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PUHEENJOHTAJAN PALSTA

PyyteetOnta seuratyota

par haimmillaan

Kun Juhani Ornoli ssanut helmikuullaomalle
idealleen varauksettoman tuen, soitti JuhaPalo
kuukauttamyohemminvamiitasuunnitelmia
tietooni, jatekijdleoli toitékintarjolla. Juhani oli
Saanut g atuksen tarjotanagpurikoululleen Jalka-
rannassasuunni stusopetustaja—harjoitusta, jos
kouluolis sitakiinnostunut jahd ukasyhtel sty6-
hon. Y hteisty6 koulun kanssapoiki koko Jalka
rannan kouluakoskevan liikunnalisen suunnistus-
pavan.

Hyvissagoinali yli 30-péainentoimitsjgoukko
kokoontunut vastaanottamaan vieraamme Tapani-
lanmagjan maastoihin.

Seurdaisemmeliséks vahvistustajoukkoon
antoivat Lity jaPgjulahti. Toimitsjat edustivat

koko ikgakaumaaa oittelijasta Jukolan voittajaan.

Asoitaoli mietitty janiihinoli panostettu. Kunitse
pai mensin suuren joukon kanssaaamupéivalal-2
luokkalaisandjassieri toimintapaikassa, oli
kokenein miesveteraanikad usommeviime sssi
vamistel uissaan 3-6 luokka a sten vaativampaa
iltapéivaavarten.

Nelisen sataakoululaistatemmels intoatdynna
pitkin tantereita. Varsinkin pienimméssi paéssa
into oli késin kosketeltavaa. Opettgjat olivat
ihmetystatéynnakun lgpsillacli niin kivaajavauhti

padla

Voiko parempiapuitteitasaadalasten koululiikun-
nalle, kuin olivat veteraani- januorisojaosto
saaneet suunnistuksen ympérilletuonapévana
Mielesténi .

L upauduttuani toimitsjaks tiesnganjapakan
kuukauttaennen. Minut perehdytettiinomale
tontilleni tuntiaennenlapsientulog, jasainollaosa
tété hyvin organisoituajamietittyakokonai suutta.
Sainosdtani jakaasuunnistukseniloandllelapsi-
le, jakoinitsekin saavani helltapaljon.

KiitosTeillekaikillejotkaolitte osanatété proses-
Sa—pidetdéan konerasvattuna.

Jouni

Helmi

SAASTOPANKKI
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L umen olomuodoista, sohvista,

mummoistajauppopallosta
OtepyOrasuunnista an
harjoituspaivakirjasta

Intro:

K arintoivomuksestakirjoitan seuraavassagjatuksiani | ahestyvan pyorasuunnistuskauden kisoistaja
omigtatavoittei stani niissi.

Ensin asia: Ensi vuonna kisataan pyodrasuunnistuksen EM-mitaleista kesdkuun alussa Italiassa ja
MM -mital eista el okuussa Tsekissd. Toivottavasti menee kivasti.

Sitten aiheesta sivuun: (sori Kari!)...

Talvi on taastaalla. Se valkoinen, poskipaiden ja varpaiden kipristel ya aiheuttava vuodenaika,
jolloin monen suunnistajan rakastamat sammal méttaét ja neulaspol ut peittyvét hyiseen massaan.
Siihen koiran reviirimerkkien kirjomaan valkoiseen j&dpeitteeseen, jonka olomuoto vaihtelee
kevyesta pakkasl umesta upottavaan sohjoon, tai muuten vaan inhottavaan peilijaahan. Pentele
sentédn, mik& meininki!

Nyt on kil pasuunnistgjan aikalevétd, arkistoi dakokkarei set suunnistustossut kagpin pohjalehomesienia
kasvattamaan javetdytyasohvan nurkkaan ottamaan lunkisti. Tasatatilannettakaikkien kesan
kisareissuillamenetettyjen TV-iltojen jdjiltajaméttdé pizzaanapaan. Talvihan nyt on, joten mitatassa
rehkimaan. Seuranjumpassakun kdy kerranviikossajalyhyttailtalenkkidheittéasilointaloin, niinkylla
sllapysyy kunnossa. Ehtiihan sitékesdlla sitten puurtaavahan enemman, kun nekuntorastitkin taas
dkaajakisat |ahestyy.

Kuulogtiko tutulta, ehkéjopauskottavalta?



Josnéainkavi, et taidalukeutuaa nakaan ihan suurimpiin suosikke hin ens kesan koitoksissa. Mitenkohéan
mahtaakaan kayda sen aluemestaruusmitalin kanssa? Juuri nyt on nimittdin se aikavuodestakun moni
kovemmin panostavakil pakumppanis luo kestévaé kuntopohjaakesdn koitoksavarten. Siisméttéatossua
toisen eteen, suihkii suksillaylsaaslaaksojajakukkuloita, véantéakampearulldle, tal, jopasnyt sentéén,
saattaa harrastaa myds monenmoista vahan oudompaa fyysisia voimavaroja kuluttavaa ja samalla
kasvattavaatoimintaa.

Kylla vain, lenkilla ne kayvat! Kuten seuramme ilmoitustaululla bongattavana olleesta
harjoituspaivakirjakeskustelusta on itse kukin saattanut havaita, tdmé on asiantila jopa LS-37:ssa
(tdmatoteamus hieman karrikoiden). Hyvane (1) jahyi ming, jokatunnustan itsekin kayvani silloin
talloin lenkilld, mutta en silti ole vaivautunut osallistumaan kiinnostavaan keskusteluun. Olen
nimittain ol lut hieman skeptinen sen suhteen olisiko minun harjoittel uni seuraamisesta kenellekaan
mitdan oikeaahyotya, enkaikavana (jalaiskana) ihmisenasaaitsedni motivoituajulkiharjoittelemaan
pel kastéan muiden viihdyttémistarkoituksessa. No, nyt sitten tulin Karille luvanneeksi kirjoittavani
téman jutun, joten se niistéa uskomuksista.

Back to business. Joku valistunut yksil6 ndyttéa mainitussa keskustelussa todenneen; etta
monipuolisuuson harjoittelussahyvaasia, €li vaihtelu virkistéd. Kahdeksan eri 1gjin SM-mitalistina
(kaikkeen sitdlusikkani olenkin tullut tyonténeeksi) on pakko ollatastd samaamielta. Taydentdisin
huomiota kuitenkin muistuttamalla siita, ettd monipuolisuus ei silti tarkoita sitg, etté kannattaisi
pyrkiatreenaamaan mahdollismman montaaeri 1gjiaunohtaen samalla, mihin harjoittel ullaan pyrkii.
Uskaltaisin mennaennustamaan pel kastéan juoksemalla harjoittelevan ihmi solion kaikesta huolimatta
saavuttavan parempia tuloksia kuin lgjitoveri, joka luottaa enimmakseen yhdistelmaan curling-
koripallo-aerobic.

Monipuolisuus ei nimittain mydskaan tarkoita sitd, ettd suunnistuksen SM-mitali olisi jo melkein
taskussa sen jalkeen kun harjoitusohjelma on téytetty erilaisilla pelailuilla ja uusimman muodin
mukaisilla jumppaohjelmilla, niin hienoilta kun ne kuulostavatkin. Vaikka kaikenmoista kivaa
oheidiikuntaa kuuluu myés monen niin sanotun huipun harjoitusohjelmaan (ja puolustaa siella
usein myos hyvin paikkaansa), ei silti ole paésty mihink&an siita, etté suunnistus kaikissa kolmessa
jalossamuodossaan on yhéa edelleen kestévyysurheil ua, jakestavyysurheilussamenestyminen vaatii
toistoja, €i siis méaraa. Ikava kylla, lopputuloksen kannalta ei ole yhdentekevaa onko toistettu
liike ollut useimmiten juoksuaskel, suksen eteenpdin liu’ utus, kammen pyotraytysvai kenties enka
hauisk&anto tai kuperkeikka.

No niin, siis jarkevaa monipuolisuutta ja riittdvad maarad, mutta viel8ko 16ytyisi jotakin muutakin
oledllista? Kyll&; rytmitys on kolmas ainakin omasta mielestéani keskeinen asia harjoittelussa.
Lyhyesti kiteyttéisin sen niin, ettd ensinnakin vuositasollaeri harjoitug aksoille on10ydyttéavateemat,
eli keskeiset ominai suudet, joitakunakin ajanjaksona pyritaan kehittamaan. Toiseksi; harjoittelusta
tuleeldytyarytmitystamyosviikkotasolla, €li maéré: jatehoperusteinen rasitustulee ollajarjestetty
jarkevasti suhteessa palauttavaan harjoitteluun jalepoon. Kolmanneksi on tietysti avuksi, jos koko
paketti onrakennettu jarkevagti gatellen sta, milloin ontarkoituskisatajamillaintensiteetilla. Kannattaa
ehkamiettia kahdesti, onko sittenk&én jarkevad kesasuunnistajan vedel|a maksimikestavyysvetoja
marraskuussa, tai keskittyapa auttavaan makkaransyontiin el okuussa—olkoonkin, ettéasilloin vois olla
makkaranpai stoon kelit kohdal laan.

Itisas simple asthat.



Kaken taman horinan ja keen esittelen seuraavassa, mitditseteinviimeviikolla. Ei Sl1, ettatémanyt olis
mikaén mallies merkki, jostakaikkien tuleeheti nyt akkiéottaaoppia, muttamenkdon tamayks viikko nyt
vaikkasiinaviihdetarkoituksessa. Siella sohvannurkassa nauraakakéttaessdan jaihmetellessédn voi itse
kukin samallavaikkamiettia, millaisentreeninitsetekis huomenna. Kévisko nyt seuppopallo?

Pakéan treeniviikko hemikuussa 2007:
Taudaa:

Kyseession minullemelko tavanomainen hyvin onnistunut harjoitusviikko talven peruskestévyys—kaudella
Pakkastaoli reilusti alkuviikosta, joten siksi ulkoilut olivat tuolloin melko lyhyité. Selvyyden vuoks
todettakoon viel§, ettd omassa harjoittelussani nakyy sitkea selkévaiva, joka on pakottanut minut
huol ehtimaan keskivartal on tukilihasten kunnostajonkun miel estaylettoma tavai kuttavalaaktiivisuuddla
Olkoonkin, ettéviimekuukaus nakyseinen | ottormekanismi on gjoittai n (ainoastaan goittain) ollut jopaniin
hyvéassa kunnossa, etté ol en kahden vuoden totaalisen tauon jal keen saanut tilai suuden jopaopetella
uudestaan juoksemaan.

MA
Kevyttavesjuoksua30 minjakeskivartalon voimaa30 min. Palauttaval Ohopava

TI.
Pyoréailyaharjoitusvastuksella40 min. PK 1 + muutamasahakka 30s veto.
Kuntopiiri 60 min. PK1

KE

Ergosoutua90 min. PK.

Sisgpyoralyayhteensd 2 h 30 min. Ensmméinen 90 min 100 % PK tai ale, lopussaVK1-
intervalga

TO
P- hithtoa1h 5 min (n. 12 km). Pal auttavamummonvedétysteho.

PE
V- hiihtoal h50 min (n. 27 km). PK1-2
Kuntopiiri 30 min. PK + holkk&averryttelyks 20 min (4 km)

LA

V- hiithtoa1h 40 min (n. 23km). PK 1.

P- hithtoa 1h 10 min.(n. 15 km) PK1-2. Hiuksenhienoavedétystaylaméissi, muuten
rauhallisesti.

U
V-hiihtoa2 h 10 min (n. 33 km), josta40 min AerK, loput PK1-2.
Holkké@apoluilla40 min (n. 7,5km). Kevyt PK.

Y hteensi: Joskiinnostaa, laskeitse.



Kaarlo
Hakka on
NOISSA.

Teksti: Pauli Riihela
Kuvat: Kristiina Eerolan arkistosta

Viimeinen, ainakin aktiivisesti toimineistaseuramme
perustajgjaseni 4, jatti maalliset suunnistuspol ut.
Kaarlotai tuttavallisemmin Kallekuoli pitkallisen
rai rauden murtamanalahden kaupunginsairadassa
21.4. Kaleoli syntynyt 5.12.1922 Padagoen Maa-
keskessa. Jo 2 vuotiaanaKalemuutti Lahteen. 1s8n-
sdhan meneti jo 5 vuotiaana.

Sotasotki sittemmin opintoja. Keskikoulu jakaup-
paopisto tuli sentdén suoritettua, vaikkaKallelahti-
kin vapaaehtoi senatal visotaan jo 17 vuotiaana.
Sotareissu olikin stten pisn mahdollinen
analosadti. Kalle, liekd suunistustaito vaikutta
nut, olikin jatkosodassakaukopartiomiehia.
Sitdennenjo 14 vuotisanaKaleoli perustamassa
seuramme 11.11.1937 kolmenkymmenensaitseman
muun joukossa. Kalletoimi aktiivigti seuratoiminna
ainahdlitustasoamydten. Taloin akoi suunnistus-
harrastus.

Sota-aikanakilpailutoimintajatkui Suomessa
meahdollisuuksen mukaantoimdiaana

Vuosina 1948-49 Kalle oli Ruotsissa kaytannon
oppiahakemassa. Hameen K gpan toimitugohtgjaks
Kalevdittin 1949. K&ytyaan viel d 1954 opinmat-
kallaEnglannissaoli Kalle perustamassa L ahteen
Vesavaate Oy tekstiilitehdastayhdessaAsko Avo-
niuksen kanssa. Kalletoimikin sitten 20 v. yhtion
toimitug ohtajana, jonkajékeentehdas pian lope-
tettin kokonaan. SuunnistgjanaKalleoli ahkerakil-
pailijapiirin- jakansalisdlatasolla. Jo sotaaikana
1943 tuli nuorten 21v tasollapronssimital li sm-ki-
s0issa. 1945 tuli piirin mestasuus.Urajatkui vaihte-
levalamenestyksdllakansdlisdlatasollahenkil koh-
taisedti jaluotettavaviestimiehend.
Myéstunturisuunnistusoli Kalen ohjelmassajakau-
kopartiomiehdlesopivakilpailumucto. Y hdessiiseu-
ratoveri SS-miesOlavi Hietasen kanssa1950irtos
Haltiatunturillatoinen sja. 1949 Kalletoi Suomeen
uutuuden Ruotsistakil pailutavan, jossakilpajiaitse
piirs radtit karttaan |&hdssatal jopayhdenrastiva

linkerralan. Xrjestelméon eddleen kéytossiusailla
iltarasteilla

L ahti-suunnistusten jérjestelytehtévissa

Kdleoli vidavuosamukanaennen sairastumistaan
liikuntargjoittelseks. Sairausve Stkeén Sssnautu-
ammillesuunnistusarenoille 21.4.07.
Kalenkaunissiunaustilaisuusoli lauantaina19.4
Mustankalion hautausmaan s unauskappedissa, jossa
myodsseuramme edustusoli [&sné.

Rippikuva1930-luvulta.



* Kirvesmiehen JuhajaVuokko ovat seuranneet
kahdeksikonjalanjalkiajavierailleet Lontoossa
vaan seurad tiiviisti kénnykan kauttakotimaan ki-
soja

* Anu kohtasi j&lleen Viiltg&-Jack' .

* SdllanjaJuhan perheenlisdysonkin girtynyt tule-
vaks juhannukseks... Uus asunto on mydsetsin-
nandla

* Kukaon Pgjarisen Rane, Vilho?? Tietamattomét
odottavat vastausta.

* Japesal jannittéalitinkisoissaviimeiseen adti, saar
ko“tonma

haluun’ - retro-perunakattilan palkinnoks . Hyvinkavi
jakattilamatkas

onnellisen omistgjan kanssa Salpatielle. Kerranon
jo perunatkin keitetty.

* Onnexi Niemisen Pexi on karttgjaostossa.

* Hirpan formulaprojekti on lopuillaan. Viime set
Kisat kaytiin |dhiaikoina Jenkei ssa. Kohtamiesta
nahddén varmasti enemman suunnistuspaitapéala
kuin jakoavain kadessi.

* Japen mietelause: “ Elaméon liian lyhyt hukatta-
vaks tyontekoon!”

* Ei omena kauas puusta putoa... Talla kertaa
Remahl’ n perheesta Ville on esittényt parhaitapa-
loja: Voihan kyy paritellaruohonkorren kanssa
jagitvoi tullavihrea Vanhemmillesuositdtiinviea
pikku biologian kertauskurssin antamista.

* Onnistuneesti inssin ovat suorittaneet my6s Sohvi

jajoakuvuodesta

* Sanni. Sannin kyydissdon enhditty istumaan jahy-
vin on Masago-opettganatoiminut, o sujuumal-
likkaasti. Sohviataase ole nakynyt endamissaan,
liekd vain autosuunnistaajossain pain?

* MiiajaJouni ovat solmimassaavialiiton. Tarinael
vidakerro, minkasukunimen Jouni ottaa? Onnitte-
lut pexillel

* Jape saatassaend mmid sentilastomerkinnén vuon-
na 2005 a kaneeseen tilastoonsaniistdmuista, jot-
kaeivét tiedd, mihintarkoitukseen WC:ssaontuli-
tuikut. Tilastoihin voi kirjoittaanyt mydsTopin ni-
men!

* Pasi on tehnyt come backin!

* Lehmusvuoren Tompallaon alkanut kahden pe-
rékkain rakennetun talon jalkeen uus @améjanyt
pitéis ollaaikaasuunnistaal Rohkeasti vaan
nimedviestijoukkudigtoihinjarasteillemukaan!

* Elosen Jaanalupas aloittaajalleen syksyllayoku-
pin kiertémisen, koskalahdét on paljon aikaisem-
min kuin kevadla Nukkuminen voittaavielatuon
metsissajuoksemisen.

* JukkaLe. on*“herkistellyt” kuntoaan pyytamalla
suurhaukia, mistdpa muualtakuin Haukijarvesta.
Parhaanapaivanatais tullakymmenen

haukea, e kuitenkaan yhtaan j&ttil & std. Samainen
mieson ehtinyt ollamyés|apissamm. koirahoito-
lassatdissa. Pakaks onollut jopakoiriatarjolla?

* Kiurun Sepillaon savysavyyn vaatteet jaauton
ssudud

* Sundqvistin Jari juoks voittoisasti kauttaaikain
endmmai st kansalliset suunnistuskilpailunsal Parit
kisat téytyy juostadleviddennenvars naistavaeti-
matontakauden paétavoitetta: MM-kisojal

* Samu, Topi, TimppajaHirppaharjoittelivat k&ér-
meen lumogjan hommiaTiomilassa. Liekd suoma:
lainen kyy saanut vihialumogjigtaruotsdasita
serkuilta, kunluikertdli leirimmeldpi FinnSpringis-
sa?



* Onko Jenni vielduhkarohkeaves peto?

* Johanna on ollut kohta vuoden karkkilakossa.
Juuso puol estaan péétti vuoden kestaneen lakkon-
sa, mihinkésmuuhun kuin pussilliseen karkkia

* JuhaP. puolestaan sii kaks vuottasitten niinkyl-
likseen Jukolassakaramellgj g, ettel olekarkin kark-
kiasenjdlkeen suuhunsalaittanuit.

* Kun nyt karkistapuhutaan, niin Viipi e olepysty-
nyt pitdmadn karkkipaivastakiinni!

* Finlandia-hithdossaon Havadan latuasemavadlittu
jdleen parhaakd latuasemaks! Kiitoshyvientakoo-
jarjestelyjenjatakootyontekijdiden!

* Markuson shoppaillut kauppakeskus-Jumbossa.
Ainakinuudet kengét olivat 10ytyneet.

* TuomasLENKILLE!!

* Atte on tavattu keilaamasta koulujen valisessa
keilaturnauksessa. Tuloksesta el oletietoa.

* Pexi on pal auttanut kandity6ns&: sileén pinnan
uunniguvuuS

* Mariataytti 17.5. 17-vuottajavaikkatytto itse
oli laittanut kaikkiin seuratsto:n kalentereihin mer-
kinnan synttérel stéén, e yks 8kadn onnittelujatullut.
Kummitkaan elvét muistaneet merkkipaivaal
Muttatassatuleenyt kaikkien puolestaMY OHAS-
TYNEET ONNITTELUT!

* Mariastaviel& Timpurin mukaan Mariaon tapa-
turma-dtis. Saldotéltakevadtd/kesdtaonjolupaa
va pari kertaanilkkaympéri jasormi kerran pake-
tissa. Lisdks on diagnosoitu araknofobiajapaha
Hlanen!

* Kun Pexi kerran on kesén taasmaisemissajasa
mallasuunnalaAnniinan kanssa, vois Pexi antaa
Anniinalle hieman lisétukiopetustal é8kel askennas-
ta. Saadaan sitten oikeamaérapillereitd, kun osas-
tollejoskusjoudutaan.

* Tytti on aktiivinen Suunnistgja-lenden toimittgja.
Kisapaikoillakynasauhuaajatkuvasti jahaastatte-
lujasekajuttuasyntyy.

* Nakayllétti puoli km ennen maaliaSM-erikois-
pitkillaMasaV:n niin pahasti, ettel jaksanut koodia
tarkistaa. Tuli Sttenkéytyavaardla
ragtillajaseurauksenaluonnollisesti hylké&ys, mutta
pédasia, ettapadsi syomaan.

* Nalkaei kuitenkaan ylléttanyt samoissakisoissa
tuntia51 minuuttiaja43 sekuntial

(Eikaollut edesviimeinen!) Sitkedsiss meni koko
radan 18pi, vaikkamaratooninkinjuoksis nopeam-
min. Téstahyvagtaolis pitéanyt mitai jakaa.

* Reitin Mikko esitti ko. SM-kisoissaAnatoli Orn-
ovilleykslaulua: “I’'malooser baby...”, kunAnatoli
lahtdviivan 5jastase soskeli katsomoal ueen nauhan
takana.

* Javiimeis mpang, muttael toddlakaanvahaism-
pana uutisten uutinen: Jape on ostanut AUTON!
Volkkariakasaillaan parhaill aan vield Saksassa,
muttaeikohan uus kulkupdi ole pian omistgjansa
alla. Jakaikki soittelemaan Japelle seuraavan 10
vuoden gan: “ Tieddt varmaan, mita

asaa...” Onneaensmmaisen auton johdostal Mité&
han pyordlenyt kay?

* Jatode linen uutinenhan onvielase, etta seurapii-
ritoimittgjasal vihidad adtavastaakojen pééstd, aika
monen jotietdessiasiasta..
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