Aikuisten suunnistuskoulu SYKSY 2025

Jarvenpaan Palon (JaPa) aikuisten suunnistuskoulu on taalla taas! Suunnistuskoulun
tarkoituksena on tutustuttaa lajiin matalalla kynnyksella, pienessa porukassa. Se on suunnattu
kaikille yli 18-vuotiaille, jotka haluavat aloittaa uuden lajin, mutta myos niille, joille laji on jo
tuttu, mutta toivovat parantaa suunnistusosaamistaan. Kyseessa on taten seka alkeis- etta
jatkokurssi. Tervetuloa siis myos uudet harrastajat ja vanhat konkarit!

Kurssi aloitetaan teorialuennolla, jonka jalkeen siirrytdan maastoharjoituksiin. Katso tarkempi
ohjelma alta. Harjoitusten kesto vaihtelee taitotasosta ja harjoituskerrasta riippuen, mutta
tavoite on saada harjoitus paatokseen noin tunnissa. Radat on sovitettu eri tasoisille eri
pituisina. Yleisena tavoitteena on sisaistaa jokaisen harjoituksen teema. Kurssin osallistujat
paasevat myos maksutta osallistumaan Jarvenpaan Palon jarjestamille Viikkorasteille tiistaisin
ja KU-rateille torstaisin.

Ilmoittautuminen

Ilmoittaudu mukaan viimeistaan 29.7. mennessa oheisella lomakkeella.
Lisatietoja kurssista: janne.heikkinen@jarvenpaanpalo.net

Maksaminen
Kurssin hinta on 75e ja se sisaltaa:

- Yhden teoriaopetuksen etana

- Viisi maastoharjoituskertaa raataloity nimenomaan suunnistuskoulua varten

- Osallistuminen neljaan Viikkorasti-tapahtumaan ja yhteen KU-tapahtumaan kurssin
aikana (arvo 38€)

- Harjoituksien kartat, kartan muovisuojukset, ohjauksen ja opetuksen

- Liikuntaa luonnossa, yhdessaoloa, tutustumista Jarvenpaan Palon seuratoimintaan

Maksu suoritetaan ennen ensimmaista maastoharjoitusta (4.8.) seuran tilille:

FI66 1597 3000 1106 85

Merkitse viestikenttaan “Aikuisten suunnistuskoulu syksy 2025” maksua tehdessa.
Maksutapoina voit myos kayttaa ePassia, Smartumia ja Edenredia

Ohjeita kurssilaisille:

1. Pukeudu sdan mukaisiin ulkoiluvaatteisiin. Kenksasuositus on maastokenka, joko
kavely- tai juoksukenka. Radat kulkevat vaihtelevassa metsamaastossa (markaa, risua
ja liukasta + kaikkea silta valilta!)

2. Varaaitsellesi aina lamminta ja kuivaa vaatetta paalle harjoituksen jalkeen (vahintaan
sukat ja t-paita). Pieni evas/juoma on myds oivallinen palkinto treenin jalkeen!

3. Kompassion hyva olla mukana ja tietyt harjoituskerrat sita jopa vaativat.

4. Maastoharjoitukset suoritetaan itsenaisesti. Lahddssa ohjaaja antaa neuvot ja
harjoituksen tarkoituksen seka opastaa liikkeelle, kun taas maalissa kdydaan yhdessa
lapi harjoituksen kulku ja mahdolliset suunnistusvirheet (=pummit).

5. Suosittelen puhelimen mukaan ottamista metsaan, jotta valtytadan turhilta
viranomaisten suorittamilta pelastusoperaatiolta.

6. JaPa eivastaa harjoituksissa tapahtuneista vahingoista — suunnista omalla vastuulla!

7. Harjoituksissa kaytetaan pelkkia rastilippuja — et tarvitse emit-korttia. Voit kuitenkin
harjoitella emit-kortin kayttoa Viikkorasteilla! Niita saa lainaksi Jarvenpaan Palolta.


https://forms.gle/jmpEy4KtyRchF9AT9
mailto:janne.heikkinen@jarvenpaanpalo.net

Kurssin aikataulu:

Pe 1.8. Teoria: Etdna Zoomissa klo 18.00-19.30

- Kurssin aloitus, sisalto, tavoitteet

- Karttamerkit & karttaan tutustuminen

- Reitinvalinnan perusteet, suuntaus, rastinotto
- Suunnistusajattelu

- Rastimaaritteet

- Suunnistusvarusteet

- Toiminta kuntorasteilla (Viikkorastit, KU-rastit)

Maastoharjoitukset klo 18.15

HOX! Maanantai 4.8. Vanhankylanniemi (Vanhankylanniemen venelaiturit, Niemennokantie 25)

13.8. Rampakan portaat (Johdinkatu 27)

20.8. Terholan kuntorata (Impoonkatu 15)

27.8. Kaakkolan kenttd (Ravurikatu 10)

3.9. Juholan maja (Kupsenkylantie 388, Pornainen)

Tiistain Viikkorastiohjelma loytyy taalta

TERVETULOA!

Janne Heikkinen, valmennusvastaava
janne.heikkinen@jarvenpaanpalo.net
0401933431


https://drive.google.com/file/d/13JCkcXPiWC8kP63jTdil8I0x-dPSvbk9/view
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