Harjoituskortti
OK Trian VAUHTIRYHMA

Pasi Liitidinen

Kausi 2022 harjoitus 18.5.2022 (7)

18.00-18.10 Aloitus, kuulumiset: mita jai mieleen edellisen viikon harjoituksesta? Kuka oikeesti huolsi

suunnistustossunsa@)?

18.30-20.00 Rinnerastinottoharjoitus 1:7500 / 5m, 1-2 vili 3 kertaa, kolmannella kerralla myds koko
loppurata 1,0km.

e siirtyminen lahtopaikalle.

e k&dydaan rastivali 1-2 teoriassa lapi, tehddan valinnat—> rinneteessa (kasi kayralla),
alakautta, ylakautta. +/- eri vaihtoehdoissa. Muistetaan lahtésuunta rastilta ja
perussuunta vilille. Kirkontornit!

e juostaan kaikki kolme vaihtoehtoa, omasta mielesta paras jatetdaan viimeiseksi.

o kolmannella kerralla jatketaan rastilta 2 koko rata maaliin saakka.

e maalista verryttely pysakdintiin. vaatteiden vaihto, evaat, analyysi.
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20.00 - 20.10 harjoituksen paatos ja kotilaksy.



