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TREENI 1 - Makivedot + alamakisuunnistus

12.4.2024 18:00

HARJOITUKSEN TEEMA:

Makivedot méaen péaaélle ja tiaman jalkeen
suunnistaen takaisin ldhtopaikalle.

KARTTA:

SKRABBOLE | Markku Virtala
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1: 1000015 m

HARJOITUSINFO:

Irralliset rastimaaritteet Ei
Ratamestari:
Matka: Lammittelykartta Ei
Rasteilla: Rastiliput GPS-seuranta Ei
Lahtoon: Lahtélista Ei
Maalista:
Lahdot: Omatoimisesti 18-19 valilla

Pysakointi: https://maps.app.goo.gl/tMAh4YE8QH5snspi8

HARJOITUSOHIJEET:

Harjoitukseen mahdollista startata klo 18-19. Kokoontuminen parkkipaikalle, jossa
jaetaan kartat. Omatoimiset alkulammittelyt ennen treenia, mikali enemman porukkaa
kerralla, niin aloitetaan ensimmainen veto yhteislahdolla. Suoritusten valillda oman
kellon mukaisesti 3-5 minuutin tauko ennen seuraavaa.

Maasto on tyypillinen Paraisten kalliomaasto, joka on paaosin hyvakulkuista ja -
pohjaista. Yksi isompi maki, jonka rinteet pienipiirteisia.

Teemana makivedot ja alamakisuunnistus. Makivedot kilpailunomaista vauhtia, voit
makivedon aikana lukea jo suunnistusrataa eteenpain. Hyvalla valmistautumisella pyri
pitdmaan vauhti myos suunnistusosuudella kilpailun omaisena. Muista oma
tekeminen, mutta muiden hyddyntaminen harjoituksen aikana myos sallittua. Tarkeaa
tehda kunnon veryttely ennen suoritusta! Rasteilla on pienet rastiliput.
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TREENI 2 - Rastinottoharjoitus

13.4.2024 14:00

HARJOITUKSEN TEEMA:
Rastinotto eri tekniikoilla
KARTTA:

GRANVIK | Jorma Ake
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1: 75001 5 m

Irralliset rastimaaritteet

Lammittelykartta Ei
HARJOITUSINFO:

GPS-seuranta On

Matka: 7,0 km (lyhennettavissa)

Rasteilla: Rastiliput Léhtélista Ei
Lahtoon: Parkin valittomassa laheisyydessa

Maalista: Parkin valittomassa laheisyydessa

Lahdot: Lahddt omatoimisesti

Pyséakéinti: https://maps.app.goo.gl/92o0bsPhtp7K3cabrb

HARJOITUSOHIJEET:

Maasto on erittain pienipiirteinen rannikkoalueen maasto, joten tarkkuuttaa vaaditaan.
Paaosin hyvakulkuisia kallioalueita.

Rastinottoharjoitus. Huomioi rastinottoa ja muista tehda kunnollinen suunnitelma
siihen: mista suunnasta lahestyt, milta kohteelta hyokkaat rastille, mika pysayttaa
takana, jos meinaa menna pitkaksi.

Hyvat mahdollisuudet lyhentaa rataa.
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TREENI 3 - PK-yhteislahtoharjoitus

13.4.2024 17:00/21:00

HARJOITUKSEN TEEMA:
Oman tekemisen muistaminen viestitreenissa
KARTTA:

STORMALO | Markku Virtala
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1: 1000015 m

HARJOITUSINFO:

Matka: 7,0 km (HD21, H35-45) / 5,4 km (loput)
Rasteilla: Rastiliput
Lahtoon: 600 m
Irralliset rastimaaritteet Ei
Maalista: 500 m ‘
Lammittelykartta Ei
Lahdot: Yhteislahto 17.00/21.00

GPS-seuranta  On

Lahtolista Ei
Pysakointi: Harjoitus suoraan majoituksesta

HARJOITUSOHJEET:
Omatoimiset alkulammittelyt siten, etta valmiina starttiin 16.55/ 20.55 lahtopaikalla.
Yhteislahto 17.00/ 21.00. Kartat jaetaan majoituksessa leirikisan paatteeksi

Maasto on suurimaksi osaksi hiekkakuoppa maastoa, joka on osaksi hyvin
pienipiirteista ja sisaltaa tiheaa kasvillisuutta. Mukana myds tyypillista
saaristomaastoa.

Tarkoituksena tehda kevyt yhteislahtoharjoitus, jossa painopisteena oman suorituksen
tekeminen viestinomaisessa tilanteessa. Pyri keskittymaan perussuoritukseen eli
jokaiselle valille suunnitelma, hyva toteutus ja onnistunut rastinotto. Taman rinnalla
ala unohda muita, vaan ota hyotya myos heidan tekemisestaan.
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TREENI 4 - Suunnistusvedot

14.4.2024 10:00

HARJOITUKSEN TEEMA:
Vauhdikas suunnistaminen viestinomaisessa tilanteessa
KARTTA:

SKARMOLA | Jorma Ake
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1: 10000 15m

HARJOITUSINFO:

Matka: 5xn.1,3km

Rasteilla: Rastilippu Irralliset rastimadaritteet Ei
Lahtoon: 200m Lammittelykartta Ei
Maalista: 400 m GPS-seuranta = On
Lahdot: Pienryhmissé klo 10.00 alkaen Lahtélista On

Pysakointi: https://maps.app.goo.gl/bERXx682WQoXbV1R7

HARJOITUSOHJEET:

Suunnistusvedot pienissa ryhmissa. Omatoimiset verryttelyt ennen omaa lahtoa.
Kokoontuminen harjoituksen lahtoon klo 09.55 (opastus parkkipaikalta), missa
kerrataan harjoitusohjeet. Lahdot pienryhmissa klo 10.00 alkaen, ryhma julkaistaan
lauantain aikana.

Maasto paaosin loiva piirteista eri ikaisten kasvillisuuksien rikkomaa kalliomaastoa.
Maasto on paaosin hyva kulkuista.

Vetojen valilld 3 minuutin tauko ryhman ensimmaisen maaliintulosta. Veto paattyy
radan viimeiselle rastille, jonka jalkeen siirtyminen omatoimisesti seuraavalle K-
pisteelle.

Paasarjan suunnistajille 5 vetoa, junioreille tuntemusten mukaan 3-4 vetoa.
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Keskimatka

14.4.2024 Oman aikataulun mukaan

HARJOITUKSEN TEEMA:
Harjoitellaan havainnointia ja kokonaissuoritusta.
KARTTA:

SUNNANBERG | Markku Virtala
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1: 75001 5 m

HARJOITUSINFO:

Matka: 4,6 km (lyhennettavissa) Irralliset rastimdaritteet
Rasteilla: Rastiliput

Lammittelykartta Ei
Lahtoon: 600 m

GPS-seuranta On
Maalista: 500 m .
Lahtolista Ei

Lahdot: Omatoimisesti

autokunnittain

Pysakointi: https://goo.gl/maps/osde1heGtuPtgBLx8

HARJOITUSOHIJEET:

Tavallinen keskimatkan rata. Tiukan viikonlopun paatteeksi rauhallista suunnistusta
omassa rauhassa omaan tahtiin. Keskity perusasioihin: SUUNNITELMALLISUUS,
HAVAINNOINTI, ENNAKOINTI, RASTINOTTO. Halukkaille jaetaan kartta sunnuntain
ensimmaisen treenin jalkeen.

Maasto kalliomaastoa kohtuullisin korkeuseroin. Makien valissa eri ikaista
kasvillisuutta
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