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Tervehdys kaikille suunnistuksen harrastajille!

Pidat nyt kasissasi Paijat-Rasti ry:n ta-
man vuotista seuralehted.

Tuttuun tapaan tassa vihkosessa kay-
daan lapi muutamia tulevan suunnistus-
kauden asioita. Seuramme nakyvin toi-
mintamuoto, iltarastit ja iltarastikalente-
ri, on ehkad tdman lehden tarkein aihe.
Jo muutaman vuoden ajan iltarastiem-
me osallistujamaarat ovat olleet pienoi-
sessa laskussa. Totta kai tdhan vaikut-
taa monet, monet erilaiset seikat.

Mutta mitd me paijat-rastilaiset voim-
me asialle tehda? Paljonkin...

- Vuorossa oleva iltarastien ratames-
tari pyrkii vield hieman edellisvuotta pa-
rempaan (maaston kulkukelpoisuus
jne).

- lltarastien vakiokavija yrittda tuoda
mukanaan vahintdan yhden uuden hen-
kilén tutustumaan tdhan kiehtovaan la-
jiin.

- Jarjestetdan tarvittaessa opastusta/
opetusta iltarastien yhteyteen.

Téssa muutamia pienid asioita, joilla
voidaan jo varsin mukavasti tehdd mei-
dan iltarasteistamme entistakin haus-
kempia tapahtumia. Viela iltarasteihin liit-
tyen, seuramme ottaa tulevana kesana
kayttoon liikkuntasetelit, joilla voi maksaa
iltarastien karttamaksun.

Kesakuun 14.—15. paivana on vuoros-
sa jalleen Jukolan ja Venlojen viestit,
Tampere-Jukola. Kilpailu kdydaan nimen-
sa mukaisesti Tampereella, tarkemmin
Teiskon Kaanaassa. Muistakaa kertoa
hyvissa ajoin joko iltarasteilla tai seu-
ramme foorumilla halukkuutenne osal-
listua tdhan mahtavaan tapahtumaan.
Vaikka ei osallistuisi itse kisaan kilpaili-
jana, huoltajia ja kannustusjoukkoja tar-
vitaan aina.

Nautitaan tulevasta kaudesta ja
“markkinoidaan” tatad lajia aina tilaisuu-
den tullen. :-P
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Muistilista

15.4. lltarastit alkavat

26.4. kevatleiri Séderkullassa
20.5. AM-partio

3.6. AM-keskimatka

22.6. AM-erikoispitka

13.-14.6. Jukolan ja Venlojen viesti
16.8. AM-pitkdmatka

17.8. AM-viestit

18.10. Halikkoviesti

FIIIIIIIER

Kansalliset kilpailut takasivulla

Kannen kuvassa Pekka Valtonen, Heikki Pel-
konen ja Vesa Tahtinen, kuvaaja Hannu Har-
kola



Hiihtosuunnistuskausi 2007-08

Hiihtosuunnistajien kausi avattiin perin-
teiseen tapaan sauvakavelysuunnistus-
harjoituksella Taruksen maastossa
25.11.2007. Keli oli mainio, maassa
muutama sentti lunta ja ilmassa pari as-
tetta pakkasta. Puolentoista tunnin lenk-
ki vedettiin vakioporukalla, extrana oli
matkassa myds Maarasen Timppa, joka
tosin taittoi matkan juosten ja ilman sau-
voja.

Taruksen jalkeen sitten ruvettiin kiih-
keasti odottelemaan talvea ja hiihtokele-
ja, ja siitd odotuksesta tulikin pitka. Ete-
ldisimmissa syrjakylisséd asustelevat hi-
sustajat eivat oikein hiihtamisen makuun
paasseetkaan koko "talvena", silla teko-
lumisessa sohjossa ruuhkassa lykkimi-
sesta on oikean hiihtamisen tuntuma ja
meininki kaukana. Hameen sydanmailla
sentaan paastiin lopulta auttavasti hiih-
tamaan, ja perinteinen Mo6l6-Matin hisu-
harjoituskin vedettiin lapi Maukan moot-
toroimana 10.02.2008 olosuhteisiin nah-
den vahintdankin kohtuullisella urastol-
la.

Hisukisoja kalenterissa oli tdnne Ete-
la-Suomeen Kkiitettavasti, mutta niiden

kanssa kavi varsin képel6sti. Niin Hau-
hon, Hameenlinnan kuin Valkeakosken-
kin kisat jouduttiin lopulta usean lykka-
yksen jalkeen kokonaan perumaan lu-
men puutteen vuoksi. Am-kisojen pitka
matka jai talta talvelta lopulta kisaamat-
ta. Lyhyt matka ja viesti sentdan saatiin
pidettyd aivan kalenterin mukaan. SM-ki-
sojen pitdmiseen etelan lumettomuus ei
vaikuttanut.

Paijat-Rastin vareissa hisuilivat tana
talvena Jukka Luukko, Markku Salo, Esa
Klinga, Olavi Erkkila, Antti Aalto, Mauri
Piltt, Pekka Valtonen seka Esko Jussila.
Muutamalla jai kausi yhden viikonlopun
mittaiseksi, mutta innokkaimmat kierte-
livat kisoja laajemmaltikin, aina pohjoi-
sen ja idan SM-kisoja my®éten.

Am-kisojen lyhyt matka seka viesti pi-
dettiin Luumaelld Taavetissa. Tulokse-
na seuralle oli 4 mitalia, joista 2 kultaa.

SM-kisoja pidettiin Raahessa (keski-
matka), Kiuruvedella (pitkd matka ja
viesti),seka Keminmaalla (sprintti). Kai-
kissa oli edustusta myds Paijat-Rastilta.
Parhaana tuloksena Markku Salon sijoi-
tus 14 keskimatkalla sekd H65-trion sija
7 viestissa. Talla kerralla tuo
kolmikko olikin seuran ainoa
viestijoukkue, silla H45-sarjan
kolmikko ei vahaisen hiihto-
pohjansa takia lahtenyt Kiuru-
vedelle lainkaan.

Kulunut hiihtosuunnistus-
kausi oli t3alld eteldssa mel-
koisen vaisu, mutta ei se hiih-
tamisen kulttuuri hevilla katoa,
silld harrastaa voi esim. latu-
retkien parissa. Finlandiassa
ja Pogostassa oli liikkeella
mukavasti porukkaa, mukana
my0s Ala-Porasan Pirkkoja.

Esko Jussila

Maukka maalissa aluemestarijoukkueen ankkurina
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Paijat-Rastin iltarastit kesalla 2008

litarastit ovat ensi kesana tuttuun tapaan aina tiistaisin.

Lahdét klo 17.00-18.00.

Mahdollisuus saada opastusta ja neuvontaa klo 17.00-17.30.
Radat: alle 2 km helppo, 4 km keskivaikea ja 6 km vaikeahko.
Karttamaksu 3,5 euroa, alle 16-vuotiaat ilmaiseksi. My6s liikuntaseteli kelpaa!

Opastus VT 24:Ita.
limoitukset ja tulokset
Padasjoen Sanomis-
sa ja www.paijat-
rasti.net.

Tiedustelut Mauri Piltt
gsm 040-778 9719.

Jasenmaksut

Seuran jasenmaksu kaudel-
le 2008 on 10 euroa henki-
161t3 tai 20 euroa perheelta.
Maksa suoraan seuran tilil-
le 421210-41244. Kayta vii-
tenumeroa 20077.

Jasenedut

1. Seura maksaa jasenten-
sé& osallistumisen aluemes-
taruuskisoihin, SM-kisoihin,
viesteihin ja viiteen kansal-
liseen kilpailuun! Kukaan ei
tietysti pakota meneméaan
esimerkiksi SM-kisoihin,
mutta AM-kisat, Jukolan vies-
ti jne... Kisat eivat suunnis-
taen lopu.

2. Eksotiikkaa! Kesaaikaan
on mahdollista paastad mu-
kaan talkoina tehtaviin kulo-
tuksiin saiden salliessa.

3. Talven venyttelyharjoituk-
set ovat jasenille ilmaiset.
Paaset puolentoista tunnin
harjoituksiin kerran viikossa.
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Nro Pvm Kartta Huom. Ratamestari
1. ti 15.4. Kirkonkyla Kortteli Ari Lahtinen
2. ti 22.4. Kirkonkyla Kortteli Vesa Tahtinen
3. ti 29.4. Metsakangas Tarusjarvi Jukka Luukko
4, ti 6.5. Maakeski Timo Maaranen
5. ti 13.5. Yla-Karkjarvi Kuhmoinen Heikkiset
6. ti 20.5. Maakeski Marika Liikola
7. ke 28.5 Kurhila Asikkala Asikkalan Raikas
8. ti 3.6. Metsakangas Tarusjarvi Juha Nieminen
9. ti 10.6. Harmoinen Hannu Lahti
10. ti 17.6. Kirkonkyla Kortteli Merja Lahtinen (AR)
11. ti 24.6. Hirtniemi Pekka Valtonen
12. ti1.7. Harmoinen Juha Villa
13. ti 8.7. Metsdkangas Tarusjarvi Rauno Nieminen
14. ti 15.7. Hirtniemi Hannu Harkola
15. ti 22.7. Auttoinen Mauri Piltt
16. ti 29.7. Maakeski Pekka Valtonen
17. ti 5.8. Taulu Jukka Luukko
18. ti 12.8. Hirtniemi Vesa Tahtinen
19. ke 20.8. Kellarkallio Asikkala Asikkalan Raikas
20. ti 26.8. Metsakangas Tarusjarvi Piia Perala (AR)
21. ti 2.9. Harmoinen Eero Lampi
22. ti 9.9. Maakeski Mauri Piltt
23. ti 16.9. Taulu Heikki Pelkonen

Paijat-Rasti ry:n toimintakertomus 2007

Paattyva kausi on ollut padasjokelais-
kuhmoislaisen suunnistuksen erikois-
seura Paijat-Rasti ry:n 36. toimintavuosi.

lltarastit

Seuramme jatkoi iltarastien jarjestamis-
ta tiistai-iltaisin. Ensimmaisen kerran
metsdan paastiin 24.4. Kirkonkylan kort-
telirasteille. Kaikkiaan iltarasteja jarjes-
tettiin 22 kertaa ja viimeiset iltarastit pi-
dettiin takaa-ajoldhtond Maakesken
maastoissa uudella kartalla 18.9. Lisak-
si jarjestettiin muutamia korttelirasteja
talviaikaan. Emit-leimaus oli kaytéssa
melkein kaikilla iltarasteilla, am-kisojen
takia kaksilla iltarasteilla oli kdytdéssa pih-
tileimasimet. Suorituksia kesan aikana
tuli kaikkiaan 403 kpl. Ratamestarivuoro
oi kiertava. lltarasteja jarjestettiin Asik-
kalan Raikkaan kanssa yhdessd nelja
kertaa, kaksi Asikkalassa ja kaksi Padas-
joella.

Muut harjoitukset
Hiihtosuunnistusharjoitus jarjestettiin

kerran Auttoisilla ja sauvakavelyharjoitus
Tarusjarvella.

Syksylla pidettiin neljasluokkalaisille
suunnistusharjoitus, johon osallistui 36
koululaista Padasjoelta ja 12 koululais-
ta Kuhmoisista. Tapahtumat toteutettiin
Lions Clubin tukemana.

Venyttelyharjoitukset pidettiin talvella
joka maanantai Ahjolassa.

Jukola-leiri jarjestettiin 28.-29.4.
Nuuksiossa. Paajarjestelyvastuu oli Juha
Villalla, Esko Jussilalla ja Vesa Virkilla.
Mukana oli kuusi suunnistajaa.

Talkoot ja sponsoritulot

Paijat-Rasti osallistui kahteen kulotuk-
seen Kuhmoisissa. Sponsoreita seural-
la oli kuluneella kaudella viisi. Sponsorit
saivat logonsa seuran www-sivuille.

Talkoista ja mainoksista kertyi seu-
ralle tuloja 3850 -.

Omat kisat

Seura jarjesti Lahden aluemestaruuskil-
pailun ja kansallisen yd-suunnistuskil-
pailun Maakeskessa 31.8.
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Kilpailijoita ilmoittautui 165. Kilpailun
johtajana toimi Timo Maaranen ja rata-
mestarina Heikki Pelkonen.

Jukolan viesti
Jukolan ja Venlojen viesti juostiin tana
vuonna Lapualla 16.-17.6.

Jukola-joukkueet

1. joukkue: 277. Pasi Nieminen, Pie-
tari Sorri, Juha Villa, Vesa Tahtinen, Heik-
ki Pelkonen, Kimmo Vanni, Juha Niemi-
nen

2. joukkue: 615. Niko Néattinen, Esko
Jussila, Veikko Virkki, Heikki Tanhua, Jari
Lahtinen, Hannu Lahti, llpo Markjarvi

3. joukkue: 989. Niklas Colliander,
Mauri Piltt, Timo Maaranen, Pekka Valto-
nen, Seppo Térma, Jorma Kentta, Ari
Lahtinen.

Venla-joukkueet

1. joukkue: 390. Marika Liikola, Anne-
Mari Ojala, Riikka Pelkonen, Katri Manty-
la

2. joukkue: 769. Piia Perala, Marjut
Makkonen, Anu T&htinen, Merja Lahti-
nen.

Palkintosijat aluemestaruuskilpailuista
kaudella 2007
Talvella:

Hiihtosuunnistus, pitkdmatka

H45 1. Esko Jussila

H65 1. Markku Salo

H65 3. Jukka Luukko

Hiihtosuunnistus, keskimatka

H65 1. Esa Klinga

H45 2. Esko Jussila

Hiihtosuunnistus, viesti

H50 1. Antti Aalto, Esko Jussila, Mau-
ri Piltt.

H60 3 Markku Salo, Jukka Luukko,
Esa Klinga
Kesilla:

AM-partio

H40 3. Vesa Tahtinen, Heikki Pelko-
nen, Timo Maaranen.

AM-pitkamatka

D65 2. Anu Tahtinen

H40 3. Heikki Pelkonen

AM-viesti
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H40 3. Vesa Tahtinen, Heikki Pelko-
nen, Vesa Virkki.

AM-keskimatka

H35 1. Vesa Tahtinen.

D65 2. Anu Tahtinen.

Mestaruuksia 5 kpl (2006: 4)
Yhteensa palkintosijoja 13 kpl (2006:
12)

Halikko-viesti

Halikko-viestiin osallistuttiin 13.10. yhdel-
Ia 15 jasenisella joukkueella, joka suun-
nisti sijalle 77. Joukkueita oli ilmoittau-
tunut 143.

Kartat

Maakesken kartta on valmis. Taulun kar-
tan maastoty6t ovat kaynnissa ja niita jat-
ketaan 2008 kesalla. Harmoisten kartta
on paivitetty Eero Lammen toimesta.

Valinnat

Vuoden aktivisti: Eero Lampi

Vuoden tulokas: Anne Lahtinen ja Hen-
na Rujala.

Tiedotus

Seuran tiedotus toimii p&aosin Interne-
tissa. Liséksi ilmoituksia ja juttuja on ol-
lut paikallislehdessa. Tiedotuslehti Pa-
rahduksesta tehtiin kevennetty versio.

Hallinto
Seuran puheenjohtajana jatkoi Vesa
Tahtinen. Hallituksen muut jasenet oli-
vat: Hannu Lahti (vara-pj), Ari Lahtinen
(siht.) Anu Tahtinen, Timo Maaranen,
Mauri Piltt, Merja Lahtinen, Hannu Har-
kola ja Pekka Valtonen. Rahastonhoitaja
Timo Maaranen.
Johtokunta kokoontui 4 kertaa.
Tilintarkastajana toimivat Jorma ja
Tuija Heikkinen.

Muuta
Kilpailuihin ilmoittautuminen on hoidettu
verkkovihkon kautta, jota on hoitanut lipo
Markjarvi.

Paijat-Rastilaisia osallistui elokuus-
sa Vapaaehtoisen Pelastuspalvelun
kanssa etsintdihin Kelventeessa.



Tosimies ei verryttele eika venyttele

Tosimies ei kay kuntopiirissa, jumpalla
tai hieronnassa. Tosimies ei treenaile,
harjoitteleminen on tosimiehelle lahjat-
tomien ongelma, valttamattomyys ja rie-
sa. Tosimies lahtee paikoiltaan liikkeel-
le, kuin hauki kaislikosta, kuin rusakko
makuulta. Tosimies ei hopéttele Jukolan
letkassa... mikd koodi... missa ollaan...
Tosimies tekee kyynarpadilla letkaan tilaa
ja tulee viitoitusta maaliin keulilla, rinta
kaarella, tukka putkella, kadet koholla
kainaloita tuuletellen ja kuivatellen. To-
simies on voittanut kaiken, eukonkan-
non, suojalkapallon, umpihankihiihdon,
muurahaispesassa istumisen, Elmon...
Lahjattomille Tosimies kertoo miten
yksinkertaista suunnistus on... ensin
paatat mistd menet ja sitten menet mis-
ta olet paattanyt... Lahjattomia varten To-
simies on palkannut ulkoiluvalvoja Jan-
ne Salmen kirjoittamaan Suunnistaja
lehteen harjoitteluohjeita. Tosimies Kkir-
joituttaa lehteen my6s "Keho tutuksi” sar-
jaa niille lahjattomille, jotka eivat pitkan
etaisyyden vuoksi voi kdyda Maarasen Ti-
mon kasittelyssa tai Paijat-Rastin keppi-
jumpalla. Samoin Tosimies kirjoituttaa
my0s ravintoon ja vitamiineihin liittyvaa
tietoutta niille, joilla ei ole tilaisuutta sy6-
da Rautiaisen Yrjon suomenparasta hii-
lihydraatti taysruisleipaa, Heinosen Ve-
lin koles... troolittomia Paijanteen muik-
kuja, Pietikdisen Paulin omega3-pitoisia
lahnoja saati Tattitahtisen D-vitamiini-
pommi suppilovahveroita ja kanttarelle-
ja auringonpuutteeseen ja kevatvasymyk-
seen. Jo yli 60 ajastaikaa lupaavana ur-
heilijanuorukaisena tunnettu kirjoittaja
tapasi Tosimiehen korkeanpaikan leirin
illanistujaisissa, kuunteli hantd suu am-
mollaan, korvat hoérdllaan ja silmat pyo-
reina aina pikkutunneille asti. Nautitun
pitkdn kaavan mukaisen iltapalan paat-
teeksi Tosimies antoi luvan kertoa yksi-
tyiseldmastaan, suunnistuksen hyvaksi
tekemastaan tyosta, jolla on kansan tuki
varikkaasta yksityiselamastaan huolimat-
ta ja valittda lahjattomille ajatuksiaan har-
joittelemisesta Parahduksen sivuilla.

Kestavyysharjoittelu ja
kunnon osatekijat

Kestavyysharjoittelu on lahjattomalle-
kin pohjimmiltaan yksinkertaista. Siina
patevat Paavo Nurmen tai Urpo Korho-
sen aikaiset harjoittelutotuudet:

1. Saanndllinen kova harjoittelu, joka
perustuu lajin kilpailusuorituksissa vaa-
dittaviin ominaisuuksiin. "Harjoittele kil-
pailua vastaavissa olosuhteissa!” "Har-
joituta oikeita lihaksia!”

2. Harjoitusta seuraava riittava pa-
lautuminen. Aloita kilpailu- ja harjoittelu-
vasymyksestd palautuminen nestetank-
kauksella ja energiavarastojen taydenta-
miselld vaikkapa kisamakkaralla! Vasy-
neend harjoittelusta ei ole juurikaan hyo6-
tya. Harjoittele siis vain palautuneena.
Palautumista nopeuttaa kilpailun jalkeen
tehty verryttely ja venyttely. Lihaksista
poistuu rasituksessa syntynyt maitohap-
po. Kunnollinen uni on yhta tarked pa-
lautumiselle kuin vatsan tankkaaminen.

3. Monipuolinen terveellinen ravinto.
Aamupuuro, maito ja marjoja, mustikoi-
ta tai puolukoita. Lounaalla vuoroin ka-
laa ja lihaa, vihanneksia, ruisleipda ja
hedelmia. lllalla kevyt ruokailu riittdvan
ajoissa. Al harjoittele tai kilpaile ener-
giavajeessa. Kun energian saanti ja ku-
lutus on tasapainossa niin silloin har-
joittelu on tehokkainta nostamaan kun-
toa. Kehon rasva muuttuu lihasmassak-
si, painon pysyessa ennallaan. Lihas-
kunto nousee. Energiavajeen pitkaaikai-
sena ilmentymana on painonlasku. Jos
keho on harjoitellessa energiavajeessa,
kunto ei voi juurikaan kehittyd ja jaksa-
minen on heikkoa. "Pieni valipala tuntia
ennen kisaa”, sanoo Klingan Esa ja syo
banaanin ja juo kupin hunajakahvia.
Markku taas sy0 palan ruisleipaa, pitka-
kestoista hiilihydraattia.

4. Nestetasapainosta huolehtiminen.
Kuumassa kesdsaassa nestetankkaus
unohtuu monelta kokeneeltakin kilpaili-
jalta. Nyrkkisdanté on pari litraa paiva
plus litra suorituksen kestotuntia kohti.

Pérahdus 2008 7



5. Vitamiinien ja hivenaineiden riit-
tavyys. Monipuolisesta ruoasta, joka si-
saltdd myds vihanneksia, marjoja ja he-
delmia, saa yleensa riittdvan tarpeen
edellisiin. Puutostilat ilmenevat heiken-
tyneend vastustuskykyna. Raudan puute
littyy alhaiseen hemoglobiiniin ja hapen-
kuljetukseen, magnesiumin puute lihas-
ten saamaan huoltoon. Elimistd tarvitsee
magnesiumia hiilihydraatti- ja proteiini-
aineenvaihduntaan seka kivennaisainei-
den hyvaksikayttéén. Magnesium on ke-
hon armoton ahertaja, se edistda suori-
tuskykya ja ehkaisee suonenvetoa ja li-
hasten kirrausta. Tosimiehen mielesta
vain raudan ja magnesiumin syonti ’li-
saravinteina” on hyddyllistd. Muu on ra-

han hukkaa.

6. Halu ja uskallus hakea oman suo-
rituskyvyn darirajoja. Tahto ratkaisee lo-
pulta. Voittaja on se joka on pitkajantei-
semmin tahtonut voittaa. Tosimies sitee-
raa lahjattomille neuvoksi edesmenneen
ystavansa Antero Vauhkosen ajatuksia:
"Voittaminen ei ole tarkeaa, voitontahto
kylla. Voitontahtoon kuuluu sitked tyo6 ta-
voitteen saavuttamiseksi. Jos unelmat
loppuu - peli on menetetty.”

Zeiel
Ps. Kuulin juuri, ettd Tosimies oli poltta-

nut itsensa loylykilpailussa ja viety tehol-
le. Kdynpa katsomassa.

Aluemestaruuskilpailut kesalla 2008

Lahden suunnistusalueen mestaruuskilpailut pidetdadn seuraavasti:

ti 20.5.  partiosuunnistus
ti 3.6. keskimatka (ranki)
su 22.6. erikoispitkamatka
la 16.8. pitkdmatka (ranki)
su 17.8. viestit

avoin oravapolkukilpailu
avoin maakuntaviesti
avoin sprintti

avoin. yOdsuunnistus
avoin pyoérasuunnistus

Asikkalan Raikas
Lahden Suunnistajat -37
Metsan Pojat
Ita-Hameen Rasti
Ilta-Hameen Rasti

Kansalliset kilpailut Lahden suunnistusalueella 2008

25.5. Rastivarsojen 30-vuotisjuhlakilpailu
1.6. SM-sprintti

5.6. Haku-Veikon rastit

22.6. Tanen Piikki, kans. erikoispitkdmatka
26.—27.7. Lahti-suunnistus

2.8. Pajulahti-suunnistus

Rastivarsat

Nastolan Tera

Lammin Sakia

Metsan Pojat

Lahden Suunnistajat -37
Lahden Taimi, Lahden Kaleva

3.8. Seesta-rastit, LTH:n 30-vuotiskilpailu
9.8. Pyoérasuunnistuksen SM-keskimatka
10.8. Pyorasuunnistuksen SM-viesti

24.8 litti-suunnistus

31.8 Hollola-rastit

Lahden Tydévaen Hiihtajat
Lahden Suunnistajat -37
Lahden Suunnistajat -37
litin Pyrinto

Hollolan Urheilijat -46
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