kevatkausi yli odotusten :)

Joskus olen kuullut sanonnan: "urheilija ei tervetta paivaa nae". Ei se mielesténi ihan noin kylla mee,
mutta talla hetkelld tuo kommentti osuu kohdalleen. 10-milan jalkeen meni 4 péivaa vatsaviruksen
kourissa, mutta sain itseni tdyteen kisakuntoon jo perjantaiksi EM-katsastukseen - kiitos Klaukkalan
luontaispalvelun "rohdosten”.

Porin hiekkarannan tuntumussa iloa ei kuitenkaan kestéanyt kuin kaksi rastivalia, kunnes kompastuin ja
otin vastaan kdmmenelld. Turpeessa oli jotain teréavaa jattien jalkeensa syvan haavan. Juoksin viela
kolmosrastille, mutta totesin ettei veri riitd maaliin asti ja jouduin keskeyttamaan. Porin sairaalassa
sain kateen 20 tikkia (tiuhaan ommeltuna, jotta kestéa urheilun) ja meno sai jatkua kunhan haava
suojataan.

Eilen oli hengityselimistén vuoro olla kovilla. Keuhkot eivat pitéaneet rajusta hengastymisesta
siitepolyisella testijuoksureitilla vaan menivat tukkoon allergisen reaktion seurauksena ja loppumatkan
sainkin sinnitelld ylikorkeat maitohapot kaverina. Paivalla poikkesin suolahoitoon Halokselle ja happi
kulkee taas.

Talven harjoittelu on kuitenkin sujunut hyvin, itseluottamus suunnistuksessa on kohdallaan ja
tukijérjestelmékin aivan loistavassa kunnossa, joten pienet vastoinkdymiset eivat ole kisoja pilanneet.
Viime viikonloppuna péasin Prismarasteilla jopa pokkaamaan palkinnoksi ruokathermoksen
lempimatkallani eli keskimatkalla yllettyani méakisesséa kisassa kolmanneksi.

Liitteend on tuloksia kolmesta edellisesta kisasta ja pari kuvaa kisatunnelmista. Nyt tulee kisoihin parin
viikon tauko, jonka aikana keskityn harjoitteluun. Talla viikolla panostan juoksuvauhtiin ja ensi viikolla
taas suunnistukseen Jukola-leirin merkeissé Tampereella. Viikolla

22 on sprinttisuunnistuksen vuoro. Keskiviikkona on AM-sprintti Leppéavaarassa ja sunnuntaina SM-
sprintti Nastolassa. Sprintti on vahiten vahva matkani, mutta lahdetaan silti taistelemaan.



FinnSpring 3.5. Yl &ne 6, 9km

OCoO~NOUTA,WNPE

2009
1999
2012
1981
2487
2001
2017
1993
1978
2015
1996
1995
1991
2019
1976
1982
2013
2002
1984
2007
2003
1977
1994
1980
2006
1983
1992
2005
2018
1989
2014
1998
1988
1979

2008
1990
2016
1985
1987
1997
2004
2011
2000
1986

Vai sanen M kko

Li ndeqvi st Juuso
Narva Toni

Loukkal ahti Marko
Summanen Aapo
Rantala Kalle

Kai vosaari Antti
Harj u Janne
Hyvonen Panu
Uotila Juho

Vaat ainen A i
Savel ai nen Ti np
Nur mi nen Joonas
Manni nen Kal | e
Huovila M i kka
Wgelius Mikka
Sorsa Perttu

Hi rvonen Juha
Toyryl & M kko
Kiintola Jarno
Sabel M kko

Toi vonen Tero
Maatta M kko

Nur mi nen Vil l e- Vei kko
Yli koski Jyri
Niilahti Jussi
Nunmmel in Gsno
Asukas Janne

M kkol a Tuomas
Ashki nadsi Arkadiy
Egor ov Andrey

Si nk6 Janos
Lahti Ak
Honkasaari Jukka

Hyvonen Ville

| stol ahti Paavo
Lai ne Lauri
Mar kj arvi |1 po

Sundberg Ville
Uusital o Jussi
Vest eri nen Vesa
Kankaanpaa Ti nmo
Lehto M kko

Ni ssi nen Ti no

H21AL1

(44)

Anttolan Urheilijat

Pai m on Rasti

Lapuan Virkia

Delta

Raj anmien Rykmentti
Jansan Ret ki - Vei kot
Jamsan Ret ki - Vei kot

SK Pohj ant aht i

SK Pohj ant aht i

SK Pohj ant aht i

Jamsan Ret ki - Vei kot

Hel si ngi n Suunni st aj at
Jamsan Ret ki - Vei kot
Hauki vuoren Kisailijat
Delta

Maarian Mahti

Mant sdl &n Urheilij at
Lahden Suunni st aj at - 37
Vehkal ahden Vei kot
Kuusankosken Urhei |l useura
Hameenl i nnan Suunni st aj at
Koo- Vee

M5 Par ma

Suosneren Sal pa

Tanper een Pyrintd

Kuopi on Suunni st aj at
Punkal ai t umen Kunto
Kankaanp&an Suunni st aj at
Rast i kar hut

RUS-Yarkiy Mr

RUS- Yarkiy Mr

HUN- Szegedi Vasutas SE
It 4- Hameen Rasti

Rasti Pi i kki 6

SK Pohj ant aht i
Ylistaron Kil pa-Veljet
Mant sdl &n Urheilij at
Pai j at - Rasti

Lynx

Hiisirasti

Lounai s- Hineen Rasti
Maarian Mahti

Maari an Mahti

Kuopi on Suunni st aj at

ei
ei
ei



H21 (2,65 km

Laht i

CONOUAWNE

41

Keskeytti : 1

AV-sprint 7.5.2008, Korpilahti

| konen Pasi
Anttonen Antti
Kahel i n Jouni
Huht anen Juha- Matti
Pat ana M kko
Kari Tuomas
Lakanen Jani
Sabel Ville

Tur pei nen Antti
O karinen Lauri
Joensuu Ti np
Hakki nen Janne
Saari Petri
Lepo M kko
Summanen Aapo
Kai vosaari Ari - Pekka
Tuomaal a Juuso
Kautto Lasse
Hapol a Tuomas
Ekonoja Antti
Viljanen Tero
Ket t unen Hei kki
Ki vel a Mar ko
Nur m nen Joonas
M/l | ymiki Tero
Lai ne Jarkko
Sonpi  Jani
Kohvakka |1 kka
Pohj ol a Lauri
Mati | ai nen Juha
Putt onen Jar np
Hamal ai nen Jani
Lakanen Jonne
Pohj ol a Pasi

Sipiléa Jari
Ranki Arto
Rantala Kalle
Lahti Ak

Tol i Marko

Vallittu Juha
Paavol a Kai

Hyl atty :

0

32487
33972
23302
10101
19569
12877
22896
20541
28774
32609
31987
13347

9175
31189
34122
15493

4819
10492
12454
31214
23239
21376

5431
24005
19445
18094
30512

5407
16035

9348

3003
17994

7644
23616
29643
11981
14936
35234
31205

3154

4240

+00.
+00.
+00.
+01.
+01.
+01.
+01.
+01.
+01.
+01.
+01.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+02.
+03.
+03.
+03.
+03.
+03.
+03.
+03.
+03.
+03.
+04.
+04.
+04.
+05.
+05.
+05.
+06.
+06.
+07.



Prisma-rastit 2008 Lohja 10.5.

H21A1: 4,6 km

(Lahti: 41, Keskeytti: 5, Hylatty: 2)

1. Kimmo Vil ska RR 35.01
2. Panu Teittinen KangSK 35.14 +13
3. Aapo Summanen RR 35. 25 +24
4. Mar ko Vapa H 35. 37 +36
5. Antti Veij al ai nen PR 36. 03 +1.02
6. Aapo Leski nen Lynx 36. 28 +1. 27
7. Yuri Emal di nov AngA 36. 53 +1.52
8. Al eksi Leski nen Lynx 37. 20 +2.19
9. Jar kko Lai ne TP 37.51 +2.50
10. M ka Lyyti kai nen PR 39.35 +4. 34
11. Teemu Laasanen Navi 40. 05 +5. 04
12. Toni Pi kkar ai nen HyRa 40. 30 +5. 29
13. M kko Laavai nen MSPar ma 40. 39 +5. 38
13. Tero Hei kkil a PR 40. 39 +5. 38
15. Andr eas Hal | Femman 42. 02 +7.01
16. Tapi o Pera RR 42. 26 +7.25
17. Teemu Varti anmdki RasKe 42.50 +7.49
18. Sanpo Sill anpéa HyRa 42.51 +7.50
19. Antti Nurm nen AngA 45. 33 +10. 32
20. Jyrki Kauni snmaki RalLu 46. 11 +11.10
21. Janne Raty RasKe 47. 00 +11.59
22. Tero Kopra O Po 47. 06 +12. 05
23. Juha Hirvonen LS- 37 49. 02 +14.01
24. Joni Lammi Hy Ra 49. 24 +14. 23
25. Jussi Mikel & PI F 51.03 +16. 02
26. Ki mmo Hirvonen LS- 37 51. 29 +16. 28
27. Tapani Naakka Pi Ta 54.08 +19. 07
28. Vili Niem RR 55. 57 +20. 56
29. Ri ku Kopra O Po 57.29 +22.28
30. M kko Li ndroth KaRa 58. 27 +23. 26
31. Gsno Nunmel in PunKu 58. 32 +23. 31
32. Timo | kol a LeSi 1. 05.15 +30. 14
33. Il po Pasanen KaRa 1.10.19 +35. 18
34. Henri Fal dt KaRa 1.15.54 +40. 53

Il kka Anttonen KeuKi Kesk.

Juho- Vei kko Hyt dnen I KNV Kesk.

Al eksi Koski kal l'i o MSPar ma Kesk.

Pyry N em RR Kesk.

Lasse Suonpaa MSPar ma Kesk.

Il kka Nurmi nen HS Hyl .

Petri Paukkunen AngA Hyl .



