OrPo suunnistus Valmennustiedote 29.10.2010
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Kohderyhmä

· pääkohderyhmä ovat 16-40 vuotiaat miehet ja naiset

· toimintaa suunnitellaan tämän kohderyhmän pohjalta, mutta harjoitukset ovat avoimia kaikille OrPolaisille (ja miksei muillekkin?)

· esimerkiksi testijuoksusta on lyhyempi 6km versio jonne nuoremmatkin voivat tulla sekä mukaan leiripäivän muuhun ohjelmaan

Talven ja kevään ohjelman runko

· vaelluksia pari ennen kuin tulee lunta. Ensimmäinen viikon päästä la tai su?

· retkiluistelua tjms. jos on kelejä

· perjantaisin 17:30 vauhtipimeäpolku, alkaa ensi perjantaina

· pitkä lauantailenkki kerran kuussa (lähtö liikuntahallilta klo 10)

· hiihtoleiri pohjoisessa esim. marraskuussa jos on menijöitä 

· viikonloppuleiri lähempänä esim. Jyväskylä

· laturetket kuten Keuruu-Multia keväällä

· suunnistusratojen mielikuvaharjoittelua juoksutreenien aikana

· etelän leiri hiihtoloman aikoihin? Esim. Portugali tai Espanja

· talven aikana pari lihaskuntotreeniä? Esim. kahvakuulatreeni?

· kolme testijuoksua ja leiripäivää. Eka joulukuussa, toinen
helmikuussa ja kolmas huhtikuun alussa. 

· kevätleiri Nuuksio tai Yläne

· Tiomila viestiin lähtö? Tarvittaessa yhdistelmäjoukkue naapuriseuran kanssa.

· jotain muuta? Ehdota!


Parin avaintapahtuman kuvaus

Paltanmäen pimeäpolku

Talviperjantaisin klo 17:30, seuraa tapahtumakalenteria. Kokoontuminen Jäähallin kulmalle tai suoraan reitille. Jäähallilta todennäköisesti taas pukukoppi suihkuineen käytettävissä.

Juostaan Paltanmäen poluilla vauhdikkaasti. Alkuun tietty verryttelyksi vähän rauhallisemmin. Reitti osin edestakaisin eli näkee kavereita vaikka menisi eri vauhdilla ja voi välillä hypätä peesiin tai jättää jos haluaa/pystyy. Yksi "kierros" on hieman vajaa 2km. Jonkinlainen yölamppu mukaan.

Harjoitus kehittää vauhtikestävyyttä, koordinaatiota, totuttaa jonkin verran pimeässä juoksemiseen ja lamppujen käsittelyyn. Lisäksi kohottaa ryhmähenkeä!

Testijuoksu ja leiripäivä

Talvikauden testijuoksu 10 km Kopsamolla. Vaihtoehtoinen lyhempi reitti 6km. Kokoontuminen Koprille Tanhuantie 7 Juupajoki. Juoksun jälkeen monesti myös sauna, syötävää ja valmennusohjelmaa.Hyytiälässä. Eri teemoja kuten suunnistustaidon mielikuvaharjoitukset, lihashuolto jne.

Pitkä lenkki

Yhteislenkki kerran kuussa talvikaudella. Kokoontuminen Oriveden liikuntahallille. Peruslenkki Voitilan lenkki (20km). Tehdään samalla esim. kartanlukua ja mielikuvaharjoitusta.

Tiedotus

· Ohjelma tarkentuu tässä pikkuhiljaa. Seuraa aktiivisesti kotisivuja ja erityisesti tapahtumakalenteria siellä. Toinen pääkanava on sähköpostilista. Tutustu myös harjoituspäiväkirjan mahdollisuuksiin!



Seuraa aktiivisesti tapahtumakalenteria netissä!
- http://www.orivedenponnistus.fi/suunnistus/Navi/Ajankohtaista/Tapahtumakalenteri/
- tarkemmat tiedot, päivitykset ja uutuudet

- kotisivujen etusivulla näkyy viisi seuraavaa tapahtumaa


Suunnistusvalmennus sähköpostilista

Lähetys toimii laittamalla posti osoitteeseen suunnistusvalmennus@orivedenponnistus.fi. Tällöin posti menee kaikille listalla oleville. Liittyäksesi itse listalle ota yhteyttä Teroon. Suunnistusvalmennus sähköpostilistalla voidaan mainostaa tapahtumia,
mutta tapahtumakalenteri on pääkanava. 

Harjoituspäiväkirja netissä

Ominaisuuksia

· harjoitusten seuranta, omien ja muiden, tietokoneella, mistä tahansa missä nettiyhteys

· treenin tietojen syöttö

· treenien haku

· tilastot

· karttalinkit

· kommentointi, omien ja muiden suoritusten

· jo yli 11 000 harjoitusta tallennettu

· pitkä lista kehitysideoita…

· halpa
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Treenaja meisin  Tietoja Kuvaus Kommentti

Juha Vartisinen ~ 28.10.20101:50:00 nyrideilyt 24.10.2010 Keijo: Tosi kova
TerhiUotia  27.10.20102( Kuntopysrahikoilua 17.9.2010 Terhi: lepoa etta.
TinaUctila  27.10.201055:00 Rauhallinen lenkki lampun kansss, vahan ... 17.10.2010 Terhiz On se hyva.
Taina Uotla  27.10.20101:41:00 7.9 km Kavely ledin kanssa Makkarajarvi.

Terokopra  25.10.20101:13:00 5 km  Aikidoon juosten. 5.10.2010 Tero: Kartoitus
keiloKiema  23.10.20101:08:00 PeeKoo, edelleen ilmeisesti flunssa pain... 16.10.2010 Keijo: Halpis maa..
Pasi Kiema 15.10.2010 Naruhpl, kuula, naruhpl, 3 x 150 m alam:

RiuKopra  23.9.2010 3km  Lylyssa

Heild Lepists 2.84 km  Suunta-Seppojen ltapika. 9/35. Yisi huo...

BleksiYinen  14.5.2010 51:20 7.214 km Makitreeni 14.5.2010 Aleksi: Gps naytti.
Samuli Hankivue 23.2.2010 1:2:08 5 km  Sahlyt koululla ja matkat juosten. 7.3.2010 Tero: Miten Pirk.
Valtteri Ylinen  10.2.2010 1:59:15 18 km Pitempi lenkki hiihtaen. 15.3.2010 Tero: Moi! Viels.
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Muokkaa Kopioi Poista

Halikon aloitus. Ykkosrastilla haparointia rastinotossa ja mahdollisesti vasen/suora reiti olisi voinut olla vahan parempi. 3 jalkeen
homma oli hyvin hallinnassa. Juoksuvire oli hieman nihkes, Odotettu vaihtosija 61/140.

0sa2 laji: suunnistus tyyppi: kilpailu matka: 5.5 km Vic: 3
0:41
Kokonaisaika: 51:44

Lisaa ortosvke
Sunnuntai: 24.10.2010

Lisaa treen
Lisaa kommentti
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Treeni-intoa kaikille!

Lisätietoja ja kommentit Tero Kopra 0405236721, tero.kopra@iki.fi
