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Yhdessa edistamme

ympéristiiystévéllisna valintoja

Me MM Kotkamillsilla olemmejo astuneet
muutokseen valmistamalla helposti
kierratettavia pakkausmateriaaleja.

Teemmejatkuvaa kehitystyiﬁté' kuluttajien
ja ympéirist&in tarpeita kunnioittaen.

Valitse kaanteentekevat kartonkimme. KOTKAMILLS
Ota tulevaisuus haltuusi.

www.kotkamills.com | www.mm.group



KO hti Superviikonloppua Taman vuosi on erityinen, kun jarjestamme VeVen kanssa

Superviikonlopun elokuussa. Se tarkoittaa Nuorten
Jukolan lisdksi useita muita kisoja lauantaina ja sunnun-
tain aikana. Tapahtumaan odotetaan useita tuhansia osal-
listua eli talkoolaisia tarvitaan. Tule mukaan kokemaan
kisat “tiskin toiselta puolen”. Seuran nettisivuilta 16ytyy
ilmoittautumislomake Nuorten Jukola 2022 -otsikon alta.
Hommia I0ytyy kaikille nuoresta vanhaan, ennen kisaa,
kisan aikana, kuin kisan jalkeen. Hommia on makkaran-
paistosta liikenteenohjaukseen, karttojen lajittelusta ras-
tipukkien tekoon, videokuvaamisesta sisalléntuotantoon.
On tarkeda ettd ilmoittaudut ajoissa, jotta pystytdan suun-
nittelemaan tapahtuma kdytannon tasolla. Pienikin panos
riittaal Lisaa tietoja taman lehden sivuilta.

Olipa mahtava talvi niin satunnaiselle hiihtajalle kuin
hiihtosuunnistajalle. Keminmaalla jarjestettiin EM ja MM
kisat, joissa tuli jalleen suomalaismenestysta. SM kisoissa
oli my0s hienoja suorituksia Kyssan vareissa!

Onneksi Koronan kanssa on opittu elamaan ja paas-
tdan Rannikkorasteilla ja treeneissa normaaliin eldamaan.
Kevdinen metsd odottaa ottajaansa eli rasteilla ndhdaan!

Kevatterveisin,
Pauli Kainiemi
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7 - I Pauli Kainiemi
T Sari Kaitainen
Ari Kukkonen Kiitollisena yhteen
Lehden tulosti Tuomas Kotro kokosi:
Kopioklubi Oy Antti Seppa Mika Kilpinen,
Kalle Tarhonen p. 040 481 4291
Anni Vayrynen mika.kilpinen
@kopioklubi.fi




Kuulumisia Rannikkorasteilta

Muutamaan vuoteen Rannikkorastien kausi on lahtenyt
kdyntiin normaalein kdytannoin. Ja hyva niin. Toivotaan
ettd poikkeuskdytdnnot ovat nyt historiaa.

Vaikka korona-ajan piti lisata ulkoliikuntaa ja esimerkiksi
suunnistuksen piti olla selkeasti voittava laji muiden jou-
kossa, niin toisin vain kavi. Edelliskauden kavijamaara
oli karkeasti vain noin kolmannes normaaleihin kausiin
verrattuna. Syy tahan ei ole tiedossa, mutta muualtakin
kuultuna, tilanne ei meilla ole poikkeus. Tasta huolimatta
katse meilld on tulevassa ja uuden kauden tekemisessa.

Talla kaudella tulemme varmasti ndkemaan teltalla myos
paljon uusia kasvoja, suunnistuskouluihin kun on ilmoit-
tautunut mukavasti vaked. Muistakaa jokainen ottaa
uudet kasvot hyvin vastaan ja opastaa aina tarvittaessa.
Positiivinen kokemus Rannikkorasteilla kantaa varmasti
pitkalle. Toivotaan ettd saamme suunnistuskoulujen
kautta paljon uusia harrastajia lajin pariin.

Omatoimitapahtumia

Itse Rannikkorastit jatkaa melko lailla vanhoilla kuvioilla,
ja nakyvampi lisdys tarjontaan on omatoimitapahtumat
valikoiduissa tapahtumissa. Naita tapahtumia on téna
kesana 8 ja ne ovat auki aina tiistaista sunnuntaihin.
Kaytannossa siis tiistaina pidettdvan normaalin kunto-
suunnistuksen jalkeen rastit jatetaan metsaan seuraavaan
sunnuntaihin asti.

Omatoimirasteille kartan saa ladattua maksun jdlkeen
Rastilippu-palvelusta. Kausikorttilaisille toimitamme tar-
vittaessa latauslinkin, josta haluamansa kartan saa ladat-
tua. Myds Haaviston konepajalla olevaa postilaatikkoa
pyritdan kayttamaan ylimaaraisten karttojen jakamiseen.
Tarkemmat ohjeet tulevat nettisivuille ldhempdna ensim-
madista tapahtumaa.

Omatoimirastien alustava kalenteri

17-22.5 Korvenkallio
31.5-5.6 Huruksela
14-19.6 Heinlahti
28.6-3.7 Hakamaki
5-10.7 Saaripirtti
12-17.7 Ylanummi
26-31.7 Uuperi
16-21.8 Laajakoski

A RANNIKKORASTIT

www.rannikkorastit.fi

Firmaliigaa

Fi A

RANNIKKORASTIT

Firmaliiga on Rannikkorastit-kuntosuunnistustapahtumien
sisdinen kilpailu, jossa firmat, perheet, kaveriporukat tai
yhteisot voivat leikki- ja joskus vakavavammallakin mie-
lella kilpailla toisiaan vastaan.

Firmaliigaa kisaillaan aiempaan tapaan 6 osakilpailun
mittaisena. Kolme osakilpailua pidetdan alkukaudesta ja
loput kolme loppukaudesta. Kesdlomien ajan vedetaan
happea. Firmaliigaan kuuluu myés perinteinen firmalii-
gaviesti, jossa padsee kokematonkin mukaan hektiseen
matalan kynnyksen viestimittel6on.

Kerdtkdahan siis omista suunnistus-/tyo-/kaveriporu-
koista 3-5 hengen ryhma kasaan ja ldhtekdd mukaan
leikkimieliseen kisaan. Sarjoja on taitotasojen mukaan
kaksi, joten missaan nimessa mikaan kilpasuunnistaja ei
tarvitse olla Idhtedkseen mukaan.

Tarkemmin firmaliigasta ja ilmoittautumisesta Rannikko-
rastien nettisivuilla.

Rannikkorasteja tekemaan

Rannikkorasteja rakennetaan talkoovoimin ja jokaisen
teista apu tapahtumien jarjestamisessa on korvaamaton.
Ratamestarin tehtavia on auki viela muutama, mutta
suurin osa tuloslaskijan ja tapahtumanjarjestan tehtavista
on edelleen auki. Alla olevan QR-koodin kautta paaset
tapahtumakalenteriin ja tdyttdmaan nimesi suoraan lis-
taan. Omien tapahtumien lisdksi nimen voi laittaa seka
EKSun etta PyVon tapahtumiin.

Mukavaa kuntosuunnistuskautta kaikille!

Terveisin,
Rannikkorastit-jaosto
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Nuorten Jukola ja Superviikonloppu lahestyvat

Talven selkad taittui viimein ja lumet sulavat vauhdilla.
Suunnistuskausi on polkaistu kdyntiin jo joitakin viik-
koja sitten eteldisessa Suomessa ja talla viikolla tosi-
toimiin on pddsty myods eteldisessa Kymenlaaksossa.
Meille tama tarkoittaa my6s neljan vuoden odotuksen
paattymistd. Ensimmainen Nuorten Jukola talla alueella
kisataan lauantaina 20.8.2022. Upea, vaativa ja hyvakul-
kuinen maasto takaa hienot puitteet keskeiselld paikalla
Kotkassa. Kiitos tastd kuuluu erityisesti naapuriseura
Etela-Kymen Suunnistajille. He antoivat sopimusta vas-
taan taman paikkakunnan "helmen” nuorten paatapah-
tuman ndyttamoksi.

Tampsan montun ja - lavan ymparistoon rakentuu elo-
kuun kolmannen viikon lopulla hieno kilpailukeskus,
josta kilpailua on helppo seurata seka paikan paalla, etta
kotikatsomoissa. IS-TV lahettda kilpailun suorana netin
valitykselld. Kilpailua voi seurata myos kilpailukeskuk-
seen tulevalta screeniltd, samalla kisatunnelmaa aistien.
Tamanhetkisten suunnitelmien mukaan yleisolld on myo6s
mahdollisuus kdyda lauantai-iltana kellottamassa halu-
amansa viestirata kuntosuunnistustapahtumassa. Nain
voi verrata omaa osaamista ja vauhtia Suomen eri ikdisten
huippujen vauhtiin. Samoilla rasteilla kilpailun paivalla
suunnistaneet nuoret voivat myos "yrittad” parantaa
aikaansa tai kdyda verryttelynomaisesti palauttelemassa
seuraavaa paivaa varten, mahdolliset "pummit” korjaten.

Sunnuntaina meidan rallimme jatkuu Honkalan ampu-
mahiihtostadionilla. Aamupaivalld juostaan nuorten hen-
kilokohtaiset cup-kilpailujen finaalit, joihin myds omien
seurojen juniorit voivat osallistua (Kompassi-tapahtuma
10-14 v. ja INOV-8, 16-20 v.). lltapaivalla areenan valtaa-
vat Suomen huippusuunnistajat. Televisioitava Viestiliigan

osakilpailu kdsittda sekd naisten, ettd miesten 3-osuuk-
sisen Kymen Rastiviestin. Emme unohda my&skaan kun-
tosuunnistajia, Honkalan vaativiin maastoihin on mah-
dollista tutustua saman padivan aikana kilpailujen tuomat
rajoitukset huomioiden.

Kuten alussa mainitsin, neljan vuoden odotus on pian ohi.
Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty vai kuinka se nyt men-
ikaan? Maali ja palkinto haamottavat noin neljan kuukau-
den kuluttua, mutta nyt se tekeminen vasta varsinaisesti
alkaa. Suunnistajankin pitaa tehda suoritus maaliin asti,
muuten usein seuraa pettymys ja "voitto” menetetaan
juuri siind viimeisilla valeilld kuulutuksen jo kuuluessa.
Samaa "pdakylmand, oikea suunta ja oleelliset kohteet
huomioiden” -toimintamallia odotan itseltani ja Meilta
koko joukkueena. On ollut ilo seurata organisaation
tyoskentelyd, suunnittelua sekd sitoutumista yhteiseen
hyvaan. Talkootunteja on kertynyt jo hurja maara vas-
tuuhenkildille ja kesén edetessa niitd tulee myds muille
talkoolaisille. Suunnistajan areena on siita erityinen, etta
se tulee tehda joka kerta uudestaan, meidan jopa kah-
teen kertaan.

Suurimmassa osassa talkootehtdvia ei tarvita suunnistus-
osaamista lainkaan. Riittd3, ettd on varustettu reippaalla
jailoisella mielelld. Tapahtumaviikonlopulle 20.-21.8.2022
on avattu omat nettisivut, jotka I6ytyvat Jukola.com sivun
tai seurojen (KyS/VeVe) kautta. Siella kerrotaan tarkem-
min tapahtumasta, talkoolaistehtavista seka annetaan
ohjeet, kuinka paaset mukaan. Mikali heraa kysymyksia
asian suhteen, ole reilusti yhteydessa Marjaan (Streng),
Sallaan (Toyryld), Mikaan (Nokka), Mikkoon (Niskanen) tai
minuun. Pyritdan I6ytamaan jokaisella sopiva ja mieluisa
tehtdva tapahtuman aikana, ennakkoon tai “jalkitoissa”.
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Haluan antaa erityiskiitokset jo mukana oleville lukui-
sille yhteistydkumppaneillemme seka talkoolaisille.
Talkoolaistilanne ndyttda nyt ajankohta huomioiden
melko hyvaltd, meita on mukana jo reilut 90 henkil6a.
Kokonaistavoitteeksi olemme asettaneet 150-200 hen-
kiloa eli mukaan mahtuu viela. Talkoolaisasusteet ovat
lahddssa pian tilaukseen, joten oikean koon ilmoittamalla
T-paita ei ole kirea tai 16ysa. Aikaista ilmoittumista kaiva-
taan myos talkoolaisten muonitukseen ja vakuutuksiin
liittyen eli nyt on viimeistdan oikea aika laittaa nimi lis-
talle.

Tule mukaan rakentamaan nuorille ja itsellesi mukava
tapahtumaviikonloppu! Palkinnoksi on kaavailtu tapah-
tumakokemuksen lisdksi syksylle yhteinen talkoolaisillan-
vietto, jossa muistellaan tapahtumaa, juhlitaan ja suun-
nataan katsetta vuodelle 2026. Nelja seuraavaa vuotta
rakennetaan vaihe vaiheelta sellaista tapahtumaa Kymin
metsiin, jota taalla ei ole ennen koettu.

Lopuksi lainaan Suomen Suunnistusliiton Tapahtuma- ja
seurapaallikon Timo Saarisen sanoja Suunnistajalehden
paakirjoituksesta 1/2022, ” Seurat pohtivat usein talou-
dellista tulosta jarjestelyissdan, mutta itse koen myds
tarkedksi lajikulttuurimme piirteen, jossa tapahtumien
jarjestaminen toisille harrastajille ndhddaan myos vasta-
vuoroisuuden ndkoékulmasta.”’

Tehddan yhdessa laadukas ja taloudellisesti kannattava
superviikonloppu!

Ari Kukkonen
Kilpailunjohtaja

24.4.2022 Jappild, Kotka
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Suunnistusliiton Koulu
Kartalla -teemaviikot

Koulu kartalla -teemaviikot liikuttavat kouluissa ja pai-
vakodeissa huhtikuun ajan monenlaisten suunnistusvi-
rikkeiden merkeissa. Tarkoituksena on innostaa lapsia
suunnistamaan ja lilkkkumaan luonnossa. Suunnistuksesta
halutaan antaa positiivinen, inspiroiva ja hauska koke-
mus, jonka kautta laji jaa tutuksi ja toivottavasti myos
sellaiseksi, jonka pariin halutaan palata myos uudestaan.

Kotkan ja Pyhtdan alueilla rastit olivat neljassa maas-
tossa kahden viikon ajan huhti-toukokuun vaihteessa.
Opettajat saivat tulostaa kartat nettisivuiltamme ja kdyda
oppilaiden kanssa omien aikataulujensa puitteissa suun-
nistamassa.

"KoULU KARTALLA

Lasten suunnistuskoulun
kausi lahti vauhdikkaasti
kayntiin

Vihdoinkin, 2 vélivuoden jdlkeen, pdastiin aloittamaan
ihan oikea suunnistuskoulu. Kymenlaakson Osuuspankki
antoi tarkeda markkinointiapua ja sen avulla saatiin hou-
kuteltua lajin pariin iso joukko uusia suunnistajan alkuja.
Aloittavien ryhmat tulivat niin tayteen, etta kauden alet-
tua ei enda uusia voida ottaa.

Tana vuonna suunnistuskoulu kestda juhannusviikolle
asti ja elokuussa jarjestamme vield muutamia yhteisia
tapahtumia. Talla kaudella panostetaan myds siihen, etta
Rannikkorastit tulisi tutuiksi lapsille ja heidan perheilleen.

Suunnistuskoululaisia on paljon, ja mitd enemman
meitd ohjaajia on, sitd henkilokohtaisempaa opastusta
pystymme antamaan. Yksittaisille kerroille ohjaajaksi voi
ilmoittautua nimenhuudossa. Lisaksi ohjaajilla on oma
whatsapp-ryhma, jossa jaetaan kartta ja muuta ohjeis-
tusta ennen harjoitusta. liImoittaudu tdhan ryhmaan lait-
tamalla viestia 0505626779 /Sari Kaitainen

Niin oli vauhdikasta etta yhtaan kuvaa ei ensimmaiselta
suunnistuskoulukerralta jaanyt talteen. Ohjelmassa oli
alkuleikki, karttamerkkeja, suunnistusrata ja paras kai-
kesta eli leimausrata.

Sari Kaitainen
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VALMENNUSRYHMAESITTELY

Kymin Suunnistajien valmennusryh-
maan kuuluu tdna vuonna yhteensa
16 suunnistajaa. Uusina nimina val-
mennusryhmdssa on tana vuonna
Mico Kokko, Kasperi Huttunen seka
Nelli Tani. Lisdksi valmennusryh-
massd jatkaa monia tuttuja nimia.
Alla lyhyt esittely taman vuotisesta
valmennusryhmasta.

Kysymykset
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. Nimi:

Ika:

. Harrastamasi suunnistuksen lajit:
. Muut harrastukset:

. Tulevan kauden tavoite:

. Kuvaile itseasi kolmella sanalla:

. Suosikkitreeni:

. Matias Seppala

.15 vuotta

. Suunnistus

. Hiihto ja laskettelu

. Kehittya reitinvalinnoissa ja suun-

nistustarkkuudessa.

. Rauhallinen, positiivinen ja era-

henkinen.

. Intervallijuoksut

. Mette Soini

19 v.

. Suunnistus
. Hiihdan talvella mutta en kylla-

kaan kilpaile siina

. Tavoitteena on tehda suunnis-

tusuran parhaat suoritukset SM-
kisoissa

. Maaratietoinen, sosiaalinen, elain-

rakas

. Pitka pk-treeni suunnistaen

. Nelli Tani

13 v.

. Suunnistus
. Joukkuevoimistelu, hiihto, ampu-

mahiihto

. Kehittdd suunnistustaitoja ja

kisoissa parjaaminen

. Rauhallinen, notkea ja tunnollinen
. Pimea harkka

NO b WN =

AW N =

AW N =
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. Lassi Kaitainen

.18 v.

. Suunnistus

. Frisbeegolf

. Jukolan viestissa onnistuminen
. Joustava, tehokas ja rento

. Haastava keskimatkan harjoitus

. Anni Véyrynen

.27 v.

. Suunnistus

. Jos syksyksi pdasisi parempaan
juoksukuntoon niin A-finaalipaikka
syksyn SM-kisoissa seka Venlojen
viestissa osuussijoitus 150 jouk-
koon

. Positiivinen, hetkessa eldja, intro-
vertti

. Suunnistusintervallit ja rastinotto-

harjoitus

. Aliisa Kiiski

17w

. Suunnistus ja hiihtosuunnistus

. Yleisurheilu (kilpakavely ja kesta-
vyysjuoksu)

. Saada onnistuneita suorituksia kil-
pailuissa, menestya SM-kilpailuissa
ja saada suunnistuksen rytmitysta
paremmaksi.

. Urheilullinen, méaaratietoinen ja
sosiaalinen

. Suunnistusvedot ja sprinttiharkat.

. Mico Kokko

13w

. Suunnistus

. Hiihto, yleisurheilu, maastopyo-
rdily, partio, ampumahiihto

. Parantaa juoksunopeutta metsassa

. Hyvéntuulinen, innostunut, haa-
veilija

. Kaupunkisprintti

. Vaino Kotro

. 22 vuotta.

. Hiihtosuunnistus ja suunnistus.

. Maastohiihto.

. Hiihtosuunnistuksen SM viesti
kulta.

. lloinen, yllytyshullu, sisukas.

. Intervallivedot rullahiihtamalla
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. Olavi Kiiski

15w

. Suunistus, hiihtosuunnistus

. Yleisurheilu

. Saada suorituksia tasaisemmiksi ja
sujuvammiksi

. Nopea, urheilullinen ja voitontah-
toinen

. Sprintti harjoitukset

. Onni Vepséldinen
17w

. Hiihtosuunnistus

. Suunnistus

. Menestya SM-kisoissa

. Veto treeni

. Katariina Outinen

VAT

. Suunnistus, hiihtosuunistus

. Parantaa tarkkuutta ja sujuvuutta
suunnistuksessa

. Pirteg, iloinen, avoin

7. Sprinttiviestiharjoitus

A WN -
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. Kasperi Huttunen

. 14 vuotta

. Suunnistus

. Hiihto, ampumabhiihto, yleisurheilu
jaolen innolla kokeillut uusia lajeja
mm. Makihyppya.

. Tulevan kauden paatavoitteena
minulla on olla isoissa kisoissa,
menestya ja INOV-8 liigan finaali.

. Olen positiivinen, oppimisenhalui-
nen ja monipuolinen.

. Taitoharjoitus metsassa

. Venla Kaaria

.23 w.

. Suunnistus

. Hiihtely

. Puhtaat suoritukset seka paljon
kilometreja nastareiden alle

. Positiivinen, paattavainen, ongel-
manratkaisuhaluinen

. Taitoharjoitukset
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. Titta Paavola

7w

. Suunnistus

. Tulevan kauden tavoite on saada
hyvia ehjia suorituksia.

. Rohkea, huumorintajuinen ja
Kymildinen

. Suosikki treeni on vaellus ja pk

pitkat

. Miina Hietala

. 32w

. Suunnistus

. Retkeily, kuntosali, hiihto, kylma-
vesiuinti, neulominen, lukeminen

. Nauttia lajista, pysya ehjana ja
tehdad omaa parasta viesteissa ja
SM-kisoissa.

. Usko, toivo ja eramaa

. Sprinttirata

-

Ylld Mette,
vas. Nelli.

. Rasmus Toyryla

15w

. Paapaino kesasuunnistuksessa,
HiSutan myds.

. Koripallo ja erilaiset juoksukisat

. EM- kisoihin paasy ja SM- mitalit.

. Pdamaaratietoinen, hyva keskitty-

miskyky, kilpailuhenkinen

Maximi kestavyys vedot







Valmennusryhman harjoitukset

Valmennus-, vauhti ja harrasteryhmdn yhteiset taitoharjoitukset alkoivat
hieman huhtikuun puolen vilin jalkeen. Téndkin vuonna taitoharjoitusten
osalta tehdaan yhteistyota Vehkalahden Veikkojen kanssa. Lisdksi taitohar-
joituksia jarjestetdan Rannikkorastien yhteydessa. Harjoitukset ovat avoimia
myos edelld mainittujen ryhmien ulkopuolisille.

Tana vuonna uutena toimintana valmennus- ja vauhtiryhmien osalta alkoi
[ta-Suomen Junioni nimea kantava Kaakon ja Savo-Karjalan alueiden seu-
rojen nuorten yhteinen leiritys. Junionin ensimmainen leiri jarjestettiin
huhtikuun alussa Kotkassa ja Haminassa. Leirille osallistui lahes 90 nuorta
alueen seuroista. Talle vuodelle leireja on suunniteltu yhteensa viisi

[td-Suomen Junionin leirit

2.-3.4. Sprinttileiri, Hamina/Kotka

15.4.-17.4. Paasiaisleiri, Lounais-Suomen rannikko
26.-28.5. Leijonaleiri, Ruokolahti

27.-30.6 Helleleiri, Vuokatti

8.-9.8. SM-leiri, Anttola

Alla valmennusryhmadn kevaan ja alkukesén alustava harjoituskalenteri.
Ajantasaisen harjoituskalenterin, harjoitusinfon seka ilmoittautumisohjeet
harjoituksiin 16ytyvat seuran nettisivuilta https://www.kyminsuunnistajat.
fi/valmennusryhman-harjoituskalenteri-2022/

20.4. Taitoharjoitus, sprintti (KyS)

27 4. Taitoharjoitus, rastinotto (VeVe)

28.4. Taitoharjoitus, Rytminvaihto (VeVe)

4.5. Taitoharjoitus, sprintti (KyS)

5.5. Taitoharjoitus. Rannikkorastien yhteydessa, pelkistetty kartta/kom-
passi (KyS)

11.5. Ratatesti 3000m

12.5. Taitoharjoitus Rannikkorastien yhteydessa, sprintti (VeVe)

17.5. Taitoharjoitus Rannikkorastien yhteydessd, teema avoin (KyS)

24.5. Taitoharjoitus Rannikkorastien yhteydessa, keskimatka (VeVe)

31.5. Ratatesti 3000/5000m

2.6. Taitoharjoitus Rannikkorastien yhteydessa, pitkd matka (VeVe)

3.6. Jukola -harjoitus (KyS)

8.6. Taitoharjoitus, reitinvalinta/pitkat valit, 1:15 000 (KyS)

15.6. Taitoharjoitus Rannikkorastien yhteydessd, viestiharjoitus (VeVe)

Venla, Lassi

o [ o

Valmennusryhman paa-
kilpailut kaudella 2022

SM-kilpailut

15.5. SM-sprintti, Jyvaskyla
3.-4.9. SM-pitka, Ylamaa

10.9. SM-keskimatka, Hyvinkaa
11.9. SM-viesti, Hdmeenlinna
24.9. SM-y6, Anttola

15.10. SM-erikoispitka, Jamsa

Nuorten nayttokilpailut

20.5. eSprint 2022 (sprintti), Espoo

21.5. Maastotesti, Kisakallio

11.-12.6. O-Games (keskimatka +
pitka matka), Vihti

Inov-8-liiga (H/D16, H/D18, H/D20)

23.4. FinnSpring (pitkd matka),
Askola

20.5. eSprint 2022 (sprintti), Espoo

11.-12.6. O-Games (keskimatka +
pitkd matka), Vihti

15.7. Fin5 3. osakilpailu (sprintti),
Lahti

21.8. Inov-8-liigan finaali (takaa-ajo),
Kotka

Kompassi-cup (H/D14 ja nuorem-

mat)

2.5. Henkilokohtainen kisa, Hamina

11.5. Henkilokohtainen kisa, Kotka

22.5. Henkilokohtainen kisa, Hamina

16.6. Viesti, Kouvola

13.8. Henkilokohtainen kisa, Kouvola

14.8. Viesti, Kouvola

6.9. Henkilokohtainen kisa, Kouvola

21.8. Valtakunnallinen Kompassi-
tapahtuma, Kotka

Muut kilpailut

18.-19.6. Lukkari Jukola, Mynamaki
26.-27.8. KLL, Seindjoki

1.10. Nuorisoviesti, Turku

2.10. Oravatonni; Myndamaki
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Suunnistusprojekti

Suunnistus on kuulemma insinddrien ja opettajien laji.
Itse en ymmarra mistaan naista kolmesta aiheesta mitdan,
joka patevoittdakin minut siis nykyajan twitter-standar-
dein melkoiseksi asiantuntijaksi. Kasitellaan siis suunnis-
tussuorituksen parantamista insindorinakdkulmasta, silla
onhan Linkedinkin tdynna tietoja, kuinka insin66rimaa-
ilma voi muka oppia kaiken maailman jaalldliukumisvoi-
toista; miksipa asia ei siis toimisi toisinkin pdin. Mikali
joku humanisti erehtyy tdman tarinan lukemaan, on heille
lopuksi tarjolla runo.

Insind6rimaailmassa pienistakin asioista tehddan projekti,
tehdaan siis suunnistussuorituksestakin.

Jokainen kunnon projekti alkaa aloituskokouksella. Keraa
siis seuraavalla kuntsarikerralla teltan ymparistosta itsel-
lesi kunnon projektiorganisaatio ja istukaa hetkeksi
(kutsussa lukee 15 min, kestda siis tunnin) pohtimaan
kuinka suoritus viedaan kunnolla maaliin. Kovadanisin
ja vahiten suunnistuskokemusta omaava valitaan pro-
jektipaallikoksi. Toinen vaihtoehto on valita ryhman
paras suunnistaja paallikoksi, jolloin kukaan ei varmasti
ole elementissdan. Hanen tehtavansa on laatia aikataulu
projektille, eli siis madrittaa tavoiterastivaliajat. Jos johtaja
osaa hommansa, han asettaa tavoitteen neljan minuutin
kilometriaikaan, silla ndin han on ainakin tehnyt tyonsa
oikein. Mikali koet projektin suorittavassa portaassa
tavoitteen eparealistiseksi, silla tielldakin maksimivauh-
tisi on noin 6 min/km, ei huolta. Ensinndkaan sinulta ei
kysytd. Tassd astuu mukaan projektiorganisaation ulko-
puolinen konsultti. Hanet tunnistaa teltan laheisyydessa
suurimmista kasien liikkeesta. Konsultti motivoi sinut
juoksemaan oikeaa tahtia keksimalla projektille iskulau-
seen, tyyliin“Mahdottomuus on mahdollisuus”. Konsultille
on hyva maksaa ainakin puolet projektin budjetista, eli 7€.
Muita projektille tarkeita henkil6itd ovat mm. fasilitaattori,
coach ja marketing manager. Heidankin on hyva tietaa
varsin vahan itse suunnistuksesta, jottei realisimi paase
paljastamaan terdvia kulmahampaitaan.

Aloituskokouksen jdlkeen projekti padsee liikkeelle.
Suoritus on hyva tehda japanilaisten tuotanto-oppien
mukaisesti, eli ns. Lean-periaatetta hyodyntden.
Kasitdakseni Leanin idea on se, etta sen sijasta ettd teh-
taisiiin asiat raivolla huhkien, niin poistetaan siita kaikki
turha hukka jolloin tehtadva valmistuu samalla efortilla,
mutta ripedmmin. Erilaisia hukkia tdssa tuotannon ihme-
laakkeessa ovat:

Kuljetukset

* Ei tuhlata siis energiaa esim. tulemalla pyoralla kunt-
saripaikalle.

Varastot

* Ei mietita tulevia tai menneita rastivaleja, vaan aino-
astaan kasilla olevaa valia.

Liike
* Suunnistetaan siis suoraan rastille, ilman pummeja.
Odotusaika

* Ei jaada rastille kupeksimaan, vaan suoritus jatkuu
sujuvasti

Ylituotanto

* Ei suunnisteta turhia rastivaleja, kuten esim. perhos-
lenkeissa saattaa tapahtua

Yliprosessointi

* Ei haeta taydellista reitinvalintaa, vaan riittavan hyva
joka voidaan toteuttaa.

Viallinen tuote

* Varmistetaan rastikoodit joka rastilla.

Mikali sinusta taas tuntuu, etta ihan kaikkia vaatimuksia
ei ole mahdollista tayttaa, ela huolehdi siitakaan. Jokaisen
rastivélin puolessavalissd, juuri kun olet paasemassa flow-
tilaan pidetdan jatkuvan parantamisen hengessa seuran-
tapalaveri, silla muut projektiorganisaation jasenet koke-
vat ettd heilla kdy aika pitkaksi. Siispa pieni osa heista kes-
kustelee mielestaan parhaasta tavasta toteuttaa seuraava
rastivali, samalla kun osa lukee iltasanomia kannykalla.
Lopulta siirretdan pdatos toteutuksesta seuraavaan pala-
veriin, ja joudut siis suunnistamaan kuitenkin ihan omin
taidoin. Jokaisen rastivalin jalkeen on myos hyva syottaa
menneen ja tulevan rastivalin tiedot johonkin tuotanno-
nohjausjarjestelmaan, (esim. SAP) joka tosin vie puolet
koko suunnistukseen kdytettavasta ajasta. Valitettavasti
kaytossasi oleva jdrjestelma on universaali, ja se ei tun-
nista juoksua ja nastareita, joten joudut etenemaan
kontaten ja korkokengissa. Tarkeintd kuitenkin on, etta
jarjestelmaan saadaan eteneminen raportoitua oikein.

Jossain vaiheessa saatetaan huomata, etta tavoitteeseen
ei kuitenkaan tulla paasemaan. Tama tulee kaikille yllatyk-
seng, silla vastaava tilanne on ollut kaikissa aiemmissakin
projekteissa. Nyt on kolme vaihtoehtoa projektikolmion
mukaisesti.

Tingitaan laajuudesta, pidetdan aikataulusta ja kustan-
nuksista kiinni

* Eli oikaistaan muutama rastivali ja vakuutetaan teltalla
ettd kaytiin jokaisella rastilla. Nain voitetaan kilpailijat,
mutta mybhemmin saattaa tulla sanomista. (Z—
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Tingitaan aikataulusta, pidetaan laajuudesta ja kustan-
nuksista kiinni

¥ Elitehdaan ajattelutyd nopeammin. Ei mietita parasta
reitinvalintaa vaan juostaan hurjalla kyydilla johonkin
suuntaan. Saattaa joskus toimiakin, tosin laatukustan-
nukset saattavat nousta.

Lisataan kustannuksia, pidetdan laajuudesta ja aika-
taulusta kiinni

¥ Eli valitaan kaikki hulluimmat jyrkanteiden yli ja kivi-
koiden lapi vievat reitit, ja toivotaan parasta. Saattaa
aiheuttaa pitkdssa juoksussa tulevista projekteista
poisjaamisen
Jossain vaiheessa projekti paattyy ja padstaan maaliin.
Projektin paatoskokouksessa arvioidaan kuinka projekti
meni. Jos padstaan tavoiteaikaan, laitetaan tuloksiin paal-
likdn nimi ja annetaan sinun juosta viela seuraavakin pro-
jekti. Jos taas menestytaan kehnommin, todetaan etta
hyvasta suunnitelmasta ja motivoinnista ei tulos ainakaan
johtunut; silld nehdn nayttivat voittoaikaa. Seuraavaan
projektiin otetaan sinun sijasta siis joku muu juoksija.

Kuten huomaatte, insinddrimaiselld lahestymistavalla
saadaan myds suunnistuksesta ja pakinoista jos ei nyt
mukavampia niin ainakin pidempia ja kuivempia! Jos
joku tdaman tarinan jaksoi loppuun, on luvatun runon
aika. Haiku on myds japanista kotoisin oleva runo, jossa
on riveilla 5-7-5 tavua. Aiheen pitaisi liittya luontoon.
Seuraavassa esimerkki.

Puro solisee
Kompassi valehtelee
Missa lienenkaan?

Kalle Tarhonen

- I . [

Kymin Suunnistajien stipen-
dirahasto

Kymin Suunnistajien Stipendirahasto on perustettu tdy-
dentdmaan seuran ns. normaalitukea ja muualta yksit-
tdisen urheilijan mahdollisesti saamaa lisdtukea. Se tay-
dentaa seuran ns. normaalitukea ja muualta (jarjestot,
Suunnistussaatio jne.) mahdollisesti yksittdisen urheilijan
saamaa lisdtukea. Rahastolla mahdollistetaan erityisesti
niiden seuramme nuorten (15-25 —vuotiaiden) suunnis-
tajien tavoitteellinen valmentautumis- ja kilpailutoiminta,
joiden perheilla ei ole taloudellisia edellytyksia kattaa
mainitusta toiminnasta syntyvia kuluja.

Miten rahastoon lahjoitetaan rahaa?

Kymin Suunnistajien stipendirahastoon voi lahjoittaa
haluamansa summan yksityinen henkil6/yhteiso tai
yritys. Lahjoitettava summa on tdysin lahjoittajan valit-
tavissa. Kdytannossa lahjoittaminen tapahtuu maksa-
malla haluamansa summan Kymin Suunnistajien tilille
(FI77 5172 0220 0249 22) ja merkitsemdlld viestiosaan
"Stipendirahasto”. [Imoita my6s lahjoituksestasi pj. Pauli
Kainiemelle ja ilmoita samalla, voidaanko nimesi mainita
lahjoittajien listalla. Yksittdisten lahjoitusten maarat eivat
ole julkisia ja kyseisia tietoja kasitelldan tdysin luottamuk-
sellisesti seuran taloushallinnosta vastaavien henkildiden
toimesta.

Miten tukea jaetaan?

Stipendeja haetaan vapaamuotoisella hakemuksella
ympari vuoden. Hakemuksessa tulee perustella stipen-
din taloudellista tarvetta ja eritella kustannukset, joihin
stipendid haetaan. Tyoryhma kasittelee hakemukset
taysin luottamuksellisesti. Stipendien maksatus tapahtuu
aina stipendin hakijan esittdmia maksukuitteja vastaan.
Tallaisia kuluja voivat olla:

+ Varustehankinnat

« Leirikulut

+ Kilpailumatkakulut (esimerkiksi arvokilpailujen oma-
vastuut)

Stipendityoryhmdn kokoonpano

Ty6éryhman yhteyshenkilé on seuran pj., muut jasenet
ovat valmennusjaoston pj. sekd nuorisojaoston pj.
Tyéryhméan kokoonpano:

« Pauli Kainiemi (yhteyshenkild, ottaa vastaan hakemuk-
set ja on lahjoittajien yhteyshenkild) pauli.kainiemi@
gmail.com puh. 040 663 6070.

« Anni Vayrynen (jasen)

« Sari Kaitainen (jasen)
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Road to Keminmaa

Kausi 2021 oli arvokisojen suhteen aikuisten sarjassa
minulla kautta aikojen huonoin. Pohjakosketuksessa on
se hyva puoli, ettd se antaa vahvan tukipinnan reflektoida,
mika on tekemisessa onnistunutta ja mika ei. Mista saa
energiaa ja mika taas imee tyhjdksi. On pakko pysahtya
ja kuunnella.

Tama harjoituskausi sujui enemman ja vdhemman suun-
nitelmien mukaan. Treenit lahti kulkemaan jo toukokuun
jalkeen ja tasapaino kropassa 10ytyi. Vaikka edelliset
arvokisat eivat onnistuneet, oli moni ominaisuus talvella
ahnehtiessa mennyt uudelle tasolle. Heindkuussa koin
urallani harvinaisen loukkaantumisen, kun kolautin keh-
rasluun kiveen suunnistaessa Pinsiolla. Syksylla tuli viela
toinenkin vaiva vastaan, kun kaaduin jaisella ladulla olka-
paan teloen. Kuitenkin visio tekemisestd oli niin vahva,
ettd en jaanyt tekosyihin kiinni, vaan tein asioita, joille
en muuten |6ytényt aikaa. Ensilumen pudottua maahan
ja kauden kaynnistyessa vahvistui, etta suunta on oikea
ja opiksi ollaan otettu. Alkoi sadonkorjuun aika.

Sprintti on hiihtosuunnistuksessa ehka se herkin laji,
koska erot ovat usein pienet ja suunnistus toteutetaan
lahes kaasu pohjassa korkealla riskitasolla. Ei ole aikaa
suunnitella ja pohtia jokaista reitinvalintaa varman paalle,
on oltava hereillg, 1asnd ja mentava enemmankin vaiston

varassa. On kuitenkin tunnistettava vaihtoehdot ja teh-
tdva nopeita paatoksia. On uskallettava menna lahella
omaa maksimia taidollisesti. Keminmaan kisaviikolla,
kuten monesti muutenkin arvokisaviikko alkaa sprintilla.
Uuteen maastoon ja ensimmaiseen starttiin latautuu aina-
kin minulla samalla suurin jannitys. Tama yhdistettyna
sprintin luonteeseen on tulenarka yhdistelma. Kisaan tul-
laan sopivan levdnneend ja energiaa riittaa vaikka muille
jakaa. Miten kaiken keskelld voi sailyttda tyynen ldasndolon
ja rauhan ottaa ensimmainen risteys, toinen, kolmas ja
ensimmainen rasti vain asia kerrallaan? Samalla paastella
kaasupohjassa ilosta nauttien, kun sen aika radalla koittaa.

Kyssistd maajoukkueasuun sonnustautui Keminmaalle
arvokisadebytantti Onni Vepsdldinen sarjassa M17
seka aikuisissa kokeneempi kisakavija Tuomas Kotro.
Ensimmaisen paivan ohjelmassa oli lyhyen reipas sprintti.
Aikuisissa voittajan kello pysahtyi aikaan 11:47. Minulla
yhden sekunnin hitaampi aika ja hopeamitali oli mahtava
aloitus kisaviikolle. Onni aloitti sprintin hieman hermostu-
neesti, mutta paasi alun jalkeen takaisin jyvdlle menosta ja
lopputulemana 20. sija debyyttikisassa Suomiverkkareissa.

Takaa-ajoon oli ennakkotietojen perusteella luvassa rei-
lusti rasteja, joten suunnitelmaksi muodostui suunnistaa
itse aktiivisesti, jotta muut saavat ihmetelld passiivisuut-



taan hajontojen iskiessa. Samalla oma aktiivisuus antaisi
hyvaa oppia tulevalle keskimatkalle. Alussa huomasin,
ettd minulla oli pidempi hajonta, koska kymmenkunta
kaveria paasi edelle, vaikka meno oli sujuvaa. Joskus olisi
allekirjoittanut voinut tilanteesta turhautua, mutta nyt en
kuunnellut ajatuksia, vaan fokusoin pienet aivoni kartan-
lukuun. Hiihdin kovempaa kuin kaverit edell3, joten tuu-
masin lopulta vain hyotyvani selista, joita voin helpoilla
patkilla jahdata. Lyhyemman hajonnan jalkeen ollaan jo
karussa. Aavistus piti kutinsa ja vikassa kartanvaihdossa
tuli vahvistus hyvasta tilanteesta. Voittokamppailuun en
ihan kerennyt, mutta 15 sekunnin paahan paasi lopun
yleisorastilla koputtelemaan. Mahtava kylld suunnistaa
kymmenien sekuntien erolla ja ndhda kuinka tyon takana
on jokainen sekunti, kun molemmat suunnistaa hyvin.
Hopeasta sai iloita jo toistamiseen!!

Junioreilla oli toisena kisapaivana valiaikalahdolla kes-
kimatka. Onni sisuuntui sprintista ja padsi ndyttamaan
varmaa tekemistd keskimatkan tihealld urastolla. Nyt ei
ykkosrastikaan poltellut, vain 4 sekuntia karkivaliaikaan!
Lopputuloksissa sija 10, vaikka pieni sairastelu verottikin
voimia.

Vilipdivan jdlkeen oli aikuisillla vuorossa keskimatka.
Takaa-ajon jalkeen oli hyva luotto omaan suunnistusryt-
miin, melkeinpa vesi kielelld I1ahdin matkaan. Keskimatka
valiaikalahdolld eroaa luonteeltaan takaa-ajosta aika
lailla. Keskimatka on enemmankin kuin kolme sprinttia

putkeen. Radan tunnistaminen ja siihen rytmittaminen
toistuu niin monesti kisan aikana. Muutama tiukka rasti,
pidempi vali, muutama tiukka, taas pidempi jne. Lyhyille
véleille on |6ydettava rytmi, pidemmilla uskallettava pitaa
vauhtia, jonka jalkeen I6ydettdva rytmi uudestaan vasy-
neendkin. Ei kannata yrittaa voittaa jokaista valiaikaa.
Jossakin kohtaa on vedettava hetki happea ja rauhassa
otettava ennakkoa, jotta voi taas kohta hyokata, kun
tuntuu sujuvalta. Keskimatkan kisa lahti sujuvasti liik-
keelle, vaikka ehka hieman korkeammalla riskitasolla olisi
voinut vetda. Ekan kolmanneksen kohdalla sai véliajan.
Koutsilta tuli téyslaidallinen: “30s karkeen, tammonen ei
vetele, eiriitd mihinkaan.” Kesalla tuli ihan pyydettya, etta
valilla saa provosoida. Ja tulihan sitd, kun todella tarvitsi.
Véliajan sija 10 vaihtui maalissa mitaliksi.

Onnilla viimeinen henkilokohtainen kisa oli pitkdn matkan
yhteislahto. Reilusti hajontaa sisdltanyt rata hajotti poru-
kan melko tehokkaasti. Onni suunnisti sitkedsti radan lapi
vaikka sairastelu olikin jo aika lailla mehut tyhjentanyt
miehestd. Taskuun jai kuitenkin arvokas kokemus yhteis-
lahtokisasta ja sen eri vivahteista.

Sprinttiviesti oli vuorossa kisaviikon viimeisena herkkuna.
Sprinttiviesti on alkanut muodostua suhteellisen hel-
poksi teknisessa mielessa ja kisaviikon lopulla stadionin
ymparisto alkaa olla jo urheilijoille varsin tuttua. Kisassa
pelataan siis varsin pienilld marginaaleille ja kovalla hiih-
tovaudilla. Mielestani tama ei ole ollenkaan huono asia,

WSOC World Ski Orienteering Championships
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koska se luo kontrastia eri kilpailumatkojen vilille. Pienet
erot ja hiihtovoittoinen kisa jos mika sopii sprinttiviestiksi.
Omalla kohdalla riitti viimeiselle paivalle kommelluksia
vahan turhan paljon yhteen kisaan, liekdé vasymysta.
Ekalta loopilta tuli hithdettya vaihtokarsinan ohi melkein
maaliin. Toisella loopilla keraili kamppeita ojan pohjalta.
Vikalla lenkilla tippui viela karttakin telineesta, mutta lop-
pulenkin pari rastia [6ytyi onneksi hyvin muistin varassa.
Kun vastustaa, niin vastustaa. Kylla maalissa nauratti, etta
eipa ole tammoista kisaa ennen kokenut.

Mika sitten antoi rauhan suunnistaa niin hyvin tana tal-
vena? Olen huomannut, ettd monesti ndkokulma taytyy
heittda aivan paalaelleen, miten asiaa luontaisesti lahes-
tyisi. Olen luonteeltani hieman sisdan pdin kaantyvaa
sorttia. Mietin ja pohdin asioita ja yritdn muka I6ytaa
ratkaisun ainakin ajatustasolla. Kilpailuissa olen kuitenkin
huomannut, etta hereilld oloon, lasndoloon ja nopeisiin
ratkaisuihin vaiston varassa taytyy toimia tdysin vasten
omaa luontoa. Yritdn ennen kilpailua suunnata focusta
voimakkaasti ulospain, niin etta aistit olisivat hereilld ja
focus olisi vain yhdessa asiassa kerrallaan. Pohtiminen,
analysoiminen, asioiden hallitseminen jaisi kokonaan
taka-alalle, koska ne vain jarruttavat kisan aikana.
Paradoksaalista sindnsa, mita isompi kisa, mitd enemman
jannittaa, sitd vahemman mieltd kannattaa oikeastaan
asialla enda tayttaa. Jannityksen nostama adrenaliini kylld
pitda huolen, ettd keho ja alitajunta kay kierroksilla. Moni
asia tapahtuu kuin itsestaan, kun vain on hereillad tassa
ja nyt.

Suurin saavutukseni ei kisaviikolla lopulta ollut metal-
lin arvoiset suunnistukset. Suurin saavutukseni oli, etta
"havitessdni” maailmanmestaruuden yhdelld sekunnilla
osasin vihdoin olla vain néyra pieni onnellinen ihminen,
joka tunsi aitoa iloa ja halasi kaveria. Ihmettelin jopa itse-
kin, missa on se voitonhimoinen angsti, joka kalkuloi ja
analysoi, mita voisi tehda paremmin. Se oli poissa. Osasin
kait vain olla. Olla kiitollinen. Olla armollinen. Se antoi
rauhan suunnistaa.

Teksti Tuomas Kotro, kuvat SSL Mikkola

Kilpailujen osanottomaksu-
jen korvausperiaatteet

Tassa korvausperiaatteet lyhennettyna, tarkennukset
nettisivuillamme.

Kilpailujen korvaaminen valmennusryhmalaisille
seka nuorten sarjalaisille (H/D20 ja nuoremmat)

Seura korvaa valmennusryhmaldisten ja nuorten sar-
jalaisten osallistumismaksut Suomen Suunnistusliiton
(SSL) alaisiin SM-kilpailuihin, AM-kilpailuihin, kansal-
listen kilpailuiden kilpasarjoihin, rastiviikkojen kilpa-
sarjoihin, Nuorten rasticupin osakilpailuihin seka vies-
tikilpailuihin Kymin Suunnistajien joukkueessa. Jalki-
ilmoittautumisesta koituvat lisakulut tulevat suunnistajan
itse maksettavaksi. Rastiviikot korvataan 2. ilmoittautu-
misportaan mukaisesti.

Mikali suunnistaja ei osallistu kilpailuun muun syyn kuin
loukkaantumisen tai sairastumisen vuoksi, on han vel-
vollinen ilmoittamaan asiasta sekd maksamaan seuralle
takaisin kyseisen kilpailun osanottomaksun. Tama koskee
myo6s SM-kilpailujen finaaleja.

Seura ei korvaa osallistumismaksuja kilpailuihin, joista ei
saa rankipisteitd. Poikkeuksena Nuorten Rasti Cup, jonka
osallistumismaksun seura maksaa.

Aikuisille (H/D21 ja vanhemmat)

Seura korvaa kilpailujen osanottomaksuja tdysi-ikai-
sille suunnistajille (H/D21->) seuraavasti, kun edustaa
Kymin Suunnistajia seuraavissa kilpailuissa:

— SSL alaisissa kilpailujen kilpasarjoissa 65 euroon saakka
(IRMA-maksukatto)

- Viestikilpailujen osanottomaksut Kymin Suunnistajien
joukkueessa. Korvauksia vastaan seuran jasenia toivo-
taan osallistumaan seuratyohon.

Periaatteet matkakorvauksista

Seura maksaa kilometrikorvauksen valmennusryhma-
ldisille ja nuorten sarjalaisille 0,05 EUR/km/autokunta
SM-kilpailuihin. Suunnistavista lisamatkustajista ei mak-
seta lisdkorvausta. Autokunnat sopivat tarvittaessa kes-
kendan kulujen jakamisesta. Kilometrikorvauksia makset-
taessa lahtokohtana on, ettd autot ovat mahdollisimman
taynna kilpailijoita.

Johtokunta



Kymin Suunnistajien toimihenkiloita

Johtokunta

Puheenjohtaja

Pauli Kainiemi
Makaseikka 18

48310 Kotka
040-6636070
pauli.kainiemi@gmail.com

Sihteeri

Heidi Haavisto
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