Operaatio MARS:in osa-alueiden suoritusohjeet

Kuntotestit

ARU jarjesti kesalla pilottina MPK:n alaisuudessa kuntotesteja, jolloin niisté hyvaksiluettiin
suorittajille kh-paiva. Loppuvuodesta testit tullaan pitdmaan ainakin kahdesti Esport Arenalla
sisatiloissa, mutta koronatilanteen vuoksi niiden saamista MPK:n testitilaisuuksiksi ja kh-kelpoisiksi
ei tdssa vaiheessa ole tietoa. Joka tapauksessa MARS-merkinn&n ndisté testeista saa.
Ensimmainen tilaisuus jarjestetaan viikolla 47, toinen joulukuussa. Tarkemmat tiedot ilmoitetaan
my6éhemmin.

MPK:n koulutuskalenterista voi etsia muiden jarjestamien kuntotestien lisaksi myds suunnistuksia,
marsseja, muita likuntatapahtumia seka ammuntaa. Ammunta poislukien kaikki
kenttékelpoisuustapahtumat l6ytyvat myos liikuntasivulta https://mpk.fi/koulutukset/liikunta/.

Ammunnat

Ammunnoista ARU tarjoaa jasenilleen yhden pistoolivuorokéynnin ja patruunat ilmaiseksi. Vuorot
ovat keskiviikkoisin Urheilutalolla Kalliossa. limoittautuminen tapahtuu tavanomaisesta linkista,
joka on jokaisessa Viikkokaskyssa. Tarjolla on laina-aseita, mutta omat suojaimet tarvitaan.
Lisatietoa ammunnoista vastaavalta. Suoritukseksi hyvaksytdan myds mika tahansa aiemmin tana
vuonna suoritettu ammunta.

Marssi

Marssin ja suunnistuksen voi suorittaa omatoimisesti. Tall6in ne todennetaan digitaalisesti
kannykan tai urheilukellon gps-mittausta hyodyntamall&. Marssi- tai suunnistussuorituksen jalkeen
tayta lomake osoitteessa mars.aru.fi.

Marssin voi suorittaa viime vuoden tapaan itsenaisesti "digimarssina”. Laita GPS
(kannykkasovellus tai urheilukello) paalle, reppu selkaan, vaelluskengat jalkaan ja 25 km tultua
tayteen lahetd kuva reitista ja datasta. ARU ei jarjesta itse marsseja, mutta MPK:n
koulutuskalenterista voi l6ytya jarjestettyja marsseja, jos yksin tai omalla kaveriporukalla ei halua
marssia suorittaa.

Suunnistus

Suunnistuksessa meilla oli aiempien vuosien tapaan yrityssopimus Helsingin Suunnistajien
lltarasteille, jolloin jasenet paasivat suunnistamaan ilmaiseksi. Varsinainen lltarasti-kausi on
kuitenkin paattynyt, ja jaljella on Lahirastit, joissa yrityssopimus ei toimi, joten osallistujan taytyy
itse maksaa karttamaksu 8 €. jarjestetdan 8.11. asti sunnuntaisin klo 10-12. Muuhun aikaan
karttoja ei voi ostaa. Sunnuntain jalkeen rastit ovat viikon ajan metsassa. Lisatietoja
https://helsinginsuunnistajat.fi/lahirastit/.

Koska Lahirasteilla ei ole vaihtoehtona 5 km rataa, valitse 6 km rata. Mukaan tarvitset kannykan tai
urheilukellon, jolla tallennat suorituksesi. Taman jalkeen lahetéa suoritus operaation nettisivujen
lomakkeella.

Kauden paatteeksi Helsingin Suunnistajat jarjestdd Nuuksion Huurteinen -nimisen tapahtuman
14.11. Tarjolla on 5 km suunnistus, mutta pidemmankin matkan saa suorittaa. Tahan
yrityssopimuksemme kay, joten kustannamme tapahtuman, kun ilmoittaudut 11.11. mennessa.
Yrityssopimus ei toimi enaa paikan paalla. Tilatessa valitaan maksutavaksi Yrityssopimus, ja
Tilauskoodiksi kirjoitetaan ARU. Emit-kortin numero jatetaan tyhjéksi. Lisatiedot ja
ilmoittautuminen: https://helsinginsuunnistajat.fi/nuuksion-huurteinen/.

Helsingin Suunnistajien rastien lisdksi on tarjolla omakustanteisesti Espoorastit
https://www.espoonakilles.fi/fespoorastit, sunnuntaisin 25.10. asti, liséksi omatoimisuunnistus
seuraavan viikon. My6s Vihdissa ja Hyvinkaalla jarjestetddn suunnistuksia lokakuun loppuun
saakka.
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