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Yli seurarajojen, miksi?

Syksylla 2011 seuran
junioritoiminnan vetajiin lisaysta

Talviharjoitukset erikseen alle 11-
vuotiaille ja 11-15-vuotiaille

AngA lahti mukaan 11-15-
vuotiaiden hankkeeseen

Sielta innostusta yhteisiin leireihi




 Hankehakemuksesta se kaikki lahti ..

- O”Toiminnan tehostaminen, lisddminen jc
laadun parantaminen, yhteistyon lisaan
alueen seurojen kanssa, tarjota 11-15 -
vuotiaille nuorille enemman laadukkaita
harjoituksia samanikaisten nuorten kanssa,
saada nuoret pysymaan mukana
seuratoiminnassa.”

O "Alueen pienten seurojen resurssien
kokoaminen; mahdollisuus harjoitella ja
leireilla samanikaisten nuorten kanssa.
Vahentaa mielekkaan toiminnan kautta
out -ilmiota.”




Mista leiripaikka?

Varsinais-Suomessa ei urheiluopistoa

Aluksi yritettiin paasta mukaan
Eerikkilaan ja Kisakallioon, mutta leirit
oli suunnattu niiden alueiden
suunnistajille

Paatettiin kutsua omille leireille
ahialueen suunnistusseurojen junnuja

_eiripaikaksi Ankkurikellari + Salon
kKeskustan liikuntapaikat
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O Leirille on ilmoittautunut ‘Tulossa
on varmasti hieno suunnistusviikonloppu. Maastossa on lunta runsaasti,
mutta se on otettu harjoitusten suunnittelussa huomioon. Laua a
sprinttisuunnistetaan kaupungissa ja sulatellaan ruokaa vauhdiltaan
rauhallisemman tarkkuussuunnistuksen parissa. Sunnuntaina annetaan
sitten metsassa lumikengille kyytia.

kokoontuminen ja varusteiden vaihto Salon uimahallilla
|lahto alkuverryttelyyn ja sprinttisuunnistukseen

uimahalli+ mahdollisuus pelata vesikorista
ruokailu uimahallilla
asiaa tarkkuussuunnistusharjoituksesta; Pinja Makinen
Siirtyminen tarkkuussuunnistukseen: Nakola
Pallopeleja Armfeltin ja Marian kouluilla. Lopuksi

sekajoukkuein yhteiset “finaalimatsit” Armfeltin salissa. Mukana kevyt
valipala.
Siirtyminen Ankkurikellarille
Majoittuminen, suihku ja sauna
Ruokailu
Sprinttiharjoituksen
Koopisteen Kimmo Viertola esittelee ja peluuttaa Suunnistus-laute
Illanviettoa ja iltapalaa







Aamupala

|ahto verryttelyyn
Suunnistusharjoitus lumikengilla ryhma 1 (pitkat radat) /
Sisatiloissa karttaharjoituksia ryhma 2
Suunnistusharjoitus lumikengilla ryhma 2 (lyhyemmat radat) /
Hankifutista meren jaalla ryhma 1
Sauna, ruokailu
Suunnistusharjoituksen
Leiri paattyy klo 14 Ankkurikellarilla

Ota mukaan: sisapeli-, suunnistus- ja lenkkikengat, kompassi
ja emit. Sahlymaila ja lumikengat jos Ioytyy (naita myos
lainattavissa) ja uimapuku. Lamminta vaatetta urheiluun ja
ekstratakki + -housut verryttelyyn. Huom!
Tarkkuusuunnistukseen kannattaa pukeutua toppavaatteisiil
Suojaa nilkat, paa ja kadet urheilun aikana. Yopymiseen
lakanat tai makuupussi + lakana.










5

Ha nkifutista

ke T4

B i







Kesaleirit Ankkurikellarilla

Alle 11-vuotiaiden leiri AngAn seuraleirina ti 31.7. ja

11-15 v. leiri avoimena alueleiring 31.7.-1.8. (kutsu
myos alueen nettisivuilla)

Osanottajia 32-36
Huomioi kuljetukset harkkoihin
Muista tiivis ohjelma, koska junnuilla riittaa virtaa

Kaikissa harkoissa EMIT-leimaus, huomioi leimasimien
siirto harjoituksesta toiseen ratojen suunnittelussa

Aina Multiprintista laadukkaat tulostekartat

Huomioi rastien vienti + haku, harkkojen lahto +
maali, analysointi (tykki), muu ohjelma, ruokailut

Meilla 3-4 aikuista pyorittaa leiria




kokoontuminen kellarilla
harjoitukseen lahto, Pellonpera
peseytyminen/uinti
lounas
harjoituksen lapikaynti

valipala

lahto harjoituksiin, reitinvalinta,
Palometsa PM -09, alle 11v. Kokkila
pesu/uinti

ruokailu

harjoituksen purku

alle 11-sarjalaisilla leirikisa, alle 1
v. leiri paattyy 19.30
yli 11 v. illanvietto
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aamuverkka + aamupala

suunnistusharjoitus, viuhka,
Vartsala

pesu/uinti
lounas

harjoituksen purku

valipala
vauhdikas viestiharjoitus, Kokkila
pesu/uinti
paivallinen
harjoituksen purku
Leiri paattyy klo 19.







SYYSleiriohjelma
16-17.11.2013

Kaikki harjoituspaikat Salon

urheilupuistossa kavelymatkan
paassa. Lukion saliin tavarat viedaan
autolla. Lukiolta sahlyn jalkeen
yhteiskuljetus Ankkurikellarille.




kokoontuminen ja varusteiden
vaihto Salon uimahallilla
lahto alkuverryttelyyn ja
sprinttisuunnistukseen (ensin 2 patkaa
kaupunkisprinttia ja lopuksi
metsasprinttiosuus)
uimahallissa
uimahallilla
hohtokeilaus Salon
keilahallilla
sahlya Salon lukion salissa
Siirtyminen Ankkurikellarille
Majoittuminen, suihku ja sauna

Sprinttiharjoituksen

Uusia vinkkeja

fysioterapeutti Miian ohjauksessa
Illanviettoa ja iltapala




Harjoituksiin liikutaan ohjatusti Jalkalsm ja
samalla hoituu niin alku- kuin
loppuverryttelytkin.
aamupala
lahto suunnistusharjoitukseen,
viuhkaratoja yla- ja alamakeen ja rinteen
suuntaisesti (taitoharjoitus, jossa vauhti ei
ole paaasia)
suihku
ruoka
harjoituksen
lahto kahden startin
viestiharjoitukseen ns. yhden miehen
viesti (leirin lopuksi tama vauhdikas
yhteislahtoharjoitus)
suihku ja sauna
Leiri paattyy klo 16 kevyeen paivalliseen







Leireilla ulkopuolisia
luennoitsijoita ja ...

Mm.

Tuomo Makela, sprinttisuunnistusta + harjoitusdemoja
Maria Rantala, urheilijan polkuni

Miia Oksanen, fysioterapeutin vinkit lihashuoltoon
Kimmo Viertola, Koopiste, suunnistuslautapeli

Pinja Makinen, tarkkuussuunnistus




Huomioita ja hyvaksihavaittuja
kaytanteita

O Aina analyysi harkasta

O Taytyy olla muutakin kuin suunnistusta;
sahlya, uintia, keilailua, hankifutista,
kirkkovenesoutua, leirikisailuja, hengailua

O Vauhdikkaita harkkoja; yhteislahtoja,
viuhkaratoja, yhdenmiehen viesteja

O Huomioi logistiikka

.\

[
A
o3







