
 

 

Ti 14.2.2023 Klo 18:00 

Harjoituksen teema 
Sprinttiviesti pareittain 

Kartta 
Asemantausta, Kokoontuminen Launeen keilahallilla.  

Mittakaava / Käyräväli 
1:3000 / 4m  

Harjoitusinfo 
Matkat: 2x3x 1-1.5km (jokainen juoksee kolme osuutta. 

Rasteilla: Rastiliput koodeineen 

Lähdöt: Avausosuuden yhteislähtö noin klo 18.30.   

Aaltolähtö aina 2min kärjen lähtemisen perään. Kaikki loput aina silloin 

liikkeelel 

Lisähuomiot: Joillakin vedoilla on käytössä lisäaitoja kartassa. 

Harjoitusohjeet 
• Kokoontuminen Launeen keilahallille klo 18.00. 

• HUOM! YKL bussilla lähtö klo 17.30 Starttiaulalta 

• Omatoimiset lämmittelyt 15min juosten 

• Ohjatut aktivoinnit 15min ennen sprinttiviestin lähtöä 

• Loppuverryttelyt rasteja keräten 

 

Tavoite 
Kovavauhtinen suunnistus ryhmissä. Keskity omaan tekemiseen ja pyri tekemään omat valinnat. 

1. Tee oma reitinvalinta ja toteuta sen mukaisesti 

2. Hyödynnä selkeät pätkät kartan lukemiseen. 

3. Hyödynnä muiden tekemistä, mutta älä luota heihin täysin 

Tee omaa suunnistustyöskentelyä vaikka kavereita pyörii ympärillä 

 

 

 

 

 

 

Lähtöajat 

Lämmittelykartta 
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https://www.google.fi/maps/place/Lahden+Keilahalli+Oy/@60.9712558,25.6508676,17z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0x468e2844e90f9489:0x1dae141a71026a98!8m2!3d60.9712558!4d25.6530616!16s%2Fg%2F1vxz87_v?coh=164777&entry=tt

