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SANANEN

SUUNNISTUKSESTA

Suunnistus on viime aikoina muodostu-
nut hyvin yleiseksi kilpailulajiksi, jopa
niin, ettd se otettaneen tai ainakin on eh-
dotettu otettavaksi olympiakisojen -ohjel-
maan, Meille suomalaisille — metsien kan-
salle — on suunnistaminen veressi, silld
esi-isiemme on ollut pakko taivaltaa

‘synkkid korpia erehtymittomaésti. Muinoin

kun ei- ollut suunnistamisvilineits, kiytet-.

tiin luonnosta 16ytyvia ilmansutunnan maa-
radjid, kuten muurahaispesii, joiden ete-
lapuoli on loivasti laskeutuva, pohjoisrin-
teen ollessa vastaavasti jyrkkd, havupuita,
joiden eteldiset oksat ovat tuuheammat
kuin vastakkaisella puolella olevat, mutta
-kuori taas pohjoispuolelta paksumpi. Ota-
vasta laskettiin pohjoinen kahdesta ylim-
mistg tdhdesté, samoin kirkkaasta ja yksi-
ndisestd Pohjantéhdestid. Auringon ja kel-
lon avulla voimme myds l6ytdd ilman-
suunnat. Kello 6 on aurinko ididssi, 12
eteldssd jne. Edelli mainittuja opasteita
on yhd vieldkin .joskus-pakko kiyttda
apuna varsinkin  pitkilld, tiettdmilld
erimaataipaleilla, jolloin muita suunnis-
tamisvilineitd ei ole saatavissa, Ja kukapa
mejstd ei olisi eksynyt marjamatkalla ja
kellon avulla selviytynyt asutuille seu-
duille, T&hdet olivat nnﬁwmm_.mn merenkul-
kijain ainoat kulkureitin ilmaisijat heidin
matkatessaan kuukausikaupalla tuntemat-
tomla meria. .
Nykyajan tdrkeimmit suunnistamisvili-
neet ovat kartta ja kompassi.
Suuntokompassi on osoittautunut par-
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haimmaksi ja sitd onkin eniten kiytdssi.
Se on helppo ja nopea.

Kartta ] : 30000 on meilld yleisemmin
kaytetty ja“talla kartalla 1-cm vastaa 300
metrid luonnossa. — Mydskin karttoja
1: 50000 ja 1: 10000 kiigtetéisin melkoisessa
mitassa.

Suuntolevy on ainakin kilpasuunnista-
jalle vilttiméton ja on erikoisen hyvid jos
suunnistajalla on lisdksi kdytettdvissdin
askelparimittari.

Valmistautuessa  suunnistukseen on
suunnistajan huolella tarkastettava kaikki
vilineensd, ettei matkan aikana sattuisi
mitddn ikdvid yllatyksiad. Kartan, kompas-
sin ja suuntolevyn lisdiksi jokaisen suun-
nistajan varusteisiin kuuluu reppu, sellu-
loidilevy (suojaa karttaa), paperia, kyni,
kumi ym. Lisdksi tarvittavat varapukimet,
pyyheliina sekd luonnollisestikin riitt4-
visti evista.

Puku on oikeastaan jokaisen henkild-
kohtainen asia, mutta kuitenkin on hyvi
muiistaa, ettd risut tekevit tepposensa hou-
sunlahkeille ja hameenhelmoille. Kostealla
sdilld verryttelypuku on aivan sopimaton.
Hyvin suositeltavat ovat tuulikankaasta
valmistetut pusero ja housuf, jotka ovat
kevyitd ja kestdvid ja sopivat kalkille su-
kupuoleen katsomatta. Kilpasuunnistajat
kiyttdvat yleensd lyhyitd urheiluhousuja,
jolloin sédiret ovat suojatut joko- pitkilld
sukilla tai suojuksilla. P3ihineeni ku-
dottu villamyssy, joka estdd hien valu-
masta kasvoille,

Jalkineiden on oltava sellaiset, etteivit
me matkan aikana hierrd kantapiitid ra-
koille. Uudet jalkineet eivit ole- pitkilld
matkoilla suositeltavia, silli ne yleensi
uutuudenkankeina tahtovat hiertdd. Ke-
vaallid ja syksylld metsdn ollessa kostean,
puolustaa kumisaapas paikkaansa. Kevyt
hiihtokenkd on sopiva henkildille, joiden
jalkapohjat helposti kipeytyvit. Kilpailijat
kayttavat piikkareita tai kumitossuja. Ku-
mitossut ovat suosittija, mutta niljakkailla
kallioilla epdmukavia.

Jos aiot %kilpailuun, niin muista paneutua
edelliseni iltana ajoissa nukkumaan, silld
huonosti nukutun yon.jilkeen olet melko
varmasti menettinyt kilpailun jo ennen
sen alkua, silli kerddmési energia on
hukkunut valvotun yon mukana. [ltaydn
uni on kaksinverroin tehokkaampaa kuin
aamuydn.

‘Ruokailu on niinikddn tirkeimpid val-
mistautumistoimenpiteitd. Ennen kilpailua
ei pidi syddd mitadn vaikeasti sulavaa
ruokaa, silli matkan aikana se varmasti
kostaa itsensd. Vahvasti saa syddd kor-,
keintaan kahta tuntia ennen kilpailua.
Matkan. aikana voi nauttia appelsiineja,
sitruunoita ja sokeria. Vettd ei pidd kil-
pailun aikana juoda, silld usein se atheut-
taa ankaran vasymyskohtauksen ja kilpai-
lun ‘menettdmisen.

Mutta ennen kuin olet niin pitkalli, ettd

kykenet kilpailuihin, on sinulla pitkd har- .

joittelukausi takanasi. Jokaisella on oma
ohjelmansa, mutta sallittakoon allekirjoit-
taneen tuoda tdssi yhteydessd. julki erddn-
lainen sellainen, jonka noudattaja kykénee
jo kunnialla puolustamaan paikkaansa
kilpailuissa. Suosittelen kaksi kertaa vii-
kossa tapahtuvaa suunnilleen kilpailun
mittaista lenkkid joko metsdmaastossa tai
poluilla. Esim, tiistaisin ja perjantdisin.
Niiden lisdksi kerran viikossa lyhyempda
lenkkid, jolloin kdytetdan suunnistamisva-

lineitd. Sunnuntaisin, mikali ei ole kilpai- -

lua, tiysi harjoitus kellon mukaan, jolloin

on syyti juosta sama rastivili useampaan-
kin kertaan tarkaten kilometrivauhtia ja
seuraten kuinka paljon aikaa kuluu ras-
{eilla suunnanottoon. On aivan vilttdmaé-
téntd harjoitella askelparimittauksen mu-
kaan. Saadakseen askelparinsa selville on
tielld tai urheilukentdlld 100 meirin mat-
kalla kokeiltava askelpariensa médrdd ko.
matkalla, Useampaan kertaan mitaten saa
melko tarkan mitan, Juostessa askel on
pitempi, mutta maaston epitasaisuudesta
johtuen kivellen mitattu matka pitdd paik-
kansa.

Askelparimittaria kidytetdin seuraavasti.
Kun on juostu sata askelparia, siirretdin
mittarin osoitin yhteen, samoin kahdensa-
dan jilkeen kakkoseen jne, kunnes mittari
osoittaa kartalta mitattua rastivilii ja jol-
loin rastin pitdisi olla ldhettyvilld. Ras-
tille tultaessa mittari kddnnetddn O-asen-
toon ja seuraavalla vililld mitataan mat-
ka samoin.

Peseytyminen on suoritettava aina har-
joituksen ja kilpailun pdityttyd mieluiten
haalealla vedelld. Kylmé vesi on piristé-
véd, joten suosittelen sen kiytidd. aina
silloin talloin. Pesun jdlkeen on pukeudut-
tava ldmpimésti. Limpimdn teen tai me-
hun nauttiminen on hyvéksi ennen ruokai-
lua. Ruokailun jilkeen on muutaman het-

ken lepo paikallaan.

Halutessasi hoitaa terveyttdsi, 16ydit
siihen verrattoman ja halvan tavan suun-
nistamisesta. Mikd onkaan sen hauskem-
paa ja terveellisemp3a kuin vaeltaminen
raikkaassa metsiissd hengittden pihkan ja'
lehtien tuoksun tdyttdmaa ilmaa ja naut-
tien olemassaolostaan. Lukijani, léhde si-
nikin mukaan! Metsi toivottaa tervetul-
leeksi niin vanhat kuin nuoretkin, naiset
ja miehet ja koko perheet. Sieltd hankit it-
sellesi terveyttd ja voimaa, saat toiminta-
tarmoa arkisiin aherruksiisi ja vaihtelua
elamaasi. . ’

E. Saarinen
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