To 16.2.2023 Klo 18:00

Harjoituksen teema
Knockout sprintti

Kartta

Lotila. Kokoontuminen Lotilan koululla

Mittakaava / Kayravali

1: 4000/ 2m

Harjoitusinfo
Matkat: 3x 1-1.5km

Rasteilla: Isot rastiliput koodeineen

Lahdot: Valmentajien ohjeiden mukaan neljan 6-8 hengen ryhmissa Ensimmainen 1dht6 noin klo 18.30

Harjoitusohjeet Lshtsai i
¢ Kokoontuminen klo 18.00 ahtoajat :
e HUOM! YKL bussilla 1dht6 klo 17.30 Starttiaulalta L .

L . . L Lammittelykartta Kylla

e Omatoimiset lammittelyt 15min juosten
e Ohjatut aktivoinnit 15min ennen ensimmaisia lahtoja Livelox Ei
e Ensimmaiset [ahdot noin klo 18.30
e Loppuverryttelyt rasteja keraten. Emit Ei

Tavoite
Mieti valmiiksi mika on tarkeita aisoita knockout -sprintissa.

Mita alussa kannattaa tehda?

Miten pienennan virheriskia?

Mitka ovat vahvuutesi Knockout sprintissa?

Miten Knockou-erdn loppuun kannattaa valmistautua?

PwbhpeE

Tee omaa suunnistustydskentelya vaikka kavereita pyorii ymparilla

Yigkoululeiri |1 BRIy Pajulahti


https://goo.gl/maps/5cwrDTnjcoqryhBP9

