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Hiki-rastikalenteri 2009

Hiidenkiertajat ry:n jasenlehti
Huhtikuu 2009

Veli "Raffu” Sundqvist 70 vuotta. Onnittelut
Hiidenkiertgjien uudelle kunniajasenelle!
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Hikista kesaa kaikille

Hyva hiidenkiert&ja,
kasissasi on vuoden
2009 ensimmainen
Hiidenkierto. Olem- ™=
me kerénneet kevat--
numeroon tapahtu- g
mia talven varrelta,
mutta my0s suun-
nanneet katseemme
jo kohti tulevaa suun-
nistuskesaa.

Koska vieriva kivi ei
koskaan samma-
loidu, on myds Hii-
denkiertdjien tie-
dotustapoihin haettu
pienia muutoksia.

Hiidenkierron koh-

tajat olivat maja-

vuorossa. Tassat

kin oiva osoitus sii-
ta, etta muutaman
seuratyontekijan

panos tuottaa suuf

relle joukolle
kuntoilijoita ilon-
aiheita.

Viela tata juttua
kirjoittaessa lumi
peittdd maata |3
olosuhteet ovat
muutenkin melko
talviset. Moni jo
odottelee lumien
sulamista ja uuder
suunnistuskauder

dalla asia nakyy alkua. Siihen onkin
konkreettisimmin siten, etta aikaisenmonta hyvaa syyta, silla niin mones
pina vuosina erillisend iimestynyt Hikitapahtumassa nahdaan Hiide
rastikalenteri on nyt sisallytetty tAmakiertdjien vareja tandkin kesana, p|
lehden keskisivuille. Nailta sivuiltarinteiset Prisma-rastit, Jukolan viest
voitte 16ytaéa kaiken tarpeellisen tiedomoiton puolustus,Turnaus-leiri ja

liittyen Lohjan merkittavimpaan kokaltarastit vain muutamia mainitakseny.

kesan jatkuvaan kuntoilutapahtumaan.
Naiden tapahtumienlisdksi erittain
Talven aikanamoni seuratoverikin merkittdvana voidaan pitéaa seuramr
on varmasti nauttinut Lohjan seudull@hlavuotta, Hiidenkiertajien tayttaes
viime vuosiin verrattuna poikkeukselsd 40 vuotta. Tamén merkkipaall

lisen hyvasta lumitalvesta, jonka segaavuttamiseen tulemme paneumu

rauksena hiihtokilometreja on voinutnaan tarkemmin syksyn synttari-le
kerryttaa kotoisissa maisemissa. dessa. Hiidenkierron toimituksen pu

Kovaa vauhtia helsinkilaistynyt allelesta haluan toivottaa kaikille lukijoillg
kirjoittanutkin ehti maaliskuun alku-hyvaa suunnistuskesaa ja tehdaan
puolella piipahtamaan sunnuntain pikevasta kaudesta yhdessa seuran
kalla hiihtolenkilla Gunnarlan majallanintaan  osallistumalla vield
asti. Mukava yllatys odottikin majaltaedellistékin parempi.

mehua ostaessa, kun tutut hiidenkier- Ville Luoma
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40-vuotisjuhlat vietetddn marraskuussa

Seuran 40-vuotisjuhlat jéarjestetdén lauantaina 7.11.2009 Kanneljarven Opistolla. Juhlan ohjelma
tarkentuu ajankohdan lahestyessa, mutta luvassa on varmasti mukavaa yhdesséoloa seka hyvasts
ohjelmasta ja ruuasta nauttimista. Kannattaa jo nyt laittaa kyseinen paivamaara muistiin.

Hiidenpiiat pitiméassa palaveria.

Johtokunta

Puheenoht aja Kalle Ahlgvist Vallaantie 32 08700 Lohja
0400-975 890 kalle.ahlgvist@gmail.com

Sihteeri Luoma Leila hiki.suunnistus@dnainternet.net
Mustikkatie 23 08500 Lohja 044-338 2570
Kuntojaosto Vuori Matti matti.vuori@eduskunta.fi
Ojakumpu 12 08500 Lohja 050-564 3476
Kilpailujaosto Kari Mamia kari.mamia@kolumbus.fi
Suurlohjankatu 12 B 08100 Lohja 019-343 033 044-374 9187
Nuorisojaosto Outi Reitmaa Vieremantie 15-17 G 26 08700 Lohja
040-832 3157 oreitmaa@yahoo.com
Jasen Hyvonen Paula 040-735 9402
Paula.hyvonen#tietoenator.com
Jasen Noponen petrinoponen@hotmail.com
Rajavartiostonkatu 10 A5 08100 Lohja 050-357 5496
Jasen Raty Harri harri.raty@valonkone.com
Kdnninkatu 6 A08150 Lohja 040-823 8453
Hiidenkierto toimitussihteeri  Ville Luoma Mustikkatie 23
08500 Lohja 044-047 6070 ville.luoma@dnainternet.net
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hoyhenetA4 -arkille painettava kartta odke tinen (L2) ja Kirsi Nurminen (L3).

Paulinin pajan tuotantoa. Kilpailukeskuksen rakennustiimid johtaa
. . ) Pertti Kuosmanen ja liikenne/pysakaintiporukan
Talkoovéakea tarvitaan! vastaavia ovat Ismo Kauranen ja Jouko Raty

Tavallisesti naisvaltaisen ravintolajoukon
Kevaan Prisma -rastien jarjestelyja pomott&amentajaksi on nyt nimetty mies; viime vuo-
Osten Wikstrém sihteerindan Petteri Patinedien Prisma -rastien johtaja Pauli Kanto isannoi
Ratamestaritimin askartelua ohjaavo Paulin. eméantia.
Tulospalvelusta vastaa Kari Mamian johtama mieTalkoovakea eri toimialueille on jo nimettyutta
histd. Jarjestelyja valvoo Raul Roman, ONsaa tarvitaan. Mikéli siné et vielé ole misséan tehta-
Raseborg. vassg, iimoittaudu kisan sihteerille Petteri Patiselle,
Melkoisia toimihenkildjoukkoja vaativia koh-sahkdpostipetteri.patinen@hogfors.com
teita ovat mm. léhtpaikat, joiden vastaavina nahKilpailutiedot |6ytyvat HiKin nettisivuilta
daén naisengiaa; KatriVikman (L1),Arja Leh- www.hiidenkiertajat.com

Viime syksyn viimeisilla sulilla pohdittiin toimintojen sijoittamisesta kilpailukeskuksesenmy/
malta paaratamestarirvo Paulin, TWuotannon edustaja Markku Méakarainen, kilpailukeskuk-
sen tilanomistaja Berndt Gottlgeja kilpailun johtaja Osten kstrom

HiKin 40-vuotisjuhlakilpailu

A PRISMA - rastit Siuntiossa
A Helatorst aina

Fde ] 7

Prisma -rastien perinteinen kilpailupéiva helaiointi myds juhlistavat seuramme juhlavuotta. Karjaalta l16ytyy kivoja kallioita
torstai 21.5. osuu té&né vuonna toukokuun pucli@ -vuotisrastillehan ehditdan tamén vuoden lo- Ve . .
valin paremmalle puolelle eli vaiheeseen, j(?lloimlla; Hiidenkiertajat perustettiin 29.12.1969. H | Kln meStarUUSk|Sat Karj aal |a 31 8
maasto on jo kesdisempad kuin toukokuun alkuFaman kevaan kilpailukeskus sijoittuu Siunti- Seuran mestaruudet ratkotaan tdn& vuonna Karjaan Uran maanantairastien yhteydessa. Kilpailun
paivina. on asemataajamasta katsoen pari kilometria lou- ajankohta on ajoitettu tarkoituksella elokuun loppuun sen vuoksi, ettd esimerkiksi vasta téana

Prisma -rastit on jalleen paitsi tavanomaineraaseen Nordanvik -tilan pihapiiriin. Keskus- vuonna suunnistuksen aloittavat nuoret ehtivat edeté taidoissa ja osallistua kilpailuun. Mukana
kansallinen kisa, myds Huippuliigan toinen osatueen tilat ja nakyvyys eivét ole viime kevaan ovat kaikki ikasarjat rastireittisuunnistusta myoten.
kilpailu joka televisioidaan Urheilukanavalla. Kil-Outamon luokkaa, mutta toisaalta pienemmélle
pailun painoarvoa lisda nuorten PM -katsastakieelle sijoitetut toiminnot takaavat tiiviimman Mestaruuskisojen radat laafirvo Paulin, joka kokemuksellaan tietda hyvin, mille sarjoille on
sarjoissa H20E ja D20E. tunnelman. tarjottava ylékantin taidollista vaativuutta ja minka sarjan kohdalla taas rima on pudotettava riitta-

véan alas.

Kovan tason arvokisapointit takaavat, ettd Jos keskuspaikanoloista onkin hieman
maan huippusuunnistajat ovat mukana Siuntitingittava, maasto korvaa puutteitamgbeget - HiKin mestaruuskisoissa menestysté haikailevat voivat keséan mittaan hakea tuntumaa Karjaan
syherdisilla kallioilla. Prisma -rasteille tulevafllueen teravapiirteinen topografia kynii Uran erinomaisiin avokalliomaastoihin pistaytymélla Uran maanantairasteilla. Kalenteri- ym tiedot

toista tuhatta osanottajaa ja Huippuliigan teleduunnistajalta niin taidon kuin kunnonkin loytyvat nettisivuiltahttp://wwwkarjaanura.net/
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Tervetuloa Oravapolkukouluun

Oravapolkukausi lahestyy hurjaa vauhtia. Oravapolkukoulua suositellaan 7-14-
Hiidenkiertajien oravapolkukoulussa koetaanotiaille, mutta myos reippaasti metsassa
rastien [Bytdmisen riemua, ja siind sivussa ofiikkuvat 5-6-vuotiaat voivat tulla mukaan.
taan suunnistuksen perustaitoja: likkumistauonna 2002 syntyneill4 ja sité nuoremmilla
luonnossa, karttamerkkejé, kartan suuntaamigtee kuitenkin oll&AINA aikuinen mukana
ta, reitinvalintoja, ennakointia ja havainnoirmetsassa.

tia seka paljon, paljon muuta. Kaikki lasten vanhemmat/
Alkuleikin tai -pelin kautta huoltajat ovat tervetulleita mu-
tutustaan uusiin kavereihin, kehite- kaan suunnistusta oppimaan.
taan likunnallisia perustaitoja ja saa- Oravapolkukoulun koko kausi
daan samalla alkuverrytteletsaan maksaa 20 euroa/lapsi.
mennaan ryhmissa, pareittain ja tai- Oravapolkukoulun ohjaajat
tojen seka rohkeuden karttuessa yk- ovat toiminnassa vapaaeh-
sinkin. Oravapolun maastot ovat toisesti mukandlalven aika-
helppokulkuisia, polkurikkaita kan- na on paivitetty ohjaajien tie-
gas- ja kalliomaastoja, ja niiden va- toja ja taitoja Suomen suun-
linnassa on huomioitu lasten turval- nistusliiton Nuori Suunta-
lisuus. koulutuksissa. Mukana on
Oravapolkulaiset jaetaan ryh- my0s Hiidenkiertajien nuoria
miin ian ja taitotason mukaan: ryh- suunnistajia apuohjaajina.
mia ldytyy vasta-alkajista useam- Myds kaikki suunnistuksesta kiin-
man vuoden suunnistaneisiin. nostuneet vanhemmat ovat tervetulleita

mukaan toimintaan, aiempaa kokemusta
Oravapolkukoulu alkaa klo 18.00 ja paét- suunnistuksen parissa ei tarvita - oma kiin-
tyy noin klo 19.15. Télle vuodelle paadyttimostus ja into ratkaisevat.
pidentamaan oravapolun kestoa 15 minuutil-
la edellisvuosista. N&in lapset ehtivat saadalmoittautuminen on vimeistaan la 18.4.
paremmin opastusta ja palauteti&thkopostitse j.sillantie@dnainternet.net.
suunnistussuorituksestaan, ja lisaksi jaa @arvittavat tiedot: lapsen nimi ja syntyma-
kaa likkua alku- ja loppuleikkien merkeissé&uosi (+kaveri, jonka kanssa haluaa samaan
monipuolisesti. ryhméaan) seké huoltajan nimi, osoite, puhe-
Metsaan lahdetaan saalla kuin saalla. Nilirnumero oravapolkukoulun aikana ja sahko-
pa vaatetukseksi tarvitaan saanmukainpostiosoite.
ulkoiluvarustus (kevaan kylmissa keleissdAjankohtaista tietoa oravapolkukoulusta
pipo ja sormikkaat ovat tarpeen) ja jalkineikibytyy Hiidenkiertgjien Internet-sivuilta
sopivat tukevat, pienta kastumistakin kestaww.hiidenkiertajat.coniedotus hoidetaan
vétulkoilujalkineet tai lenkkarit (kumisaappaatkimetin liséksi suoraan vanhemmille suunnatulla
kayvat sadesaalld). Lampimalla saélla harjoitidahkopostituksella.
sissa on hyva olla juomapullo mukana, muttalisatietoja myos. Outi Reitmaa,
suunnistusrettille sita @iteta. oreitmaa@yahoo.com, gsm 040 832 3157
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Oravapolkukoulun kevatkauden ohjelma
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Leirildiset kuuntelemassa Paulin ohjeita: Linda (toinen vas.), SakkiaPontus, davi, Waltteri,
Eemeli ja Juuso.

Hirveen kiva ohjaaja

"Oravasta ohjaajaksi” —hanke

Oli synkka ja myrskyinen syksy... vai oliko’hankkeen tarkoituksena on kouluttaa seuran nuo-
Joka tapauksessa pj. Kalle komensi nuorisosta uusia ohjaajia oravapolkukouluun
jaoston miettimaan, olisiko syyté hakea Nuorefiikonloppuleirien, ratamestariopastuksen,
Suomen jakamaa seuratoiminnaoravapolkukoulun ja — leirin merkeissa.)
kehittdmisrahaa. Ei kun pomon kaskysta toimek-
sija runoratsu laukkaamaan: pika pikaa ideoimm&unoilujemme toteutus aiheutti pientd paan
hankkeen, jolla kouluttaisimme seuramme omigaivaa ja muutaman epauskoisen huokauksen:
ta nuorista ohjaajia oravapolulle. suurin pelkomme oli, ettemme saisi ket&an kiin-

limeisen vakuuttavan kaunokirjallisen teoksemstumaan ohjaajatouhuista, kun sana "ohjaaja-
saimmekin hakupaperille aikaiseksi, kun joullkoulutus” oli pakko mainita jollakin tapaa
kuussa tuli tieto, ettéd Oravasta ohjaajaksimainoksemme teksteissa. Kavalasti saimme kui-
hankkeellemme oli mydnnetty tuhannen eurdenkin houkuteltua mukaan hankkeeseen seitse-
suuruinen tuki. Oli aika ryhtya konkretisoimaaman hikildista nuorta. Karkkilan agenttimme var-
runoilujamme. vasi vahvistukseksi ja piristykseksi viela kolme

Alkutalvi kului lunta odotellessa, mutta kurkarkkirastilaista.
lumi sitten tuli, olikin jo kiire ryhtya toteutta- Hanke potkaistiin kéyntiin maaliskuun puoli-
maan hankkeen ensimméisté osaa... (Palataawjiéssd Outamon koululla pidetylld ensimmai-
kuitenkin viel& hetkeksi hakemuksen siséltoogelld viikonloppuleirilld, jolle osallistui kahdek-
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san 13-15-vuotiasta ohjaajanraakiletta. Koulwntain lopuksi nukuttiinkin, mutta aivan liian va-
tajaksi saatiin suunnistusliiton Nuori Suunta-luokén, niin kuin leireillé on tapana.
si Pauli Nokelainen. Lauantaipéiva oli tdynna
ohjelmaa ja tiukkaa asiaa, mutta melkoisen maltil&unnuntaiaamu aloitettiin  pirteasti
nuoret jaksoivat istua pulpeteissakin pohtimaslkoharjoituksilla. Nurmisen Jouni oli ajellut au-
sa lasten ohjaamisen haasteita. tonsa Muijalasta Outamoon ja auton perasta loy-
tyi 1&j& lumikenkia. Niilla vedettiin ensimmainen
karttaharjoitus lumisia peltoja pitkin.
Osalle lumikenkailykokemus oli elaméan ensim-
Saliharjoituksessa péastiin sitten irti erilaistandinen. Reidet saivat tehda toita, mutta hymys-
pelien ja leikkien parissa. Parihippaa, kasiséahlyg# suin nuoret talsivat lenkkiaan. Lumikengilta
suunnistusta, karttamerkkidominoa, muistsiirryttiin perinteisempéaéan apostolinkyytiin ja
suunnistusta, karttapalapeleja ym. harjoiteltiriuhkasuunnistusharjoitukseen. Nuoret saivat
hiki paassa, mutta naama virneessa. Palaut®galliita erinomaisen demonstraation siitd, kuin-
"mallisuoritus” ohjaajana olosta saatiin saman tidta  téllainen harjoitus voidaan pitda
Paulilta. oravapolkulaisille ja mité& asioita on kymmeni&a
Sanonta "Ohjaaja on kunkku” tuli takuulla tukertoja painotettava lapsille.
tuksi leirilaisille; silla tarkoitetaan, etté ohjaaja
maaraa saannot, pistaa pelin poikki tarvittaess@Nko muita vaihtoehtoja?
ja kertoo esim. uudet sdannét. Rankan lauantain
paétteeksi herkuteltiin tortilloilla ja limsalla, pe- "Taita kartta, suuntaa kartta, peukku paikoil-
lattiin séhlya ja lautapeleja seka saunottiin. Laleen, paa ylés!”. "Mista menet? Onko muita vaih-
toehtoja? Ei tyhjalla paalla askeltakaavidlikka
viuhkan harjoitukset olivat helppoja, naista
harjoitteista oli varmasti hydtya nuorten tule-
van kevaan suunnistuksia ajatellen: ennen suun-
nistuskauden alkua suunnistuksen téarkeiden pe-
rusasioiden kertaaminen olisi paikallaan
kokeneemmallekin pihkaniskalle.

Ohjaaja on kunkku

Pakollista istumista luokassa riitti viela sun-
nuntai-iltapaivaksi, ja leirildisten kypsyysaste
alkoi olla jo ylikypsdn puolella -
ohjaajanraakileista ei ollut tietoakaan. Jonkinlai-
sia paperinpaloja taisi lennella viimeisen tunnin
aikana — joku siivooja ainakin tiesi kertoa loyta-
neensa niitd lattialta leirin paatteeksi...

Nokelaisen Paulilta tuli leirin jalkeen kovasti
kehuja nuorillemme innokkaasta osallistumises-
ta sekd hyvistd kommenteista ja havainnoista.
Kuulemma ihan loistoporukkaa! Samoin me jar-
jestelyissé mukana olleet nuorisojaoston aikui-
set viihdyimme paikalla — yévahti Oulakaan ei
ollut edes aamulla kovin yrmeé&na.

Ohjaajakoulutus jatkuu aprillipaivana Ramin
ratamestari-illalla, ja sen tuotoksia paastaan
mydhemmin kevaalla hyddyntdméaén oravapolun

Juuso (ed.) ja Pontus suuntaavat lumikengill#rjoituksissa.

kohti seuraavaa rastia. Kuvat ja teksti: Outi Reitmaa




HIDENKIERTO

Elamani pummit

Elamé&ni pummit tulivat aluemestaruus-
viestissa 2008. Olin toisella osuudella ja l&h-
din toisena.

Heti aluksi tuli ongelmia. Etsin yhta polkua
vaaralta puolelta. Vahan mybéhemmin tajusin,
etté polku on toisella puolella. Rastin |6yta-
miseen kului kuitenkin aika paljon aikaa.

Toinen rasti oli kohtuullisen lahella edellis-
ta4, mutta silti sen léytaminen oli vaikeaa.
Menin sinne kallion kautta, jota pitkin oli
kuitenkin vaikea menné, koska en ollut har-
joitellut niin paljon.

Toiselta rastilta kolmannelle oli aikamoista
ryteikkda, kun vihdoin paasin siita, piti 16y-
téé vield rasti. Loysin pienen polun, jota seu-
rasin. Sita ei ollut tietdakseni kartassa, mutta
siitd huolimatta 16ysin rastin.

Kolmos-nelosvaélilla oli taas ryteikk6a, jon-
ka halki kulki polku. Siin& sita olikin teke-
mista rampia rastille.

Neloselta vitoselle mennessa tuli suurin on- ) . e
Melkoisesti [8ytyi haasteita tastd aluemestaruus-

viestin H/D1-14-sarjan radasta 9-vuotiaalle...
Pituutta radalla oli 2,3 km ja aikaa meni
1.21.24.Melkoisesti ldytyi haasteita tasta alue-
mestauusviestin H/D1-14-sarjan radasta 9-
vuotiaalle... Pituutta radalla oli 2,3 km ja aikaa
meni 1.21.24.

gelma: minun piti [6ytaa kallio, jolla rasti oli.
Etsin rastia sielld ryteikdssa aika monta mi-
nuuttia. Onneksi ndin yhden seurakaverin,
joka osasi neuvoa minua.

Vitoselta kuutoselle oli myds vaikea vali,
mutta kylla siitékin selvittiin. Kuutos-seiska
vali oli jo paljon helpompi kuin muut. Menin
polkua pitkin jonkun tehdasrakennuksen pi-
halle sieltd toiselle polulle, joka vei rastille
pain.

Seiska-kasi vali meni myds hyvin. Tulin hie-
man eri reittid tehdasrakennukselle ja sieltad
menin tielle, jonka risteyksessa oli rasti. Ka-
silta menin sitten helpottuneena radan lop-

Sohvi avasi uuden suunnistuskauden jo mgamisesta maaliin.
liskuussa viuhkasuunnistusharjoituksella. Sohvi Suominen
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HIKI-RASTIT 2009

Jéarjestyksessaan jo 30. HiKi-rastikausi kaynnistyy 14.4. Lohjan Harjun tutuissa
suunnistusmaastoissa. Syyskuun loppuun kestavalla kuntorastikaudella etsitaén ras-
teja Lohjalla ja lahikunnissa yhteensé 25 kertaa. Nelja tavallista eritasoista suunnistus-
rataa seka kaikilla kerroilla nuoremmille suunnistusta aloitteleville tarkoitettu rastireitti
eli RR-suunnistus tarjoavat tiistaisen liikuntamahdollisuuden koko perheelle.

Kahtena kertana kesan aikana voi rasteja etsia lyhyiden seikkailu-urheiluharjoitusten
merkeissa joissa suunnistetaan, pyoraillaan ja yllatystehtavien parissa tehdaan jo-
tain ihan muuta. Miniseikkailuiden kesto vaihtelee 2-4 tuntia riippuen ratavalinnasta
eikad vaadi mitéaan erikoisvarusteita. Tavallinen polkupydra suunnistusvarusteiden li-
saksi riittaa.

HiKi-rastikauden 2009 uutuusmaasto on aivan Siuntion aseman kupeessa sijaitseva
Vargberget. Samassa maastossa jarjestetaan helatorstaina Hiidenkiertgjien jarjesta-
mat Prisma-rastit, joihin on tanékin vuonna odotettavissa koko maan suunnistus-
parhaimmisto. HiKi-rastikalenteriin tekevat myos paluun Kukkusnummi Sammatissa
seka Muijala.

HiKi-rasteilla on tdn&kin vuonna kaytdssa valmiiksi ratapainetut tulostekartat. Tulok-
set ja valiajat on luettavissa Hiidenkiertdjien nettisivuilla www.hiidenkiertajat.com. Tu-
lokset julkaistaan totutusti myos iltarasteja seuraavan torstain Lansi-Uusimaa-leh-
dessa.

NAIN VUONNA 2008 HIKI-RASTEILLA

Kuntosuunnistustapahtumat kerésivéat suorituksia viime akudella seuraa-
vasti:

HiKi-rastit 25 kertaa 4402 suoritusta
eri henkiloita 1032 henkil6a
alle 19 vuotiaita 987 suoritusta
Muut kuntosuunnistukset 1067 suoritusta
- Torstaisuunnistus - Kinkunsulatusrastit
- HiKi-rastien paattajaiset - Prisma-rastien kuntosuunnistus
- Ramin Rastimaili - Tunnelimaraton suunnistusviimeiseltj

viitoitetty jarveen

rastivalilta,
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Tiistaisin 14.4.-29.9. Radat: A (7 km), B (5 km), C (5 km helpohko), D (3 km helppo). RR merkityilla kerroilla
RR-extra = eri kerroilla vaihtelevia suunnistustehtavia lapsille ja aloittelijoille. Ei varsinaista rastireittirataa.
Miniseikkailu (suunnistus, pyoréily, yllatystehtavat, kesto 2-3 h) merkityill& kerroilla

Lahto klo 17.00 — 18.30. Maali sulkeutuu péivarasteilla klo 20.00. Y 6-radoille 1&ahtd n. klo 20.00

aika paikka opastus alkaa rasti-isdnta
erityista yhteystiedot
1 14.4. Harju RR Vit 25, Lohjalta Virkkalaan Raul Gescheimer/Kuntojaosto]
040 574 4587
2  21.4. Kisakallio RR  Lohja, Kisakallion urheiluopisto Erkka Mehtéla
_ 050 561 0325
3 28.4. Lehmijani RR  Tie 1125, \alilla Lohjan asema - Muijala Klaus Vanttinen
Suunnistajan Kauppa 050 304 2756
4 5.5. Talmonméki RR Lohja, Puistokatu - Keskilohjantie risteys Ville Luoma
044 047 6070
5 12.5. Ventela RR  Lohja, Suitiantie - Munkkaantie risteys Mondi Lohja / llkka Matikka
040 574 2314
[6 19.5. Harju RR  Vt 25, Lohjalta Virkkalaan Mauri Toppari
0400 238 596
7 26.5. Varberget RR  Siuntio, Siuntiontie - Sjundbyntie risteys Prismaporukka / Nurminen
Miniseikkailu 050 542 1209
8 2.6. Outamo RR  Lohja, Karstuntie - Karkalintie risteys Vesa Ahlguist
040 826 0598
9 9.6. Kerdkankare RR  Somero, Helsingintie (280)-Hauhulantie risteys Kari Mamia
Suunnistajan Kauppa 044 374 9187
10 16.6. Kisakallio RR  Lohja, Kisakallion urheiluopisto Martti Kemppainen
Miniseikkailu 040 588 3656
11 23.6. Taimonmaki RR Lohja, Puistokatu - Keskilohjantie risteys Jarmo Savela
040 766 0097
12 30.6. Lappers RR  Siuntio, Lappersintie - Flytintie risteys Reijo Leino
_ 0400 343 935
13 7.7. Lehmijani RR  Tie 1125, \alilla Lohjan asema - Muijala Matti Vuori
040 826 8098
14 14.7. Lahokallio RR  Lohja, Ojamonharjuntie - Vappulantie risteys  Markus ja Pyry limarinen
Sprintti, kartta 1:5000 044 536 5467
15 21.7. Talmonméki RR Lohja, Puistokatu - Keskilohjantie risteys Simo Kangasaho
050 570 4385
16 02g.7. KukkusnummiRR Sammatti, Lonnrotintie - Lohilammentie risteys Jarkko Saarinen
040 747 6955
17 4.8 Ventela RR  Lohja, Mantynummentie - Inmulantie risteys ~ Valon Kone / Harri Raty
040 823 8453
18 11.8. Kisakallio RR  Lohja, Kisakallion urheiluopisto Seppo Hagerlund ja
Vesa Kunttu 0400 475 414
19 18.8. Varberget RR  Siuntio, Siuntiontie - Sjundbyntie risteys Pentti Kamarainen
040 777 7418
20 25.8. Risten RR- Vt 25 vdlilla Virkkala - tie 186 Manne Suominen
extra 040 766 5108
21 1.9. Outamo RR Lohja, Karstuntie - Karkalintie risteys Pekka Luoma
050 336 5658
22 g9, Muiala RR- Lohja, Muijalantie - Muijalannummentie risteys Rami Laitinen
extra 040 719 0892
23 159 Harju RR  Vt 25, Lohjalta Virkkalaan Oula Korja
paiva + yo 0400 450 410
24 229 Lehmijani RR  Tie 1125, \alilla Lohjan asema - Muijala Ismo Kauranen
paiva + yo 0500 904 173
25 299 Kisakallio RR  Lohja, Kisakallion urheiluopisto Rami Laitinen/Kuntojaosto
paiva + yo 040 719 0892
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HIKI-RASTIEN OHJEET 2009

1. Ajo-ohje HiKi-rasteille 16ytyy tésta esitteesta sekéa
Lansi-Uusimaa lehden lauantain ja tiistain numeroista.
Tarkista lahtopaikka lehdesté. Kalenterin painon jal-
keen on saattanut tulla muutoksia.

2. Itarastimaksu on 5 euroa, alle 19-vuotiailta 2 euroa.
Koko perhe voi osallistua 10 euron perhemaksulla.
Kausikortti 65 euroa, HiKi:n jasenille 40 euroa. Mak-
sua vastaan saat osallistumiskortin ja kartan. EMIT-
kortin vuokra on 1 euro per kerta, paitsi tarvittaessa
RR:nyhteydessé se onilmainen.

Osallistuminen Rastireitille (RR) on ikaan ja kokoon
katsomatta téysin iimaista.

3. Maksuvélineina kayvat myos Liikuntaseteli ja
Kulttuuriseteli seka Virikeseteli. Seteleissa téytyy olla
sen henkilon allekirjoitus, kenelle seteli on alun perin
luovutettu. Seteleiden kayttéjat voidaan séhkdisesti
tarkistaa.

4.Radat A=n.7 kmvaikea, B=n.5km,C=n.5km
helpompi, D = n. 2-3 km Helppo, RR =
rastireittisuunnistus on aloittelijoille ja lapsille tar-
koitettu suunnistusmuoto. Merkityilla kerroilla RR-
extra = vaihtelevia suunnistustehtavia lapsille ja
aloittelijoille, ei varsinaista suunnistusrataa
(rastireitti&).

5. Osallistumiskorttiin merkitaan nimi ja rata kortin
molempaan osaan. Lahtdon jatettyyn kantaosaan
toivotaan laitettavaksi my®s puhelinnumero, malli
alla.

Osallistumiskortin avulla valvotaan, etté kaikki tu-
levat pois metsésta.

6. Suunnistamaan paasee klo 17.00-18.30. Maali
suljetaan klo 20. Laita osallis-tumiskorttisi kanta-
osa lahtopaikalla sille varattuun paikkaan.

7. Rastit on merkitty maastoon puna-valkoisin
rastilipuin. Tarkista rastin tunnusnumero leimasimesta

8. Muista vastuusi luonnossa likkuessasi. Ala
mene kielletyille alueille, vilielyksille eik& luonnolli-
sestikaan yksityisille pihoille. Me voimme harras-
taa tata lajia vain yhteistydssa maanomistajien
kanssa. Varo teiden ylityksia. Jokainen osallistuu
omalla vastuullaan

9. Maaliin tultuasi luovuta osallistumiskorttisi
toimitsijalle. Muista ilmoittautua maalissa vaikka olisit
keskeyttanyt tai hukannut osallistumiskorttisi. Muu-
toin seurauksena voi olla turha etsinta.

10. Tulokset julkaistaan L&nsi-Uusimaa lehdessa.
Emit-tulokset I6ytyvat Hiiden-kiertéjien internet si-
vuilta osoitteesta www.hiidenkiertajat.com

11. Arvonnat ja palkinnot: Jokaisella iltarastikerralla
arvotaan 4 palkintoa. Kaikki, joilla on vahintaan
kymmenen suoritusta, osallistuvat syksylla
paatostilaisuudessa palkintojen arvontaan. Kaikki
joilla on suorituksia 23 tai enemman, saavat
ahkeruuspalkinnon.

12. Lis&ohjeita ja neuvontaa saat tarvittaessa
toimitsijoilta.
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HiKi on mukana Rastiseikkailussa toukokuussa

Toukokuun toisella viikolla Hiidenki&kjat on mukana valtakunnallisessa Rastiseikkailussa,
joka on osa Olé kartalla -koulusuunnistusprojektia. Jarjestelyt aloitettiin koulutuksella, mukana
HiKista Paula Hyvonen (vas.), Kalle Ahlgvist, Rami Laitinen ja Outi Reitmaa sek& SSL:n
Suvi Pelkonen (toinen oik.)apahtuma jarjestetdan Harjun liikuntakeskuksessa yhteistyos-
sa Kisakallion opiskelijaryhman kanssa. Kouluista mukaan on kutsuttu Metsola, Nummen-
tausta, Ytyri ja Moisio.

SEURAN SISAINEN TIEDOTT AMINEN

Tavoitteenamme on parantaa seuran sisaista tiedottamista esim. harjoituksista,leireista,talkoista
jne. Yritamme kerata jaseniston sdhkopostiosoitteet, jotta tiedottaminen olisi helpompaa.

Jos haluat antaa séhkodpostiosoitteesi kayttéomme, l&heté tiedotseuran sihteerille, Leila Luomalle
osoitteeseen hiki.suunnistus at dnainternet.net
KITOS!

Tiedot HiKin toiminnasta ja
Hiidenkierron varillinen versio nettisivulla

www. hiildenkiertajat.com
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Deltan puheenjohtaja Matti Hartman (oik.), valmennuspaallikké Juha Liukkonen ja manageri
Pekka Luoma péaasivat juhlimaan Lohjan kaupungin itsendisyyspéivéjuhlassa Lalgdenv
joukkueen palkintoa Lohjanudden uheilijan Sanna &nin kanssa. (kuva:ibmo Enhunen)

Juhlat on juhlittu, Tiomila odottaa

Deltan huikea vuosi 2008 Jukolan voittoineerKauden paatteeksiDelta saattoi iloita myds
on onnellisesti takana. Lohjan kaupunki palkitsitd, ettd menestyksen my6ta virta seuraan sen
Deltan Jukolan joukkueen vuoden joukkueelsiin kiihtyy. Jo loppukesén gubbemilassa Deltan
ja Deltan edustajat saivat vastaanottaa juhlavigestia oli viemassa takavuosien vauhtikérie
tunnelmissa komean kiertopalkinnon. Lohjdraapas, joka "muutamien”yRmentin harha-
kaupungin itsenaisyyspéivan juhlassa tunnusiosien jalkeen palaili Hikiin ja Deltaan.
tuksen huippusuorituksestaan Deltan ohellaodelliset helmet Delta-jengiin saatiin
vastaanotti olympiahopealle soutanut Saniigaikkeeksi, kun Sebastian Snickars ja Matti Ki-
Sten. vela littyivat Deltan vahvuuteen. Sebastian, siis
Pokaalin liséksi seura sai harjoittelun tehostanhojen Deltakavereiden kesken "Basse”, on
miseen tarkoitetun stipendin. Liséksi Deltan mi€ipoon vahvan suunnistuskoulun kasvatteja.
het palkittin tammikuussa Lohjan jadhallissa ja¥atti tulee SK Pohjantéahdesta ja on pohjoisen
jestetyssa lohjalaisten urheilijoiden stipendieBuomen ykkdspyssyja.
jakotilaisuudessa. Naisten SM-sarjan
latkamatsin eratauolla Jukolan voittajien lisaksPgri vahvistusta
stipendin kuittasi veteraanien MM-rasteilla kul-. KOV .
taa voittanut Petri Noponen seka Hiidenkierteijieﬂla Ovia nuoria
ja Deltan monissa suunnistuksen puuha-

tehtavissa mukana ollut todellinen seurajyra Ranhléilla kahdella vahvistuksella Delta on
Laitinen. hyokk&amassa uuteen kauteen aivan uudessa
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tilanteessa. Sen lisaksi, etté pari kovaa kavertédsuunnistukseenkin on panostettu tosissaan.
tuli muualta, on ilo kertoa, etté omasta reservi§ita kertonee jo se, etté jengildiset junioreineen
tulee tdna keséna entista kovempia kavereitastivat yhteensa 23 Lupinen superotsalamppua,

Oskun ja Jannen jalanjéljillé on entista useanjien valoa on taatusti likkeelld, kun Delta viilet-
omakasvatti. Kalle L (siis ei Hikin pj-Kalle), Jarktéa kohti valoisimpia kesadita.
ko,Ville, Tuomo, Erkka, Jaakko, Pyry........ jne,
ovat talven aikana pistaneet testijuoksuissFegm Lanskis
ennatyksiddn murskaksi mennen tullen. Jote{\. htaa Jukol
hyvalta néyttaa, talvi ei ole ollut pelkkéa junlaaldtad Jukolaan
vaan treenejakin on muistettu tehda.

Deltan Jukolan voitto innosti myos Hikin ja

Mukavaa on myosse, etta henki tuntuu olevafPeltan perustukijan, Lansi-Uusimaa-lehden, in-
Delta-jengissa kohdallaan. Treeneissé ja leireff@stumaan ensi kesan Mikkelin Jukolasta. Yh-
on oltu tiiviisti. Joulun jalkeen pohjoisessakitgistuumin kerattiin sekZenloihin etta Jukolaan
taisi olla 14 jengilaista pitamassa hiintoleiria peikallisista voimista joukkueet, jotka eivét ole
kasvattamassa seka kuntoa etta tsemppia ©en Jukolan huumaa maastossa kokeneet.
vaan kauteen. Lanskarin sivuilta voit seurata kuinka tdmé jouk-

Tatatarinaa kirjoittaessa lataan juuri muutamagdf etenee Ramin, Pekin ja kumppaneiden
otsa|amppua maaliskuun |Opun Ruotsp'hjeistuksessa kohti suurta Jukolan jUhlaa. Mik-
treenileiria varten. Yli 20 Deltaa lahtee Jonsdiglissé Delta puolustaa voittoalizam Lanskis
johdolla Tiomilan lahimaastoihin Skanen rajamaliakee suuria elamyksia. Odotetaan innolla alka-
le tekemaan viimeistelyleiria Tiomilaa varteryaa rastikautta, vaikka lunta viime paivina onkin
Kisahan on jo heti huhtikuun puolivalissa.  tullut turhan paljon lisaa.

Huhtikuun alussa rantautuvat Lohjalle myds
Vallu, Leo ja Julia. Belgorodin kolmikko viettaa Delta Lohjalta on pinnassa 2009. Jukolan voit-
Lohjalla muutaman viikon hakien kisatuntumag Poiki myos sen, etta Lohjan Likuntakeskus ja
seka Tiomilaan etta kesan henkilokohtaisiin &aupunki palkitsivat lohjalaisen seuran
vokisoihin. yhteistydsopimuksellavaikka Delta-jengi

Olle Kémer on hiukan sairastellut, mutta tuld@ostuukin koko alueen ja hiukan kauempaakin
parin viikon maajoukkueleirilta Espanjasta efflevista sankareista, niin sen virallinen Kkoti-
nen Tiomilaa Lohjalle ja on valmiina Jonssikaupunki on Lohja. Ja se nakyy nyt sitten myos
koutsaamassa joukkueessa tavoittelemaddlisuudessa.

Tiomilan kérkisijaa. Yéosuuksia on nyt entistaAlvan upeaa Delta-henked on ollut aistittavis-
enemman ja Delta tulee olemaan kova. sa, kun deltalaiset ovat keranneet toimintarahaa

talkoissa. 28.000 EU-kirjetta karttoineen on odot-
Vaikka viime vuonnavoitettiin Jukola hiukan tanut Delta-jengin postitustalkoita ja muutama
puskista, niin luulen, etta Delta tulee olemagataautoa on ohjattu S-marketin parkkiin. Juhlat
pienoinen yllatysjoukkue viime vuoden Jukole@ juhlittu, talkoita taitettu ja treenit on vedetty
tapaan. Delta on joukkueena entista kypsempipan paalle. Muistakaa iimoittautua kauden
siina tulee olemaan sekoitus kokemusta ja nésoihin — ajoissa  verkkovihkoon. On

ruutta, joka yllattaa monet. Niin ainakin mina ugadonkorjuun aika.
kon. Pekka ‘Peki’ Luoma
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Piinapenkissa Sebastian Snickars

Deltan miesten edustusryhmd sai kaksi kovaa vahvistusta vuoden 2008 paatteeksi, Matti
Kivela vaihtoi SK Pohjantahdestd ja Sebastian Snickars IFSibbo Vargarnasta Deltan
vareihin. Osalle hiidenkiertdjistéakin "Basse” on jo vanha tuttu seuramatkoilta, joilla hén
on ollut deltalaiskavereidensa mukana. Jotta myds muut saisivat kuvan millaisesta kave-
rista on kyse, suoritti Hiidenkierron toimitus napakan revolverihaastattelun.

Nimesi ja ikasi?
Sebastian Martin Wilhelm Snickars,
22 vuotta.

Misté olet kotoisin?
Frén Sibbo och borVasa.

Oletko tdisséa vai opiskeletko?
OpiskelenVaasan kauppakorkea-
koulussa toista vuotta.

Vaihdoit talle kaudelle Deltaan,
miksi?

Tarvitsin jotain uutta. Deltassa on
ammattimaista toimintaa ja liséksi
paljon hyvia kavereita. Halu menestya
viesteissa on myds kova.

Milloin olet aloittanut suunnis-
tuksen?

12-vuotiaana, postilaatikkoon tuli kutsu
oravapolkukouluun/oitin ensimmaisen
kisani, siita se sitten lahti.

Mitk& ovat parhaat saavutuksesi?
Ensimmainen SM-mitali tuntui hienoltamaratonjuoksut ja triathlonit ovat tdhtdimessa.
maajoukkue-esiintymiset seka ul0Omilan kolmas
tila SibboVargarnassa. Sitten vield kysymys tulevaa kesaa silmalla
pitden, miten talviharjoittelusi on sujunut?
Entapé tulevaisuuden tavoitteesi? Talviharjoitteluni alkoi todella hyvin, sitten tuli
Tulevaisuudessa haluan menestyankinlainen rasitusvamma pohkeese&fuksi
suurviesteissa. Olen huomannut, etté ian myotiviela kivaa viettaa aikaa uimahallissa, mutta
henkilokohtainen menestys ei ole enaa yhparin kuukauden kuluttua jo koko hallin
tarkeaa, elamassa on myos muitakin asioita.nékeminen otti paahan. Maaliskuun alusta alkaen
olen taas pystynyt tekemaéan juoksuharjoittelua,
Jos saa udella, mitds nAma muut asiat sittenmutta pelkdan pahoin, ettd nimeéani ei ehkd nay
ovat? kovin korkealla tuloksissa aivan alkukaudesta.
Pelaan paljon séhlya seka laskettelen myos aika
paljon. Mydhemmin tulevaisuudessiitos haastattelusta.
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Deltan SSO-kisat loistotilaisuus
juniorille kilpailu-uran aloittamiseen

Delta kiittd& perusseurojaan jarjestamélla eriglokset paikallislehdisséa.
kesana kolmesta osakilpailusta koostuvan Delta
SSO-aluekisan kaikille perusseurojenKilpailuihin ei ole osanottomaksua. Jotta
oravapolkulaisille. Kilpailujen tarkoituksena orkaikki halukkaat pystyvéat osallistumaan,
alentaa lapsien kynnysta osallistua suunnistigtorimmille ja aloittelijoille sallitaan saattaja.
kilpailuihin. Seuraavassa vield hieman tarkempaa informaa-

tiota tulevista kilpailuista:

SSO- kisan ideanaon toimia ik&an kuin peh-
meana laskuna varsinaisiin suunnistusOsakilpailut (alustavat paivamaarat):
kilpailuihin. Kolmiosaisen kilpailusarjan osakil- 1. ma 11.5. Karkkilassa
pailut jarjestetaan kaikilla Deltan perusseurojen 2. ma17.8Vihdissa
kotipaikkakunnilla, yksi jokaisella. 3. ma7.9. Lohjalla

Kilpailujen jarjestelyistd vastaavat Deltan
edustusryhmien urheilijat, eli kilpailujen puit- Sarjat: H/D 8 RR, H/D 9 RR, H/D 10 RR, H/D
teet tulevat olemaan huipputasolla. Kilpailuihi#O suora, H/D 11-12 TR, H/D 11-12 suora, H
aivan oikeiden kansallisten kisojen tuntua luov&8-14 suora.
etukateisilmoittautuminen ja siitd seuraavat l1ahto-
listat, emit-leimausjérjestelmé, palkinnot sekaKaikki rohkeasti mukaan SSO-kisoihin!
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Kuntopiirissa saavat kunnon kyytia niin Jaakon, Jarkon ja Pyryn kédet, selét kuin kyljetkin.

Hiki virtaa kuntopiirissa

Talvella, kun lumi peittd&d maan eika auringon-Lenkin pituus on sovittu noin 45- 50 minuu-
valosta ole tietoa péaivékausiin, saattaa moni #ksi, jolloin kaikki ehtivat valmiiksi ennen kello
van syystakin unohtaa suunnistuksen pitkik$9 alkavaa kuntopiiriharjoitusta. Kokonaisuudes-
ajoiksi. Mutta ne, jotka jo joulukuussa tutustusaan tunnin mittaista kuntopiirid vetaa nyt tois-
vat seuraavan kauden kilpailuohjelmaan, aloittee kauttaan Kisakallion urheiluopistolla
vat pyyteettéman perusharjoittelun ollaksediikunnanohjaajaksi opiskeleva Jarkko Saarinen.
kunnossa kevaalla suunnistuskauden alkaessa. o

Juoksu, hiihto ja erilaiset pallopelit kuuluvaHyVva harjoitus
oleellisesti suunnistajan talviharjoitteluun, museurakavereiden kanssa
ta ei voida my6skaan unohtaa voimaharjoittelua.

Suunnistajalle ei ole tarpeellista kasvattaa hirNykymuodossaan seuran yhteisen tiistai-

muisia muskeleita, vaan ennemminkin pitaa kokarjoituksen historia ulottuu 1990-luvun loppu-

kehon lihaskunto hyvana. puolelle, ja aikaisemmin vetovastuussa ovat ol-
leet mm.Veli-Matti Heinonen ja Petri Forsman.

Jo useamman talvikaudenajan tiistaisin on Viimeisina vuosina kuntopiirin suosio onkin ol-
joukko hiidenkiertgjia kokoontunut Lohjallalut melko hyvalla tasolla, verrattaessa aivan al-
Hikin ja Deltan kuntopiiriin. Hiidenkierron toi- kuaikojen osallistujamaariin.
mitus paatti ottaa selvaa, mita kuntopiirissa toSamassa lenkkiporukassa kanssani juoksee har-
della tapahtuu, ja suoritti tutkimusmatkan kgeituksen pitdja, Jarkko Saarinen. lhan heti ei tule
véttalviselleAsemanpellon koululle. mieleen tilaisuutta, joka olisi sopivampi tiedus-

Tiistai-iltana hieman ennen kuutta koulun ptella vetdjan mielipiteitd kuntopiiristé.
halla odottaa jo véked, on verryttelylenkin aika.- Kuntopiirin vetovastuussa naen itselleni kah-
Talla kertaa paikalle on uskaltautunut 13 hedenlaista hydtyd. Saan motivoitua itseni teke-
ked. Porukka jakautuu tottuneesti lenkkivauhdméan hyvan harjoituksen seurakavereiden kans-
mukaisiin ryhmiin, jotka lahtevat taivaltamaasa ja toisaalta on myds ihan kiva auttaa muita
matkaa ympari Lohjan asemaa. seuralaisia treenaamaan laatimalla heille kunto-
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piiriohjelman, Saarinen kertoo. hyvia ideoita.

- Muutamilla vélineilld, kuten voimatangoilla,
Nykyisin kuntopiirin perusrakenteena on hyppynaruilla ja kuntopalloilla, saisi
se, ettdhsemanpellon koulun liikuntasalissa oharjoituksesta viela enemman irti. Tallaisia muu-
15-20 eri suorituspaikkaa, joissa tehdaan erilédksia pidéan ihan mahdollisena, jos vain omat
sia lihaskuntoa tai juoksua parantavia liikkeitaikatauluni mahdollistavat kuntopiirin pitimisen

Suorituspaikkoja kierretaan jarjestyksessa, kuyyos ensi talvikauden ajan.
loisenkin aikataulun mukaan.
- Liikkeita seka suoritusaikoja vaihdellaan, jo?Orukkaa saisi olla
tei hommasta tule liian robottimaista. Suurin oddelakin enemman
liikkeista tehdaan ns. omalla painolla, jolloin liik-
keet sopivat kaikenikéisille ja —kuntoisille, Jark- Kellon nayttdessa seitsemaa, on kuntopiiri-
ko lisaa. osuuden alkamisen aika. TAmén talven ajan en-
Tiedusteltaessa, miten harjoitusta voisi vieféen lihaskunto-osuutta on tehty noin viiden mi-
kehittad, vetgjalta 16ytyy tulevaisuutta ajatellemuutin -~ mittainen juoksutekniikkaosio
polvennostoineen ja hyppyineen. Sen jalkeen
paéstaan itse kuntopiiriin.

Liikkeet suoritetaan talla kertaa aina kahdesti
joka pisteelld, mallilla 40 sekuntia tyoté ja 20s.
lepoa. Ensimmaéisen kierroksen paattyessa hiki
on jo mukavasti pinnassa ja muutaman minuutin
juomatauko tulee kuin tilauksesta.

Tauon lomassa onkin hyva sauma kysella ak-
tilvisen kuntopiirikavijan, Klaus Vanttisen, mie-
lipiteité& harjoituksesta.

- Kyll& kuntopiiri on hyvé kestovoimaharjoitus
nain talvikaudelle. On mukavaa, kun ei tarvitse
yksin tehda valilla raskaaltakin tuntuvia liikkei-
t&, hén kertoo.

Pient& toivomisen varaakin toki |6ytyy

- Porukkaa saisi olla vielakin enemman, kun
kylla tdnne saliin 1ahes kolmisenkymmenta
treenaajaa mahtuidioisaalta, talven aikana muu-
tamalla kerralla olikin jo oikein mukavasti vékea.

Harjoitustunnin tayttyessa vasymyksen voi
jo tuntea. Maalin jo ndkyessa loytyy vield pu-
ristusta viimeisiinkin liikkeisiin, silla ne suori-
tettuaan kroppa saa lepohetken. Vasyneena,
mutta tyytyvaisend harjoitukseen osallistuneet
lahtevat pukuhuoneiden kautta kotia kohti, mutta
mielessa siintdd jo seuraavan viikon voima-
harjoitus.

Tosin tdméan kevaan osalta kuntopiirikausi al-
kaa olla ohi, mutta niillekin, jotka eivat viela ole
harjoituksiin uskaltautuneet, tulee uusi mahdol-
lisuus jalleen ensi syksyna. Se on tilaisuus, jota
ei kannata jattaa kayttamatta.

Jarkko Saarinen nayttaa rehkimisen mallia. Ville Luoma
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Kirnun ulko-ovi Asemanrinteelta kuvattuna.

Hiidenkiertgjilla on uusi Kirnu

Hiidenkiertdjien varasto eli kirnu on muuttanut Karjalankadulta Lohjan asemalle. Master-talon
tiloissa vuokrasopimus loppui ja sitd ei uusittu, joten seuran irtaimistolle oli |6ydettava uusi
paikka. Korvaava paikka I8ytyi Lohjan asemaliaredn Omenan alakerrasta osoitteesta
Asemanrinne 1. Kirnun avain on edelleen saatavilla samasta paikasta kuin aikaisemminkin.

Lohja tutuksi -rastiseikkailu kesakuun alussa

Lanskérin ja Hiidenkiertdjien yhteinen liikkuntalikuntatapahtumana kun sadat lohjalaiset ovat
tempaus, kaikelle kansalle suunnattu "Lohja tkiertaneet rastikohteissa, joiden teemana on his-
tuksi -rastiseikkailu” toteutetaan tdné vuonrtaria, maisemandkymda tai joku muu
maanantaina 1.6. lohjalaisuuteen liittyva seikka.

Lanskéarin kierrokseen yhtend osana kuuluvahohja tutuksi -seikkailun rasteja etsivat useim-
tapahtuman ideana on, ettd lohjalaiset tutustnat jalkaisin tai pyoraileméalld. Rastien kohde-
vat kotikaupunkiinsa erilaisiin paikkoihin sijoi-kartta ja osanoton ohjeet julkaistaan L&nsi-Uusi-
tettujen rastipisteiden avulla. maassa ja lltalohjassa pari paivaa ennen seikkai-

Lohja -tutuksi -seikkailu on lyhyessa ajassa valua.
vistanut paikkansa kevaan Tana vuonna pyorailyn merkitys entisestaan
merkittdvana korostuu kun rasteja sijoitetaan mydskka-

laan. Tapahtuman kes-

kuspaikka on
Aurlahden ui-
maranta.

HIDENKIERTO

Turnauksen jarjestelyt hyvassa vaudissa

Kisakallion urheiluopis-
tolla 26.-28.6.2009 jarjes-
tettavan Turnaus-
suunnistusleiriin on aikaa
noin kolme kuukautta.
Hiidenkierto otti pikaises-
ti yhteytta leirin johtajana
toimivaan Jarkko Saariseen
ja selvitti missa leirin jar-

jestelyjen kanssa mennaan.

- Leirin jarjestelyt ovat su-
juneet ihan hyvin ja touko-
kuussa on tarkoitus hoitaa
loput jarjestelyt kuntoon,

nauksia suunnistuspainot-
teisempi leiri, Jarkko valottaa lei-
rin ohjelmaa

Leirille on nyt ilmoittautunut
noin 100 suunnistajaa.

-Samaan aikaan jarjestetdan
Helsingissd Suunto Games ja
TampereellaTampere-suunnis-
tus, mika varmaan vahan verot-
taa osallistujia, Jarkko pohtii.

Vaikka varsinainen ilmoit-
tautuminen menee umpeen
31.3, voi leirille tamé&nkin jal-

Jarkko kertoo. keen jalki-ilmoittautua.

- Ohjaajista on vield hieman pulaa, mutta ei-Turnauksen jarjestaminen oli myds Jarkon
kéhan niitd 16ydy tarpeeksi kesddn mennesspinnaytetyd liikunnanohjaajan tutkintoa var-
Jarkko jatkaa. ten.

-Varsinainen opinnaytety® koski leirin mai-

My®és leirin ohjelmarunko alkaa olla val- nontaa ja markkinointia ja se osuus on jo tehty
miina. ja opinnaytetyd on onnellisesti suoritettu, Jark-

- Tarkoituksena on jarjestaa aikaisempia- ko summaa.

HIIDENKIER TAJIEN JASENMAKSUT VUONNA 2009

0-14 vuotiaat 8 euroa, yli 15 vuotiaat 20 euroa, perhemaksu (samassa taloudessa asuvat) 40
euroa, kannatusmaksu alkaen 50 euroa.

Maksa jdsenmaksusi tilille LUSP 400610-424444 huhtikuun loppuun mennesséa. Merkitse
maksaessagiikkienjasenten nimet ja syntyméaaika seké osoite maksun saajalle tiedoksi.

Jasenmaksusta on hyotya:

- iltarastien kausikortti on huomattavasti halvempi jasenille

- suunnistuskoulu on jasenille edullisempi

- seura maksaa alle 2Qisenssit ja kilpailujen osanottomaksut

- seura maksaa kaikkien jasenten aluemestaruus- ja SM-kisojen osanottomaksut
- kisoihin ilmoittautuminen hoidetaan seuran toimesta

- salivuoroja, leireja, suunnistustapahtumia ym.

- yhteistydkumppaneiden kautta jasentarjouksia

Seurassa on télla hetkella n.450 jasenta. Hiidenkiertdjien jasenasioita hoitaa
Leila Luoma hiki.suunnistus@dnainternet.net puh. 019382570 tai 0443382570
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MUISTAYHTEISTYOKUMPPANIMME PALVELUITA HANKKIESSASI




