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37. Nuorten Jukola Kotkassa lauantaina 20.8.2022

Nuorten Jukola on 7-osuuksinen kansainvélinen nuorten viestisuunnistuskilpailu. Joukkueissa on oltava eriikdisia tyttdja

ja poikia.

Osuudet, ika- ja taitotasovaatimukset seka alustavat osuuspituudet
Osuus Syntymavuosi Taitotaso Osuuspituus

1.D16 v. 2006 tai myéhemmin 14 4,3 km

2.H/D16 v. 2006 tai myéhemmin 14 4.6 km

3. H/D14 v. 2008 tai myéhemmin 10 2,5 km

4.D14 v. 2008 tai myéhemmin 12 3,3km

5.H/D14 v. 2008 tai myohemmin 12 3,3 km

6.D18 v. 2004 tai myéhemmin 16 5,1 km

7.H/D18 v. 2004 tai mydhemmin 16 5,6 km

Yhteensa 28,7 km

Osuusmatkoihin sisaltyy noin 450 m viitoituksia. Hajonnat kaikilla muilla osuuksilla, paitsi 3. osuudella.
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https://jukola.com/nj2022/
https://jukola.com/nj2022/kilpailukutsu-nuorten-jukola/

SUUNNISTUSKARTTA
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=

KierikkalaFm | 24
P s O
(In 7 f{\ '.' CLr N
\ -1 Y v
&

Maasto ja vanha kartta

Tampsan

* Avokalliomakialue, jossa pururataverkosto
ja runsaasti pienia polkuja

* Huomiona, etta vanhassa kartassa kayravali
2m, kisa kartassa kuitenkin 5m

« “Mittakaava 1:7500, kayravali 5m
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Mittakaava 1:7500


https://www.ls37.fi/wp-content/uploads/2022/06/Screenshot-961.png

Muista ilmoittaa viestihalukkuus Nuorten Jukolaa varten Irmaan!

* 6-9.6. Leimaus-leiri, Kuopio

Tarkeimmat
ta p a ht u m at * Heindkuun loppu — Elokuun alku: Alueellisia treenipdivia
ko h t i *  6.8. AM-keskimatka, Kuusankoski

* 7.8. AM-viesti, Kuusankoski
Nuorten

* 8.8. Kompassikisa, Asikkala, AR
J U kO | a a * 13.8-14.8. Leiri, Kotka — lisatiedot lahempana
KO .I. k n * 14.8. Avoin nuortenviesti, Kouvola

* 16.6. Kompassiviesti, Kouvola (10-, 12- ja 14v) -

2022 * 18.8 Nuorten Jukola — palaveri, Tapanila
NUORTEN
JUKOLA e 20.8. Nuorten Jukola, Kotka
A e 21.8. Kompassitapahtuma, Kotka



http://kouvolansuunnistajat.fi/kilpailu/kompassi-viesti-16-6-2022/

* 11-12.6. Granogames, Tampere tai 11.6. Rajarastit, Joutseno
tai HOG 11.-12.6

Muita
NyVia
noimintoja

e 12-17.7. FIN5, Orimattila, Lahti, Hollola

e 23.7. Tykkimaki-keskimatka, Kouvola

» 23.7. Kymenlaaksonsahko keskimatka, Kouvola
e 23.7.TiirismaaTrail-polkujuoksu, Hollola
* 30.7. Tamperesuunnistus, Koovee

* 31.7. Rinkelirastit, Lappeenranta

NUORTEN
JUKOLA




Tavoiteharjoitukset

1. Peruskestdvyysharjoitus: Vahintdaan 1.5h (Juoksu,
suunnistus, pyoraily, rullahiihto, sauvakavely yms.)

2. Suun)nlstusharjmtus (kilpailu, iltarastit, seuran harjoitus
yms.

. 3. Voimaharjoitus -
Tre e ﬂ | h a a Ste 4. Juoksutekniikka ja nopeusharjoitus —
k ht * Tavoite - Jokainen harjoitus vahintaan kerran viikkoon
O | 10 viikon ajan
» Jokaisesta harjoituksesta saat yhden (1) pisteen, jos
N Uuo rte N teet kaksi kertaa harjoituksen saat (2x 1 plsteen)
* Jokaisesta viikosta josta loytyy kaikki 4 harjoitusta saat
J U |<O I dd 2 lisapistetta

* Kaikki vahintaan 60 pistetta kerannyttd palkitaan
(tahan IEaaset tekemalla 10 viikon ajan 4

tav0|te arjoitusta joka viikkoon)
ROT KA » 3 eniten pisteitd kerannytta palkitaan erikoispalkinnoin
2022 )
* Treenihaasteen palauttaminen Exceltiedostona tai
A A kuvana Allulle (+358445050293) 15.8 mennessa

W=



https://1drv.ms/u/s!AkmvQuRbgprdwGW8HFL0j7Gx2C6b
https://1drv.ms/u/s!AkmvQuRbgprdwGW8HFL0j7Gx2C6b
https://www.ls37.fi/wp-content/uploads/2022/06/Treenihaaste-ja-harjoituspaivakirja.xlsx

KEEP TRAINING
AND KEEP LEARNING

UNTIL YOU
GET IT RIGHT.

Pro tips!

* Treenaa
« Al lannistu jos et heti onnistul
* Treenaa vahan lisaa

* Kysy koutseilta apua — koutsit ovat
taalla sinua varten

* Ja ennen kaikkea muista pitaa
hauskaa!

Jos kysyttavaa tai huolia ole
vhteydessa

Allu (+358445050293)



