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Lukijalle

Tama opas sisaltad ohjeita ja vinkkeja niille oh-
jaajille ja ratamestareille, jotka opastavat aloit-
televia taitojen portaikossa ja jarjestavat juuri
heille tarkoitettuja harjoituksia ja kilpailuja. Op-
paassa kasitellddn suunnistusharjoituksen ja kil-
pailun jarjestamistd laajemminkin. Osallistujille
laatua ovat turvallisuus ja innostavuus.

Ratamestari on avainasemassa

Aloitteleville suunnistajille ratoja tekeva rata-
mestari on avainasemassa ja paljon vartijana.
Ratamestarin haasteena on suunnitella osallis-
tujille sopivat suunnistustehtavat. Ratamestarin
tydn laatu on todellisessa puntarissa silloin kun
suunnistusta kokeilemaan tullut aloittelija tekee
ratkaisunsa, jatkaako hadn harrastusta rastien pa-
rissa.

Suunnistussuoritus herattaa voimakkaita tun-
ne-eldmyksid; innostus roihuaa onnistumisen
jalkeen, mutta mieli voi olla maassa, jos taidot
eivat riitd annettujen tehtdvien ratkaisemiseen.
Onnistuminen ruokkii motivaatiota ja itseluot-
tamusta eikd aloittelijaa tarvitse kahta kertaa
houkutella seuraavaan rastitapahtumaan. Jos
rastit eivat 10ydy ja suunnistaja on peloissaan
joutunut keskittymadn vain siihen, miten selvida
pois metsdstd, kiinnostus harrastukseen varmas-
ti hiipuu.

Valttamaton taidon kehittely

Kaikkien urheilumuotojen perustaitojen harjoit-
telussa on huolella kdytava lapi taidon (liikkeen)
kehittelyvaihe.

Lajista riijppumatta aloittelijan taitoharjoitte-
lussa on edettdva johdonmukaisesti askel ker-
rallaan.

Esimerkkeja: Jos voimisteluharjoittelun ta-
voitteena on tehda voltti, ensin opetellaan ku-
perkeikka ja sitten puolivoltti. Korkeushypyssa
rimaa nostetaan taidon ja tekniikan karttuessa.
Ja makihypyssa aloittelevan on saatava tuntu-
maa vaativaan lajiin aluksi muutaman metrin

hyppyristd ennen kuin hdnen rohkeutensa - ja
ennen kaikkea taitonsa - riittda isompien maki-
en haasteeseen.

Aloittelevan suunnistajan taidon kehittelyssa
ohjattu ja turvallinen karttaretki on voimistelun
kuperkeikan vastine. Vaatimusten rimaa pide-
tdan vield matalalla, kun karttaretkelld harjoitel-
laan ja opitaan kartan merkkien symboliikkaa,
kartan suuntausta ja oman olinpaikan maaritta-
mistd. Yksinkertaisten reitinvalintojen hahmot-
taminen ja niiden toteutus vastaa voimistelun
puolivolttia tai korotettua korkeushyppyrimaa.
Aikanaan, kun suunnistaja taitojaan kayttden
suoriutuu  suunnistuksen perusradasta, hdnen
suoritustaan voi hyvin verrata voimistelun koko-
volttiin.

Tavoitteena turvallisuus

Turvallisuuden tunne on aloittelevan suunnista-
jan tarkein tuki. Suunnistusharjoittelussa turvalli-
suutta luo ohjaajan tai kaverin lsndolo, maaston
hyva kulkukelpoisuus ja kartan helppolukuisuus.
Kun siirrytddn varsinaiselle suunnistusradalle,
tarkein on taitotasolle sopiva rata ja tietyissa
sarjoissa yksiselitteinen ja nakyva viitoitus. Kaik-
ki ndma tekijat antavat aloittelijalle rohkeutta
maastossa liilkkumiseen.

Pdinvastainen tilanne, turvattomuus ja pelko,
on todellinen este innostuksen kohentamiseksi
ja taidon hankkimiseksi. Huono nakyvyys, huo-
nokulkuinen ja pehmed maasto, liikenne, asu-
tukseen liittyvdt ongelmat, irrallaan olevat tai
jopa dkedsti haukkuvat koirat saattavat aiheut-
taa pelkotilan joka tuhoaa keskittymisen suun-
nistukseen.

Suunnistusharrastus ja suunnistuksessa kilpai-
leminen on hauskaal

Innostusta ratamestaritydhon ja lasten ohjaa-
miseen!

Tekijdt



Kannustusta ja kipinaa

Suunnistus vetda puoleensa yha enemman har-
rastajia. On térkeda, ettd me lajissa jo mukana
olevat osaamme luotsata aloittelijoita. Ohjaajan
tehtéva on lisdta kipinan hehkua.

Sopivia haasteita eri ikaryhmille

Lapsen kehitysvaiheita voidaan kuvata erilaisin
tavoin. Urheiluun mukaan tuleva 7-9-vuotias
lapsi on loytoretkeilija. Hin tarvitsee vield
aikuisen tukea ja huolenpitoa. Taman ikdisen
lapsen itsetunto on liitoksissa onnistumisiin,
joten vield harrastuksessa ei saisi muodostua
suorituspaineita. Lapsi voi herkésti jopa lopet-
taa harrastuksen, koska ei halua tehdd huonoja
suorituksia.

10-12-vuotias on seikkailija. Aikuisesta
otetaan jo hieman etdisyyttd, joskin tukea ja

kannustusta tarvitaan aina. Harrastusten tulisi
tarjota haasteita, jatkuvuutta, sosiaalisten taito-
jen harjaannuttamista, huumoria ja itsetunte-
muksen lisddmistd. Nyt lapsi on jo jonkin verran
valmiimpi vertailemaan suorituksiaan — kilpaile-
maankin.

Yli 12-vuotiaat ovat valloittajia. He halua-
vat ndhda, mihin omat rahkeet riittavat. Mur-
rosidssa nuori myos ilmaisee vahvemmin, mita
han itse haluaa. Jos harrastamisen motiivi on
hdnen omansa, on han luultavasti innostunut
jatkamaan ja hakee itselleen sopivia uusia haas-
teita. Jos harrastaminen on tapahtunut esim.
vanhempien toiveesta, punnitsee nuori tarkoin,
onko hénelld intoa jatkaa.

Seuratoimintaan mukaan tulevan lapsen tu-
lee saada innostua ja edetd itselleen sopivalla



vauhdilla ja kannustavassa ilmapiirissa. Rauhalli-
nen ja yksilollinen kehitystahti luo varmemmin
pohjan kehittyd vahvaksi nuoreksi ja aikuiseksi.

Jokaisessa ikavaiheessa on tdrkeda tehdd tun-
netydtd: tunnistaa, ndyttad ja jakaa tunteita tur-
vallisen aikuisen lasndollessa. Tunnetyd edistaa
lapsen tunnetaitoja, laajentaa itsetuntemusta ja
vahvistaa luottamusta eldamaan.

Hyva harrastus tukee
lapsen kehitysta

Harrastus on lapselle leikin jatke. Hyvassa likun-
taharrastuksessa saa liikkua, telmig, olla yhdessa
kavereiden kanssa, yrittda kaikkensa seka mitella
Osaamistaan ja voimiaan.

Lapset nauttivat siitd ettd saavat toistaa tuttua
suoritusta yha uudelleen ja uudelleen. Aikuisen
on hyva tutkailla itsedan; Etsinkd turhankin no-
pealla tahdilla lapselle “kehittdvampid” haasteita.

Lapsi harvoin kyllastyy, sen sijaan aikuinen voi
kaytoksellddn jopa tahattomasti opettaa lapselle
kyllastymista.

Kilpailu on iloinen osa harrastusta. Lapsen
kehityksen kannalta hyvé kilpailu syntyy lapsen
kehitystasolle sopivista puitteista — hyvin toteu-
tetuista suunnistusradoista, lapsen ikdtasoon so-
pivasta kilpailemisen tavasta ja lapsille sopivista
olosuhteista. Tarked tekija on turvallinen ja in-
nostava ilmapiiri, jonka aikuiset luovat. Tuloksilla
on juuri se merkitys, minka lapsi itse niille antaa.
Suoritus sindllddn on pienimpien kohdalla jo pal-
kitsemisen arvoinen!

Haasteiden maltillinen kasvutahti luo mah-
dollisuuksia patevyyden tunteisiin. Sen sijaan
nopeasti eteen tulevat suuret haasteet tai jopa
suoritusten toistuva ja arvosteleva analysointi
voivat herkasti tappaa innostuksen.

Nuorille tulee tarjota mahdollisuuksia har-
rastaa lajiaan oman kiinnostuksen mukaan: Ke-
hittymisen paikkoja huipulle haluaville ja myds
harrastamisen paikkoja nuorille, jotka haluavat
liikkua innostavan harrastuksen parissa. Rauhal-
listen lapsuusvuosien myota saavutettu vahvuus
on nuoruusidssa suuri etu! Silloin voi luottaa it-
seensd ja on myds vahva tekemdan hyvid suo-
rituksia. Vasta nuoruusvuosien jalkeen ndhdaan,
kuka haluaa tehda toita ja kuka pystyy kehitty-
maan huipulle.

Aikuinen kannustaa ja tukee

Lapset kehittyvat yksilollisesti omaan tahtiinsa.
Aikuisen tehtdva on varmistaa kokonaisvaltaisen
kehittymisen rauha — ilman kiirettd ja suoritus-
paineita. Kilpailemisen suhteen kiireettdmyys
tarkoittaa, ettd lapsena kilpaillaan satunnaisesti
ja suorituksia ei analysoida tarkkaan. Kilpailu on
tdssd ja nyt oleva tapahtuma, jonka herdttamat
tunteet puhutaan ja puretaan saman tien. Sen
jalkeen ldahdetddn tekemdan jotain muuta, esi-
merkiksi jatskille tai uimaan.

Vanhempien ja valmentajien on pysytelta-
va aikuismaisessa roolissa antaen lapselle tilaa
tuntea ja toimia. Aikuisen tulee hyvaksya lapsen
tunteet sellaisenaan ja myotdeldd, eli kuunnella



ja myotailld tunteita. Aikuisen tehtdva on tukea
ja lohduttaa tarvittaessa, ei ruotia ja moittia
suoritusta. Lapsi ei suorita aikuisen harrastusta.
Aikuisen tulee arvostaa lasta suorituksista riip-
pumatta. Parhaimmillaan lapsen lahjoja tukeva
harrastus tarjoaa lapselle monipuolisen sosiaa-
lisen verkoston, kunnianhimoisia haasteita ja
maailman valloitusta. Pahimmillaan se voi olla
suorittamista ja pakkoa.

Jos lapsi on taitava yhdelld osa-alueella, esi-
merkiksi suunnistustaidoissa, tarvitsee han vie-
1a aikaa kehittyd monella muulla osa-alueella,
kuten rohkeudessa, itsendisyydessd, sosiaali-
sissa taidoissa, liilkkumisessa jne. Kokonaisval-
tainen kehitys edellyttad kaikkien osa-alueiden
kehittymistd tasapainoisesti.

Lapsi ja nuori tekee omia valintojaan sekd
eldmassa ettd urheilussa. Aikuiselle on haasta-
vaa toimia “sivustaseuraajana’, ja antaa lapsen ja
nuoren toimia. On myods tarkedd, ettd aikuinen
tukee — erityisesti vaikeina aikoina.

Aikuinen voi kannustaa ja innostaa lasta teke-
malld ja harrastamalla itse sitd, mitd toivoo lap-

sen harrastavan. Liikkkumiseen, urheiluharrastuk-
seen ja kilpailemiseen voi kannustaa liilkkumalla
itse ja kertomalla, miten siitd nauttii.

Alueelliset ja paikalliset
kilpailutapahtumat ovat tarkeita

Lahelle tuodut ja varta vasten lasten ja nuorten
lahtokohdista toteutetut laadukkaat kilpailuta-
pahtumat lisdavat kipinda suunnistuksen harras-
tamiseen.

Lasten ja nuorten ehdoilla toteutetuissa ta-
pahtumissa

e padosa annetaan lapsille ja nuorille,

@ maasto on turvallinen, selked ja hyvakul-
kuinen,
radat laaditaan lasten ja nuorten ehdoilla,
jokainen huomioidaan,
opastetaan yksilollisesti,
tapahtuma on lyhytkestoinen,
totuttaudutaan kilpailemiseen innosta-
vassa ilmapiirissa.
Laadukkaissa kilpailuissa on tarjontaa kaikille:

vasta-alkajille, harrastajille ja kokeneille suunnis-
tajille.

Suunnistuksen harrastaminen ja kilpailemi-
nen on hauskaa!

Lahteet

Lahteitd osaan tekstista:

e Keskustelu lastenpsykologi Tuovi
Kerdsen kanssa

e  Nuori Suomi: Kilpallo-materiaalit.



Suunnittelun lahtokohtana
maasto ja kartta

Maasto

Lasten suunnistukseen sopivan maaston perus-
edellytys on turvallisuus, jota tuo alueen luon-
nollinen rajautuminen asutukseen, peltoihin
tai teihin. Maaston mahdolliset vaaratekijat on
harjoituksia tai kilpailuja laadittaessa valtettdva
jarkevalla suunnittelulla. Turvallisessa maastossa
on hyva ndkyvyys ja sielld on helppo kulkea.

Lapsille jarjestetdan padasiassa

e harjoituksia (seura, seurayhtymad),

e paikallisia kilpailuja (seura, seurayhtyma),

e yleisid kilpailuja (aluekilpailu, kansallinen

kilpailu).

Koska lapsille tarkoitetun harjoituksen tai
harjoituskilpailun maasto voidaan valita lasten
ehdoilla, edelld mainituista perusedellytyksista
(turvallisuus, hyvd nakyvyys, helppokulkuisuus) ei
saa tinkid. Alueeltaan pienetkin ldhimaastot ovat
erinomaisia taidon harjoitteluun, koska taitohar-
joituksen keston tulee olla varsin lyhyt.

Lasten radoille ei aina ole tarjolla ihanneolo-
suhteita. Lasten radoista vastaavien ammattitai-



Rastireittirata on
suunniteltu erinomai-
seen ldhimaastoon,
jossa on paljon lasten
suunnistukseen sopi-
via elementtejd.

to nouseekin tavattoman tdrkeddn rooliin, kun
suunnitellaan kansallisen kilpailun ratoja ja toi-
mintoja. Perusratkaisuina on varmistettava

e Kkilpailukeskuksen sijainti niin, ettd lasten

radoille saadaan sopivin mahdollinen
maaston 0sa,

e ldhtopaikan sijainti lahelle kilpailukeskusta,

e  kulkureittien turvallisuus.

Jos yleiseen kilpailuun valittu maasto kaikesta
huolimatta on haasteellinen lasten ja aloittelevien
radoille, turvallisuutta voi tehostaa

@ maastoa rajaavalla viitoituksella,

SUUNNISTUSKARTTA
MIEKKAVUORI
NOUSIAINEN
1:10000/2,5 m

OTE SUUNNISTUSKARTASTA 071807
TULOSTUS: Printti Oy, 2007

rastivalien tukiviitoituksilla,
maaston raivauksella,
lyhyilld ja ohjaavilla rastivaleill,
erityisen selkeilld rastipisteilld.

Kartta

Kartan tdrkein ominaisuus on ajantasaisuus.
Koska varsinkin ldhimaastoissa rakenteiden,
kulkuvaylien yms. muutokset ovat usein suuria,
seurojen karttatoiminnasta vastaavien tulee
vuosittain varmistaa opetus- ja ldhikarttojen
paikkansapitavyys.



Karttojen tulostukseen liittyvia ohjeita 10ytyy
SSL:n nettisivuilla www.suunnistusliitto.fi > Kart-
ta > Ohjeita seuroille. SSL:n Karttaoppaan voi
tilata SSL:n nettisivujen kautta, www.suunnis-
tusliitto.fi > Materiaalit > Tilaa Suunnistusliiton
materiaalia.

Jos tulostettava kartta on osa suuremmasta
aikaisemmin julkaistusta kartasta, karttaottee-
seen tulee merkita ns. emokartan tiedot eli teks-
ti "Ote suunnistuskartasta xxxxx” sekd maininta
tulostuspaikasta ja vuodesta. Tekijanoikeusmer-
kintda ei saa jattaa pois.

Lasten ratojen kartan arkkikoko valitaan suh-
teessa laadittavien ratojen pituuteen. Tulostet-
tavaan kartta-alueeseen on jatettdvd maastoa
riittdvasti myods radan ulkopuolelta.

Mittakaava, arkkikoko,
ratamerkinnat

Lasten ja nuorten suunnistuskartan mittakaa-

va on 1:10000 paitsi sprinttikartan mittakaava
1:5000 tai 1:4000.

Kartan arkkikokoa paatettdessd on paasaan-
tond, ettd lapsen on helppo késitelld karttaa.
Tarkedt perusasiat — kartan suuntaus ja peu-
kalokartanluku — onnistuvat parhaiten, kun
kadessa on riittdvan pienikokoinen kartta. Ras-
tireitin ja tukireitin rata mahtuu useimmiten
arkkikokoon A6. Katso sarjojen mittakaavat ja
arkkikoot alla olevasta taulukosta.

Ratamerkinnat tehd&én SSL:in  karttaoh-
jeiden mukaisesti (www.suunnistusliitto.fi >
Kartta > Suunnistuskartta > Ratamerkinnat).
RR-ja TR-suunnistuksen viitoitusta kuvaava vii-
va piirretdan lapikuultavalla violetilla tai orans-
silla. Véaria valittaessa on pohdittava, kumpi
vari erottuu paremmin kaytettdvén kartan
hallitsevista vareista. Varien madrittelyn ohje
l6ytyy SSL:n nettisivulta www.suunnistusliit-
tofi > Kartta > Suunnistuskartta > ISOM2000
-ohjeet.

Mittakaava ja arkkikoko

Sarja, rata Mittakaava Arkkikoko Huomioitavaksi
1:10000,
H/D10 Sprintti 1:4000 tai 1:5000 | "0/A%
RR-radan viitoitusta kuvaava
viiva piirretdan ldpikuultavalla
i N violetilla tai oranssilla. Viivan
:;g: 8RR' ;;Jr?r?g% 4000 tai 1:5000 ?Sri?!? Pl ey O15 i/ 115000, ol
’ ’ on 0,82 mm/1:10000. Vdrin va-
linta riippuu kartan hallitsevista
vareista.
1:10000, A6/A5, enintddn A4, TR-viitoitus: Sama ohje kuin
H/D12TR Sprintti 1:4000 tai 1:5000 | Sprintti A5/A4 rastireitill3
1:10000, A5, enintdan A4, Sprintti
H/D12 Sprintti 1:4000 tai 1:5000 | AS/A4
1:10000, A5, enintdan A4, Sprintti
H/D13-14 Sprintti 1:4000 tai 155000 A4/AS
1:10000, A4,
H/D15-16 Sprintti 1:4000 tai 1:5000 | Sprintti A4
Rastirallin Mittakaava vapaa Enintadn A4

toimintarata



Lasten ja nuorten
suunnistusratojen
laadinnan perusajatuksia

Osallistuja tietdd, minkalaisia suunnistustehtavia
radalla on, kun ratojen taso on yhtenevdinen
kilpailusta toiseen. Rata tarjoaa oppimisen mah-
dollisuuksia ja herdttdd halun oppia uutta. Rata
ei ole kokoelma "kompia” Onnistuneesti laaditut
suunnistustehtavat luovat positiivisen tunteen
suunnistajalle. Osaava suunnistaja selvittaa ra-
dan nopeammin kuin epdvarma ja kokematto-
mampi.

Hyvalld  suunnistusradalla  on oivalluksia
tarjoavia elementtejd, jotka ovat tueksi suun-
nistustaidon oppimisessa. Suunnistusrata Vvoi
esimerkiksi antaa oivalluksen, miten voi kayttaa
maaston muotoja johdattelevana reittind tai
pysdyttdjana rastin takana. Tallaisten oivallusten
paikkojen tulee soveltua ikdtasolle ja oppimista
varmistetaan selkedmmin havaittavalla maasto-
kohteella, kuten karrytie, selked aukko tms.

Hyva suunnistusrata “osoittaa” hyvia reitinva-
lintoja, joita riittdvén taitava suunnistaja osaa
kayttad. Suunnistaja, joka ei vield ole niin taitava,
voi kdyttaa tarjolla olevia kiertavid ja varmoja rei-
tinvalintoja.

Lasten ja nuorten suunnistuskokemuksessa
on huima ero kevaan ja syksyn valilld. Kevaalla
useimmat ovat juuri vaihtaneet sarjaa ylemmas
ja ratojen vaatimustaso kasvaa jo pelkdn sarja-
vaihdoksen my&ta. Syksyllda on useimmilla taka-
na kesan suunnistuskokemukset.

Vaihtelevia rastivileja

Rastivalit voivat olla erilaisia. “Tulitikkuvaleistd”
muodostettua “tasapaksua” rataa tulee valttaa.
Vaihtelevuutta suunniteltaessa on huomioitava,
ettd vaihtelevuus ei tarkoita liian vaikeita suun-
nistustehtavia, yllatyksellisyytta tai “kompaa”. Jo-
kaisen rastivalin tulee siséltaa ikatasolle sopivia

suunnistustehtavid, joiden ratkaisemista osallis-
tujat ovat harjoitelleet.

Parhaimmat rastivalit tarjoavat sopivan ta-
soisia ja erilaisia reitinvalintamahdollisuuksia,
joista eritasoiset suunnistajat |0ytdvat oman
taitotasonsa mukaisia ratkaisuja. Hyva rastivali
ei tarjoa ikatasolle liian vaikeita ratkaisuvaihto-
ehtoja.

Myds lasten ja nuorten radoilla voidaan
kayttad siirtdvid ja yhdistavia rastivaleja, kuten
aikuistenkin radoilla.

Siirtdvan rastivélin avulla saadaan edellinen
ja/tai seuraava rastivdli alkamaan tai padttymaan
haluttuun kohteeseen, jolloin tdstd seuraavasta
vélistd tulee esim. reitinvalintojen kannalta mie-
lekkaampi.

Yhdistédva rastivalivoidaan toteuttaa esim. vii-
toituksellataitarjoamallatievali.Yhdistavarastiva-
li vie suunnistusradan jonkin suunnistuksellisesti
vahapatoisen, vaarallisen tai lapsille suunnistuk-
sellisesti vaikean maaston osan yli.

Suunnistusradan tehtdva ei ole “jarruttaa”
etenemisvauhti minimiin. Hyvd suunnistusrata
tarjoaa osaavalle suunnistajalle vauhdikkaan ko-
kemuksen ja tarjoaa epdvarmemmallekin suun-
nistajalle vauhdikkaita osuuksia.




Radan
perusajatus

Viitoitus varmana reitinva-
lintana mahdollistaa radan
tekemisen monenlaisiin
maastoihin.

Viitoitus varmistaa oman
olinpaikan ja luo monen-
laisia reitinvalintatilanteita.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
varmistaa suunnistuk-
sen “kdynnistymisen”:
kulkusuunta on suoraan
lahddsta eteenpain;
tarjotaan yksinkertainen
reitinvalintatehtava.

Aloittelevan suunnistajan taitotasosta

ymmartad, mikd on kartta ja tuntee tarkeimmat karttamerkit,
osaa madritelld oman olinpaikkansa selkeiden ja nakyvien maastokohteiden perusteella,

H/D10RR

Maasto

Helppokulkuinen, hyvd
nakyvyys; selkeitd kohteita;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Viitoitus muodostaa aina
yhden kayttokelpoisen
reitinvalinnan, lisaksi yksi
tai useampia viitoitukselta
poikkeavia reitinvalintoja
per rastivali. Erityisen vaa-
tivassa maastonkohdassa
viitoitus voi olla ainoa
reitinvalinta. Viitoituksen
kiertdminen ei saa olla
kohtuuttomasti muita
reitinvalintoja hitaampi.
Radalla olisi hyva olla eri
pituisia ja taitotasoltaan
erilaisia reitinvalintoja
suunnistaa viitoitukselta
poiketen.

Rastipiste

Viitoituksella;

selked, nakyva yksiselittei-
nen kohde; ei rastinmaa-
ritteitd, eli rastipisteen
tulee olla selkedsti
|uettavissa kartalta.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

Kokemattomimmat ja
nuorimmat kiertavat viitoi-
tusta pitkin. Viitoitusvaih-
toehdon tulee maastol-
taan olla mielekds - ei
pusikkoa, risukkoa tai isoja
ojia. Viivoitusvaihtoehdon
pituuteen tulee kiinnittad
huomiota - ei lilan pitkia
kiertoja.

0saa suunnata kartan ympaéristdssa nakyvien maastokohteiden mukaan,
osaa kulkea johdattelevaa uraa pitkin,
0saa vaihtaa selkedlta uralta toiselle selkedlle uralle rastipisteessa tai rastivalilla,
ymmartaa rajoitetusti rastimaadritteita.

Rastinotto

Viitoituksen varrella olevaa
rastipistettd ei sijoiteta
johdattelevalta maas-
tokohteelta erkanevaan
viitoituksen “pieneen
lenkkiin”, jolloin on suuri
vaara juosta rastipisteen
ohi johdattelevaa kohdet-
ta seuraten.

Viitoitus

Yhtendinen ja ndkyva
viitoitusnauha.

Viitoitus kulkee maastossa
juuri siten, kuin se on
piirretty kartalle - viitoitus
kulkee mielellaan tuki-
pisteiden (esim. kivien)
kautta.

Huomioitava, ettd lapsi
katselee maastoa reilun
metrin korkeudelta. Ei
muiden sarjojen rasteja
viitoituksen varrelle.
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Radan

perusajatus
Erittdin helppo. Tukiviitoi-
tusta ei ole aloittelevan
suunnistajan tukena.
Huomaa, etta lapsi saa
vain rastilla tdyden varmis-
tuksen olinpaikastaan.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
varmistaa suunnistuk-
sen “kdynnistymisen”:
kulkusuunta on suoraan
|dhdostd eteenpdin ja
tarjotaan vain yksi suora ja
selkea reitti edeta rastille.

H/D10

Maasto

Maastosta 16ytyy koko
radalle johdatteleva kulku-
ura; helppokulkuinen,
hyva nakyvyys;

selkeitd kohteita;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Suunnistustehtdva on
valita oikea kulku-ura
risteyskohdissa.

Rastipiste

Johdattelevalla uralla tai
aivan sen valittdmassa la-
heisyydessd; uralla pyséyt-
tava kohde rastipisteen
lahelld, rastipiste ja lippu
nakyvat selkedsti uralle;
selked, nakyva yksiselittei-
nen kohde; ei kdyramuoto.
Erittdin selkedt rastinmda-
ritteet.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

Kaikista maastoista ei
|6ydy riittdvan helppoa
ja selkeda polkujen ym.
muodostamaa reittid, jo-
hon 10-sarjan radan voisi
tehda. Talléin on parempi
tarjota vain RR-sarja.

Rastinotto

Rastipiste on valittu siten,
ettd se pysdyttaa tulijan,
kun han ldhestyy rastia
johdattelevaa kohdet-

ta seuraten -> rastin
havaitseminen ei edellyta
maaston “haravointia”
katseella, vaan rastipiste
ja rastilippu pysdyttavat
suunnistajan.

Viitoitus

Rata suunnitellaan siten,
ettd rastireitin viitoitus

ei hairitse taman radan
suunnistajia.

Mikdli maasto ei tarjoa
luonnollisia johdattelevia
kulku-uria tdman taito-
tason radan suunnitte-
lemiseksi, ei tata rataa

toteuteta.
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Radan
perusajatus

Radan suunnittelun
|ahtékohtana on, ettd osal-
listujat ovat kokemattomia
suunnistajia.

Ensimmainen
rastivali

Kulkusuunta ensimmai-
selle rastille on suoraan
lahdostd eteenpdin; ras-
tivalin suunnistustehtava
on yksinkertainen.

Tukireitti

Maasto

Helppokulkuinen, hyva
nakyvyys; selkeitd kohteita;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Voi olla enemman kuin
yksi reitinvalintavaih-
toehto, jotka voivat olla
eriarvoiset tai samanar-
voiset. Tehtava on lahinna
osata toteuttaa valittu
reitinvalinta.

Viitoituksen tehtava on
tukea suunnistusta ja se
muodostaa yleensd poh-
jan osalle reitinvalinnoista,
mutta osa reitinvalinnoista
voi myos olla siitd riippu-
mattomia - vaihtoehdon
tulee olla selked ja ikdta-
solle sopiva.

Rastipiste

Johdattelevan maasto-
kohteen (tie, polku, pellon
laita, aukon reuna ym.) tai
viitoituksen ldheisyydessd;
rastipiste ja lippu saavat
ndkyd johdattelevalle
kohteelle;
selked, nakyva yksiselit-
teinen rastipiste; rastin
takana selked pysdyttava
kohde, esim. tie, pelto, oja
tai viitoitus; pysayttavan
kohteen tulee erottua
ymparistostd.
Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

Tukireitille osallistuvat
ovat usein epavarmoja
suunnistuksessaan. Suun-
nistustehtdvat tarjoavat
onnistumisen kokemuksia,
vaikka taidot voivat olla
vahdiset = radan tulee olla
selked ja helppo!

Rastinotto

Johdattelevalla kohteella
tai viitoituksella, jota pitkin
suunnistaja lahestyy rastia,
on pysdyttavd kohde rasti-
pisteen ldhelld - viitoituk-
sen selked kulma voi olla
tdma pysdyttdva kohde.

Viitoitus

Viitoitus mutkineen palve-
lee hyvin myos tukireitin
suunnistajia, ohjaten esim.
rastin suuntaan.




Kokeneen 11-vuotiaan taitotasosta

vdhemman selkeiden johdattelevien kulku-urien seuraaminen,
opettelee ndkemaan reitinvalintoja,
opettelee suunnistamaan ennakoiden tulevaa,
lukee maastokohteita johdattelevien urien vieress,
hallitsee lyhyet siirtymat uralta toiselle selkeissa maastokohdissa,
® 0saa suunnata kartan kompassin avulla.
Huom! Tamé kuvaus koskee kokenutta 11-vuotiasta. Useimmat 11-vuotiaat eivat vield hallitse naita
asioita. Suunnistusratojen tulee tarjota turvallisuuden tunnetta ja suunnistamisen iloa my6s koke-
mattomammille 11-vuotiaille.

H/D12

Radan
perusajatus

Rata on selked ja turval-
linen. Osallistujien taidot
eivdt ole vahvoja.

Ensimmainen
rastivali

Kulkusuunta ensimmai-
selle rastille on suoraan
lahdosta eteenpdin; ras-
tivalin suunnistustehtava
on yksinkertainen.

Maasto

Helppokulkuinen, hyva
nakyvyys; selkeité kohteita;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Mielellaan erilaisia valeja:
hyvin yksinkertaisia ja
muutama vali, jossa on
useampia vaihtoehtoja.
Tarjotaan aina myos selked
vaihtoehto johdattelevia
kulku-uria myoten koke-
mattomammille.
Tehtdvana arvioida ja
valita eri reitinvalintojen
kesken seka toteuttaa
valittu reitti.

Rastipiste

Johdattelevan maasto-
kohteen Iaheisyydessd;
rastipiste ja lippu saavat
nakya johdattelevalle
kohteelle;

selked, nakyva yksiselit-
teinen rastipiste; rastin
takana selked pysdyttdva
kohde, esim. tie, pelto, oja;
pysdyttdvan kohteen tulee
erottua ymparistosta.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

Huomioi, ettd sarjaan osal-
listuu myos kokemattomia
11-vuotiaita, joille tulee
my0os tarjota innostavia
suunnistuskokemuksia.
Panosta radan selkeyteen.

Rastinotto

Johdattelevalla kohteella,
jota pitkin suunnistaja
ldhestyy rastia, on pyséyt-
tava kohde rastipisteen
&hella.

Viitoitus

Mikéli jossakin osassa
maastoa ei ole sopivia
pysdyttdjia tai sopivaa
kulkureittid, voidaan
namd korvata yhtendiselld
viitoituksen patkalld, joka
on vedetty maastoon ja
piirretty karttaan. Taman
viitoituksen tulee variltadn
erottua RR-radan viitoi-
tuksesta. Tukiviitoituksesta
tulee kertoa kilpailuoh-

jeessa.
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Kokeneen 13-sarjaan siirtyvan taitotasosta

Alla kuvattujen taitojen hyva hallinta mahdollistaa siirtymisen vaativammille radoille. Suuri osa
13-sarjan suunnistajista viela harjoittelee ndita taitoja. Siksi ratojen laadinnassa tulee huomi-
oida, ettd radat ja yksittdiset rastivalit tarjoavat eritasoisia elementtejd — onnistumista ja oppimista
eri tasoisille suunnistajille.

Kokenut 13-sarjaan siirtyva suunnistaja osaa

e karttamerkit,

e suunnata kartan,
e nahda ja arvioida johdatteleviin kohteisiin perustuvia reitinvalintoja — lyhyt vai pitka reitinva-
linta, kulkukelpoisuuden arviointi,

Radan
perusajatus

Luo turvallisen siirty-
madvaiheen 12-sarjasta
14-sarjaan.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
on selked toteuttaa, se
tutustuttaa maastoon
ja suunnistustekniik-
kaan — ei yllatyksid tai
vaikeita tehtdvid.

siirtyd lyhyitd matkoja johdattelevalta uralta toiselle,
korkeuskayrien perusteet (esim. korkein kohta, isot, selkeét ja jyrkdt maaston muodot),
hyddyntaa selkeité oleellisia kohteita ennen rastia,
edetd lyhyitd matkoja tarkkaan suunnistaen yksittdiselta kohteelta toiselle,
hyddyntaa kompassiaan.

H/D13

Maasto

Hyvdkulkuinen ja hyva
nakyvyys; selkeitd kohteita
ja helposti havaittavia
maastonmuotoja;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Reitinvalintavaihtoehtoja
johdattelevia kulku-uria tai
maastokohteita myoten.
Tarjotaan reitinvalintoja,
joissa 0saava suunnistaja
o0saa edetd nopeamman
reitin oikaisten ja siirtyen
kulku-uralta toiselle.

Rastipiste

Johdattelevan kohteen tai
johdattelevalle kohteelle
ndkyvan “kirkontornin”
|aheisyydessd;

selked, ndkyva yksiselittei-
nen rastipiste;

rastin takana selked
pysdyttava kohde, esim.
tie, pelto, oja.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

13-sarja loiventaa kynnys-
td 12-sarjasta 14-sarjaan.
Sarjaan osallistuu myds
vahaisen suunnistus-
kokemuksen omaavia
suunnistajia.

Rastinotto

Johdattelevalla kohteella, jota
pitkin suunnistaja lahestyy
rastia, on selked kohde, josta
hdn voi poiketa joko rastille tai
kirkontornille; rastin ldheisyy-
dessa on selked "kirkontorni”,
jonka kautta suunnistaja voi
edetd rastille; rastipiste ja
rastilippu voivat ndkya kirkon-
tornille.

Viitoitus

Mikali jossakin osassa maastoa
ei ole sopivia pysayttdjid tai
sopivaa kulkureittid, voidaan
ndmad korvata yhtendiselld
viitoituksen patkalld, joka on
vedetty maastoon ja piirretty
karttaan. Taman viitoituk-

sen tulee vdriltdan erottua
RR-radan viitoituksesta.
Tukiviitoituksesta tulee kertoa
kilpailuohjeessa.

13-vuotias 0saaja suunnistaa varmasti kartalla ja maastossa nakyvien selkeiden maastokohteiden
mukaan. Korkeuskayriin nojautuvaa suunnistusta han ei vield hallitse, joskin hdn ymmartaa jotakin
korkeuskayristd, kompassista ja etdisyyksistd. Hdn osaa suunnistaa lyhyita tarkkoja patkia (rastinotto)
ja suunnistaa karkeasti esim. kulku-uralta toiselle. Hdn osaa suunnitella reitinvalinnan nojautuen sel-
keisiin ja nakyviin maastokohteisiin ja kulku-uriin ja "kirkontorneihin’.
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14-vuotiaan taitotasosta

e® suunnistustaito perustuu edelleen padosin johdattelevien kohteiden mukaan suunnistami-

seen,

muuteen suhteessa omiin taitoihin,

voi tehda reitinvalinnan, joka perustuu etenemiseen oleelliselta kohteelta toiselle,

0sa suunnistustehtavistd voi perustua maaston muotojen (=korkeuskayrien) ymmarrykseen,
pysdyttdjat ja oleelliset kohteet voivat olla véhemman yksiselitteisia kuin aiemmilla tasoilla,
reitinvalintatehtdva perustuu reitin pituuden ja kulkukelpoisuuden arviointiin, seka retin var-

e vahitellen nuori oppii tuntemaan taitotasonsa ja oppii valitsemaan omiin taitoihinsa sopivan

reitinvalinnan,

e yksinkertaistamisen, yleistdmisen ja rastipisteen laajentamisen taidot kehittyvat véhitellen.

Radan
perusajatus

Rata tarjoaa erilaisia rei-
tinvalintavaihtoehtoja eri
tasoisille suunnistajille.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
on selked toteuttaa, se
tutustuttaa maastoon ja
suunnistustekniikkaan

— ei yllatyksid tai vaikeita
tehtavia.

H/D14

Maasto

Hyvékulkuinen ja hyvd
nakyvyys; selkeitd kohteita
ja helposti havaittavia
maastonmuotoja;
turvallisuus = radan
rajaavia kohteita, esim.
pellot, tiet.

Reitinvalinta

Kuten 13-sarjassa. Vaih-
toehtoinen reitinvalinta
VOi perustua maaston
muotoon (korkeuden
pitaminen, rinteen alla
kulkeminen, rinteen paalla
kulkeminen, harjanteella
kulkeminen).

Osalla rastivaleista voidaan
tarjota reitinvalinta, joka
perustuu oleelliselta koh-
teelta toiselle etenevédan
suunnistukseen.

Rastipiste

Johdattelevan kohteen tai
"kirkontornin”ldheisyydes-
sd; selked, yksiselitteinen
kohde; rastin takana hyvin
havaittava pysdyttdva
kohde.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityosken-
telyssa

Rytminvaihtoa, polku- ja
tievaleja seka
siirtymavaleja uskalletaan
kdyttaa;

tarkkoja lyhyitd kartanlu-
kuvéleja voi olla selkedsti
rajatussa maastossa; py-
sdyttdva kohde rastin
takana. Eri rastivdlit saavat
mielelldan olla hieman eri
tasoa. Tarjotaan kiertavid
vaihtoehtoja osallistujille,
joilla on vdhemman suun-
nistuskokemusta.

Rastinotto

Rastin laheisyydessd on
selked "kirkontorni’, jonka
kautta suunnistaja voi
edetd rastille; suunnistaja
voi edeta kirkontornilta
rastipisteelle siirtyen
selkedltd kohteelta toiselle
- kohteiden tulee olla
helposti havaittavissa
edelliseltd kohteelta;
rastinotto sopii ikdtasolle
eika ole liian vaativa.

Viitoitus

Mikali jossakin osassa
maastoa ei ole sopivia
pysdyttdjid tai sopivaa
kulkureittig, voidaan
nama korvata yhtendiselld
viitoituksen patkalld, joka
on vedetty maastoon ja
piirretty karttaan. Tamdn
viitoituksen tulee vdriltaan
erottua RR-radan viitoi-
tuksesta. Tukiviitoituksesta
tulee kertoa kilpailuoh-
jeessa.
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Radan perusajatus

Sarjan osallistujat osaavat
jo kayttdd useita suunnis-
tustekniikoita.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
kdynnistda suunnistuksen
sujuvasti. Ensimmdisen
rastivalin suunnistusteh-
tavalla “ei pelata pois” osaa
kilpailijoista.

Radan perusajatus

Rata voidaan suunnitella
kokeneille suunnistajille.

Ensimmainen
rastivali

Ensimmainen rastivali
kdynnistda suunnistuksen
sujuvasti. Ensimmdisen
rastivalin suunnistusteh-
tavalld “ei pelata pois” osaa
kilpailijoista.

H/D15

Maasto

Padosin hyvakulkuinen;
suunnistusta helpottavia
ja tukevia kohteita;
turvallisuus = ei vaati-
vimpia, peitteisimpid
maastonosia.

Reitinvalinta

Reitinvalinta voi koostua
monenlaisista suunnistus-
tehtdvista.

Huomioitavia asioita ovat
mm. reitin pituus, kulku-
kelpoisuus, korkeuserot
sekd reitilla pysymisen ja
rastinoton helppous.

Rastipiste
Rastia ldhestytaan “kir-
kontornin”kautta ja rastin
|aheisyydessd on selkeitd
kartanlukukohteita;

Rastinotto

Rastin laheisyydessa on
selked "kirkontorni’, jonka
kautta suunnistaja voi
edetd rastille; suunnistaja

voi edeta kirkontornilta
rastipisteelle siirtyen
selkedltd kohteelta toiselle
— rastinotto sopii ikdtasolle
eika ole liian vaativa.

rastinotto voi edellyttda
vaihtelevia suunnistustek-
niikoita; rastin ymparis-
tostd 10ytyy pysdyttdvid
kohteita; rastipiste valitaan
maaston vaativuuden
mukaan: vaativassa maas-
tossa valitaan helpompi
rastipiste ja painvastoin.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityoskentelyssa

Voi olla selkeita reitinvalintoja, joissa on oleellista kul-
kukelpoisuuden arviointi. Rastinotto voi vaatia tarkkaa
suunnistusta.

Reitinvalintoja on useita: kun osaat oivaltaa ja osaat
toteuttaa optimireitinvalinnan, olet nopeampi.
Kartanlukuvalejg, jotka voivat perustua maaston muo-
toihin, rastin takana mielellddn pysdyttaja.

Yhdistévia rastivaleja kuten aikuisten sarjoissa.
Valtetadn kulkukelpoisuudeltaan huonoja maastonosia.
Radalla tulisi olla yksi selked juoksuvali.

H/D16

Maasto

Padosin hyvakulkuinen;
suunnistusta helpottavia ja
tukevia kohteita;
turvallisuus = ei vaati-
vimpia, peitteisimpia
maastonosia.

Reitinvalinta

Reitinvalinta voi koostua
monenlaisista suunnistus-
tehtavista.

Huomioitavia asioita ovat
mm. reitin pituus, kulku-
kelpoisuus, korkeuserot
sekd reitilld pysymisen ja
rastinoton helppous.

Rastinotto

Rastin laheisyydessa on
selked "kirkontorni’, jonka
kautta suunnistaja voi
edeta rastille; suunnistaja
voi edetd kirkontornilta
rastipisteelle siirtyen
selkeédltd kohteelta toiselle
- rastinotto sopii ikdtasolle
eika ole liian vaativa.

Muuta huomioitavaa
ratamestarityoskentelyssa

Voi olla selkeita reitinvalintoja, joissa on oleellista kul-
kukelpoisuuden arviointi. Rastinotto voi vaatia tarkkaa
suunnistusta.

Reitinvalintoja on useita: kun osaat oivaltaa ja osaat
toteuttaa optimireitinvalinnan, olet nopeampi.
Kartanlukuvaleja, jotka voivat perustua maaston muo-
toihin, rastin takana mielelldan pysdyttdja.

Yhdistavid rastivdleja kuten aikuisten sarjoissa.
Valtetddn kulkukelpoisuudeltaan huonoja maastonosia.
Radalla tulisi olla yksi selked juoksuvali.

Rastipiste
Rastia [dhestytaan “kir-
kontornin”kautta ja rastin
ldheisyydessa on selkeitd
kartanlukukohteita;



16-vuotiaan taitotasosta

abstraktin ajattelun kehittyminen vaikuttaa ennakoimisen taidon kehittymiseen,

oppii kayttdamadan erilaisia tekniikoita erilaisissa maastoissa huomioiden oman taitotasonsa,
reitinvalintaan vaikuttavat reitin nopeus ja suunnistustehtavan vaikeus,

rastinottoon on kdytettavissd erilaisia tekniikoita, riippuen rastin sijainnista,

pysayttdjien ei tarvitse varmistaa rastinottoa,

oppii pitdmdaan korkeuden rinteessa.
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Sarjatarjonta

I Lajisdantdjen mukaiset lasten ja nuorten kilpailusarjat
ovat H10, D10, H10RR, D10RR, H12TR, D12TR, H12, D12,
H13,D13,H14, D14, H16, D16, H18, D18 ja Nuoret avoin.
H/D10-sarjan voi jarjestdd, mikdli maasto soveltuu ko.
sarjan taitotasoon. H13- ja D13-vdlisarjan lisdksi voidaan
jarjestaa muitakin valisarjoja.

7 Jarjestdjd voi itse paattad, mitkd sarjat kilpailussa tarjo-
S ¢ taan. 10-sarjaa jarjestettdessa pitaa olla tarjolla RR-sarja.

Nuoret avoin

Nuoret avoin -sarjan ominaisuuksia ovat:
e  Yksisarja, joka on yhteinen tytdille ja pojille.
e Kilpailusarja. Rankipisteita ei lasketa.
e  Sarjaan voi osallistua my6s ilman lisenssia.
e Rata on lyhyempi ja taidollisesti helpompi kuin
13-18-sarjojen kilpailuradat.
e  Sarjaan on mahdollista ilmoittautua paikan paalla.
e Palkinnot arvotaan.
Tulospalveluohjelmassa, ilmoittautumispalvelussa jne.
suositellaan kaytettavaksi lyhennettd: N-avoin.

Rastiralli

Rastiralliin voi ilmoittautua kisapaikalla, radoista voi valita
minka tahansa idsta riippumatta, osallistujalla on mahdol-
lisuus kulkea parin tai saattajan kanssa ja kaikki palkitaan.
' Rastiralli tarjotaan kaikissa kilpailuissa ja jarjestaja ku-
 vaajarjestdmansa Rastirallin kilpailukutsussa. Rastirallissa
tarjotaan véhintaan kilpailun RR-rata, jonka voi kiertda
Rastirallina ennen ja/tai jalkeen kilpailusarjojen.

Jos kyseessd on alueellinen tai paikallinen lasten ja
nuoren kilpailutapahtuma, voi Rastirallin osallistujat 18-
hettdd maastoon samaan aikaan RR-sarjojen kilpailijoi-
den kanssa.

RR-radan kiertdmismahdollisuuden lisdksi Rastirallissa
suositellaan jarjestettdvéksi toiminnallinen ja suunnis-
tuksellinen tehtdvarata, joka vaikeustasoltaan suunna-
taan lahinna 6-8-vuotiaille.

Rastirallin osallistujille annetaan sama opastus lahdds-
sd ja maalissa kuin kilpailusarjoihin osallistuville.

Kilpailukutsussa ja -ohjeissa kerrotaan Rastirallista ja
sen ratavaihtoehdoista. Niissd mainitaan myds aikavali,
jolloin Rastirallin radoille voi lahtea.




Sprinttiradat

Mittakaava, sprinttikartan kuvaus, sprinttikilpai-
lun erityinen ympadristd ja vauhti ovat jo uusia
haasteita lapsille. Sprinttiradan tulee olla suun-
nistustehtavaltddn ja luettavuudeltaan selked.
Radalle ei rakenneta keinotekoisia kikkoja kielle-
tyn kohteen tai kielletyn alueen merkinngin.

Sprinttisuunnistuksessa tavoitellaan vauhdi-
kasta suunnistusta. Aloittelija pystyy vauhdik-
kaaseen suoritukseen vain, kun rastipisteet ovat
riittdvan yksinkertaisia ja reitinvalinnat ovat sel-
keita.

Varmistetaan, ettd radalla ei ole mahdolli-
suutta ylittaa kiellettyd aluetta vahingossa. —>

10

Selkedsti luettava suunnis-
tustehtdvd - padosin vain
yksi suunnistustehtdvd ras-
tivalilla (oikea kulkusuunta,
johdattelevan kohteen
seuraaminen rastille).

Ei ristirataa.

13

Rata on selkeasti
luettavissa. Korkeintaan
yhdelld rastivalilld paras
reitinvalinta vaatii kiertoa
“taaksepdin’.

Ei kikkailuja kiellettyjen
alueiden kanssa.

Rastireitti

Kuten rastireittirata.
Yhtendisen viitoituksen
kiinnittdmiseksi maahan
esim. nurmikolla on hyva
varata painoja tai pienid
puutappeja, jotka lydédaan
maahan.

14

Ensimmainen rastivali on
suoraviivainen ja varmistaa
hyvdn suunnistuksen
kdynnistymisen. Erilaisia
rastivaleja. Muutamalla
rastivalilla voi paras reitin-
valinta edellyttaa “hoksaa-
mista. Tarkedd, ettd kartta
on selkedsti luettavissa.

Sprinttisuunnistuksen  kielletyt kohteet: www.
suunnistusliitto.fi > KILPAILU

Sprinttikilpailun suunnittelu: www.suunnistus-
liitto.fi > KILPAILU > Kilpailun jérjestdminen

Varmistetaan, ettd kielletyt kohteet ovat havait-
tavissa myds maastossa. Varmistetaan kaikille
samanarvoinen opastus, mikali sitd on sprintti-
radan varrella.

Suunnitellaan rata siten, ettd se on turvallinen.
Yksikin parkkipaikalla likkuva auto tai vauhdikas
pyordilija on turvallisuusriski lapsille. Varmiste-
taan turvallisuus samanarvoisesti jokaiselle kil-
pailijalle.

Sprinttiradan ensimmaisen rastivalin suunnis-
tustehtdva on erityisen selked, jossa ei ole kom-
paa taaksepain eikd paras reitinvalinta edellyta
kiertoa kaukaa sivulta.

Tukireitti 12
Kuten tukireittirata. Ei Rata on selkedsti
ristirataa. luettavissa. Korkeintaan
yhdelld rastivdlilla paras
reitinvalinta vaatii kiertoa
“taaksepdin’”.
Ei kikkailuja kiellettyjen
alueiden kanssa.
15 16
Katso kohta “Ensimmai- Katso kohta “Ensimmadinen
nen rastivali” rastivali”

Tarkeda, ettd kartta on
selkedsti luettavissa.

Tarkead, ettd kartta on
selkedsti luettavissa.
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Kilpailutapahtuman
jarjestaminen

Erilaisia valintoja tulee tarkastella lasten ja nuor-
ten nakodkulmasta. Néin toimien syntyy hyvaé ja
onnistunut tapahtuma. Tassd oppaassa on Nos-
tettu esiin tdrkeimmadt lasten ja nuorten kilpai-
lutapahtuman osatekijdt, joihin paneutumalla
tapahtumasta tulee onnistunut.
Toteutusratkaisuihin  vaikuttaa tapahtuman
koko. Kaikessa suunnittelussa ja toteutuksessa
tulee kuitenkin miettia, miten ratkaisu lisda osal-
listujien innostusta ja turvallisuuden tunnetta.

Tavoitteena iloinen ilmapiiri

lloinen ilmapiiri kuuluu lasten ja nuorten ta-
pahtumaan. Osallistujille tulee hyva mieli, kun
tapahtumalla on iloinen ilme, turvallisuus on
huomioitu ja kun toteutuksessa nakyvat ystaval-
lisyys ja tuki.

Laadun tekijat

e  Hyvin suunniteltu tapahtuma.

e Hyvat radat ja vaihtoehtoisia sarjoja.

e  Nakyvat opasteet ja selked opastus.

e lapsen mittakaava: matka 1dhtoon, ra-
kenteet, opasteet.

e L3dhdon toiminnot samanlaiset tapahtu-
masta toiseen.

e Ystavdllinen vastaanotto maalissa.

e Fijonoja tai odottamista.

e Palkitseminen.

e Avoin ja iloinen suhtautuminen lapsiin.

e Tapahtumassa ilmentyvat yhdesséolo,

kiireettdomyys, monipuolisuus ja asian-
tuntemus.

Kilpailukeskus

Kilpailukeskuksen valintaa tehtdessd huomioi-
daan:
e Kilpailukeskuksen tarjoamat mahdolli-
suudet toteuttaa lasten radat.

e  FEtdisyys paikoitusalueelta.
e  Kulkuvaylien turvallisuus ja kulkukelpoi-
suus. Huomioidaan kulkumahdollisuus

myos lastenrattaiden kanssa.

Kilpailukutsu ja -ohjeet
Kutsussa kerrotaan, mité tarjotaan, mm. Rasti-
rallin ratavaihtoehdot ja muut mahdolliset asiat,
jotka vaikuttavat perheiden osallistumispaatok-
siin.

Tapahtuman toteutuksessa ja ohjeistuksessa
tulee pyrkia yksinkertaisuuteen huomioiden kui-
tenkin, ettd ensikertalaiset ja aloittelevat saavat
riittdvasti informaatiota.

Ohjeet sijoitetaan siten, ettd pienimmatkin
voivat niitd lukea. Valitaan riittdvan suuri teksti-
koko.

Info

Info tulee olla helposti havaittavissa. Infossa pi-
tdad osata neuvoa myos ensikertalaisia. Rakenteet
ovat mieluiten lapsen kokoisia, jotta myos lasta
voidaan neuvoa - ei vain hdnen saattajaansa.

Lasten lahtopaikka

Lasten ldhtopaikka tulee sijoittaa mahdollisim-
man lahelle kilpailukeskusta, kuitenkin enintaan
kilometrin padhan. Lasten lahdosta |dhtevat
14-vuotiaat ja sitd nuoremmat. Muiden sarjojen
|8hdot sijoitetaan eri paikkaan. Reitin 1&ht6on
tulee olla selked, helppokulkuinen ja hyvin vii-
toitettu. Opastus lahtodn merkitddn nakyvasti,
myos lasten ndkodkulmasta. Lahtoodn tulee usein
saattajina lasten vanhempia, joilla on pienempia
sisaruksia rattaissa.

Kilpailun 1dhtdpaikan toimintojen samankal-
taisuus tapahtumasta toiseen luo turvallisuuden
tunnetta harrastuksen alkutaipaleella olevalle
lapselle.



Lasten ldhto toteutetaan valjasti alla olevan kaa-
vion mukaisena. Kartat kiinnitetddn vaakasuo-
ralle alustalle ja suunnataan maaston mukaan.

Lasten lahtopaikka

Hyva alusta kartalle on sopivalla korkeudella ole-
va vaakasuora levyn pala, joka on naulattu maas-
sa seisovan lankun paahan. K-piste on lahdossa.

AN
o

LAHTOLINJA
10-sarjan  Rastireitti- K ARTTATELINE
I suunnistaja suunmstajal HD12i h ; I
H voi tutkia voi tutkia ja vanhemma H
1 min I Karttaa karttaa I saavat ottaa kartan I 1 min
jarataa jarataa
| | | |
| ] L] L] I 1
I 10-sarjan Rastireitti- IH/D12 TR N H/ID13, I
suunnistaja ¥ suunnistaja ! kartta, jossal| H/D14 ym
. I saa kartan Isaa kartan Irata mallikartta, I .
2 min ! jahanta jahanta | HID12 jossa 2 min
I opastetaan Iopastetaan mallikartta, ¥ K -piste I
jossa
1 | | K -piste |
r T T | 1
. I Kilpailukortin IKinaiIukortinIKilpailukortin Kilpailukortinl H
3 min nollaus nollaus nollaus nollaus I 3 min
l | | I
T
I TR0 |[mrors|I[Fi2TR | I
I D10 |D1ORR I D12TR|,[D13 I
Hi2  |l[H14
I I Ilp12_ ||[D14ymi]
4 min I Lahtbajan I Lahtdajan I Lahtbajan ILéhtéajan I 4 min
ja kilpailu- ja kilpailu- g ja kilpailu- = ja kilpailu-
kortin kortin kortin kortin I
I tarkistus I tarkistus Itarkistus tarkistus
Kartta Ohjausasemalla opastaja
10 suora neuvoo epavarmoja ja ohjaa
Kartta tutustumaan esim. mallikarttoihin
10 suora \
Kartta 10-suoran seka
TR rastireitti- ja tukireitti- I
Kartta esarjojen kartat . 2
TR ratoineen nakyvilla  Muiden sarjojen
karttoihin on piirretty
/ K -piste (ei koko rataa
— —
Karta OHJAUSASEMA arta
5 min (aidattu alue) 5 min

Lahtdajan ja nimien kuulutus

ODOTTELUALUE / ESILAHTO
rastinmaaritteiden jako



Rastireittisuunnistajan opastusta lihdéssd.

5 minuuttia ennen
lahtohetkea

4 minuuttia ennen
lahtohetkea

3 minuuttia ennen
lahtohetkea

2 minuuttia ennen
lahtohetkea

1 minuutti ennen
lahtohetkead

Lahtohetki

Lahtopaikan toiminnot aikajarjestyksessa

Odottelualue, jossa mm. rastinmaaritteiden jako. Rastinmadritteet jaetaan irrallisina tai
kartan yhteydessa. Alueella voi olla rastinmddritteiden opastaulu, jonka avulla lapset
voivat yhdessd vanhempiensa kanssa tutustua madritesymboleihin.

Viiden minuutin kuluttua lahtevien Idhtéajan ja nimien kuulutus. Kilpailijoiden siirty-
minen rajatulle ohjausasema-alueelle.
Ohjausasemalla
10-, RR- ja TR -sarjojen mallikartat ratoineen kilpailijoiden nahtavana
H/D12-, H/D13-, H/D14-sarjojen mallikartat kilpailijoiden ndhtdvana (kartassa
K-piste).

Lahtoajan ja kilpailukortin tarkastus.
Kilpailukortin nollaus

10- ja RR-sarjojen suunnistajat saavat kartan ja heitd opastetaan.
TR-suunnistaja tutustuu mallikarttaan jossa on rata.
H/D12-, H/D13-, H/D14-sarjojen kilpailijat tutustuvat mallikarttaan, jossa K-piste.

10- ja RR-sarjojen suunnistajat tutustuvat saamaansa karttaan ja rataan.
TR-suunnistaja ottaa kartan ja tutustuu rataan.
H/D12-, H/D13-, H/D13-sarjojen suunnistajat ottavat kartan ja tutustuvat rataan.

Lahté



Lahtopaikalla toteutetaan selked ja kaikille ta-
sapuolinen ohjeiden anto. Léhddn opastajina
toimivat seuran nuorisotoiminnassa mukana ol-
leet henkilt. Varaudutaan opastamaan jokaista
hdnen omalla didinkielelldan.

10-sarjan ja RR-radan suunnistajia opastetaan

2 minuuttia ennen |ahtod. Opastaja kay lapi seu-
raavat asiat:

e Varmistaa kartan suuntauksen maaston
mukaan. Kertoo, ettd rastit kierretddn nu-
merojarjestyksessa.

e Nayttdd ldhtopaikan sijainnin  kartalla:
“Lahtdkolmio on paikka, missd me nyt
olemme”.

e  Nayttda mallirastin ja varmistaa, ettd lapsi
ymmartaa leimauskadytannon.

e Varmistaa, ettd RR-suunnistaja ymmartda,
millainen on rastireitin viitoitus. Kertoo,
etta viitoitusta voi seurata ja etta viitoi-
tukselta voi halutessaan poiketa.

e Antaa muita tarvittavia ohjeita.

Ohjerutiinien on oltava lyhyitd ja samanlaisia

kaikille suunnistajille. Kun opastaja on itse kier-
tanyt radan, osaa han antaa parhaimmat ohjeet.

Huoltajat jattavat lapsen lahtdalueelle toimit-

H/D12-, H/D13-, H/D14-sarjojen mallikartat kilpai-
lijoiden ndhtdvdind (kartassa K-piste).

sijoiden ohjattavaksi. Kun 1dhtd on rakennettu
véljdgan ympaéristoon, on vanhemmilla mahdol-
lisuus kuvata lastaan [ahddssa.

My6s niille RR-radan suunnistajille, jotka kier-
tdvat ko. radan Rastirallin puitteissa, annetaan
sama ohjaus kuin kilpailusarjojen osallistujille.

Kuulutus

Mahdollisuuksien mukaan huomioidaan kaikki
maaliin tulijat kuulutuksessa; lapsille on tar-
keda, ettd oma nimi mainitaan. Pienimpien
sarjoissa ei ole tarpeen seurata tulosluettelon
kehittymistd tai vertailla lasten suorituksia ja
aikoja keskendan. Kuuluttajan apuna voi toi-
mia seuran nuori, joka saa samalla koulutusta
kuuluttajan tehtdvaan. Mahdollisimman paljon
lasten haastatteluja. Haastattelun tekniikkaa on
hyva testata, jotta lasten dani kuuluu haastatte-
lutilanteessa.

Osaava kuuluttaja luo tapahtumaan hyvén
tunnelman. Isoissa tapahtumissa voisi olla va-
hintddn kaksi kuuluttajaa. Kun lasten asioista
puhuttaessa kuuluu eri dani, herdttdd se ehka

Huomioitavia asioita

e Mallirasti sijoitetaan ldhtokarsinaan
siten, ettd opastaja voi vield lahto-
hetkelld varmistaa lapselle, millai-
nen RR-rasti on. Samalla rasti toimii
K-pisteena.

e K-piste, joka karttaan merkitdaan kol-
miolla, on lasten ldhddssa aina lahto-
paikassa.

e Toimitsijatehtdvien lisdksi sovitaan
hyvissd ajoin, kuka vastaa lahdon
rakentamisesta, tarvittavien materi-
aalien hankinnasta ja muista tarvik-
keista.

e Karttojen tulostuksen yhteydessa
on hyvd muistaa lahdossa nahtavilla
olevien karttojen tarve. Varmistetaan,
ettd lapset nakevat karttansa hyvin.



paremmin kohderyhman huomion.

Maali

Rakennetaan kaikille sama maali, jolloin jokai-
sen suoritus saa arvoisensa paatoksen. Maaliin
rakennetaan mahdollisuuksien mukaan oma
karsina RR-radalta tuleville suunnistajille. Maalis-
sa lapsia vastaanottamassa on hyva olla seuran
nuorisotoiminnassa mukana olleita henkilitd.

Maalin toimintoja suunnitellessa huomioi-
daan, ettd maaliviivan yli juoksee myds Rastirallin
osallistujia. Heilld on hyva olla erilainen numero,
jotta heiddn Emit-korttinsa tietoja ei luettaisi
tulosjarjestelmaan.  Numerolappuun  voidaan
kirjoittaa lapsen nimi, jolloin hdntd on helppo
puhutella omalla nimella. Rastirallin osallistujal-
le kerrotaan, missd han saa halutessaan purkaa
Emit-kortin ja saa itselleen tulosliuskan.

Varaudutaan puhuttelemaan jokaista lasta ha-
nen omalla didinkielelldan.

Vastaanotto maalissa alle
12-vuotiailla

Ohje: jarjestdja vastaanottaa maalissa erityisesti
12-vuotiaat ja nuoremmat sekd Rastirallin osal-
listujat.

Vastaanottaja toivottaa tervetulleiksi

Vastaanottaja on maalissa sijoittuneena sopivas-
ti siten, ettd han ehtii tavata kaikki tulijat, esimer-
kiksi maalitoimintojen loppupddssa. Isommassa
tapahtumassa tarvitaan useampia vastaanot-
tajia. Yksi vastaanottaja noin kolmeakymmenta
tdman ikdryhman osallistujaa kohden varmis-
taa jokaisen huomioimisen, etenkin, jos lapsen
kanssa puhutaan hetki.
Vastaanottaja
e hymyilee lapsille ja toivottaa tervetul-
leeksi maaliin,
e vaihtaa muutaman sanan ja ohjaa eteen-
pain “Tarinataloon’,
e varmistuu, ettd lapsi tietdd, mihin jatkaa
matkaansa maalista.
Vastaanottajan tulee herkasti aistia lapsen

mielentilaa. Jos lapsi on esimerkiksi ujo tai ei
muusta syyta halua puhua mitdan, ohjataan lap-
si ystavallisesti eteenpdin.

Lapsi arvostaa, kun hantéd puhutellaan omalla
nimelld. Kun osallistujilla on numerot ja vastaan-
ottajilla 1dhtdlistat, on helppo puhutella nimel-
|&. Rastirallin osallistujien numeroon voidaan
ilmoittautumisen yhteydessa kirjoittaa heidan
nimensa.

"Tarinatalo”

Maalin valittomaan |&heisyyteen jarjestetadn
keskustelupaikka, esimerkiksi “Tarinatalo”. Tari-
natalo on heti maalin jélkeen, mutta sopivasti
sivussa. Parhaiten sinne ohjataan omaa karsinaa
myodten ja alue rajataan, jotta isommat maaliin
tulijat eivat sotke pienimpid jalkoihinsa. Tarinata-
lossa on sadesuoja ja poytid sekd mahdollisesti
myds tuoleja. Karttojen suurennokset, esimer-
kiksi kokoon A3 tai suuremmaksi, on oiva tapa
saada aikaan keskustelua.

Tarinatalossa lapselta kysytdan, mitd kuuluu
ja miltd tuntui metsdssa. Lapsi saa kertoa niista




T

asioista, jotka mieleen nousevat. Asiantuntevat
ohjaajat kuuntelevat ja antavat sopivasti palau-
tetta. Parhaimmillaan hetki Tarinatalossa on lap-
selle innostuksen ja oppimisen paikka.

Vastaanottajilla ja Tarinatalon ohjaajilla on
hyva olla heijastinliivit tai vastaavat, jolloin he
erottuvat muista aikuisista.

Vastaanottamisen ja Tarinatalon keskustelun
merkitys on antaa osallistujalle hyva mieli seka
tunne osaamisesta.

Vastaanottajille koulutusta

Maalin vastaanottajat ja Tarinatalon toimitsijat
pitavat yhteisen koulutusillan ennen tapah-
tumaa. Koulutuksessa kaydaan lapi maalin ja
vastaanottamisen toiminnot ja sovitaan yhtei-
sesti, miten toimitaan. On my6s hyva puhua,
miten suhtaudutaan ja toimitaan, jos lapsi jos-
tain syysta itkee maalissa.

Tarinatalon ilmapiiri luodaan iloiseksi ja rupat-
televaksi. Kyse ei ole lapsen suorituksen tenttaa-
misesta tai oikean ja vadran osoittamisesta, vaan
iloisesta ja kannustavasta jutustelusta suunnis-
tukseen liittyen. Jos lapsi ei ole kiinnostunut
kertomaan kokemuksistaan, saa han olla kerto-
matta siita.

Tarinatalon toimitsijat ovat mielellddn hen-
kiloitd, jotka ovat olleet mukana lasten oh-

¢ v OO

jaustyossa.

Tulokset

Ohjeet ja tulokset sijoitetaan siten, ettd pienim-
matkin voivat niitd lukea. Valitaan riittdvan suuri
tekstikoko.

Sarjoissa H10, D10, H10RR ja D10RR tulee 10
minuutin lisdaika puuttuvasta tai virheellisestd
leimauksesta, ja suoritusta ei hylata.

Pienimpien sarjoissa arvostetaan jokaisen
suoritusta tuloksesta tai sijoittumisesta riippu-
matta. Tuloksille annetaan se arvostus, minka
lapsi niille antaa. Aikuisen tulee vélttda tuloksen
tai sijoituksen korostamista tai arviointia. Suo-
rituksesta puhutaan heti kilpailun jdlkeen sen
verran, kuin lapsi on siitd kiinnostunut. Kilpailu
on lapselle tapahtuma tdssd ja nyt, jonka jalkeen
tehdadn jotain muuta, mennaan esimerkiksi jaa-
teldlle tai uimaan.

Palkitseminen ja sen jarjestelyt

Palkitseminen on mukava paatods kisapaiville.
On tarkedd, ettd lasta muistetaan ja kannuste-
taan palkinnolla. Sarjojen palkinnot valitaan si-
ten, ettd ne ovat ko. ikdryhmélle ja sukupuolelle
soveltuvia palkintoja. Palkintojen arvo ei ole rat-
kaisevaa, mutta palkinto ei kuitenkaan voi olla
sekunda-tuote (esim. kello, joka ei toimi).



Lasten palkitseminen jarjestetaan juhlavasti
ja ndyttavasti, ei itsepalveluna infosta hakien.
Lapset voivat nousta yksitellen tai ryhméand pal-
kintokorokkeelle vastaanottamaan palkintonsa.
Korokkeella olevaa lasta on myos helppo kuvata
— usein vanhemmat haluavat saada kuvan tar-
keastd hetkesta.

Palkinnot jaetaan heti, kun kaikki sarjan kil-
pailijat ovat suorituksensa saattaneet loppuun.
Kuulutuksella huolehditaan, ettd kaikki tietavat
palkintojen jaon alkaneen. Palkinto voidaan
myds antaa heti maaliintulon jalkeen. Maaliin tu-
levien palkitseminen voidaan toteuttaa esimer-
kiksi siten, ettd jokainen maaliin saapuva nousee
vuorollaan maalin Idheisyydessa olevalle palkin-
tokorokkeelle, jossa hédnelle ojennetaan palkinto.

Palkintojen jakajan tulee antaa kaikille yhtei-
nen, positiivinen ja kannustava palaute osallis-
tumisesta paivan kilpailuun. Palkintojen jakajana
voi toimia jarjestdvan seuran puheenjohtaja,
kilpailun johtaja tai seuran nuorisovastaava. In-
nostava palkintojen jakaja on seuran oma huip-
pu-urheilija, joka voi samassa yhteydessa jakaa
myds nimikirjoituksia. Roolihahmot, esim. Hippo
ovat niinikddn suosittuja. Tosin joskus leikki-ikdi-
set lapset pelkdadvat isoja hahmoja.

Palkintojen maara eri sarjoissa

Rastirallin ja sarjojen H10, D10, H10RR ja D10RR
kaikki osallistujat palkitaan samanlaisilla tai sa-

manarvoisilla  palkinnoilla.  Mahdollisuuksien
mukaan myods kaikki 12-sarjaan  osallistuneet
palkitaan. Suositus on, ettd ainakin 50 % taman
sarjan osallistujista palkitaan.

Muissa sarjoissa palkitaan parhaita suhteessa
sarjan  osallistujamaadraan, kuitenkin vahintadn
10 % sarjan osallistujamadrasta tai kolme parasta.
Sarjoissa, joissa on vahan osallistujia on suosituk-
sena, ettd kaikki palkitaan — ainakin siind tapauk-
sessa, jos yksi osallistuja jdisi iiman palkintoa.

Kilpailussa voi olla liséksi arvontapalkintoja.

Ruokailu

Ruokailuun on hyvd jarjestdd matalia poytia
pienemmille ruokailijoille. Astioina ja aterimina
kaytetdaan malleja, joita pienempikin lapsi pystyy
kasittelemaan.

Muksula

Perheen pienimmadt voivat viettad aikaa Muksu-
lassa, kun omat vanhemmat saattavat isompia
sisaruksia 1dhtoon tai suunnistavat itse. Parhaim-
millaan Muksulassa on monenlaista tekemistd,
liikkumisen paikkoja, juomista ja vélipalaa seka
suunnistuksellista tekemista.

Peseytyminen ja kaymala

Toimintojen mitoitus lasten mukaan. Muutama
kdymalan istuinpaikka on hyva varustaa yksityi-
selld nékosuojalla.



Lasten ja nuorten suunnistusta
koskevia saantoja ja ohjeita

Vuoden 2013 alusta ldhtien voivat kansallisten
kilpailujen jarjestajdt tarjota 10-sarjassa radan ilman
viitoitusta, nk. suoran radan. Rata ilman viitoitusta
voidaan jarjestaa silloin, kun kilpailumaasto soveltuu
ko. radan jdrjestamiseen. Suoran radan jdrjestaminen
ei saa olla itsestadn selvyys, vaan kilpailun jdrjestdjan
tulee kdyttdd harkintaa ja tarkastella maastoa
pienen, aloittelevan suunnistajan nakékulmasta.
10-sarjan ensisijainen rata on RR-rata, joka pitad aina
olla tarjolla, jos 10-sarjan rata jarjestetaan.

My®s hiihtosuunnistuksessa voidaan jarjestda
10-sarjan suora rata.

Vuoden 2011 astuivat voimaan ratojen uudet
ohjeajat. Ohjeajat loytyvat lajisédnndistd www.suun-
nistusliitto.fi > KILPAILU > Saannét ja ohjeet.

Vuoden 2012 alusta liséttiin nuorten SM-sarjoja:

SM-sprinttissa (suunnistus, hiihtosuunnistus ja
pydrdsuunnistus) oma sarja 14-vuotiaille. Osallis-
tumisoikeus on nuorilla, jotka tayttdvat 14 vuotta
ko. vuonna.

Keskimatkalla ja viestissa (suunnistus, hiihtosuun-
nistus ja pyorasuunnistus) 14-vuotiailla (=tayttda
14 vuotta ko. vuonna) on mahdollisuus osallistua
itseddn vanhempien sarjaan.

—  Muutosta aiempaan: koko joukkue voi koostua
14-vuotiaista. 13-vuotiaat eivdt saa osallistua
viestiin.

Kaikissa kesdsuunnistuksen SM-kilpailuissa on
sarjat 15, 16, 17,18 ja 20.

Aikaisempia saantomuutoksia

Nuoret Avoin, uusi kilpailusarja
Yksi sarja, joka on yhteinen tytdille ja pojille.
Kilpailusarja. Rankipisteitd ei lasketa.
Sarjaan voi osallistua myos ilman lisenssia.
Rata on lyhyempi ja taidollisesti helpompi kuin
13-18-sarjojen kilpailuradat.
Sarjaan on mahdollista ilmoittautua myds paikan
paalla.
Palkinnot arvotaan.

Vinkki: tulospalveluohjelmassa, Kisawebissd jne.
suositellaan kdytettavaksi lyhennettd: N-avoin.

Luokkalista julkaistaan 12 ja 14-vuotiaiden
sarjoissa.

10-vuotiaiden sarjassa julkaistaan kansalliseen
kilpailuun osallistuneiden nimet seuroittain.

RR- ja TR-radan viitoitus

Marraskuussa 2009 tehdyn lajisdantdmuutoksen
mukaisesti RR- ja TR-radan viitoituksen tulee olla
yhtendinen ja ndkyva.

Ohjeet

Rastiralli tarjotaan kaikissa kilpailuissa.
Jarjestdja kuvaa jarjestamansa Rastirallin kilpailu-
kutsussa
Rastirallissa tarjotaan vahintaan kilpailun RR-rata,
jonka voi kiertdd Rastirallina ennen ja/tai jdlkeen
kilpailusarjojen. RR-radan |dhddssa Rastirallilaisille
annetaan samanlainen opastus kuin kilpailusarja-
laisille.

Ajankohdat, jolloin Rastiralliin voi osallistua
iimoitetaan kilpailuohjeissa ja mahdollisuuksien
mukaan myos kilpailukutsussa.

Lisdksi suositellaan jarjestettavdksi toiminnallinen
ja suunnistuksellinen tehtavarata, joka vaikeusta-
soltaan suunnataan ldhinna 6-8-vuotiaille.

10-vuotiaiden sarjoissa palkitaan kaikki samanlai-
sella palkinnolla.

Jarjestdja tarjoaa mahdollisuuden kiertad minka
tahansa kilpailuradoista yhdessa saattajan tai kaverin
kanssa kilpailun jalkeen (sovittuna aikavalind ja
sovittua maksua vastaan).

Lasten laht6on on enintdan 1 km.

Kilpailuissa jarjestetddn alle 12-vuotiaiden vas-
taanottaminen maalissa ja/tai keskustelupaikka "tari-
natalo”. Lue lisdd www.suunnistusliitto.fi KILPAILU >
Kilpailun jarjestéminen > Lasten vastaanottaminen
maalissa.

Kartan mittakaava 1:10 000 ja lasten sarjoissa
koko max. A5 (ohjeena jo 2007)

Lasten suunnistus kansallisissa kilpailuissa> www.
suunnistusliitto.fi > KILPAILU > Kilpailun jarjestami-
nen > Lasten ja nuorten kilpailut



KSudn itteu ty6,

turvallisuus ja vakuutukset

Tapahtuman suunnittelu ja
jarjestelyjen organisointi

Toimitsijoita varataan tapahtuman koon mu-
kaan. Tapahtuman vastaava tekee suunnitelman
tehtavistd ja tehtdvien vastuuhenkildista. Tapah-
tuman vastaavalle nimetaan varahenkilo.

Tapahtuman kulku on hyva miettid alusta
loppuun. Toimitsijoiden on hyva tietdd, miten
osallistuja etenee tapahtumassa, esim. Rastirallin
ilmoittautumisten ja ldhtemisen osalta.

Henkilotarpeet ovat riippuvaisia osallistujien
maarasta.

Toimitsijoiden rekrytointi
Uusia toimitsijoita saadaan mukaan pyytamalla
lasten vanhempia mukaan jarjestelytalkoisiin.
Tapahtuman jarjestdaminen on myds oiva paikka
saada lasten vanhempia ja seuran nuoria enem-
man kiinni tdhdn harrastukseen ja seuratoimin-

taan yleensa. Yhdessa talkoilla tehden tutustuu
muihin ja oppii enemman lajista ja kilpailujen
jarjestelyistd. Tehtdvaan pyydetdan henkilokoh-
taisesti ja siihen perehdytetaan riittavasti. Muis-
tetaan myos kiittaa talkoisiin osallistumisesta.

Vastuutehtdvid on syytd jakaa useamman
henkilon kesken. Jokainen vastuuhenkil koko-
aa oman ydinjoukkonsa toimipisteeseensd ja
perehdyttdd heidat tehtdvaan.

Toimitsijoiden kesken pidetddn suunnitte-
lukokouksia hyvissa ajoin. Hyvaksi on havaittu,
ettd mahdollisimman moni toimitsijoista tuntee
paapiirteittdin koko tapahtuman toteutusmallin.

Tapahtuman pelastus-/
turvallisuussuunnitelma

Jarjestdjan on laadittava pelastussuunnitelma ta-
pahtuman kokoa vastaavissa mittasuhteissa.
Yleisotilaisuuden pelastussuunnitelmassa tu-



Naissa jarjestelyissd ja tehtavissa

on huomioitava lapset ja nuoret

suunnittelu- ja johtoryhms,

ratamestarit,

rakennelmat,

pysakainti ja opastus,

info,

lahto,

maali,

palaute maalissa = vastaanotto ja Tari-

natalo,

ensiapu,

kahvio,

muksula/leikkipaikka,

huolto: pesupaikka, roskat, kuljetuk-

set,

e kahvio: myyntituotteet valitaan seka
lasten ettd lasten vanhempien nd-
kokulmasta. Kun 6ytyy ryhma hoi-
tamaan jdrjestelyja ja myyntid, tuo
kahvion pitdminen mukavaa tuloa
seuralle.

lee olla vahintddnkin ne osiot, jotka on lueteltu
Valtioneuvoston  asetuksen pelastustoimesta
(787/2003) 10 §:ssa.

Pelastussuunnittelun tarkoituksena on, etta
yleisttilaisuuden jarjestdja ennakoi vaaratilan-
teet, pyrkii ehkdisemdan onnettomuudet ja
varautuu suojaamaan ihmiset, omaisuuden ja
ympdristdn sekd varautuu itse suorittamaan
pelastustoimia. Pelastustehtdvia voi olla tapah-
tuman luonteesta riippuen mitd vain ihmisten
pelastamisesta ympdriston suojaamiseen.

Turvallisuus tulee huomioida kaikessa suun-
nittelussa, mm. liikenteen jarjestelyissa ja raken-
teissa. Muun muassa liian heikosti pystytetyt teli-
neet tai katokset voivat kaatuessaan ja aiheuttaa
vahinkoa. Lapset ovat arvaamattomia autojen
seassa, joten ajoneuvoliikenteen vaylat on syyta
miettid huolella.

Kannattaa ottaa yhteys hyvissd ajoin en-
nen yleis¢tilaisuuden jarjestdmistd  paikal-

liseen pelastusviranomaiseen. Lisatieto-
ja asiasta saa mm. julkaisusta Turvallinen
yleis¢tilaisuus, jonka on julkaissut Ymparistd ja
Terveys-lehti v. 2003.

Lisatietoa: www.pelastustoimi.fi.

Vakuutukset

Suomen Suunnistusliitolla on Suomen Liikun-
nan ja Urheilun (nykyisin Valo) sopima Tupla-
turvavakuutus, joka tarjoaa suunnistusseurojen
ohjaus- ja toimitsijatehtavissa oleville kaksi va-
kuutusta: vapaaehtoistydntekijdiden tapaturma-
vakuutuksen ja toiminnanvastuuvakuutuksen.
Vakuutus on varsin kattava, mutta muun muassa
kilpailujarjestdjien tulee huomata, ettd vakuutus
ei kata jarjestdjien omille laitteille aiheutuneita
vahinkoja, vaan niille on tarvittaessa hankittava
erillinen vakuutus.

Lisdtietoa Tuplaturvasta: www.slu.fi/jasenjar-
jestoille/vakuutukset/tuplaturva.

Jarjestdjan on kohteliasta mainita esim. kil-
pailuohjeissa, ettd tapahtuman osallistujia tai
seuraajia ei ole jdrjestdjan puolesta vakuutettu.
Nuori Suunta -kortti ja SSL:n kilpailulisenssi sisal-
tdvat tapaturmavakuutuksen, jos on lunastanut
vakuutuksellisen vaihtoehdon.




Suunnistus ja
jokamiehenoikeus

Suunnistusliitolla on
oma ymparistoohjelma

Suomen Suunnistusliitto tekee vahvasti tyota
ympdristdasioiden eteen. Suunnistusliiton ym-
paristbohjelman tavoitteena on, ettd suunnis-
tusseurojen kdytdnndn toiminnassa toteutui-
sivat ympadristopolitikan paamaarat: kestavan
suunnistuskulttuurin edistdminen, lajin toimin-
taedellytysten turvaaminen, suunnistuksen ym-
pdristdvaikutusten selvittdminen ja luontotunte-
muksen lisddminen. Ymparistdohjelman avulla
suunnistajat haluavat kantaa vastuun suoritus-
paikastaan eli luonnosta.

Keskeiselld sijalla ohjelman toteutuksessa on
suunnistustapahtumien  ympdristévaikutusten
minimoiminen ja metsien joustavan monikay-
tén varmistaminen yhteistydssd maanomistaji-
en, metsastdjien, viranomaisten ja luontoharras-
tajien kanssa.

Suunnistajille metsa on kokemusten ja eldmys-
ten Idhde. Suunnistustoiminnan yhtend tavoit-
teena on opettaa ihmisille luonnossa liikkumisen
sdantoja ja tarjota mahdollisuus omakohtaisen
luontosuhteen muodostamiseen.

Suunnistustapahtumien jarjestamiseen liitty-
via muistisaantoja:

e Kaikkien suunnistustapahtumien jarjes-
tadminen edellyttdd maaston kdyttdlupaa
maanomistajilta. Tiettyjen maaston osien
kdytdstd on sovittava myods metsdstdjien
kanssa.

e Radat suunnitellaan niin, ettd herkat
luontokohteet, esim. rauhoitettujen kas-
vien esiintymisalueet tai hirvieldinten

oleskelualueet jaavat rauhaan.

e Ratasuunnittelussa huomioidaan, etta

reitit kiertavat pihat ja viljelykset.

e Rastipukkia ei saa naulata kiinni el&-

vaan puuhun.

e  Kaikki rasti- ja viitoitusmateriaali kerdtaan

pois suunnistustapahtumien jélkeen.

Suunnistajaa koskee jokamiehenoikeuksiin
sisdltyva vastuu luonnosta ja muiden luonnon
kayttdjien tarpeiden huomioimisesta. Niin lasten
ratojen ratamestarilla kuin harjoitusten jarjesta-
jallakin on vastuu siitd, ettd sadnndt jokamiehe-
noikeuksista ja velvollisuuksista toteutuvat kay-
tdnnossa. Vastuu koskee myos sitd, ettd tietdmys
oikeuksista ja velvollisuuksista siirtyy lapsille ja
nuorille.

Kilpailutapahtumissa ja harjoituksissa suunnis-
tajan on noudatettava maastossa likkumisen pe-
lisddntdjd, jotka on kirjattu myds suunnistuksen la-
jisaantoihin. Suunnistuskilpailuissa kielletyt alueet
merkitdan karttaan violetilla pystyviivoituksella.
Kielletyn alueen raja voidaan merkitd my®s maas-
toon viitoitusnauhalla.

Suunnistaja ei liiku

e pihamailla,

e  kylvetylld, kasvavalla tai orastavalla pellolla,

e istutuksilla (puutarhat, taimikot, ym),

e luonnonsuojelualueella tms. alueella, jol-
la on voimassa liilkkumisrajoitus,

e moottori- tai moottoriliikennetielld ja
rautatielld,

e riistan suojelualueella sekd muulla kart-
taan ja/tai maastoon merkitylla kielletylld
alueella.



Suunnistustaitojen
harjoittelu

Johdonmukaisuus on avainasia suunnistustai-
tojen harjoittelussa. On edettdva perusasioista
kohti vaativampia suunnistustaitojen osa-aluei-
ta. Asteittain etenemalld pidetaan yllad lasten ja
nuorten kiinnostus harrastusta kohtaan.

Johdonmukaisuus taitojen
harjoittelussa

Suunnistustaidot ja niiden johdonmukainen op-
piminen:
1. Peruskasitteet
e Jokamiehenoikeuksien ja -velvollisuuksi-
en ymmadrtdaminen ja noudattaminen,
o karttamerkkien oppiminen,
e  maastoon tutustuminen.
2. Nékyvien kohteiden havainnointi
e Kartan suuntaaminen,

@ oman olinpaikan maarittaminen.
3. Nakymattomien kohteiden hahmotus
o Nakopiirin ulkopuolella olevien kohtei-
den hahmottaminen karttakuvan perus-
teella.
4. Suunnassa kulku
e  Kompassin kdyton ja suunnassa kulkemi-
sen oppiminen.
5. Suunnistussuorituksen toteuttaminen
@ Reitin suunnittelu, kohteiden ennakointi
ja hahmotus, kohteiden havainnointi.
e  Karttaan on piirretty vain laht6 ja maali.
e® Rastit paikannetaan samoin kuin reittivii-
valla.
e Maalissa voidaan karttaan piirtaa kuljettu
reitti.
Lisda harjoitusvinkkeja Harjoituskorttipaketista.

Harjoitm

5

~ D
. 3
~ 7 .
E o0 1
= A

=

M(mi}molimw

Liikunta _»~ Suunnistus . Yhdesséi olo

D

¥ &

Luontobasvatus



Suunnistustaito

Taidon kehittyminen, lajin vaatimukset ja har-
joittelun painopisteet. Sivujen 42-45 taulukot
ovat ote Suunnistusseuran huipputreenit -har-
joituskorttipaketista. Tilaa paketti www.suunnis-
tusliitto.fi > NUORISO > materiaalit. Saat ohjeita
monipuolisten, kehittdvien ja innostavien harjoi-

tusten jarjestamiseksi.

Suunnistustaitojen harjoittelu, 9 v. ja nuoremmat

Aloittelijat ja muutaman vuoden harrastuksessa mukana olleet.
HUOM! Taitoharjoituspaikan valinta: hyvakulkuinen maasto ja hyva nakyvyys.

Suunnistusharjoituksen

luonne

Karttakuvan ja
maastokuvan
ymmartaminen

Tekniikka

Eteneminen oikeaan
suuntaan

Rastilta rastille
-suunnittelu

Rastilta rastille
-eteneminen

Varmistaminen

Rastinotto

.

Metsdssd kulkemista ohjaajan, vanhempien tai kaverin kanssa.
Kokeneemmat osaavat mennd RR:n itsendisesti.
Rastireitti (Iyhyt) tai selkeitd rasteja pihapiirissa.

Tutustuminen maastoon.

Karttamerkkien tuntemus kartalla ja maastossa.

Yksittaisten kohteiden ymmaértaminen.

Pihakartan kokonaisuuden hahmottaminen ja etdisyyksien ymmartaminen.
Johdattelevien reittien hahmottaminen (peltojen, aukkojen ja soiden
reunat, tiet, polut).

Missa kddessd pidetadn mitakin.
Kartan taittaminen, peukalo olinpaikan kohdalla.
Eri vdlineiden kokeileminen.

Kartan suuntaaminen jatkuvasti, kun kuljetaan johdattelevia reittejd.

Peukalo paikoilleen.

Reitinvalinnan suunnittelu johdattelevia reittejd pitkin. Aluksi aikuisen
opastuksella, vahitellen itsendisesti. Huom: ei puhuta oikaisusta vaan
reitinvalinnasta.

Suunnitelman mukaan.

Peukalo paikoilleen.

Seuraavien kohteiden (useimmiten risteys) odotus.
Katse kauas.

Eteneminen 'pétka kerrallaan’ haluttuun suuntaan.
Kdytannon toteutus ratkaisee koko homman.

Kun tullaan kohteeseen, varmistetaan muista kohteista, etta ollaan siina
missa pitikin.

Johdatteleva reitti vie rastille (RR).



Suunnistustaitojen harjoittelu, 10-12 v.

Muutaman vuoden harrastaneet
10-12 v. aloittelijoita koskee myds 9-vuotiaiden ja nuorempien taulukko

Suunnistusharjoituksen + Osa tarvitsee RR-radan, jotta voi mennd itsendisesti.
luonne « Tukireittiratoja, vaihtelevasti mys suunnitusta ilman viitoitusta helpoin
rastein.

- Fiylivaikeaa, vaan jokaiselle sopivia haasteita. Vaihtelevuutta.
+ Onnistumista, oppimista. Harkiten vaativampia suunnistustehtdvia lasten
edistymisen tahdissa.

Karttakuvan ja « Korkeuskayriin tutustuminen. Vastaan tulevien korkeuskdyrien ymmartd-
maastokuvan minen.
ymmartaminen « Kasitys metsdmaaston ja eri reittien kulkukelpoisuudesta paranee.

+ Mielikuva maastosta alkaa laajentua nakopiirin ulkopuolelle.

+ Reitinvalinnan pohjana johdattelevat reitit ja yksittaiset maastokohteet.

+ Oleellisten kohteiden havainnoinnin opettelua kartalta ja maastosta
(mm. suot, maet, rinteet, aukot, pellot jne.).

- Etdisyyksien hahmottaminen alkaa. Kartan mittakaavan parempi ymmar-
tdminen.

Tekniikka - Missa kddessa pidan mitdkin.
- Kartan taittaminen.
« Erivélineiden kokeileminen.
- Kartanluvun harjoittelua, jotta silmé-kési-koordinaatio tulisi sujuvaksi.

Eteneminen oikeaan - Kartan suuntaaminen kompassin avulla.
suuntaan + Suunnanoton ja suunnassa kulun alkeet.

« Suunnassa kulkeminen selkeisiin kohteisiin. Kartanluku aina rinnalla.
Rastilta rastille + Reitinvalinta johdattelevia maastokohteita ja oleellisia kohteita hyvaksi-
-suunnittelu kdyttden.

« Erilaisten reitinvalintojen perustelut (minkd valitsen, miksi).
+ Opetellaan véhitellen kdyttdamadn johdattelevia maastokohteita reitinva-
linnan suunnittelussa (mm. jyrkannerivi, iso notko, maen rinne).
- Rastinoton huomioiminen reitinvalinnassa.
« Kirkontorni, eli ndkyvd ja selked kohde, josta rastinotto alkaa.
- Rastinoton suunnittelu.
- Suunnittelun ja toteutuksen tueksi voi opetella “likennevalot”
o vihred: karkeaa suunnistusta isoon kohteeseen,
o keltainen: tarkempaa suunnistusta esim. kirkontornille,
0 punainen: keskittynyt ja tarkka suunnistus, esim. rastinotto.

Rastilta rastille - Peukalo paikoilleen.
-eteneminen « Katse ndkopiirin rajalla, havainnointi joka suuntaan katkeamatonta.
« Tulevan maaston ja selkeiden maastokohteiden ennakointi.
Suunnittelu, ennakointi ja havainnointi alkavat pydrid systemaattisemmin.
« "Liikennevalot”auttavat jasentdmadan valid ja hallitsemaan tilannetta.

Varmistaminen - Huolellisuus.
- Vauhdin sovittaminen kartanlukuun.

Rastinotto « Kirkontornin havaitseminen kartalta —> rastipisteelle johdattelevat
kohteet ja rastipisteen laajentaminen.

« Kirkontornin kohdalla rauhoittuminen.

+ Karttaa suuntaamalla ja rastipisteen ymparist6a kartasta lukien rastille.

« Kurinalaisuuden, rauhoittumisen ja keskittymisen merkityksen ymmartd-
minen rastinotossa: menen tastd tuonne, koska rastini on sielld = mdara-
tietoisuus. Rastia ei tarvitse haeskella, koska kartan ja kompassin avulla
pystyy katsomaan, missa rasti on.



Suunnistustaitojen harjoittelu, 13-16 v.

Harrastuksessa mukana jo useamman vuoden. Tdlle ikdryhmadlle tarkeita asioita on my6s 10—12-vuotiaiden
taulukossa. Taman ikdaryhman aloittelijoita koskettaa ensin 10—12-vuotiaiden taulukko.

Suunnistusharjoituksen + Suunnistusradat ilman viitoitusta. Haastavuus kasvaa kokemuksen ja idn
luonne myGta
- Erilaisia maastoja, vaihtelevia harjoituksia
Harjoitellaan perustaitoja. Kokonaissuorituksen hiomisen aika on tulevina
vuosina.
+ Suunnistuksen analysointia kiinnostuksen mukaan
Rajojen kokeilua, mutta turvallista
Ratamestaritehtavid, ohjaustehtavia
« Leireja, monenlaisia harjoituksia, yhteislédhtojd, viestejd

Karttakuvan ja + Korkeuskayrien oppiminen / hallitseminen

maastokuvan + Mielikuva tulevasta maastosta.

ymmartaminen « Kuivaharjoittelua; oleellisen etsiminen kartasta, piirtdminen valkoiselle
paperille tms. Opetellaan 16ytdmaan kartalta johdattelevia maaston
muotoja.

Taitojen karttuessa: Kartalta luodussa mielikuvassa maaston muodot
hallitsevat —>ne erottuvat maastossa

Vahitellen karttakuvan yksinkertaistuminen mielikuvassa. Etenemisen
kannalta oleellisin informaatio kartalta jda jdljelle, jolloin mahdollisuus
vdhitellen nostaa suunnistusvauhtia. Huom. Eri yksil6illd erilainen tyyli on
optimaalinen; voi my6s lukea kaiken, jos pystyy

Kartan ja maaston hahmottaminen on jatkuvasti kehitettdvissd aina
paremmaksi

Kartanlukutaito sellaiseksi, ettd suunnitelman voi tehdad mista vaan
Kartan lukemisen taito mddrittelee vauhdin: "Automaattiset halytys-
kellot’, jos kartasta ei saa selvad —> hidastaminen. Pyrkimys siihen, etta
pystyy lukemaan karttaa taydellisesti hidastamatta vauhtia.
Etdisyyksien tuntemus.

Tekniikka - Missa kddessa pidan mitdkin.

Kartan taittaminen.

Eri valineiden kokeileminen.

Sujuva kartan lukeminen ja jatkuva kartan lukeminen (kdden koukistami-

nen).
Eteneminen oikeaan + Kompassia kdytetdan joko suunnassa kulkemiseen tai kartan jatkuvaan
suuntaan varmistamiseen.

Harjoitellaan kompassin kdyttd luotettavaksi.
Kompassin kdyttd on luontevaa ja varmaa, seka omaa suunnistustyylia

tukevaa.
Rastilta rastille + Omien vahvuuksien tunteminen ja niiden hyddyntdminen suunnitel-
-suunnittelu man teossa.

« Oleellisten kohteiden ja johdattelevien maastonmuotojen hyvaksikayt-
t0 reitinvalinnassa. Taitojen kartuttua reitinvalinta perustuu padosin
maaston muotojen hyvdksikdyttoon: pintakuvioiden merkitys vahenee

- Liikennevalot jasentdmdssd valin jaksotusta.

+ Tuntemus siitd, mitd pitda tietad tai odottaa (liittyy myos toteutukseen).

- Kirkontornin ja rastinoton kurinalaisuus.

+ Mahdollisesti ennakkoon reitinvalintataktiikka: suoraan tai kiertden
(riippuu maastotyypistd).



Suunnistustaitojen harjoittelu, 13-16 v.

Rastilta rastille + Suunnistus on sujuvaa ja etenevdd
-eteneminen + Suunnitelma — ennakointi — havainnointi pyorii juohevasti katkeamatta.
Hallittua: tietdd missa on ja mitd on tekemdssa. Ei kiireen tuntua.
«Ennakointi tarpeellista. Samalla oppii hyddyntdamaan nakokentan.
Havainnointi aina nakopiirin rajalle asti ja ympadrille joka suuntaan
+ Matkan arviointi luontevaa; osa kartanlukua; myos kartalta (montako
metrid on kuljettavan matkan mitta)
+ Yksilolliset tavat
- Tyoskentely koko radan lapi — loppuun asti. Kdytannon toteutus ratkaisee
usein "koko homman".

Varmistaminen « Varmistaminen = suorituksen hallinnan ylldpito.

+ Varmuus ei tarkoita hidastelua, vaan tiukkaakin tiukempaa keskittymista
oleellisimpiin asioihin alusta loppuun.

« Varmistaminen kuuluu jatkuvasti asiaan = tehostettua suunnistamista;
havainnoinnin ja kartanluvun lisddmista.

+ Varmistamista voi kdyttad missd kohtaa rastivdlid tahansa.

+ Luottamus omiin taitoihin: uskallus tehdd oma hyva suoritus. Riittavasti
aikaa tehdd huolellinen ja sujuva suoritus.

Rastinotto - Tekniikka ei sindnsa muutu oleellisesti; vain jos rastipiste on vaikeasti

luettavissa —> riittava hidastaminen, jotta pystyy lukemaan.

« Kirkontornin havaitseminen kartalta —> rastipisteelle johdattelevat
kohteet ja rastipisteen laajentaminen.

+ Karttakuvan hahmottaminen laajalti rastin ymparilta: johdattelevat vdyldt
rastille.

+ Suunnitelma ja ennakointi samalla tavoin kuin rastivali, kokonaisvaltai-
suus sailyy.

« Kurinalaisuus ja systemaattisuus: Rastille menndan, sitd ei tarvitse hakea.

Suorituksen + Omien vahvuuksien ja taitojen tuntemus.
analysointitaito - Itsetuntemus.

« Myos: vahvuuksien vahvistaminen + heikkouksien harjoittelu. Liiaksi
ei kuitenkaan kannata keskittyd heikkouksiin, ettei ajatukset jumiudu
virheisiin.

+ Mistd virhe lahti liikkeelle (mitd ajattelin / tein).




Koulutuksia

Lasten ja nuorten kilpailutapahtuman
jarjestamisen koulutus

Lasten ja nuorten kilpailutapahtuman jarjestdminen on koulutus, jonka sisalléssa on huomioitu vuo-

sien 2006 ja 2007 pilottitapahtumista saadut kdytdannén kokemukset sekd palautteet osallistujilta,

jarjestdjilta ja huoltajilta. Koulutuksen voi tilata seuraan tai yhdessd muutamien seurojen kanssa.

Koulutus sopii erityisen hyvin seuroille, jotka jarjestavat yhteisesti sarjakilpailuja tai tapahtumasarjan.
Koulutuksen tilaus Suunnistusliiton nuorisopaallikolta.

Seuraratamestarikurssi

Seuraratamestarikurssilla koulutetaan kuntosuunnistustapahtumien ja lasten ratojen ratamestareita.
Kurssi on kestoltaan yhden illan (3—4 h) pituinen.

Kouluttajana toimii 1. tai 2. luokan ratamestari, jolla on kokemusta ja silmaa aloitteleville ja eri
taitotasojen suunnistajille tarkoitettujen ratojen laadintaan.

Koulutusaineiston runkona on SSL:n Ratamestarikirja. Koulutuksen tueksi on tehty myos koulutus-
CD, jonka sisaltd pohjautuu Ratamestarikirjaan. Koulutus-CD:n voi tilata liiton nettisivujen kautta
(www.suunnistusliitto.fi) hintaan 10 €. Koulutus-CD:té voivat kdyttaa kouluttajat koulutuksensa run-
kona, mutta myos koulutettavat esimerkiksi itseopiskeluun. Koulutuksen tukena kannattaa kayttaa
lasten- ja nuorten ratojen osalta tatd vihkosta. Ratamestarikurssilla tutustutaan soveltuvin osin myos
suunnistuksen Lajisddntdjen ratamestaritydta kasitteleviin lukuihin.

Ohjaajakoulutus

Suomen Suunnistusliiton nuorisotoiminta jarjestad koulutusta seuroissa alle 16-vuotiaille lapsille ja
nuorille toimintaa jarjestaville ohjaajille sekd ohjaajiksi aikoville. Koulutusta on tarjolla tasoilla 1, 2 ja 3.
Koulutusten esittely www.suunnistusliitto.fi > nuorisotoiminta > koulutus ja materiaalit.
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Suunnistusseuran huipputreenit-ohjepaketin avulla
kehitdt seurasi harjoitustoiminnan laatua

— Toiminnan tavoitteet selkiytyvat

— Ohjaajien suunnittelutyd helpottuu

Kehittavat ja mielekkdat harjoitukset innostavat lapsia

ja nuoria harrastuksessaan

Urheilijoiden vinkit ja ajatukset kannustavat

Ohjepahetti sisdltdd: Harjoitushorttisarja

— Suunnistusseuran huipputreenit. Opaskirja lapsen — 45 fysiikkaharjoitusta eri ikaryhmille
ja nuoren kehittymisestd seka harjoitusten sisallosta eri — 45 suunnistusharjoitusta mallikarttoineen
ikdkausina. Opas toimii harjoituskorttien kayttohjeena. eri ikdryhmille

— Harjoituskortit kolmelle eri ikdryhmalle. — 12 luontokasvatustehtavda:
Yhteensa yli 130 harjoituskorttia. 4 toteutusmallia jokaiselle ikaryhmdlle

— Urheilijakortit: Suunnistuksen maajoukkueurheilijoiden — Monenlaisia ideoita yhdessdoloon,
kannustavia ajatuksia harjoitteista. ryhmdhengen lisadamiseksi

— Seuran nuorisotoiminnan jirjestdmisen opas. ja itsetunnon vahvistamiseksi
Oppaassa on malleja toiminnan organisoinnin, — Hiihtosuunnistusharjoituksia
ryhmdjakojen, ohjaajarekrytoinnin, markkinoinnin ym. — 10 harjoitetta talven saliharjoituksiin
jarjestamiseksi sekd runsaasti eri seurojen kdytannon — 10 maajoukkueurheilijoiden korttia,
toimintamalleja. joissa on treenivinkkeja

— Suunnistusratoja lapsille. Ohjeita lasten ja nuorten ja kannustusta -

harjoitusten ja kilpailujen jarjestamiseen. nuorille
— Huippu-urheilijoiden kerdilykortit jaettavaksi
lapsille ja nuorille.

— Julisteita, diplomeja ja tarroja.

Jani Lakanen:

“Olen ollut mukana harjoituskorttien suunnittelussa

alusta alkaen. Ne on ideoitu vuosikymmenen kokemuksella
huippu- ja nuorisosuunnistuksesta. Olen varma, ettd ne
palvelevat mielekéstd lasten ja nuorten suunnistusharrastusta
ja kehittavat nuorten fyysisia ja taidollisia ominaisuuksia
nousujohteisesti ika huomioiden. Mielekkaat harjoitteet
kannustavat jatkamaan suunnistusharrastusta.

Lapsissa ja nuorissa on suunnistuksen tulevaisuus.”

Tilaa nyt!

Suunnistusseuran huipputreenit -paketin hinta
on 70 euroa (+ postikulut).

Tilaukset www.sporttikauppa.com.
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