JUHEND

Uritus: 6ine orienteerumismang

Korraldajad: Loksa Gumnaasium koost66s Loksa Spordikeskusega
Toimumise aeg ja koht: neljapéeval, 16. novembril 2023 kl 18-19, Loksa linn
Osalejad: 2-3liikmelised vistkonnad (tdiskasvanu + laps/lapsed)

Ajakava:

e 18.00-18.10 — instrueerimine, kaartide ja punktide labimise jarjekorra jagamine
kultuurikeskuse ees;

e 18.10 — start;

e 18.10-19.00 — raja l&bimine, kontrollpunktides etteantud harjutuste sooritamine ning
jaaddvustamine;

e 19.00 — fini§ giimnaasiumi algklasside majas asuvas kohvikus.

Kirjeldus:

Osalejad labivad Loksa mobiiliorienteerumise (MOBO) rajal kaardiga orienteerudes neli
kontrollpunkti (47, 48, 49, 50). lgas kontrollpunktis sooritab téiskasvanu etteantud kehalise
harjutuse ning laps jaddvustab soorituse (pildistab v6i filmib) mobiiltelefoniga.

Osavotjad labivad kontrollpunktid erinevas jarjekorras, jarjekord jagatakse kétte koos
kaardiga.

Kaardi lugemiseks ja ohutuks litkumiseks on soovitav kasutada tasku- vGi pealampi.

Osalejad vdivad harjutuste sooritamisest tehtud jaddvustusi jagada kooliga. Jaadvustuste
jagamine on vabatahtlik.

Kdigi osalejate vahel loositakse valja hulk mitmesuguseid erinevaid auhindu.
Kontrollpunktides sooritatavad harjutused:

47 — tasakaaluharjutus: “paasuke”, vasakul ja paremal jalal;

48 — lihasharjutus: 10 kéatekdverdust Kivi najal,

49 — venitusharjutus: ette painutades sdrmedega varvaste/pahkluude/séérte alumise
kolmandiku puudutamine;

50 — lihasharjutus: 10 kikki.
Kontrollpunktide labimise jarjekorrad:

e | variant —47, 48, 49, 50;

e |l variant — 50, 49, 48, 47;
e |ll variant — 49, 50, 47, 48;
e |V variant — 48, 47, 50, 49.



