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Puheenjohtajan palsta

Suunnistuskesa 2020

Suunnistus tarjoaa paljon hyvaa. Padsemme luontoon liikkumaan, jolloin meille tarjoutuu tilaisuus
aistia metsien rauhaa ja puhtautta seka harjoittaa terveellista kuntoilua. Kartan kanssa suunnistaminen
vaatii keskittymista, jolloin huomio irrottautuu paivan muista asioista ja ajatuksista. Aika kuluu
suunnistaessa huomaamatta ja voimme liikkkua oman kunnon ja taitotason mukaisesti. Metsassa mieli
rentoutuu ja latautuu positiivisella energialla. Ei ole siis ihme, ettd suunnistus koukuttaa.
Kajaanilaisena suunnistusseurana haluamme mahdollistaa tdman kaiken myos tulevana kesana
suunnistuksen harrastajille ja kaikille uusille suunnistusta kokeilemaan kiinnostuneille muiden
harrastusmahdollisuuksien ollessa rajatummat ainakin kevatkesasta.

Suunnistamaan paastaan poikkeuksellisista oloista huolimatta, ottamalla huomioon viranomaisten
maaraykset. Metsat ja taajamat tarjoavat suorituspaikat, joissa voimme liikkua ja harrastaa turvallisesti,
kun jokainen kantaa vastuunsa ja pidamme riittavan etaisyyden toisimme seka noudatamme ohjeita
suunnistuskauden aloittavilla omatoimirasteilla. Kajaanissa jarjestettavien KaSun ja Kuohun
omatoimirastien toteuttamista on suunniteltu tata tekstia kirjoitettaessa ja asiasta tiedotetaan
tarkemmin seuran nettisivuilla ja tassa infossa.

Omatoimirastit eivat synny itsestdan vaan niita varten on taytynyt kartoittaa eri maastoja aikaisempina
vuosina ja jatkaa uusien kartoitusten tekemista, suunnitella rastipisteet ja radat, painaa kartat, vieda
rastiliput/kreppinauhat maastoon, luoda toimiva tapa karttojen jakamiseen ja tapahtumien turvalliseen
toteuttamiseen. Kiitos kuuluu kaikille tapahtumien jarjestamiseen seuratalkoona osallistuville. KaSun
jasenille ja kaikille alle 12-vuotiaille omatoimirastien suoritukset ja kartat ovat entiseen tapaan
maksuttomia. Rastit ovat myds kaikille muille avoimet, mutta vastineena perimme viiden euron maksun
perinteisten kuntorastien tapaan.

Vappurasteilla on vuosittain kaynyt ulkoilemassa ja likkumassa noin 600-700 osallistujaa. Tana
vuonna poikkeuksellisesta tilanteesta johtuen vappurasteja ei jarjesteta, mutta KaSu luo viisi Kajaanin
lahimaastoon sijoittuvaa helppoa harjoitusrastiverkkoa ja karttaa, joihin voi menna suunnistamaan
matalalla kynnykselld omatoimisesti koko kesan ajan.

Perinteiset suunnistustapahtumat mm. Jukolan viesti seka moni muukin kesan tapahtumista on
jouduttu siitdmaan mydhempaan ajankohtaan tai seuraavaan vuoteen. Taman KaSun Viestin
kansikuvan piti olla kutsu mahdollisimman monelle osallistua yottdman yon Napapiiri Jukolaan

~n

Rovaniemelle ilman lamppua tai lampun kanssa - KaSun vareissa &

Nyt kutsun sinut suunnistamaan omatoimirasteille ja tilanteen salliessa myéhemmin kesalla
perinteisille kuntorasteille KaSun jasenena tai muuten suunnistuksesta kiinnostuneena.

Kuntoa ja hyvaa mielta rasteilta!

Puheenjohtaja

Jouko Reponen



Jasenmaksut ja jasenedut

Jasenmaksut

KaSun jasenmaksujen rakenne on kolmiportainen. Alle 12-vuotiaat ovat lapsijasenia, 13—20 -vuotiaat
maksavat nuorisojasenmaksun ja yli 20-vuotiaat ovat aikuisjasenia.

Jasenmaksut vuodelle 2020 ovat seuraavat:

Aikuisjasenet 50 €
Nuorisojasenet (13-20 v.) 45 €
Lapsijasenet (12 v. ja nuoremmat) 35 €
Kannattajajasenet 10 €

Jasenmaksulaskut on lahetetty helmikuussa sahkopostiin kaikille edellisen vuoden jasenille. Lapsi- ja
nuorisojasenille lasku on lahetetty huoltajan sahkopostiosoitteeseen. Maksamalla jasenmaksulaskun
omalla viitenumerollasi jasenyytesi jatkuu vuodeksi eteenpain.

Mikali et jostain syysta ole vastaanottanut jasenmaksulaskua ota yhteys jasensihteeriin.

Huom. Laskun maksamatta jattdminen ei katkaise jasenyytta vaan erosta tulee ilmoittaa kirjallisesti
seuralle.

Sujuvan tiedonkulun varmistamiseksi muistathan pitaa yhteystietosi ajan tasalla!

(email ja kotiosoite). Lahetamme sahkdpostitiedotteita Iahes kuukausittain.

Omat jasenrekisteritiedot voit tarkistaa ja paivittaa kirjautumalla www.kajaaninsuunnistajat.fi -sivustolle,
sivun vasemman alakulman ©-merkista. Ensimmaisella kirjautumiskerralla sinun on luotava salasana
klikkaamalla "Unohditko tai haluatko luoda salasanan”. Kayttajatunnus = sahkopostiosoite, johon saat
seuralta postia. Omat tietosi I6ydat kirjautumisen jalkeen sivun yldosasta oman nimesi takaa.

Huom. Mikali kirjautumisessa on ongelmia tai et saa seuran sahkopostitiedotteita, ole yhteydessa
jasensihteeri@kajaaninsuunnistajat.fi, niin tarkistetaan tietosi.

KaSun jasenrekisterin rekisteriselosteeseen voit tutustua nettisivuilla.

Jasenedut
Kaudella 2020 KaSu maksaa aikuisjasenille osallistumismaksuja Suunnistusliiton kalenterin mukaisiin
kilpailuihin seuraavasti:
* 100 € kesasuunnistuskilpailuihin (kilpa- tai kuntosarjoihin)
* 100 € hiihtosuunnistuskilpailuihin (kilpa- tai kuntosarjoihin)
* lisdksi seura maksaa osallistumismaksut kaikkiin Kainuun AM-kisoihin
(AM-kisat eivat kuluta 100 € kiinti6ta)

Kasulaiset saavat 10 %:n alennuksen NONAME:n verkkokaupasta
http://webshop.nonamesport.com/fi/ tilauskoodilla 10021.

Jasenedut, jasenen oikeudet ja velvollisuudet l10ydat kokonaisuudessaan seurakasikirjasta
(kappale 7). Seurakasikirjan talle vuodelle paivitetty versio on luettavissa verkkosivuilla osoitteessa
www.kajaaninsuunnistajat.fi/seura/seurakasikirja/
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Kuntosuunnistus / Omatoimirastit

Vallitsevien olojen vuoksi kuntosuunnistuskausi alkaa omatoimirasteilla. Kuntorastikalenteri on laadittu
aiempaan tapaan, mutta rastit toteutetaan omatoimiperiaatteella siihen saakka kuin toisin ilmoitetaan.

Ohjeet omatoimisuunnistukseen

Muista, etta suunnistat omalla vastuullasi. Kerro laheisillesi, minne olet menossa ja pida puhelin
mukana. Suunnista yksin tai korkeintaan muutaman hengen ryhmissa. Muistakaa turvavali toisiinne ja
muihin liikkujiin. Kullakin hetkella voimassa olevia viranomaisten ohjeita tulee noudattaa.

Missé& suunnistuksia on tarjolla?

Kuntorastikalenteri 16ytyy KaSun verkkosivuilta osoitteesta www.kajaaninsuunnistajat.fi/kuntorastit
Suunnistuspaikat ovat padasiassa tuttuja aiemmilta vuosilta. Omatoimisuunnistukset alkavat 28.4.
Jokaisen kerran rastiliput ovat maastossa kahden viikon ajan. Varsinaisen tapahtuma-ajan
jalkeen rasteille jaa kuitunauhat, joten radat ovat kierrettavissa koko kesan.

Misté saan kartan?
Karttoja on jaossa Kajaanin Intersportissa kaupan aukioloaikoina. Uusi kartta on noudettavissa
aikaisintaan kunkin tapahtuman aloituspaivan aamuna, mutta voit hakea sen, milloin sinulle sopii.

Karttamaksu

Karttamaksu on 5 euroa. Suoritus on ilmainen alle 12-vuotiaille.

KaSun ja Kuohun jasenet suunnistavat maksutta oman seuransa jarjestelyvuorolla. Jarjestaja selviaa
kuntorastikalenterista.

Maksun voi suorittaa:

tilisiirtona

kateismaksuna (tasaraha) Intersportiin

Smartumin liikunta-tai kulttuurisetelilla tai Tyky-kuntosetelilla Intersportiin

ePassilla
rastilippu.fi -palvelun kautta

Tarkemmat tiedot maksutavoista on painettu karttaan.

Miten toimin?

Hae kartta. Rastit ovat siis metsassa kahden viikon ajan tapahtumakerran alusta. Voit kayda
suunnistamassa itselle sopivana aikana. Siirry suositeltuun aloituspaikkaan. Jokaiselle kerralle on yksi
kartta, johon on merkitty ratavaihtoehdot. Voit kiertdd haluamasi radan tai piirtaa itsellesi haluamasi
reitin. Metsassa rastipaikalla on rastilippu ja punavalkoinen kuitunauha, jossa on myos rastin numero.
Leimasimia ei ole. Valta koskettelemasta lippua ja nauhaa. Sprinttisuunnistuksissa on pelkastaan
kuitunauhat. Kuitunauhoja ei kerata maastosta pois, joten radat ovat kierrettavissa myds varsinaisen
tapahtuma-ajan jalkeen.

Rastipaikat laitetaan myos reittiharveliin. Jos haluat verrata suoritustasi toisten suorituksiin, voit piirtaa
reittisi ja syottaa aikasi reittinarveliin.

Lisatietoja
Email omatoimirastit@kajaaninsuunnistajat.fi (Taalta voit tiedustella myds aiempien kertojen karttoja.)
www.kajaaninsuunnistajat.fi/kuntorastit
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Hippo-rastit ja helpot radat aloitteleville suunnistajille

Poikkeustilan vuoksi perinteista Hippo-suunnistuskoulua ei jarjesteta kevaalla 2020, vaan tilalla on OP
Kainuun ja KaSun Hippo-rastit. Rastit sopivat hyvin myos suunnistusta aloitteleville aikuisille.

Aikataulu

ma 4.5. Pollyvaara

ma 11.5. Seminaari

ma 18.5. Huuhkajanvaara
ma 25.5. Laajankangas
ma 1.6. Vimpeli

Rastit ovat maastossa ilmoitettuna aloituspaivana ja paikoillaan syyskuun loppuun saakka.
Pollyvaarassa, Huuhkajanvaarassa, Laajankankaalla ja Vimpelissa on maastossa rastilippu seka
punavalkoinen kuitunauha, johon on merkitty rastin numero. Seminaarilla on pelkka punavalkoinen
kuitunauha (ei rastilippuja).

Hippo-rasteille osallistujat saavat Hippo-tehtavavihkosen, jossa on suunnistukseen liittyvia tehtavia.
Startti-harjoitusvihko on tarkoitettu aloittelijoille ja Tsemppi-harjoitusvihko jo pidempaan suunnistusta
harrastaneille. Lisaksi huoltajille on saatavilla "Suunnistus lasten harrastuksena” -vinkkivihko.

Hippo-rastien jalkeen voi jatkaa harrastusta Kajaanin Omatoimirasteilla, jossa on tarjolla polkuihin
tukeutuva suunnistusrata (D-rata).

Kartat ja materiaali

Kartat ja Hippo-materiaali on jaossa Kajaanin Intersportissa kaupan aukioloaikoina. Uusi kartta on
noudettavissa aikaisintaan kunkin tapahtuman aloituspaivan aamuna mutta voit hakea sen, milloin
sinulle sopii. Pdf-kartan voi myo6s ladata ja tulostaa KaSun verkkosivuilta
https://www.kajaaninsuunnistajat.fi/lasten-ja-nuorten-toiminta/hippo-rastit/

Karttamaksu

Kartat ovat ilmaisia alle 12-vuotiaille ja KaSun jasenille. Muilta karttamaksu on 5 euroa. Tiedot
maksutavoista on painettu karttaan. Itse tulostettava pdf-kartta on kaikille ilmainen.

Turvallisuus

Muista, ettad suunnistat omalla vastuulla. Huomioi turvavali muihin
liikkujiin ja suunnistajiin. Kullakin hetkella voimassa olevia
viranomaisten ohjeita tulee noudattaa.

Lisatietoja
omatoimirastit@kajaaninsuunnistajat.fi
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Kuntorastikauden kadynnistyessa, olethan muistanut maksaa

. . v gy 00
jasenmaksun? Kiitos yhteistyosta! )/

N

Kaikissa seuran jasenyyteen liittyvissa asioissa ota yhteys jasensihteeriin:

jasensihteeri@kajaaninsuunnistajat.fi tai p. 044 283 6184

Kuntosuunnistajan vakuutus

Vapaa-ajanvakuutukset korvaavat vaihtelevasti kuntosuunnistustapahtumissa sattuneita tapaturmia.
SSL tarjoaa kuntosuunnistajille 15 € hintaista Sporttiturva-vakuutusta, joka on voimassa ostohetkesta
hankintavuoden loppuun mm. iltarasteilla, Jukolan ja Venlojen viestissa, KRV:lla jne.

SSL:n nettisivujen mukaan Pohjola Vakuutus Oy on ilmoittanut, ettd vakuutus on voimassa my®os niin
sanotuilla omatoimirasteilla silloin, kun ne ovat seurojen jarjestamia.

Tarkemmat tiedot voimassaolosta, ehdoista ja vakuutuksen vakuutusseloste 10ytyy SSL:n sivuilta
www.suunnistusliitto.fi/harraste/kuntosuunnistajan-vakuutus/vakuutus/

Vakuutus ostetaan Suomisport-portaalista https://info.suomisport.fi/
Kaytathan kohdassa "Tilausta ja toimitusta koskevat huomautukset" tunnusta 158, niin KaSu saa
pienen provision.
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Kilpailuissa tynkavuosi, harjoituksia voidaan jarjestaa

Kulunut vuosi on ollut urheilussakin taysin erilainen milta naytti viela muutama kuukausi sitten.
Hiihtosuunnistuskilpailuja voitiin jarjestda koko talvena vain muutamat. Puoli Suomea oli lumeton koko
talven ja suurin osa hisu-kisoista jouduttiin perumaan. Maaliskuun puolivalista lahtien jouduttiin
perumaan kaikki loput hisu-kisat koronasta johtuen, myds KaSun jarjestettavana olleet Barents
Gamesin hisut ja Kainuun am-keskimatka. SM-keskimatka Haapavedella pystyttiin jarjestamaan,
KaSun Konsta Korhonen hisutti H17-sarjassa hienosti sijalle 8.

Kulunut kevat on ollut myds suunnistuksessa taysin poikkeuksellinen jo tahan mennessa. Yleensa
kasulaisia on ollut jo huhtikuussa leiri- ja kisamatkoilla eteldisessd Suomessa. Tana vuonna kaikki
reissut ovat jaaneet valiin. Tosin muutamat ehtivat avata kauden ennen koronaa joko Espanjassa tai
Portugalissa. Talla hetkella kaikki kansalliset kilpailut on peruttu 13.5. saakka, yli 500 osallistujan
kilpailut on peruttu toukokuun loppuun saakka. Tosin rajoitukset voivat jatkua huomattavasti
pidempaankin, mitdan varmaan paivamaaraa kilpailukauden aloittamisesta ei ole.

Kesakauden isoja tapahtumia on jo siirretty: Napapiiri Jukola jarjestetaan 2021, SM-keskimatka siirtyy
elokuun loppuun, MM-kisat siirtynevat lokakuulle, veteraanien MM-kisat peruttu kokonaan, Tiomila
siirtynee syksyyn, O-ringen siirtyy 2021 jne. Kainuun Rastiviikon ja FIN5:n kohtalosta saadaan paatos
huhtikuun aikana. KaSulla oli kalenterissa am-sprintin ja am-partion jarjestaminen helatorstaina. Myos
nama tapahtumat on jouduttu perumaan, uusi ajankohta pyritdan I16ytamaan sen jalkeen kun
kokoontumisrajoituksia puretaan ja kilpailujen jarjestaminen on taas turvallista. Kilpailukauden
aloituksesta saa ajantasaista tietoa Suunnistusliiton www-sivuilta ja Kainuun am-kisoista Kainuun
Suunnistuksen www-sivuilta.

Kilpailutoiminta on siis tauolla toistaiseksi. Suunnistamista ei ole kielletty. Kajaanin Suunnistajat
aloittaa omatoimikuntorastit huhtikuun lopussa. Naita kannattaa ehdottomasti hyddyntaa, samoin kuin
muidenkin seurojen vastaavia tapahtumia. Omatoimikuntorastien lisaksi jarjestetaan erityyppisia
taitoharjoituksia resurssien mukaan. Esimerkiksi kayraa, viivaa, vaylaa yms. Naiden harjoitusten
jarjestajiksi tarvitaan vapaaehtoisia. Aihe harjoituksille on taysin vapaa, rohkeasti suunnittelemaan!

Vaikka kilpailukauden aloitus siirtyy niin kylla tdna vuonnakin varmasti suunnistuskilpailuja jarjestetaan
ennemmin tai myohemmin. Nyt on hyva aika nostaa fyysista kapasiteettia ja hydédyntaa Kainuun
monipuolisia maastoja seka ajantasaisia karttoja!

Timo Kokkonen
timo.t.kokkonen@gmail.com
040 5721 465
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Pikaohjeet suunnistajan energiahuoltoon

Tama on hyva kausi harjoitella toimivaa energia- ja nestehuoltoa. Ravitsemuksella voi vaikuttaa
paljonkin suoritustehoon ja palautumiseen. Tavallinen arkiruoka riittaa pitkalle. Jos harrastuksessaan
haluaa kehittya esimerkiksi nostamalla harjoitusmaaria tai -tehoa, lisaboostia kannattaa hakea
ravitsemuksesta. Tiesitkd esimerkiksi, etta lihasten glykogeenivarastojen uudelleen tayttyminen
ravinnon hiilihydraateilla on tarkein tekija suorituskyvyn palautumisessa kestavyyssuoritusten jalkeen?

Tassa muutama nyrkkisaanto:

1. Nauti 1-4 tuntia ennen pitkaa tai kovatehoista kestavyyssuoritusta 1-2 hiilihydraattipitoista
ateriaa, jotta kehollasi olisi polttoainetta kaytettavissaan.

2. Jos harjoitus kestaa yli tunnin, varaa mukaan vetta. Jos saa on kuuma, ja harjoitus pitka ja
kovatehoinen, voit nauttia sen aikana myds urheilujuomaa.

3. Taydenna elimiston hiilihydraattivarastot nauttimalla palautumisjuoma tai -ateria viimeistaan
tunnin sisalla pitkan tai kovatehoisen suorituksen paattymisesta seka syomalla pian sen
jalkeen taysipainoinen ateria.

4. Nauti palautumisjuomassa tai -aterialla 20-25 g proteiinia, jotta vaste harjoitteluun kaynnistyy
tehokkaasti lihaksissa ja kudosvauriot korjaantuvat.

5. Korvaa harjoituksen aikana menetetty neste 1,5-kertaisesti ennen seuraavaa harjoitusta.
Nestetta kuluu urheillessa yleensa noin 0,5-1 | tunnissa.

Keskimaarin yli 14-15-vuotiaat nuoret voivat noudattaa yleisia aikuisten ravitsemussuosituksia. Ohjeita
l6ytyy esim. taalta: https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/

Lapsilla ja nuorilla energiaa tulisi riittaa likunnan lisdksi myds kasvuun ja kehitykseen. Tama on
helpointa varmistaa monipuolisilla paaaterioilla ja valipaloilla.
Lisatietoa: Syodaan yhdessa — ravintosuositukset lapsiperheille (THL)

H/D60+ -sarjoissa suunnistavien on hyva tietda ja huomioida harjoittelussaan:

- lan myo6ta janontunne heikkenee, kehon nestepitoisuus laskee, ja nestehukan vaara on siten
suurempi. Ota tama huomioon etenkin kuumalla saalla!

- Nalantunne ja energiantarve vahenevat, mutta suojaravintoaineiden tarve pysyy ennallaan.
Terveellinen ja monipuolinen ravinto on entista tarkeampaa, etenkin paljon liikkuvalle.

Tarkemmat ohjeet perusteluineen saat urheiluravitsemusta opiskelevalta Lauralta sdhkopostilla
(Iflojtleinonen@gmail.com)

Taméa KaSun viesti ilmestyy vain sahkbéisend ja postitetaan sahképostitse kaikille jasenille,
kenen jasentiedoissa on sahképostiosoite. Tiedote on luettavissa myés seuran
verkkosivuilla.
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Uutta sujuvuutta suunnistukseen!

Poikkeuksellinen kevat omatoimirasteineen suo hienon mahdollisuuden oppia positiivisessa mielessa
omasta taitotasosta. Saatat olla parempi suunnistaja kuin uskotkaan! Vaite perustuu siihen, etta
suunnistuksessa havaintotoimintoihin, tarkkaavuuteen, ongelmanratkaisuun ja muihin
tiedonkasittelytoimintoihin vaikuttavat kuormittavat tekijat ovat nyt vahaisempina. Aivoilla on enemman
resursseja rastin [0ytamiseen.

Suunnistajan kokema kokonaiskuormitus kullakin hetkella koostuu oman kehon tuntemuksista ja
psykososiaalisista tekijoista, kuten vireystilasta ja paineista. Koettu kuormitus vaikuttaa siihen, miten
hyvin suunnistaja arvioi pystyvansa suoriutumaan. Vaikeuden arvioiminen haasteeksi (No nyt pitaa
miettia!”) aiheuttaa autonomisen hermoston tasolla hieman erilaisen vasteen kuin vaikeuksien
nakeminen uhkana ("Voi ei, nyt koko peli on menetetty!”). Tama taas vaikuttaa tiedonkasittelyn
joustavuuteen ja tarkkaavuuden kohdentamiseen. Parhaassa tapauksessa nadnvaraista tarkkaavuutta
ohjaavat sopivassa suhteessa suunnitelma ja ennakointi. Talldin huomio suuntautuu maastossa ja
kartanluvussa olennaiseen. Epavarma ja fokusoimaton olo heikentavat kaikkia suunnistuksen
kannalta tarkeita tiedonkasittelyn prosesseja seka ehka hieman yllattaen myos fyysista suorituskykya.

Vaikka metsaan lahtisi tekemaan omaa suoritusta, perinteisilla kuntorasteilla muodostuu herkasti
kilpailutilanne viimeistaan silloin, kun joku pinkoo ohi. Moni vertailee rastivaliaikoja saadakseen selville,
kuinka suuri oma kierto oli muihin verrattuna. Onnistumisen haaste toimii parhaimmillaan
lisamoottorina, ja ajatus pysyy skarppina. Toisella kertaa jalat tuntuvat raskailta, mieli sumuiselta ja
rastit tavallista vaikeammilta. Silloin on vaikea pitdad mielessa oma suunnitelma ja olla Iahtematta
toisten peraan vaaralle rastille. Fiilis suorituksen jalkeen on naissa kahdessa tapauksessa aivan
erilainen.

Omatoimirasteille voit luoda optimaaliset olosuhteet ja siten paasta lahemmaksi omaa maksimiasi. Voit
lahtea rasteille kiireettomasti, kun olet virkeimmillasi. Voit sovittaa suunnistuksen viikoittaiseen
harjoitteluusi, ja ottaa huomioon fysiologisen palautumisen tarpeen. Ennatat sydda ja juoda etukateen,
jolloin energiaa riittdaa vaativassakin maastossa. Nyt ei ole sosiaalista painetta menna kovempaa kuin
haluaisit. Ehdit hotkyilematta tehda suunnitelmat rastivaleille. Toivottavasti oletukset taidoistasi
suhteessa muihin jaavat pienempaan rooliin. Voit laatia omiin tavoitteisiisi sopivan radan, mika lisaa
harrastuskerran mielekkyytta. Tai ehka uskallat vihdoin Iahtea A-radalle.

Ota muistoksi talta kaudelta onnistumisesi omatoimirasteilla. Luottamus omaan osaamiseen on
tarkeaa. Kaikille sattuu pummeja ja huonoja reitinvalintoja. Se, joka tietaa silti osaavansa, ei lannistu
virheista. Taman kauden jalkeen osaat ehka paremmin analysoida, mitka tekijat sinun kohdallasi
tukevat onnistunutta suunnistuskokemusta, ja mita haittaavia tekijoita voisit opetella saatelemaan
paremmin.

Laura, toinen kuntorastivastaavista, toivottaa oppia ja iloa rasteilla’=



