OHJELMA

Perjantai 3.2.

~15:00-> matkustus
~17:00 paivallinen kotona/matkalla
~19:30-> #1 intro, yosprintti
20.30-21.00 lltapala Réntdmadki
Lauantai 4.2
7:30 aamupala
9:00 Training info/preparation
9:30 #2 Knock-Out-sprintti Ylioppilaskyld
12:30-13:30 lounas
14:30 - 16:00 analysointi + luento
17:30 #3 yosuunnistus (hamara/yo) Halinen
19:00 - 19:30 paivallinen
19:30 analysointi/huolto
Sunnuntai 5.2.
7:45 aamupala
9:30 #4 suunnistus, pitkat valit Paappala
12:00 huoneiden luovutus
Helmileirin paatavoitteet/-teemat ovat
1) Kovavauhtinen sprinttisuunnistus ja knock-out
1. suunnitelman tekeminen, suunnistuksen pitdaminen,

keskittyminen ja suorituksen hallinta
2) Olosuhteiden salliessa (ja nehan sallivat!) my6s maastotuntuman hakeminen

1. pitkat valit, keskittyminen/suorituksen hallinta

Majoitus 2hh kokoushotelli- & hostelli Linnasma&essa https://linnasmaki.fi/ Lustokatu 7, Turku

Ruokailut: Ruuat Hostellit ruokalassa. Huomaa ettd lauantaille ei ole iltapalaa, varaa tdhan jotain
muuta evastd. Muutenkin kannattaa jotain omaa palautusevasta varata.



https://linnasmaki.fi/

Pe 3.2.2023 Klo 19:30

Harjoituksen teema
Sprinttisuunnistus, yo

Kartta

Rantamaki

Lahtd majoituksen tuntumassa
https://urly.fi/307z Lustokatu 7, Turku

Mittakaava / Kayravali

1:4000/ 2m
Harjoitusinfo
Matkat: 2,5km tai 3,5km Lahtoajat Ei
Rasteilla: Pienet rastiliput (koodeineen) . ] .
Lammittelykartta Ei
Lahd6t: Viliaikalahto (30s+). Lahto Linnasméaen hostellin pihasta.
GPS Kylla
Maali: Rastit keratdaan kun kaikki maalissa.
Emit Ei

Harjoitusohjeet

e Saavu hostellille oman aikataulun mukaisesti. Jos et ole paikalla
19.30 mennessa niin ilmoita siita etukateen

e Verryttely yhdessa tai omatoimisesti

e Radan lopussa metsdaosuus

e Muista ladata lamppu. Suuri tehoiselle lampulle ei ole tarvetta (esim. Compass R hyva valinta jos

16ytyy)

Verryttelyt

Omatoimisesti (toki mahdollisuus tehda yhdessa ennen 13ht6a).

Tavoite
Rauhallinen sisddnajo suunnistus. Tee perusasiat huolella

1. Tee suunnitelma seuraavalle vilille
2. Pida suunnistus sujuvana. Valta pysahdyksia
3. Huomioi siirtyma korttelista maastoon

Lauantain maasto on samantyyppinen (ilman metsaa). Mieti
mitka asiat toimivat talldisessa maastossa.



https://urly.fi/307z

La 4.2.2023 Klo 9:30

Harjoituksen teema
Knockout sprintti. Aika-ajo + eradvaihe

Kartta

Ylioppilaskyla

Ajoaika majoituksesta ~10 min

https://urly.fi/308] Nummenpakan koulun pohjoisparkki,
Kuikkulankatu 2

Mittakaava / Kayravali
Aika-ajo 1:3000 / 2m
Erdvaihe 1:4000 / 2m (A5)

Harjoitusinfo
Matkat: Aika-ajo 2,5km. Erat 1,5km; 1,9km; 1,8km
Rasteilla: Pienet rastiliput (koodeineen)

Lahdot: Aika-ajossa 15s lahtovali. 2 eri variaatiota. Erat aika-ajon
tulosten perusteella. 8 hengen ryhmat, joista 2 nopeinta ja hitainta
vaihtavat toiseen ryhmaan.

Aika-ajon |aht66on matkaa noin 500m. Erdvaiheen |ahd6t parkin
laheisyydessa.

Lahtoajat Kylla
Lammittelykartta Ei

GPS Kylla
Emit Kylla

Maali: Aika-ajon maalista matkaa parkkiin 300m. Kaikissa erdvaiheen vedoissa sama maali (100m p&aassa).

Harjoitusohjeet
e Kokoontuminen klo 9.00
o Ensimmadinen I3ht6 9.30 (Iahtdajat netissd)
o Verryttelyt valmentajien ohjeistusten mukaisesti.

e Erissa eri hajontoja: viestihajonta, perhoshajonta (tarkkana jarjestyksesta!) ja juoksijan valinta

e Muista emit aika-ajoon.

e Varaa vaihtovaatetta ja evasta juoksujen véliin (n.20min tauot).

e Tarkemmat ohjeet myohemmin erillisesta liitteesta.
e L3htOajat ja tulokset: LINKKI

Tavoite
Kilpailun omainen harjoitus. Knockout kilpailumuodon oppiminen.

1. Hyodynna oman tasoisen ryhman kiriapu
2. Keskity omaan suunnistukseen
3. Pida suunnistus jouhevana, valta pysahdyksia



https://urly.fi/308l
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1heklexrKHmkF1Qinsj5Pqw0OM9XMB-ok/edit?usp=sharing&ouid=113800356036787629085&rtpof=true&sd=true

La 4.2.2023 Klo 17:00 ->

Harjoituksen teema
Kevyt yosuunnistus. Palauttelu aamun kovasta harjoituksesta

Kartta

Halinen

Lahto majoituksen tuntumassa
https://urly.fi/307z Lustokatu 7, Turku

Mittakaava / Kayravali
1:7500 / 5m

Harjoitusinfo
Matkat: 2,8km TAIl 3,8km

Rasteilla: Pienet rastiliput koodeineen
Lahdot: Lahempéana annettujen ohjeiden mukaisesti pimean tultua.

Ldhto Linnasmaden hostellin laheisyydessa.

Maali: Sijaitsee Linnasmaden hostellin pihalla. Lihtbajat Ei
Harjoitusohjeet Lammittelykartta Ei
e Muista ladata lamppu
. . N GPS Kyll3
e Verryttelyt valmentajien ohjeistusten mukaisesti.
e Tarkoitus pitaa rauhallisena ja palauttelevana . .
Emit Ei

harjoituksena

Verryttelyt
Omatoimisesti

Tavoite
Rauhallinen taitoharjoitus yosuunnistusta opetellen.

1. Keskity rastinottoon. Mika on viimeinen kohde jonka kautta Iahestyt rastia?
2. Pyri huomioimaan yo suunnistuksen tuomat haasteet rastinotossa
3. Muista etta harjoituksen tavoite on palautua. Ei ole kiire.



https://urly.fi/307z

Su 5.2.2023 Klo 9:30

Harjoituksen teema
Pitkdn matkan harjoitus

Kartta

Paappala

Metsdautotie 10-tien laidalla (ajoaika majoituksesta 25min)
https://urly.fi/308N

Mittakaava / Kayravali
1:10000 / 5m

Harjoitusinfo
Matkat: 12,8km, mutta lyhennettavissa omiin tarpeisiin.
Nuorilla paritreenina ja koutsi mukana.

Rasteilla: Krepit
Lahdét: 9.30 omaan tahtiin
Maali: Tavoite olla maalissa viimeistdaan 11.00. Taman jalkeen

siirtyma hostellille ruokailuun, joten dla myohasty!

Harjoitusohjeet
e Kokoontuminen hostellin aulassa klo 9.00
o Ajo harjoitus paikalle 25min

Yhteislahto Ei
Lammittelykartta Ei
GPS Kylla
Emit Ei

e Eivarsinaista tarvetta verryttelylle. Voi suorittaa omatoimisesti.

e Loppuverryttely omatoimisesti muita odotellessa

Tavoite
Pitkan matkan harjoitus. Pida suunnistus sujuvana ja keskity .

1. Tee huolellinen suunnitelma

2. Mieti alkumatkan aikana ettd minkalainen polkukierto on kannattava (kuinka nopea-

/hidaskulkuista maasto on)

3. Haasta itsedsi ja toteuta suoria reitinvalintoja vaikka kilpailussa menisitkin polun kautta

Nauti sulasta / ldhes sulasta keviisesta metsasta!!



https://urly.fi/308N

