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Suunnistusjaoston kuulumisia

Vielatatakirjoitellessa on ulkona” hanget, korkeat nietokset”, mutta toki
aurinkokuntamme keskuksen lammén voi jokainen jo tuntea kasvoillaan
lisdantyneen varsin voimakkaasti, joten eikohan kevét liene tulossa. Hyva
niin.

Vaikkakin toisaalta, kun hiihtokelit lyhyen sesongin aikanaovat olleet ai-
van mainiot, niin ndin on juoksemiselle saatu tervetullutta vaihtelua. To-
dennékoisesti on valtytty myos rasitusvammoilta ja motivaation lopahta
miselta pitkan ja pimeén talven kuluessa.

Harjoittelu talven viimoissavaatii tiettyaluonteenlujuuttaja sinnikkyytta,
ettel pelkastda mukavuudenhalusta j84 se "paivan lenkki” tekeméatta.
Peruskuntoaon jaksettavauutterasti rakentaakohti kevéttajauuttakilpailu-
kautta. Ainakin yhteislenkilla on tietty ydinryhma jaksanut viikosta toi-
seen kayda, toki mukaan olisi mahtunut huomattavasti suurempikin ryh-
ma. Siitdkin huolimatta on ollut mukava seurata kanssakulkijoiden
kuntokdyran positiivista kehitysté vai lieneekd oma kaéntynyt laskuun,
kun vauhti tuntuu toisinaan aika hurjalta ;-)

Kuntopiirejakin on saanndllisesti pidetty ylla aina perjantaisin, mutta
ikévakseni taytyy todeta, ettasiellaon varsinainen kato kaynyt osallistuja-
rintamalla. Aikaisempien talvien porukoista ja” ompeluseuroista’, kuten
erés aktiivi asian ilmaisi, e ole jajella kuin muisto vain. Tahan lienee
monia syitd, osa perusteltujakin, mutta toki se vetgalekin olisi mielui-
sampaa, kun ryhmaa olisi sali taynna. Sisun kuntopiireissa tarkoitus on
kuitenkin ol lut kehittéd sitaniin tarkeda lihaskuntoa, jotajokainen juoksi-
jajavarsinkin suunnistagja tarvitsee, mutta tietysti omaan tahtiin! Elikka
mitéan " pakkopullaa’ e ole. Tamakannattaa laitta korvan taakse kevétta
ja erityisesti ensi talvea silmélla pitéen. Pelkélla juoksuharjoittelulla el
huipulle paése.



Kuten aikaisemminkin on jo mainittu, haasteita jarjestétoiminnalle on
varattunamyos ensi kesélle. Elikka Rastipéivét suurimpana, SSRV jatie-
tysti Y kkossuunnat. Joten puuhaariittdd varmasti kaikille jajokaisen pie-
nikin panos on luonnollisesti hyvin téarked ja arvokas. My0s jo seuraavaa
kautta gjatellen on kilpailuhakemuksia pdydalld, mutta niihin palaillaan
sitten tuonnempana. lImoitustaulua kannattaa muutenkin seurata aktiivi-
sesti, sielta yleensd |Oytyvét viimeisimmét tiedot ja paivitykset.

Massaviesteihin Sisu tulee taas osallistumaan lagjallarintamalla ja aina-
kin Jukolan osalta asia on jo pdydalla. Joten muistakaahan ilmoittautua
Artolle, niin saadaan joukkueet gjoissa kasaan. 25mannaan ehtii viela
mydhemminkin.

Siindhan sitd " porinaa’ taas, joten mukavaa kevétté ja nahdaan!

Jpki
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Ohjeet suunnistuskaudelle 2005

Yleiset ohjeet

Vuonna 2005 suunnistuksen ilmoittautumi svastaavanatoimii Arto Sinnel&.
Koska Sisussa on paljon aktiivisia suunnistgjia, on ensiarvoisen tarked,
etta kaikki tapahtuu seuraavien ohjeiden mukaisesti. Jos ohjeisiin tulee
muutoksiatal tésmennyksi§, tiedotetaan niistdvain Sisun kotisivuilla, josta
my06s|0ytyy ainaajan tasallaolevat ohjeet. Mikali ohjeissailmeneejotain
epaselvyyttatai muuta vastaava, otayhteys Artoon.

IImoittautumisten pitda olla perilla Artolla viimeistéan kaksi péivaa en-
nen varsinaisen ilmoittautumisajan paattymistd. Y ksinkertainen syy télle
on, ettd on taysin mahdotonta péivystéd aina viimehetkeen asti koneen
aaressa. Kaikki perille tulleet ilmoittautumiset kuitataan saapuneiksi.

IImoittautua voi seuraavillatavoilla:

- Sisun kotisivujen kautta k&yttéen Internet-lomaketta
(http://suomusjarvensi su.fi/ilmoittautumi set/kil pail ut.html)

- Sahkopostilla, arto@suomusjarvensisu.fi tai arto.sinnela@tut.fi

- Kirjalisesti esmerkiksi kilpailuissa

- Puhelimella, 050 359 3860

Jalki-ilmoittautumiset jokainen hoitaa itse suoraan kilpailun jarjestgjille

hei dan ohjeidensamukai sesti. I lmoittautumisen voi peruaennen kuin seu-

ran ilmoittautumiset ovat |8hteneet kilpailun jarjestgjille.

Erikoisohjeet viesteihin

Perusajatuksena viestien osalta on se, ettd kenellek&an el soitetajakysyta
hal ukkuutta osallistua.



Viestien, joissa e ole sarjoja, osata oman halukkuuden ilmoittaminen ta-
pahtuu aivan normaalisti yllamainittujen ohjeiden mukaisesti. Tallaisia
viestgja ovat Jukola, Salon Seudun Rastiviesti, 25manna seké Halikko-
viesti. Vain gjoissa ilmoittautuneet otetaan huomioon joukkueita kootta-
essa.

Kaikkien muiden viestien osalta Artolle ilmoitetaan vain valmiit joukku-
kistaa, koskajuoksujarjestykset pitdailmoittaa. Omahal ukkuus osallistua
tulee ilmoittaa hyvissa gjoin oman sarjan vastuuhenkil6lle, joka kokoaa
joukkueet.

Vastuuhenkil 6t ovat:

- Nuoret:  Eero Nurminen

- H21-40: Kimmo VuorelajaVisa Koponen
- H45->: Jouko Visa

- D21-40: TiinaKerkola

- D45-55:  Pirjo Karvonen

- D60->: SeijaMé&ittanen

Lisenssit ja osanottomaksut

Jokaisella kansallisissa kilpailuissa kilpailevalla pitéa | gjisdantdjen mu-
kaan ollamaksettu lisenssi. [Iman sitd el valttaméatta padse metsaan. Seura
maksaa 20-vuotiaiden ja sitd nuorempien lisenssit, joiden laskut tulee toi-
mittaa rahastonhoitagjalle, Merja Sinnelédle.

Seura maksaa kaikki osanottomaksut lukuun ottamatta seuraavia poikke-
uksia

- Henkilokohtaiset kilpailut ulkomailla

- H21-sarjalaisten ja vanhempien osanottomaksut rastiviikoilla

3 ] 6



Rastiviikkojen osanottomaksut maksetaan jarjestavéle seuralle keskite-
tysti Sisun toimesta. Aikuisten osanottomaksut laskutetaan tamén jélkeen
osalistuvilta.

Jaki-ilmoittautumiset kilpailijamaksaaitse suoraan kilpailun jarjestgjille
heidan ohjeidensa mukai sesti. Sisun viitenumero on 5021, jotatulee kéayt-
t&4 osanottomaksuja maksaessa.

Koska seura maksaa |dhes kaikki osanottomaksut, miké el nykyaan ole
niin yleistd, pitéa suunnistugaosto varsin kohtuullisena kéaytantda, jonka
mukaan kilpailuun ilmoittautunut ja siita aiheettomasti poisjdanyt kilpai-
lijamaksaa osanottomaksunsatakaisin seuralleilman erillistd huomautusta.
Seuran tili: SOP 544 103 — 56 132.

Kilpailukalenteri

Toukokuu

1. Rastikarhut, FinnSpring-viesti
1. Tuusulan Voima-Veikot, Vappurastit
5. Hiidenkiertajat, PRISMA-rastit
7. Liedon Parma, Kansallinen
7. Rajamaen Rykmentti, Uudenmaan Rastipaivat, 1.pv
8. Kimito SF, Saaristorastit
8. Rajamaen Rykmentti, Uudenmaan Rastipaivat, 2.pv
14. Oriveden Ponnistus, SM-pitka
21. Jarvenpaan Palo, Palo-rastit
22. OK Raseborg, Kansallinen
28. Laitilan Jyske, AM-Pika
29. Piikkion Kehitys, AM-Pitka



Kesakuu

5. Raja-Karjalan Suunnist., SM-sprintti
5. Loimaan Jankko, Nuori Suunta —kilpailu
7. Suomusjarven Sisu, Salon Seudun Rastiviesti
11. Helsingin Suunnistajat, Suunto Games, 1.pv
12. Helsingin Suunnistajat, Suunto Games, 2.pv
16. Lounais-Hameen Rasti, Forssa Games
18. Sippurasti, Jukola, Venlojen viesti
21. Someron Esa, AM-partio
29. Mynamaen Suunnistajat -52, Nuori Suunta —viesti

Heinakuu

2. Karjaan Ura, Karjaa-rastit
3. Punkalaitumen Kunto, Kesélaitumen rastit
3.-8. Puolangan Ryhti, Kainuun Rastiviikko
10.-15. Hiisirasti, Fin5
23. Suomusjarven Sisu, Varsinais-Suomen rastipaivat, 1.pv
24. Suomusjarven Sisu, Varsinais-Suomen rastipaivat, 2.pv

6. Espoon Suunta OK77, eGames, 1.pv
6. Nakkilan Wisa Ulvilan Ura, Kansallinen, 1.pv
7. Espoon Suunta OK77, eGames, 2.pv
7. Nakkilan Wisa Ulvilan Ura, Kansallinen, 2.pv
3. Vakka-Rasti, AM-kilpailut, normaalimatka

14. Hirvensalon Heitto, AM-kilpailut, viesti

20. Rasti-Lukko, Nuorten Jukola

21. Perttelin Peikot, Peikkorastit

26. Ylaneen Kiri, AM-y6

27. Lynx, Kansallinen

28. Rasti-Jyry, Pihkaviesti

28. Valkeakosken Haka, Walkirastit, nuorten alueottelu
30.-31. 43-Kavlen, Ruatsi
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Syyskuu

3. Jamsan Retki-Veikot, SM-normaalimatka R1, karsinta

3. Lapuan Virkia Karstulan Kiva, SM-normaalimatka R2, karsinta
4. Jamsan Retki-Veikot, SM-normaalimatka R1, finaali

4. Lapuan Virkia Karstulan Kiva, SM-normaalimatka R2, finaali
1. Helsingin Poliisi-Voim., Kansallinen

17. Pihkaniskat, SM-pika R1

17. Alajarven Ankkurit Vetelin Urheilijat, SM-pika R2

18. Karjaan Ura, SM-viesti R1

18. Kaustisen Pohjan-Veikot, SM-viesti R2

24. Navi, SM-yo

Lokakuu

Karkki-Rasti, Karkkirastit

Turun Suunnistajat, Nuorisoviesti
Mynamaen Suunnistajat -52, Oravatonni
25manna, Ruatsi

Angelniemen Ankkuri, Halikko-viesti
Rasti 88, 28. Rastijahti

2
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Marraskuu
13. Lynx, Maroc-viesti
Linkkivinkkeja
http://kisaweb.sdl.fi/ Suunnistusliiton kil pailukalenteri

http://www.suunnistus.net/vssy  Alueen mestaruuskilpailut



Suunnistusjaoston toimintaa

Sisun kotisivuillailmoitustaululla on aina séanndllisin valigjoin ilmoitus
suunnistusaoston kokoontumisesta Sisumajalla. Kaikki asiasta kiinnos-
tuneet ovat aina tervetulleita paikan péélle seuraamaan kokousta, mutta
harvemmin kokouksissa nékyy muita kuin jaoston jasenia tai henkil 6ita,
joita kulloinkin kasiteltavat asiat koskevat. Useimmille seuramme jase-
nista suunnistusjaoston kokouksissa kasiteltévét asiat saattavat olla hé-
méaran peitossa, vaikkakokousten poytakirjat eivéat salaisiatiedostojaole-
kaan. Niita vain e useimmiten jaeta muille kuin seuran suunnistus-
organisaatioon kuuluville.

Suunni stugjaosto hoitaa kdytanndssa Suomusjarven Sisun suunnistukseen
liittyvét hallinnolliset tehtavét, joihin ylin sananvalta on luonnollisesti
urheiluseuramme johtokunnalla. Kilpail ujen jarjestéminen jamuu toiminta
levittaytyy lagjalle seuran jésenten keskuudessa, mutta avai nhenkil 6iden
nimedminen ja asioiden eteenpain vieminen tapahtuu suunnistusjaoston
kokouksissa. Asioita hoidetaan jaoston jasenten voimin ja tarvittaessa
delegoidaan useammalle kasiparille.

Jaoston kokoukset kasittavéat yleensa pari tuntiakestdvan kokoontumisen
Sisumgjalla. Kokouksen aikana kdydaan |api puheenjohtajan etukéteen
jasenille l&hettdma esitydlista kohta kohdalta, seké jokai seen kokoukseen
kuuluvat séénnolliset aiheet, kuten Suunnistusliiton ja alueen posti. Vii-
meisimmassa kokouksessa tapetilla olleita aiheita olivat muun muassa
kauden avaustilaisuus, ensi vuodelle haettavat AM-Kkilpailut seka seuran
jasenilleen jarjestdma ratamestarikoul utus.

Suunnistusjaosto toimii nykyisessd kokoonpanossaan jo toista vuotta.
Vuoden 2004 alussa jaoston rakenne muuttui pidempaan jasenina toimi-
neiden jaadessa ansaitull e tauolle ja nuorempien seuragjien astuessa hei-
dan sagppaisiinsa. Suunnistusjaoston toiminta on pysynyt menestyksek-
kaasti kaynnissatukeutuen vanhempien javiisaampien tietotaitoon, koke-
muksiin jahyvaks havaittuihin menetelmiin.
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Suunnistusjaoston kokoonpanon ja sisaisen tehtdvdjaon |0ydéat taka-
kannesta.

Sanna

Suunnistusjaosto 2005




Kauden kuvia ...

Sanna Karjalaine_n, farja Anttila ja liro Lindén, Riston Holkka 2004

Y v vy v
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Haikaiseva ratamestarikurssi 3.4.2005
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Jarkko Sainio, Jouni Anttila, Matti Yliluikki ja Jyrki Kuusisto,
Jukola 2000

Toni Anttila, Riikka Ajalin, Aki Ajalin ja Riitta Ajalin,
Oravatonni 2004
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Tuloksia

Mitalistit AM-hiihtosuunnistuk sessa

H40: 2. Matti Y liluikki D35: 1. UllaMéllin

H55: 1. Lasse Katga

H60: 3. Rauno Visa

Viesti:

D50: 2. Pirjo Karvonen
D60: 1. Tuula Tulokas
D65: 1. Seija M &éttanen
D20: 1. Elina Laakso

H55: 1. Jouko Visa, Matti Makirinne, Lasse Katgja
H60: 1. Rauno Visa, Aare Virta, Raimo Karvonen
D45: 1. Pirjo Karvonen, Tuula Tulokas, Seija M &tténen

Seuranmestar uudet, hiithtosuunnistus

Suomugjarven Sisun hiihtosuunnistusmestaruuskisat kaytiin hankikilpai-
lunaKiikalan lentokentan upeissamaisemissa. Luntaoli riittévasti, jahanki
kantoi melkein jokapaikassa, ainakin” kevyemmat” menijét. Vaativan 7,2
kilometrin radan oli laatinut Jouko Visa. Rata oli kaikille sama.

H21
1. Jouni Anttila

H40
1. Eero Nurminen
2. Matti Yliluikki

H50

1. LasseKatga

2. Jouko Visa

3. Matti Makirinne
4. Mauri Sinnela

- Rauno Visa

D21
1.00.24 1. UllaMéllin 1.13.00
D50
48.31 1. Raili Laaksonen  1.18.16
52.27
D18
1. ElinaLaakso 1.14.02
48.05
49.07
53.28
1.15.24
Ei ailkaa
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Kilpailunjohtajat muistuttavat

Y kkdssuuntien jayhtei soiden seka seuran mestaruuskil pailujen ohella Si-
sun jérjestettdvana on kaksi suurempaa tapahtumaa. Salon Seudun
Rastiviesti tiistaina 7. kesdkuuta ja Varsinais-Suomen rastipaivat heing
talkoisiin. Sisullaon kil pailujarjestg ané hyva
maine ja slitd osoituksena on, etté olemme saaneet anomamme Kilpailut
jarjestda. Siksi meidan pitdd panostaa kilpailuiden ylei g arjestelyihin.

Rauno ja Jouko ovat taydenténeet Rastiviestin kil pailukartan ja toimivat
myo6s ratamestareina Ullan johtamassa kilpailussa. Rastiviesti on 6-
osuuksineniltakilpailu, jauskoakseni myds Sisu kokoaa useampiakin jouk-
kueita kisallemaan. Kilpailukeskus sijaitsee Oinagjérventien varrella.

Varsinais-Suomen rastipéivien kil pail ukeskus pystytetdan K oorlaan Paakan
tilan pihapiiriin. Risto, Jouko, Rauno jaMarkku ovat jo kymmeniatunteja
ahertaneet maastossa, jottakilpailijoillaolisi hyvékartta kisapaivina kay-
tosséén. Ratamestariryhma, Risto, Visaja Mauri, on tutkinut maastoa jo
useitakertojasuunnitellessaan kil pailuratoja. Ettei edellamainitut tyét mene
hukkaan, jamaineemme séilyy, niin meidan muiden pitéa huolehtia sitten
mui sta asiaankuuluvista tehtavista kil pail ukeskuk sessa.

Haasteita asettaa 800-1000 kilpailijan siirtdminen paikasta A paikkaan B
tehtaviariittéad kun gatellaan, etta kilpailijat pitda syo6ttéd, juottaa, peset-
téd janiin edelleen. Kaikki vaan rohkeasti mukaan, silla jarjestelyissd on
monenlaistahommaa. Jérj estel ytalkoita pidetdan iltai sin ennen kisaviikon-
loppua. Seuratkaa netti-ilmoittelua ja antakaa sanan kiertéa, ettel tiedon
puutteen vuoksi kukaan jéisi osallistumatta.

Runsaasti osallistujia talkoihin toivovat
Ulla ja Marec
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Jukola 2005

Ens vuonna saadaan taas pitkan tauon jalkeen Jukolan viesti Salon seu-
dulle. Sinne on itse kunkin sopiva gjoittaa kuntoaan. Tuntumaa Jukolaan
kannattaa |éhted hakemaan jo tand vuonna Anjalankoskelta, jossa jarjes-
tetéén vaihtoehtotapahtumatylsille rock-festivaaleille 18.—19. kesékuuta
eli Sippu-Jukola.

Viime vuonna juostiin tykkimiesten kotimaisemissa Niinisalon ja Jamin
suunnallamelkoisen nopeakul kuisessa maastossa niin kovaakuin jaloista
lahti. Tand vuonna olisi tarjolla Reserviupseerikoulusta parikymmenta
kilometria pohjoiseen sijaitseva Sippolan seutu Anjalankoskella. Siell&

televaaja” hyvéa tai kovapohjaista’ metsdmaastoa.

Matkat ovat hieman viimevuotisialyhyempid. Alustavat matkat:

Osuus Pituus (km) Tavoiteaika (min)
Venlat 1. 52-54 36
2. 52-54 35
3. 6,2-6,3 41
4, 77-78 51
Miehet 1 13,3-135 80
2 11,3-115 65
3. 142-14,4 84
4, 73-7,6 42
5 73-7,6 41
6 9,7-9,8 54
7 15,1-15,2 83

Jamilla kilpailun péétyttya Sisun kaks naisoukkuetta |6ytyivét sijoilta
200 ja 315. Miesten nelja joukkuetta paatyivét sijoille 121, 462, 569 ja
829. Lieneejalleen sanomattakin selvaa, mihin suuntaasijoituksiaon tana
vuonna tarkoitus muuttaa.
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Kaikkien osallistumisesta kiinnostuneiden tulee ilmoittautua Artolle vii-
meistédn 8.5. Vain siihen mennessailmoittautuneet otetaan huomioon jouk-
kueita koottaessa. Oman osuustoiveensavoi esittéd, ja se otetaan mahdol-
lisuuksien rgjoissa huomioon. Lisaksi Artolle tulee ilmoittaa viimeistéén
14.5., mikdli aikoo saapua paikalle asuntoautolla tai -vaunulla, silla se
vaatii hieman jarjestelyjajéarjestgien ohjeiden vuoks.

Erdanlaisena” Jukola-katsastuksena’ kaytetédén OK Raseborgin kansalli-
sakilpailuja22.5., jonnetietysti toivotaan runsasta osanottoa padsarjoihin.

Sisulta l&htee normaaliin tapaan bussi tapahtumaan. Matkan hinta 21-
vuotiaille ja vanhemmille on 10 euroa. Tarkemmat tiedot matkasta
aikatauluineen ilmestyvat Sisun kotisivuille heti, kun sellaisia on saata-
villa.

Jaleen kerran suositellaan kaikille osallistumista kesén suurimpaan ta-
pahtumaan. Jarjestelythan ovat vuos vuodelta parantuneet elkd osanotto-
ennatysten rikkoontuminen jalleen kerran olisi mik&an ihme. Koska Ha-
minan metsét ovat suhteellisen |dhelld, kannattanee harkita melkoisen
hyttyskarkotearsenaalin mukaan ottamista. ..

Suunnistuskoulu ja harjoitukset

Tule tutustumaan karttaan ja oppimaan suunnistus-seikkailuatai kehitta-
ma&an jo olemassa olevia suunnistustaitojasi! Sinulla on my6s mahdolli-
suus osallistua kilpailuihin, jos haluat!

Enemman suunnistaneille pyritdan tekemaan jokaiseen tapahtumaan
teemoiltaan erilaisia, vaativimpia suunnistusharjoitteita, joten kaikki Si-
sun aikuisetkin suunnistajat mukaan.

Kaikenikéiset ja-taitoiset ovat tervetulleital
>>>
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Ohjelma ja suunnistuskoululaisten harjoitusten teemat:

Su 24.4. klo 16.00 Suunnistuskauden avajaiset, Sisumaja
Tutustutaan yhdessa karttaan ja karttamerkkeihin
Su1.5.klo16.00  Pihasuunnistus, Suomusjarven koulu
Ke11.5. klo 17.30 Ykkossuunnat, Sisumaja
Suunnistetaan yksin tai yhdessa ja opitaan
Su22.5. klo 16.00 Radstireitti jatukireitti, Urheilutalo
Harjoitellaan yksin tai yhdessa
Su29.5. klo 16.00 Rastireitti jatukireitti, Hantalantie, Maurila
Suunnistusta, suunnitelmiajalaavullaoloa

24.5. Salossa kuntasuunnistus
5.6. Nuori Suunta

14.-16.6. Suunnistusleiri, Nauvo
29.6. Nuori Suunta- viesti

Suunnistusharjoituksista vastaa Suomusjarven Sisu

Jouni Anttila p. 040-8022916 Eero Nurminen

Tero Maéttanen Petteri Lindblom

Outi Kuusisto Terhi Sinnela p. 0440-120100

Tule seikkailemaan rasteille ja ota kaverisikin mukaan!

Suunnistuspuvut

Suunnistuspaitojen osalta varasto on ollut melkoisen tyhjaviime vuosina.
Alkutalvesta aloitettiinkin uuden tilauksen suunnittelu péaasiassa
Kerkoloiden aktiivisuuden ansioista. Myos paidan mallia paétettiin téssa
yhteydessa muuttaa vastaamaan yl ei sta trendi& suunni stuspaitojen maail-
massa. Valinta kohdistui norjalaisen Trimtexin Extreme-paitaan, jota ti-
lattiin 101 kappaletta. Merkittéavin ero vanhaan malliin on se, ettéa tama
uusi paitaon suunniteltu huomattavasti vartalonmyota semmaksi kuin ai-
emmat mallit. Housuja ei tilattu, koska niité saa helposti oman makunsa
mukaisina esimerkiksi Suunnistgjan Kaupasta.

>>>
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Uuttaon myds se, ettatdman uuden mallin paitojalainataan 14-vuotiaiden
seka sitd nuorempien kayttoon taysin ilmaiseksi. Seura tulee muutenkin
suunnistajia vastaan téssa varustehankinnassa, mista johtuen paidan hinta
on tanéd vuonna 30 euroa. 1.1.2006 eteenpéin hinta on 37 euroa. Paitoja
myydaan ensmmaéisté kertaa Sisumagjallasunnuntaina24.4. jarjestettévassa
kauden avaustapahtumassa (mieluiten kateiselld). Taman jakeen uusien
paitojen peréan kannattaa kysella Arto Sinneldlta (050 359 3860). Aluksi
paitojapyritddn myymaan vain erindisten tapahtumien jakilpailujen yhte-
ydessa.

Varastosta |0ytyy vield vanhempia varusteita seuraavanlai sesti:

Viimevuotisen mallisia paitoja, 20 euroa
XS- jaM-kokoising, lyhyt- seka pitkéhihaisia

Viimevuotisen mallisia variviallisia paitoja, 10 euroa
Pitkdhihaisena XS- ja M-kokoja

Suunnistushousuja, 17 euroa
XS- jaM-kokoisia housuja

Vield vanhempia paitojaja housuja, 5 euroa
Kokoja: 140, 150, XS, S, M

Pipoja, 6 euroa

Natavarusteitavoi kysella Merja Sinneldlta (02 7381 269).

Sahkoinen versio tasté tiedotuslehdestd on aina saatavilla Sisun
kotisivuilta (http://suomugarvensisu.fi/). Jos sinulleriittéa aina
sahkdinen versio etka siis halua paperi-versiota itsellesi, pista
postia osoitteeseen arto@suomugjarvensisu.fi niln emmeturhaan
|&hettele sellaista.
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Opiskelu Urheilulukiossa

Aloitin viime syksyna Turussa Aurajoen urheilulukiossa. Halusin yhdis-
t&a harjoittelun ja opiskelun paremmin. Viiden kilometrin matka koululle
Runosmaesta kulkee hyvin pyoérélla Nyt alun jannitysjasompailu eri [uok-
kien valillaon alkanut muuttuarutiiniksi jasuunnistusporukkal aura, Olli,
Mikko, Antero, Hanna, Heini, Pekka, Touko ja Antti ovat tulleet tutuiksi.

K oulussammejérj estetéén aamuva mennustaneljakertaaviikossa, jatreenit
alkavat yleensakahdeksalta. Viikko-ohjelmassaon useimmiten kovaajuok-
sua, suunnistusharjoitus ja kuntopiiria. Viikonloppuna on aikaa PK-len-
keille. Suunnistuspuolen valmentgjana toimii Janne Salmi, jolta [6ytyy
hyvaa kokemusta. Janne on pyrkinyt tuomaan harjoituksiin uusia asioita,
joita e seurojen harjoituksissa yleensa tehda. Harjoittelen suunnistajien
kanssa hiihtoa kuitenkaan unohtamatta. Koulussa ei ole varsinaista hiih-
don vamennusta, ja véalilla teen oman aamuharjoituksen koulun treenien
sijaan. Silloin menen yleensa hiihtdmaén jajoskus teen iltaisin toisen har-
joituksen, jokaonyleensa PK -lenkki. Talvellaviikonloput ovat vierdhtaneet
kisamatkoillaympéri Suomea.

Harjoittel upai kkoinakaytamme koulun omaapunttisalia, eri osista Turkua
|6ytyvaé maastoa ja Kupittaan urheiluhallia, joka tarjoaa talvella hyvét
olosuhteet sisdllé juoksemiseen. Treeneissa on rento meininki, mutta jos
alkaa ndkya liikaa |0yséilya, saa Janne taas porukan ruotuun. Kuntoa
kontrolloidaan gjoittain tasotestel 1, jotka saavat osan porukastatérisemaan
ja jopa pyortymadn — sormenpaista otettavien verikokeiden takia. Tytot
juoksevat ensimmaisen kilometrin aoittaen 5.30 minuuttivauhdista ja
parannamme aikaa jokaisella kilometrilla vetden viimeisen taysilla kun-
nosta riippuen. Maitohappojen mittaus tehddan jokaisen kilometrin jal-
keen. Juostavien kilometrien médara vaihtelee viiden ja seitseman valilla.
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Syksyllakaytimme myos ahkerasti Kupittaan kahta punttisalia, joistaloy-
tyy kaikki tarvittavat valineet. Katsomon ah niin ihanat portaat, joitajuos-
taan maitohapot jaloissa jylléten ja mielessa gjatus tulevasta kilpailu-
kaudesta, ovat tulleet tutuiksi pienend harjoituksen loppukevennyksena.
Maastossa teemme monipuolisia harjoituksia. Syksylla harjoittelimme
suunnanottoa, reitinvalintaa, vauhdikasta juoksua maastossa ja teimme
pariharjoituksia keskittymisen edistamiseksi. Nyt kevaalla maastoon on
joonneks paassyt muutaman kerran juoksemaan kéyrakartalla, jaharjoit-
telu pai nottuu vahan enemman nopeuteen kuin kestavyyteen jokai sellaosa
aluedlla.

Tervetuloa uudet tulokkaat Aurajokeen!

Elina

Ykk6ssuunnat 2005

Y kkdssuuntien jarjestaminen on yksi Sisun tarkeimmistéa kesatalkoista.
Taman takia jokainen Sisun suunnistustoi minnassa mukana oleva on ni-
metty Y kkdssuuntien jarjestel ytehtaviin.

Allaon lista eri tapahtumiin nimetyisté henkil6ista. Listassa aina ensim-
mainen on kaavailtu padvastuulliseksi, joka pitéa huolta siita, etté koko-
naisuus kyseisessa tapahtumassa toimii. Jos oma nimi |6ytyy kohdasta,
joka el omaan kalenteriin sovi, tulee itse sopia vuorojen vaihtamisesta
jonkun toisen kanssa henkil 6kohtai sesti.

Aika Paikka Jérjestajat
13.4. Suomusjarven koulu * Jouni A, Tarja, Asko, liro
20.4. Hyyppéra* Raimo, Pirjo, Merja, Rauno H
27.4. Kiskon kuntorata * KisKi
4.5.  Muurlan urheilukentta * MuVi
11.5. Sisumaja * Terhi, Tero M, Jukka, Timo
18.5. Komisuo KiU
25.5. Kalatie * Kataja, Kallio, Jaaskelaiset
>>>
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1.6. Vahanummi pohj. * Jyrki, Petteri, Jarkko, Jouni J

8.6. Kaskisto * Visat, Mauri, Luikki, Ulla

15.6. Peltoniemi * Hietsu, Reino K, Jouko I-M, Sauli, Mikko M
22.6. Sisumaja* Reino S, Harri, Arto

29.6. Vahanummi et. * Lasse La, Matti L, Riitta Y, Sanna
6.7. Yltakyla pohj. * Miksu, Tiina, Sakke, Petri

13.7. Jyly KisKi

20.7. Rauramaki MuVi

27.7. Koorla* Rastipaivien rtm, Risto, Mauri, Visa
3.8.  Yltakyla kesk. * Fagerholmit, Juha A, Laaksot

10.8. Korkianummi KiU

17.8. Sikojarvi* Jouni H, Rami, Esko, Hannu K
24.8. Kaskisto * Tuula, Raili, Tauno L, Matti M

31.8. Kalatie * Kimmo, Mika V

7.9. Suomusjarven urheilutalo * Aare, Tuomo, Tero L, Seija
14.9. Muurlan urheilukentta * MuVi
21.9. Sisumaja* Nurmiset, Ajalinit

Ratapituudet:2,5 - 3 km, 4 - 5km ja6 - 7 km. Lisaks *:ll& merkityissa

paikoissaon 1,5 km todella helppo rata Karttamaksu:4 ¢, alle 18 v ilmai-
seksi. Sisun tapahtumissa 20-vuotiaat ja nuoremmat sisulaiset ilmaiseksi.

Lahtoaika: keskiviikkoisin klo 17.30 - 19.00.

Y hteyshenkil 6t:

SuSi Kimmo Vuorela puh. 040-746 7821
KisKi Heikki Vainio puh. 0500-744 284
KiU Keljo Linnakoski puh. 044-536 6546
MuVi Mika Juva puh. 0400-538 743

Tarkemmat tiedot:

Salon Seudun Sanomien ” Urheilussatapahtuu” -pal stallaseka | nternetissa
osoitteessa http://suomusjarvensisu.fi, josta |0ytyy myos tarkemmat oh-
jeet sisulaisille tapahtuman jarj estamisesté.

Arvonta/palkinnot:

Viikoittain kaikkien osallistujien kesken arvotaan 3 kpl rastimukeja.
Uskollissmmat kévijat palkitaan viimeisessa tapahtumassa.
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Suomusjarven Sisun suunnistusjaosto

Suunnistusjaoston kokoonpano vuonna 2005:

Jyrki Kuusisto (puheenjohtaja) 040 718 3845
Sanna K arjalainen (sihteeri) 0400 49 3043
Visa Koponen (rtm-kurssi) 044 569 2290
Mauri Sinnela (matkat) 044 537 5551
Kimmo Vuorela (ykkdssuunnat) 040 746 7821
Jouko Visa (kartat) 050 523 5272
Jouni Anttila (lapset ja nuoret) 040 802 2916
Arto Sinnel& (ilmoittautumiset) 050 359 3860

Seuran kotisivut http://suomusjarvensisu.fi/

Taitto: Lasse Lehtinen
Toimittaja: Arto Sinnela
Painos: 80

Avustgjat: Karjalainen Sanna
Koponen Visa
Kuusisto Jyrki
Laakso Elina
Makirinne Matti
Sinnela Terhi

Suomusg arven Sisu
Perustettu 1948

SUOMVMIUSJARVI




	Suunnistusjaoston kuulumisia 
	Ohjeet suunnistuskaudelle 2005 
	Kilpailukalenteri 
	Suunnistusjaoston toimintaa 
	Kauden kuvia ... 
	Tuloksia 
	Kilpailunjohtajat muistuttavat 
	Jukola 2005 
	Suunnistuskoulu ja harjoitukset 
	Suunnistuspuvut 
	Opiskelu Urheilulukiossa 
	Ykkössuunnat 2005 
	Suomusjärven Sisun suunnistusjaosto 

