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Tervetuloa OK Raseborgin jarjestdmaan keskitalviseen FSO:n harjoituspéivaan Inkoon kirkon-
kylaan ja Tammisaareen lauantaina 12. helmikuuta! Tarjoamme kaksi kokonaan erillisté sprintti-
suunnistusharjoitusta, aamupaivalla Inkoon keskustassa ja iltapdivalla Tammisaaren taajaman
kaakkoisosassa. Molempien harjoitusten kartat on paivitetty uusimman 1ISSprOM2019-2-kartta-
normin mukaisiksi helmikuussa 2022, ja ne ovat Arvo Paulinin tekemié vuosina 2018-2021.

Molemmissa harjoituksissa taitoteemana ovat hajonnalliset sprinttivedot, joilla kehitetd&n
valmiuksia knock out -sprinttiin, vaikka harjoitukset toteutetaankin koronaturvallisuuden vuoksi
ké&ytanndssé omatoimisesti eli ilman jarjestdjien organisoimaa ergjakoa tai yhteislédht6ja ja ilman
Emit-ajanottoa. Harjoituksiin osallistuvilla seurojen valmennusryhmilla on kuitenkin
mahdollisuus toteuttaa omat eransé ja yhteislahtonsé tarjolla olevien aikaikkunoiden puitteissa,
ja liséksi kéytossa on kiinnostuneille gps-pohjainen tulospalvelu Liveloxissa.

Erityisesti kuntosuunnistajia ajatellen tarjoamme sekd aamu- etté iltapéivalla vaihtoehdoksi
suunnistusvedoille myds yhden pidemman sprinttisuunnistusradan.

Harjoituspdiva on avoin kaikille kiinnostuneille. Ohjelma on suunniteltu vuodenaika ja keli-
olosuhteet huomioiden erityisesti FSO:n jasenseurojen tarpeisiin, mutta myds muiden seurojen
valmennusryhmét ja yksittaiset suunnistajat sek& sprinttisuunnistuksesta kiinnostuneet kuntoilijat
ovat tervetulleita mukaan. NASTAKENGAT JALKAAN, KADUT OVAT LIUKKAITA!

Hinnat ja maksaminen:

- Aikuiset: toinen harjoituksista 7 € / henkild, molemmat harjoitukset 10 € / henkild

- 18-vuotiaat ja nuoremmat: toinen harjoituksista 5 € / henkild, molemmat harjoitukset 7 €
/ henkild

- kaikki OK Raseborgin ja FU-47:n jasenet ikaan katsomatta ilmaiseksi

- maksut joko ennakkoon Rastilippu.fi:ssé tai jalkikateen IBAN-pankkisiirrolla tai OK
Raseborgin vastaanottamilla liikuntaeduilla

- huomaa, etteivat alennushintakategoriat toimi Rastilippu-ennakkomaksuissa: molempiin
harjoituksiin osallistuville, junioreille seka erityisesti ryhmamaksuihin (seurat,
valmennusryhmaét, perheet jne.) suosittelemme IBAN-pankkisiirtoa

- jos maksat IBAN-pankKisiirrolla, maksun saaja on OK Raseborg ja tilinumero
FI133 5549 0420 0722 63; maksuun viestiksi, keitd suunnistajia pankkisiirto koskee, ei
viitenumeroa, erapaiva 20.2.2022.

Jos ilmoittaudut Rastilippu.fi:ssd, voit ladata sieltd viimeistdan vuorokausi ennen harjoituspéivaa
tapahtumien kartat pdf-tiedostoina ja tulostaa niitd itse. limoittautuminen on mahdollista mydos
niille, jotka eivat maksa osallistumistaan Rastilipussa vaan muuten.

Paperikarttoja on tarjolla kummankin harjoituksen kokoontumispaikalla harjoitusten l1ahdon
ollessa avoinna (ks. kellonajat alta harjoituskohtaisista ohjeista).

Isompia ryhmid pyyddmme ottamaan yhteytta etukateen viimeistaan torstai-iltana 10.2.2022,
jotta osaamme varata riittavasti karttoja: yhteyshenkilo Kristian Forsell,
kristian.forsell59@gmail.com tai 044 2649067.

Harjoituspdivand ei koronatilanteen takia ole kéyttssa jéarjestdjien varaamia sisatiloja, eli
pukeutuminen tapahtuu omissa autoissa. Erillistd lounasruokailua ei mydskéén ole jarjestetty.
Tammisaaren keskustan ravintolat seka esim. Horsbéckissé sijaitseva Wi-Box palvelevat.


https://okraseborg.fi/app/uploads/sites/49/2022/02/okr2022-fso-helmikuu-kutsu-sve.pdf
mailto:kristian.forsell59@gmail.com

Terveysturvallisuus: saavuthan paikalle vain oireettomana ja pidat mahdollisuuksien mukaan
turvavaleja. Arvostamme myds, mikéli k&ytat kasidesid ennen kuin kayt karttadmparilla ja
mikali kaytat kasvomaskia oleskellessasi tapahtumapaikalla muiden kuin omaan seurueeseesi
kuuluvien l&heisyydessa.

HARJOITUSPAIVAN OHJELMA JA HARJOITUSTEN SIJAINNIT:

Aamupaivan harjoitus

Maasto Inkoon keskusta

L&htd avoinna klo 10.00-11.30

Pysékainti Inkoo torin ja pienvenesataman pysakointipaikalla
Harjoitus Rastilippu.fi:ssa.

1. Osio:

Lyhyt sprinttiveto n. 1,1 km, 3 samanarvoista hajontaa, valinta A, B tai C, saman voi toistaa ja
vertailla ratkaisuja. Osio muistuttaakin knock outia lyhyena versiona ilman Kkaikille yhteisia
rastivalejd. Jos halutaan juosta useampi veto, niiden valilla on hyva pitd4 n. 3-5 min tauko.

2. Osio:

Hajonnallinen veto n. 1,5 km: hieman pidempi rata, josta on kolme hajontavariaatiota. Hajonta
on toteutettu perhostyyppisesti, siis kaikki juoksevat samat rastivélit. Mikali mahdollista, tdhén
vetoon suositellaan vahintdan kolmen suunnistajan yhteislahtoja.

Harjoituksen taidollisena teemana on oman suorituksen hallinta sek& kartanluku tilanteessa,
jossa juostaan urheilija urheilijaa vastaan. Fyysisend teemana on vetoharjoittelu.

Erityisesti kuntosuunnistajille tarjolla on myos tavallinen sprinttirata, n. 2,5-3,0 km.
Maastossa rastiliput ja koodit, ei Emit-leimaisimia.

lltapaivan harjoitus

Maasto Jagarbacken ja Ormnads Tammisaaressa

Lahto avoinna klo 13.00-14.30

Pysékainti Jagarbackenin pienvenesatama, Pihlajatie 21, Raasepori
Harjoitus Rastilippu.fi:ssa.

Harjoituksessa on 3 noin 1,3 km pituista rataa tai suunnistusvetoa, joista kaikilla on kevyt
hajonta ja eri hajonnoilla osittain erilaiset kielletyt alueet. Kukin suunnistaja juoksee kaikki
kolme rataa tai vetoa, mielellddn muutaman suunnistajan yhteislahtdina. Suunnistusvetojen
valilla on hyvé pitdd muutaman minuutin tauko palautumista varten.

Y hteisldhddissé harjoitellaan kontaktia omaan karttaan ja omaan suoritukseen seké olennaisen
hahmottamista suunnistettaessa sprinttikartalla ryhméssa. Kaikki osiot harjoittavat knock out -
suunnistukseen ja ryhméssa juoksemiseen.

Erityisesti kuntosuunnistajille tarjolla on my6s tavallinen sprinttirata, n. 2,5-3,0 km.
Maastossa rastiliput ja koodit, ei Emit-leimaisimia.

* k% *

Lisatietoja harjoituspéivasté antaa Kristian Forsell, kristian.forsell59@agmail.com tai 044
2649067.
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