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Lahden Suunnistajat

Suunnistus

Kuivaharjoittelua

Ideoita suunnistustaidon kehittdmiseen suunnistusharjoitusten ulkopuolella:

1.

Ole mahdollisimman paljon tekemisissa karttojen kanssal

a. Tutki omia vanhoja kisa- ja treenikarttoja

b. Selaa Suunnistaja-lehtia (tee vaikka kaverin kanssa |oytoretki kirjaston
lehtiarkistojen sydvereihin)

c. Vie karttoja autoon ja tutki niita ajomatkoilla puhelimen napradmisen sijaan.
Varsinkin ennen treeneja kannattaa aktivoida aivot tutkimalla jotain vanhaa
karttaa jo matkalla treenipaikalle

d. Suunnittele ratoja tyhijille kartoille ja mieti miten suunnistaisit nama valit

Osallistu seuran taitopalavereihin
Opettele suunnistuskartan kuvausohjeet

a. https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2020/01/ISOM2017-
2 Fl 2020-01-15 suomennos.pdf Maasto

b. https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2020/01/ISSprOM2019 FI 2020-01-15 suomennos.pdf
Sprintti

Keskustele reitinvalinnoista ja suunnistustaidosta seurakaverin, valmentajan yms.
kanssa

Muodosta oma suunnistusmallisi ja pelikirjasi

a. Mitd asioita pyrit toteuttamaan suunnistus-suorituksen aikana ja miten.

b. Mietit ja kirjaat yl6s millaisia tilanteita, ajatuksia tai tunteita suunnistus-
suorituksen aikana voi tulla ja mieti ratkaisu miten reagoit naihin.

Tutustu suunnistusliiton Taitoa! (suunnistusliitto.fi) sivustoon.
a. Taalta apua myos oman pelikirjan muodostamiseen.

www.tulospalvelu.fi/gps Katso vanhojen kilpailujen GPS-seurantoja.

a. Katso rata lapi. Mieti minka reitinvalinnan ottaisit? Mit& kohteita lukisit
rastivalilta? Mitd muuta pitdd huomioida.

b. Kay lapi miten kisan suunnistajat ovat suunnistaneet? Mieti miksi he ovat
ottaneet kyseiset reitinvalinnat ja mité se he ovat lukeneet maastosta.

Seuraa Instassa: huippusuunnistajien tileja, Suunnistusliiton tilia,
worldoforienteering (2x/viikossa reitinvalintatehtavat) seka esim. jocketestarkartor
(kokoelma karttoja erilaisista maastotyypeista)

Kokeile sprinttiharjoitteluun Makelan Tuomon kehittdmaa Route Choice -pelia:
https://www.routechoicegame.com/login.php Vaatii tunnusten luomisen, mutta

tota voi naputella puhelimella vaikka bussia odotellessa
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Tee World of O:n Route to Christmas reitinvalintapahkinat!
https://news.worldofo.com/rtc/

Kéay urkkimassa muiden netista I0ytyvia kartta-arkistoja. Taalta I0ytyy esim. Anton
Kuukan karttoja: https://www.mysport.fi/mysport/my-
doma/index.php?user=anton.kuukka&categorylD=0&year=0&filter=&displayMode
=list

Jos pelaaminen on sun juttu:
a. Catching features -peli koneelle: https://www.catchingfeatures.com/

Karttoja mukaan fysiikkaharjoitteluun esim salissa tai kuntopiiria tehdessa el

a. Kartta lenkille mukaan, lue aina rastivéli, tee suunnitelma ja mieti mielessa
miten toteuttaisit sen.

b. karttapalapelin tekoa (salissa esim haetaan juosten palat yksitellen salin
toisesta paadysta),

c. rastien siirto (salin toisessa paadyssa kartta mihin piirretty rasteja ja toisessa
paassa sama kartta ilman rasteja, juosten toiseen paatyyn katsomaan
karttaa, juosten takaisin tyhjalle kartalle ja piirrd muistista rasti kartalle. voi
yrittdd tuoda monta rastia kerrallaan)

d. Reitinvalinnan piirtaminen (I&hes sama kuin edellisessa mutta toisessa
paassa kartalla rata, toisessa paassa tyhja paperi, mihin piirretaan
ulkomuistista oma reitinvalinta ja sen valinnan oleelliset kohteet)

i. Lisahaastetta saa esim. kun keskella juoksua pitaa tehda 10 x-
hyppyé, kyykkyhyppya, punnerrusta tms.

ii. Jaonnistuu myods kuntopiirissa kotona eli salin paadysta paatyyn
juoksemisen korvaa kuntopiiriliike jonka aikana pitaa pitaa rasti tai
reitinvalinta mielessa ennen piirtdmista

Erilaiset haasteet
a. Kaveri piirtdé rastivalin ja sinun pitdd mahdollisimman nopeasti ratkaista
reitinvalinnan
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