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Ratamestarin ohjeet hieman muokattuna:

Tarjolla 3x~1km sprinttivedot Redutin kartalla (kaakon AM-sprint 2013).
Matkat linnuntieta, todellinen juoksumatka arviolta 1,5-kertainen, el
esimerkiksi viiden minuutin palautus tarjoaa hyvan kovan treenin. Vain
yhden tai kaksi vetoa pystyy melko jarkevasti niin halutessaan
juoksemaan.

Radoille on pyritty sisallyttamaan mahdollisimman paljon sprintin tarkeita
ominaisuuksia, eli rytmitysta, erilaisia rastipisteita, reitinvalintaa, kiellettyja
kohteita jne. Keskity sujuvuuteen, ennakointiin ja aggressiiviseen
suunnistamiseen; pyri siis rytmittdmaan suunnistustasi siten, etta
hyddynnat selkeammat jaksot radan lukemiseen etukateen. Jos
ratamestari on yhtaan onnistunut, se ei ole aina niin helppoa Suorituksen
jalkeen mieti, oliko suunnistus sujuvaa ja niin sanotusti "edessa"? Olitko
aina rastille tullessasi tietoinen siitd mihin olet matkaasi jatkamassa vai
jouduitko pysahtelemaan? Pystyitkd juoksemaan selkeilla patkilla
maksimivauhtia?

Pari lippua on heitetty metsankin puolelle, mutta lenkkareilla parjannee
ihan ok, maastojuoksukenka tai vastaava sprinttijalkine paras vaihtoehto.
Etenkin maralla kelilla. Vaatetus vapaa mutta pakollinen.

Mahdollisimman hyvan sprinttikokemuksen varmistamiseksi:

- tarjolla erilliset rastinmaaritteet (leikkaa irti sivun reunasta). Muista
maaritteiden merkitys sprinttisuunnistuksessa. Aitojen ja rakennusten
sisa- ja ulkokulmat jne.

- ala katso rataa etukateen, vaan vasta lahtohetkella; nain maksimoit
kiivasrytmisyydesta aiheutuvan suunnistushaasteen ja
reitinvalintahaasteet.

- tyhja mallikartta liitteend, tutki sita hetken aikaa ennen lahtoa (vrt.
lahtokarsina kilpailussa). Mieti, miten ko. ajanhetki kannattaa
hyodyntaa? Missa ovat kielletyt aidat ja kasvillisuudet, missa on portteja
tai kapeita rakoja? Onko lahtdpaikka I6ydettavissa mallikartalta ja ehka
jopa avausrasti arvattavissa? Tavoitteena ei ole muistaa ulkoa koko
karttakuvaa, vaan luoda muistijalkia "ansanpaikoista".

Nautinnollista ja maitohapolta maistuvaa sprinttia toivottaen,
ratamestarinne Lauri

Kartantulostajan lisaykset:

- rasteille jatetty oranssit nauhat joihin tussilla merkitty koodi. Katso koodi
sen sijaan etta vain juoksisit ohi. Nain saat myods sprinttinomaisia
jarrutuksia ja kiihdytyksia suoritukseen.

- Keskuskoulun piha rakennustydmaana, aidat voivat vaihtaa paikkaa
vuorokaudenajasta ja tyon etenemisesta riippuen.Rastit sijaitsevat
kuitenkin tydmaa-alueen ulkopuolella.

Kartalla jarjestettavasta
tapahtumasta on sovitiava
maanomistajien kanssa
Kartan kayttdjien on huoleh-
dittava, ettd kielletyiksi mer-
kityilld alueilla ei kuljeta.

Paikka: Redutti, Kotka
http://tinyurl.com/sprinttivedot
Parkkipaikka parille autolle 10ytyy
Redutin yrttipuutarhan vieresta, josta
matkaa 1. vedon [&ht66n n. 200m.
Viimeisen veto loppuu myos tahan
lahelle.

Kartta:
Redutti 2013 1:4000 / 2m
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