Sprinttiharjoituspaivit la-su 13.-14.3.2021 harjoitusohjeet:

Al tule sairaana/oireisena treeneihin

Pidi turvavilit

Huomioi yskimishygienia

Al parveile 1ihdossd/maalissa

Kiytd maskia ennen ja jilkeen sprinttisuorituksen

Katso Lihtoajat — tule sopivaan aikaan lihtoon, hae gps ajoissa. Verryttele ajoissa.

Osalla niistd suunnistajista, jotka ovat seké ap ettd ip annetaan gps. Seurantalinkit tulee harjoituksen
jilkeen. Sama gps sekd ap ettd ip. Sammuta gps ekan treenin jidlkeen ja laita pdélle 5 min ennen ip-
lahtodsi. Palauta gps-laite ip maalissa.

OHJEET AAMUPAIVA/JARVENSIVU: PROLOGI (AJANOTTO EMITILLA)

Léhtopaikka: Turjankatu 3, Tampere. Linkki: https://tinyurl.com/4424tvmn

Parkit omatoimisesti

Kartta: [sSSprOM 2019 -standardin mukainen, 1:3500, 2 m, A4. kartta pretexid: karttamuovia ei
tarvita.

Rata: 3,9 km, 13 rastia, 94 m nousua, rasteilla pieni rastilippu (ei koodia), rtm Lammikko
Nastarit sallittu

Huomaal: Noudata varovaisuutta katuja ym ylittdessési, noudata sprintin sdintdja

Huomaa2: Huomaa kielletylla rasterilla merkityt kielletyt alueet (vaikka niitd ei ole maastoon
merkittykddn eikéd valvontaa ole).

Huomaa3: Muista koronaohjeet: tule maskin kanssa, ei kokoontumisia, tule 5 min ennen 1dht66n.
Huom4: ajanotto emitilld = 1dhd6ssi 1dhtdleimaus, maalissa maalileimaus. Rasteilla ei leimata.

OHJEET ILTAPAIVA / ARMONKALLIO (TAKAA-AJO)

Lihtopaikka: Leppépuisto / Lapintie 30: https://goo.gl/maps/BvyaPrd7EtPSKuybA

Parkit omatoimisesti

Lihtojarjestys 6 juoksijan takaa-ajona prologin aikojen perusteella, ensimmadinen 1dhto klo 15.00.
6 juoksijan jdlkeen 3min ldhtovili seuraaviin 6 juoksijaan.

Kartta: IsSprOM 2019 -stand. mukainen, 1:3500, 2 m, A4, kartta pretexii: karttamuovia ei tarvita.
Rata: 3,2 km, 15 rastia, rasteilla pieni rastilippu (ei koodia), rtm Pipo

Nastarit sallittu

Palauta gps maalissa

Huomaal: Noudata varovaisuutta katuja/parkkipaikkoja ym ylittdessési, noudata sprintin sdintoja.
Huomaa2: Huomaa kielletylld rasterilla tai viliaikaisen kielletyn alueen symbolilla merkityt
kielletyt alueet (vaikka niitd ei ole maastoon merkittykédén eikd valvontaa ole).

Tiedustelut: Pipo, 040-5838749 ja Lammikko, 0400-568693.




OHJEET SUNNUNTAI/HERVANTA CAMPUS VIESTIHARJOITUS

e Lihtopaikka: https://goo.gl/maps/dEGCxtK8QBePCKkd8

e Parkit omatoimisesti

e Toteutustapa: 2 noin 10-12 minuutin sprinttivetoa 5-6 juoksijan ryhmaéldht6ini, palautus 10min
nopeimmasta. Kts. ldhtéajat. Ensimmaiinen 1dht6 10.00.

e Kartta: [sSSprOM 2019 -standardin mukainen, 1:4000, 2 m, A5, kartat pretexid — karttamuovia ei
tarvita

e Rata: 2x2,5km, 10/11 rastia, rasteilla pieni rastilippu (ei koodia), rtm Pipo

e Nastarit sallittu

e Palauta gps maalissa

e Huomaal: Noudata varovaisuutta katuja/parkkipaikkoja ym ylittdessisi, noudata sprintin sddnt6jé.

e Huomaa2: Huomaa kielletylla rasterilla tai véliaikaisen kielletyn alueen symbolilla merkityt
kielletyt alueet (vaikka niitd ei ole maastoon merkittykédén eikd valvontaa ole).
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