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Suunnistusjaoston terveiset

Taas alkaa olla kulunut kausi pulkassa ja voitaneen hyvilla mielin katsoa
taaksepain. Kun menestysté tuli niin AM- kuin SM-mittel 6issdkin, oli
mitalisadettakin tiedossa. Naista kirkkaimpina Seijan ja Raimon SM-mi-
talit, onneal Kaus ”kruunattiin” viela mukavallatavalla Halikko-viestis-
S4, jossa Sisun sijoitus oli mainio, joten téasta on hyva jatkaa.

Jarjestel ypuol élakin kunnostauduimme alkukesasta K untaottelun merkeis-
sajamita palautteeseen tulee, niin kaikki sujui savellysten mukaan, joten
taas voimme olla ylpeitd " sisulaisuudestamme” ;-) Taméa kuuluisa
"sisulaisuus’ joutuu koetukselle my6s ensi keséng, koska ohjelmassa on
Varsinais-Suomen Rastipaivét, joiden jarjestelyistd Sisu vastaa. Ponnistus
pailu. Puuhaa siis riittéd, mutta osa tyosté on jo kéynnissd ja onhan Sisu
naista selviytynyt kunnialla ennenkin. Itsekin olen joskus osallistunut Si-
sun jarjestamiin Rastipéiviin jamukavaaoli, joten elkohén, hoidetatéamé
kin yhdessajahuolellal

Y kkossuunnat pydrivét tallakin kaudella totuttuun tapaan ja pienta piris-
tysté oli havaittavissa mm. osallistujaméérissg, joten 1500 kévijan raja
rikkoutui ”rimaa hipoen”. Ainoana muutoksena voitaneen mainita hie-
man lisédéntynyt jarjestel yvastuu Sisun taholla, yhtei stydkumppanien rivi-
en harvennuttua yhdella. Tama luonnollisesti asettaa paineita myods
ratamestaripuolelle, koska enemman vastuuta on jaettavana. Nain ollen
"uudetkin” ratamestarit ovat tervetulleita téhénkin talkootyémuotoon!
Kannattaajo hyvissaagjoin pohtia, mikakeskiviikko sopii omaan kalente-
riin jainfota siitd vastuuhenkil Gité.

Yleisestikin lienee paikallaan harkita, miten teemme Y kkdssuunnista
vetovoimaisemman tuotteen, koska samalla vaivalla metsdan |ahtijoita
mahtuisi enemmankin l&htéviivalleja’Y kkdssuunnat sindlld&n onihan hyva
tuote. Kaikki ideat ovat tervetulleitajanevoi |ahettdd vaikka allekirjoitta-
neelle.

>>>



>>>
Suunnistusjaosto jatkaa ensi kauteen samoilla voimilla. Hyvaniin, joten
eikbhan jotain mukavaa keksitd ensi kaudeksikin ;-) Allekirjoittanut on
lupautunut jatkamaan jaoston "ruorissa’, joten ideat, ehdotukset, etc. voi
edelleen ohjata tuttuun osoi tteeseen.

Hyvaajatkoakaikille ja uutta kevétta odotellessa: ”yl6s, ulosjalenkille™!

-W_

Jami-Jukola 2004
19.-20.6.

TanavuonnaJukolan Viesti oli viety Jamin lentokentélle nopeakul kuiseen
kangasmaastoon. Maastoa ja suunnistustehtaviad oli etukateen hehkutettu
yllatykselliseksi jasitd ne kyllaolivatkin.

Viimeksi tiedotuslehteen kirjoittaessani kritiikin kohteeksi joutui Ruotsin
25mannan kolmas liiankin helppo osuus, joka osoittautui ” seuraajohtajaa
polkua pitkin” -leikiksi. Téna vuonna Venlojen viestissa uria ja polkuja
oli kysei seen 25mannaan verraten véahemman johtuen kangasmaaston poh-
jasta, johon ei niin hirmuisiauriapdassyt syntymaan. Vaativuuttaradallani

(3. osuus) oli suurin piirtein yhtapaljon kuin Ruotsissasyksylla. Kompassia
en osuudellani ihan kaytannon syistékaan kayttanyt. Hieman ennen K-pis-
tettd huomasin, etté olin ottanut mukaani rikkindisen kompassin, jota sit-
ten kiikutin metsassa tyhjan panttina. Vaan eipa sitd matkalla hirmui sesti

kaivannutkaan.
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Toisaalta oli ihan mukava vaihteeks juosta suoritus, jonka pystyi pité
maan kasassa kohtalaisen hyvin suurempia pummeja tekeméttd, eika
kompassiakaan olisi tarvinnut. Olinkin hieman yllattynyt kun jo ennen
ykkostd minulta erés kanssasuunnistgja kyseli olinpaikkaansa. Tosin ensi
kerralla se voin hyvin olla ming, metsassa tunnetusti tapahtuu kummia ja
joskus voi olla ylivoimaisen hankalaa |0ytéa itsedan kartalta edes apua
kysyttyaan...

Vaikka maaston hyvakulkuisuus olikin ollut hyvissa gjoin tiedossa, en
voinut olla tuntematta pienoista pettymysta kun minulle selvis, etta kil-
pailu ratkaistaan pitkélti juoksuvoiman kautta. Oma suoritus pelkastéén
matka/aika-saralla tarkasteltuna oli tietysti normaaliin tasooni verrattuna
hyva, mutta muihin kuin itseensa vertaamista se suoritus e sitten kest&-
nytkéén. Maastossa néki pitkdle ja juosta pystyi niin lujaa kuin jaloista
lahti. Suotakaan eivat venlat joutuneet kovin pitkéa matkaa tarpomaan,
toisin kuin miehet, jotka kuuleman mukaan eivét paljon muuta maastoa
jalkojensa dle sitten saaneetkaan.

Kilpailukeskus sen sijaan korvasi hieman maaston suhteen syntynytta pet-
tymysta Olen ennenkin ollut lentokentdll & j&rjestetyssa Jukolan Viestis-
s4, eika parempaa alustaa kisakeskukselle oikein voisi saada. Asfaltti- ja
hiekkapohjan ei tarvinnut peldta muuttuvan mutavelliksi sateen yllattées-
s8, mitd emme niskaamme saaneetkaan kuin vasta sunnuntai-aamuna.

Ainoanamiinuksenaoli ehkatoimintojen liiankinlagjalevinnei syys. Teltta-
paikalta oli kuitenkin kohtalaisen pitka matka toiselle puolelle eika
vessojakaan tainnut 10ytya kuin yhdesta nurkasta. Sinansé kilpailun on-
nistumi sen kannalta niinkin merkitykseton asiakuin Jukola-portti aiheultti
my0s hienoisen pettymyksen. Vaikka melkein Niinisalon varuskunnan
kupeessa olimmekin, mielestani armeijan tykeista (sen enempada tyyppiin
tal maliin puuttumatta [155 K 98, toim. huom.]) kasattu portti & aivan
tayttanyt tehtédvaansa. On sitéa hienompiakin néhty...



Kaiken kaikkiaan ja kaikesta huolimatta sanoisin kyll&tdméan vuoden Ju-
kolan olleen kaikista kokemistani toistaiseks paras. Pelonsekaisin tun-
tein jé@n odottamaan ensi vuoden Sippu-Jukol aa, joka maastoltaan lienee
jotakuinkin painvastainen kuin tdmén vuoden juoksukisat..

- SMM -
Venlojen tulokset
SuSi |
Matka Juoksija Aika Os.sij. Kok.aika Kok.sij.
7,8 km Riikka Laakso 49.23 308 49.23 308.
7,7 km Kaisa Jaaskelainen 48.02 273 1.37.25 280.
6,4 km Elise Lietzén 39.01 135 2.16.27 219.
8,4 km Tiina Kerkola 51.10 203 3.07.37 200.
SusSi I
Matka Juoksija Aika Os.sij. Kok.aika  Kok.sij.
7,8 km Elina Laakso 49.12 298 49.12 298.

7,7 km Paula Jaaskelainen 45.47 195 1.34.59 228.
6,4 km Sanna Karjalainen  47.30 443 2.22.30 287.
8,4 km Merja Méenpaa 57.12 383 3.19.43 315.

Miesten tulokset

SuSi |

Matka Juoksija Aika Os.sij. Kok.aika  Kok.sij.
13,8 km Petri Riikonen 1.17.45 162 1.17.45 162.
13,7 km Mika Kerkola 1.16.40 168 2.34.25 150.
14,9 km Rauno Hakala 1.18.50 51 3.53.15 98.

8,5 km Tero Lehtonen 47.55 431 4.41.10 137.
8,5 km Kimmo Vuorela 40.19 151 5.21.30 134.
12,0 km Matti Yliluikki 1.10.47 96 6.32.18 115.

15,7 km Sakari Parttimaa 1.32.50 241 8.05.09 121.
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SuSi
Matka

13,8 km
13,7 km
14,9 km
8,5 km

8,5 km

12,0 km
15,7 km

SuSi lll
Matka

13,8 km
13,7 km
14,9 km
8,5 km

8,5 km

12,0 km
15,7 km

SuSi IV
Matka

13,8 km
13,7 km
14,9 km
8,5 km

8,5 km

12,0 km
15,7 km

Juoksija

Jouni Jaarinen
Risto Nuuros
Visa Koponen
Aare Virta

Mika Vuorela
liro Lindén

Rami Heikkonen

Juoksija

Arto Sinnela

Harri Sinnela
Reino Sinnela
Markku Lietzén
Kari Honkasalo
Mauri Sinnela
Jouko Iso-Markku

Juoksija

Eero Nurminen
Juha Anttila
Timo Himberg
Jouni Anttila
Petteri Lindblom
Jarkko Sainio
Jyrki Kuusisto

Aika

1.36.06
1.33.32
1.34.43
55.19

51.58

1.24.31
1.41.43

Aika

1.39.57
1.33.24
1.49.17
1.02.45
1.15.09
1.42.34
1.59.57

Aika

1.41.26
1.30.11
1.36.55
41.51

47.32

1.44.35
2.02.49

Os.sij.

767
565
403
748
546
454
473

Os.sij.

873
560
77
982
1082
889
871

Os.sij.

900
485
462
178
384
927
921

Kok.aika

1.36.06
3.09.39
4.44.22
5.39.41
6.31.40
7.56.12
9.37.56

Kok.aika

1.39.57
3.13.21
5.02.39
6.05.24
7.20.34
9.03.08
11.03.05

Kok.aika

1.41.26
3.11.38
4.48.33
5.30.25
6.17.57
8.02.33
10.05.22

Kok.sij.

767.
608.
519.
533.
519.
486.
462.

Kok.sij.

873.
678.
692.
762.
844,
858.
829.

Kok.sij.

900.
647.
565.
468.
446.
523.
569.

Sisun vareissa olevat pipot

Talven pakkasia vastaan kannattaa hankkia [ammin pipo.
Pipoja Sisun vareissa on edelleen muutamia jaljella kuuden euron
kappalehintaan. Pipoja voi tiedustella Merja Sinnelalta (02 738 1269).




Kilpailukalenteri alkuvuodelle 2005

Tammikuu

1. Kalevan Rasti, Hiihtosuunn. 1.pv + nuorten MM-katsastus

2. Kalevan Rasti , Hiihtosuunn.2.pv + Nuorten MM-katsastus

8. Joutsenon Kullervo, Hiihtosuunn. 1.pv + Nuorten MM-katsastus
9. Joutsenon Kullervo, Hiihtosuunn. 2.pv + Nuorten MM-katsastus
5. Tarpian Suunta, Kansallinen hiihtosuunnistus, 1.pv

15. Tarpian Suunta, Pimeédpika

16. Tarpian Suunta, Kansallinen hiihtosuunnistus, 2.pv

22. Hankasalmen Hanka, Kansallinen hiihtosuunnistus, 1.pv

23. Hankasalmen Hanka, Kansallinen hiihtosuunnistus, 2.pv

29. Hauhon Sisu, Hauskin hisu, 1.pv

29. Kalajoen Junkkarit, Kansallinen hiihtosuunnistus

30. Hauhon Sisu, Hauskin hisu, 2.pv

30. Kalajoen Junkkarit, Kansallinen hiihtosuunnistusviesti

30. Mynamaen Suunnistajat -52, AM-latusuunnistus

Helmikuu 2/2005

5. Ylaneen Kiri, AM-hiihtosuunnistus, normaalimatka

6. Ylaneen Kiri, AM-hiihtosuunnistus, viesti

12. Alajarven Ankkurit, Hongan talvirastit, 1.pv

12. Valkeakosken Haka, V.Hakulisen hiihtorastit, 1.pv + MM-katsastus
13. Alajarven Ankkurit, Hongan talvirastit, 2.pv

13. Valkeakosken Haka, V.Hakulisen hiihtorastit, 2.pv + MM-katsastus
18. Joutsenon Kullervo, MM-katsastus

19. SK Vuoksi, SM-normaalimatka

20. SK Vuoksi, SM-viesti

26. Hyvinkaan Rasti, Kansallinen hiihtosuunnistus, 1.pv

26. Kajaanin Suunnistajat, Avoin PSM-pika

27. Hyvinkaan Rasti, Kansallinen hiihtosuunnistus, 2.pv

27. Kajaanin Suunnistajat, Kansallinen hiihtosuunnistus
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Maaliskuu 3/2005

5. Haapamaen Urheilijat, Kansallinen hiihtosuunnistus, 1.pv

5. Kittilan seurayhtyma, Hiihtosuunnistuksen MM-kisat, 5. - 12.3.
6. Haapamaen Urheilijat, Kansallinen hiihtosuunnistus, 2.pv

6. Vetelin Urheilijat, Kansallinen hiihtosuunnistus

8. Kittilan Urheilijat Kittilan Kotaveikot, MM-yleisdkilpailu, 1.pv
10. Kittilan Urheilijat Kittilan Kotaveikot, MM-yleisdkilpailu, 2.pv
12. lisu, Kansallinen hiihtosuunnistus, 1.pv

12. Jamsan Retki-Veikot, Talvirastit, 1.pv

13. lisu, Kansallinen hiihtosuunnistus, 2.pv

13. Jamsan Retki-Veikot, Talvirastit, 2.pv

19. Suunta-101, SM-pika

20. Suunta-101, Lumi-Toukola

25. Suunta 2000, Lapin Lumirastit, 1.pv

26. Suunta 2000, Lapin Lumirastit, 2.pv

27. Suunta 2000, Lapin Lumirastit, 3.pv

Huhtikuu 4/2005

2. Karjaan Ura, Billnasin pika

3. Espoon Akilles, Kevatkirmaus

8. Helsingin Varuskunnan urh, Sandis iltasprintti ja -pika
9. Turun Suunnistajat, Kevatyon viesti

16. Angelniemen Ankkuri, Ankkurirastit

17. Paimion Rasti, Silja-rastit

17. Pohjankyrdn Rasti, Kansallinen

23. Jalasjarven Jalas, Pellavarastit

24. Rasti-Lukko, Kansallinen

30. Rastikarhut, FinnSpring

Kaikki paivamaarat ynna muutkin tiedot ovat alustavia tietoja. Lumitilanne
sekd monet muut asiat saattavat sotkea tata kilpailukalenteria hyvinkin paljon.
Viimeisimmat tiedot I6ydét aina Internetista:

Kansallinen kilpailukalenteri http://kisaweb.ssl.fi
Varsinais-Suomen mestaruuskisat  http://www.suunnistus.net/vss/

Ensi vuonna ilmoittautumisvastaavan hommat ottanee vastaan jalleen Arto.
Kun uusi vastaava on varmistunut ja uudet ohjeet valmistuneet, tulevat
kyseiset tiedot valittdmasti Sisun kotisivuille.



25. Riston holkka

7.11.2004 juostiin 25. Riston hdlkka kauniissa syyssaassa. Osallistujiaoli
taas mukavasti 193. Tilastoja, joitaolen sisulaisten osaltapitanyt, tuli hie-
man muutoksia. Turun Metsankavijoitéa nykydan suunnistuksessa edusta-
va Sami Hamalisto tuli holkkaan edustamaan kasvattajaseuraansajajuok-
s kisan ykkoseks gjalla 38.16 nousten Sisun tilaston kakkoseksi 10 se-
kuntiaRistosta. Naisten puolellatilastoihin kirjataan ElinajaRiikka L aak-
son gjat.

Tassa tilastot 2004 holkan jalkeen

11,4 km Sisun nimissa juosseet

1. Risto Nuuros 38,06 1981
2.  Sami Hamalisto 38,16 2004
3. Matti Yliluikki 38,28 1993
4, Mika Hamalisto 40,05 2002
5. Rauno Visa 40,09 1981
6. Sakari Parttimaa 40,29 1996
7. Timo Parttimaa 40,58 1988
8. Mika Kerkola 41,01 1993
8. Rauno Hakala 41,01 2000
10. Juha Anttila 41,36 1984
11. Pekka Kujanpaa 42,02 1998
12. Matti Makirinne 42,17 1991
13. Pasi Nissila 42,22 1991
14. Jarmo Vainio 43,10 1985
15. Timo Karna 43,51 1982
16. Reino Sinnela 43,52 1981
17. Aulis Vesa 43,55 1980
18. Jouko Visa 44,14 1981
19.  Jouni Jaarinen 44,22 1997
20. Lasse Laaksonen 44,53 1998
21. Pentti Ahola 44,54 1985
22. Jukka Saaranen 44,56 1984
23. Lasse Kataja 45,07 1996
24. Petteri Lindblom 45,26 1994
25. Kimmo Vuorela 46,02 1980
25. Mauri Sinnela 46,02 1980
27. Mikko Makirinne 46,16 1996
28.  Martti Makirinne 46,36 1981
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Naiset 7,8 km Sisun nimissa juosseet

CONOOrWDNE

B
H

12.
12.
14,

2000
1987
1987
1988
1996
1981
1982
1998
1990
1997
2004
1997
1997
1990

Heini Ynnila 31,35
Riitta Ynnila 31,43
Anneli Sinnela 32,13
Tiina Kerkola 33,12
Tatjana Eskolin 33,27
Marja-Leena Suomi 35,15
Seija Maattanen 35,47
Elise Lietzen 36,32
Heli Hamalisto 37,41
Sanna Hamalisto 37,47
Elina Laakso 38,04
Tiina Ynnila 38,35
Riikka Laakso 38,35
Terhi Sinnela 38,40
Riston hélkan palikat ja osallistujamaarat
1980 Manty 50
1981 Koivu 108
1982  Kataja 138
1983 Kuusi 201
1984  Tervaleppa 206
1985 Haapa 173
1986 Omenapuu 194
1987  Poppeli 177
1988  Hopeapaju 171
1989  Saarni 229
1990  Lehtikuusi 220
1991 Raita 208
1992  Pahkina 156
1993  Vaahtera 225
1994  Orapihlaja 195
1995  Visakoivu 165
1996 Pihtakuusi 188
1997  Tammi 180
1998  Douglas kuusi 189
1999  Sypressi 219
2000  Tuomipihlaja 201
2001  Sembraménty 219
2002  Hopeakuusi 170
2003  Lehmus 134
2004  Vuorimanty 193
Yhteensa 4409
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25manna
Rudan, Haninge 9. lokakuuta 2004

Osasisulaisistapalas lokakuussajo toistatai kolmattakertaa samalle nii-
tylle tuttuun kil pailukeskukseen. Tiomila-98 ja 25manna-99 jarjestettiin
molemmat Haningessa samaisellaauedlla, jonnetandvuonnamatkasimme.
siirtyminen vajaan kilometrin matkan p&astajopakolmen kilometrin etéi-
syydelle kilpailukeskuksesta. Turhaan kuitenkin pelkasin joutuvani pai-
navaa reppuani rashaamaan melkein osuuteni pituuden verran, silléa hie-
man opasteita kiertden taktisesti oikean suunnan valinneet paasivét hirvi-
aidan avatusta ovesta |dpi kilpailukeskukseen vain vajaan kilometrin k&
vellen.

Paivaoli hyvinvalittu, silléavaikkaaivan aamustataivasoli pilvinen, keski-
paivaan mennessa pilvet olivat kadonneet ja aurinko paistoi 1&hes koko
mindkintointuliaisiks viikkojakestaneen nuhan jayskan. Radat oli saatu
mahtumaan yllé&ttavan pienelle kartalle, joka oli kokonaisuudessaan vain
noin A4-kokoinen. Pidemmét osuudet saivatkin melkeinpé kiertdd saman
lenkin kahteen kertaan mutta vain eri suuntiin. Maasto itsessaén oli hyvin
mielenkiintoinen. Itse pysyin kartallajalleen pahemmin kompassiatarvit-
sematta, mutta rastipisteet olivat kuitenkin sen verran ovelissa paikoissa,
ettd useammallekin rastille muodostui porukkaa etsimaan sita rastilippua
juuri oikeasta kivenkolosta tai jyrkanteen juurelta. Maasto oli juuri sita
miksi se oli kuvailtukin, yksityiskohtainen ja kumpuileva.

Pitkin kilpailua Sisu heilui tuloksissasadan puolinjatoisin. Ankkuri Sakkea
odotellessasiirryimme [&hes koko leiri loppuviitoituksen varteen kannus-
tamaan. M etsdan tahyttiin moneen otteeseen silmét sikkurassa tuttujavéa
rgahakien, jakun nelopultailmestyivét, oli huutokin sen mukainen. Rat-
kaisevallaviimeiselldosuudellasijoitusjai kuinjéikin kaksinumeroiseks
alle sadan ollen tarkkaan ottaen 97. Tavoite sijoittua sadan parhaan jouk-
koon siistayttyi.
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Satamassa laivan saapumista odotellessamme koko joukkue pdasi pitk&s-
ta alkaa poseeraamaan yhteiskuvaan. Viimeisimmat joukkuekuvat taita-
vat olla jo useamman vuoden takaa, silla itselleni tama oli enssimmainen
laatuaan. Joukkuekuvissa kuitenkin on oma ryhméfiiliksensa, joten olen-
kin ihmetellyt, miksel kokonaisia joukkueita ole kuitenkaan taman use-
ammin tullut filmille ikuistettua..

Kuten jo kesan Jukol asta alkai semmin lehdessd mainitsin, tdmakin 25man-
na-reissu kaikkien kolmen kokemani joukosta noussee parhaimmaksi.
Vaikka oma osuuteni metsassa el aivan putkeen mennytkaan enka siihen
taysin tyytyvéinen ollut (voiko suoritukseensaikinaolla?), niin muut teki-
ja kuitenkin nostivat viikonlopun kokonaistunnelman reilusti positiivi-
selle puoléelle. Eika se Viking Line nyt loppujen lopuksi niin huono laiva-
valintaollut, seilasihan paatillakanssamme kil pailun paras suomal ai § ouk-
kue ja kauden paattgaiset sielld olivat kuulopuheiden mukaan sittenkin
paremmat kuin Siljalla...

- Sauna -

Tulokset seuraavallasivulla
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Sisun tulokset

Matka

7,9 km
7,9 km
3,8 km

2,7 km

7,0 km

3,9 km

3,9 km

Juoksija

Rauno Hakala
Matti Yliluikki

Elina Laakso
Riikka Laakso
Merja Maenpaa
Sanna Karjalainen
Eeva Jaaskelainen
Paula Jaaskelainen
Rauno Visa

Jouko Visa

Petteri Lindblom
Visa Koponen
Kimmo Vuorela
Petri Riikonen
Mauri Sinnela
Sauli Hyytiginen
Eero Nurminen
Jouni Jaarinen
Lasse Laaksonen
liro Lindén

Jouni Anttila

Tero Lehtonen
Lasse Kataja
Kaisa Jaaskelainen
Sakari Parttimaa

Aika

51.27
49.08
31.59
33.07
36.53
44.00
25.23
18.16
19.34
21.26
58.47
54.33
49.12
48.19
38.20
33.53
30.48
30.20
35.43
40.09
34.16
32.08
15.49
49.17
1.05.30

Os.sij.

102
83
249
335
635
1030
1017
272
448
688
797
605
311
263
757
529
340
307
576
798
497
374
34
223
269

Kok.aika

51.27
1.42.00

2.27.55

2.51.13

3.41.07

4.14.19

4.54.43
5.12.13
6.03.18
7.10.25

Kok.sij.

102.
92.

123.

118.

92.

81.



Kuvasalaattia ...

i | |
Toni ja Eppu Oravatonnissa Henna Yliluikki 25mannassa

i BN
DR

Aki ja Nico palkintopallilla Nuori Kimmo Vuorela Halikko-viestin
Suunta-kisassa avausosuudella
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Sisun menestyneimmat suunnistajat 2004

Sisun suunnistgjat ovat téandkin kesdna menestyneet loistavasti niin SM-
kuin AM-kisoissakin. Seuraavassa on nakyvilla kaikki AM-mitalisijat
(Nuori Suunta mukaan lukien) seké sijoittumiset SM-kilpailuissa kym-
menen parhaan joukkoon kesalla 2004.

Henkilokohtaiset saavutukset:

Tiina Kerkola (D35)
SM-pitka: 5.

SM-y0: 7.

SM-pika: 7.
AM-pika: 1.
AM-pitka: 1.
AM-norm: 2.

AM-y0: 1..

Raili Laaksonen (D55)
AM-pika: 3.
AM-norm: 1.

Tuula Tulokas (D60)
AM-pika: 1.
AM-pitka: 3.
AM-norm: 1.

Seija Maattanen (D65)
SM-pitké: 4.

SM-norm: 2.

SM-pika: 4.

AM-pika: 3.

AM-pitka: 2.

AM-norm: 1.

Riikka Ajalin (D12TR)
Nuori Suunta: 2.

Aki Ajalin (H8RR)

Nuori Suunta: 1.

S1SU)

Rauno Hakala (H35)
AM-pitka: 1.

Lasse Kataja (H55)
AM-norm: 3.

Raimo Karvonen (H60)
SM-pitka: 5.

SM-norm: 9.

SM-pika: 2.

AM-pitka: 1.

AM-norm: 2.

AM-yo: 1.

Kaisa Jaaskelainen (D18)
AM-pika: 1.
AM-pitka: 2.

Elina Laakso (D16)
SM-norm: 10.
AM-norm: 3.

Paula Jaaskelainen (D16)
Nuori Suunta: 3.

Minna Nurminen (D12TR)
Nuori Suunta: 3.

Nico Kerkola (H8RR)
Nuori Suunta: 3.
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Viestien saavutukset:

H35
SM: 4. (Rauno Hakala, Matti Yliluikki, Sakari Parttimaa)
AM: 1. (Matti Yliluikki, Mika Kerkola, Sakari Parttimaa)

H55

SM: 10. (Jouko Visa, Sauli Hyytidinen, Lasse Kataja)

AM: 2. (Sauli Hyytidinen, Jouko Visa, Lasse Kataja)
AM-partio: 1. (Sauli Hyytidinen, Jouko Visa, Raimo Karvonen)

H60
SM: 4. (Rauno Visa, Aare Virta, Raimo Karvonen)
AM: 1. (Rauno Visa, Aare Virta, Raimo Karvonen)

D17-20
AM-partio: 3. (Elina Laakso, Kaisa Jaaskelainen, Riikka Laakso)

D35
AM: 2. (Tiina Kerkola, Ulla Mellin, Pirjo Karvonen)

D50
AM-partio: 2. (Tuula Tulokas, Seija Maattanen, Raili Laaksonen)

D55
SM: 7. (Raili Laaksonen, Seija Maattanen, Tuula Tulokas)
AM: 3. (Raili Laaksonen, Seija M&éttédnen, Tuula Tulokas)

Suunnistajan harjoittelu talvella eli
peruskuntokaudella

Arto soitti gjellessani kotiin SM-viesteisté satei selta Pohjanmaalta ja ky-

syi |0ytyisiko jotain kirjoitettavaatal viharjoittel ustajaseuraavanlaisiagja-
tuksiasyntyi.
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Nyt eletddn aikaa, jolloin peruskunnon yll&pitamiseks ja parantamiseksi
tulevaa kilpailukautta varten pitéa jo tehda paatos. Aktiivinen lepokausi
pitkan kilpailukauden jékeen on toivottavasti sujunut hyvin ja ladannut
kaikki t&yteen harjoitteluhinkua.

Peruskuntokaudella, jokakestdatuonne lumien |ahtoon saakkaon térkeinta
ollaséénnollisesti liikkeella. M onipuolinen perusliikunta on poikaa. Kes-
tavyyden harjoittel ussa parhaita suunnistgjalle ovat juoksu ja hiihto, mut-
tavaliinvoi sopivasti ripotellapyoréilyajapitkiakavelylenkkejdkin, var-
sinkin jos kelit pysyvét sopivina.

Perusohje on, ettd mahdollisimman usein lenkille ja ainakin yks pitk&a
lenkki viikossa. Harjoittelun mééraa kasvatetaan vahitellen kevatta kohti.
Viikkorytmityksenavoi hyvin olla kahden rankemman viikon jélkeen tu-
leva palauttava viikko. Liikaa tasapaksuisuutta ja junnausta tulee kuiten-
kin vélttéa ja kayttéariittavasti vaihtelua viikon eri lenkeill&a niin matkan
kuin vauhdinkin suhteen. Ja kyll&han yhteislenkit edelleenkin ovat
laiskempia kannustavia - vai kuinka?

Téarkedta on tdydentaa harjoittelua erilaisilla lihaskuntoa kehittavilla
harjoituksilla. Kuntopiiri tal jumppa séannollisesti 1&pi talven on valtté
métontajasillavoi korvatajoskus lenkkejakin, jos kelit sattuvat olemaan
oikein hankalat. Erityisen tarkeéta lihaskunnosta huol ehtiminen on nuo-
rille lihasvoiman ja -kestavyyden kasvattamismielessa seka
varttuneemmille vammojen ehkédisemiseks ja yksipuolisen harjoittelun
torjumiseksi. Mitéan erityisid valineitd el valttamatta tarvita, oma keho
riittda. Vattyy myos monelta turhalta vaivalta kun pitéa kroppansa kun-
nossaja notkeana. Se uljas ulkonakokin tulee siinéd sitten sivutuotteena.

Erilaisilla pallopelellla voi maustaa kestavyysharjoitteluaan. Peli tai pari
viikossa tuo ketteryysharjoituksia ja liséa koordinaatiokykya. Se kasvat-
taa myo6s joukkuehenked, mika yleensa yksin tuulessa ja tuiskussa
puurtavalle suunnistgjalle el ole niink&an vahamerkityksellista.
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Jos tulee hiihtomahdollisuuksia, ne kannattaa kéyttada valittomasti hyvak-
si vaihtelun ja hithdon monipuolisen kuormittavuuden takia. Tyylilla ei
niin ole valig, kunhan menee. Kuitenkin kevéttalvella pitéa myos tehda
juoksulenkkeg auseammin jauseammin, jottasiirtyminen suksiltatossuille
el tule litan akkindisend ja sen takia sitten saada jalkavammoja.

Siis, tee harjoittel upddtosjaal oitanyt sekéole séannollinen jasitked. Kayta
mielikuvitustasi harjoittelun monipuolistamiseen ja gattele miten hienoa
on juosta Anjalankoskella kun on hyvassa kunnossa. Mutta muista, etta
kipedna el kuitenkaan harjoitella. Flunssan jadlkeen on parempi olla pari
péivaa pidempéén harjoittelemattakuin |ahted paivédliian aikaisin lenkil -
le. Javield, pimedlldhén kaikilla on heijastimet.

perusasiamielestani paljonkaan ole vuosien aikana muuttunut. Seon vain
ma&ar&ti etoi sta tekemi sta tavoittei den saavuttamiseksi.

-2"450-

Toimittajan jorinaa

Tama on nyt neljés suunnistugjaoston tiedotusl ehti, jonka takakannessa
komeilee kohdassa” Toimittaja” meikal & sen nimi. En kuitenkaan ole en-
nen avannut sanaista arkkuani suuremmin liittyen kyseisten lehtien sisél-
60N, joten teen sen nyt ensimmaista kertaa. Luvassasiiskootut selitykset.

Sisunylivoimaisesti aktiivisin jaosto, suunnistusjaosto, on julkaissut kah-
desti vuodessatiedotuslehden jo tieskuinkakauan. Kevaan lehti on yleensa
keskittynyt tulevan kesdsuunnistuskauden l&hestymiseen jatalven tapah-
tumien pikakertaukseen. Joulun alla ilmestyneet Iehdet puolestaan ovat
kertoneet kirjoituksin, tuloksin seké kuvin menneen kesén tapahtumista
jamenestyksista. Samoillalinjoilla myds toimittaja Sinnela on jatkanut.
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Tamakin aviisi on siis normaaliin tapaan varsin tulospai notteinen. Tulos-
ten kautta on mahdollista saada hyva kuva kesan kirkkaimmista hetkista
nain sisulaisen ndkdkulmasta. Vanhoista tiedotusl ehdistd on myds muka-
vakatsella, kuka olikaan kuka mink&kin vuoden Jukolan viestin mill&kin
osuudella. Tulosten lisdksi mennytté kauttakasittelevét kirjoituksin Jyrki,
Sannaja Mauri. Visa puolestaan on pitanyt huolta siité, ett kaudesta on
jaanyt paljon todisteitamyos val okuvien muodossa. Lehden taitto on edel-
leenkin ammattilai sen kasissa Lassen huol ehtiessa lehden ulkoisesta ole-
muksesta.

Kuitenkaan syksy jaakutalvi elvét ole pelkastéan kesdsuunnistuskauden
loppu vaan myds uuden kauden alku. Vaikkakisojaei vield olekaan, pitéa
valmistautuminen ensi kesan koitoksiin aloittaajo nyt. Tata toimintaatu-
kemaan Risto on kirjoittanut tdéhé&n lehteen jutun suunnistajan
peruskuntokauden harjoittel usta, joka kannattaaitse kunkin lukea gjatuk-
sella. Kevaalla kannattaa kai vaa katkoisté Riston kirjoitus kevaan tiedotus-
lehdessavuodelta 2003, jossa on térkeda asiaa suunnistajalle kauden alka-
essa.

Itse en ole pahemmin ndkynyt ja kuulunut té&nd vuonna valtion elamys-
leiristd johtuen. Vaikka suunnistuskisoissa el ole tullut kéytya, on metsa
silti tullut litankin tutuksi. Milloin on toimittaja-parka uponnut j&iseen
L atvasuohon, milloin taas saanut tikke avakivaltal sesta yhteenotosta kuol -
leen puun kanssa Haminan Vallanjérven hyttyspitoisissa metsissa jne...
Traumat lienevét kuitenkin ensi kesddn mennessa parantuneet, joten enko-
han mindkin tuttuun tapaan juoksentel e kiroillen edestakaisin |ahempéna
tal kauempanarasteja.

Rauhallista joulua, hauskaa uutta vuotta seké ennétyksellisen menestyk-
sekasta vuotta 2005 toivottaen

- Snts -
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Salon Seudun Rastiviesti 18.5.2004

SusSi ll
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

SusSi lll
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

SuSi IV
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

SuSi Vv
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

Juoksija

Sakari Parttimaa
Sauli Hyytiainen
Elise Lietzén
Jouni Jaarinen
Risto Nuuros
Petri Riikonen

Juoksija

Visa Koponen
Rauno Visa
Riikka Laakso
Eero Nurminen
Lasse Kataja
Kimmo Vuorela

Juoksija

Jouni Anttila
Matti Makirinne
Elina Laakso
Lasse Laaksonen
Lasse Kallio

Ari Peltola

Juoksija

Timo Himberg
Eeva Jaaskelainen
Paula Jaaskelainen
Aare Virta

Jouni Hietanen
Rami Heikkonen
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Tuloksia kauden koitoksista

Os.aika Kok.aika

3231 3231
11.01 43.32
34.27 1.18.00
24.09 1.42.09
22.33 2.04.42
34.07 2.38.50

Os.aika Kok.aika

39.53 39.53
13.25 53.19
2911 1.22.30
2243 1.45.14
23.31 2.08.45
38.17 2.47.02

Os.aika Kok.aika

39.45 39.45
13,51 53.36
27.10 1.20.46
2449 1.45.36
26.35 21211
42.36

Os.aika Kok.aika

4152 41.52
18.07 59.59
30.28 1.30.27
28.46 1.59.14
26.28 2.25.42
52.09 3.17.51

Kok.sij.

10.

oo N

Kok.sij.
11.
13.
14,

Kok.sij.

14.
11.

2.54.48

Kok.sij.
16.
18.
19.
15.
13.
15.



SuSi VI
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

SuSi Vi
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km
6,1 km

SuSi |
Matka
6,1 km
1,9 km
3,7 km
3,7 km
3,7 km

Juoksija
Markku Lietzén
Raili Laaksonen
Merja Maenpaa
Arvi Teppala
Jorma Hietalahti
Petteri Lindblom

Juoksija
Jarkko Sainio
Lotta Laakso
Tuula Tulokas
Pirjo Karvonen
Seija Maattanen

Juoksija
Matti Yliluikki
Jouko Visa

Kaisa Jaaskelainen

liro Lindén
Raimo Karvonen

Os.aika Kok.aika
1.19.26 1.19.26
16.42 1.36.08
37.18 2.13.27
26.39 2.40.06
40.25 3.20.31
45.33 4.06.05

Os.aika Kok.aika
46.14 46.14
15.40 1.01.55
39.30 1.41.25
41.06 2.22.32
41.27 3.03.59

Os.aika Kok.aika
32.13 32.13
11.21 43.34
29.45 1.13.20
22.00 1.35.20
Hyl.

Kérjen kokonaistilanne kahden osakilpailun jéalkeen:

1. Paimion Rasti

2. Angelniemen Ankkuri
3. Suomusjéarven Sisu
4. Someron Esa

S1SU)

204
178
148
37

Kok.sij.
27.
27.
27.
27.
26.
23.

Kok.sij.



43-Kavlen 31.7. —1.8.2004

H55, SusSi |

Juoksija

Jouko Visa

Lasse Kallio

Lasse Kataja

Sauli Hyytiginen

Raimo Karvonen
H55, SuSi Il
Juoksija Aika
Pentti Ahola 39.26
Matti Makirinne 57.14
Jorma Hietalahti 44.09
Mauri Sinnela 1.03.25
Pekka Laakso 56.02
D43, SuSi |
Juoksija Aika
Elise Lietzén 37.40
Raili Laaksonen 55.08
Pirjo Karvonen 43.20
Heli Karppinen 52.55
Ulla Mellin 1.05.52
HD60, SuSi |
Juoksija Aika
Rauno Visa 29.46
Tuula Tulokas 37.04
Aare Virta 31.09
HD60, SuSi Il
Juoksija Aika
Reino Koski 29.33
Seija Maattanen 36.56
Tauno Laaksonen 44.43

Aika Kok.aika
39.03 39.03
4050 1.19.53
29.04 1.48.57
4458 2.33.55
4312 3.17.07

Kok.aika
39.26
1.36.40
2.20.49
3.24.14
4.20.16

Kok.aika
37.40
1.32.48
2.16.08
3.09.03
4.14.55

Kok.aika
29.46
1.06.50
1.37.59

Kok.aika
29.33
1.06.29
1.51.12

KAVLEN
23

Kok.sij.
15.
8.

gwn

Kok.sij.
29.
52.
52.
54,
50.

Kok.sij.
30.
46.
46.
42.
44,

Kok.sij.
25.
16.
15.

Kok.sij.
20.
13.
34.



Seuranmestaruudet 2004

SM-HiSu 28.03.2004, tulokset

1. Lasse Kataja (H50)

2. Rauno Visa (H60)

3. Matti Méakirinne

4. Eero Nurminen (H40)

5. Lasse Laaksonen (H40)

6. Lasse Kallio (H50)

7. Raili Laaksonen (D50)

- Tauno Laaksonen (H60)

SM-y6 10.09.2004, tulokset

D50

1. Pirjo Karvonen 1.29.52
H21

1. Kimmo Vuorela 49.22
2. Jouni Anttila 53.05
3. Jyrki Kuusisto 1.00.22
4. Petteri Lindblom 1.04.58
H50

1. Jouko Visa 54.39
2. Lasse Kataja 59.21
3. Raimo Karvonen 1.02.17
4. Mauri Sinnela 1.27.33

SM-pika 11.09.2004, tulokset

H21

1. Petteri Lindblom 36.34
2. Jouni Anttila 41.44
3. Arto Sinnela 43.42
4. Jyrki Kuusisto 46.23
Y Y Y Y Y

S1sU)

46.04

57.46 +11.42
1.00.16 +14.12
1.06.55 +20.51
1.08.12 +22.08
1.09.31 +23.27
1.27.49 +41.45
Ei aikaa

D60
1. Seija Maattanen

H40
1. Eero Nurminen
2. Lasse Laaksonen

H60
1. Rauno Visa

H40
1. Eero Nurminen
2. Lasse Laaksonen
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1.17.32

59.40
1.33.20

38.19

38.45
44.12



H50 H60

1. Jouko Visa 34.20 1. Raimo Karvonen 26.45
2. Lasse Kataja 34.52 2. Rauno Visa 29.44
3. Sauli Hyytidinen 37.47
4, Mauri Sinnela 57.47
D21 D40
1. Terhi Sinnela 36.39 1. Ritva Nurminen 47.45
D50 D60
1. Pirjo Karvonen 52.49 1. Tuula Tulokas 47.59
2. Seija Maattanen 1.05.06
SM-normaalimatka 19.9.2004, tulokset
H21 H40
1. Matti Yliluikki 49.13 1. Eero Nurminen 1.12.17
2. Visa Koponen 1.01.45 2. Jouni Hietanen 1.30.32
3. Jouni Anttila 1.07.40
4, Juha Anttila 1.12.37
5. Arto Sinnela 1.14.03
6. Harri Sinnela 1.16.51
H50 H60
1. Sauli Hyytidinen 50.12 1. Raimo Karvonen 42.37
2. Lasse Kataja 53.29 2. Aare Virta 53.30
3. Jouko Visa 55.55 3. Matti Leijola 1.04.55
4. Reino Sinnela 1.01.17 4. Rauno Visa 1.06.54
5. Lasse Kallio 1.01.34 5. Tauno Laaksonen 1.12.50
6. Mauri Sinnela 1.34.15
- Matti Makirinne Kesk.
H14 H10RR
1. Aku-Pekka Fagerholm 44.33 1. Riku Kerkola 20.52
2. Toni Anttila 21.10
D10RR 3. Eppu Tujunen 23.39
1. Tiina Anttila 28.34 4. Nico Kerkola 26.28
2. Terhi Ahonpaa 37.58
D16 D18
1. Paula Jaaskelainen 58.43 1. Kaisa Jaaskelainen 1.08.24
2. Riikka Laakso 1.08.37
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D50

1. Pirjo Karvonen
- Raili Laaksonen

Halikko-viesti 16.10.2004

SuSi |
Matka

5,0 km
5,0 km

2,4 km

3,7 km

6,6 km

3,7 km
7,7 km

SusSi Il
Matka

5,0 km
5,0 km

2,4 km

3,7 km

6,6 km

3,7 km
7,7 km

Y v vy v

S1SU)

Juoksija

Rauno Hakala
Lasse Kataja
Raimo Karvonen
Matti Yliluikki
Riikka Laakso

Kaisa Jaaskelainen

Elina Laakso
Sauli Hyytidinen
Jouko Visa
Jouni Jaarinen
Tero Lehtonen
Mika Kerkola
Petri Riikonen
Tiina Kerkola
Sakari Parttimaa

Juoksija

Juha Anttila
Jyrki Kuusisto
Jouni Hietanen
Reino Sinnela
Lotta Laakso
Raili Laaksonen
Ulla Mellin
Mauri Sinnela
Matti Makirinne
Aare Virta

Timo Himberg
Tuomo Ratia
Eero Nurminen
Pirjo Karvonen
Rami Heikkonen

1.13.47
Kesk.
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D60
1. Seija Maattanen

Aika Kok.aika
28.20 28.20

37.56

42 .47

35.12 1.11.08
14.37

16.43

14.01 1.25.09
32.38

28.04

27.01 15211
46.10

4554

45.03 2.37.14
27.14 3.04.29
4956 3.54.25

Aika Kok.aika
36.26 36.26
46.55

43.02

48.47 1.25.14
15.51

17.07

19.39 1.44.54
34.50

36.13

37.08 2.22.02
1.04.00
1.02.37

52.21 3.19.20
53.54 4.13.14
1.03.47 5.17.02

1.27.26

Kok.sij.

18.

45,

33.

24.

28.
28.
24,

Kok.sij.
90.

84.

81.

77.

80.
94,
92.



SuSi

Matka
5,0 km
5,0 km

2,4 km

3,7 km

6,6 km

3,7 km
7,7 km

Juoksija

Kimmo Vuorela
Asko Maattanen
Lasse Laaksonen
Rauno Visa

Eeva Jaaskelainen
Sanna Karjalainen
Aku-Pekka Fagerholm
Tauno Laaksonen
Paula Jaaskelainen
Jorma Hietalahti
Lasse Kallio

liro Lindén

Petteri Lindblom
Merja Maenpaa
Visa Koponen

Aika
34.02
Hyl.
4551
45.36
21.20
24.06
17.05
52.36
3241
42.13
54.15
58.04
49.40
n. 33.00
1.06.22

r‘" i}n KK ] &

27

Kok.aika
34.02

Kok.sij.
75.

Hyl.



Suomusjarven Sisun suunnistusjaosto

Suunnistusjaoston kokoonpano vuonna 2005:

Jyrki Kuusisto (puheenjohtaja) 040 718 3845
Sanna Karjalainen (sihteeri) 0400 49 3043
Visa Koponen 044 569 2290
Mauri Sinnela 044 537 5551
Kimmo Vuorela 040 746 7821
Jouko Visa 050 523 5272
Jouni Anttila 040 802 2916
Arto Sinnela 050 359 3860

Suomusjarven Sisun kotisivujen osoite: http://suomusjarvensisu.fi/
KotisivuistavastaaHarri Sinnela (050 325 0701, harri.sinnela@hut.fi)

Julkaisun sivutaitto:

Julkaisumaéra:
Toimittgja
Avustgjat:

Lasse Lehtinen

80

Arto Sinnela
SannaKarjalainen
Jyrki Kuusisto
Risto Nuuros
Mauri Sinnela
Visa Koponen

Suomusg arven Sisu
Perustettu 1948

SUOMVMIUSJARVI
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