POLKU kevat 2026

Jarvenpaan Palon (JAPa) valmennusvastaavan jarjestama POLKU tutustuttaa
suunnistamiseen matalalla kynnyksella, pienessa porukassa. Se on suunnattu kaikille yli
16-vuotiaille, jotka haluavat aloittaa uuden lajin, mutta myds niille, joille laji on jo tuttu, mutta
toivovat syventaa suunnistusosaamistaan. Kyseessa on taten seka alkeis- etta jatkokurssi.
Tervetuloa mukaan yhteiselle polulle!

Kurssi aloitetaan teorialuennolla, jonka jalkeen siirrytddn metsaharjoituksiin. Katso tarkempi
ohjelma alta. Harjoitusten kesto vaihtelee taitotasosta ja harjoituskerrasta riippuen, mutta
tavoite on saada harjoitus paatdkseen tunnissa. Radat on sovitettu eri tasoisille eri pituisina.
Yleisena tavoitteena on sisaistaa jokaisen harjoituksen teema. Kurssin osallistujat paasevat
myo6s maksutta osallistumaan Jarvenpaan Palon Viikkorasteille tiistaisin ja Palon
jarjestdmisvuorolle osuville KU-rateille torstaisin.

limoittautuminen

[Imoittaudu mukaan viimeistédan 28.4. mennessa oheisella lomakkeella.
Lisatietoja kurssista: janne.heikkinen@jarvenpaanpalo.net tai 0401933431

Maksaminen
Kurssin hinta on 75e ja se sisaltaa:

- Yhden teoriaopetuksen etana tai paikanpaalla sisatiloissa

Viisi maastoharjoituskertaa raataldity nimenomaan kurssia varten

Osallistuminen neljaan Viikkorasti-tapahtumaan ja kahteen KU-tapahtumaan
kurssin aikana (arvo 46€)

Harjoituksien kartat, kartan muovisuojukset, ohjauksen ja opetuksen

Liikuntaa luonnossa, yhdessaoloa, tutustumista Jarvenpaan Palon
seuratoimintaan

Maksu suoritetaan ennen ensimmaista maastoharjoitusta (6.5.) seuran tilille
FI166 1597 3000 1106 85
Merkitse viestikenttaan “POLKU kevat 2026” maksua tehdessa.

Ohjeita kurssilaisille:

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

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

3. Kompassi on hyva olla mukana ja tietyt harjoituskerrat sita jopa vaativat.


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8pSPSyrCBXjBl4ZaUk2hKbyFvxDv_9SK6qsGT_Tfj99Rabw/viewform?usp=header

4. Maastoharjoitukset suoritetaan yleensa itsenaisesti. Lahddssa annetaan neuvot,
selitetaan harjoituksen tarkoitus ja opastetaan liikkeelle, kun taas maalissa kaydaan lapi
harjoituksen kulku ja mahdolliset suunnistusvirheet (=pummit).

5. Jokainen kurssilainen on vastuussa omasta suunnistuksestaan. Taman takia,
suosittelen puhelimen mukaanottamista metsaan, jotta valtytaan turhilta viranomaisten
suorittamilta pelastusoperaatiolta.

6. Jarvenpaan Palo ei vastaa harjoituksissa tapahtuneista vahingoista — suunnista omalla
vastuulla!

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

Kurssin aikataulu:

Ma 4.5. Teoria: Etana Zoomissa 18.00-19.30

- Kurssin aloitus, sisalto, tavoitteet

- Karttamerkit & karttaan tutustuminen

- Reitinvalinnan perusteet, suuntaus, rastinotto
- Suunnistusajattelu

- Rastimaaritteet

- Suunnistusvarusteet

- Toiminta kuntorasteilla (Viikkorastit, KU-rastit)

Keskiviikon maastoharjoitukset 18.15

5. Juholan k K nkvlanti Pornainen
- Kartoita maastoa

13.5. Kirkkokallio (Ukonajontie 124, Pornainen)
_- Viuhkaharjoitus: suunnitelma, toteutus, mahdollinen korjaus

20.5. Flisberget (Rajakulmantie 224, Jarvenpaa)

_- Polkusuunnistus tai ilman polkuja

27.5. Ohkola (Porakallionkuja 6, Mantsala)

- Rastilta Iahto/Lahtdsuunta, mikrosuunnistus

3.6. Terhola (Oinaskadun koulu, Vanha Yhdystie 25, Jarvenpaa)
_- Radiosuunnistus

Tiistain Viikkorastiohjelma paivittyy_tianne

TERVETULOA!

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


https://www.jarvenpaanpalo.net/kuntosuunnistus/viikkorastit/

