20.1.2024 sprinttiharjoitus Tammisaaressa

Harjoitus jarjestetddan Tammisaaren keskustassa, pysakointi ja tapahtumakeskus Tammisaaren
matkakeskuksessa rautatieasemalla.

Harjoitus edistda kestavyytta vaihtelevassa juoksuvauhdissa. Siitd on hyotya valmistauduttaessa kevaan
kilpailuihin ja fyysisen kunnon kehittamisessa.

Kartta ja radat:

Kaksipuolinen A4, mittakaava 1:4000, ota oma muovikotelo mukaan.

- Ei emiti3, rastit, K-pisteet ja maalit merkitty pienilld, kepeissa olevilla rastilipuilla.

- Sprinttivetojen lahtoviiva merkitty sinisella nauhalla, ei viitoituksia K:lle tai seuraavaan |aht6on.

- Radat:

- 6 vetoa rytminvaihdoin, kdanna kartta vedon 3 maalissa, harjoitus lyhennettavissa
- Rataa voi lyhentaa esim. oikaisemalla vedon 1 maalista vedon 3 1aht66n, vedon 3
maalista vedon 5 1dht6on ja jattamalla veto 6 kokonaan valiin
- Mieti, miten haluat lyhentaa, 1 tunnin harjoitus on juuri se, mita tarvitset.
- Nelja tavallista kaupunkisuunnistusrataa:
- Ekenas lang (pitkd) 7,3 km, kartankdanto rastilla 16.
- Ekenas medel (keskipitkd) 5,2 km, kartankdanto rastilla 13
- Ekenas kort (lyhyt) 4,2 km, kartankdanto rastilla 12
- Ekenas barn (lapset) 2,5 km, ei kartankaantoa.

- Kaytamme Liveloxia, jossa on sekd mainitut tavalliset radat etta sprinttivedot; jalkimmaiset kahtena
vaihtoehtoisena kokonaisuutena (vedot 1-6 ja vedot 1, 3 ja 5). Halutessasi GPS-tulokset tallenna
naiden rataversioiden suorituksesi urheilukelloosi yhdeksi kokonaisuudeksi ensimmaisesta lahdosta
viimeiseen maaliin ilman taukoja.

Vetoharjoituksen rakenne:

- Toimii parhaiten parien tai pienryhmien kesken (enintdan 4 henkildd, suunnilleen yhta nopeita
sprinttisuunnistajia). Lahdot ryhman sisalla 10 sekunnin vélein. Aina uusi henkil®, jota ajetaan takaa.

- Lahto lahtoviivalta, joka on merkitty karttaan punaisella viivalla ja maastoon siniselld nauhalla.

- Juoksa lahtoviivalta karttaan merkittya reittia pitkin K-pisteeseen. Maastossa ei ole viitoitusta.

- Kokoontuminen maalissa jokaisen vedon jalkeen (yhteensa 6 vetoa).

- Vedot kannattaa juosta hieman reippaammin, reitinvalinnat tarjoavat mahdollisuuksia huolimatta
eroista lahdossa.

- Juokse mielellddn aina seuraavalle [3ht6paikalle hieman rauhallisemmin, jotta syke pysyy sopivalla
tasolla. Tarkoituksena ei siis ole kavella.

- Yhteensa 6 vetoa, kaikki 1,0—1,5 km. Kokonaispituus ml. eri vetojen valiset siirtymat on n. 8 km.

- Kolmannessa maalissa kddnna kartta.

- Muista harjoituksen jalkeen ilmoittautua toimitsijalle, ettei ryhmanne ei ole enaa radalla.

Maasto: kaupunkiymparistd, karttaan merkityista kdvelyreiteista 80 % on aurattuja. Loput kulkuvaylistd on
tallattu (ainakin ratamestarin, mutta useimmiten useampien henkiléiden voimin).

Jalkakaytdvan ja kadun valissa on yleensa jopa metrin lumipenkka. Karttaan on merkitty myos portaikkoja,
joita ei ole talvikunnossapidetty, joten ole varovainen, varsinkin jos paatat juosta sellaisia alas.

Kaikki keltaiset ja valkoiset alueet ovat enemman tai vihemman lumen peitossa ja alusta niilld on
epatasainen.

Jotkut rastivalit on suunniteltu niin, etta tarkoituksena on l6ytdaa nopein tai vahiten kuorimittava reitti, joka
ei valttamatta ole lyhin.



