Suunnlstus-

MANKIA 3.

Syksyn jarjestelyt aloitettu
Syyskuun kisaviikonlopun, neljan kilpailun jarjestelyt alkoivat
viime viikolla Kololla. Kuten 100-vuotisjuhlaan kuuluu, mukana
on monenlaista kisaa kansallisesta jalkasuunnistuksesta vanhan
ajan partiolaisten kolmiotteluun ja tarkkuussuunnistukseen.
Suunnistusseuran ohella jarjestelyissd ovat mukana niin
partiolaiset kuin soittajatkin. Ilmoittaudu mukaan ja seuraa
postia.

Suunnistusmankija on suunnistusseura Turun Metsankavijoiden
tiedostuslehti, joka pyritaan jakamaan sahkopostilla lahes joka
kuukauden ensimmaisena maanantaina. Se on luettavissa seuran
verkkosivulta kohdasta ”Jasenille”. Laheta tiedotteita, vinkkeja,
kuvia ja kerro kilpailuistasi, harjoituksistasi, matkoistasi. Deadline
on aina kuukauden vaihtuessa. Osoite on kari.vainio@tume.fi.



mailto:kari.vainio@tume.fi

Kolmasosalta puuttuu viela jasenmaksu

Kuten vuoden alussa kerrottiin, seura maksaa
osallistumismaksun vain niille, jotka ovat jasenmaksunsa
maksaneet seka osallistuvat aktiivisesti seura toimintaan.

Erapaiva oli jo kuukausi sitten. Siihen mennessa kaksi
kolmasosaa oli hoitanut maksunsa, mutta viela puuttuu
osalta. Hoida maksu nopeasti, kilpailukausi lahestyy.

Jasenmaksu hoituu aikaisempien vuosien tapaan ja
hinnoilla: aikuiset 20 €, edustussopimuksen allekirjoittaneet
10 €, lapset ja nuoret (alle 20-vuotiaat) 5 € ja perhemaksu
(samassa taloudessa asuvat) 30 €.

Maksun saaja on Turun Metsankavijat ry ja tilinumero FI69
1590 3000 1511 32 (BIC NDEAFIHH). Kirjoita viestiosioon
jasenmaksu 2025 ja nimi, siis oma nimesi, sekad perhe-
maksussa kaikkien nimet ja nuorilta syntymavuodet.

Mikali haluat kilpailla SSL:n kilpailuissa, muistathan hankkia
lisenssin.

Kaksi epavirallista MM-pronssia

Joni Tenhunen (M45) ja T
Raija Sateri (W60) voitti- —— sl

vat pronssia epaviralli-
sissa sisasuunnistuksen
MM-kilpailuissa.

Kilpailu juostiin kolme
viikkoa sitten Turun enti-
sessa terveydenhuolto-
oppilaitoksessa.

Palkinnot tosin ennatet-
tiin jakaa ennen kuin
Raija ehti maaliin. Po-
kaalin kavi pokkaamas-
sa neljanneksi sijoittu-
nut Sulavuoren Eija.

Neljanneksi omassa sar-
jassaan ylti M60 myos
Lehtisen Jouko.



Jo kolmas edustuksen

etelanleiri Kemiossa
Kaksi yo- ja kaksi paivaharjoitusta
ja kaiken kruuniksi madeiralainen
ilta. Juhan oli ensimmaista kertaa
mukana seuran leirilla. Kuvasta
puuttuvat Hatman ja Tappi seka
vahemman harjoitellut Haiska.

Onnea Marekille

ja koko perheelle
Marika syntyi 10. helmi-
kuuta kello 8.04.




Esittelyssa Akseli Virtanen

< %

v — , : ) Y Ay
Jukolassa Akseliviime keséna 2. osuudella, vaihdossa 13. Kuva: Jaakko
Sorvisto

Leireille yhteisia aktiviteetteja

Kuka?
Akseli Virtanen, 22, monenlaisiin bisneksiin sekaantunut
liikkuntatieteiden opiskelija Jyvaskylasta.

Tavoitteet vuodelle 2025?

Paasy Idren MC-joukkueeseen seka sprintin EM-kilpailuihin.
Tietysti myos Jukolassa ja Milassa parasta mahdollista.
Suurviesteista odotan tarkeitd oppitunteja mahdollisimman
lahelta karkisijoituksia seka tietysti joukkueena onnistumista.

Tahan mennessa paras suorituksesi?
NMM-katsastuskeskimatkan voitto kohtuullisella marginaa-
lilla Jyvaskylassa 2022.

Lempimaastosi?

Onhan noita vaikka mita, mutta sanotaan metsamaastoista
Kauhee (ennen 2018 lumituhoja) tai Sovintovaara Ivalossa...
Tai sitten maasto mokin takapihalla Haminassa, joka
pysykoon salaisena. Sprinttimaastoista Mdinan linnakau-
punki Maltalla.



Akseli
vaihtoon
sijalla 14
viime
vuoden
Tiomilassa.

Mika on parasta TuMessa?

Toistaiseksi vasta lyhyen TuMe-uran aikana on ehtinyt kokea
kaikenlaista. Parasta ovat varmaan olleet todella laadukkaat
leirit kotimaassa ja ulkomailla.

Mita pitaisi TuMessa kehittaa?

Enemman yhteista tekemista leireille ja kilpailuiden
yhteyteen, jonka ei tarvitse liittya suunnistukseen.
Leirikisoja, team activityja tms. kevytta toimintaa mika luo
positiivista joukkuehenkead. Vahemman sita, ettd ukot
kokottavat huoneissaan ja ilmestyvat nakyville vasta, kun
lahdetaan treeniin :)

Vinkit 4-7 Jukolajoukkueiden juoksijoille?

Hyvat sosiaaliset taidot siltd varalta jos ja kun joutuu
pelastamaan metsaan eksyneita onnettomia. Aloittajille
suosittelisin myos jonkinlaista kamppailuharjoittelua, silta
varalta, etta lahtokiihdytyksessa tai rasteilla joutuu
taistelemaan tilasta. Tokihan lenkillakin sopii kayda, mutta
senhan te varmasti jo tiedattekin.



Mielipide Turusta?
Caribia on hieno, eika kaupungissakaan taida liikaa
valittamista olla. Ainakin kohtuullinen kunnallisvero.

Mita syot kilpailujen ja harjoitusten ulkopuolella?
Monipuolista ja terveellista kotiruokaa. Jalkiruoaksi oma
spesiaaliherkku eli kaurakekseja, suklaalevy, cashew-
pahkinoita ja hedelmakarkkeja tai kuivattuja hedelmia
(vapaavalintainen) murskaksi uunipellille, jonka paalle
kondensoitua maitoa 1-2 prk. Uunissa 175 °C 10-15 min.

Ei varmasti lopu energia ja taas jaksaa treenata. Testattu
toimivaksi varsinkin ennen pitkia suorituksia.

Miten torjut flunssaa?

Nukkumatti, saippua ja sinkkiasetaatti. Kaupoissa myytava
sinkkisitraatti on yhta tyhjan kanssa, koska erilainen
molekyylirakenne haittaa imeytymista.

Koettakaa jaksaa toverit. Kohta on taas kesa!
- Aksu -



Vinkki harjoittelukauden taittuessa
kohti kevatta. Tassa seuran sailyneista
harjoitusohjelmista varhaisin kevaalta
1966.
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Kevataurinko tervehti meitd tassa viime viikolla ja sulatteli jo vihisen met-
sistd hankia. Samalla suli suunnistajankin repusta talvinen routa. Vanhaa
naarmuuntunutia ja monet kisat ndhnyttd kompassia katsellessa wuli mielee-
ni, ettd mitenkdhan itsekukin on hoitanut varusleensa palattuaan kotiin syk

syn plidunsjdiskilpailuista?
Yksi meista on mieliaskareenaan kerran viikossa lomultanul puseronsa
ja pyyhkinyt pdlyhiukkaset karttalaukustaan - toinen aukaisee vasta nyl en-
simmaisen kerran sen puclimadantyneen nyylin, jonka hin svksylla pudotti
ka@destddn kellarin nurkkaan, Useimmatl meistd kuuluvat sentaan naiden ai-
rimmaisyystyyppien wvidlimaille ja niinpa ainakin kumilossut saival pikahuuh-
telun ennen talvehtimista.
Llutta suunnistuskaulla aloitettaessa tutkimme nyt repun sisallén pohjia
myoten ja sitten ahkerasti asiaan:
- pesua, parsintaa, paikkoja, uutta harkinnan ja budjetin mukaisesti.
Miten valitsen kilpailuvarusteeni? Vastauksen saamme seuraavasta:
- onko kyseessa henkilo~- vai vartiokohtainen kilpailu
- tapahtuuko se paivallad tai yolla
- millainen s&éd- ja maaslcennuste on odolettavissa
- kilpailumatkan pituus
- yOvytddnks kilpailukeskuksessa tai maastossa
- mitd kertovat kilpailun erikoisohjeet
Néiden viittelden perusteella jokainen paatnakoon asustia ja varustleista,
joissa aikoo lilkkua maastossa. Kayldnld on osoittanut, ettd vaatteiden tulee
sallia helppe ja joustava lilkkuminen, kuivua nopeasti, niiden tulee hengit-
t88 ja myds kestda, Anorakki tai tuulipusero, farmarit tai hiihtohousut, ku-
mitossut - siitd valikoimasta aloittelija kehittikdsn ikioman 'design'kilpailu-
asun, Nahkapusero! ja vastaavat ovat jo mahdottomiksi todeltuja, joten ja-
tet&d&n ne solmion seuraksi komeroon.
Harjeittelu eli kunnon palauttaminen on tarpeellista meille talviunesta he-
rééville ja niinp& siirrymme kahdeksi viikoksi kuntokouluun
- Kevyt harjoitteluohjelma m/66 -
| vilkko Su reipas kavely 10 km
Ma karttamerkkien kertaus 15 min
Ti reipas iltakdvely 5 km
Ke karttaharjoittelu/vanhoja kartioja koiona 30 min
To kevyt juoksu verrytellen 3 km
FPe Karttaharjoittelu ja koordinaatit 30 min
L,a kevy! juoksu 2 km ja 2 x 300 m vetoa

Il viikko Su kartan mukaan maastossa noin 10 km lenkki
Ma paikoitteluharjoittelu maastossa 30 min
Ti askelpariharjoittelu kevyelld lenkillda 3 km
Ke karttaharjoittelu/vanhoja ratoja 30 min
To suunnanpito ja askelparit/kevyt lenkki 4 km
Pe kartan mukaan noin 1/2 km 18ysvetcjia 5 kpl
l.a saunaa - lepoa - virkistidytymisté
j& sitten harjoituskilpailuun - -

Toisen viikon lenkil kannattaa tehd& kaverin kanssa, sillda vauhti hakeutuu
sopivaksi ja harjoittelumieliala pysyy viredna.



Karttaharjoittelua varten on etsiltdva vanhat kilpailukartat esille samoin-

kuin niihin liittyvét lisétiedot - kuten esimerkiksi voittajan aika ja reittiva-
linta - oma tuloksesi ja reittisi - missa eksyit - missa paasit uudelleen
karttaan kiinni - missa maasto oli muuttunut ja lopuksi sitten tirkein:

Mistd olisi paras mahdollinen reitti kulkenut ja olisiko se siltenkaan paras?
Eri karttoja vertaillessa kannatltaa myos tarkkailla kartanpiirtajian kasialaa,
silld eri lehdilldA mm viivojen paksuus vaihtelee. Tapahtuihan viime syksyn
pt-kiscissamme taas vanha tarina korkeuskayrésta, jonka ilmeisesti risu-
savoltalaiset ovat siivonneet pois metséstda, vaikka erédn vartion kartan
mukaan sen piti selvéasti nakya.

Karttaharjoittelu sopii mainiosta myods yhden vartiokokouksen ohjelmaan
esimerkiksi nain:

5 min keskustelu kilpailureitin valinnasta

5 min juoksu- ja kavelynopeus eri maastolyypeissa

5 min tietokilpailu karttamerkeistéa

10 min koordinaattilaskennan alkeita

5 min tehtava edellisesta

10 min keskustelu aiheesta - miten olisin valinnut reittini tuossa kilpailussa.
j@a myds vartioretkelld nadin:

10 askelpariharjoittelu suunnalla

5 min kilpailu edellisesta Q

15 min paikoitteluharjoitus

10 min luonto kompassin siiaisena/har]oilus ja havaintoja
15 min askelpari/matkanarviointi/ajanarviointi/karttamuisti
harjoituksena ja kilpailuna
har*iohus/vamion liilkkuminen maastossa kilpailun aikana/
tehtdvien jako ja wvaihto
Vihjeitd vield lis&d harjoituskilpailujen jarjestajille = Vj:t
- karttamuistin kehittiminen/harjoitusrastien vali 200-300 m,
kartta on wvain rasteilla
- askelparimittauksen ja suunnanpidon harjoittelu/valkoisen kartan
tyyliset kilpailut ja harjoittelu myds vartion puitteissa/
tehtivien jako vartiossa on ensiarvoisen tarkedd
- ajansaastd kilpailusuorituksen aikana/kartanluvun ja kompassin-
kdyton nopeuttaminen ym on harjoiteltava konemaisiksi
- rastille tulo ja lahté/rastin salassapitamiseksi 1oisilla kilpailijoilta
harjoitellaan nopea ja hiljainen pujahtaminen
- uuden reitinvalinnan suoritus kilpailun kestdessi/edellisestd johtuen ei
rastilipun alle pysihdytd karttaa mittailemaan, vaan jo ennen raslille
tuloa tutkitaan ylimalkaisesti |dhtdsuunta ja sitten rastillakaynnin jalkeen
sopivassa nidkdsuocjassa tehddlin tarkempi tyd piilossa uteliailta naapureilia
- tehdyistd lisdmutkista ja eksymisistd saadaan lisdoppia.

30 min

Kaikille metsissi kulkeville, mutta erikoisesli suunnistavalle partiolaiselle

on vield paljon muistettavaa, joka ainakin keviéisin tahtoo unohtua.

- Luonnonsuojelun ja kotirauhan yllédpitamiseksi on wvartion syyta pohtia
keskuudessaan siitd, miten kilpailualueilla olevia taloja ja viljelysmaita
sekd laitumia on paras valuaa,

- Loukkaantumistapauksissa on kilpailevaa vartiola ja poikaa aina autettava
tarpeen vaatiessa jopa keskeyttdmalla oma suoritus.

- Pysyké@imme luonnon ja maanomistajien ystévind, jotta saamme kilpailla

taas uudelleen. " (1)
PAREA .

Harjoitusohjeet oli laatinut seuran ensimmainen

puheenjohtaja, nyt jo edesmennyt Pekka ”’Paka” Aalto.
Arkiston katkoista ne loysi Tippi Alhoke.
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