VAELLUS

~———© HARJOITTEEN TAVOITE

Harjoitus on mielekds pitka peruskestdvyysharjoitus, johon yhdistyy suunnistuksen
harjoitteita. Yhdessa kulkeminen ja mahdollisuus jutella harjoituksen aikana lisdd myds
ryhman yhteishenkea.

———o HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI
Vaellus porukassa kavellen ja sen lomassa 1—3 suunnistustehtdvda seka pyrahdyksid,
joilla rikotaan lihasvdsymystd ja herdtelladn hermostoa.

——© HARJOITTEEN AJOITUS

Vaellukselle ldhdettdessa toteutetaan ldmmittelynd monipuolisia liikkeitd (kdsien pyorit-
telyd, polven nostoa eteen ja sivulle, vartalon taivutuksia jne.), pientd juoksentelua,
nilkkajumppa ja venyttelyt.

Ohjaa vaelluksen padtteeksi venyttely, rennot pyrahdykset ja jalkojen ravistelu. Opasta
venyttelemddn lisad myohemmin kotona.

———o MINKATASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Harjoitus sopii kaiken tasoisille harrastajille, kun vaelluksen pituus ja vauhti sovitetaan
osallistujien kunnon mukaan. Vaellus voidaan toteuttaa pienryhmissd. Nuoremmille
jdrjestetddn joka pienryhmddn ohjaaja.

~———o VALINEET

Nuorille kartta (kartat), kompassi ja kartan suojukset. Jokaisella on oma juomapullo ja
evdat sopivassa repussa.

~—— VALMISTELU

Valitse sopiva maasto ja jarjestd osallistujille kartat maastosta. Valmistele suunnistus-
harjoitteet vaelluksen lomaan.

———=o TOTEUTUS

Kerro harjoitteen tavoitteista.
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Koko ryhma ldhtee vaeltamaan kdvellen. Tarpeen mukaan ryhmad jaetaan
matkan varrella pienryhmiin jaksamisen mukaan. Vaelluksen kesto voi olla
1,5-5 tuntia. Evdstaukoja pidetddn viimeistadn 1,5 tunnin valein.

Vaelluksen lomassa voi olla suunnistustehtavia tai suunnistuksellisia teh-
tavid, joilla rikotaan jaloista vasymystd ja saadaan harjoitukseen mukaan
lajitekniikkaa. Tehtdvien luonne riippuu maastosta ja kdytettdvissa olevista kartoista. Ne
voivat olla esim. viuhkarasteja, suunnassakulkuvaleja, rastinottoa tai rinnesuunnistusta.

Vaelluksen ”rytmi” katkaistaan ajoittain rennoilla 20—100 metrin pysahdyksilld, joilla
saadaan poistettua pitkdkestoisen harjoituksen tuomaa lihasvasymystd ja herateltya
hermoratoja.

HUOMIOITAVAA

Vaikka vauhti ei nouse kovaksi kdvellessd, on harjoitusmuotoon totuttava. Aloita lyhy-
emmilld vaelluksilla ja lisdd harjoituksen pituutta, kun siihen totutaan.

Huolehdi turvallisuudesta. Varmista, ettd jokainen kulkee pienryhmdssd mukana ja
tietdd, mihin ollaan menossa.

Evdstauoilla voi tehdd avotulen niille osoitetuilla taukopaikoilla, jos metsdpalovaroitus
ei ole voimassa.

ANNA PALAUTETTA

Kehu jaksamisesta. Opasta kdvelemdan maastossa rennosti jannittamattd esim. hartioi-
ta.

HELPOTTAMINEN

Lyhennd kdveltdvaa reittia.

VAIKEUTTAMINEN
Pidennd harjoitusta. Valitse makinen ja vaikeakulkuinen maasto.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Turvallisuusasioista huolehtiminen. Jokainen tietdad, mika on suunniteltu reitti ja osaa
osoittaa sen kartalla.

Peruskestavyyden merkityksen ymmartaminen suunnistussuorituksen kannalta.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Vaelluksen voi toteuttaa myos hiihtden, pyoralld tai soutaen.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta nuoria tekemddn omalla ajalla yhdessa kaverin kanssa pitkid vaelluksia. Muis-
tuta, etta kotiin pitdd aina jattda tieto, mihin menee ja milloin palaa.

g Suomen Suunnistusliitto

harjoitus_kortit_08_fysiikka.ind140 140 19.12.2008 12:49:43



