Rasti-Lukko - Urheilijan polku

Rasti-Lukon kilpasuunnistajat

+17-vuotiaat aktiiviurheilijat
Nuorten valmennusryhma
¢ Omatoiminen sadannollinen fysiikka-
N. 12-16 —vuotiaat ja taitoharjoittelu
e Lajitaitojen jatkuva kehittdminen
e Suunnistuksen perustaitojen * Aktiivinen kilpasuunnistus
vahvistaminen ja suorituksen hallinta
* Kestavyysharjoittelunaloitus ja Seura:
monipuoliset fysiikkaharjoitukset * Henkilokohtainen urheilijasopimus ja

* Kilpailemisen taitojen opettelu -valmennus

* Treenikaverit ja urheilullinen * Leiritja leiripaivat

,,N' 911 ~vuotiaat eldméntapa *+  Seuran avoin harjoitustoiminta
Tsemppiryhma . Kilpailut

Hippo
-suunnistuskoulu

N. 6-9-vuotiaat
”Startti-ryhma”

Seura:

* Harjoitukset 2-3 krt/vk Rasti-Lukon aikuis- ja harrastesuunnistus
Nuorten tapahtumat lahialueella ja

kanse.ll.lls.et kilpailut + Lajista, liilkunnasta ja suunnistusyhteisosta
* Leiritjaretket nauttiminen

* Lajista innostuminen
* Suunnistuksen perustaidot
* Monipuolinen liikkuminen

Seura:

e Lajiharjoitus 1krt/vk * Kilpailutoiminta erityisesti seuraviesteissa

e Lahialueen lastentapahtumat

Seura:

Salivuorot ja avoimet suunnistustreenit
Kuntorastitoiminta )
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Rasti-Lukon kilpahiihtdjat

+15 —vuotiaat

Hiihtokoulu

»Lumitykit” * Nuoren urheilijajoukon kasvaessa

Hiihtokoulu tavoitteena saannéllinen viikkotoiminta

?Tuiskut”

Henkilokohtainen valmentautuminen kohti
lajin huippua

N. 10-14 —vuotiaat
NSRBI «  Hiihdon perustekniikoiden ja
hiihtovauhdin kehittaminen

* Monipuoliset fysiikka

Seura:
Lajista innostuminen * Henkilékohtainen urheilijasopimus
Hiihtamisen alkeet ja
lumilajeihin totuttelu

* Monipuoliset
liikunt.atfi.oII(c.):, pelit ( Rasti-Lukon aikuis- ja harrastehiihto \
ja leiki

harjoitukset suksilla ja ilman
* Kilpailemisen taidot

Seura:
* Talven lajiharjoitus 1 krt / vk * Lajiolosuhteiden yllapito
SN i nar it IRTAR * Puistohiihdot ja lahialueen Lahdepellon tykkilumiladulla
muut nuorten kilpailut * Seuran avoimet salivuorot ja muut harjoitukset

.. PL?IF;DE!};]a(::t)t * Kesan fysiikkatreeni 1 krt/ vk lapivuoden
UISEORIINCO « Hiihtoreissut ja yhteislenkit

- J

Rasti-Lukko on kahden lajin, hiihdon ja suunnistuksen, erikoisseura. Seuran jasenena voit osallistua molempien
jaostojen toimintaan ja jaostojen yhteisiin harjoituksiin. Jaostojen sisalld on valmennusryhmia, joihin osallistuminen
edellyttaa erillistd ryhmamaksua. Erityisesti nuorille tarjotaan ymparivuotisia aktiviteetteja niin, ettd suunnistusta
tai hiihtoa paalajina harrastava voi edullisemmin osallistua myos toisen lajin fysiikkaharjoitteluun.

Seura:

Seuran toiminta kehittyy sen jdsenten toiveiden ja tavoitteiden mukana! Pdadpaino Rasti-Lukon
valmennustoiminnassa on kaudella 2025 lasten ja nuorten toiminnan kehittamisessa.



