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LEKI YLEISURHEILUN ARVOT

Seuratyömme perusta on
lapsissa ja nuorissa.
Ilman urheilevia lapsia ei olisi
aikuisurheilijoita, valmentajia,
seura-aktiiveja eikä ehkä koko
seuraa; siksi lapset ja nuoret
ovat meille tärkeitä.

Haluamme kehittyä yhteisönä
ja yksilöinä pitkäjännitteisesti.
Vaikka toimimme pääosin vapaa-
ehtoisvoimin, haluamme että
toimintamme on asiantuntevaa
ja laadukasta, ja että sillä on
tulevaisuus; siksi haluamme
jatkuvasti oppia lisää.
Meidän kanssamme voi kasvaa
huipulle asti.

Teemme seuratyötä yhdessä
hyvässä hengessä.
Tahdomme olla porukka, jossa
kaikki voivat osallistua ja jossa
kaikki viihtyvät; siksi meidän on
pidettävä huolta toisistamme.



YLEISURHEILUKESÄ 2011

Tämän vuoden uutuutena yleisurheilukoulumme tarjoaa koulujen loman aikaan
normaalien tiistai- ja torstaitreenien lisäksi ohjattuja päiväharjoituksia
maanantaisin ja keskiviikkoisin. Uutta on myös se, että pidämme osan
päiväharjoituksista Sääksjärven uudella kentällä.

Yleisurheilukouluun voi osallistua koko perhe. Yleisurheilukoululaisten
vanhemmille on jälleen tarjolla aikuisten ryhmä, ja pikkusisarukset voivat
vanhempansa kanssa osallistua vanhempi/lapsiryhmään. Myös tapahtumien
vapaaehtoistehtävät tarjoavat mahdollisuuden mukavaan yhdessäoloon sekä
omien lasten että muiden vanhempien kanssa, ja moni vanhempi on lähtenyt
mukaan lapsensa harrastukseen kouluttautumalla ohjaajaksi.

Valmennusryhmien urheilijoiden menestystä saamme jännittää mm. ikäkausi-
SM-kisoissa, joista 19-v kilpailut ovat tänä vuonna Valkeakoskella, joten
paikanpäällekin on helppo mennä. Arvokisaedustuspaikoistakin on toiveita
ja jännättävää riittää, käykö jollekulle kutsu 19-v EM-kisoihin Tallinnaan, 17-
vuotiaiden MM-kisoihin Lilleen tai nuorten olympiafestivaaliin (EYOF) Trabzoniin.
Menestyviä valmennusryhmäläisiämme voi tavata kentällä paitsi
harjoittelemassa myös ohjaajina, sillä monet heistä ovat lupautuneet ohjaamaan
kesällä urheilukouluryhmiä.

Tänä vuonna järjestämme myös kaksi suurempaa omaa kisaa. Kevään aluksi
7.5. pidämme kansalliset maastokisat, ja helatorstaina 2.6. nuorisokansallisissa
kisoissa herättelemme takavuosien kuuluisien Hakkarin kansallisten kisojen
muistoa. Seiväshyppy on kisoissamme paraatipaikalla, sillä tasan 20 vuotta
aiemmin vuonna 1991 Hakkarin kansallisissa Asko Peltoniemi teki seipään
SE-tulokseksi 572. Tuo tulos on yhä kolmanneksi paras tulos Suomen kaikkien
aikojen tilastossa.

Osallistumme tänäkin vuonna joukkueena Vattenfall Seuracupiin. Hämeen
piirissä käydään cupin karsintoina kaksi seuraottelua, joista jälkimmäisen me
järjestämme Lempäälässä. Kaiken sujuessa suunnitellusti, puolustamme
viimevuotista valtakunnallisen cupin neljättä sijaamme Giga-sarjan finaalissa
Orimattilassa 10.9. Kestävyysjuoksijat osallistuvat Flying Finns -kisasarjaan,
joka huipentuu Kuortaneen maastofinaaliin 17.-18.9.

Tavataan kentällä tai sen laidalla ja tehdään yhdessä hieno yleisurheilukesä!

Terveisin

Markku Ruonavaara, yleisurheilujaoston puheenjohtaja

PS. Säilytäthän tämän vihkosen, tulet tarvitsemaan sen tietoja pitkin kesää!



YLEISURHEILUKOULU 5-15-VUOTIAILLE SEKÄ AIKUISILLE

Lempäälän Kisan yleisurheilukoulussa juostaan, hypätään ja heitetään. Kesän
aikana käydään läpi kaikki viralliset ja vähän epävirallisemmatkin yleisurheilulajit.
Mitä nuoremmista lapsista on kysymys, sitä leikinomaisemmin edetään.

Harjoitukset

Tiistaisin kokoontuminen on Hakkarin urheilukentällä klo 18.00. Urheilukoulu
kestää kaikilla ryhmillä 1,5 tuntia. Tänä vuonnakin lisätään ohjelmaan
toivomusten mukaan vanhempien ja lasten yhteisiä tapahtumia.

Torstaisin touko-elokuussa pidetään laji-iltoja klo 18.00-20.00 vuorotellen
viikkokisojen kanssa. Silloin perehdytään syvällisemmin yleisurheilun
lajitekniikoihin. Vetäjinä toimivat 2000-2003 syntyneillä pääosin LeKin omat
ohjaajat ja 1996-1999 syntyneillä Lekin valmentajat ja vierailevat lajivalmentajat.
Pienimmät eli vihreä ryhmä ei osallistu torstain laji-iltoihin.

Kesäkaudella jatkuu viime kesänä suosituksi tullut vanhempi/lapsiryhmä. 
Ryhmässä on ohjattua toimintaa tiistaisin urheilukoulun aikana
urheilukoululaisten 1-4 –vuotiaille pikkusisaruksille ja vanhemmille. Tarkoituksena
on tehdä urheilusta koko perheen yhteinen kiva harrastus.

Viimevuotiseen tapaan pyörii myös aikuisten ryhmä, jossa on tiistaisin
yhteislenkki. Yhteislenkillä juostaan/kävellään omaan tahtiin tai yhdessä
sauvoilla tai ilman, sekä venytellään ja saatetaan urheilla jotakin
epävirallisempaakin. Torstaisin aikuisilla on mahdollisuus osallistua myös
urheilukoululaisten laji-iltoihin jossa syvennytään paremmin eri lajien tekniikoihin,
sekä viikkokisoissa erilaisiin toimitsijatehtäviin. Näin vanhemmat voivat
aktiivisesti seurata harjoittelua ja olla mukana lapsen hyvässä harrastuksessa.

Päiväharjoitukset

Päiväurheilukoulu on tämän kesän uusi juttu. Koulun loma-aikana 6.6.-3.8.
on myös päivisin ohjattuja harjoituksia kaksi kertaa viikossa Sääksjärven ja
Hakkarin kentällä. Harjoituksiin voivat osallistua kaikki urheilukoululaiset 5-
15 vuotta ja päiväharjoituksissa ryhmät jaetaan kulloinkin iän mukaan sopiviin
ryhmiin.

Harjoitukset ovat maanantaisin
ja keskiviikkoisin Sääksjärven
nurmikentällä klo 11.00-12.30
ja Hakkarin urheilukentällä
13.30-15.00. Näin ollen kaikilla on
mahdollisuus osallistua viikoittain
jopa useampaankin harjoitukseen,
ja mahdollisesti voimme jakaa
ryhmiä vähän pienemmiksi.



Kisat

Toukokuun aikana järjestetään Lähivakuutus –maastojuoksucup kolmena
osakilpailuna Hakkarin maastossa. Ilmoittautuminen tapahtuu klo 17.30-18.00
paikanpäällä ja juoksut alkavat ilmoittautumisten ja alkuverryttelyn jälkeen n.
klo 18.30. Kaikki vähintään kahteen osakilpailuun osallistuneet Lekin
urheilukoululaiset palkitaan 19.5. yleisurheilukoulun aloitustilaisuudessa.
HUOM! Ideapark –juoksusta  (15.5.) saa yhden lisäpisteen.

Kesän aikana järjestetään viidet Hippocupin viikkokisat, joissa pääsee
kilvoittelemaan itsensä tai kavereiden kanssa oikeiden yleisurheilukisojen
tunnelmassa. Kisoissa on toivottavasti tänäkin kesänä mukana lekiläisten
lisäksi suuri joukko urheilijoita eri puolilta Hämeen piiriä ja Suomea.
Houkuttimena ovat mm. monipuolinen lajivalikoima, sähköajat ja tuulimittaus.

Lempäälän Kisa järjestää myös kansallisen maastokisan lauantaina 7.5. ja
Hakkarin nuorisokansalliset helatorstaina 2.6., jossa on sarjat 11v alkaen.
Vattenfall Seuracupin toinen osakilpailu kilvoitellaan jo kolmatta kertaa
peräkkäin Hakkarin urheilukentällä 18.8. Lempäälän kunnan
yleisurheilumestaruuskilpailut ovat 25.8.

Maksut:
- Vihreä ryhmä 2004-2006 syntyneet: 90     (sis. yu-lisenssin). Mikäli lisenssi

on hankittuna, sen voi vähentää maksusta.
- Keltainen ryhmä 2000-2003 syntyneet: 130     (sis. yu-lisenssin). Mikäli

lisenssi on hankittuna, sen voi vähentää maksusta.
- Punainen ryhmä 1999 ja aiemmin syntyneet: 150    ja jokainen huolehtii

pakollisesta yu-lisenssin maksusta itse.
- Aikuisten ryhmä maksu sisältyy lasten urheilukoulumaksuun. Mikäli lapsi

ei ole urheilukoulussa on maksu 100     (ei sisällä lisenssiä eikä vakuutusta)
- Vanhempi/lapsiryhmä on tarkoitettu yu-koululaisten sisaruksille ja se on

maksuton.
- Sisaralennus 15    toisesta lapsesta alkaen.

Maksu sisältää ohjauksen, paidan sekä osallistumismaksut LeKin viikko- ja
kansallisiin kisoihin, Sisulisäkisoihin, Vattenfall Seuracupiin ja viesteihin. SUL:n
yleisurheilulisenssiin kuuluu mm. vakuutus, pakollinen kilpailulupa SUL:n
alaisissa kilpailuissa ja Spurtti News -lehti 8-13 -vuotiaille. Lisätietoja pakollisesta
lisenssistä www.sul.fi > Lisenssit.



YLEISURHEILUKOULUN OHJELMA

4.5. Lähivakuutus -
maastojuoksucup 1

18.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari

7.5. Kansalliset maastokisat 19.7. Urheilukoulu
11.5. Lähivakuutus -

maastojuoksucup 2
20.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari

18.5. Lähivakuutus -
maastojuoksucup 3

21.7. PKR -kisat (4. viikkokisat)

19.5. Urheilukoulu 25.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari
24.5. Urheilukoulu 26.7. Urheilukoulu
26.5. Pirkanmaan Osuuskauppa

– Oman kaupan kisat
(1. viikkokisat)

27.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari

31.5. Urheilukoulu 28.7. Laji-ilta
2.6. Hakkarin

Nuorisokansalliset
1.8. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari

6.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 2.8. Urheilukoulu
7.6. Urheilukoulu 3.8. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari
8.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 4.8. Laji-ilta
9.6. 2. viikkokisat 9.8. Kantapankki Kisa /

LeKin mestaruuskilpailut
(5. viikkokisat)

13.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 11.8. Laji-ilta
14.6. Urheilukoulu 16.8. Urheilukoulu
15.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 18.8. Vattenfall Seuracup

II osakilpailu
27.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 23.8. Urheilukoulu
28.6. Urheilukoulu 25.8. Kunnanmestaruuskilpailut
29.6. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 30.8. Urheilukoulu
30.6. Laji-ilta 1.9. Cooperin testi -tapahtuma

4.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 6.9. Urheilukoulu
5.7.
6.7.

Urheilukoulu
Urheilukoulu S-järvi/Hakkari

8.9.
13.9.

Valmistautuminen finaaliin
Urheilukoulu

7.7. 3. viikkokisat 15.9. Urheilukoulu

11.7. Urheilukoulu S-järvi/Hakkari 20.9. Päättäjäiset kentällä,
Kunniakierros

12.7.
13.7.
14.7.

Laji-ilta
Urheilukoulu S-järvi/Hakkari
Laji-ilta

30.9.-
2.10.
8.10.

Leiri 9-15v
Tervajärven leirikeskus
Päättäjäiset, palkintojen jako,
Moision koulu klo 15.00



15.5. Ideapark-juoksu / Lempäälä
22.5. Sisulisämaastot / Virrat

2.6. Sisulisäkävelyt / Tampere
16.6. Vattenfall I osakilpailu / Nokia
21.6. Sisulisäottelut I / 9-11v ja 14-15v Kangasala
22.6. Sisulisäottelut I / 12-13v Akaa

30.-31.7. Sisulisähuipentuma / Tampere
18.8. Vattenfall II osakilpailu / Lempäälä
10.9. Vattenfall finaali / Orimattila
11.9. Sisulisäviestit / Nokia
18.9. Sisulisämaastoviesti / Virrat
24.9. Sisulisäottelut II / Tampere

Kilpailut

Kannattaa rohkeasti lähteä mukaan kisoihin myös Lempäälän ulkopuolelle.
Seura huolehtii osallistumismaksuista viikkokisojen lisäksi SM-, pm-, Sisulisä-
 ja Vattenfall Seuracupin kisoihin ja kaikkiin viesteihin. Näihin kisoihin voit
ilmoittautua kätevimmin jaoston nettisivujen ilmoittautumistaululla.

Muihin kisoihin ilmoittautumiset ja osallistumismaksut hoitaa kukin itse.
HämSY:n kalenterista ja LeKin kausijulkaisusta löytyy luettelo lähiseudun
kisoista. Lisätietoja saat myös www.kilpailukalenteri.fi sivuilta sekä ohjaajilta.

Vanhempien rooli kisamatkojen kyydityksissä ja huoltotehtävissä on
korvaamaton. Yhteistyötä vanhempien kesken kannattaa tehdä: kimppakyytejä,
vuorottelua ym.



Viikkokisojen kokonaispisteet:
Kauden aikana järjestetään viisi Hippocup- viikkokisaa sekä kuudentena
Lempäälän kunnan yu-mestaruuskilpailut (sarjat alkaen 8v). Osallistumisesta
ja menestymisestä viikkokisoissa saa pisteitä alla olevan taulukon mukaisesti.
Kauden päättäjäisissä palkitaan kokonaiskilpailun parhaat joka sarjassa TSOP
Lempäälän konttorin sponsoroimilla palkinnoilla. Huom. pisteitä annetaan
ainoastaan LeKin yleisurheilukoululaisille. Pistetilanne on seurattavissa Lekin
sivuilla www.lekiyu.net.

Osallistuminen kilpailuun 5 p / laji (osallistumalla kolmeen lajiin, saa jo 15 p)
Sijoituspisteet 1. = 10 p 3. = 7 p

2. = 8 p 4. = 6 p jne.

Kesän parhaat tulokset:
Kauden päättäjäisissä 8.10. palkitaan A-, B- ja C-luokan tulokset kunniakirjoilla.

Uudet ulkoratojen LeKi-ennätykset palkitaan vuosittain. Tilastot löytyvät jaoston
nettisivuilta www.lekiyu.net. Jos olet tehnyt uuden ennätyksen, ota välittömästi
yhteyttä Timo Reunaseen timo.reunanen@lekiyu.net. Näin tuloksesi saadaan
tilastoihin jo ennen kauden päättymistä.

Ennätykseksi hyväksytään viikkokisojen, piirikunnallisten ja muiden
kalenterikisojen tulosten lisäksi mm. kunnanmestaruuskisojen ja koulujenvälisten
kisojen tulokset. Sen sijaan esim. koulun omissa kisoissa tai urheilukoulussa
tehtyjä tuloksia ei hyväksytä.

Tiedotus

Jaoston nettisivuilta  www.lekiyu.net löydät aina tuoreimmat tiedot. Sivuilla
kannattaa piipahtaa vaikka päivittäin. Seuraa myös Lempäälän-Vesilahden
Sanomien yhdistyspalstaa.



Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Aikuisille infoa ja kulkevat kentällä lasten mukana
24.5. Ohjattu liikunta Maasto/rata
31.5. Ohjattu liikunta Maasto

7.6. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
14.6. Ohjattu liikunta Maasto/rata
28.6. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka

5.7. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
12.7. Ohjattu liikunta Maasto/rata
19.7. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka
26.7. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä

2.8. Ohjattu liikunta Maasto/rata
16.8. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka
23.8. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
30.8. Ohjattu liikunta Maasto/rata

6.9. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka
13.9. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
20.9. Päättäjäiset kentällä temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset ja palkintojen jako Moision koululla klo 15.00

VANHEMPI-LAPSIRYHMÄN KESÄOHJELMA



Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Uk Maasto/rata
24.5. Uk/hypyt Hyppypaikat
26.5. Kisat 40m, pituus
31.5. Uk/heitot Hiekkakenttä

7.6. Uk/juoksut Maasto/rata
9.6. Kisat 100m (5-vuotiailla 60 m), pallo

14.6. Uk/hypyt Hyppypaikat
28.6. Uk/heitot Nurmi

5.7. Uk/juoksut Maasto/rata
7.7. Kisat 40m, korkeus (5-vuotiailla temppurata)

12.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
19.7. Uk/heitot Hiekkakenttä
21.7. Kisat Kuula, junnukeihäs
26.7. Uk/juoksut Maasto/rata

2.8. Uk/hypyt Hyppypaikat
9.8. Kisat 40m, pallo

16.8. Uk/jheitot Nurmi
23.8. Uk/juoksut Maasto/rata
30.8. Uk/hypyt Hyppypaikat

1.9. Cooperin testi Yhteistapahtuma/kenttä
6.9. Uk/juoksut Maasto/rata

13.9. Uk/hypyt Hyppypaikat
15.9. Urheilukoulu pelejä ja leikkejä/nurmi
20.9. Päättäjäiset kentällä, temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset Palkintojen jako, Moision koulu klo 15.00

VIHREIDEN KESÄOHJELMA



Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Uk Hyppypaikat
24.5. Uk/heitot Nurmi
26.5. Kisat 40m, junnukehäs, 600m
31.5. Uk/juoksut Maasto/rata

7.6. Uk/hypyt Hyppypaikat
9.6. Kisat 150m, korkeus, kuula

14.6. Uk/heitot Hiekkakenttä
28.6. Uk/juoksut Maasto/rata
30.6. Laji-ilta Pituus, lähdöt ja viestit, keihäs

5.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
7.7. Kisat 40m, 400m, pituus

12.7. Uk/heitot Nurmi
14.7. Laji-ilta Kävely, kiekko, korkeus
19.7. Uk/juoksut Maasto/rata
21.7. Kisat Korkeus, kiekko, 600m kävely
26.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
28.7. Laji-ilta Lähdöt/aidat, pituus, keihäs

2.8. Uk/heitot Hiekkakenttä
4.8. Laji-ilta Viestit, kiekko, pituus
9.8. Kisat 40m, pituus, junnukeihäs, 1000m

11.8. Laji-ilta Keihäs, korkeus
16.8. Uk/juoksut Maasto/rata
23.8. Uk/hypyt Hyppypaikat
25.8. Kisat 40m, korkeus, kuula, 800m
30.8. Uk/heitot Nurmi

1.9. Cooperin testi Yhteistapahtuma/kenttä
6.9. Uk/juoksut Maasto/rata

13.9. Uk/hypyt Hyppypaikat
15.9. Urheilukoulu pelejä ja leikkejä/Nurmi
20.9. Päättäjäiset kentällä, temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset Palkintojen jako, Moision koulu klo 15.00

KELTAISET 9-V KESÄOHJELMA



KELTAISET 11-V KESÄOHJELMA
Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Uk Hyppypaikat
24.5. Uk/heitot Hiekkakenttä
26.5. Kisat 60m aj, korkeus, 600m
31.5. Uk/juoksut Maasto/rata

2.6. Kisat 100m, 800m, kuula
7.6. Uk/hypyt Hyppypaikat
9.6. Kisat 150m, pituus, kiekko

14.6. Uk/heitot Nurmi
28.6. Uk/juoksut Maasto/rata
30.6. Laji -ilta Pituus, lähdöt ja viestit, keihäs

5.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
7.7. Kisat 60m, 400m, keihäs

12.7. Uk/heitot Hiekkakenttä
14.7. Laji -ilta Kävely, kiekko, korkeus
19.7. Uk/juoksut Maasto/rata
21.7. Kisat kiekko, 1000m kävely
26.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
28.7. Laji -ilta Lähdöt/aidat, pituus, keihäs

2.8. Uk/heitot Nurmi
4.8. Laji -ilta Viestit, kiekko, pituus
9.8. Kisat 60m aj, pituus, keihäs, 1000m

11.8. Laji -ilta Keihäs, korkeus
16.8. Uk/juoksut Maasto/rata
23.8. Uk/hypyt Hyppypaikat
25.8. Kisat 60m, korkeus, kuula, 800m
30.8. Uk/heitot Hiekkakenttä

1.9. Cooperin testi Yhteistapahtuma/kenttä
6.9. Uk/juoksut Maasto/rata

13.9. Uk/hypyt Hyppypaikat
15.9. Urheilukoulu pelejä ja leikkejä/Nurmi
20.9. Päättäjäiset kentällä, temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset Palkintojen jako, Moision koulu klo 15.00



Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Aikuisille infoa ja kulkevat kentällä lasten mukana
24.5. Lenkki + venyttelyt Maasto/rata
31.5. Lenkki + venyttelyt Maasto

7.6. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
14.6. Ohjattu liikunta Maasto/rata
28.6. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka
30.6. Laji-ilta Aidat, seiväs, keihäs

5.7. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
12.7. Ohjattu liikunta Maasto/rata
14.7. Laji-ilta Kävely, kiekko, korkeus
19.7. Ohjattu liikunta Maasto/hyppypaikka
26.7. Ohjattu liikunta Maasto/hiekkakenttä
28.7. Laji-ilta Korkeus, 3-loikka, kuula

2.8. Ohjattu liikunta Maasto/rata
4.8. Laji-ilta Seiväs, keihäs, korkeus

11.8. Laji-ilta Moukari, kuula, pituus
16.8. Lenkki + venyttelyt Maasto/hyppypaikka
23.8. Lenkki + venyttelyt Maasto/hiekkakenttä
30.8. Lenkki + venyttelyt Maasto/rata

1.9. Yhteinen Cooperin testi -tapahtuma
6.9. Lenkki + venyttelyt Maasto/hyppypaikka

13.9. Lenkki + venyttelyt Maasto/hiekkakenttä
15.9. Yhteisiä pelejä ja leikkejä nurmi/kenttä
20.9. Päättäjäiset kentällä temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset ja palkintojen jako Moision koululla klo 15.00

AIKUISTEN RYHMÄN KESÄOHJELMA



Päivä Teema Paikka/lajit
19.5. Uk Nurmi
24.5. Uk/juoksut Maasto/rata
26.5. Kisat 60-100m aj, kuula, kiekko, 600-800m
31.5. Uk/hypyt Hyppypaikat

2.6. Kisat 100, 800m, pituus, keihäs, 3-loikka, kuula
7.6. Uk/heitot Nurmi
9.6. Kisat 200/300m, pituus, korkeus, kiekko, keihäs

14.6. Uk/juoksut Maasto/rata
28.6. Uk/hypyt Hyppypaikat
30.6. Laji-ilta Aidat, seiväs, keihäs

5.7. Uk/heitot Nurmi
7.7. Kisat 60m, 400m, keihäs, seiväs

12.7. Uk/juoksut Maasto/rata
14.7. Laji-ilta Kävely, kiekko, korkeus
19.7. Uk/hypyt Hyppypaikat
21.7. Kisat 100m, seiväs, korkeus, 2000-3000m kävely
26.7. Uk/heitot Nurmi
28.7. Laji-ilta Korkeus, 3-loikka, kuula

2.8. Uk/juoksut Maasto/rata
4.8. Laji-ilta Seiväs, keihäs, korkeus
9.8. Kisat 60/200m aj, korkeus, kuula 1000/2000m

11.8. Laji-ilta Moukari, kuula, pituus
16.8. Uk/hypyt Hyppypaikat
23.8. Uk/heitot Nurmi
25.8. Kisat 60/100m, pituus, keihäs, 800/1000m
30.8. Uk/juoksut Maasto/rata

1.9. Yhteinen Cooperin testi -tapahtuma
6.9. Uk/hypyt Hyppypaikat
8.9. Uk Valmistautuminen Vattenfall-finaaliin

13.9. Uk/heitot Nurmi
15.9. Yhteisiä pelejä ja leikkejä nurmi/kenttä
20.9. Päättäjäiset kentällä temppuratakisa, Kunniakierros
8.10. Päättäjäiset ja palkintojen jako Moision koululla klo 15.00

PUNAISTEN KESÄOHJELMA





Yleisurheilua ilman piikkareita

LeKi:n yleisurheilutoiminta perustuu yksinomaan talkootyön varaan. Kaikki
ohjaajamme ja muut toimihenkilömme ovat mukana talkoohengessä. Sekin
on yleisurheilun harrastamista! Meidän kauttamme voit päästä kouluttautumaan
ohjaajaksi, valmentajaksi tai tuomariksi. Maksamme kurssimaksut ja korvaamme
matkakulut.

Urheilukoulun ohjaajaksi voi opiskella Hämeen Seudun yleisurheilun järjestämillä
Lasten yleisurheiluohjaajakursseilla. Jo jonkin verran ohjanneille on tarjolla
jatkokurssi Nuorten yleisurheiluohjaajakurssi, ja sen käyneiden on mahdollista
pyrkiä Suomen Urheiluliiton valmentajakursseille - korkeimmalle tasolle asti.

Useimpiin viikkokisojen toimitsijatehtäviin perehdytys käy omin voiminkin,
mutta tuomarikoulutusta on tarjolla myös pidemmälle pyrkiville sekä monilla
erikoisaloilla. Yleisurheilukisoissa voit saada monia kokemuksia ja elämyksiä,
jollaisia ei muualla voi kokea. Miltä tuntuu kuuluttaa urheilukentällä? Miten
maalikamera toimii? Näkeekö lähettäjä varaslähdön? Tuomarimme ovat olleet
mukana mm. Kalevan Kisoissa ja veteraanien MM-kisoissa toimitsemassa.
Ilman seurassa hankittua kokemusta sinne ei olisi päässyt.

Myös yhdistystoiminta tarjoaa mahdollisuuksia harrastamiseen ja itsensä
toteuttamiseen. Meillä, kuten lukuisilla muillakin yhdistyksillä, on johtokunta,
joka kokoontuu säännöllisesti suunnitellakseen ja järjestääkseen yhteistä
toimintaamme. Mukaan mahtuu aina, voimme määrittää toimenkuvan
kiinnostuksen ja taipumusten mukaisesti.

Tarvitsemme muutakin talkootyövoimaa mm. kisojen järjestämiseen. Mitäpä
olisivat kisat ilman buffettia! Katsomon puolella ei kenenkään tarvitse värjötellä.



Tänä kesänä vapaaehtoisia tarvitsemme mm.
• omissa kevään maastojuoksuissa 4.5., 11.5. ja 18.5.
• kansallisissa maastojuoksukilpailussa 7.5.
• pääseuran järjestämän Ideapark-juoksun järjestelyissä 15.5.
• viikkokisoissa 26.5., 9.6., 7.7., 21.7. ja 9.8.
• Hakkarin nuorisokansallisissa kilpailuissa 2.6.
• Vattenfall Seuracupin osaotteluissa 16.6. ja 18.8., joista jälkimmäisen 

järjestämme itse!
• Lempäälän kunnanmestaruuskisoissa 25.8.
• HämSY:n sisulisähuipentumassa 30.-31.7. meidän vastuullemme annetuissa

lajeissa
• Buffetin pitämiseen järjestämissämme kilpailuissa ja muissa tapahtumissa

kuten päättäjäisissä 8.10.

Toimitsijavuoroista sovitaan etukäteen yleisurheilukoulun harjoituksissa.
Huomaathan, että yhden viikkokisan järjestämiseen tarvitaan noin 25 ihmistä,
joten kaikkien panosta tullaan tarvitsemaan kesän aikana!

 Lisätiedot: Minna Rajamäki 0400-923362 minna.rajamaki@lekiyu.net



KESÄKAUDEN PÄÄTÖSLEIRI

Kesäkausi päätetään ja syyskausi avataan yhteisellä leiriviikonlopulla
Tervajärven leirikeskuksessa 30.9.-2.10.2011. Päätösleiri on tarkoitettu 8-15
–vuotiaille yleisurheilukoululaisille. Leirillä vietetään aikaa kivalla porukalla
ja luvassa on mukavaa liikunnallista ohjelmaa.

Leiri järjestetään tänä vuonna niin, että pienemmät (03-00 syntyneet) aloittavat
leirin jo perjantaina 30.9. klo 18.00 ja heillä leiri kestää lauantaille 1.10. klo
19.00 saakka. Isommat (96-99 syntyneet) aloittavat leirin puolestaan lauantaina
1.10. klo 11.00 ja heillä leiri kestää sunnuntaille 2.10. klo 13.00 saakka.
Lisätietoja varusteista yms. ilmoitetaan myöhemmin.

Leirillä on rajallisesti paikkoja, joten ilmoittaudu ajoissa! Ilmoittautumiset:
veli-matti.ranta@lekiyu.net  tai p. 045-1107078.

LEMPÄÄLÄN KISAN LIIKUNTALEIRI

Tule mukaan kesän hienoimmalle leirille 13.-17.6.2011 Hakkariin! LeKin
liikuntaleiri on suunnattu 7-13 –vuotiaille tytöille ja pojille tarjoten liikkumisen
riemua pelien, leikkien ja kisojen muodossa.

Leiriaika on klo 10-18 (to ja pe klo 20), mutta leiriin sisältyy mahdollisuus
myös yöpymiseen. Liikuntaleirin hinta on 120    ja yöpymisen kanssa 160  .
Maksu sisältää eri lajien ohjatun toiminnan, kisojen osallistumismaksun,
lounaan ja välipalan, yöpyjille ilta- ja aamupalan, vakuutuksen ja T-paidan.

LIsätiedot ja ilmoittautumiset: www.leki.fi/liikuntaleiri



TERVEYSTIETOA
URHEILUKOULULAISILLE

Kehon pitää saada tarpeeksi ravintoa, unta ja nestettä, jotta jaksaa urheilla
ja palautuminen treeneistä onnistuu. Parasta olisi syödä kevyt ateria noin
2-3 tuntia ennen treenejä. Jos aikaa ei ole tarpeeksi aterian syömiseen, sen
voi korvata hyvällä välipalalla, joka sisältää esim. täysjyväruisleipää,
maustamatonta jogurttia, marjoja ja vettä. Väliin jäänyt ateria pitää muistaa
syödä harjoituksen jälkeen!

Vettä pitäisi muistaa juoda joka päivä 1,5-2 litraa, kesällä vieläkin enemmän.
Yön aikana keho parantelee päivällä tulleet pienetkin vauriot ja aivot lokeroivat
kaikki uudet opit, siksi pienemmille urheilijoille unta pitäisi kertyä 10-11 tuntia
yössä, isommillekaan yhdeksän tuntia yössä ei ole yhtään liikaa.
Ravitsemusasioista voi kysellä lisää Marjo-Riitta Suonpäältä.



LIHASHUOLTO

Yleisurheilu on laji, jossa lihakset joutuvat kovalle rasitukselle. Hypyt, heitot
ja juoksut vaativat ahkeraa lihashuoltoa jo nuorilta urheilijoilta. LeKin
urheilukoulussa eri-ikäiset juniorit opetetaan venyttelemään ja huollattamaan
lihaksia monipuolisesti. Myös verryttelyt ennen ja jälkeen harjoitusten kuuluvat
oleellisena osana hyvään lihashuoltoon.

Vaikka kyse olisi vielä nuoresta
urheilijanalusta, niin harjoitusmäärien yhä
lisääntyessä myös hieronta saattaa olla
tarpeen palauttamaan lihakset seuraavaan
harjoitukseen tai auttamaan toipumista
kilpailun rasituksista. Hieronnalla on monia
positiivisia vaikutuksia lihaksiin; se
rentouttaa, vähentää lihasjännitystä,
parantaa kudosten aineenvaihduntaa sekä
ehkäisee rasitusvammoja jo ennalta.
Lempäälän Kisan yleisurheilusta löytyy
myös tämän puolen ammattilaisia, jos
omatoiminen lihashuolto ei riitä, heidän
ilmoituksiaan on myös kausijulkaisussa.
Olipa lihashuolto mitä tahansa se kannattaa
liikunnassa aina – myös yleisurheilussa!



VAKUUTUKSET KUNTOON

Kaikilla LeKin yleisurheilijoilla on SUL:n lisenssi, joka sisältää kilpailuluvan
ja 19 –sarjan loppuun asti myös tapaturmavakuutuksen. Sen turvin kisoissa
tai harjoituksissa sattuneet tapaturmat kannattaa hoitaa kuntoon asiantuntevan
urheilulääkärin ohjeilla (esim. Tampereen Urheilulääkäriasema). Lääkärikäynnit
mahdollisine röntgen- tai magneettitutkimuksineen korvataan jälkikäteen IF-
vakuutusyhtiön kautta.

Yleisurheilussa tapaturmia kuitenkin sattuu melko harvoin. Sen sijaan lähes
jokainen useamman vuoden lajia harrastanut on joutunut kokemaan
rasitusvammoja, kuten Severinin tauti kantapäässä, Osgood-Schlatterin tauti
polvessa tai nikamakaaren rasitusmurtuma selässä. Ja yllätys, yllätys:
rasitusvammat eivät kuulu lisenssivakuutuksen piiriin.

Vaikka asiat etenisivät sujuvasti, voi vamman selvittämisestä kertyä iso lasku:
2-3 lääkärikäyntiä, 60    /kerta ja magneettitutkimus, Kelan korvauksen jälkeen
400–500   . Diagnoosin tekoon on kulunut 600    ja vielä ei ole päästy
aloittamaan vamman hoitoa. Kymmenen hoitokerran satsi fysioterapeutin
luona voi maksaa 400   . Tähän mennessä on palanut jo 1000    - ja
leikkauksesta ei ole vielä puhuttu mitään.

Jotta harrastus ei kävisi liian kalliiksi, kannattaa vakuutusasiat hoitaa kuntoon
ajoissa. Monet vakuutusyhtiöt kauppaavat sairauskuluvakuutuksia, jotka
korvaavat kaikki lääkärikäynnit ja tutkimukset riippumatta vamman luonteesta.
Ennen vakuutuksen ottamista pitää kuitenkin tehdä terveysselvitys, johon
listataan viiden vuoden ajalta kaikki vaivat. Jos vammahistoriaa löytyy,
vakuutusehtoja rajataan tiukasti. Esim. muutaman vuoden takainen lievä
polvivaiva aiheuttaa sen, ettei mitään polvivammoja korvata jatkossa
vakuutuksesta. Sen takia sairauskuluvakuutus kannattaa ottaa jo ennen
ensimmäistä urheiluvammaa.

Sairauskuluvakuutusten hinnat ovat kohonneet viime vuosina. Samalla
vakuutusehtoja on tiukennettu. Kun kysyt tarjouksia vakuutusyhtiöiltä, ota
hinnan lisäksi huomioon muitakin seikkoja. Nouseeko maksu vuosittain vai
onko se kiinteä? Korvaako vakuutus myös fysioterapian ymv. hoidot vai pelkän
tutkimuksen? Jotkut vakuutukset ovat talletustilin kaltaisia, jolloin niistä
maksetaan myöhemmin korkojen kanssa takaisin sitä enemmän mitä
vähemmän korvauksia on haettu.

Vaikka en vakuutusmyyjä olekaan, suosittelen tosissaan harrastaville
vakuutusturvan päivittämistä pikaisesti!

Kantapään (ym. ruumiinosien) kautta oppineena,

Janne Viitala, isä/valmentaja





URHEILLESSA SATTUU JA TAPAHTUU
Joka vuosi suomalaisille sattuu liikuntatapaturmissa yli 300 000 vammaa.
Tapaturmia ei voi ennustaa mutta niitä varten voi varautua vakuutuksella.
Urheiluvakuuttamisen kiemuroiden kuten vakuutustuotteiden ja lajiliittojen
kilpailijalisenssien ymmärtäminen ei kuitenkaan aina ole yhtä helppoa kuin
itse harrastaminen. Lähivakuutuksen lajiasiantuntija Janne Virolainen vastaa
urheilijan kannalta oleellisimpiin kysymyksiin.
Voiko urheilija ottaa lajiliiton edellyttämän urheiluvakuutuksen mistä
tahansa vakuutusyhtiöstä?
Voi. Lajiliitto voi halutessaan edellyttää urheilijalta tapaturmavakuutuksen
ottamista urheilulisenssin saamiseksi, muttei vaatia, että vakuutuksen on
oltava lisenssiin sidottu, tietyn yhtiön lisenssivakuutus. Kilpailuviraston
päätöksen* mukaan kilpailijalisenssiä ja lajiliiton tarjoamaa
lisenssiurheiluvakuutusta ei saa nykyään enää sitoa yhteen.
Onko jokaisen seuraan liittyvän pakko ottaa urheiluvakuutus?
Lajiliitot saavat päättää itsenäisesti, onko vakuutus pakollinen vai vapaaehtoinen.
Käytännössä useimmat edellyttävät vakuutuksen ottamista.
Miten alle 17-vuotiaan lapsen tai nuoren voi vakuuttaa
urheiluharrastuksissa sattuneiden tapaturmien varalta?
Lähivakuutuksella on tarjolla useita vaihtoehtoja. Meillä urheileva alle 17-
vuotias lapsi ei tarvitse erillistä lisenssi- tai urheiluvakuutusta, sillä
Lähivakuutuksen tapaturma- ja sairauskuluvakuutukset ovat voimassa lapselle
rajoituksetta myös kaikessa urheilutoiminnassa.
Koska urheilussa ilmenee tapaturmien lisäksi myös sairausperäisiä vammoja,
on Lapsiturva eli lapsen yhdistetty tapaturma- ja sairauskuluvakuutus järkevin
vaihtoehto. Edullisimmillaan 7-17 –vuotiaille lapsiturva maksaa vain noin
6,50    kuukaudessa.
Miten 17 vuotta täyttänyt voi vakuuttaa itsensä kilpaurheilussa tai niin
sanotuissa vaarallisissa lajeissa sattuneiden tapaturmien varalta?
Lähivakuutuksen Nuoriso-, koti- ja maatilavakuutusasiakkaat voivat ottaa
Urheiluturvan. Kyseessä on lisäturva, jonka voi ottaa tapaturmavakuutukseen,
Aikuisturvaan eli aikuisen yhdistettyyn tapaturma- ja sairauskuluvakuutukseen,
Nuorisovakuutukseen tai jatkuvaan matkustajavakuutukseen.
Tapaturmavakuutuksen Urheiluturva kattaa hoitokuluja 8 500    saakka yhtä
tapaturmaa kohden. Omavastuu on 10 %, kuitenkin vähintään 100    tapaturmaa
kohden. Vakuutusmaksu vaihtelee 70-250    välillä. Matkustajavakuutuksen
Urheiluturva taas kattaa hoitokuluja ilman euromääräistä ylärajaa enintään
kolmen vuoden ajan urheilutapaturman sattumisesta. Matkustajavakuutuksen
Urheiluturvassa ei ole omavastuuta. Maksu vaihtelee 24-255    välillä.
Lisätietoja:
Janne Virolainen, p. 020-5222626, janne.virolainen@lahivakuutus.fi
Jorma Suomela / Lähivakuutus yhdistys Loimi-Häme, p. 045-6735420
jorma.suomela@lahivakuutus.fi
* Dno 1089/61/95, 4.3.1998: Tapaturmavakuutuksen sitominen urheilulisenssiin



SEURA-ASUT

Lempäälän Kisan yleisurheilun seura-asut ovat sovitettavissa ja myynnissä
Sportia Matissa. Jaoston nettisivuilta www.lekiyu.net löydät seura-asujen
mallistokuvat sekä hinnaston.

Kesän kilpailuissa niin Lempäälässä kuin muuallakin seura-asujen käyttö on
suositeltavaa. Kilpailuissa omia seuran edustajia on tällöin helppo tunnistaa
ja suorituksissa kannustaa. Yhtenäiset kilpailuasut kasvattavat näin myös
joukkuehenkeä. Vanhempien urheilijoiden osalta on huomioitava, että SM-
kilpailuissa seuran edustusasujen käyttö on pakollista.

VIIKKOKISAOHJELMA

Kaikki kisat pidetään Hakkarin urheilukentällä ja lajit alkavat kello 17.30.

Kaikista suositeltavin tapa ilmoittautua kilpailuihin on suoraan  –palvelun
kautta. Ilmoittautua voi myös urheilukoulussa ohjaajille. Jos ennakkoon
ilmoittautuminen kuitenkin unohtui, ennen kisaa kentälläkin voi vielä ilmoittautua
klo 16.45-17.15.

Kilpailujen alustava aikataulu tulee näkyviin kilpailukalenteriin sekä seuran
omille sivuille www.lekiyu.net lähempänä kilpailun ajankohtaa. Lajit pyritään
suorittamaan mahdollisimman tiiviisti ryhmien ja suorituspaikkojen vapautuessa
siten, että kaikki voivat osallistua kaikkiin oman ikäryhmänsä lajeihin. Aikataulut
pyritään laatimaan siten, ettei kenellekään tulisi pitkiä odotusaikoja. Jotta
kisat saataisiin vietyä läpi nopeammin ja pysyttäisiin aikataulussa, on joka
ikäluokan kaikissa kenttälajeissa (pituus, 3-loikka, kuula, keihäs, kiekko,
junnukeihäs ja pallo) neljä suoritusta.

Kaikissa kentällä käytävissä viikkokisoissa on sähköinen ajanotto ja tuulimittaus.
Tulokset julkaistaan kisan jälkeen seuran omilla sivuilla sekä lähetetään
tilastoitaviksi Tilastopajalle www.tilastopaja.fi. Palkinnot jaetaan Lempäälän
Kisan mestaruuskisoissa (vain lekiläisille) 9.8. sekä Lempäälän kunnan
yleisurheilumestaruuskisoissa 25.8. Viikkokisoissa sen sijaan palkintoja
ei ole.



To 26.5. Pirkanmaan Osuuskauppa
– Oman kaupan kisat klo 17.30
N/M: 800 m, kiekko
P15: 100 m aj, 800 m, kiekko
T15: 80 m aj, 800 m, kiekko
P/T13: 60 m aj, 600 m, kuula
P/T11:60 m aj, 600 m, korkeus
P/T9: 40 m, 600 m, junnukeihäs
P/T7: 40 m, pituus
P/T5: 40 m, pituus

To 9.6. Viikkokisat klo 17.30
N/M:300 m, pituus, keihäs
P/T15: 300 m, pituus, keihäs
P/T13: 200 m, korkeus, kiekko
P/T11: 150 m, pituus, kiekko
P/T9: 150 m, korkeus, kuula
P/T7: 100 m, pallo
P/T5: 60 m, pallo



To 7.7. Viikkokisat klo 17.30
N/M: 400 m, seiväs
P/T15: 400 m, seiväs
P/T13: 60 m, 400 m, keihäs
P/T11: 60 m, 400 m, keihäs
P/T9: 40 m, 400 m, pituus
P/T7: 40 m, korkeus
P/T5: 40 m, temppurata

To 21.7. PKR -kisat klo 17.30
N/M: 100 m, korkeus, 3000 m kävely
P/T15: 100 m, korkeus, 3000 m kävely
P/T13: seiväs, 2000 m kävely
P/T11: kiekko, 1000 m kävely
P/T9: korkeus, kiekko, 600 m kävely
P/T7: kuula (1 kg), junnukeihäs
P/T5: kuula (1 kg), junnukeihäs

Ti 9.8. Kantapankki Kisa /
Lempäälän Kisan mestaruuskilpailut klo 17.30
M/N: 200 m aj, 2000 m, korkeus, kuula
P/T15: 200 m aj, 2000 m, korkeus, kuula
P/T13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, kuula
P/T11: 60 m aj, 1000 m, pituus, keihäs
P/T9: 40 m, 1000 m, pituus, junnukeihäs
P/T7: 40 m, pallo
P/T5: 40m, pallo

To 25.8. Lempäälän kunnan
yleisurheilumestaruuskilpailut klo 17.30
M: 100 m, 800 m, 3000 m, pituus, kuula, keihäs
N: 100 m, 800 m, 1500 m, korkeus, kuula, keihäs
P/T15: 100 m, 800 m, pituus, keihäs
P/T13: 60 m, 800 m, pituus, keihäs
P/T11: 60 m, 800 m, korkeus, kuula
P/T9: 40 m, 800 m, korkeus, kuula
M45/M50/M55/M60: 3000 m









LEMPÄÄLÄN MAASTOKISAT 7.5.2011

Lempäälän Kisan yleisurheilu laajentaa kilpailutoimintaansa vahvasti myös
maastojuoksuun järjestämällä lauantaina 7.5. Hakkarissa ensimmäiset
Lempäälän maastokisat. Tämä valtakunnallinen maastojuoksukilpailu on
tarkoitettu 8-15 -vuotiaille, koska tämänikäisille maastojuoksutapahtumia on
liian vähän kevätkaudella. Mukana on myös miesten ja naisten kilpasarjat,
joihin on tarkoitus saada mukaan jo ensimmäisenä vuonna kansallistakin
kärkipäätä.

Kilpailusta on tarkoitus tehdä perinne, koska Hakkarin monipuolinen maasto
luo huippuluokan puitteet maastokisojen järjestämiselle. Kilpailu on myös hyvä
lisä Lempäälän Kisan vahvasti nousevalle kestävyysjuoksutoiminnalle, jolloin
omat juniorit voivat mitellä voimiaan tässäkin lajissa kotimaastoissaan.

HAKKARIN NUORISOKANSALLISET 2.6.2011

Lempäälän Kisa järjestää kesäkuussa myös nuorisokansalliset yleisurheilukisat.
Kilpailujen lajivalikoimassa on niin nuorten kuin aikuistenkin lajeja. Yksi
kansallisten päälajeista on seiväshyppy. Kilpailujen ajankohta on valittu siten,
että tuolloin helatorstaina 2.6.2011 tulee kuluneeksi täsmälleen 20 vuotta
Hakkarin urheilukentällä tehdystä Suomen ennätys –tuloksesta.

Valkeakosken Hakaa edustanut Asko Peltoniemi hyppäsi 2.6.1991 Hakkarin
kansallisissa kilpailuissa SE-tuloksen 572. Tuo lukema on edelleen kaikkien
aikojen tilastoissa jaettu kolmanneksi paras suomalaisen saavuttama tulos
ulkoradoilla. Yksi tuohon kovatasoiseen seiväskesään liittyvä yksityiskohta
on, että Peltoniemi sai pitää ennätystä hallussaan vain yhdeksän päivää!
Myös ko. Hakkarin kansallisiin osallistunut, nykyisen SE:n (582) haltija, Jani
Lehtonen hyppäsi 11.6.1991 Hyrylässä 573.



Ti 17.5. Viikkokisat, Urjala
Ke 25.5. Toukokuun kisat, Nokia
Su 29.5. Nuorison kirmaisut, Tampere
La 11.6. Kultakeskus Juniori Games, Hämeenlinna

La-su 11-12.6. Lohja Junior Games
Ti 14.6. Hippokisat, Urjala

Ke 15.6. Ylöjärven kesäkisa
La 18.6. Akaa liikkuu nuorisokilpailut (Toijala)

La-su 18-19.6. Finlandia Junior Games, Helsinki
To 23.6. Kunnon Juhannuskisat, Punkalaidun
Pe 24.6. Ikaalisten Juhannuskisa
Ti 28.6. Tarmon viikkokisat, Hämeenlinna
Ti 28.6. Valtin pokaalikisat, Akaa (Viiala)

To- u 30.6-3.7. Lajikarnevaalit
La-su 16.-17.7. Janakkala Games

Su 17.7. Varstakisat, Urjala
Su 24.7. Kunnon Nuorisokansalliset, Punkalaidun
Ma 25.7. Viikkokisat, Urjala

To 4.8. Suomen Kultapörssi kisat, Akaa (Viiala)
Su 7.8. Toijala Junior Games

Ma 29.8. Av. Hakan mestaruuskisat, Valkeakoski
To 1.9. Ikaalisten Syyskisat
La 3.9. Tampere Junior Games
Su 4.9. Kansalliset Hervannan XIX Juhlakilpailut, Tampere
Pe 9.9. Viikkokisat, Urjala

30.5. alkaen Tampereen Pyrinnön HIPPO-Viikkokisat maanantaisin,
lisätiedot www.tampereenpyrinto.fi/yleisurheilu

20.5. alkaen TU-38 viikkokisat ja heittocup, lisätiedot
http://tu-38.sporttisaitti.com

Kisoja muualla

Tähän on koottu hyväksi havaittuja Hämeen piirissä ja kauempanakin
järjestettäviä kisoja. Näissä kisoissa on useita sarjoja sekä monipuolinen
lajivalikoima. Muitakin kisoja on; täydelliset tiedot ilmoittautumisista, sarjoista
ja lajeista löydät www.kilpailukalenteri.fi palvelusta.

Näihin kisoihin seura ei maksa ilmoittautumismaksuja, vaan kukin osallistuja
hoitaa itse omat ilmoittautumisensa ja maksunsa.  Kisoihin voi koota porukkaa
urheilukoulun harjoituksista ja nettisivujen ilmoittautumistaulukin on käytössäsi;
avaa uusi aihe ja kysy olisiko muita lähtijöitä.



VATTENFALL SEURACUP

Vattenfall Seuracupissa yhdistyvät joukkuekisan hienoudet; kova jännittävä
kilpailu, joukkueen yhteishenki ja jokaisen osallistujan suoritukset!

Seurasta voi osallistua piirikisoihin useampi kilpailija ja viestijoukkue samaan
lajiin. Pisteissä huomioidaan kuitenkin vain yksi tulos seuraa kohti. Seuran
tuloksen muodostaa molempien osakilpailujen yhteenlasketut pisteet, jotka
lasketaan erillisellä pistelaskurilla. Finaalissa seurasta on yksi edustaja lajia
kohden ja yhteispisteet muodostuvat sijoitusten mukaan.
Seuracup I osakilpailu 16.6.2011,
Nokia / Nokian Urheilijat
T/P11: 60 m aj, 150 m, korkeus, kuula, 4x600 m (2T/2P)
T/P13: 60 m aj, 200 m, pituus, kuula, 4x600 m (2T/2P)
T/P15: 80/100 m aj, 300 m, 3-loikka, moukari, 4x800 m (2T/2P)
N/M17: 800 m, seiväs, keihäs
T tai P 11/13/15: 1000m kävely

Seuracup II osakilpailu 28.7.2011,
Lempäälä / Lempäälän Kisa
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, kiekko, 4x50 m
T/P13: 60 m, 1000 m, korkeus, keihäs, 4x100 m
T/P15: 100 m, 2000 m, seiväs, kuula, 4x100 m
N/M17: 100/110 m aj, 3-loikka, kuula

Finaali 10.9.2011,
Orimattila / Orimattilan Jymy
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, keihäs
T/P13: 60 m aj, 1000 m, seiväs, moukari
T/P15: 100 m, 2000 m, korkeus, kuula
N/M17: 300 m, pituus, kuula
Sukkulaviesti 16 x 60 m

Vattenfall Seuracupin finaaliin selviää 15 seurajoukkuetta piirikisojen perusteella.
LeKi tavoittelee finaalipaikkaa Giga-sarjassa (10.000-25.000 asukkaan kunnat).
Tarkemmat lisätiedot www.vattenfallseuracup.fi

Vuonna 2010 LeKi oli Vattenfall Seuracupin finaalissa neljäs. Kesällä tavoitteena
on jälleen yltää finaaliin, menestyä siellä ja tehdä hieno yhteinen finaaliretki.
Poikkeuksellisesti toisena vuonna peräkkäin Seuracupin finaalin bonuksena
on kaikille osanottajille matka Suomi-Ruotsi maaotteluun Helsingin
Olympiastadionille!

Pyritään parhaimpiin suorituksiin kesän kahdessa osakilpailussa, saavutetaan
paikka finaaliin ja tehdään taas yhteinen upea maaottelumatka isolla LeKi
–joukkueella!



FLYING FINNS -KILPAILUSARJA

Valtakunnallinen Flying Finns –kestävyysjuoksutoiminta on käynnistynyt viisi
vuotta sitten. Lempäälän Kisan urheilijat ovat saavuttaneet jonkin verran
menestystä vuosien varrella, mutta säännöllinen ja suunnitelmallinen
osallistuminen kilpailusarjaan on puuttunut. Tänä vuonna LeKi kuitenkin
panostaa seurana kilpailusarjaan täysillä.

Syksyllä 2010 Kuortaneella juostussa maastofinaalissa LeKi esiintyi ensimmäistä
kertaa sekä maastoviestissä että henkilökohtaisessa kilpailussa lähes parhaalla
kokoonpanollaan. Tulos yllätti monet kisaa seuranneet, kun LeKi saavutti
huippusijoituksia useassa sarjassa. Tällä kaudella LeKi tavoittelee paitsi
yksilötasolla myös seurana kautta aikain parasta menestystä ja kiilaamista
sarjassa yhä lähemmäksi maan suurseuroja.

Flying Finns –kilpailusarjaan kuuluvia osakilpailuja kaudella 2011 ovat hallissa
juostavat hallitonnisarjan kilpailut, joissa tuloksen perusteella määritellään
henkilökohtaiset ja seuran pisteet. Sarjan toinen osakilpailu on 14.-15.5.
Nivalassa käytävät SM-maastot ja niiden aattopäivänä juostavat junnumaastot.
Kolmas osakilpailu käydään keskikesällä 30.6.-3.7. Jämsän
kestävyysjuoksukarnevaaleilla ja neljäs osakilpailu 18.-19.9. Kuortaneella
kilpailusarjan päättävässä maastofinaalissa. Kokonaistuloksiin lasketaan
mukaan paitsi seura- niin myös yksilötasolla kolmen parhaan osakilpailun
tulos neljästä. Henkilökohtaisissa sarjoissa kilpaillaan kaikissa SUL:n virallisissa
eli T/P 9-10-11-12-13-14-15 ja N/M 17-19 –ikäluokissa.



KUNNIAKIERROS

Kunniakierros on tapahtuma, jolla Suomen Urheiluliitto ja paikalliset
yleisurheiluseurat keräävät varoja toimintansa ja nuorisourheilun tukemiseen
ympäri Suomea.

Kunniakierros järjestetään tänä vuonna jo 30. kerran. Tapahtuma on yhden
tunnin mittainen, jonka aikana osallistuja kävelee tai juoksee itselleen sopivalta
tuntuvan matkan. LeKi järjestää Kunniakierroksen kesän päätöstapahtuman
yhteydessä tiistaina 20.9.2011.

Kunniakierros -tapahtuman keräyslistoja jaetaan yu-koululaisille ja muille
halukkaille kesän urheilukouluiltojen aikana Hakkarin urheilukentällä.Kanna
sinäkin kortesi nuorisourheilulle ja tule mukaan keräämään tukea kotiseutusi
yleisurheiluseuralle!

Syysilmassa on suuren urheilujuhlan tuntua, kun tapahtumassa esiintyy kaksi
bändiä. Tuplakuumasta tunnelmasta vastaavat Kaksoisveljet ja Bring The
Heat. Tule, näe ja koe tämä ainutlaatuinen Kunniakierros –tapahtuma

Voit olla mukana Kunniakierros -tapahtumassa
joko osallistujana tai tukijana.

- OSALLISTUJA kerää keräyslistaan
tukijoita (yrityksiä, naapureita, isovanhempia),
jotka sitoutuvat maksamaan sovitun summan
Kunniakierrokseen osallistumisesta.

- Jos et itse halua lähteä liikkumaan paikalliseen
tapahtumaan, voit olla TUKIJA. Täytä osallistujan
keräyslistaan yhteystietosi ja lahjoittamasi
tukisumma. Tukisumma voi olla joko kertamaksu
(min 10   ) tai kierrosmaksu/kierros.
Saat postitse laskun sovitusta summasta
Kunniakierros -tapahtuman jälkeen.



OHJEITA LEKIN YLEISURHEILUKILPAILUJEN TOIMITSIJOILLE

Kaikissa kisoissa viikkokisoista MM-kisoihin pätevät osapuilleen samat
kansainväliset säännöt. Suomen Urheiluliitto (SUL) on kuitenkin laatinut lapsille
(13-sarja ja nuoremmat) oman sääntökirjasen, joka soveltaa kansainvälisiä
sääntöjä lasten kisoihin sopivalla tavalla.

Ohessa on kooste lasten yleisurheilusäännöistä sekä joitakin käytännön ohjeita
LeKin kisojen toimitsijoille. Lasten yleisurheilusäännöt ovat kokonaisuudessaan
ladattavissa SUL:n sivuilta www.sul.fi.

Yleistä

• Syntymävuosi ratkaisee sarjan, ei syntymäpäivä.
• Jos lapsella on kaksi lajia yhtaikaa, juoksu suoritetaan aikataulun mukaisesti

ja kenttälajisuoritukset pyritään sovittamaan aikatauluun sopimalla asiasta
etukäteen lajien tuomareiden kanssa

• Pituus- ja pikajuoksutulokset ovat tilastokelpoisia 13-vuotiaiden ja nuorempien
sarjoissa ilman tuulimittausta.

• Käsiajanotossa ajat pyöristetään aina ylöspäin lähimpään kymmenykseen,
esim. 9.59 -> 9.6, 9.51 -> 9.6.

• Kenttälajeissa mittatarkkuus 1 cm (pyöristys alaspäin täyteen senttiin).
• Kaikissa hypyissä on ponnistettava yhdellä jalalla, myös korkeudessa.

Ennen lajin alkua

• Toimitsija kerää kilpailijat yhteen ja kertoo kaikille,
• mikä on hyväksytty/hylätty suoritus
• montako suoritusta
• korkeudessa riman nostosentit (3-5 cm)
• kilpailijoiden suoritusjärjestyksen
• Toimitsija pyytää kilpailijoita ilmoittamaan korkeuden aloituskorkeuden,

kolmiloikan metriviivan, seivästelineiden etäisyyden ym.
• Kuula- ja kiekkoringit harjataan ennen kisaa (harja ja rätti välineiden

puhdistukseen mukaan!).
• Heittolajeissa on oltava vähintään kaksi välinettä. Kilpailijan omaa välinettä

saa käyttää, jos tuomari punnitsee ja hyväksyy sen. Tällöin kaikilla kilpailijoilla
on oikeus käyttää hyväksyttyä välinettä.



Juoksut

• Pikamatkoissa lähtökomennot ovat “paikoillenne – valmiit – pam”,
yli 400m matkoilla “paikoillenne – pam”. Lähettäjän apulainen
muistuttaa kilpailijoita lähtökomennoista.

• Pikajuoksuissa suositellaan käytettäväksi lähtötelineitä 13-v ja alle,
vanhemmilla ne ovat pakolliset.

• Pikajuoksuissa pieniä lapsia on hyvä muistuttaa omalla radalla pysymisestä.
• Jos sama kilpailija ottaa kaksi vilppilähtöä, hänet suljetaan kilpailusta pois.
• Aitajuoksussa ei käytetä vastapainoja (aitapaino), mikäli mahdollista.

Aitataso on ylitettävä juoksemalla. Aitoja ei saa kaataa tahallisesti
esim. kädellä.

Pöytäkirjamerkinnät

• Kilpailijakohtaiset tulosmerkinnät:
• DNS = ei osallistunut,
• DNF = ei päässyt maaliin,
• DSQ = kilpailija tai joukkue hylättiin,
• NM = ei tulosta (pituussuuntaiset hypyt ja heitot),
• NH = ei tulosta (korkeussuuntaiset hypyt)

• Kierroskohtaiset merkinnät kenttälajeissa:
• X = hylätty suoritus, - = ei suoritusta.
• Korkeus- ja seivähypyn suoritusmerkinnät:
• O = hyväksytty, X = epäonnistunut, - = ei hypännyt.
• Juoksuissa merkitään aina juoksijan rata, jos sitä ei

 listassa alun perin ollut tai jos sitä on muutettu.



Pituushyppy

• Metrin ponnistusalue on käytössä 11-v ja sitä nuorempien sarjoissa. 12-v
ja isommat hyppäävät lankulta.

• Metrin ponnistusalue pyritään sijoittamaan siten, että lankku on keskellä
ponnistusaluetta.

• Ponnistusalue merkitään teipein, ja hiekkakasan puoleinen teippi toimii
yliastumisen rajana. Jälkimmäisen teipin päältä ponnistaminen on siis
yliastuttu hyppy.

• Hyppy ponnistusalueelta mitataan ponnistusjäljestä lähimpään jälkeen
alastulopaikalla, mittanauhan nollapää hiekkakasaan. Aliastuttu hyppy
mitataan ponnistusalueen alusta kohtisuoraan vauhdinottoradan suuntaisesti
(kuten hyppy lankulta).

• Hyppy lankulta mitataan taaimmaisesta alastulojäljestä kohtisuoraan
ponnistusrajaa tai sen jatketta vasten.

Kolmiloikka

• Metrin ponnistusalue on käytössä 11-v ja sitä nuorempien sarjoissa. 12-v
ja isommat hyppäävät lankulta. “Lankut” tai ponnistusalueet merkitään
teipein metrin välein. Jos teippi merkitsee lankkua, sille ei saa astua.
Ponnistusalueille sääntö on sama kuin pituushypyssä: jälkimmäiselle teipille
ei saa astua.

• Kilpailija saa valita oman ponnistusviivansa tai ponnistusalueensa. Oikea
ponnistuskohta on osoitettava hyppääjälle esimerkiksi muovitötteröllä.
Ponnistuspaikkaa saa vaihtaa kisan aikana.

• Kolmiloikan tulee olla “konkka-loikka-hyppy”. Hyppyä ei hylätä, vaikka
kilpailija hypätessään koskettaisi rataa (raapaisu).

• Mittaus kuten pituushypyssä.



Korkeushyppy

• Korkeuden tarkistusmitalla ei yleensä voi mitata alimpia korkeuksia.
Matalimpien korkeuksien tarkistamiseen voit käyttää rullamittaa.

• Kysy ja kirjaa aloituskorkeus jokaiselta kilpailijalta ennen kisaa.
• Nostojen suuruus tulee ilmoittaa kilpailijoille ennen kilpailun alkua.

Käytäntönä on pidetty, että korotus on 5 cm, ja kun jäljellä on enää
n. kolme kilpailijaa, korotusta voidaan pienentää esim. 3 cm:iin. jos
jäljellä on vain yksi kilpailija, hän saa itse määrätä korotuksen suuruuden.
Moniottelun korkeushypyssä korotus on aina 3 cm.

• Korkeushypyn pöytäkirjassa O = hyväksytty, X = epäonnistunut,
- = ei hypännyt. Sillä, onko hyppy epäonnistunut vai jätetty väliin, on
merkitystä tasatilanteissa!

• Korkeudessa keskeytetty hyppy lasketaan yritykseksi, jos kilpailija rikkoo
riman alla olevan “lasiseinän”.  Kolme keskeytettyä yritystä voidaan
tuomita epäonnistuneeksi yritykseksi.

• Tasatilanteessa
• Kilpailija, jolla on vähiten yrityksiä viimeisestä korkeudesta,voittaa.
• Jos yrityksiä viimeisestä korkeudesta on yhtä monta, voittaa se, joka

koko kilpailun aikana on tehnyt vähiten pudotuksia.
• Jos sijaa ei ole saatu ratkottua näillä pykälillä, voimaan jää tasatulos.

Uusintakilpailuja ei enää siis järjestetä.

Seiväshyppy

• Kisan kulku kuten korkeudessa, paitsi:
• Korotukset 10cm. Kun jäljellä on noin kolme kilpailujaa, voidaan korotus

pienentää 5 cm:iin.
• Kilpailijan on ilmoitettava ennen kisaa haluamansa telineen etäisyys

nollalinjasta (nollalinja kulkee kuoppalaatikon päätyseinän yläreunan
kohdalta). Etäisyyttä saa vaihtaa kierrosten sisällä.

• 13-sarjassa ja alle, toimitsija ottaa kasaa kohti kaatuvan seipään kiinni.
Jos lapsi ylittää riman, mutta seiväs pudottaa sen, on suoritus silti hyväksytty.



Heitot

• Pallo ja keihäät tulee heittää olkapään tai heittokäsivarren yläpuolelta
eteenpäin, ei siis esim. sivusta tai alakautta.

• Ringistä tulee poistua valkoisen keskiviivan takapuolelta. Jos kilpailija
poistuu viivan etupuolelta epähuomiossa, häntä voidaan suorituksen
hylkäämisen sijasta huomauttaa ja opastaa seuraavia suorituksia
varten (13–vuotiaat ja nuoremmat).

• Hyväksytyssä heitossa heittovälineen on pudottava kokonaan sektori-
viivojen väliin (moukarissa pää, keihäässä kärki).

• 13-vuotiailla ja nuoremmilla keihäässä ei ole väliä, mikä pää edellä
keihäs tulee alas, mitataan lähin jälki. Isommilla vain kärki edellä
laskeutuneet heitot hyväksytään.

LeKin urheilukoulun viikkokisat

• Viikkokisojen heitoissa, pituudessa
ja kolmiloikassa on neljä kierrosta
ellei toisin sovita.

• Pallonheittoa (7-sarja) voi nopeuttaa
tekemällä useampi suoritus samalla
kierroksella.



Valmentaja Laji Urheilijat
Janne Viitala
janne.viitala@lekiyu.net
045-6506024

Valmennus-
vastaava,
Pika- ja aitajuoksut

Jimi Elomaa
Joni Elomaa
Zainulabdeen Sadeq
Ossi Tuominen
Eetu Viitala

Pertti Järventausta
pertti.jarventausta@tut.fi
040-5492384

Kiekko, kuula Heini Järventausta

Pekka Koskinen
pekka.koskinen@lekiyu.net
040-7491354

Korkeus,
kolmiloikka

Markus Hyttinen
Olli Koskinen
Vilma Koskinen

Minna Rajamäki
minna.rajamaki@lekiyu.net
0400-923362

Nuorisovalmennus Emma Gleisner
Tiia-Maria
Karjalainen
Anniina Nikander
Jonna Tikkanen
Aleksi Vihriälä

Veli-Matti Ranta
veran@luukku.com
045-1107078

Kestävyysjuoksu,
kilpakävely

Lauri Koskensalo
Markus Kyrölä

Sakari Sihvonen
sakari.sihvonen@ecolab.com
0400-417453

Raimo Eskola
raimo@huuru.com
0500-683961

Seiväs- ja pituus,
moniottelut

Seiväs

Ilari Hannikainen
Aki Sihvonen

Jaakko Sihvonen

Eero Sällinen
eero.sallinen@lekiyu.net
050-5387084

Kestävyysjuoksu Essi Mäkinen

Raimo Lehtinen
044-3120748

Voimavalmennus

Eira Ruonavaara
eira.ruonavaara@iki.fi
050-4132900

Nuorisovalmennus,
kilpakävely

VALMENNUSRYHMÄ

Valmennusryhmä koostuu 14-22 –sarjojen yleisurheilijoista, jotka harjoittelevat
ympäri vuoden tavoitteellisesti valmentajiensa johdolla. Kysy toiminnasta
lisää LeKin valmentajilta tai urheilijoilta:



VALMENNUSRYHMÄN KILPAILUKALENTERI KESÄ 2011
16.4. SM-maantiejuoksut Siuntio

5.5. pm-maastot, Tampere
7.5. LeKin maastokansalliset

15.5. SM-maastot Nivala
19.5. pm-maantiejuoksut, Forssa
22.5. pm-sisulisämaastot, Virrat

2.6. Hakkarin nuorisokansalliset, Lempäälä
2.6. pm-ratakävelyt, Tampere
9.6. Nuorten Eliittikisat Pori

12.6. SM-maantiekävelyt Kauhava
12.6. Vattenfall Eliittikisat Tampere
15.6. Nuorten Eliittikisat Nurmijärvi

18.-19.6. PM-moniottelut M/N22-19-17 Sipoo
18.-19.6. Finlandia Junior Games Helsinki & Espoo

21.6. pm-sisulisäottelut 14-15-v, Kangasala
22.6. Nuorten Eliittikisat Janakkala
25.6. Vattenfall Eliittikisat Kuortane
28.6. Alueelliset pm-viestit, Tampere

30.6.-3.7. Lajikarnevaalit
5.7. Nuorten Eliittikisat Valkeakoski

6.-10.7. U18-sarjan MM-kilpailut M/N17 Lille, FRA
9.-10.7. SM-viestit Tuusula

12.7. Nuorten Eliittikisat Kauhava
18.-19.7. pm M/N17-19, Forssa
21.-24.7. Nuorten EM-kilpailut M/N19 Tallinna, EST

23.7. Nuorten Eliittikisat Kuopio
24.7. Vattenfall Eliittikisat Lapinlahti

24.-29.7. EYOF M/N17 Trabzon, TUR
27.7. Vattenfall Eliittikisat Joensuu

28.-29.7. pm M/N, Tampere
30.-31.7. pm-sisulisähuipentuma, Tampere

2.8. Piiriottelu M/N17 Hämeenlinna
4.-7.8. Kalevan Kisat Turku

12.-14.8. SM P/T15-14 Varkaus
12.-14.8. SM M/N17-16 Jyväskylä

13.8. Vattenfall Eliittikisat Lappeenranta
20.-21.8. SM M/N19 Valkeakoski
20.-21.8. SM M/N22 Uusikaupunki
26.-28.8. SM-moniottelut M/N22-19-17, P/T15-14 Oulu & Ii

3.-4.9. PM-nelimaaottelu + Ch’s M/N19 Kööpenhamina, DEN
3.-4.9. KLL:n mestaruuskilpailut Hyvinkää

9.-10.9. Suomi-Ruotsi M/N & M/N17 Helsinki & Espoo
10.9. Vattenfall Seuracup; finaalit: Giga-sarja Orimattila
11.9. pm-sisulisäviestit, Nokia
17.9. PM-kävelyt ja kävelymaaottelu Bergen(?), NOR
18.9. pm-sisulisämaastoviesti, Virrat
24.9. pm-pitkät kävelyt, Tampere



URHEILIJAESITTELYT

1) Urheilija, sarja, päälaji ja ennätys?
2) Menestykseni vuonna 2010?
3) Muut harrastukseni?
4) Esikuvani ja ihailemani urheilijat?
5) Hauskin yleisurheilumuistoni?
6) Terveiseni LeKin nuorille yleisurheilukoululaisille?

1) Heini Järventausta, N17, kiekonheitto, 42.39 (1kg kiekko)
2) SM-kultaa kesällä N16-sarjassa, Nuorten Suomi-Ruotsi

maaottelun lajivoitto, Kalevan Kisat 13. sija
3) Lentopalloa olen pelannut yhtä kauan kuin olen yleisurheillut.

Pelaan LP Kangasalan B-, A- tytöissä ja liigajoukkueen
mukana sekä olen päässyt edustamaan Suomea nuorten
maajoukkueessa. Talvisin pelaan lenttistä ja kesäisin
yleisurheilen, molemmat lajit ovat palvelleet toisiaan hyvin.

4) Riikka Lehtonen lentopallossa ja yleisurheilussa heittäjät,
mutta ei minulla ole mitään suurta idolia.

5) Muistan hyvin ensimmäiset yleisurheilukisani. Jännitin kuulantyöntöä
etukäteen niin paljon, että meinasin jättää kisan väliin. En kuitenkaan
luovuttanut ja ihan hyvin se kisa lopulta meni. Ratinasta ja kaikilta
yleisurheiluleireiltä on monelta kesältä myös kivoja yleisurheilumuistoja.

6) Kannustan urheilemaan mahdollisimman monipuolisesti ja kokeilemaan eri
lajeja. Kivaa kesää ja hyviä tuloksia kaikille!

1) Vilma Koskinen, N19, korkeushyppy, 176
2) SM-kultaa hallissa ja pronssia kesällä,

Kalevan Kisat 10. sija
3) Jouduin vuosi sitten laittamaan ratsastamisen jäähylle,

sillä aikani ei valitettavasti siihen yleisurheilulta riittänyt.
4) Yksittäistä esikuvaa ei ole. Urheilun parissa liikkuu niin

paljon mahtavia tyyppejä, joilta voi ottaa oppia.
5) Yleisurheilun kautta on tullut monia hyviä hetkiä. Parhaita

on nuorten Ruotsi-Suomi maaottelussa 2009 tullut
lajivoitto Göteborgissa. Toisaalta 10-v tullut seuran
mestaruus korkeudessa ohjasi voimakkaasti lajin pariin.

6) Pitäkää hauskaa urheilun parissa!



1) Jaakko Sihvonen, M19, seiväshyppy, 461
2) SM-kultaa kesällä sekä hopeaa hallissa M17-sarjassa,

Nuorten Suomi-Ruotsi maaottelussa toinen sija
3) Aika ei enää riitä muihin harrastuksiin harjoitusmäärien

takia, mutta nuorempana harrastin paljon jalkapalloa ja
lentopalloa.

4) Esikuviani ovat seiväshyppääjät Sergey Bubka ja Renaud
Lavillenie

5) Viime kauden lopulla käyty nuorten Suomi-Ruotsi-maaottelu,
jossa olin itsekin edustustehtävissä.

6) Lämpimät terveisiä nuorille yleisurheilulupauksille.
Yleisurheilun tulee olla kivaa ja innostavaa, eikä turhia
paineita kannata ottaa. Muistakaa terveelliset elämäntavat!

1) Ossi Tuominen, M19, pikajuoksu, 23.44 (200m)
ja 50.86 (400m)

2) SM-hallit 400m 5. sija, SM-viestit 4x400m LeKin 7. sija
3) Luonnontieteet, lisäksi luen jonkin verran ja tietokonepeleissä

aika kuluu
4) Jeremy Wariner on mielestäni maailman kovin luu

pikajuoksun (400m on pikamatka) saralla tällä hetkellä.
5) Jämsänkosken pika-/aitajuoksukarnevaalit vuodelta 2009;

lämpöä, aurinkoa, hyviä treenejä ja niiden välissä
rantalentishöntsyt.

6) Urheilu pitää ottaa tosissaan, mutta ei vakavasti. Kun teette
jotain, niin tehkää se parhaanne mukaan, mutta hauskaa
saa (ja pitääkin) olla!

1) Aki Sihvonen, M17, moniottelu, 5-ottelu 3117 (P15)
2) SM-pronssi (5-ottelu), 5. sija (seiväs) ja 6. sija (100m aj)

P15-sarjassa
3) Jalkapallo ja lentopallo, joihin kuitenkaan aikaa ei kulu

hirveästi, sillä yleisurheilu on päälajini.
4) Esikuviani ovat 110 metrin aitajuoksija Dayron Robles ja

10-ottelija Bryan Clay. Yritän ottaa oppia parhaani mukaan
heidän suorituksistaan.

5) Viime kesän Vattenfall -kilpailureissu; LeKin neljäs sija,
hyvä joukkuehenki, oman lajin voitto sekä Suomi-Ruotsi
maaottelun seuraaminen.

6) Vaikka reenaaminen ei välillä tunnu niin mukavalta ja
hauskalta, rehkiminen palkitaan jossain vaiheessa hyvillä
tuloksissa. Hyvää tulevaa kevättä ja kesää sekä reenaamisen
iloa!



1) Markus Kyrölä, M17,
kilpakävely, 13.54,86 (3000m)

2) SM-kultaa kesällä sekä parikilpailun voitto
Markus Närväsen kanssa P15-sarjassa

3) Hiihto ja kitaran soitto
4) Kävelijä Jarkko Kinnunen
5) Vattenfall-finaalimatka muutaman vuoden takaa
6) Muistakaa pitää urheillessa hauskaa!

1) Markus Närvänen, M17,  keihäänheitto 53.55 (600g keihäs)
2) Sivulajissa kävelyssä SM-pronssia kesällä ja parikilpailun

voitto Markus Kyrölän kanssa, keihäässä 10. sija
P15-sarjassa

3) Lentopallo
4) Keihäänheittäjä Andreas Thorkildsen ja lentopalloilija

Mikko Oivanen
5) SM-kisat Helsingin Eläintarhan kentällä viime kesänä
6) Harjoitelkaa ahkerasti ja pysykää terveenä!

LEIRITYSTÄ URHEILIJOILLE JA VALMENTAJILLE
Hämeen Seudun Yleisurheilu (HämSY), lounaisen alueen piirit ja Suomen
Urheiluliitto (SUL) tarjoavat urheilijoille ja valmentajille valmentautumistukea
mm. erilaisin leiritysryhmin. Osaan ryhmistä ilmoittaudutaan, osaan haetaan,
osaan kutsutaan. Tarkemmat tiedot löydät  ja www.hamsy.net ja www.sul.fi

HämSY:n / lounaisen alueen tarjontaa:
- Kesäkuun alussa järjestettävälle kesäleirille voivat ilmoittautua kaikki

8-15-vuotiaat

- Lajitekniikkailtoihin voivat ilmoittautua talvikaudella 13–17-vuotiaat
urheilijat

- Piirileiritykseen voivat hakea syksyisin 13–15-vuotiaat A-luokan urheilijat

- Alueleiritykseen voivat hakea syksyisin 15–19-vuotiaat A-luokan urheilijat

SUL:n tarjontaa:
- Lajikarnevaaleille voivat ilmoittautua ko. lajista kiinnostuneet lapset ja

nuoret vanhempineen

- Nuorten maajoukkueleiritykseen kutsutaan lajiryhmittäin parhaat
15–17-vuotiaat urheilijat: tavoitteena nuorten Suomi-Ruotsi-maaottelu

- Nuorten EM-ryhmään kutsutaan parhaat 18–22-vuotiaat urheilijat:
tavoitteena nuorten EM-kisat

- Aikuishuippu-urheilijoille on omat ryhmänsä, kuten EM-ryhmä ja
TeamFinland; tavoitteena menestys kansainvälisissä arvokisoissa



YLEISURHEILUN LAJIKARNEVAALIT 30.6.-3.7.2011

Yleisurheilun lajikarnevaalit ovat muodostuneet jo käsitteeksi. Kunkin lajin
harrastajat ja kovimmat nimet kohtaavat tapahtumissa, joissa vaihdetaan
tämän hetken kuuminta yleisurheilutietoa ja harjoitellaan ja kilpaillaan
huippuolosuhteissa. Kouluttajina toimivat Suomen parhaat valmentajat ja
urheilijat sekä ulkomaiset vieraat. Ohjelmaa on tarjolla kaikille ja kaikenikäisille
yleisurheiluihmisille, jotka haluavat oppia lisää yleisurheilusta. Mitään taito-
tai tulosrajaa ei ole.

Ohjaajille, valmentajille ja urheilijoiden vanhemmille tarjolla
jatkokoulutusta

Karnevaaleilla huomioidaan myös lasten ja nuorten vanhemmat ja valmentajat.
Jokaisessa karnevaalitapahtumassa on seurojen ohjaajille, valmentajille ja
urheilijoiden vanhemmille tarjolla jatkokoulutusta. Tämä aikuisryhmien
koulutuslinja on SUL:n tärkein jatkokoulutustapahtuma. Tarjolla on SUL-
johtoisesti suunniteltu sisältö ja loistavat kouluttajat. Koulutus sisältää sekä
yleisiä että lajikohtaisia asioita nuorisovalmennuksen toteuttamisesta.

Mitä maksaa ja kuinka ilmoittaudut?

Koko lysti maksaa 115   / 3 vrk (2 vrk/95    ja 1 vrk/80   ) sisältäen
koulumajoituksen, T-paidan, kilpailun ilmoittautumismaksun (1 laji) ja ruokailut.
Tiedustele myös muita majoitusvaihtoehtoja. Ilmoittautuminen tapahtuu
järjestäjien kotisivuilla olevien ohjeiden mukaisesti.

Lajikarnevaalien paikkakunnat

Keihäs Pihtipudas www.keihaskarnevaalit.com
Kestävyysjuoksut Jämsä www.kaipolanvire.fi
Kiekko Kokemäki www.heittorinki.com
Kilpakävely Kauhava www.kauhavanwisa.com
Kolmiloikka ja pituus Jämsä www.kaipolanvire.fi
Korkeus Nastola (Pajulahti) www.nastolannaseva.net
Kuula Kyröskoski http://www.ponsi.sporttisaitti.com
Moniottelut Kauhava www.kauhavanwisa.com
Moukari Kaustinen

http://veikot.kaustinen.fi/moukarikarnevaali
Pika- ja aitajuoksut Jämsänkoski www.aitakarnevaalit.net
Seiväs Somero www.seivaskarnevaalit.fi



ARVOKISAMENESTYS 2010

Sarja Urheilija Kilpailu Laji Sijoitus

14 Stiina Kaarineva 14/15 SM Seiväs 5
Lauri Koskensalo 14/15 SM 2000m 9
Terho Järventausta 14/15 SM Kiekko 13

15 Markus Kyrölä 14/15 SM 3000m kävely 1
Markus Kyrölä 14/15 SM Joukkue 1
Markus Närvänen 14/15 SM Joukkue 1
Aki Sihvonen SM-moniottelut 5-ottelu 3
Markus Närvänen 14/15 SM 3000m kävely 3
Aki Sihvonen 14/15 SM Seiväs 5
Aki Sihvonen 14/15 SM 100m aj 6
Markus Närvänen 14/15 SM Keihäs 10

16 Heini Järventausta 16/17 SM Kiekko 1
Jenni Lehtinen 16/17 SM 5000m kävely 3
Ilari Hannikainen 16/17 SM Pituus 12
Ilari Hannikainen 16/17 SM 100m ae

17 Heini Järventausta Nuorten FIN-SWE Kiekko 1
Jaakko Sihvonen 16/17 SM Seiväs 1
Jaakko Sihvonen SM-hallit Seiväs 2
Jaakko Sihvonen Nuorten FIN-SWE Seiväs 2
Jenni Lehtinen SM-hallit 3000m kävely 5
Jaakko Sihvonen 16/17 SM Pituus 8
Markus Hyttinen 16/17 SM 3-loikka 14

19 Marja Hovi SM-hallit 3000m kävely 1
Vilma Koskinen SM-hallit Korkeus 1
Vilma Koskinen 19 SM Korkeus 3
Ossi Tuominen SM-hallit 400m 5
Eetu Viitala SM-viestit 4x400m 7
Elias Peltonen SM-viestit 4x400m 7
Jaakko Laitila SM-viestit 4x400m 7
Ossi Tuominen SM-viestit 4x400m 7
Eetu Viitala 19 SM 400m 8
Eetu Viitala 19 SM 200m 13
Ossi Tuominen 19 SM 400m 14
Ossi Tuominen 19 SM 200m 22

N Vilma Koskinen Kalevan Kisat korkeus 10
Heini Järventausta Kalevan Kisat kiekko 13



YHTEYSTIEDOT

Missä tahansa Lempäälän Kisan yleisurheiluun liittyvässä asiassa voit lähettää
sähköpostia osoitteeseen lekiyu@lekiyu.net. Kilpailuista vastaavat tavoitat
osoitteesta kilpailut@lekiyu.net.

Jaoston jäsenten yhteystiedot

Nimi Yhteystiedot

Ruonavaara Markku
(puheenjohtaja)

040-5274671
markku.ruonavaara@lekiyu.net

Suonpää Marjo-Riitta
(sihteeri)

040-5036790
marjo-riitta.suonpaa@lekiyu.net

Kulmanen Ulla-Maija
(rahastonhoitaja)

050-5445956
ulla-maija.kulmanen@lekiyu.net

Rajamäki Minna
(urheilukouluvastaava)

0400-923362
minna.rajamaki@lekiyu.net

Viitala Janne
(valmennusvastaava)

045-6506024
janne.viitala@lekiyu.net

Ranta Veli-Matti
(projektivastaava

045-1107078
veli-matti.ranta@lekiyu.net

Reunanen Timo
(tiedotusvastaava)

040-8337289
timo.reunanen@lekiyu.net

Kivelä Pasi
(kilpailuvastaava)

040-5518144
pasi.kivela@lekiyu.net

Lipponen Markku
(varainhankintavastaava)

markku.lipponen@lekiyu.net
045-3471392




