Lahden Suunnistajat -37

Harjoituskortti — Taitoharjoitus

Sprinttimaanantai Moysan koulu

Sijainti

Hiljankatu 6, 15150 Lahti. Linkki. Parkkina voi kdyttad myds Moysan uimarannan
parkkipaikkaa.

Valmentajat

Kristian Leppanen, Tsemppien valmentajat, Aleksi Anttolainen

Maasto ja kartta

Moysan koulu. 1:2000 / 2,5m. A4. Koulun ymparistdd, puistoa ja
pienkerrostaloja.
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Rata

Ratamestari: Kristian Leppanen.
Radat: 2x 0,6-0,8 km (pariviesti) ja erillinen 0,8 tai 1,2 km rata (takaa-ajo).

Harjoituksen
kulku

Kokoontuminen klo 18 Mdéysan koululla.

Yhteinen verryttely.

Neliosuuksinen pariviesti. Kaksi osuutta per juoksija
Takaa-ajo 5 sekunnin ldhtovalein
Loppuverryttely ja paatesanat klo 19.30 mennessa.

Ohjeet

Kaikilla radoilla on sama |aht6 ja maali.

Pariviesti juostaan ohjaajien maaraamilla pareilla. Kaikilla radoilla on hajontaa
Aloittaja juoksee osuudet 1 ja 3 ja toisen juoksija osuudet 2 ja 4. Harjoitus
tehd&an viestin omaisesti. Lahtdja porrastetaan tarvittaessa. Takaa-ajo 5

sekunnin lahtovalein ohjaajien paattamassa jarjestyksessa.

Tavoitteet

Fyysinen — Kovavauhtinen kilpailunomainen suoritus
Taidollinen — Nopeiden ja omien reitinvalintapdatosten tekeminen

Henkinen — Muiden suunnistajien hyddyntaminen ja oman paan pitaminen

Pro tips

Helpoimmilla alueilla, kuten puistot, pyri lukemaan eteenpadin, jotta saat
suunnistuksesta mahdollisimman sujuvaa. Hajontojen takia tee omaa

suunnistustyota kohti omaa rastia



https://goo.gl/maps/1n4KzaTtcw4ooaHfA

