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Suunnistusvalmennuksen
lukuvuoden päätöstapahtuma
Amazing Märsky 2025



N O O R A  H Y Y R Y N E N
0 4 5  2 7 4  8 3 4 3
n o o r a . h y y r y n e n @ g m a i l . c o m

M ä k e l ä n r i n t e e n  s u u n n i s t u s v a l m e n t a j a
N o o r a  v a s t a a  p ä i v i t t ä i s h a r j o i t t e l u s t a  j a
v a l m e n n u k s e n  k u r s s i m e r k i n n ö i s t ä .  P ä i v i t t ä i s e t
a s i a t ,  p o i s s a o l o t  y m s .  s o v i t a a n  N o o r a n  k a n s s a .

A R T T U  S Y R J Ä L Ä I N E N
0 4 5  1 1 0  5 4 3 3
a r t t u . s y r j a l a i n e n @ s u u n n i s t u s l i i t t o . f i

N u o r t e n  o l y m p i a -  j a  n m j - v a l m e n t a j a
A r t t u  v a s t a a  k o o r d i n o i n n i s t a  j a  v i i k o t t a i s i s t a
s u u n n i s t u s h a r j o i t u k s i s t a .

Muistutus:
NMJ-toiminta ja Märskyn
suunnistusvalmennus ovat kaksi eri
asiaa. Se mitä tapahtuu lukion
puitteissa, ei vaikuta esimerkiksi
nmj-joukkuevalintoihin millään tapaa.

V a l m e n t a j a t
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1 . K u n n i o i t a n  m u i t a  j a  k o h t a a n  m u u t  a v o i m e s t i
2 . A n n a n  t o i s i l l e  k e h o n -  j a  m i e l e n r a u h a n
3 . M y ö n n ä n  v i r h e e n i  j a  k a n n a n  v a s t u u n
4 . P u u t u n  k i u s a a m i s e e n  j a  a s i a t t o m a a n  k ä y t ö k s e e n
5 . S a a v u n  k o u l u u n  a v o i m i n  m i e l i n  j a  a n n a n  o p i s k e l u r a u h a n
6 . P i d ä n  k o u l u y m p ä r i s t ö n  s i i s t i n ä
7 . O l e n  a k t i i v i n e n  M ä r s k y

L u k u v u o s i o p p a a n  e t u k a n n e n  t a k a n a  a v a t t u  p e l i s ä ä n t ö j e n
k a i k k i a  k o h t i a  -  t u t u s t u  t ä h ä n !

U r h e i l i j a n  o t t a e s s a  v a l m e n n u s p a i k a n  v a s t a a n ,  h ä n  s i t o u t u u  n o u d a t t a m a a n
k o u l u n  j ä r j e s t y s -  j a  p e l i s ä ä n t ö j ä .

M ä r s k y n  p e l i s ä ä n n ö t
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U r h e i l i j a  s i t o u t u u  o s a l l i s t u m a a n  k a i k k i i n  h a r j o i t u k s i i n ,  j a
p o i s s a o l o i l m o i t u k s e t  j a  - a n o m u k s e t  t u l e e  t e h d ä  v a l m e n t a j a n
i l m o i t t a m a l l a  t a v a l l a .

U r h e i l i j a  s i t o u t u u  o s a l l i s t u m a a n  k o u l u n  e d u s t u s k i l p a i l u i h i n  ( K L L ) .

U r h e i l i j a  s i t o u t u u  k a n t a m a a n  v a s t u u n s a  k o u l u n  j a  h a r j o i t u s p a i k k o j e n
v ä l i n e i s t ä  j a  t o i m i t i l o i s t a  n o u d a t t a e n  s i i s t e y t t ä  j a  j ä r j e s t y s t ä .

M ä k e l ä n r i n t e e n  l u k i o n  v a l m e n n u s s o p i m u s  k o k o n a i s u u d e s s a a n
l u k u v u o s i o p p a a n  s i v u l l a  4 1  -  t u t u s t u  t ä h ä n !

U r h e i l i j a n  o t t a e s s a  v a l m e n n u s p a i k a n  v a s t a a n ,  h ä n  s i t o u t u u
n o u d a t t a m a a n  v a l m e n n u s s o p i m u s t a .

V a lm e n n u s s o p i m u s
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M ä r s k y s s ä  y h t e i s e n ä  a g e n d a n a  v a l m e n n u k s e n  v a a t i m u s t a s o n  n o s t a m i n e n  -
m e n e s t y n e e t  u r h e i l i j a t  h a r j o i t t e l e v a t  h y v i n  s e k ä  p a l j o n  j a  h e i l l ä  o n  u r h e i l u l l i n e n
e l ä m ä n t a p a !

V a l m e n n u s r y h m i e n  y h t e i s e t  t o i m i n t a s ä ä n n ö t :
⟶  H a r j o i t u k s e t  a l k a v a t  t ä s m ä l l i s e s t i  j a  k a i k k i  o v a t  v a l m i i n a  h a r j o i t t e l e m a a n
⟶  J o s  u r h e i l i j a  o n  e s t y n y t ,  i l m o i t u s  e t u k ä t e e n  v a l m e n t a j a l l e
⟶  T e r v e h d i  j a  k i i t ä  -  t r e e n i  a l k a a  t e r v e h t i m i s e l l ä  j a  t r e e n i  p ä ä t t y y  k i i t o k s i i n
⟶  T r e e n e i s s ä  e i  k ä n n y k ö i t ä ,  v a l m e n t a j i l l a  o i k e u s  k ä y t t ä ä  t y ö n t e o s s a

⟶  R y h m ä n  j ä s e n e t  o v a t  v a l m i i t a  a n t a m a a n  o m a n  p a n o k s e n s a  r y h m ä l l e
⟶  U r h e i l i j a  h u o l e h t i i ,  e t t ä  o m a  v a l m e n t a j a  t i e t ä ä  M ä r s k y n  o h j e l m a n  j a  s e n ,  e t t ä
u r h e i l i j a  o n  s i t o u t u n u t  M ä r s k y n  h a r j o i t u s o h j e l m a a n  j a  - r y h m ä ä n

V a lm e n n u k s e n
v a a t i m u s t a s o
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Urheilijan ottaessa
valmennuspaikan vastaan, hänsitoutuu valmennusryhmien yhteisiintoimintasääntöihin.



U r h e i l i j a l t a  v a a d i t t a v i a  a s i o i t a  ( h a r j o i t t e l u n  l a a t u t e k i j ä t ) :

T a v o i t t e e l l i n e n  h a r j o i t t e l u
S ä ä n n ö l l i s e s t i  j a  m ä ä r ä t i e t o i s e s t i  k o h t i  t a v o i t e t t a

M o t i v a a t i o  i t s e n s ä  k e h i t t ä m i s e e n
K e s k i t y n  j a  o l e n  l ä s n ä  j o k a  h e t k e s s ä

U r h e i l u l l i n e n  a s e n n e  u r h e i l u - u r a a n  j a  e l ä m ä n t a p o i h i n
T e h d ä ä n  t ä y s i l l ä  -  “ e v e r y  r e p  c o u n t s ”

V a lm e n n u k s e n
v a a t i m u s t a s o
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E i  v i i k k o r y t m i s t ä ,  v a s t u u  t ä s t ä  h e n k i l ö k o h t a i s e s s a
v a l m e n n u k s e s s a .  V a l m e n n u s r y h m ä n  h a r j o i t u s o h j e l m a
h e l p o s t i  y h d i s t e t t ä v i s s ä  h e n k i l ö k o h t a i s i i n  s u u n n i t e l m i i n  j a
o h j e l m i i n .

H a r j o i t u k s e t  e i v ä t  o l e  v a p a a e h t o i s i a ,  v a a n  n e  o v a t  o s a
o p i n t o j a n n e .  R y h m ä n  o h j e l m a a n  s i t o u d u t a a n  j a  k a i k k i i n
t a p a h t u m i i n  i l m o i t t a u d u t a a n  h y v i s s ä  a j o i n  W h a t s A p p -
r y h m ä s s ä  k y s e l y y n  v a s t a a m a l l a .

P o i s s a o l o t  j a  o m a t  p o i k k e u k s e l l i s e t  s u u n n i t e l m a t  s o v i t t a v a
e r i k s e e n  N o o r a n  k a n s s a  ⟶  W h a t s A p p !

K e r r a n  r y h m ä s s ä ,  a i n a  r y h m ä s s ä  -  e i  p i d ä  p a i k k a a n s a ,
m i k ä l i  t a v o i t t e e l l i n e n  u r h e i l u  e i  e n ä ä  o l e  a j a n k o h t a i s t a  t a i
p e l i s ä ä n t ö j e n  n o u d a t t a m i n e n  o n  l i i a n  v a i k e a a ,  n i i n
o p i n t o s u u n n i t e l m a n  p ä i v i t y k s e e n  o m a n  o p o n  l u o k s e .

T A V O I T T E E N A  T A R J O T A  U R H E I L I J O I L L EM A A J O U K K U E T A S O N  V A L M E N N U S T AP Ä I V I T T Ä I S E S S Ä  A R J E S S A !H a r j o i t u k s e t
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T i i s t a i n a  v i i k o n  p ä ä h a r j o i t u s  j a  M ä r s k y - v i i k o n  a i n o a  t e h o p ä i v ä .  S y k s y l l ä  a a m u s s a
s u u n n i s t u s ,  l o p p u v u o n n a  m ä k i h a r j o i t u k s i a ,  t a l v e l l a  s p r i n t t e j ä  j a  k e v ä ä l l ä  t a a s
m a a s t o o n .  I l t a p ä i v i s s ä  s y y s l u k u k a u d e l l a  j a  k e v ä ä l l ä  p e l a i l u t  j a  h u o l t o  +
k i s a e n n a k k o .  T a l v e l l a  e l i  v i i k o t  3 - 1 3  O l y m p i a s t a d i o n i n  s i s ä r a d a l l a  v e d o t
k l o  1 5 . 1 5 - 1 6 . 4 5 .

K e s k i v i i k k o n a  a a m u l l a  p i t k ä  P K - l e n k k i  e n s i s i j a i s e s t i  j u o s t e n ,  m a h d o l l i s u u s  m y ö s
p o l k e a  U r h e a l l a ,  v e s i j u o s t a  M ä r s k y s s ä ,  t a l v e l l a  h i i h t ä ä .

T o r s t a i n a  a a m u l l a  l i h a s k u n t o a  j a  l i i k k u v u u t t a .  K i l p a i l u k a u d e l l a  c o r e t  P e i l i s a l i s s a ,
m a r r a s - j o u l u k u u s s a  h a r j o i t e t t a v u u t t a  k e h i t t ä v ä ä  v o i m a a  U r h e a n  s a l i l l a  j a  t a l v e l l a
t u t t u u n  t a p a a n  s a l i y m p ä r i s t ö s s ä  p e r u s v o i m a a  j a  h e r m o s t o l l i s t a  v o i m a a .  M u k a n a
t a s a p a i n o h a r j o i t u k s i a .  L o p p u v u o n n a  m y ö s  i l l o i s s a  Y ö c u p !

P e r j a n t a i n a  a a m u l l a  j u o k s u t e k n i i k a t ,  k o o r d i n a a t i o h a r j o i t u k s i a ,  n o p e u t t a ,  k e t t e r y y t t ä
E l ä i n t a r h a n  k e n t ä l l ä  j a  t a l v i k a u d e l l a  E l t s u n  p u t k e s s a .
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H a r j o i t u k s e t



V i i k k o v i e s t i  s ä h k ö p o s t i i n  p e r j a n t a i s i n ,
t i e d o t u s  j a  t r e e n i o h j e l m a  m y ö s
W h a t s A p p - r y h m ä s s ä

K a l e n t e r i  n ä h t ä v i l l ä  t ä ä l l ä ,  j a  s i t ä
p ä i v i t e t ä ä n ,  m u u t o k s e n  m a h d o l l i s i a !

H a r j o i t u s o h j e l m i a  j u l k a i s t a a n
l u k u v u o d e n  m i t t a a n  k a l e n t e r i - s h e e t s i n
v ä l i l e h d i l l e
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H a r j o i t u k s e t

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Z2OhopHNZb41hrt56kiirAS-lJEzmJPG3D2FaC3wQYk/edit?usp=sharing


L u k u i s a t  l ä h i a l u e i d e n  l e n k k i r e i t i t  j a  s p r i n t t i m a a s t o t .  S u o m e n  p a r h a a t
s p r i n t t i o l o s u h t e e t   j a  p ä ä k a u p u n k i s e u d u n  m o n i p u o l i s e t  s u u n n i s t u s m a a s t o t .
S u u n n i s t a m a a n  k u l j e t a a n  k i m p p a k y y d e i n  j a  j u l k i s i l l a .  A r t u l l a  j ä l l e e n  u u s i a
k a r t t o j a  h a l l u s s a a n .

M ä k e l ä n r i n t e e n  u i m a h a l l i .  H a r j o i t u s t a p a h t u m a n  a i k a n a  m a h d o l l i s u u s
k o r v a a v a a n  h a r j o i t t e l u u n  a l t a a s s a  i l m a i s e k s i  ( h e n k k a r i t  m u k a a n ) .  O m a l l a
a j a l l a  o p i s k e l i j a h i n n a l l a  a l t a a s e e n .

O l y m p i a s t a d i o n i n  s i s ä j u o k s u r a t a  ( 4 0 0  m ) ,  j o s s a  s u u n n i s t u s v a l m e n n u k s e n
o m a  j u o k s u v u o r o  t a m m i - m a a l i s k u u n  a j a n  t i i s t a i - i l t a p ä i v i s s ä .  E l ä i n t a r h a n
u r h e i l u k e n t t ä  j a  s i s ä j u o k s u s u o r a ,  j o s s a  m y ö s  t i u k k a  m ä k i  j u o k s u p u t k e n
p ä ä s s ä .  E l t s u n  t i l a t  k a u p u n k i l a i s t e n  v a p a a s s a  k ä y t ö s s ä ,  p a i t s i  i l t a - a i k a a n ,
j o l l o i n  v a r a t t u j a  v u o r o j a .
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H a r j o i t u s o l o s u h t e e t



U r h e a - h a l l i :  k u n t o s a l i  j a
y l e i s h a r j o i t t e l u t i l a ,  P e i l i s a l i  j a  T a i t o s a l i ,
t a t a m i t  j a  m o l s k i t .  

K u n t o s a l i t  u r h e i l i j o i d e n  k ä y t ö s s ä
m a k s u t t o m a s t i  a r k i s i n  k l o  7 - 1 7 .

M ä r s k y - B r ä n d ö - k o r t t i
1 9 5  €  / v u o s i
P ä ä s y  s a l e i l l e  i l l a t / v i i k o n l o p u t / l o m a - a j a t

L u k i o n  l o m a - a j a n  k o r t t i
9 0  €  / v u o s i
P ä ä s y  s a l e i l l e  l o m a - a i k o i n a  a r k e n a
k l o  7 - 1 7
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H a r j o i t u s o l o s u h t e e t

Urhea-halli
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A s i a n t u n t i j a p a l v e l u t
M ä r s k y n  u r h e i l i j o i l l e  t a r j o l l a  p a l j o n  a s i a n t u n t i j a p a l v e l u i t a  n i i n  v a m m o j e n
s a t t u e s s a  k u i n  s u o r i t u s k y v y n  k e h i t t ä m i s e n  t u e k s i  t e r v e e n ä k i n :

U r h e i l u f y s i o t e r a p i a
U r h e i l u p s y k o l o g i  j a  p s y y k k i n e n  v a l m e n n u s
R a v i n t o t e r a p e u t t i

U r h e a  S p o r t t i  m y y  ( - 2 0 %  t e i l l e )  f y s i i k k a v a l m e n n u s t a  j a  t e s t a u s t a ,
u r h e i l u f y s i o t e r a p i a a  j a  u r h e i l u h i e r o n t a a ,  u r h e i l u p s y k o l o g i n  p a l v e l u i t a  j a
p s y y k k i s t ä  v a l m e n n u s t a  s e k ä  r a v i t s e m u s t e r a p i a a  j a
u r h e i l u r a v i t s e m u s o h j a u s t a .

H e l s i n g i n  U r h e i l u l ä ä k ä r i a s e m a  H U L A  t o i m i i  U r h e a n  t i l o i s s a  j a
v a l m e n n u s u r h e i l i j o i l l e  s u o s i t e l l a a n  H U L A n  p a l v e l u j a .  U r h e i l i j a n
t e r v e y s t a r k a s t u k s e e n  k a n n a t t a a  t u t u s t u a .  H u o m !  k o u l u t e r v e y d e n h o i t a j i e n
k a u t t a  h y v i n  r a j a l l i s e t  m a h d o l l i s u u d e t  p ä ä s t ä  k u n n o l l i s i i n  v e r i k o k e i s i i n .



M a k s u t t o m a t  u r h e i l i j a v a s t a a n o t o t  p o i s t u n e e t

T r a i n i n g - r o o m  p i e n r y h m ä t u n n i t  o v a t  y h ä
m a k s u t t o m i a ,  m u t t a  s i n n e  p ä ä s y  v a a t i i  2 x 6 0  m i n
m a k s u l l i s t a  f y s i o t e r a p i a k ä y n t i ä ,  j o i d e n  a i k a n a
l a a d i t a a n  h e n k i l ö k o h t a i n e n  h a r j o i t u s o h j e l m a  j a
k ä y d ä ä n  s e  y k s i l ö l l i s e s t i  l ä p i

M a k s u t o n  S e l k ä v o i t t o - p i e n h a r j o i t t e l u r y h m ä
u r h e i l i j o i l l e ,  j o i l l a  o n  e i - a k u u t t i a  p a i k a l l i s t a
a l a s e l k ä k i p u a
⟶  T a v o i t t e e n a  e s t ä ä  o i r e i d e n  e s k a l o i t u m i s t a  s e k ä
p a r a n t a a  u r h e i l i j a n  h a r j o i t e t t a v u u t t a
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U r h e i l u f y s i o t e r a p i a
U r h e a  S p o r t t i  o n

U r h e a n  k a u p a l l i n e n
p u o l i ,  j o s t a  v o i t  o s t a a
a s i a n t u n t i j a p a l v e l u i t a

2 0 %  a l e n n u k s e l l a .

u r h e a s p r t t i . f i

U r h e i l u f y s i o t e r a p e u t t i
J u h a  K o i s t i n e n
j u h a . k o i s t i n e n @ u r h e a . f i
0 4 6  8 7 8  4 5 2 3



P s y y k k i s e n  v a l m e n n u k s e n  t i i m i  o n  U r h e a l l a  m a k s u t t a  u r h e i l i j o i d e n
t u k e n a !  V o i t  l a i t t a a  s u o r a a n  v i e s t i ä  h a l u a m a l l e s i  a s i a n t u n t i j a l l e .

U r h e i l u p s y k o l o g i
J a n i c a  J ä r v e n p ä ä  ( j ä ä  v a n h e m p a i n v a p a a l l e )
j a n i c a . j a r v e n p a a @ u r h e a . f i

U r h e i l u p s y k o l o g i
R i i k k a  P a s a n e n
r i i k k a . p a s a n e n @ u r h e a . f i

P s y y k k i n e n  v a l m e n t a j a
K i m  F o r s b l o m
k i m . f o r s b l o m @ u r h e a . f i
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P s y y k k i n e n  v a l m e n n u s

P e l k o t i l a t ,  a h d i s t u s ,  j ä n n i t y s
⟶  u r h e i l u p s y k o l o g i

T a v o i t t e e t ,  m o t i v a a t i o ,  i t s e p u h e  y m s .
⟶  p s y y k k i n e n  v a l m e n t a j a



K u r s s i  t a r j o l l a  k a k s i  k e r t a a  v u o d e s s a :  t o i s e n  j a k s o n  a l u s t a
k o l m o s j a k s o n  l o p p u u n  s e k ä  n e l o s j a k s o n  a l u s t a  v i t o s j a k s o n  l o p p u u n

O p p i t u n n i t  m a a n a n t a i s i n  v i t o s p a i k a l l a  e l i  1  t u n t i  /  v k o

K ä s i t e l l ä ä n  p s y y k k i s e n  v a l m e n n u k s e n  t e e m o j a  k ä y t ä n n ö n l ä h e i s e s t i

I l m o i t t a u d u  k u r s s i l l e  o m a n  o p o n  k a u t t a !  

P s y y k k i s e n
v a l m e n n u k s e n  k u r s s i
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P s y y k k i n e n  v a l m e n t a j a  K i m  F o r s b l o m  v a s t a a  l a j i k a p t e e n i t o i m i n n a s t a ,
k a i k k i  l a j i t  v a l i t s e v a t  o m a t  k a p t e e n i n s a .

L a j i k a p t e e n i t  v a s t a a v a t  l a j i n  s o m e v i i k o s t a  M ä r s k y n  k a n a v i s s a ,  o v a t
a p u n a  k o u l u e s i t t e l y s s ä  j n e .

L i s ä k s i  m e i d ä n  l a j i k a p t e e n i t  h u o l e h t i v a t  M ä r s k y o r i e n t e e r i n g - k a n a v a l l e
p ä i v i t y k s i ä  s ä ä n n ö l l i s e s t i ,  v ä h i n t ä ä n  k u u k a u s i t t a i n ,  s e k ä  e d i s t ä v ä t
t o i m i n n a l l a a n  r y h m ä h e n k e ä  j a  - k u l t t u u r i a .

I l m o i t t a u t u k a a  K i m i l l e  W h a t s A p p i l l a  ( 0 4 0  7 7 4  0 1 3 3 )
E t u -  j a  s u k u n i m i
L a j i
P u h e l i n n u m e r o
S ä h k ö p o s t i o s o i t e  ( s e l l a i n e n  j o t a  l u e t ! )
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L a j i k a p t e e n i t

Martta L.
Oliver
Roosa



I l m a i n e n  u r h e i l i j a v a s t a a n o t t o ,  j o s  h a a s t e i t a  p a l a u t u m i s e n  k a n s s a ,
y l i k u o r m i t u s t a ,  l o u k k a a n t u m i s i a ,  k e h i t t y m i s e n  m y s t i s t ä  t a a n t u m i s t a ,
s y ö m i s p u l m i a ,  v a t s a v a i v o j a  j n e .

V o i t  o t t a a  s u o r a a n  v i e s t i l l ä  y h t e y t t ä  V i l i i n !

M u i s t u t u k s e n a ,  e t t ä  v a m m a -  t a i  s a i r a s t e l u k i e r t e e s t ä  e r o o n
p y r i s t e l l e s ä ä  r a v i t s e m u s  o n  y k s i  o l e n n a i s i s t a  t e k i j ö i s t ä .

R a v i t s e m u s a s i a n t u n t i j a
V i l i  J a a k o l a
v i l i . j a a k o l a @ u r h e a . f i
0 5 0  4 6 7  1 0 9 5
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U r h e i l u r a v i t s em u s

V i l i  v e t ä ä  m y ö s  l u k i o n
u r h e i l u r a v i t s e m u s k u r s s i a ,  j o l l a

t u t u s t u t a a n  u r h e i l i j a n  s u o r i t u s k y k y ä ,
p a l a u t u m i s t a  j a  k e h i t t y m i s t ä  t u k e v a a n

r a v i t s e m u k s e e n !
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T u r v a l l i s u u s
H ä t ä t i l a n t e i t a  v a r t e n  t a p a h t u m a p a i k a n  o s o i t t e e n  t a i
k o o r d i n a a t t i e n  t i e t ä m i n e n  o n  t ä r k e ä ä ,  s i l l ä
h ä t ä k e s k u s p ä i v y s t ä j i e n  p a i k a l l i s t u n t e m u k s e e n  e i  v o i
e n ä ä  n o j a t a  h ä t ä k e s k u s t e n  k e s k i t t ä m i s e n  v u o k s i

K o u l u n  o s o i t e  h y v ä  o p e t e l l a  u l k o a :  M ä k e l ä n k a t u  4 7

L i s ä k s i  l a d a t k a a  p u h e l i m i i n  1 1 2  S u o m i  - s o v e l l u s !

V a h i n g o n  s a t t u e s s a  k ä ä n n y  a i n a  v a l m e n t a j i e n  p u o l e e n .
P i e n e m p i  t a i  i s o m p i  h ä s s ä k k ä ,  n i i n  m e i d ä n  p u o l e e n  v o i
j a  p i t ä ä  a i n a  k ä ä n t y ä .  I s o n  h ä d ä n  s a t t u e s s a  k a i k k i
m u i s t a a  1 1 2 - n u m e r o n .

Koulun turvallisuusohjeet kokonaisuudessaan lukuvuosioppaan sivulla 176.



K o u l u l i i k u n t a l i i t o n  s u u n n i s t u s m e s t a r u u k s i s t a  k i l p a i l l a a n
e l o k u u n  l o p u s s a  S a l o n  T u p u r i s s a
P e r j a n t a i n a  2 9 . 8 .  s u u n n i s t e t a a n  h e n k i l ö k o h t a i n e n
k i l p a i l u  j a  l a u a n t a i n a  3 0 . 8 .  v i e s t i t .

V a l m e n n u k s e n  y h t e i n e n  r e i s s u ,  k u l j e t a a n  o m a l l a
b u s s i l l a ,  l a u a n t a i l l e  y k k ö s e t  y l l e ,  v i e s t i s s ä  M ä r s k y n
p a i d o i l l a

K o k o o n t u m i n e n  p e r j a n t a i n a  k o u l u l l a  k l o  7 : 3 0
M a j o i t t u m i n e n  S o k o s  H o t e l  R i k a l a s s a
L o u n a a t  k i l p a i l u j ä r j e s t ä j i l t ä ,  p e  p ä i v ä l l i n e n
p e r i n t e i s e s t i  K o t i p i z z a s t a
K o t i m a t k a  v ä l i t t ö m ä s t i  v i e s t i n  p a l k i n t o j e n j a o n  j ä l k e e n
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K L L  S a l o s s a  2 9 . - 3 0 . 8 .



A s u i n k u n n a t

V a a t e t i l a u s  -  t u l o s s a

U r h e i l i j a k e s k u s t e l u t  -  l y h y e t
k u u l u m i s e t / t i l a n n e t s e k k i  h e t i  l u k u v u o d e n
a l u s s a  j a  p i d e m m ä t  u r h e i l i j a k e s k u s t e l u t
k i l p a i l u k a u d e n  j ä l k e e n

Y h t e y s t i e t o j e n  t a r k i s t u s  +  e m i t - n u m e r o t  +
a l l e r g i a t
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Mu u t a

Lukuvuonna 24-25 keskiviikon pitkurien jälkeisestä
nesteytyksestä huolehti Onse-urheilujuomat


