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OHJEITA TESTIJUOKSUUN OSALLISTUVILLE

Testijuoksu on erittdin hyva kova harjoitus. Testijuoksussa voit verrata omaa kuntoasi aiempiin
suorituksiisi. Testijuoksu el ole seuran sisdinen tai seurojen keskindginen kilpailu, vaan yhdessa
juostava kova harjoitus.

Testijuoksuaikojas verratessas ota huomioon erilaisen kelin ja saén vaikutus. Merkitse
testijuoksussa vallinneet olosuhteet ja omat tuntemuksesi harjoituspaivakirjaasi. Nain saat itselles
parhaat 18htokohdat fyysisen kuntos tarkkailemiseen. Muista, ettd sairaana et saa tehda etenkdan
kovia harjoituksia ja muutenkin kannattaa aina sairastaa tdydessa |evossa sairaudet pois. Sairaana
voit tehda mielikuva- ja karttaharjoituksia sisétiloissa fyysisesti rasittumatta,

Testijuoksun gjat ja paikan naet suunnistugaoston www-sivulta vasemmalla olevan linkin
Vamennus -> Treenit ja testijuoksut avulla. Ajankohtaiset testijuoksu- ym. tiedotteet tulevat myos
sivun oikeassa laidassa olevan Ryhmét tiedottavat otsikon alle. My6s ryhmasi vetdjilta saat tiedot
tapahtumista. Huomaa, etta voit milloin tahansa kéyda my6s omin pain juoksemassa
testijuoksulenkin. Erikseen ilmoitetuissa tapahtumissa useimmiten on huoltgja, joka ottaa aikoja ja
huolehtii 1&htopaikalle jatetyista vaetteista.

Erityisesti huomattavaa

Testijuoksu ei ole jarjestydain tarkoittama jarjestetty tapahtuma. Tama tarkoittaa sitd, etta
testijuoksussa kaikki ovat tasa-arvoisessa asemassa muiden ulkoilijoiden kanssa. Tall6in on
kohtuullista, etté juoksija ketterana urheilijana véistda muita ulkoilijoita. Erityisesti hitaasti
litkkuvat vanhukset vaativat ympérilleen myos isomman henkisen turvavalin kuin muut. Kovaa
kohti juoksevaiso mies saattaa tuntua vanhuksesta pel ottavalta. Osoita jo gj0issa, etté aiot vaistés,
niin et aiheuta turhaa epavarmuutta ja pelkoa. Kannattaa myads ottaa huomioon, etta koirat voivat
kayttaytya akkiarvaamattomasti yll&ttéen eteen sattuvan juoksijan kohdatessaan. Testijuoksussa el
ole mydskaan varoittajaa gjoneuvoliikennettd varten, joten juoksijan tulee noudattaa yleisia

|ahdon jakeen noudattaa erityisté varovai suutta muiden ulkoilijoiden vuoksi.

Testijuoksun reitti kulkee hyvin |éhelld asuntoja. Fiksu juoksija el huutelullatai muullatavalla
hairitse muita. Kun kurkkuun juostessa kertyy limaa, voi sen sylked pois ilman nayttavaa kaarta ja
aaniefektia muuale kuin lahitalon pihalle. Kaikenlainen kannustavakin huutelu tuntuu myads
muiden korvissa héirilta, joten valtetdan myos sitd mahdollismman paljon.

L &ht6- ja maalipaikalla tulee myds antaa tieté muille jalkakaytavala kulkijoille. Erittain
suositeltavaa on jéttéd kassit ja ylimaaréi set pukimet omaan tai seuran huoltgjan autoon juoksun
gjaks. Jos jétét tavaraa huoltgjan autoon muista myds itse pyytaé ne juoksun jalkeen jamielel188n
ennen loppuverryttelya, jotta ne eivét vahingossa jéa autoon. Huoltgja el ainavarmuudellaitse
huomaa kenen tavaraa auton on laitettu.
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