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KaSun farmijoukkue hiihtosuunnisti H17-sarjassa SM-hopeaa joukkueella Tuukka Tolkkinen
(SoJdy), Eino Gretschel (KaSu) ja Konsta Korhonen (KaSu).

www.kajaaninsuunnistajat.fi
www.facebook.com/kajaaninsuunnistajat


http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/
http://www.facebook.com/kajaaninsuunnistajat

Yhteystiedot

Kajaanin Suunnistajat ry

Kisatie 28

87250 Kajaani

kasu@kajaaninsuunnistajat.fi / jasensihteeri@kajaaninsuunnistajat.fi

Internet www.kajaaninsuunnistajat.fi

Keskustelupalsta www.kajaaninsuunnistajat.fi/palsta

Kuntorastikeskustelut www.kajaaninsuunnistajat.fi/kuntorastit/keskustelu/

Facebook www.facebook.com/kajaaninsuunnistajat

Reittiharveli www.kajaaninsuunnistajat.net/cgi-bin/routegadget/reitti.cgi

KRV www.rastiviikko.fi

Johtokunta 2019
Puheenjohtaja Jouko Reponen 040 715 9223 jouko.reponen@outlook.com
Kuntorastitoiminta Kristiina Kananen 040 527 6575 kristiina.kananen@fimnet.fi
Kuntorastitoiminta Reetta Hamalainen 044 285 1090 reetta.hamalainen@netti.fi

Kilpailu- ja valmennustoiminta, vara pj

Timo Kokkonen 040 572 1465 timo.t.kokkonen@gmail.com

Lasten ja nuorten toiminta Mervi Rimpildinen 050 532 4362 mervi.rimpilainen@hotmail.fi

Aikuisten suunnistuskoulu, kalusto/varasto

Pekka Laasonen 040 344 3485 pekka.laasonen@kajaani.net
Talous Eija Tabell-Jokelainen 040 832 7872 eija.tabelljokelainen@gmail.com
Varajasenet

Markku My6hénen ja Kyosti Karttunen

Johtokunnan ulkopuoliset toimihenkil 6t

Sihteeri Niina JAmsén 040 523 8866 kasu@kajaaninsuunnistajat.fi

Jasen- ja taloussihteeri Minna ROnkkd 044 283 6184 jasensihteeri@kajaaninsuunnistajat.fi
Karttavastaava Pasi Jokelainen 0400 608 184 pasi.jokelainen@mapline.fi
Kilpailusihteeri / Irma-maksut Sonja Paivinen 040 820 5950 anniinake@wippies.fi

Tyo6ntekija Noora Raisanen 050 433 2496 noorar.kasu@gmail.com


mailto:kasu@kajaaninsuunnistajat.fi
http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/
http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/palsta
http://www.facebook.com/kajaaninsuunnistajat
http://www.kajaaninsuunnistajat.net/cgi-bin/routegadget/reitti.cgi
http://www.rastiviikko.fi/

Puheenjohtajan palsta

Suunnistuspolkuni
KRV2017 2/46, 1/48, 1/42, 2/39

Sain ensikosketuksen suunnistukseen pikkupoikana isan ottaessa mukaan hénen tydpaikkansa
suunnistusaktiivien jarjestamille suunnistusradoille. Koulupoikana opettajani houkutteli lajin pariin, jolloin
sain ensikosketuksen iltarasteista ja parina kesana osallistuin myos Kainuun Rastiviikolle
junnusarjoissa. Sen jalkeen muut lajit ja kaverit veivat kiinnostuksen ja seuraavat suunnistussuoritukset
olivat vasta varusmiespalveluksessa, joista totisimpana paikkana oli suunnistaa RUK:ssa oman
joukkueen karjessa Kirkkojarven marssilla. Sitten "putosin” kartalta, enka 16ytanyt rasteille pariin
kymmeneen vuoteen. Lenkkeilla vahan yritin, mutta maanteilla sain vain polven kipeaksi.

Kajaaniin paluumuutettua vein lapsia KaSun jarjestamaan Hippo-suunnistuskerhoon. Parkkipaikalla
heita kerhosta odottaessa herasi ajatus, etta voisinhan minakin kayda samalla lyhyen radan
kiertamassa. Niin sitten suuntasin itseluottamusta taynné entisena suunnistajana lyhyelle radalle. Silla
kertaa tytdt odottivat minua parkkipaikalla. Kipind suunnistukseen oli kuitenkin uudelleen syttynyt ja
ilokseni huomasin, etta jalkani eivat kipeytyneet metsassa juostessa. Laji opetti ja koukutti edelleen
haastamaan itseani. Kaikki aloittelijan virheet ja pummit tuli tehtya. Aina l6ysin kuitenkin kotiin, vaikka
joskus tuli piiiitka suoritus, jonka vain toinen suunnistaja ymmartaa.

Kajaanin Suunnistajien iltarasteilla ja tapahtumissa oli valiton ja mukava tunnelma. Oltiin valmiita
auttamaan ja opastamaan. Porukkaan oli helppo samaistua ja suunnistustaitojen kasvaessa rohkenin
lahted mukaan aluemestaruuskilpailuihin ja Jukola-viestiin. Suunnistajaheimo, suunnistuksen
monipuolisuus ja lajiarvot viehattivat yha enemman. Tuli aika, jolloin Marko Horneman pyysi mukaan
yhdistyksen toimintaan. Kysyi toisen ja ehka kolmannenkin kerran. Hyva niin, koska nyt olen kokenut
johtokuntatydskentelya, kilpailujen jarjestelya ja tutustunut uusiin henkildihin entista paremmin. Viime
vuosina olen paassyt tekemaan hienoja yhteisdllisia tapahtumia suunnistuksen parissa. Olen saanut
my0s paljon uusia kavereita, ystavia.

Puheenjohtajana haluan, ettd Kajaanin Suunnistajissa sailytamme rennon ja hyvan menon, joka tarjoaa
jasenillemme ja muille suunnistajille tapahtumia viihtya lajin parissa. Toivon, etté rasteille ja seuran
toimintaan l6ytaa mukaan uusia henkil6ita, jotka saavat positiivisia kokemuksia toiminnastamme, kuten
itse olen kokenut. Hyvét kasulaiset, pyydan teita kaikkia toimimaan sen eteen, jotta saisimme
suunnistusharrastukseen ja seuran toimintaan mukaan uusia lapsia, nuoria ja aikuisia. Alkava
suunnistuskausi tarjoaa erinomaiset puitteet tahan Wappusuunnistuksen, lasten ja nuorten Hippo-
suunnistuskerhon, aikuisten suunnistuskoulun ja KS-kuntorastien myota. Mikdan naista tapahtumista tai
muu seuratyd, ei synny itsestaan. Siita kiitos kuuluu teille kaikille, jotka mahdollistatte nAméa osaltanne.
Seuraty6ssa riittaa tekemistéa kaikille. Aktiivinen osallistuminen myds palkitsee, joten tulkaa rohkeasti
mukaan teille sopivalla tavalla.

Minulla on ollut aina pienta kilpailuviettid, joten suunnistusharrastus tarjoaa sopivasti kilvoittelua itseni ja
kavereiden kesken. Jutun alussa mainitut tulokset ovat KRV2017 sarjani osakilpailujen viimeisen
maaliviitoitus rastivalin sijoituksiani. Olin eri osakilpailujen tuloksissa sijoilla 29-40 ja kokonaiskilpailussa
sijoitukseni oli 29/35. Loppusuoran nopeutta kehuessani seurakaveri ei jattdnyt tuolloinkaan
kannustamatta: "lhan hyva, kun saat viela siirrettyd nopeuden metsaan”.

Hyvaa suunnistuskesaa!

Jouko Reponen



Jasenmaksut ja jdsenedut

Kaikissa seuran jasenyyteen liittyvissa asioissa ota yhteys jasensihteeriin:
jasensihteeri@kajaaninsuunnistajat.fi tai p. 044 283 6184

Jasenmaksut

KaSun jasenmaksujen rakenne on kolmiportainen. Alle 12-vuotiaat ovat lapsijasenia, 13—-20 -vuotiaat
maksavat nuorisojasenmaksun ja yli 20-vuotiaat ovat aikuisjasenia.

Jasenmaksut vuodelle 2019 ovat seuraavat:

Aikuisjasenet 50 €
Nuorisojasenet (13-20 v.) 45 €
Lapsijasenet (12 v. ja nuoremmat) 35€
Kannattajajasenet 10 €

Jasenmaksulaskut on lahetetty helmikuussa séhkdpostiin kaikille edellisen vuoden jasenille. Lapsi- ja
nuorisojasenille lasku on lahetetty huoltajan saéhkopostiosoitteeseen. Maksamalla jasenmaksulaskun
omalla viitenumerollasi jasenyytesi jatkuu vuodeksi eteenpain.

Mikali et jostain syystéa ole vastaanottanut jaAsenmaksulaskua ota yhteys jasensihteeriin.

Huom. Laskun maksamatta jattaminen ei katkaise jasenyytta vaan erosta tulee ilmoittaa kirjallisesti
seuralle.

Jésenedut
Kaudella 2019 KaSu maksaa aikuisjasenille osallistumismaksuja Suunnistusliiton kalenterin mukaisiin
Kilpailuihin seuraavasti:
* 100 € kesasuunnistuskilpailuihin (kilpa- tai kuntosarjoihin)
* 100 € hiihtosuunnistuskilpailuihin (kilpa- tai kuntosarjoihin)
* liséksi seura maksaa osallistumismaksut kaikkiin Kainuun AM-kisoihin
(AM-kisat eivat kuluta 100 € kiinti6ta)

Kasulaiset saavat 10 %:n alennuksen NONAME:n verkkokaupasta
http://webshop.nonamesport.com/fi/ tilauskoodilla 10021.

Jasenedut, jasenen oikeudet ja velvollisuudet 16ydat kokonaisuudessaan seurakasikirjasta (kappale 7).
Seurakéasikirjan télle vuodelle péaivitetty versio on luettavissa verkkosivuilla osoitteessa
www.kajaaninsuunnistajat.fi/seura/seurakasikirja/
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Sujuvan tiedonkulun varmistamiseksi muistathan pitaa yhteystietosi ajan tasalla! (email ja
kotiosoite). Lahetamme sahkdpostitiedotteita lahes kuukausittain.

Omat jasenrekisteritiedot voit tarkistaa ja paivittda kirjautumalla www.kajaaninsuunnistajat.fi -
sivustolle, sivun vasemman alakulman ©-merkista. Ensimmaisella kirjautumiskerralla sinun on luotava
salasana klikkaamalla "Unohditko tai haluatko luoda salasanan”. Kayttajatunnus = sahkopostiosoite,
johon saat seuralta postia. Omat tietosi I6ydat kirjautumisen jalkeen sivun ylaosasta oman nimesi takaa.

KaSun jasenrekisterin rekisteriselosteeseen voit tutustua nettisivuilla.
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http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/
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Suunnistuskausi taas kayntiin

Kuntorastikausi on jo ehtinyt kdynnistyd Kajaanihallin sprinttisuunnistuksella ja seuraavana vuorossa on
Lohtajan sprinttisuunnistus torstaina 2.5. lltarasteja jarjestetaan tiistaisin ja torstaisin kesdkuun puoleen
valiin saakka, tosin helatorstaina pidetddn vapaata. Rastireittia on hieman lisatty takaisin kalenteriin,
ettd saisimme kehitettya lisdé lasten ja nuorten toimintaa. Jokaiselle 16ytyy joka ilta varmasti sopiva rata.

lltarasteja on kesan aikana 27 kappaletta ja peraan 4 yorastit. Kuohu jarjestaa kesalla 4 iltarastikertaa ja
parit yorastit. Muutamalta kerralta puuttuu viela ratamestari, joten halukkaat voivat ilmoittautua meille.
Kaikki, jotka eivat viela tieda rastiryhmavuoroaan, voi tulla juttelemaan alkukaudesta ja katsotaan
jokaiselle sopiva vuoro. Varmasti myos kyselen alkukaudesta asiasta, kun rasteilla tavataan. Kalenteria
paivitetdan sitd mukaa nettisivuille, kun saamme sinne nimia lisaa.

[ltarastien suurin uudistus tdhan kauteen on mobiilikirjaus ilmoittautuessa. Emit-kortti leimataan kartan
myynnissa leimasimeen ja mobiililaitteelle kirjataan rata, jolle suunnistaja l&htee. Tarvittaessa kirjataan
esim. vuokraemitin lainaajan tiedot. Maaliin tullessa menndén normaalisti "maaliautolle” kirjaamaan
tulos niin kuin ennenkin. Rastilippupalvelu on edelleen kayttssa ja sita kautta voi myods ilmoittautua
iltarasteille ja maksaa esim. tyky-onlinelle (jos ei ole seuran jasen).

Talle kaudelle tulee yksi uusi karttakayttooén Haukilammelta. Lisaksi muutamaan karttaan on tullut pienia
alueita lisaa ja karttoja ajantasaistetaan. Jos ratamestari huomaa jollakin kartalla muutoksia, joita ei ole
kartalla niin ilmoitusta Jokelaisen Pasille. Rataryhmalaisille vinkiksi, etta olkaa yhteydessa ratamestariin
pari viikkkoa ennen vuoroa. Ratamestarien puhelinnumerot on seuran nettisivujen kalenterissa seka
taman lehtisen mukana. Jos olet kiinnostunut liittym&&n ajanottajaporukkaan niin viestia Karttusen
Kyostille.

Viereiselld sivulla on kesan 2019 kuntorastikalenteri kokonaisuudessaan. Muutoksia pyritaan
valttdmaan, mutta tarkista tapahtuman lahestyessa tiedot nettisivuilta tai lehti-ilmoituksista, jotka
julkaistaan Kainuun Sanomissa sunnuntaisin ja tiistaisin. Tapahtuman alla kannattaa lukaista myos
ratamestarien viime hetken ohjeet ja vinkit Kuntorasti-keskustelupalstalta
www.kajaaninsuunnistajat.fi/kuntorastit/keskustelu/

Antoisia suunnistushetkia ja rasteilla tavataan!

Terveisin Reetta Hamalainen ja Kristiina Kananen

Kuntosuunnistajan vakuutus

Vapaa-ajanvakuutukset korvaavat vaihtelevasti kuntosuunnistustapahtumissa sattuneita tapaturmia.
SSL tarjoaa kuntosuunnistajille 15 € hintaista Sporttiturva-vakuutusta, joka on voimassa ostohetkesta
hankintavuoden loppuun mm. iltarasteilla, Jukolan ja Venlojen viestissd, KRV:ll& jne.

Tarkemmat tiedot voimassaolosta, ehdoista ja vakuutuksen vakuutusseloste [0ytyy SSL:n sivuilta
www.suunnistusliitto.fi/harraste/kuntosuunnistajan-vakuutus/vakuutus/

Vakuutuksen voit tilata http://vakuutus.suunnistusliitto.fi/.
Kaytath&n kohdassa "Tilausta ja toimitusta koskevat huomautukset” tunnusta 158, niin KaSu saa
pienen provision.


http://www.suunnistusliitto.fi/harraste/kuntosuunnistajan-vakuutus/vakuutus/

KS-Kuntorastit 2019 KS-kuntorastit alkavat kio 17 ja
maastoon ldhetys paattyy klo 19.

Osallistumismaksut 2019 . Syyskuussa maastoon paiasee klo
Karttamaksu 5 €. Vuokraemit 1 € 417-18.30. Sunnuntain seki

Rastireitti ja alle 12-vuotiaat maksutta.
yorastien ajat tiedotetaan

KS-kuntorastit sisaltyvat jasenmaksuun KaSun jarjestamilla kerroilla. erikseen.

Kuohun jarjestamissa tapahtumissa KaSun jasenilla normaalit maksut.

Pva Paikka / Opastus Radat Ratamestari
To 2.5. |Lohtaja/ vt. 5 Kajaanista 3 km eteldén A, B, C, sprintti Jukka Kemppainen, 040 581 1460
Ti 7.5. | Kajaanihalli / Mainuantie A,B, C, sprintti Jouko Reponen, 040 715 9223
To 9.5. |Pdllyvaara / Ahontie - Paltaniementie A B, C,D Seppo Kellokumpu, 0400 399 402
Ti 14.5. | Parkinniemi / Sokajarventie A, B,C,D,RR gfghu’ Arto Harkdnen, 0500 286
To 16.5. | Seppala / Ahontie — Kirkkoahontie A B, C D Kristiina Kananen, 040 527 6575
Ti 21.5. | Matinméaki / Kirkkoahontie - Hannusrannantie | A, B, C, D,RR Karppiset, 050 563 2392
To 23.5. | Jormua A B, C,D Eero Okkonen, 040 515 7873
A, B, C, D,TR,RR,
Ti 28.5. | Vimpeli / Lonnrotinkatu - Kuntokatu Nuorisocup Haveriset, 040 771 8807
samalla
Ti4.6. |Lohtaja/Vuoreslahdentie A, B,C, D, RR Urpo Heikkinen, 040 7339 262
To 6.6. | Otanméki / Kokkolantie A B,CD Antti Schroderus, 040 546 6901
Ti11.6. |Jormua A, B, C,D, RR Timo Kokkonen, 040 572 1465
To 13.6. | Tornitupa / vt. 5 Kajaanista 9 km pohjoiseen A B,CD Kuohu, Erkki Kari, 040 7033 768

Ti 18.6. | Venaanniemi / Kehrddmontie - Myo6téarinteentie | A, B, C, D, RR Jari Rajala, 040 415 9051

Joutenlampi / vt. 5 Kajaanista 10 km

Ti 25.6. A, B, C, D, RR Horneman, 040 754 3815

pohjoiseen
Ke 3.7. |Kajaanihalli / Mainuantie / KRV-valipaivasprintti | A,B,C, sprintti
Ti9.7. |Jormua A, B, C,D,RR Maliset, 044 797 0197
Ti 16.7. | Matinmaki / Kirkkoahontie - Hannusrannantie | A, B, C, D,RR Ville Kerédnen, 044 782 0922
Ti 23.7. | Haukilampi / Mainuantie - Kiviméentie A, B, C,D,RR Noora Raisanen, 050 433 2496
Ti 30.7. |Huuhkajanvaara / Samoojantie - Retkitie A, B, C,D,RR
Ti 6.8. | Parkinniemi / Sokajarventie A, B, C,D,RR ;gghu, Markku Tolonen, 050 3005
Ti 13.8. | Nakertaja / Ahontie - Paltaniementie A B,C D Petteri Haikola, 040 578 5378
Ti 20.8. |Jormua Pahavaara A B,C, D Kyosti Karttunen, 050 3266 833
Ti 27.8. | Vimpeli / Lonnrotinkatu - Kuntokatu A, B, C,D,RR
Ti 3.9. Haukilampi / Mainuantie - Kivimaentie A B, C,D ggghu, Veikko Repo, 0400 908
Su 8.9. ;gﬂ}g{'s':g]pi /vt 5 Kajaanista 10 km '_Ar‘l’??;(i’dg; F':_l';’bs. Reetta Hamalainen, 044 285 1090
Ti 10.9. |Kaukavesi/ Puutavarantie - Linnaustaustie A, B, C, sprintti Jari Rajala, 040 415 9051
Ti 17.9. | Vimpeli / Lonnrotinkatu - Kuntokatu A, B, C Yo6-radat. Eérglzo llainen/Kettunen, 050 532
Ti 24.9. | Parkinniemi / Sokajarventie A, B, C Yo-radat. ggghu, Markku Tolonen, 050 3005
Ti 1.10. ;gﬁ}ﬁg:;p' /vt 5 Kajaanista 10 km A, B, C Yo-radat. |Hannu Pietila, 040 524 0620
Ti 8.10. |Pollyvaara / Ahontie - Paltaniementie A, B, C YO-radat. Kuohu, Veikko Repo, 0400 908
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Kajaanin Suunnistajien Hippo-suunnistuskoulu 2019

Keskiviikkoisin klo 18-19, paikkana Seminaari ja Pollyvaara.

Tiistaisin kuntorasteilla helppo viitoitettu suunnistusrata
(rastireitti) tai pelkuihin tukeutuva helppo suunnistusrata
(D-rata). Radoille paasee suunnistamaan omatoimisesti

17:00-19:00. Toukokuussa halukkaiden kanssa maastoon

lahdetaan yhieisesti kokoontuen klo 17:30
tapahtumapaikalle. Tarkemman sijainnin naet Kajaanin
Suunnistajien nettisivujen kuntorastikalenterista.

Suunnistuskoulussa opiskellaan turvallisessa
ymparistdssa vaiheittain edeten suunnistuksen
perusteita. Suunnistuskoulu suunnatiu kouluikaisille,
suosittelemme vahnemman osallistumista harjoituksiin.
Muoremmatkin voivat osallistua, kunhan vanhempi on
mukana. Suunnistuskoulussa on perusiaitoja opetteleva
ryhma, seka kokeneemmille enemman suunnistustaitoja
kehittava harjoitusryhma

pvm Aihe

ke 8.5 Suunnistuskoulun aloitus, kartan varit
ti14.5 Kuntorastit, rastireitti

ke 15.5 Karttamerkit

ti 21.5 Kuntorastit, rastireitti

ke 22.5 Kartan suuntaaminen/ viuhka suunnistus
ti 28.5 Kuntorastit, rastireitti/ nuorisocup
ke 29.5 Paikantaminen

ti 4.6 Kuntorastit, rastireitti

ke 5.6 Suunnistuskoulu

ti 1.6 Kuntorastit, rastireitti

i 18.6 Kuntorastit, rastireitti

ti 25.6 Kuntorastit, rastireitti

ti 9.7 Kuntorastit, rastireitti

ti16.7 Kuntorastit, rastireitti

ti 23.7 Kuntorastit, rastireitti

ti 30.7. Kuntorastit, rastireitti

ti 6.8 Kuntorastit, rastireitti

ti 13.8. Kuntorastit, D-rata

ti 20.8 Kuntorastit, D-rata

ti 27.8. Kuntorastit, rastireitti

ti 3.9 Kuntorastit, rastireitti

su 8.9, Kauden paatos

Tervetuloa!

Vetajana toimii apureineen Noora Raisanen
puh: 050 4332496
noorar.kasu@gmail.com

lImoittautumislomake

hitps:/forms.gle/BooY P TMDwwTEA

Paikka
Seminaari
Parkinniemi
Seminaari
Matinmaki
Seminaari

Vimpelin ladun P-paikka

Pollyvaara
Lohtaja
Pollyvaara
Jormua
Venadanniemi
Joutenlampi
Jormua
Matinmaki
Haukilampi
Huuhkajanvaara
Parkinniemi
Nakertaja
Jormua
Vimpeli
Haukilamppi
Joutenlampi

klo
18:00
17:30
18:00
17:30
18:00
17:30
18:00
17-19
18:00
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
17-19
12
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Kangasala Jukolan ja Venlojen viesti 15.-16.6.2019 ( KANGASAL

A
JUKOLAN /

e Bussi lahtee Kajaanista la 15.6. aamulla n. klo 5.00

» Paluu Kajaaniin su 16.6. illalla Hl[;ﬂ y
o Jukolan Viestiin ilmoitettu 3 joukkuetta ja Venlojen Viestiin ilmoitettu E
3 joukkuetta.
o Mikali joukkueet ylibookataan, ilmoitamme lisdjoukkueita tai
joukkueissa ovat etusijalla ensiksi ilmoittautuneet.
« Valmiiksi pystytetyt puolijoukkueteltat varattu (vaihtoalueelle n. 100

m), paikka myds omalle teltalle.

o Kasulaisille matkan omavastuu 30 eur siséaltaa bussin, ilmoittautumisen,
telttapaikan, pienta purtavaa teltalle.

o Mikali bussissa on tilaa, myos seuran ulkopuolisia ja "turisteja” voidaan ottaa kyytiin 15
eur/suunta.

o Kasulaisten ilmoittautumiset seka bussi- ja telttapaikan varaukset mahdollisimman pian:
https://www.kajaaninsuunnistajat.fi/jukola

Lisatietoja: Timo Kokkonen, 040 5721 465, timo.t.kokkonen@gmail.com
Paljon tietoa viesteista www.jukola.com.

Nuorten viestit suunnistetaan yhdistelmgoukkueilla

Tulevaksi kesédkaudeksi on tehty nuorten viesteja koskeva farmisopimus Kajaanin Suunnistajien, Rasti-
Hyryn ja Puolangan Ryhdin kesken. Farmisopimus tarkoittaa sita, etta ko. seurojen alle 20 v nuoret
suunnistavat kesan viestit yhdistelmajoukkueilla Kajaanin Suunnistajien nimella. Kaytanndssa sopimus
koskee Nuorten Jukolaa, SM-viesteja sek& muita kansallisia viestikilpailuja. Henkilokohtaiset kilpailut
suunnistetaan aina omaa seuraa edustaen. Lisatietoja farmisopimuksista:
https://www.suunnistusliitto.fi/kilpailu/saannot-ja-ohjeet/farmisopimus/

Kainuun AM-kilpailut 2019

Su 26.5. AM-sprintti ja partio, KuPe
Su 2.6. AM-keskimatka, SuomRa
Su 18.8. AM-pitkamatka, KaSu

La 13.9. AM-y6, Sody

Lahes poikkeuksetta kaikkiin kilpailuihin ilmoittautuminen: https://irma.suunnistusiliitto.fi

SM-sprinttiviesti Raumalla su 19.5.

Kainuulaiset suunnistavat SM-sprinttiviestin aluejoukkueilla.

Sarjat:

H/D21 (2 naista ja 2 miesta)

H/D18 (2 tyttda ja 2 poikaa)

H/D40 (1 nainen, 2 miesta)

H/D55 (1 nainen, 2 miesta)

Kainuu voi ilmoittaa joka sarjaan 2 joukkuetta.

Joukkueisiin haluavat ilmoittautuvat 5.5. mennessa: teemu.kongas@tutka.net

Valinnoissa kaytetdan kriteereiné kevaan ja viime syksyn kilpailuja, painoarvo sprinttikilpailuissa.

Edellisena paivana la 18.5. nuorten EM/MM -nayttokilpailun sprintti Raumalla!
Lisétietoja timo.t.kokkonen@gmail.com tai 040 5721 465.


https://www.kajaaninsuunnistajat.fi/jukola
mailto:timo.t.kokkonen@gmail.com
http://www.jukola.com/
https://www.suunnistusliitto.fi/kilpailu/saannot-ja-ohjeet/farmisopimus/
https://irma.suunnistusliitto.fi/
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SM-keskimatka Taivalkoskella
Leiri tyyppimaastossa viikko ennen Jukolaa.

Kaikkien sarjojen SM-keskimatka jarjestetaan Taivalkosken Mustavaarassa la 29.6. Kainuun nuorille 14-
20 vuotiaille suunnistajille jarjestetaédn leiri tyyppimaastoissa 7.-9.6. Majoitus Iso-Syotteella. Myéhemmin
tulossa liséinfoa ja ilmoittautumisohjeita! Seuraa KaSun www-sivuja.

KaSun jarjestad AM-pitkanmatkan kilpailun su 13.8.2019

Kajaanin Suunnistajat jarjestdd AM-pitkdnmatkan kilpailun KRV-maastoissa Pahavaarassa. Sarjat
H/D12-80. Ratamestareina toimivat Timo Kokkonen ja Kydsti Karttunen. Viela puuttuu talkoolaisia,
esim. kilpailunjohtaja. Talkoolaiseksi ilmoittautumiset: timo.t.kokkonen@gmail.com tai 040 5721 465.
Paasaantoisesti jarjestavan seuran jasenet voivat kilpailla AM-kilpailuissa silla edellytyksella etta
talkoolaisia on riittavasti.

Keséan harjoituksia ja leireja

Kesalla jarjestetaan kuntorastien liséksi resurssien mukaan erityyppisia harjoituksia ainakin ennen SM-
kilpailuja. Harjoitukset eivat valttaméatta ole Kajaanissa, vaan pyritaan kayttdmaan koko Kainuun
karttavarantoa. Harjoitukset ovat avoinna kaikille.

Mahdollisesti my6s muutama leiri on tulossa. Ainakin viikko ennen Jukolaa jarjestetaan kolmen péaivan
leiri SM-keskimatkan tyyppimaastossa Syoétteella. Leirit on tarkoitettu pdaasiassa nuorille, toki
aikuisiakin tarvitaan huoltajiksi.

Lisatietoja ja harjoitusten jarjestajaksi ilmoittautumiset: timo.t.kokkonen@gmail.com tai 040 5721 465.

Aikuisten suunnistuskoulu

KaSu jarjestda kevaan ja alkukesén aikana suunnistuksen alkeiskurssin aikuisille. Kurssi on tarkoitettu
suunnistusharrastusta aloitteleville eli liikkeelle lahdetddn suunnistuksen alkeista; karttamerkeista ja
kompassin kaytosta.

Opetus on kaytannonlaheista ja jokaisella kurssikerralla suunnistetaan harjoitusrata maastossa. Rastit
pidetddn maastossa koko kurssin ajan, joten omatoiminenkin harjoittelu onnistuu.

Kurssi sisaltaa seitseman ohjattua kurssikertaa maanantaisin klo 17-19 lukuun ottamatta yhta
kurssikertaa, joka on tiistaina iltarastien yhteydessa. Kurssipaivat: 6.5., 13.5., 20.5., 27.5., 28.5.,
3.6. ja 10.6. Harjoitukset pidetddn Vimpelissa, Pdllyvaarassa ja Huuhkajanvaarassa. Kurssin hinta on
50 euroa (jasenille maksuton).

Tarkemmat tiedot kurssin sisallosta: www.kajaaninsuunnistajat.fi/lkuntorastit/aikuisten-suunnistuskurssi/

Vappurastit 1.5. klo 11-14 - jo 13. kerran

Vappurastikartta julkaistaan Koti-Kajaanissa 27.4. ja karttoja on jaossa my0s Intersportin piha-alueella
sijaitsevalla teltalla. Kaikki vahintaan 6 rastia leimanneet ja arvontakupongin palauttaneet osallistuvat
Intersportin lahjoittamien Salomonin lenkkareiden arvontaan. Tarkemmat tiedot seuran nettisivuilla.


http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/kuntorastit/aikuisten-suunnistuskurssi/

Suunnistuksen lajitaitona vireystilan saately

Jokainen suunnistaja tietaa, etta suoritus ratkaistaan paakopalla, kuten ennakoinnilla, reitinvalinnalla ja
keskittymisella. Naiden kaikkien onnistumiseen vaikuttaa vireystila, jota kilpailutilanteessa kutsutaan
suoritusjannitykseksi. Urheilun kannalta sopivaa vireystilaa voi kuvailla esimerkiksi sanoilla valpas,
fokusoitunut ja energinen.

Vireystilalla on tutkimuksissa havaittu olevan yhteys nadnvaraiseen havainnoimiseen.

Liian korkeassa suoritusjannityksessa:

« Urheilija ei havaitse ndkokentan ulkoreunoilla olevia arsykkeita (kuten rastia!).

o Kartan katsominen on kapea-alaista, lilan pikaista ja tapahtuu liian harvoin, jolloin paras
reitinvalintavaihtoehto jad huomaamatta.

o Tarkkaavuus suuntautuu tarpeettoman paljon omiin tuntemuksiin.

Matalassa vireystilassa:

o Naonvarainen tarkkaavuus jakautuu liiankin laajalle alueelle ymparistdssa ja kartassa, jolloin
olennaisen noukkiminen ja siihen reagoiminen on tehottomampaa.
o Fokus karkaa epaolennaisiin asioihin ymparistossa, kuten muihin suunnistajiin.

Jos huomaat, ettad suunnistus tokkii edelld mainituista syistd, kannattaa ottaa tavaksi oman vireystilan ja
tunnetilan kirjaaminen kartan taakse. Mitka ulkoiset (esim. kilpakumppanit, sdd) ja sisaiset tekijat
(esim. virheiden harmittelu, vaAsymys, arkistressi) vaikuttavat vireystilaasi? Kauden lopussa voit
analysoida, millaisessa vireystilassa ja mielialassa suunnistus on ollut sujuvinta. Tata tilaa
kannattaa tavoitella jatkossa. Jokaisella on oma optimaalinen suoritusjannityksen tasonsa.

Jos sinulle on tyypillista yliyrittaa aluksi ja pummata ykkdnen, suoritusjannitys kannattaa saada
alemmaksi ennen kisaa. Keinoja ovat esimerkiksi:

« valmistautumisen aloittaminen aikaisemmin ja kisanalusrutiinien luominen
e mieleisen musiikin kuuntelu, hengitys- ja rentousharjoitukset

« omiin oloihin hakeutuminen laht6paikalla

e itsetunnon nostattaminen esim. kannustavalla itsepuhelulla

Hitaammin [Ampenevaa suunnistajaa auttaa vireystilan kohottamisessa:

e reipas verryttely ja innostavan musiikin kuuntelu
e juttelu tuttujen ja tuntemattomien kanssa kisapaikalla
e aiempien onnistumisten tunnetilaan palaaminen mielikuvissa

Kaikille hyodyllista on opetella palauttamaan harhautuneet ajatukset tassa ja nyt -hetkeen,
muurahaispesan viereen, kohti edessa nakyvaa rastia.

Sujuvaa suunnistusta!l

Laura Fldjt-Leinonen

Suunnistuskamppeet kiertoon kirpparipalstalla

Kierrata ylimaaraiseksi jddneet suunnistusvaatteet ja -varusteet kirpparipalstalla.
Linkki palstalle www.kajaaninsuunnistajat.fi -etusivulla.



https://www.kajaaninsuunnistajat.fi/palsta/#token-772112
http://www.kajaaninsuunnistajat.fi/

LASTEN KESAN LEIRIPAIVAT
19.6. Vimpelisséaja 22.7.Joutenlammella.
Tarkemmat tiedot aikatauluista ja ilmoittautumisesta julkaistaan myéhemmin
www.kajaaninsuunnistajat.fi/lasten-ja-nuorten-toiminta/

Konstalle ja Einolle SM-mitaleita hiihtosuunnistuksessa

SM-viesti Lemi
Kajaanin Suunnistajien farmijoukkue hiihtosuunnisti H17-sarjassa SM-hopeaa joukkueella Tuukka Tolkkinen
(SoJdy), Eino Gretschel (KaSu) ja Konsta Korhonen (KaSu).

H17: 2) Kasu (Tuukka Tolkkinen, Eino Gretschel, Konsta Korhonen)
D17: 7) KaSu (Venla Kankainen, Tuuli Tolkkinen, Liiisa Gretschel)

SM-keskimatka Lemi
H15: 6) Eino Gretschel
H17: 14) Konsta Korhonen
D17: 29) Liisa Gretschel

SM-sprinttiviesti lisalmi
Mitaliputki jatkui SM-sprinttiviestissa lisalmessa H17-sarjan pronssilla. Joukkueessa Konsta Korhonen (KaSu) ja
Tuukka Tolkkinen (SoJy).

H17: 3) KaSu 1 (Tuukka Tolkkinen, Konsta Korhonen)
H17: 8) KaSu 2 (Eino Gretschel, Otso Heikkinen SoJy)
D17: 12) KaSu (Liisa Gretschel, Vanni Triipponen KuPe)

SM-sprintti lisalmi

H15: 7) Eino Gretschel
H17: 15) Konsta Korhonen
D17: 16) Liisa Gretschel

Einolle SM-hopeaa
Eino Gretschel hiihtosuunnisti SM-hopeaa H15-sarjassa pitkalla matkalla Pellossa.

H15: 2) Eino Gretschel
D17: 18) Liisa Gretschel

Onnittelut nuorille hiihtosuunnistajille hienosta kaudesta!


https://www.kajaaninsuunnistajat.fi/lasten-ja-nuorten-toiminta/




