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Suomen Suunnistusliitto

kouluttaja: nuorisopaallikké Timo Saarinen

VOIHAN MYOS SISALLA SUUNNISTAA?-

Koulu kartalla -hankkeen sisasuunnistusosiot

1)KARTAN VARIT/MERKIT >>> kertaus DOMINOn kera. Pareittain tehddin domino
valmiiksi ja kerrataan nadin karttamerkkeja. Kaikki kortit saavat olla oikein pain, ettei
mene liian kauan aikaa. Toki joskus voi toteuttaa myos muistipelind dominon.
Uusittua dominoa saa tilattua Suunnistusliitosta kevaalla 2019. Paketti sisaltaa 26
karttamerkkikorttia. Myds muita toiminnallisia peleja on tulossa.

Teema: karttamerkkien ja -varien kertausta

2)RASTINSIIRTO; Mallikartassa sopiva maara rastiympyroita, tassa harjoituksessa
MM-kisojen 2013 sprinttikartta Vuokatista. Otettu mukaan erilaisia rastipisteita,
jotka voivat olla myos normaaliradalla rastipisteina. Mallikarttoja on hyva olla useita
samanlaisia, mutta tormaysten valttamiseksi voidaan kertoa mista kartasta kukin
osallistuja katsoo rastit.

Mallikartat asetetaan salin toiselle sivustalle ja osallistujat toiselle sivustalle omaa
mallikarttaa lahes vastapaata.

Osallistujille jaetaan kyna ja tyhja kartta, joka on sama kartta kuin mallikartta, mutta
ilman rastiympyroita. Osallistujat kirjoittavat etunimensa seka piirtavat rastiympyran
karttaan kartan nimen alle. Rastiympyran koko on vajaa 1 cm:n lapimitaltaan.
Muistutetaan, etta rastipiste on rastiympyran keskella oleva kohde.

Kun ohjaaja antaa luvan osallistujat jattavat tyhjan kartan paikalleen ja juoksevat
mallikartalleen. He katsovat mitka rastit/ rastin piirtavat karttaansa ja juoksevat
kukin omaa tahtia takaisin. Ndin toistetaan niin kauan, ettd omasta mielesta kaikki
rastit on siirretty tai ohjaaja lopettaa tehtavan. Lopuksi vaihdetaan vieruskaverin
kanssa karttaa ja tarkistetaan toisen kartta verraten mallikarttaan, etta kuinka
monta rastia on siirretty oikein. Ohjaaja rajoittaa ajan 3-5 minuuttiin, riippuen
osallistujien aktiivisuudesta ja rastien siirtamistehokkuudesta.

Teema: kartan hahmottaminen, rastipisteiden muistaminen esim. viimeisen varman
kautta tai siten, etta mista rastille menee tai jonkin muun oleellisen kohteen kautta,
joka on rastin lahella. Kokonaisuuden hallinta, koska ei kerrota kuinka monta rastia



on siirrettavana, pitaa pystya hahmottamaan kartta ja luomaan yleiskuva tehtavan
laajuudesta.

Rastinsiirrosta saa viela fyysisemman ja muistia koettelevan, kun laittaa osallistujien
reitille esteita esim. penkkeja, jotka pitaa ylittaa

3)PUJOTTELU; Kartioita sopivalla etdisyydella jonossa seka 1ahté/maalipaikka.
Kaytossa piirros (=kartta), johon on piirretty 1dht6/maali ja kahdeksan ympyraa seka
punainen viiva, jota seuraten kierretdan mennessa kartiot ja sininen viiva, jota
seuraten kierretaan palatessa kartiot. Ratoja voi olla eri maara riippuen kartioiden
maarasta.

Teema: oman olinpaikan maarittaminen, kartan suuntaaminen, ketteryys- ja
kehonhallintatehtava

4)TOTSASUUNNISTUSRADAT ; laitetaan tilaan 2-4 metrin valein 6 vierekkiin ja 4
perakkain. Lahto ja maali aina yhdessa kulmassa. Kartiokenttda muodostaa maaston,
josta on piirretty kartta ja karttaan erilaisia ratoja. Ratoja on nyt kdytossa erilaisia 4
kpl ja jokainen rata on omalla kartalla. Radat kierretdaan siten etta edetaan rastilta
toiselle numerojarjestyksessa. Lahto on kolmiolta ja maali samoin. Radan jalkeen
siirrytaan seuraavaan kulmaan uudelle radalle Leimaus kartiota koskettamalla eli ns.
dna-leimaus tai sitten emit-leimaus, jos lainaa/vuokraa suunnistusseuralta. Vauhtia
voi lisata, jos tehtava tuntuu liian helpolta.

Radalle paastetaan osallistujia esim. 5 sek valein, jolloin kentalla on kerralla sopivasti
porukkaa.

Liitteena kuva nyt kaytossa olleesta kentadsta. Kartioita voi olla myds eri maara ja
erilaisissa muodostelmissa, mutta tarkeaa, etta kartta pitaa paikkansa, eli etta siihen
on piirretty kartiot suhteessa toisiinsa, kun on asetettu lattialle ja niitd on oikea
maara.

Teema: Kartan hahmottaminen, oman olinpaikan maarittaminen, peukalon paikka,
kartan suuntaaminen, suunnitelma, havainnointi, ennakointi, rastinotto ja rastilta
laht6. Maastossa useita yhta aikaa, huomioita toiset, mutta ei saa heidan antaa
hairita omaa tekemista.

Samalla tulee suunnanmuutokset, kehonhallinta, rytmittaminen. Leimauksessa
samalla tulee jumppaa.

Intervalliharjoitus, kun juoksee useita ratoja ja pitaa valilla 2-3 minuutin tauon.



5)AMPARISUUNNISTUS; Kun kiytetddn dmpéreita, niin silloin leimaus tapahtuu
vahan korkeammalla, jolloin eteneminen nopeutuu hieman ja nadin olosuhteet
muuttavat etenemista hieman erilaiseksi verrattuna edelliseen tehtavaan. Talla
kertaa myds Emit-leimaus osalla rasteista.

Kaytossa erivarisia ampareita: 5 kpl vihreita, 5 kpl mustia, 5 kpl punaisia ja 2 kpl
sinisia.

Ratoja erilaisia, talla kertaa 4 kpl. Léhto/maali “maaston sisalld” jossa myos
kilpailukortin nollaus ja tuloksen purku. Kierretaan rata rastilta toiselle
numerojarjestyksessa ja jos rastilla on Emit-leimasin, leimataan. Muutoin kosketus
ampariin.

Radalle paastetaan osallistujia esim. 5 sek valein, jolloin kentalla on kerralla sopivasti
porukkaa.

Teema: Kartan hahmottaminen, oman olinpaikan maarittaminen, peukalon paikka,
kartan suuntaaminen, suunnitelma, havainnointi, ennakointi, rastinotto ja rastilta
lahto. Maastossa useita yhta aikaa, huomioita toiset, mutta ei saa heidan antaa
hairitd omaa tekemista.

Samalla tulee suunnanmuutokset, kehonhallinta, rytmittaminen. Leimauksessa
samalla tulee jumppaa.

Intervalliharjoitus, kun juoksee useita ratoja ja pitaa valilla 2-3 minuutin tauon.

LISAKSI...

LABYRINTTISUUNNISTUS; kaytetaan kaytettavissa olevia aitoja tai esim. tuoleja
seinina kartassa olevien seinien rakentamiseen. Ulkona helppo tehda seinat
kayttaen paimenlangan keppeja ja muovinauhaa.

Piirretaan kartta seinista ja siihen ratoja. HUOM! Vaikka seinat labyrintissa ovat
esim. nauhoista, niin rastille El SAA LEIMATA SEINAN YLI, vaan tulee kiertda nauhat
olettaen, ettd ne ovat lapipadasemattomia seinia.

Teema sama kuin ylla eli: Kartan hahmottaminen, oman olinpaikan maarittaminen,
peukalon paikka, kartan suuntaaminen, suunnitelma, havainnointi, ennakointi,
rastinotto ja rastilta lahto. Maastossa useita yhta aikaa, huomioita toiset, mutta ei
saa heidan antaa hairita omaa tekemista.

Samalla tulee suunnanmuutokset, kehonhallinta, rytmittaminen. Leimauksessa
samalla tulee jumppaa.

Intervalliharjoitus, kun juoksee useita ratoja ja pitaa valilla 2-3 minuutin tauon.



SISASUUNNISTUKSESSAKIN TARKEAA:

- ennen liikkeelle 13ht63 nivelten/janteiden/lihasten lammittaminen > alkuverra

- oman olinpaikan maarittaminen, oleellisen oivaltaminen, kartan suuntaaminen
- mittasuhteet kartassa, kartassa oleellisen kuvaaminen, pelkistetty kuva alueesta
sovituin merkein

- kartan suuntaaminen

- suunnitelma, ennakointi ja havainnointi

- vauhdin ja suunnistustaidon yhteensovittaminen

- loppujaahdyttely

Lisatiedot:

www.koulukartalla.fi -sivustoa aukeaa joulukuussa 2018

www.olekartalla.fi -sivustolta |6ytyy vield edellisen hankkeen materiaaleja

nuorisopaallikkd Timo Saarinen (timo.saarinen@suunnistusliitto.fi) p. 040 5198699

hankekoordinaattori Anu Uhotoinen (anu.uhotoinen@suunnistusliitto.fi)
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