Sprinttitekniikkaharjoitusten jarjestelyopas

1. Tarkista annettu harjoituksen maasto ja tekniikan osa-alue
e Mikali mahdollista, kdy maastossa tarkistamassa kartan ajantasaisuus, muuten pyyda
apua Teemulta
2. Suunnittele harjoituksen sisalto
e Keskitssa tulee olla annettu sprinttitekniikan osa-alue
e Lisdna voi olla alku- tai loppuverryttely kartan kanssa
e On suositeltavaa etta jokin harjoituksen osa-alue mahdollistaa kovatempoisen
suunnistamisen myds nuoremmille. Esimerkiksi mikrosprintti tai lyhyemmat intervallit
3. Keskity yksityiskohtiin
e Tee katkot rastiympyraihin ja rastivaliviivoihin
e Laske ratapituus lyhinta mahdollista reittia
e Reitinvalintavaleistd on hyva antaa "vastaukset” eri reitinvalintojen pituuksista
4. Harjoituksissa voi kayttaa lisdaitoja, vaikka niita ei maastossa olisikaan
e Intervalleissa voi myds hyddyntada vaihtuvia lisdaitoja (ensimmaisessa vedossa on eri
lisdaidat kuin toisessa vedossa)
5. Radat on hyva suunnitella lenkeiksi, jotta useampi voi suorittaa harjoituksen samanaikaisesti.
Tama myos mahdollistaa lyhyemman harjoituksen nuoremmille
6. Tayta harjoituksesta harjoituskortti ja toimita se Teemulle viimeistaan viikkoa ennen harjoitusta
niin se paivitetaan seuran kalenteriin
7. Toimita valmis harjoitus Teemulle tarkastettavaksi edellisen viikon maanantaina. Taten toimisto
ehtii myos tulostaa kartat loppuviikon aikana

Kaikki mahdolliset lisdtiedot kysyttavissa Teemulta.



