harjoittelusti-
pendin omaa urheilu-uraasi varten.

Lisatietoja tehtavdstd antaa Maija Yli-Hietanen. Lihetd hakemuksesi viimeistadn 1.1.2016
ospitteeseen maijaylihietanen@gmail.com.
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