AIKUISTEN SUUNNISTUSKOULU
JATKO-OSA

27.5.2025

Hyvinkéédn Rasti Ry

Luokkaopetus

Ohjelma

ti 27.5.2025 klo 18 Teoriaosuus
(Kipina, Kenkatehtaankatu 1, Hyvinkaa)
Suunnistuksen lajitietoa

Suunnistajan harjoittelu .
Valmistautuminen kilpailuun

Toimiminen Jukolassa
+  (Mikkeli-Jukola 2025)

Suunnistuksen erityispiirteet Jukolassa
(yhteislahtd, hajonnat yms.) o

Maastoharjoitukset

ke 28.5.2025 klo 17-19 maastoharjoitus iltarastit
(Jaahalli+Kuloméki, Vaiveronkatu 70 ja Pujottelutie 17)

« Sprintti (Paavola)
«  Tarkkuussuunnistus (Kulomaki)
«  Yhteislahto / Hajontaharjoitus (Sveitsinpuisto)

to 5.6.2025 klo 17-19 maastoharjoitus Iltarastit
*  (Jauholammi/Usmi, Jauholammintie 170)
« Iltarastit vaativassa maastossa

su 8.6.2025 klo 15 Letkajenkka-harjoitus
(Piilolammin P-paikka, Hyvinkaa)
« Juostaan Jukolan tyyppimaastossa 3...6 hengen
ryhmissa

to 12.6.2025 klo 17-19 maastoharjoitus Iltarastit
(Maisalan seurantalo, Kuruntie 483, Hausjarvi)
reitinvalinnat ja rastinotto

La-Su 14.-15-6.2025 Venlojen viesti / Jukola
Mikkelissa

23.5.2025



Suunnistusliitto

Suunnistusliiton sivuilta 16ydat melkein kaiken suunnistukseen
littyvan. Kay tulustumassa

suunnistusliitto.fi
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Suunnistuksen lajit

* Suunnistus (Kuljetaan jalkaisin, mukana kartta ja kompassi )

* Suunnistus / Eri pituisia matkoja “metsassa”

* YOsuunnistus, viestisuunnistus, juontosuunnistus, Rogainin yms.)

* Sprinttisuunnistus (iltarasteilla 28.5)
* Lajit valineen mukaan
* Pydrasuunnistus (ps-erikoiskartta)
* Hiihtosuunnistus (Hs-erikoiskartta)
» Tarkkuussuunnistus (iltarasteilla 28.5)
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Sprinttisuunnistus

* Sprintissa suunnistetaan asutulla “kaupunkialueella”
» Kartta 1:4000 (my6s 1:3000 tai 1:5000)
* Kilpailualueella runsaasti kiellettyja kohteita/alueita

* Lajissa rastivaleille muodostuu kielletyista kohteista
”Labyrintti”, joka pitdaa ensin “ratkaista”.

* Sen jalkeen kuljetaan kartan avulla tuo ratkaistu reitti.

Sprinttisuunnistuksen kartta

Sprinttikartan kiellettyja kohteita

f/ Ylipassemztsn jyrkénne

‘-@ Ylipddsematon vesialue

Ylipddsematon suo

-.( Ldpipddsemidton kasvillisuus, pensasaita

Sillan tai tunnelin sisdankaynti
(Karttamerkin voi vain alittaa)

/ Ylipadsematon / ldpipadsematon muuri tai seind
/ Ylipdasemdton / ldpipadsematon aita tai kaide
Kielletty alue (esim. pihamaa tai kukkapenkki}
" Rakennus
I~ Ylipadsematon linjakohde (putkilinja)
m— Ylityskielto

@% Kielletty alue

"7 viliaikainen rakennelma tai suljettu alue .,
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Tarkkuussuunnistus

Tarkkuussuunnistus perustuu kartan ja maaston tulkintaan.
Kuljetaan helppoa reittia (pyoratuolille soveltuvaa)

Reitilla on tehtavapisteita joista nakyy rasteja (rasteilla ei kayds)
(rastilippuja 1... 5. Nimetadn vasemmalta oikealle A B C D E. Seka Z jos mikaan ei ole oikein)
Tehtdvassa tulee valita rastilippujen joukosta se, joka
sijaitsee karttaan merkityn rastiympyran keskella
rastinmaaritteen mukaisesti. (Kirjataan rastin kirjan A...E tai Z)

Lisaksi “Aikarasti”, jossa tehtavan ratkaisuun kaytetty aika

mitataan. (Aika ratkaisee tuloksen jos tehtavien paadytadn tasapisteisiin)

(Jos kirjaimia pitaa sanoa niin viralliset nimet ovat: Alpha, Bravo, Charlie, Delta, Echo, Foxtrot ja Zero

Tarkkuussuunnistuskartta

Kuvassa 28.5. kdytettidva
kartta ilman rasteja

Sallittu reitti on ruskealla
merkitty tie (ulkoilureitti)

Aikarastilla tarkastellaan
erillisid pienid karttapaloja ko.
kartasta. Ne annetaan
kilpailijalle tehtidvén aikana.
Ennen aikatehtdvan aloitusta
osoitetaan tehtdvaan liittyvéat
rastit maastosta.
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Suunnistajan harjoittelu

Kuinka kuntosuunnistajan

pitdisi harjoitella?

Suunnistus on hyvi tapa kehittd fyysistd kuntoa ja suorituskykys.
e kui aavuteta riittavia

Pelilla

toksia ja samalla altistetaan keho vammoille.

Kestdvyyskunnon kehittaminen

lime:

Kestévyysliikunta kehif
ici edistds sydamen,

linnassa.

Aloittelija ja terveysliikkuja

@ Reipasta liikuntaa vahintaan kaksi ja puoli
tuntia viikossa.

@ Sopivia lajeja kively ja pydriily, sauvakive-
Iy tai raskaat koti- ja pihatyst, talvella myds

i hengitys- ja verenkiertoelimi
ja jen terveytts, Veren
rasva- ja sokeritasapaino paranevat ja liikunta auttaa mys painonhal-

ton kuntoa

Tottunut ja hyvikuntoinen liikkuja

# Rasittavampaa lilkkumista vahintasn tun-
nin ja 15 minuuttia viikossa.

® Sopivia lajeja ylimaki- ja porraskévely,
Juoksu, maastohiihto, nopea pybriily, kun-

hiihto. touinti ja vesijuoksu, maila- ja juoksupallo-
pelit seka jumpat. [
]
Lilkunnan rasitus on sopivaa, kun syk noin  ® Jaalikunta ainakin kolmelle paivalle viikossa ja [}
60-90 % omasta i 3 i tee a3n 10 i mieluiten (]
tarkkaan maari i i 30 '
mutta hyvéna arviona voi kéyttaa @ Vahiinenk anndlli i inen on parempi 1
220 - oma ikd = maksimisyke. kuin ei ollenkaan.
® Valitse kuormittavuus oma peruskunto ja tavoit- @ Ter C a il 1
teet huomioiden. rituksia pidempaan tai rasittavammin. 2

Suunnistajan harjoittelu

Lihaskunnon ja liikehallinnan
kehittaminen

Harjoita vahintdan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa, liikehallintaa
jatasapainoa kehitt

ja kutakin liiketta 10-20,

iharjoittelu ja piirit sopivat lihasvoiman kehitté-
miseen. pelit, luistelu ja iliikunta kehittavit i i
jatasapainoa.

Katso mallivideoita!
Suunnistajalle sopivia lihaskuntoharjoitteita ja
venyttelymalleja [Gydat verkkosivuilta www.suun-
nistus.fi ja www.suunnistusliitto.fi - Harraste.

Liikkuvuuden kehittaminen

Hyva i i laajat lii véhai-
selléd kudosten aiheuttamalla vastuksella.
tarvitsee F... ittdistd i fi
i i ja ehjénd. Liil on ni ista ja
sité voidaan pitéé ylld harjoittelulla.
Saannéllinen venyttely yllapitaa lii ja

Saanndéllinen liikunta vahvistaa myds luustoa

Sopivia luuliikuntamuotoja ovat esimerkiksi hyp-

pelyjé, nopeita suunnanmuutoksia, pyséhdyksid

ja kiihdytyksid siséltavit lajit kuten squash, tennis, 3 =

sulkapallo, lentopallo, jalkapallo, koripallo, saliban- 2 3, -

dy, aerobic ja voimistelu. oivalluksia D
lakkaammille hyvid luuston kuntoa, lihasvoimaa ja

laajat liik

SUUNNISTUS

ja
ovat esimerkiksi kively, sauvakavely, hiihto, voimis-
telu ja tanssi. suunnistusliitto. fi
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Suunnistuksen taitotaso paranee kokemuksen myota.
Kay ldpi suunnistuksen jidlkeen omaa toimintaasi

Suunnistajan harjoittelu
* Suunnistustaidot

— Reitinvalinta
— Kartankuku

— Suunnassa kulku

— Sekaé virheet ettd onnistumiset !
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Kilpailuun valmistautuminen

2- viikkoa ennen

Pari paivaa ennen

Kisapaivana

Lahdossa

Kisan aikana

Kisan jalkeen
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Jukolan viesti

e Toimiminen Jukolassa
* (Mikkeli-Jukola 2025)

» Suunnistuksen erityispiirteet Jukolassa
(yhteislahto, hajonnat yms.)
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