
PR NUORTEN SYYSKAUDEN  OHJELMA 
Tarkempi ja ryhmäkohtainen info löytyy aina Rastin kalenterista ja nuorten sivujen ryhmien alta

Taitoharjoitus
Vapaaehtoinen ekstraharjoitus
Power-fysiikkatreeni
Nuorille suositellut kilpailut, ilmoittautuminen IRMA:n kautta
Leirit ja leiripäivät
Koko seuran taitotreenit
AV-treenit (varsinais-suomen alueen yhteiset taitoharjoitukset)

ELOKUU SYYSKUU LOKAKUU

RASTIPOLKU MINIPOWER POWER Omatoimiharjoitus VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ

1 1 1

2 2 Syyskauden aloitus, urheilupuisto Katri 2

32 3 Marli kesäcup 3 3 Nuorisoviesti, Turku
4 Mäntyrinteen vedot 4 4 Oravatonni, Mynämäki
5 5 Särkänniemi-suunnistus Leiripäivä Yläne 41 5 Maanantaiharjoitus, Sairaalan kangas(yöseikkailu) Anna ja Saska
6 Viestitreeni Peimareilla 6 Vikin Line- Rastit 6

7 37 7 Maanantaiharjoitus Suojala (Viking Line-rastien ratoja hyödyntäen)Olli ja Antti 7 AV-yötreeni, Paimio
8

Varsinais-Suomen Rastipäivät, Suomusjärvi

8 8

9 9 AV-treeni-sprintti, Kaarina 9

33 10 Marli kesäcup Omatoimiharjoitus Milka 10 10 SM-ep, OrPo

11 Mäntyrinteen vedot kaikille ryhmille 11 11

12 Prisma-rastit, Lohja viikko 33 12 SM-pitkä 42 12

Syysloma

13 Viestitreeni Peimareilla Hanhijoki 13 PaimioJuoksu? KanSu 13

14 Väylä/viiva. Ennakointi ja havainnointi 38 14 Maanantaiharjoitus, Hiekkahelmen hiekkakuopat(suunnassakulku/kompassi)Milla 14

15 Nuorten Jukola 15 15

16 Inov-liiga ja kultanen kompassi 16 16

34 17 Suunnistuskoulu, Hanhijoen koulu Omatoimiharjoitus Milka 17 17 Viestiliiga, Ikaalinen
18 Kipervuoren vedot kaikille ryhmille 18 18

19 Viikko 34 19 SM-viesti, Rasti 88 43 19 Syyskauden päätöskisa? Ankkalampi Kari ja Sari
20 Suunnistuskoulu, Peimarin Rastit, Nurmen puutarha Hiekkahelmi 20 SM-sprintti, AngA 20

21 Grano games, Tampere Väylä/viiva + rastinotto 39 21 Maanantaiharjoitus, Wiksberg(suunnassa kulku/kompassi) Olli 21 Ankkalammen saunavuoro ja yhteislenkki
22 AM-pitkämatka, Köyliö Nuorten EM- näyttökisa, Valkeakoski 22 Ratatesti Olli 22

23 AM-viesti, Köyliö Nuorten EM- näyttökisa, Valkeakoski 23 AV-yötreeni, Parmaharju 23

35 24 Marli kesäcup Suunnistuskoulu, Hiekkahelmi Katri 24 24 Halikko-juoksu Halikko-viesti
25 Auranmaan keskimatka, Aura 25 25

26 26 SM-yö, KR 44 26 Vanhempainilta ja sisäkauden aloitus Ryhmien ohjaajat
27 Suunnistuskoulu, Rastitupa 27 27

28 40 28 Maanantaiharjoitus, Spurila/Ankkalampi (Rivonmäki) Antti 28 Ankkalammen saunavuoro ja yhteislenkki
29 SM-keskimatka, Jyväskylä 29 29

30 SM-keskimatka, Jyväskylä 30 AV-yötreeni, Parainen 30

36 31 Marli kesäcup ja nuorten aluekisa 31



PR NUORTEN TALVIKAUDEN OHJELMA (Marras-joulukuu)
Tarkempi ja ryhmäkohtainen info löytyy aina Rastin kalenterista ja nuorten sivujen ryhmien alta

Maanantaisali
Vapaaehtoinen ekstraharjoitus
Power-fysiikkatreeni
Nuorille suositellut kilpailut, ilmoittautuminen IRMA:n kautta
Leirit ja leiripäivät
Koko seuran taitotreenit
Koko seuran sali

TAMMIKUU RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUVETÄJÄ(T) HELMIKUU RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUVETÄJÄ MAALISKUU

RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ

1 Leiri, Paimio/Nauvo 1 Taitotreeni/PIF
2 10 2 Maanantaisali

Koko seuran sali Leiri Paimio 6 3 Maanantaisali 3 PU:n yhteistyöharjoitus Turku juoksee/ratavedot

4 4 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 4 Yhteislenkki
5 5 Yhteislenkki 5 AV

2 6 Maanantaisali 6 Taitotreeni/PIF 6 Koko seuran sali
7 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 7 Koko seuran sali 7

8 Kuntosali 8 8 Taitotreeni/PR
9 9 Taitotreeni/PR 11 9 Maanantaisali

10 Koko seuran sali 7 10 Maanantaisali 10 PU:n yhteistyöharjoitus 3000 ratatesti
11 Ultra lång sprint, PIF 11 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 11 Yhteislenkki
12 Taitoharjoitus / PR 12 Yhteislenkki 12 AV

3 Maanantaisali 13 Taitotreeni/PIF 13 Koko seuran sali

PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 14 Koko seuran sali 14

Kuntosali 15 Varsy tj 15 FSO:n treenipäivä, Salo
16 Taitotreeni/PR 12 16 Maanantaisali

Koko seuran sali 8 17 Hiihtoloma 17 PU:n yhteistyöharjoitus Turku juoksee/hallivedot

18 Varsy tj 18 18 Yhteislenkki
19 Taitoharjoitus / PIF 19 19

4 20 Maanantaisali 20 20 Koko seuran sali
21 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 21 Koko seuran sali 21 Varsy

22 Kuntosali 22 22

23 Yötreeni / Milka 23 13 23 Maanantaisali
24 Koko seuran sali 9 24 Maanantaisali 24 PU:n yhteistyöharjoitus Turku juoksee/hallivedot

25 25 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 25 Yhteislenkki
26 Taitoharjoitus / PIF 26 Yhteislenkki 26 AV

5 27 Maanantaisali 27 Taitotreeni/PR 27 Koko seuran sali
28 PU:n yhteistyöharjoitus Hallivedot / Turku juoksee 28 Koko seuran sali 28

29 Kuntosali 29 29

30 14 30 Maanantaisali
31 Koko seuran sali Leiri Paimio 31 Turku juoksee/ Ratavedot

http://www.paimionrasti.fi/cgi-bin/reader.pl?nro=5104
http://www.paimionrasti.fi/cgi-bin/reader.pl?nro=5104
http://www.paimionrasti.fi/cgi-bin/reader.pl?nro=5104
















PR NUORTEN KEVÄTKAUDEN OHJELMA 
Tarkempi ja ryhmäkohtainen info löytyy aina Rastin kalenterista ja nuorten sivujen ryhmien alta

Taitoharjoitus
Vapaaehtoinen ekstraharjoitus
Power-fysiikkatreeni
Nuorille suositellut kilpailut, ilmoittautuminen IRMA:n kautta
Leirit ja leiripäivät
Koko seuran taitotreenit

HUHTIKUU TOUKOKUU KESÄKUU HEINÄKUU ELOKUU SYYSKUU September LOKAKUU

RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER Omatoimiharjoitus VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ RASTIPOLKU MINIPOWER POWER VASTUUHENKILÖ

1 1 vappupäivä 23 1 Käyrät, Rivonmäki/Naskarla Jukka / Saku T 1 1 1 kaikille ryhmille 1

2 2 Tiomila 2 2 2 2 Ratatesti viikko 36 2

3 3 Tiomila 3 3 32 3 Marli kesäcup 3 Spurila 3 Nuorisoviesti, Turku
4 Leiripäivä Salossa Milla 19 4 Omatoimiharjoitus, Rivonmäki(vesitorni) Katri 4 Fysiikkatreeni 4 4 Mäntyrinteen vedot 4 Maaston muodot/käyrä 4 Oravatonni, Mynämäki
5 Paimio-juoksu 5 5 5 5 5 Särkänniemi-suunnistus Leiripäivä Yläne 41 5 Maanantaiharjoitus, Sairaalan kangas(yöseikkailu) Anna ja Saska

15 6 Sprinttiviuhkat/-viesti, Urheilupuisto Kari/Saska? 6 6 28 6 6 Viestitreeni Peimareilla 6 Vikin Line- Rastit 6

7 7 Hiekkahelmi Peimarit 7 7 7 37 7 Maanantaiharjoitus Suojala (Viking Line-rastien ratoja hyödyntäen) Olli ja Antti 7

8 8 24 8 Rantarastit 2020, Hiekkahelmi Katri 8 8

Varsinais-Suomen Rastipäivät, Suomusjärvi

8 8

9 9 9 Taitotreeni 9 9 9 9

10 10 äitienpäivä 10 10 33 10 Marli kesäcup Omatoimiharjoitus Milka 10 10 SM-ep, OrPo

11 20 11 Sprinttiviuhkat, Vistan koulu Anna 11 Fysiikkatreeni Milka 11 11 Mäntyrinteen vedot kaikille ryhmille 11 11

12 12 12 12 12 Prisma-rastit, Lohja viikko 33 12 SM-pitkä 42 12

Syysloma

16 13 Munasuunnistus+viikonloppuun valmistava, Varasvuori Samuli 13 13 29 13 13 Viestitreeni Peimareilla Hanhijoki 13 KanSu 13

14 14 Suojala Peimarit 14 14 14 Väylä/viiva. Ennakointi ja havainnointi 38 14 Maanantaiharjoitus, Hiekkahelmen hiekkakuopat(suunnassakulku/kompassi)Milla 14

15 15 25 15 Rantarastit 2020, Ankkalampi Samuli 15 15 Nuorten Jukola 15 15

16 16 16 Taitotreeni 16 16 Inov-liiga ja kultanen kompassi 16 16

17 17 17 17 34 17 Suunnistuskoulu, Hanhijoen koulu Omatoimiharjoitus Milka 17 17 Viestiliiga, Ikaalinen
18 Vikingrastit 21 18 Käyrät, Tätilä Milla 18 18 18 Kipervuoren vedot kaikille ryhmille 18 18

19 Saaristorastit 19 19 19 19 Viikko 34 19 SM-viesti, Rasti 88 43 19 Syyskauden päätöskisa? Ankkalampi Kari ja Sari
17 20 Vikingrastien radat/rastit Olli Axelin 20 20 30 20 20 Suunnistuskoulu, Peimarin Rastit, Nurmen puutarha Hiekkahelmi 20 SM-sprintti, AngA 20

21 21 Peimarit Sattela 21 21 21 Grano games, Tampere Väylä/viiva + rastinotto 39 21 Maanantaiharjoitus, Wiksberg(suunnassa kulku/kompassi) Olli 21

22 22 26 22 Rantarastit 2020, Hiekkahelmi Milka 22 22 Nuorten EM- ja MM-näyttökisa, Valkeakoski 22 22

23 23 SM-keskimatka JKL 23 Taitotreeni 23 23 AM-viesti, Köyliö Nuorten EM- ja MM-näyttökisa, Valkeakoski 23 23

24 24 24 24 35 24 Marli kesäcup Suunnistuskoulu, Hiekkahelmi Omatoimiharjoitus Katri 24 24 Halikko-juoksu Halikko-viesti
25 Finnspring, AngA 22 25 Käyrät, Milka 25 Fysiikkatreeni Milka 25 25 Auranmaan keskimatka, Aura kaikille ryhmille 25 25

26 Finnspring-viesti 26 26 26 26 Viikko 35 26 SM-yö, KR 44 26 Sisäkauden aloitus 
18 27 Leimausrata+teoriaopetus, Rastitupa Antti ja Sari 27 27 31 27 27 Suunnistuskoulu, Rastitupa Rastitupa 27 27

28 28 Paippi Peimarit 28 28 28 Maaston muodot/käyrä 40 28 Maanantaiharjoitus, Spurila/Ankkalampi (Rivonmäki) Antti 28

29 29 27 29 Kompassin käyttö/suunta, Sauvo/Foudil(Peimari-areena) Antti 29 29 SM-keskimatka, Jyväskylä 29 29

30 30 30 30 30 SM-keskimatka, Jyväskylä 30 30

31 31 Ungi 36 31 Marli kesäcup ja nuorten aluekisa Omatoimiharjoitus Samuli 31









PR NUORTEN TALVIKAUDEN OHJELMA (Marras-joulukuu)
Tarkempi ja ryhmäkohtainen info löytyy aina Rastin kalenterista ja nuorten sivujen ryhmien alta

Maanantaisali
Vapaaehtoinen ekstraharjoitus
Power-fysiikkatreeni
Nuorille suositellut kilpailut, ilmoittautuminen IRMA:n kautta
Leirit ja leiripäivät
Koko seuran taitotreenit

MARRASKUU Rastipolku MiniPower Power Vastuuhenkilö JOULUKUU Rastipolku MiniPower Power Vastuuhenkilö
1 Koko seuran sali Jaana Hölsö 1 Sunnuntaisali Katri
2 2 Maanantaisali Ryhmien vetäjät
3 Sunnuntaisali Katri 3 Fysiikkatreenit Milka
4 Maanantaisai Ryhmien vetäjät 4 Koko seuran taitotreeni
5 Milka 5 AV yö-cup
6 Koko seuran taitoharjoitus 6
7 AV yö-cup 7
8 Koko seuran sali Jaana Hölsö 8 Sunnuntaisali Katri
9 Kotileiripäivä Milka 9 Maanantaisali Ryhmien vetäjät

10 Sunnuntaisali Katri 10
11 Maanantaisali Ryhmien vetäjät 11 Koko seuran taitotreeni
12 12 AV yö-cup
13 Koko seuran taitoharjoitus 13 Koko seuran sali

Power-leiri Kisakallio

Jaana Hölsö
14 AV-yö cup 14 Milka
15 Koko seuran sali Jaana Hölsö 15 Sunnuntaisali Katri
16 16 Maanantaisali Ryhmien vetäjät
17 Sunnuntaisali Katri 17
18 Maanantaisali Ryhmien vetäjät 18 Koko seuran taitotreeni
19 19 AV yö-cup
20 Fysiikkatreeni Milka 20 Koko seuran sali Jaana Hölsö
21 AV-yö cup 21 Nuorten pikkujoulut Milka
22 Koko seuran sali Jaana Hölsö 22
23 Saliharjoitus Ohjaajakoulutus-opiskelijat 23
24 Taitoharjoitus, Turku Ohjaajakoulutus-opiskelijat 24
25 Maanantaisali Ryhmien vetäjät 25
26 26 Kinkkusuunnistus
27 Koko seuran taitoharjoitus 27
28 AV yö-cup 28
29 Koko seuran sali Jaana Hölsö 29
30 30

31



PR NUORTEN SYYSKAUDEN OHJELMA
Tarkempi ja ryhmäkohtainen info löytyy aina Rastin kalenterista ja nuorten sivujen ryhmien alta

Maanantaiharjoitus Rastipolku- ja MiniPower-ryhmä, aloitus aina klo 18.00
Koko seuran Rasti juoksee-treeni tiistaisin klo 18.00 alkaen syyskuun loppuun saakka
Power-taitotreeni keskiviikkoisin klo 18.30, niinä viikkoina kun ei ole AV-treeniä
Peimarin Rastit oman kalenterinsa  mukaisesti joka torstai lokakuun loppuun saakka
Nuorille suositellut kilpailut, ilmoittautuminen IRMA:n kautta
Leirit ja leiripäivät
Suunnistuskoulu ja muut erityistapahtumat

ELOKUU Rastipolku MiniPower Power Vastuuhenkilö SYYSKUU Rastipolku MiniPower Power Vastuuhenkilö LOKAKUU Rastipolku MiniPower Power Vastuuhenkilö
1 1 1
2 2 Maanantaiharjoitus, Jokipuisto Katri 2
3 Ungi Tommi, Jarno 3 Rasti juoksee -treeni Milka 3 Peimarit, Metsäkoulu
4 Ungi Tommi, Jarno 4 AV-treeni, Paimio 4
5 5 Peimarit, Huuhkan louhos 5 Nuorisoviesti, TuS
6 Rasti juoksee-treeni Milka 6 6 Oravatonni ja alueottelun finaali
7 Power-treeni, Kriivari Milka 7 SM-pitkä 7 Maanantaiharjoitus, Ankkalampi Anna
8 Peimarit, Piikkiö 8 SM-pitkä 8
9 9 Maanantaiharjoitus, Kriivari 9

10 AM-pitkä, PR 10 Rasti juoksee-treeni Emma 10 Peimarit, Rastitupa
11 AM-viesti,PR 11 AV-treeni, Parainen 11
12 Maanantaiharjoitus, Hanhijoki/ Koskela Saska 12 Peimarit, Nurmen puutarha 12 25-Manna, Ruotsi
13 Rasti juoksee- treeni Milka 13 13
14 Av-harjoitus, Parmaharju (Milka) 14 14

SYYSLOMA

15 Seuran mestaruuskisat, Peimarit, Hanhijoki 15 Kultainen kompassi, TRE 15
16 16 Maanantaiharjoitus, Hiekkahelmi mukana myös RaPi Olli 16
17 Am-sprintti Halikko Olli 17 Rasti juoksee treeni Milka 17
18 NuJu-treenipäivä, Turku Milka 18 Turku Sprint Cup 18
19 Suunnistuskoulu 19.8., 22.8., 26.8., 29.8. Milka 19 Peimarit, Suojala 19
20 Nuori Suunta-viesti, Sauvo Milka 20 20 SM-erikoispitkä, Vantaa
21 Power-treeni, Naurisorko Milka 21 Sm-viesti, Mynämäki 21 Kaikkien ryhmien kauden päätöskisa, Sairaala
22 Suunnistuskoulu, Hiekkahelmi + Peimarit Peimarit Milka 22 Sm-sprintti, Forssa 22
23 23 Maanantaiharjoitus, Rivonmäki Samuli 23
24 Nuorten Jukola, TuS Milka 24 Rasti juoksee treeni Av-maastotesti MilkaRJ 24 Peimarit, Hanhijoen koulu
25 AV-treeni, Mynämäki Milka 25 Power-treeni, Yö 25
26 Suunnistuskoulu, Hanhijoen koulu Milka 26 Peimarit, Paimion Sairaala 26 Halikko-viesti, Salo Milka
27 Nuori Suunta-cup, Salo Av-ratatesti 27 27
28 Power-treeni, Pyrkylännummi Karjalohja 28 SM-yö, Jämsä 28 Vanhempainilta kaikille ryhmille, Rastitupa Milka
29 Suunnistuskoulu, Pitkäketo + Peimarit Peimarit Milla 29 29
30 KLL- hk, Keuruu 30 Maanantaiharjoitus, Paippi Jukka 30
31 KLL-viesti, Keuruu 31 Peimarit, Paippi



Leirit

PR nuorten ohjelma

Leirit

Juoksuharjoitus / Peimarit Juoksuharjoitus / Peimarit

Nuorten taitotreeni Nuorten taitotreeni
AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus

KIlpailu KIlpailu

Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret

vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret

Nuorten perusharjoitus Nuorten perusharjoitus

viikko HUHTIKUU 7-10 11-14 15-18 Painotus Vetovastuu viikko TOUKOKUU 7-10 11-14 15-18 Painotus Vetovastuu viikko KESÄKUU 7-10 11-14 15-18 Painotus Vetovastuu viikko HEINÄKUU 7-10 11-14 15-18 Painotus Vetovastuu Apuohjaajat
14 1 Suunnistusharjoitus, urheilupuisto Vanhempainilta Reitinvalinta Katri, Sari 1 AV-cup Vapputapahtuma TillintuvallaPower 1 27 1 KRV

2 2 Peimarin rastit suunnistuskoulu Milka 2 2 KRV
3 AV-cup TuS 3 23 3 Suunnistusharjoitus, Vistan koulu Katri su.harjoitus 3 Ratavedot KRV
4 Peimarin rastit 4 Leiripäivä Rastituvalla rata+su Milka, Satu 4

Leimaus-leiri

4 Peimarin Rastit nuorten MM KRV
5

Leiri Lappohja Milka, Milla

5 5 5 4.-12.7.2019 KRV
6 19 6 AM-keskimatka, Lieto 6 Sari, Antti, Anna, Jukka, Tommi 6 Silkeborg
7 7 Suunnistusharjoitus Piikkiö Milka 7 7 Tanska

15 8 Suunnistusharjoitus, Sairaala/Kyysilä Reitinvalinta Satu, Samuli 8 Peli + ratavedot AV-treeni PIF Am-sprintti/EspooMilka 8

Helsinki-O games

28 8

9 9 Peimarin Rastit, ohjattuna -huipputiimin urheilijat ohjaamassaVedot alkuun suunnistuskoulu Milka 9 9

10 Juoksuvedot radalla + peliAV-cup AngA Milka 10 24 10 Suunnistusharjoitus, Rivonmäki Korkeuskäyrät Tommi H, Tuomo? 10 Ratavedot
11 Peimarin rastit vedot alkuun 11 Leiripäivä Rastitupa 15-19? Rastijahti EM-kats Hyra Katri, Anna?, Sari? 11 11 Peimarin Rastit

12 12 EM-kats Kisakal 12 Peli + ratavedot Milka 12

13 Kummiurheilijapävä, Ankkalammella 20 13 Aluekisa, TuMe kd+ pelit Power, Satu? 13 Peimarin Rastit 13

14 Ankkurirastit, Salo 14 14 14 FIN 5

16 15 Suunnistusharjoitus, Hiekkahelmi

Suunta ja 
kompassin 
käyttö Katri, Pertti 15 TSC 4. Parainen 15

JUKOLA, Kangasala

29 15 FIN 5
16 16 Peimarin Rastit, ohjattu 16 16 FIN 5
17 Peli + ratavedot AV-cup TuMe Milka 17 25 17 Aluekisa, TuS 17 Ratavedot FIN 5
18 Peimarin Rastit kd alkuun 18 Särkänniemi -suunnistus EM-kats Ralu ?? 18 18 Peimarin Rastit INOV-7 osakilp FIIN 5
19 Saaristorastit, PIF 19 SM-sprinttiviesti, Rauma 19 Ratatesti 19 FIN 5
20 FinnSpring, Sauvo 21 20 Suunnistusharjoitus, Rastitupa Rastinotto Milka + Anna ja Antti 20 Peimarin Rastit, ohjattu. Kevätkauden päätöskisat. 20

21 FinnSpring viesti, Sauvo 21 21 21 Peikkorastit, Pertteli Oringen

17 22 Suunnistusharjoitus, FinnSpring maasto

Suunta ja 
kompassin 
käyttö Olli 22 Peli + ratavedot 

AV-treeni 
AngA/Ratatesti 
PNS 22 30 22

23 23 Peimarin Rastit, omatoiminen 23 23

24 Juoksuvedot radallaAV-cup TuS Milka 24 26 24

PR-leiri, Taivalkoski, TuSsin 
junnut mukaan ? Myös nuorten 
EM-kisat Valko-Venäjä 25.6-
1.7.2019

Satu, Milla

24 Ratavedot

25 Peimarin Rastit, ohjattuna klo 17 paikalla opastajiaOmatoiminen
Vanhemmuuden
viikko - PEIMARITSaska 25 25 25 Peimarin Rastit

26 26 26 26

27 Tiomila

Olli, Kari

22 27 Aluekisa, RaPi Ratavedot 27 27 INOV-8 liigalauantai
28 Tiomila 28 28 28

18 29 Suunnistusharjoitus, Varasvuori. Varusteiden vaihtopäivä Rastinotto Jukka, Samuli 29 Peli + ratavedot Milka 29 SM-keskimatka 31 29

30 30 Peimarin Rastit Prisma-Rastit REENIKSET ?? 30 PR-leiri, Taivalkoski KRV 30

31 31 Ratavedot



Leirit

PR Nuorten ohjelma

PR-LEIRIT

Juoksuharjoitus / Peimarit Juoksuharjoitus / Peimarit

Nuorten taitotreeni Nuorten taitotreeni
AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus

KIlpailu KIlpailu

Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret

vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret

Nuorten perusharjoitus Nuorten perusharjoitus

7 - 10 11 - 14 15 - 18 Painotus vetovastuu Apuohjaaja(t) 7 - 10 11 - 14 15 - 18 Painotus Vetovastuu 7 - 10 11 - 14 15 - 18 Painotus Vetovastuu Apuohjaajat 7 - 10 11 - 14 15 - 18 Painotus Vetovastuu 7- 10 11 - 14 15 - 18 Painotus Vetovastuu

1.11. 1.12. 1.1.

Joululoma

1.2. PR Sali AKK 19 keskivartalo, loikat 1.3. PR circuit AKK 19 Keskivartalo, loikatJere

2.11. 2.12. 2.1. 2.2. 2.3.

3.11. Suunnistusharjoitus Hiekkahelmessäteho, taito Milka 3.12. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 liiketaidot ja liikkuvuusEmma, Milka, Satu3.1. 3.2. 3.3.

4.11. Ominaisuustestit ja kuntopiiri, Jokelatestit, keskivartaloMilka 4.12. Kuntopeimari 18 perusvoima Satu, Milka 4.1. PR sali AKK 19 Keskivartalo Klaus 4.2. Sali Jokela 18
Sali Jokela 
18.20 Sali Jokela 19 Koordinaatio, nopeusEmma, ?, Satu 4.3. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 nopeus, kehonhallintaEmma, Milka, Satu

5.11. Sali Vistan yhteiskoulu, 2-sali. 19.00Sali Vistan yhteiskoulu, 2 sali klo 19.20.Sali Jokela 19 liiketaidot, nopeusEmma, Milka, Satu 5.12. Ankkalampi teho Ankkalampi taito teho, nopeus, pk Tommi R 5.1. 5.2. Juoksuvedot teho, juoksutekniikka 5.3. Hallivedot teho, juoksutekniikkaMilka

6.11. 6.12. Itsenäisyyspäivä 6.1. Pitkä suunnistus, PaimioTaito Huipputiimi 6.2.
Ankkalampi 
teho Ankkalampi pk teho, nopeus, pk Tommi 6.3. Ankkalampi teho Ankkalampi, pk teho, nopeus, pk Tommi

7.11. Ankkalampi, tehoAnkkalampi, pk teho, pk, nopeus Tommi R 7.12. PR Sali AKK 19
keskivartalo, 
loikat 7.1. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19

Liiketaidot, 
nopeus

Emma, Milka, 
Satu 7.2. AV treeni, PR Taito, teho 7.3. AV-Cup, TuMe taito, teho

8.11. YöCup, PIF taito, teho Satu 8.12. 8.1. 8.2. PR Sali AKK 19 keskivartalo, loikat 8.3. PR circuit AKK 19 Keskivartalo, loikatMarkus 

9.11. 9.12. Kauden päättäjäiset Rastituvalla klo 15 9.1. Ankkalampi Ankkalampi Peruskestävyys Tommi R 9.2. 9.3. Saliharjoitus taso 1 16-18

10.11
. Leiripäivä Alppilassa Taito, teho Milka 10.12. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Telinevoimistelu Tiina Saarinen 10.1. AV treeni, PIF taito, teho 10.2. 10.3. Suunnistusharjoitus 

11.11
. 11.12. Kuntopeimari perusvoima Satu 11.1. PR Sali AKK PR Sali AKK

Ominaisuustesti
t Ossi Milka 11.2. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Koordinaatio, nopeusEmma, Milka, Satu11.3. 2-sali klo 18 17.30 Solina 19 Solina Nopeus, kehonhallintaEmma, Milka,  Satu

12.11. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 liiketaidot ja liikkuvuusEmma, Tommi, Satu 12.12. Ankkalampi teho Ankkalampi pk teho, nopeus, pk Tommi R 12.1. Turku Sprint-Cup 1. PIFTaito, teho omatoiminen 12.2. Juoksuvedot teho, juoksutekniikkaMilka 12.3. Hallivedot teho, juoksutekniikkaMilka

13.11. Kuntopeimari 19 perusvoima, liiketekniikatSatu 13.12. YöCup, TuMe Olli 13.1. Leiripäivä Rastitupa Taito, ryhmäytyminenSatu-taitotreenit, Milka-salitreeniJukka-analysointi, Anna, Samuli?13.2. Ankkalampi teho Ankkalampi pk teho, nopeus, pk Tommi 13.3. Ankkalampi teho Ankkalampi pk teho, nopeus, pk Tommi

14.11. Ankkalampi, tehoAnkkalampi, pk teho, nopeus, pk Tommi 14.12.

Leiri Kisakeskus 2008 vuonna syntyneille ja vanhemmille  yhdessä TuSsilaisten kanssa+ sunnuntaina PR pikkujoulut 

14.1. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Liiketaidot, nopeusEmma, Milka, Satu 14.2. AV-treeni, TuMe teho, taito 14.3. AV-cup, TuS taito, teho

15.11. YöCup, TuS taito, teho Jukka 15.12. 15.1. Hallivedot
teho, 
juoksutekniikka Satu 15.2. PR circuit AKK 19 keskivartalo, loikatAP 15.3. PR circuit AKK 19 keskivartalo, loikatSalla L

16.11. PR Sali AKK 19 keskivartalo, loikatSatu ja Matti 16.12. 16.1. Ankkalampi Ankkalampi Peruskestävyys Tommi R 16.2. Peuhis, PR Varsy testijuoksu teho Peuhis: Samuli 16.3. Turku Sprint-Cup 2.

17.11
. Varsyn testijuoksuteho 17.12. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 liiketaidot ja liikkuvuusEmma, Milka, Satu?17.1. AV treeni, TuS taito, teho 17.2. 17.3. Turku Sprint-Cup 3.

18.11
. 18.12. Kuntosali perusvoima Milka 18.1. PR Sali AKK PR Sali AKK

Keskivartalo, 
loikat Milka 18.2.

Hiihtoloma

18.3. Sali 2-sali klo 18 17.30 Solina 19 Solina nopeus, kehonhallintaEmma, Milla, Satu

19.11. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Liiketaidot ja liikkuvuusEmma, Milka, Satu 19.12. Ankkalampi Ankkalampi peruskestävyys Tommi R 19.1.
Varsy 
testijuoksu teho 19.2. 19.3.

20.11. Kuntopeimari 19 perusvoima, liiketekniikatSatu 20.12. YöCup, finaali Paimio, Paippi Olli 20.1. 20.2. 20.3.

21.11. Ankkalampi, tehoAnkkalampi, pk teho, nopeus, pk Tommi R 21.12. PR Sali AKK 19 keskivartalo, loikatMilka 21.1. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 liiketaidot, nopeusEmma, Milka, Satu 21.2. 21.3. Esipeimarit, street-o, urheilupuisto Taito Esipeimarit, Samuli

22.11. YöCup, Parma taito, teho Milka 22.12. Nuorten omat pikkujoulut Rastituvalla, Milka & Emma 22.1. Hallivedot teho, juoksutekniikkaMilka 22.2. PR circuit AKK 19
keskivartalo, 
loikat Emma 22.3. PR circuit AKK 19 Keskivartalo, loikatLasse

23.11. PR Sali AKK 19
keskivartalo, 
loikat Milka 23.12. 23.1. Ankkalampi Ankkalampi Peruskestävyys Tommi R 23.2. 23.3. Suunnistusharjoitus huippuryhmän kanssa, Parainen

24.11
. 24.12.

Joululoma

24.1. AV-treeni, Parma taito, teho 24.2. 24.3.

25.11
. 25.12. 25.1. PR Sali AKK keskivartalo, loikat 25.2. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Koordinaatio,nopeusEmma,Milka, Satu25.3. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Nopeus kehonhallintaEmma, Tommi, Satu

26.11. Sali Jokela 18
Sali Jokela 
18.20 Sali Jokela 19 liiketaidot ja liikkuvuusEmma, Milka, Satu 26.12. Kinkkusuunnistus, Hiekkahelmi Taito omatoiminen 26.1. Leiri Nauvo Jukka Tommi H? 26.2. Hallivedot teho, juoksutekniikkaMilka 26.3.

Kupittaa 
ratatesti Teho Milka

27.11. Kuntosali Perusvoima Satu, Milka 27.12. 27.1. 27.2. Ankkalampi teho Ankkalampi pk teho, nopeus, pk Tommi 27.3.

28.11.
Ankkalampi, 
teho Ankkalampi, pk teho, nopeus, pk Tommi R 28.12. PR Circuit Keskivartalo Satu 28.1. Sali Jokela 18 Sali Jokela 18.20 Sali Jokela 19 Liiketaidot, nopeusEmma, Milka, Satu 28.2. 28.3. Peimarin Rastit Taito, teho

29.11. YöCup, AngA taito, teho Pertti 29.12. 29.1. Hallivedot Teho, juoksutekniikka 29.3. PR circuit AKK
Ominaisuustesti
t Milka

30.11. PR Sali AKK 19 keskivartalo, loikatTopias 30.12. 30.1. Ankkalampi Ankkalampi Peruskestävyys Tommi R 30.3.

31.12. 31.1. AV treeni, AngA taito, teho 31.3.

5.-7.4. Leiri Lappohjassa- Saska hoitaa



ELOKUU 2018 SYYSKUU 2018 LOKAKUU

viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu

1 1 KLL -viesti Sipoo Jukka, Satu 40 1 17 Taitotreeni/käyrät/Kirveskallio, Sauvo Valtteri

2 2 2

3 36 3 Taitotreeni / sprintti / Kirkkopuisto Milka 3 Alueen 25-manna harjoitus/Lieto alueen 25-mannaharj tähtiseurahanke
4 4 4 Peimarit/omatoimi
5 5 5

32 6 6 17 Peimarit/teho Peimarit /taito Milka 6 25-manna

7 7 AM-yö Susi 7

8 8 Alueottelu (häme,v-s,satakunt) 41 8  klo 17 Taitotreeni/käyrät/Varasvuori P-paikka Milla

9 Peimarit / taito Peimarit / taito Syyskauden avaus! 9 AM-sprintti, Loimaa/kultkomp lynx 9

10 37 10 klo 18 Taitotreeni / sprintti / u-keskus Milka 10
11 11 11 17 Peimarit/teho Milka
12 12 12

33 13 13 17 Peimarit teho Peimarit/taito Milka 13 Halikko-viesti

14 Nusu-viesti Nusu-viesti Nusu-viesti, Paimio 14 14 SM-ep Salo

15 Maastotesti, Alppila yli 15-v 15 SM-viesti Rovaniemi 42 15 syysloma

16 Peimarit / teho Peimarit / taito 16 SM-sprintti Oulu 16 syysloma

17 lähtö Nujuun lähtö Nujuun 38 17 klo 17 Taitotreeni / kompassin käyttö/Koskela Jukka 17 syysloma
18 NuJu 18 18 Peimarit/omatoimi syysloma
19 19 19 syysloma

34 20 Ville Viikinki -sukoulu Jaana, Milla, Satu Jukka 20 17 Peimarit / taito Peimarit / taito/yö Milka 20

21 Nusu-kisa, Piikkiö Nusu-kisa, Piikkiö Nusu-kisa, Piikkiö 21 21

22 22 SM-yö Hauho 43 22 klo 18 Taitotreeni/yö/Sairaalan P-paikka Kari Ha

23 (Ville Viikinki -koulu) Peimarit / taito Milla, Satu, Jukka 23 23

24 39 24 klo 17 Taitotreeni / kompassin käyttö/Paippi Pertti 24
25 SM-pitkä Mikkeli 25 25 Peimarit/omatoimi
26 SM-pitkä Mikkeli 26 ratatesti  3000m PN 26

35 27 (Ville Viikinki -koulu) Taitotreeni käyrä, Rastitupa Jukka, Satu, Milla, jaana 27 Peimarit/ teho, yhteislähtö/ryhmälähdöt Satu 27

28 28 28

29 29 nuorisoviesti 44 29 klo 17 alk. PR-nuoret kausikokoontuminen ikäluokittain, Rastitupa Satu, Milla, Milka 

30 (Ville Viikinki -koulu) Peimarit / taito Satu, Jaana, Jukka 30 oravatonni 30

31 KLL henk. Sipoo Jukka, Satu, muut? 31



PR-LEIRIT

Juoksuharjoitus / Peimarit

Nuorten taitotreeni
AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus

KIlpailu

Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret

vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret

HUHTIKUU TOUKOKUU KESÄKUU HEINÄKUU
Vko Päivä Vetäjät PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Vetäjät Alue / Kilpailu Vko Päivä Vetäjät PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Vetäjät Alue / Kilpailu Vko Päivä Vetäjät PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Vetäjät Alue / Kilpailu Vko Päivä Vetäjät PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Vetäjät Alue / Kilpailu

1 Leiri Ahvenanmaa OK Raseborg

18

1 VAPPU VAPPU

22

1 1 PR-TUS leiri 30.6-1.7 Rastitupa

Kainuun RV

14

2 Olli Taitotreeni / Munasuunnistus Leiri Ahvenanmaa Olli 2 2

27

2 kesäcup kesäcup

3 3 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 3 SuSi VS AM-keskimatka 3 Rastitupa PR-jumppa + peli PR-jumppa + peli

4 AV1 MS-Parma rastinotto 4

23

4

LEIMAUS LEIRI

4

5 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 5 5 ti ohjaajaksi Satu 5 Peimarit / taito Peimarit / taito

6 Tus KYV viestiliiga 6 SM-maasto 6 ke ohjaajaksi Saska edarit AV-paimio viestiharjoitus 6

7 Tus Kevätkeskari

19

7 Kerttuli, Raisio Aluekisa/Liedon Parma 7 7

8 8 8 8

15

9 Jukka Taitotreeni / Suunta ja kompassin käyttö / Rivonmäki Jukka 9 TSC 6, Kerttulin lukio 9

28

9 kesäcup kesäcup Tus kesäcup

10 TSC 5 10 Prisma rastit 10 10 Rastitupa PR-jumppa + peli PR-jumppa + peli peruttu

11 11 PR AM-sprinttiviesti

24

11 Satu Taitotreeni / Suunta ja kompassin käyttö Satu 11

12 Milla Juoksuharjoitus / Peimari 2 km Satu Klo 17:30 yhteislähtö kunnantalo 12 PR AM-Viesti 12 12 Peimarit / taito Peimarit / taito

13 13 13 13

14 PR Siljarastit

20

14 Pertti Taitotreeni / Korkeuskäyrät / Hiekkahelmi Pertti 14 Peimarit / taito LHR Forssa games 14

15 Anga Ankkurirastit 15 15 15

FIN5

16

16 Jukka Taitotreeni / Suunnitelma ja reitinvalinta / Silja-maasto Jukka 16 16 Lahti Venlojen Viesti

29

16 kesätauko vko 29-31

17 17 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 17 Lahti Jukolan Viesti 17

18 AV3 AngA 1:15000 Reitinvalinta 18

25

18 Jaana/kari Taitotreeni / rastinotto ja reitinvalinta Jaana/kari 18

19 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 19 Särkänniemisuunnistus
19.-20.5 edarileiri, Hollola

19 kesäcup kesäcup Tus kesäcup ? 19 Peimarit / omatoimi Peimarit / omatoimi

20 20 Nuorten EM-MM kats. 20 20

21 Espoo FS henk koht

21

21 - Aluekisa / Tume 21 21

22 Espoo FS viesti 22 22 LaJy Kukkosuunnistus 22

17

23 Taitotreeni / Rastinotto / Hiekkahelmi Milla 23 23

30

23 kesäcup omatoimi kesäcup omatoimi Tus kesäcup

24 24 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 24 PertPe AM-erikoispitkä/Juhannsusrastit 24 Rastitupa

25 AV4 PR viesti 25

26

25 kesäcup kesäcup Tus kesäcup 25

26 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 26 Kouvola SM-keski 26 26 Peimarit / omatoimi Peimarit / omatoimi

27 27 Kerava SM-sprinttiviesti 27 27

28 Tiomila / Rastipiikkiö

22

28 Olli Taitotreeni / Korkeuskäyrät / avoin Olli 28 Peimarit / taito Peimarit / taito 28

29 Tiomila 29 29 29

18 30 30 30 PR-TUS leiri 30.6-1.7 Rastitupa PunKu / Ura Kesälaitumenrastit/Karjaa rastit
31

30 kesäcup omatoimi kesäcup omatoimi Tus kesäcup

31 Juoksuharjoitus / Peimari 2 km 31



PR-LEIRIT AV= alueen yhteinen suunnistusharjoitus vapaaehtoinen lisäharjoitus nuoret

PR-taito/-yö (edarin järjestämä) YÖCUP= alueen yht suunnistusharjoitus yö PR-nuorten perusohjelma

Varsy = alueen yht testijuoksu 5km nuoret

MARRASKUU JOULUKUU TAMMIKUU HELMIKUU MAALISKUU

vetäjät PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v vetäjät Alue/edari vetäjät PR-nuoret PR-nuoret teho vetäjät Alue/edari vetäjät PR-nuoret PR-nuoret teho vetäjät Alue/edari vetäjät PR-nuoret PR-nuoret teho vetäjät Alue/edari vetäjät PR-nuoret PR-nuoret teho vetäjät Alue/edari

vko 44 30.10. vanhemmat yöharjoitus yöharjoitus vanhemmat 1 PR-SALI AKK Matti vko 1 1 juoksu kd + kv + peli juoksu kd + kv + peli 1 Kuntosali pojat Solina 1 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->)

KEVYT 31.10. 2 PR-taito klo 10 2 2 PR-sali AKK PR-sali AKK 2 PR-sali AKK PR-sali AKK

1 3  3 Ankalampi lenkki + loikat Ankalampi lenkki + loikat 3 3

2 49 4 ei vetäjää ei salia ei salia ei vetäjää 4 4 4

3 5 Leiri Kisakallio Leiri Kisakallio Satu, Milla, Pertti, Kari ja Saska 5 PR-sali AKK PR-sali AKK vko 6 5 vanhemmat temppurata + peli juoksu nop+ raput + koordinaatio vanhemmat vko 10 5 Milla nopeus + salisuunnistus juoksu nopeus + salisuunnistus Satu

4 PR-taito klo 10 6 Leiri Kisakallio Leiri Kisakallio 6 edari kotileiri 6 6 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->)

5 7 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->) Matti/Satu Yöcup 4 PR 7 kotileiri 7 Ankkalampi -PK-tie Ankkalampi -PK-tie 7 Ankkalampi -PK + loikat Ankkalampi -PK +loikat

vko 45 6 Milla sali peli + nopeus/ketteryys juoksu nopeus + sali kv + peli Satu 8 – PR-sali AKK Matti vko 2 8 MIlla juoksu nopeus + sali kv + peli juoksu nop+ raput + koordinaatio Satu 8 8 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->)

7 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->) Satu 9 AV-TUS Luonnonmaa 9 9 PR-sali AKK PR-sali AKK 9 PR-sali AKK PR-sali AKK

8 vanhemmat Ankkalampi -PK+ lyhyet loikat Ankkalampi -PK+ lyhyet loikat vanhemmat 10 10 Ankalampi lenkki + loikat Ankalampi lenkki + loikat 10 PR-TUS Leiripv TSC 10 PR-TUS Leiripv

9 SOLINA kuntosali (14v pojat-->) Satu Yöcup 2 TuS 50 11 vanhemmat sali peli + nopeus/ketteryys juoksu&kd + sali ketteryys vanhemmat 11 PR-yö 11 11 ei salia TSC x 2

10 PR-sali AKK Satu 12 SOLINA kuntosali19 (14v tytöt -->) Matti/Satu 12 PR-sali AKK PR-sali AKK vko 7 12 Milla nopeus, liikkuvuus ja kd juoksu + raput + koordinaatio Satu vko 11 12 Milla ulkona: raput + vedot ulkona: kd+ vedot Satu ei salia

11 Talvirastit 13 Ankkalampi -PK+ loikat Ankkalampi -PK+ loikat 13 13 13 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->)

12 14 edari PR-yö 14 TSC? 14 Ankkalampi -PK-tie Ankkalampi -PK-tie 14 Ankkalampi - suunnistus Ankkalampi - suunnistus

vko 46 13 Milla/Tiina peli + sali voimistelu? juoksu&kd + sali voimistelu? Satu/Tiina 15 PR-sali AKK edari vko 3 15 Milla nopeus, liikkuvuus ja kd juoksu nop+ raput + koordinaatio Satu 15 15 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->)

14 SOLINA kuntosali19 (14v tytöt -->) Satu 16 Varsy PR-taito? 16 16 PR-sali AKK PR-sali AKK 16 PR-sali AKK

15 vanhemmat Ankkalampi -PK+ lyhyet loikat Ankkalampi -PK+ lyhyet loikat vanhemmat 17 17 Ankkalampi -PK-sauvarinne Ankkalampi -PK-sauvarinne 17 Varsy Varsy Varsy 17 Varsy Varsy Varsy

16 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->) Matti PR-yö 51 18 edari sali peli + nopeus/ketteryys juoksu nopeus + sali kv + peli edari 18 18 18 ei salia ei salia

17 PR-sali AKK Matti 19 19 PR-sali AKK PR-sali AKK vko 8 19

Hiihtoloma

vko 12 Yo 19 MIlla ulkona: kd + vedot ulkona: kd+ vedot Satu ei salia

18 Varsy Varsy Varsy 20 Ankkalampi -PK+ loikat Ankkalampi -PK+ loikat 20 Varsy Varsy Varsy KEVYT 20 KEVYT 20 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->)

19 21 Yöcup 5 AngA 21 PK 21 Yo 21 Ankkalampi-suunnistus Ankkalampi-suunnistus

vko 47 20 Satu/Eve sali peli + nopeus/ketteryys juoksu nopeus + sali kv + peli Satu/Eve 22 PR-sali AKK edari vko 4 22 Milla temppurata + peli juoksu nop+ raput + koordinaatio Satu 22 22 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->)

21 SOLINA kuntosali19 (14v tytöt -->) Satu 23 joululoma joululoma 23 23 Yo 23 PR-sali AKK PR-sali AKK

22 vanhemmat Ankkalampi -PK + lyhyt loikat Ankkalampi -PK + lyhyet loikat vanhemmat 24 joululoma joululoma 24 Ankkalampi -PK-sauvarinne Ankkalampi -PK-sauvarinne 24 AV 5 24

23 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->) Matti (S) Yöcup 3 PIF 52 25 joululoma joululoma 25 25 25 ei salia ei salia

24 PR-sali AKK Matti KEVYT 26 PR-kinkkusuunnistus 26 PR-sali AKK PR-sali AKK vko 9 26 Milla juoksu nopeus + sali kv/kd juoksu nopeus + sali kv/kd Satu vko 13 Yo 26 Milla juoksu nopeus + kd juoksu nopeus + kd Satu Myös pienet klo 18.00

25 Talvirastit 27 27 27 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->) 27 SOLINA kuntosali(14v tytöt -->)

26 28 28 28 Hiihto Rivonmäki Hiihto RIvonmäki 28 Ankkalampi - loikat Ankkalampi - kd/loikat

vko 48 27 vanhemmat ei salivuoroa/ulkona kd+nop ulkona kd+nopeus (ei salivuoroa) vanhemmat 29 vko 5 29 edari nopeus, liikkuvuus ja kd juoksu nop+ raput + koordinaatio edari 29 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->)

KEVYT 28 SOLINA kuntosali19 (14v tytöt -->) Satu 30 KEVYT 30 30 PR-sali AKK PR-sali AKK leiri Ahvenanmaa

29 Ankkalampi -PK-suunnistus Ankkalampi -PK-suunnistus 31 31 Ankkalampi -PK-sauvarinne Ankkalampi -PK-sauvarinne 31 leiri Ahvenanmaa AV 9

30 SOLINA kuntosali19 (14v pojat-->) Matti/edari PR-yö



SALIOHJELMA MAANANTAI VUODEN 2018 IÄN MUKAAN

Aika 10-13 vuotiaat (vuonna 2018) 14-vuotiaat ja yli (vuonna 2018)

HARJOITUS 1 Peli + nopeus/ketteryys: HARJOITUS 1 Peli + nopeus + ketteryys

klo 18:30-18:45 alkulämmöksi pelailua koko salilla 15 min klo 18:30-18:45 juoksulämmittely 15 min
18:45-19:00 nopeusharjoitus (sukkulaviesti, tms. leikkimielinen kisailu) 15 min klo 18:45-19:05/19:10 nopeusosio ulkona 2*4*8sek/pal 90sek/120sek 20-25 min
19:00-19:20 ketteryysharjoitus + loppuun venyttelyä 20 min + 10min klo 19:15-19:35 ketteryysrata 20 min
19:35 sali loppuu 19:35-19:55 pelailua salissa + venyttelyä 20 min

Yhteensä 60min Yhteensä 75-80min

HARJOITUS 2 Peli + liikkuvuus/nopeus/koordinaatio HARJOITUS 2 juoksu +nopeus&raput +koordinaatio

klo 18:30-18:45 alkulämmöksi pelailua koko salilla 10 min klo 18:30-18:45 juoksulämmittely ulkona 15 min
18:45-19:05 temppurata tai nopeus, koordinaatio ja liikkuvuus 30 min klo 18:45-19:05 4*8sek nopeus/pal 90sek ja 5*polvennostojuoksu rapuissa terävästi 20 min
19:05-19:25 peli nuorten kanssa (kaikki vastaan kaikki pehmopalloilla) 20 min klo 19:15-19:35 peli nuorten kanssa (kaikki vastaan kaikki pehmopalloilla) 20 min
19:35 sali loppuu klo 19:35 19:35-19:55 Koordinaatio 20min + venyttely 5min 25min

Yhteensä 60 min Yhteensä 75min



HARJOITUS 1 PK-lenkki + lyhyet loikat (marras-joulukuu)...tammikuun alussa vielä pari kertaa kelin salliessa

17:00-17:50 juoksulenkki noin 30-50 min (rauhallinen vauhti), iästä riippuen matkan pituus
17:55-18:15 loikat Ankkalammen pururadalla 5-6x20 loikkaa/ kävelypalautus takaisin
18:15-18:30 rennot kiiharit 4x10 sek loivaan alamäkeen / kävelypalautus takaisin 1min
18:30-19:00 sauna ja avanto

HARJOITUS 2 Sauvarinne (tammi-helmikuu)

klo 17:30-17:50 Alkuvreryttely 15-20min omatoimisesti ryhmissä
klo 17:50 kokoontuminen Muuraispolun mäen alaosassa
klo 17:55-18:25 Sauvarinne 6-7*mäki ylös sauvakävellen + lopussa 15 loikkaa/kävelypalautus alas
klo 18:25-18:35 loppuverryttely 10min

HARJOITUS 3 juoksuharjoitus (maaliskuu), mukana suunnistusta kelin mukaan



KOpio ELOKUU 2018 SYYSKUU 2018 LOKAKUU

viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu viikko PR-nuoret 10-13v PR-nuoret teho 14-16v Alue/kisat yms vetovastuu

1 1 KLL -viesti Sipoo Jukka, Satu 40 1 17 Taitotreeni/käyrät/Kirveskallio, Sauvo Valtteri

2 2 2

3 36 3 Taitotreeni / sprintti / Kirkkopuisto Milka 3 Alueen 25-manna harjoitus/Lieto alueen 25-mannaharj tähtiseurahanke
4 4 4 Peimarit/omatoimi
5 5 5

32 6 6 17 Peimarit/teho Peimarit /taito Milka 6 25-manna

7 7 AM-yö Susi 7

8 8 Alueottelu (häme,v-s,satakunt) 41 8  klo 17 Taitotreeni/käyrät/Varasvuori P-paikka Milla

9 Peimarit / taito Peimarit / taito Syyskauden avaus! 9 AM-sprintti, Loimaa/kultkomp lynx 9

10 37 10 klo 18 Taitotreeni / sprintti / u-keskus Milka 10
11 11 11 17 Peimarit/teho Milka
12 12 12

33 13 13 17 Peimarit teho Peimarit/taito Milka 13 Halikko-viesti

14 Nusu-viesti Nusu-viesti Nusu-viesti, Paimio 14 14 SM-ep Salo

15 Maastotesti, Alppila yli 15-v 15 SM-viesti Rovaniemi 42 15 syysloma

16 Peimarit / teho Peimarit / taito 16 SM-sprintti Oulu 16 syysloma

17 lähtö Nujuun lähtö Nujuun 38 17 klo 17 Taitotreeni / kompassin käyttö/Koskela Jukka 17 syysloma
18 NuJu 18 18 Peimarit/omatoimi syysloma
19 19 19 syysloma

34 20 Ville Viikinki -sukoulu Jaana, Milla, Satu Jukka 20 17 Peimarit / taito Peimarit / taito/yö Milka 20

21 Nusu-kisa, Piikkiö Nusu-kisa, Piikkiö Nusu-kisa, Piikkiö 21 21

22 22 SM-yö Hauho 43 22 klo 18 Taitotreeni/yö/Sairaalan P-paikka Kari Ha

23 (Ville Viikinki -koulu) Peimarit / taito Milla, Satu, Jukka 23 23

24 39 24 klo 17 Taitotreeni / kompassin käyttö/Paippi Pertti 24
25 SM-pitkä Mikkeli 25 25 Peimarit/omatoimi
26 SM-pitkä Mikkeli 26 ratatesti  3000m PN 26

35 27 (Ville Viikinki -koulu) Taitotreeni käyrä, Rastitupa Jukka, Satu, Milla, jaana 27 Peimarit/ teho, yhteislähtö/ryhmälähdöt Satu 27

28 28 28

29 29 nuorisoviesti 44 29 klo 17 alk. PR-nuoret kausikokoontuminen ikäluokittain, Rastitupa Satu, Milla, Milka 

30 (Ville Viikinki -koulu) Peimarit / taito Satu, Jaana, Jukka 30 oravatonni 30

31 KLL henk. Sipoo Jukka, Satu, muut? 31


