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	Vko 8
	Ma
	Ti
	Ke
	To
	Pe 21.2.
	La 22.2.
	Su 23.2.

	Ap
	 
	 
	 
	 
	 
	#2 La Mata viestitreeni
(yhdessä Ed:n  kanssa)
	#4 LaMata 6,0km 
AL20-02

	Ip
	 
	 
	 
	 
	#1 Guardamar Norte 
AL20-01
	#3 El Molar AL20-03 
	#5 Santa Crus sprintti

	
	
	
	
	
	
	
	

	Vko 9
	Ma 24.2.
	Ti 25.2.
sprinttipäivä
	Ke 26.2.
kevyt päivä
	To 27.2.
	Pe 28.2.
	La 29.2.
kisapäivä
	Su 1.3.

	Ap
	Kevyt lenkki tai #1 suunnistus
	#7 Bullas sprintti 
AL20-04
	Lepo
	#10 El Molar Oeste AL20-11
	#12 LaMata 7,6km AL20-10
	#13 Costa Calida  -kisar pitkämatka
	Matkapäivä tai esim. la 22.2 treenit

	Ip
	#6 Guardamar Sur/yötreeni
(yhdessä Ed:n  kanssa)
	#8 Cehegin urbano 
AL20-07
	#9 Guardamar Norte Käyrätreeni AL20-07
	#11 Guadamar Norte Intervals 8,3km AL20-06
	Lepo
	#14 Costa Calida -kisat
sprintti
	 



Harjoitusten speksit:
	Harj
	Kuvaus ja osoite

	#01
	#1 Guardamar Norte https://goo.gl/maps/TSu3Q6UJzMNeb8498 
Kevyt suunnistus, 5,6km. Kartta 1:10000. Teema: kevyt sisäänajo ja totuttelu maastotyyppiin. Löydä johdattelevat käyrämuodot reitinvalinnoissa. Code: AL20-01

	#02
	#2 La Mata, Edustuksen kanssa yhteinen viestitreeni.
Yhteislähtö, 3x 2,5km 1:10000. Hajonta. Teemana pitkät välit.

	#03
	#3 El Molar https://goo.gl/maps/dAemsyt4x7u4qe368 
Kevyt suunnistus 6,8km, 1:10 000. Teema: Suunta ja reitinvalinta. Sopeutuminen outoon maastotyyppiin. 
Code: AL20-03

	#04
	#4 La Mata https://goo.gl/maps/tzDjr3YmSvmkQsgx6
Kevyt suunnistus, 6,0km. Kartta 1:10000. Code: AL20-02

	#05
	#5 Santa Crus sprintti.
Teema: Keski-Eurooppalainen sprintti. Huomio reitinvalinnoissa ja niiden toteuttamisessa.
Lammikko hoitaa ohjeistuksen.

	#06
	#6 Guardamar Sur, Edustuksen kanssa yhteinen yötreeni. 
4x1,5km 1:10000. Hajonta.

	#07
	#7 Bullas https://goo.gl/maps/KN4zjd9P9rksnuLMA 
Sprinttitreeni 3,3km 1:5000. Code: AL20-04

	#08
	#8 Cehegin City https://goo.gl/maps/m24HRXT1fqTn7jNX7
Sprinttitreeni 3,0km 1:4000. Code: AL20-07

	#09
	#9 Guardamar Norte https://goo.gl/maps/6q7UGSgQG5xsbLm6A 
Käyräharjoitus, 8,2km 1:10000. Code: AL20-07

	#10
	#10 El Molar Oeste https://goo.gl/maps/9N9BSXaTmoM83XoJ7 
Keskimatka 5,8km 1:10000. Code: AL20-11

	#11
	#11 Guardamar Norte https://goo.gl/maps/cTfoowv96XPyLeNcA 
Kevyet intzit 8,3km 1:10000. Code: AL20-06

	#12
	#12 La Mata https://goo.gl/maps/tzDjr3YmSvmkQsgx6 
Long & easy 7,6km 1:10000. Code: AL20-10

	#13
	#13 Costa Calida -kisat pitkämatka https://www.costacalidaorientacion.net/for-competitors/competition/ 

	#14
	#14 Costa Calida -kisat sprintti https://www.costacalidaorientacion.net/for-competitors/competition/ 



