Ohjeita osallistujille:

Noudata jarjestajan opasteita
Pysakai siten, ettd autosi ei haittaa muuta liilkennettd. Muista ettd olemme jonkun toisen omistamalla
maalla vieraina. Kuntorastit ovat virallisia tapahtumia, eika niit voi jarjestaa jokamiehen oikeuksin.

Tutustu saantoihin ja ohjeisiin
Kuntorastitapahtumissa noudatetaan Suomen Suunnistusliiton lajisaantoja seka jarjestdjan antamia
ohjeita. Saantdjen ja ohjeiden puutteellinen tuntemus ei oikeuta rikkomaan niita, eikd vapauta
saantorikkomusten seuraamuksista.

Valitse rata kuntosi ja taitotasosi mukaan
Selvita ratojen pituudet ja vaativuustasot ensin ja tee valintasi arvioituasi oman kuntosi ja taitojesi
riittvyys. Jos olet epavarma kysy neuvoa jarjestijilta, silla he tuntevat maaston ja ratojen
vaativuuden.

limoittaudu lahd6ssa ja maalissa
Mikali maalipdytakirja ei tdsmaa Iahtopdytakirjan kanssa, jarjestdja on velvollinen selvittdmaan
puuttuvat osallistujat ja tarvittaessa ottamaan yhteytta poliisiviranomaiseen etsintéjen
kaynnistamiseksi.

Huomioi ymparisto
Jokamiehen oikeuksien ja erityisesti velvollisuuksien tunteminen ja noudattaminen ovat jokaisen
suunnistajan perustaitoja. Jokainen osallistuja on myds velvollinen auttamaan maastossa

Ohjeita aloittelijoille

- Kuntorastit on tarkoitettu kaikille, sinun ei tarvitse kuulua seuraan. Kuntorastit sopivat koko
perheelle, tydyhteisoille, kaveriporukoille ja sinulle.

- Kuntorasteille voi tulla vaikka ei viela osaisikaan suunnistaa. Ohjaajat auttavat alkuun.

- Kuntorasteista ilmoitetaan tiistaisessa Keskilaakso-lehdessa. Sielld kerrotaan myds mista opastus
alkaa. Opasteina kaytetaan rastilippuja.

- Varusteeksi sopivat hyvin verryttelypuku ja lenkkarit tai kosteammalla saalla saappaat. Pitkat
lahkeet ja hihat suojaavat pikkunaarmuilta.

- Kompassi ei ole valttamaton, mutta hyva apuvaline kartanluvun tueksi.

- Pukeutua voit kotona tai autossa.

- Osalllistual/liikkua metsassa voit yksin, kaksin tai pienessa ryhmassa.

- limoittaudu maksamalla osanottomaksu (3 euroa) jarjestajalle. Kartan lisdksi saat rastimaaritteet,
jotka kertovat tarkemmat tiedot rastin sijainnista seka osallistumiskortin,

- Piirrd saamaasi karttaan rastit mallikartasta.

- Tayta osallistumiskortti ja palauta ratamestareille

EMIT-leimaus (elektroninen leimaus)

- Rastipisteessa on rastilippu ja emit -leimaisin. Jotta voit leimata rastilla sinulla pitaa olla emit kortti.
Kun emit kortti kaytetdan emit-leimasimen paalla jaa emit korttiin elektroninen merkki rastilta
(rastileimasimen tunnus). Maalissa emit kortti laitetaan tulostimeen joka tulostaa kdymasi rastit ja
valiajat seka loppuajan.

- Jos sinulla ei ole omaa emit - korttia, voit lainaa jarjestajilta kortin. Voit myds Iahtea etsimaan
rasteja ilmon emit korttia. limoittaudu jarjestajille metsaan lahtiessa ja pois tullessasi

- Kartan saat pitaa itselldsi esim. mahdollisia marjareissuja varten.

- Neuvoja ja ohjausta saat jarjestdjilta. Kysy rohkeasti.



