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Aikuisten Suunnistuskoulu 2021

Kurssin tavoite

Hyvink&an Rastin Aikuisten Suunnistuskoulun tavoitteena on opettaa ja myos laajentaa
suunnistamisen perustaitoja lajista kuntoilumielessa kiinnostuneille. Jukolakoulua ei tdnéa
vuonna jarjesteta.

Kaksi kurssi-iltaa on teoriaopetusta, jonka jalkeen kdytannon opetus toteutetaan
maastossa pienryhmissa kokeneiden suunnistajien opastuksella. Teoriaopetuksesta
vastaavat seuran kokeneet suunnistajat. Ohjatut maastoharjoitukset toteutetaan paaosin
torstaisin Hyvinkaan lltarastien yhteydessa. Mikali iltarastit jarjestetdan kuten kevaallakin
omatoimisina, jolloin rastit ovat metsassa koko viikon, niin kurssin harjoitusiltojakin voidaan
sovittaa kurssilaisten oman ajankayton mukaan viikon eri illoille (tamé&n vuoksi
maastoharjoitusten paivamaaratkin on ohjelmassa muotoa 30.7.—4.8.). Aikuisten
suunnistuskoulun ohjelma paattyy lokakuun alussa Usmin maastoharjoituksen jalkeen.

Ohjelma

Jokaisen kurssi-illan ohjelma aloitetaan klo 18 ja kesto on noin kaksi tuntia. Kurssilaisten
eri lahtotasot pyritddn huomioimaan maastoharjoituksissa.

Ke 28.7 klo 18 Urheilukentan katsomon kokoustila, suunnistuksen teoriaa
e kurssin aloitus, sisalto ja tavoitteet
e lajin esittely, karttaan tutustuminen
e karttamerkit, korkeuskayrat
e reitinvalinnan perusteet
e Kkotitehtava

30.7.—4.8. klo 18 Puolimatka Vehkojan koulu, Mannikkdétie 6, Hyvinkaa, ohjattu harjoitus
maastossa
e teemoina karttamerkit, kompassin kayttd, suunnassa kulku, reitin suunnittelu
e harjoitusta ennen ohjaus, suunnistusharjoitus kouluttajan tukema ja harjoituksen
jalkeen palaute ja kysymykset

ke 4.8. klo 18 Urheilukentan katsomon kokoustila, suunnistuksen teoriaa
reitinvalinta, rastinotto

kartan suuntaus

suunnistusajattelu

rastiméaaritteet

suunnistusvarusteet, toiminta lltarasteilla

13.8.—-18.8. Nyry, Nyryntie 274, Hiki&, ohjattu harjoitus maastossa

e teemoina kompassin kayttd, suunnassa kulku ja reitin suunnittelu
e harjoitusta ennen ohjaus, suunnistusharjoitus kouluttajan tukemana ja harjoituksen
jalkeen palaute ja kysymykset
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20.8.—25.8. Usmi, Jauholammintie 170, Hyvinkaa, ohjattu harjoitus

e teemoina rastinotto ja reitinvalinnat
e harjoitusta ennen ohjaus ja harjoituksen jalkeen palaute ja kysymykset

3.9.-8.9. Kuru, Kuruntie 483, Hausjarvi, omatoiminen harjoitus
e teemoina rastinotto ja reitinvalinnat
e harjoitusta ennen ohjaus ja harjoituksen jalkeen palaute ja kysymykset

+ Tutustuminen MOBO- ja kiintorastirataan yhdessa sovittuna ajankohtana

Jatkossa on omatoimisia harjoituksia edelleen rastinottoa ja reitinvalintaa harjoitellen.
Myds ennakko-ohjaukselle ja suunnistuksen jalkeiselle palautteelle on mahdollisuus ja
tarvittaessa on myods opastusta maastossa.

10.9.-15.9. Nyki6 Uudenkylantie 521, Hyvinkaa
17.9.-22.9. Nyry Hirvikorventie 191, Hikia
24.9.-29.9. Keravanjarvi Keravanjarvenranta 70, Mantsala
1.10.-7.10. Usmi Jauholammintie 170, Hyvinkaa

Aikuisten Suunnistuskoulun ohjelma paattyy tahan.

IImoittautuminen

lImoittautumislomake Aikuisten Suunnistuskouluun I6ytyy osoitteesta
http://www.hyvinkaanrasti.fi/suunnistuskoulut/aikuisten-suunnistuskoulu/
Lisatietoja kurssista myo6s Timo Vareelta, 040 86 22810, timo.k.vare at gmail.com

Aikuisten Suunnistuskoulun maksu

Aikuisten Suunnistuskoulun kurssimaksu on 55 euroa. Kurssimaksu sisaltaa:
o kaksi teoriaopetuskertaa sisatiloissa
kolme ohjattua maastoharjoitusta osin omatoimi-/iltarastien yhteydessa
kuusi omatoimista harjoitusta lltarastien yhteydessa
opastuksen kiintorastien kayttéon ja MOBO-suunnistukseen
harjoitusten kartat, kartan suojuksen, emit-kortin lainan, ohjauksen ja opetuksen,
netissa julkaistavan opetusmateriaalin ja runsaasti luontoliikuntaa, hyvaa mielta
ja mukavaa seuraa
kurssi paattyy viimeiseen harjoitukseen lokakuun alussa Usmissa.
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Kurssimaksu laskutetaan osallistujilta ensimmaisen kurssi-illan jalkeen. Myds
likuntaseteleilla ja korteilla voi suorittaa maksun.


http://www.hyvinkaanrasti.fi/suunnistuskoulut/aikuisten-suunnistuskoulu/
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Ohjeita kurssilaisille maastoharjoituksiin

Pukeutuminen
e Pukeudu sdan mukaisiin kavely- tai juoksuvaatteisiin. Maastoharjoitukset tehdaan
paasaantoisesti kavellen. Pitkat housut jalkaan.
o Harjoituksen jalkeen lamminta paalle.

Jalkineet

« Harjoituksiin suositellaan jalkineita, jotka eivat ole liukkaat maastossa. Maastot ovat
monin paikoin kosteita/markia seka myds mahdollisesti liukkaita.

e Suunnistajat kayttavat suunnistuskenkia (nastareita), joissa on tukeva pohja ja hyva
pito erilaisissa maastoissa. Lisaksi ne eivat kastuessaan paina juuri enempéaa kuin
kuivanakaan ja kestavat hyvin taman kostean kayton.

e Suunnistajan Kauppa kay kesékaudella Hyvinkaan llitarasteilla erikseen
ilmoitettavina paivina. Heiltd saa kaikkia muitakin lajiin liittyvia varusteita.

Kompassi
« Omaa kompassia et valttamatta tarvitse ensimmaisilla kurssikerroilla.
« Voit tutustua ja kayttaa ohjaajien kompasseja ja tehda hankinnan kokeiltuasi
erilaisia kompasseja.

Muuta
o Ensimmaisessa maastoharjoituksessa saat kartan muovisuojuksen. Ota se mukaasi
seuraavilla kerroilla
o Harjoituksissa saat veloituksetta lainaksi emit-kortin.
« Omatoimisissa harjoituksissa muista aina ilmoittautua “maalissa” ohjaajille, jottei
turhaan odotella.
o Kurssilaisia ei ole vakuutettu Hyvinkdan Rastin puolesta.



