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Sheet1

vko |Fyysinen ominaisuus Suunnistusharjoite Peli ja leikki Ohjaajat \
44 |Ketteryys, emit-rata Karttamerkit polttopallo Antti & Risto (+kaikki voivat esittaytya)
45 |Tasapaino paikallaan ja liikkeessa Karttamerkit aarteenetsinta
46 |Koordinaatio Pihasuunnistus ulkona suunnistusnatta
47 |Pysahtyminen+emit-rata esteilld rastinsiirto hairiotekijalla kasipallo (pyséhtyminen)
48 |Kiihdyttaminen (esim. Kulmajuoksu) valokuvasuunnistus timantinry6sto
49 |ltsendisyyspdiva — ei harjoituksia
Saéastdpankin kerhotila, Lieto
50 |(vanhemmat mukaan!) Korttelisuunnistus+uinti ybésuunnistus, sprintti Kaikki/ratamestarina Pekka
Ryhmat

* Lapset 9-12 vuotta, joilla kilpailukokemusta — harjoittelee ulkona

* Aloittelijat 7-12-vuotiaat — harjoittelevat suunnistustaitoja salissa ja ulkona

* Nuorten ryhma: yli 12-vuotiaat kilpasuunnistajat; myds aikuiset tervetulleita — harjoittelee syksylla perusfysiikkaa ja yésuunnistustaitoja ulkona
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