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Luonto kutsuu -
Paimion Rasti liikuttaa

Paimion Rastin nuorisotoiminta elda vahvaa nousua. Liilkutamme
viikoittain jo yli 50 nuorta salissa, radalla ja metsissa, vuodenajas-
ta riippuen. Uskomme, ettd luonnossa lilkkkuminen tekee hyvaa!

| Paimion Rastin nuoret leikkivat, liilkkuvat ja harjoittelevat nel-
jassa ikakausiryhmdssa: Rastipolku 7-10 -vuotiaille, MiniPower
11-14-vuotiaille ja Power 14-18 -vuotiaille. Lisaksi uutena alkaa
perheen pienimmille PR Family, jossa luontoon pddsee yhdessa
vanhempiensa kanssa. Ryhmissa harrastesuunnistajat, aktiiviset
kilpailijat ja kansainvaliselle huipulle téhtdavat nuoret toimivat
kaikki yhdessa. Suunnistusta voi jokainen harrastaa omaan tah-
tiin ja hyvdssa seurassa.

Olemme panostaneet erityisesti nuorten ohjaukseen. Ryhmid valmentaa ja ohjaa kymmenen
aikuisen nuorisotiimi, jonka jasenilld on ohjaaja- tai valmentajakoulutus. Viimeisin vahvistuksem-
me on Paimion Rastin ensimmadinen palkattu seuratydntekija Milka Reponen, jonka pddtyd on
nuorten valmentaminen.

Mukaan suunnistukseen voi tulla koska tahansa. Aloittaa voi
my®ds osallistumalla suosittuun Suunnistuskouluun kevaalla (aloi-
tus 2.5.) tai syksylla kouluvuoden alkaessa.

Paimiossa olemme luonnon keskelld.
Nautitaan siitd suunnistamalla!



MITEN MUKAAN
PR-NUORTEN TOIMINTAAN?

KENELLE: Kaikille 4-18 vuotiaille lapsille ja nuorille, jotka haluavat monipuolisen
liilkuntaharrastuksen. Aiempaa suunnistusosaamista tai -kokemusta ei tarvita.

MISSA JA MILLOIN: Lapset on jaettu neljaan ikiryhmaan. Tarkemmat tiedot ja
harjoitusajat |0ytyvat Paimion Rastin nettisivuilta, nuorten osiosta ja koko seuran
kalenterista. http://www.paimionrasti.fi/nuoret/

Rastipolku Family Perheen pienimmat voivat leikkia ja liikkua monipuolisesti
alle kouluikaisille  seka harjoitella suunnistuksen alkeita leikinomaisesti omien
yhdessd vanhem-  vanhempien kanssa.

pien kanssa

RastipolkuSport  * Talvisin maanantaisali
7-10 vuotiaille: « Kesdlla harjoitukset maanantaisin ja Peimarin Rastien

yhteydessa torstaisin
- Lisaksi kotileiripdivia ja tapahtumia

MiniPower « Talvisin maanantaisali, keskiviikkoisin sauvarinne/juoksu-

11-14 vuotiaille: harjoitus ja perjantaisin PR Circuit.
« Kesalla taitoharjoitus maanantaisin, Peimarin Rastien
yhteydessa harjoitus torstaisin
« Lisaksi leireja ja tapahtumia

Power - Talvisin maanantaisali, tiistaisin kuntosali/juoksuvedot,
15-18 vuotiaille: keskiviikkoisin polkujuoksulenkki, torstaisin alueen yhteinen
suunnistusharjoitus, perjantaisin PR Circuit.
« Kesalla taitoharjoitus maanantaisin, Peimarin Rastien
yhteydessa harjoitus torstaisin.
- Lisaksi leireja [ahelld ja kauempana seka kilpailreissuja
ulkomaille

MAKSUT: Alle 10-vuotiaille kausimaksu 60 euroa + jasenmaksu 15 euroa.
Yli 10-vuotiaille kausimaksu 120 euroa + jasenmaksu 15 euroa.
Sisaltaa vakuutuksen, kilpailulisenssin ja harjoitukset.

JOS OLET KIINNOSTUNUT SUUNNISTUKSESTA, OTA YHTEYTTA!

Milka Reponen, milka@paimionrasti.fi tai 044 2782864




Nuorisovalmennuspaallikko Milka Reponen

28-vuotiaalla Milka Reposella on takanaan hiihtosuunnistajiin. Parhaimpana saavutuk-
puolisen vuotta Paimion Rastin nuoriso- sena hanelld on keskimatkan maailmanmes-
valmennuspaallikkéna. Han toimii samalla taruus neljan vuoden takaa. Kuluva kausi on
vastuuvalmentajana yhdessa viimeinen maajoukkuetasolla,
kaikkiaan kolmesta eri-ikaisten "Tavoite on mutta palo urheiluun tuskin on
nuorten ryhmasta. ohjata nuoria loppumassa.
— Minua kysyttiin tehtavaan .o . - Kilpaileminen yksinkertaisesti

, o liikunnalli- ; .
viime kesana. Oli aika helppo . kiinnostaa minua. Jatkopanostus
lahted, sillda valmennuspuoli kiin- seen eldmdn- riippuu kiinnostuksesta ja hiih-
nostaa minua joka tapauksessa, ja tapaan sekd tosuunnistuksen kohdalla véista-
suoritan myds paraikaa valmen- ottamaan mattd myos eteldisen Suomen olo-
nuksen ammattitutkintoa, kertoo muut huo- suhteista, ennakoi Reponen.
Reponen. : ”

mioon.

—Tunnelmat ovat erittdin hyvat
ja tekemista riittaa. Kokonaisuus
on suhteellisen haastava. Alussa luonnollisesti
menee vdhan aikaa, jotta saa selville, mita teh-
daan ja mika toimii. Olemme jo saaneet useita
uusia junioreita mukaan toimintaan.

Vaikka valmennus on lasten ja nuortenkin
kohdalla ihan oikeaa valmennusta, ovat lahto-
kohdat selvasti aikuisista poikkeavat. Tekemi-
nen tulee ndhda itse urheilua laajemmasta
nakodkulmasta.

- Tarkeda on kasvatuksellinen ote. Tavoite
on ohjata nuoria liilkunnalliseen eldmantapaan
seka ottamaan muut huomioon. Toki paamaa-
rana on jo kaikkein nuorimmillakin oppiminen
ja tottuminen suunnistamaan itsendisesti. Ja
kaikki tama tietenkin niin, etta toiminta on
mielekastd, pohtii Reponen.

Puolipdivdinen valmennuspaallikkyys on < 1
vuoden maardaikainen pesti. Sen jatkosta ei 3 Pﬂ-"f}uoﬂ Rastt
toistaiseksi ole tietoa. Reponen mydnta, etta ’tﬁ
tehtdvaa olisi kiva jatkaa ja saada tekemiseen . =
pidemman ajan jatkuvuutta. Han on teh- S
nyt t6itd myos fysioterapeuttina ja hierojana
oman toiminimensa kautta, mutta nykyisen
valmennuspestin aikana ne hommat ovat jaa-
neet vahemmiille.

Keskisuomalaisldhtinen Reponen on kuu-
lunut viime vuodet Suomen menestyneimpiin
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Puheenjohtaja ajaa nuorten asiaa

Pertti Arola siirtyi PR:n puheenjohtajaksi seu-
ran nuorisotiimista.

- Omat lapset toivat kauan sitten mukaan
lasten ja nuorten suunnistuksen pariin. On ol-
lut tosi kivaa seuratalkoota ja omaa kuntoilua,
kun on voinut liikkua metsassa nuorten kanssa
ja yrittaa jotain oppia heille antaa.

- Nyt talvella on ollut aika vahan aikaa osal-
listua nuorten treeneihin. Maastotreenien
alkaessa haluan ehdottomasti olla taas ainakin
jonkin verran menossa mukana. Toivottavas-
ti paastavat mukaan sitten aikanaan senkin
jalkeen, kun omia lapsia ei ole endd mukana
tassa ryhmadssa, Arola naurahtaa.

Nuorten tilannetta - niin kuin monia muita-
kin asioita Paimion Rastissa — uusi puheenjoh-
taja katselee tyytyvaisena.

- Lapsia ja nuoria on hyvin touhussa muka-
na, ja heiddn parissaan on taitavia ja innostu-
neita vetdjid. Juuri nyt on uusien harrastajien
erityisen hyva tulla mukaan suunnistuksen
pariin.

Paimion Rasti tunnetaan nuorista, huipuis-
ta, Peimarin rasteista, kilpailuistaan - siis hyvin
monista asioista.

“Lapsia ja nuoria
on hyvin touhussa
mukana, ja
heiddn parissaan
on taitavia ja in-
nostuneita vetd-
jia.”

- Tallainen seuran kuuluu ollakin. Se on yh-
teis®, johon kuuluu monenlaisia suunnistajia
ja suunnistuksen ystavid. Mukana on kun-
tosuunnistajia ja ohjaajia, tavallisia luonnossa
liikkujia. On omia huippusuunnistajia, joita
voimme fanittaa. Huiput saavat antaa oman
oppinsa ja vinkkinsa nuorille suunnistajille.
Tallaisena yhteisend, monipuolisena suunnis-
tusperheena toivon Paimion Rastin jatkavan ja
kehittyvan.
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Huipputiimilla tavoitteena menestya jatkossakin

Huipputiimin managerina toimiva Ossi Vesa-
lainen on kulkenut pitkan tien urheilun maa-
ilmassa. Toistakymmentd vuotta salibandy-
valmentajana toi vahitellen tunteen siitd, etta
olisi aika tehda jotain muuta. Se jokin muu
I6ytyi vuonna 2013, jolloin Vesalaista kysyttiin
mukaan Paimion Rastin toimin-

sa maailman TOP10-seuraksi ja Suomessa
TOP3-seuraksi, Vesalainen toteaa.
Huipputiimin paasylle maailmaan eliittiin
seka siella pysymiselle on Vesalaisen mukaan
kolme tarkeaa tekijaa: joukkuehenki, olo-
suhteet seka urheilijoiden ja valmennuksen
osaaminen. Nama ovat myos

taan. ”Paloa toiminnan Paimion Rastin vahvuuksia talla
- Halusin lahted mukaan ke- kehittimiseen hetkelld. Samalla haasteitakin

hittamaan paimiolaista huip-
pu-urheiluorganisaatiota. Va-
lintaani toki vaikutti se, etta PR
on kasvattiseurani. Kyselyita tuli
myds muista lajeista, mutta tuttu
laji veti pisimman korren. Viiden managerivuo-
den jdlkeenkin tuntuu, ettd tyoni Paimion Ras-
tissa on yha kesken, sanoo Vesalainen.

Toimihenkildpaikoilla on ollut viime vuosina
suurta vaihtuvuutta, ja seuraa pyorittaa nyt
kokonaan uusi sukupolvi. Seuran nuorisoval-
mennusta on kehitetty vastaamaan lajiliiton
urheilijapolun vaatimuksia, ja nuorisovalmen-
nuksessa on talla hetkelld motivoituneita ja
osaavia vetajia.

- Koko seuran valmennusjarjestelman kehit-
taminen tuntuu samaan aikaan seka haasta-
valta ettd erittdin kiinnostavalta ja kun viela
huipputiimikin on viime vuodesta kovasti
muuttunut, niin paloa toiminnan kehittami-
seen on vield rutkasti, linjaa Vesalainen.

Ajan mittaan moni asia on muuttunut.
Suunnistus huippu-urheiluna ei ole enaa pel-
kastaan skandinaavinen laji. Erityisesti sprintti
kilpailumuotona on synnyttanyt uusia huip-
puja my6s Skandinavian ja Keski-Euroopan
ulkopuolelle.

- Maailman huiput ovat nykyaan joko
tdysammattilaisia tai puoliammattilaisia, joten
seuroiltakin vaaditaan aiempaa enemman.
Huipputiimin urheilijoitamme valmennetaan
aiempaa tavoitteellisemmin. Huipputiimina
olemme nousseet niin miehissa kuin naisis-
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on vield rutkasti.”

riittaa.

- Paimio ei ole valtavan suuri
paikka. Miten pystymme kil-
pailemaan jatkossa esimerkiksi
Tampereen, Tukholman ja Go-
teborgin seutujen joukkueita vastaan? Tadhan

L] past?
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liittyy myos se, ettd liilan moni urheilijoistam- — Edelld mainituista huolimatta tavoittee-
me asuu talla hetkelld seuramme paivittdisen namme on menestyvien urheilijoiden ja seu-
toiminta-alueen ulkopuolella. Tarkeda olisi rajoukkueiden kehittdminen, jotta menestys
myds saada ns. omavaraisuusastetta ylos eli arvokisoissa ja suurviesteissa olisi mahdollista
omia nuoria riittavasti Huipputiimiin. jatkossakin, paattaa Vesalainen.

Paimion Rastin huippusuunnistuksen
parhaat meriitit viime vuosilta

Jukolan viesti 10MILA SM-viesti SM-viesti
2018 3 miehet miehet naiset
2017 7 2018 2018 2018
2017 2017

Venlojen viesti 10MILA 2016 2016
2017 ) naiset 2015 2015
2016 9 2018 9 2014 2014
2014 10 2017 10

2015 4




Nuori lupaus
Milja Vaataja, 18, Piikkio

Piikkiosta ensimmadiset suunnistusoppinsa am-
mentanut Milja Vaataja on nuoresta idstaan
huolimatta noussut Paimion Rastin naishuip-
pujen kovaksi haastajaksi. Jattimenestys on
vield odottanut itseddn, mutta plakkarissa on
sentdan jo pari SM-mitalia sekd Suomen-mes-
taruus 14-sarjan sprintista vuodelta 2015.
Vaataja tuli suunnistuksen pariin 6-vuotiaa-
na varsin tuttua tieta: vanhemmat harrastivat s
lajia. Piikki®on muuton myota tytdlle haettiin & TRIMTEX | Plimi.

sopivia harrastuksia, ja RastiPiikkio piti tuolloin i - Ladne £5 PAIMIO

Lo symen

liikuntakerhoa. 4 DSULSPANKK!

—Vuosien kuluttua seurassa ei enda oikein
ollut muita yli 12-vuotiaita, mika pitkalti ohjasi
juoksemaan joskus viesteja muidenkin seu-
rojen joukkueissa. Sita kautta paadyin lopulta
Paimion Rastiin vuonna 2015, kertoo Vaatdja.

Taysin kivuttomia eivat ole junnuvuodet-
kaan olleet, silla niin kutsuttu penikkatauti
on riivannut 18-vuotiasta Vaatajaa jo useana
kautena. Sddrivaivat ovat onneksi olleet hellit-
tamaan pain, ja juoksuharjoittelukin on talven
mittaan jo kohtalaisessa maarin onnistunut.
Pari vuotta Vaatajaa valmentaneen Satu Tahvo-
sen kanssa onkin linjattu saasteliadn juoksu-
madaran ohella uusia kehityskohteita.

- Nyt talvella on panostettu aiempaa enem-
paa voimaan ja sitd kautta nopeuteen. Yleensa-
kin fysiikka on minulle selkein kehittamisalue,
samoin suoritusten tasaisuus. Taitopuoli on
padosin hyvin hanskassa, ja nden vahvuudek-
seni myos sitkeyden ja periksiantamattomuu-
den, Vaataja pohtii.

Tavoitteet talla kaudella 16ytyvat ensisijaises-
ti 18-vuotiaiden EM-kisoista. Toki my&s 20-vuo-
tiaiden MM-kilpailut ovat mahdollisuuksien
rajoissa.

— Suurviesteissa pyrin toki vahvistukseksi yk-
kdstiimiin, mutta mahdollisuudet siihen nden
vield kuitenkin aika pienina.
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Nuori lupaus
Topias Arola, 18, Paimio

18-vuotiaan Topias Arolan matka kohti huip-
pua on ollut toistaiseksi komea: nuorten
EM-hopeaa pitkdltd matkalta vuonna 2016 ja
sen ohella kourallinen Suomenmestaruuksia ja
muita mitaleita. Paimiolaisnuorukainen on jo
varteenotettava tuloksentekija seuran ykkos-
joukkueissa tdaman kauden suurviesteissa.

- Etenkin T0milan kohdalla se oli tavoittee-
na jo viime vuonna, mutta valintakisat eivat
menneet mitenkdan nappiin, toteaa Arola.

Suunnistusuransa Arola aloitti jo varhain,
niin nuorena etta "ei muista ikaa". Joka ta-
pauksessa isd Pertti Arola toi pojan tuolloin
Paimion Rastin lasten harjoituksiin, ja ensim-
mainen kisa tuli kdytya ykkosluokan aikana.
Menestys antoi kuitenkin odottaa itsedan, silla
vasta aivan viimeisina vuosina hdan on noussut
ikdluokkansa Suomen eliittiin.

- EM-hopea on toki saavutuksena parhaani,
vaikka suoritus oli vahan mita oli. Ainakin pa-
rissa SM-kilpailussa olen pystynyt selvasti pa-
rempaan. Samoin Jukolan viestissa 2017 tein
aika tdydellisen suorituksen.

Tuolloin Joensuu-Jukolassa 16-vuotias Arola
tykitti Paimion Rastin kakkosjoukkueessa suo-
rastaan sensaatiomaisesti viidenneksi parhaan
osuusajan kovalla viitososuudella. Se tulee
myds ensimmadisend mieleen uran ikimuistoi-
simpana kokemuksena.

Samalla se on téhan asti Arolan ainoa suun-
nistama Jukolan viesti, silla vammojakin on
matkalle sattunut. Viime vuonna kesdkuukau-
det menivét jalkapOydan rasitusmurtumaa
parannellessa, ja vasta syksylla padstiin taas
vahitellen harjoittelun makuun. Osittain tasta
syysta valmentaja Matti Tahvonen on tuonut
harjoitteluun mukaan lisaa jalkoja "saastavaa”
hiihtoa talvikaudelle.

- Talvi on mennyt tdysipainoisen harjoitte-
lun parissa. Portugalin-leiri on takana, samoin

Paimion Rasti

10mila-leireily eteldisessa Ruotsissa seuran
edustusryhman mukana. Vaivana on ainoas-
taan ollut sitkeahko flunssa viime aikoina, tii-
vistdd Arola.

Alkavan kauden tavoitteita ei vield ole lyoty
lukkoon, mutta ennakkoon katsottuna ainakin
nuorten EM- ja MM-kisat ovat varmasti siind
mielessa korkealla. My6s harjoituksellisesti on
tarkoitus panostaa heikompien ominaisuuk-
sien kehittamiseen.

— Minulla on hyva fysiikka ja jaksan tyds-
taa etenkin raskaammissa maastoissa, mutta
nopealla alustalla tahtoo tulla juoksemalla
takkiin. Suunnistustekniikan puolella suunni-
telmallisuudessa on ehka isoimmat puutteet.
Ja kompassiakin olisi syyta oppia kdyttamaan
tehokkaammin, Arola summaa.



Yhteistyokumppanit

PAIMIO (. ® puuha
TRIMTIEX VIKING LINE

@ Pohjola Sairaala

Seuraa Paimion Rastin kanavia:

n @Paimion Rasti

u @PaimionRasti
@paimionrasti

Seuran kotisivu:
www.paimionrasti.fi

Seuran yhteystiedot postiosoite: Paimion Rasti ry, PL 69, 21531 Paimio

Puheenjohtaja Nuorten valmennuspaallikko
Pertti Arola Milka Reponen

Kullervontie 4, 21530 PAIMIO Puh. 044 278 2864

Puh. 050 464 8377 milka@paimionrasti.fi
arolapertti@gmail.com




