


MAAILMAN PARAS SEURA LEMPAALAISELLE

Nuorten yleisurheilijoidemme talvikausi oli aktiivisin ja menestyksekkéin ehké
koskaan. Yleisurheilukoulun talviryhmii oli enemmén kuin koskaan aiemmin ja
hallikisoissakin menestys oli kautta linjan mainiota. Tiedottajamme Timo Reunanen
on pitkin talvea raportoinut kisamenestyksisté nettisivuillamme, joten en kdy menestysta
tdassd sen kummemmin yksil6iméaén muuten kuin, ettd korkeatasoisimmista yksittéisistd
suorituksista vastasivat jo kesidkaudellakin menestyneet nuorisourheilijamme, jotka
saavuttivat kaksi suomenmestaruutta ja yhden SM-hopean. Heilld on tavoitteena
nuorten EM-kisat 2011 Tallinnassa ja heiddén EM-projektistaan voit lukea lisda tasti
lehdesta.

Viime vuonna piddsimme yhtend seitseméistd seurasta Suomessa mukaan Suomen
Urheiluliiton jirjestimién Varasldht6 tulevaisuuteen -seurakehitysohjelmaan. Ohjelman
tavoitteena on auttaa mukaan valittuja, jo hyvéssd vauhdissa olevia seuroja edelleen
kehittimddn omaa toimintaansa ja antaa seurojen toimijoille lisdd valmiuksia seuran
johtamiseen.

Ohjelman osana monet teistd osallistuivat viime kesidni kyselytutkimukseen, jonka
tarkoituksena oli selvittdd, miten seuramme jdsenet kokevat toimintamme. Syksyn
ja talven mittaan edustajamme ovat osallistuneet Vieruméelld jarjestettyihin viikon-
loppukoulutusjaksoihin ja tehneet jaksojen vililld kotitehtdvid. Kouluttajamme veiviét
meiddt perustavaa laatua olevien kysymysten dédrelle: Miksi LeKin yleisurheilu on
olemassa? Mik& on meille tirkedd? Millainen on unelmiemme LeKi ja miten pddsemme
unelmaamme?

Naiiden pohdintojen tuloksia néet jo tdssé lehtisessd, silld suunnitelman toteutus on
jo alkanut. Panostamme entistd enemmin yhteistapahtumiin, muihinkin kuin kisoihin
ja pyrimme tarjoamaan harrastusmahdollisuuksia koko perheelle. Esimerkkeini voin
mainita entistd laajemman Vattenfall-finaaliretken ja aikuis-lapsiryhmén urheilu-
koululaisten nuorille sisaruksille ja harrastaahan voi vaikkapa kouluttautumalla
tuomariksi tai valmentajaksi ja kdyda toimitsemassa kisoja tai ohjaamalla urheilijoita.
Lisétietoja saat sisdsivuilta.

Tavoitteenamme on lempééldinen yleisurheiluperhe, jossa eri-ikdiset ja -tasoiset
urheilijat ja muut seuratoimijat voivat harrastaa yleisurheilua yhdess4, toisiaan tukien
ja hyvéssd hengesséd. LeKi on maailman paras seura lempééléiselle
yleisurheiluharrastajalle!

Terveisin,

Markku Ruonavaara
yleisurheilujaoston puheenjohtaja




YLEISURHEILUKOULU 5-15-VUOTIAILLE SEKA AIKUISILLE

Lempaélan Kisan yleisurheilukoulussa juostaan, hypataan ja heitetdan. Kesan
aikana kaydaan lapi kaikki viralliset ja vahan epavirallisemmatkin yleisurheilulajit.
Mitad nuoremmista lapsista on kysymys, sité leikinomaisemmin edetaan.
Kokoontuminen on Hakkarin urheilukentalla tiistaisin klo 18.00. Urheilukoulu
kestaa kaikilla ryhmillé 1,5 tuntia. T&nd vuonna lisatédén ohjelmaan toivomusten
mukaan vanhempien ja lasten yhteisia tapahtumia.

Tana keséana uutena juttuna on tiistaisin klo 18.15-19.15 toimiva
vanhempi/lapsiryhmé, jossa on ohjattua toimintaa urheilukoululaisten 1-4
vuotiaille pikkusisaruksille oman vanhemman kanssa. Tarkoituksena on tehda
liikunnasta koko perheen yhteinen kiva juttu. Viimevuotiseen tapaan py®rii
myds aikuisten ryhma, jossa on tiistaisin yhteislenkki. Yhteislenkin aikana
juostaan tai kavellaan joko omaan tahtiin tai yndessa seké venytellaan.
Torstaisin aikuisilla on mahdollisuus osallistua my6s urheilukoululaisten laji-
iltoihin, jossa syvennytaan paremmin eri lajien tekniikoihin. N&in itse osallistuen
vanhemmat voivat olla aktiivisemmin mukana lasten hyvassa harrastuksessa.

Huhti-toukokuun aikana jarjestetddn maastojuoksucup neljana osakilpailuna.
limoittautuminen tapahtuu klo 17.30 paikanpaallé ja juoksut alkavat

ilmoittautumisten ja alkuverryttelyn jélkeen noin klo 18.30. Kaikki vahintaan
kolmeen osakilpailuun osallistuneet LeKin urheilukoululaiset palkitaan 18.5.
Infotilaisuudessa. HUOM! Ideapark-juoksusta (16.5.) saa yhden lisapisteen.

Laji-iltoja pidetédén touko-elokuussa torstaisin vuorotellen viikkokisojen kanssa.
Silloin perehdytaan syvallisemmin yleisurheilun lajitekniikoihin. Vet&jina toimivat
1999-2002 syntyneilla paéosin LeKin omat ohjaajat ja 1995-1998 syntyneilla
LeKin valmentajat seka vierailevat lajivalmentajat. Laji-illan kesto on

klo 18.00-20.00. Pienimmat eli vinred ryhma ei osallistu torstain laji-iltoihin.

Kesan aikana on vanhempien ryhmalla (1995-1998) kaksi kertaa viikossa
myds kahden tunnin mittaiset paivatreenit erikseen ilmoitettuna ajankohtana.

Kesan aikana jarjestetdan viidet viikkokisat, joissa paasee kilvoittelemaan
itsensa tai kavereiden kanssa oikeiden yleisurheilukisojen tunnelmassa.
Kisoissa on toivottavasti tandkin kesédna mukana lekilaisten liséksi suuri
joukko urheilijoita eri puolilta Hameen piiria ja Suomea. Houkuttimena ovat
mm. monipuolinen lajivalikoima, sdhkbajat ja tuulimittaus. Lempaalan Kisa
jarjestaa myds Vattenfall Seuracupin toisen osakilpailun Hakkarin urheilukentall&
seké syyskuussa sisulisdmaastojuoksuviestit ja osallistuu Lempaalén kunnan-
mestaruuskilpailujen jarjestelytehtaviin.




Maksut

Vihrea ryhma 2003-2005 syntyneet: 66€ (sis. 6€ yu-lisenssin)
mikali lisenssi on hankittuna niin sen voi vdhentdd maksusta.

Keltainen ryhma 1999-2002 syntyneet: 100€ (sis. 10€ yu-lisenssin)
mikéali lisenssi on hankittuna niin sen voi vdhentda maksusta.

Punainen ryhma 1998 ja aiemmin syntyneet: 140€ ja jokainen
huolehtii pakollisesta yu-lisenssin maksusta itse.

Aikuisten ryhma maksu sisaltyy lasten urheilukoulumaksuun,
mikali lapsi ei ole urheilukoulussa on maksu 100€ (ei sisélld vakuutusta)

Vanhempi/lapsiryhma on maksuton yu-koululaisten sisaruksille.
Sisaralennus 15€ toisesta lapsesta alkaen

Maksu sisaltda ohjauksen ja yleisurheilupassin lisaksi paidan seka
osallistumismaksut LeKin viikkokisoihin, Sisulisdkisoihin, Vattenfall
Seuracupiin ja viesteihin. Jos vuoden 2010 lisenssi on jo hankittu, sen
hinnan voi vahentda em. maksusta. SUL:n yleisurheilulisenssiin kuuluu
mm. vakuutus, pakollinen kilpailulupa SUL:n alaisissa kilpailuissa ja
Spurtti News -lehti 8-13 vuotiaille. Lisatietoja pakollisesta lisenssista
www.sul.fi > Lisenssi




YLEISURHEILUKOULUN OHJELMA
(lihavoidut kaikille: vihreat, keltaiset, punaiset ja aikuiset)
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Paattijaiset, palkintojen ja
kunniakirjojen jako.




13.5. Sisulisdmaastot / Nokia

16.5. ldeapark-juoksu / Lempaala
29.-30.5. Moniottelut / Huittinen
| 16.6. Vattenfall | osakilpailu / Tampere

22.-23.6. Sisulisdottelut | / 9-11v ja 14-15v Akaa

23.6. Sisulisdottelut | / 12-13v Kangasala
24.-25.7. Sisulisahuipentuma / Tampere

28.7. Vattenfall Il osakilpailu / Lemp&ala

28.8. Vattenfall finaali / Sipoo

29.8. Sisulisaviestit / Kangasala

2.9. Kuntaottelu / Akaa
13.9. Sisulisaottelut Il / Tampere
20.9. Sisulisamaastoviestit / Lempaala

Tiedotus

Jaoston nettisivuilta www.lekiyu.net 16ydéat aina tuoreimmat tiedot.
Sivuilla kannattaa piipahtaa vaikka paivittain.
Seuraa myo6s Lempéaalan-Vesilahden Sanomien yhdistyspalstaa.

~ Joko sina niet tahtia?

Osuuspankista saat kaikki kodin ja perheen
vakuutukset. Kun keskitat asiointisi meille,
voit maksaa kertyneilla OP-bonuksilla
vaikkapa Pohjolan vakuutusmaksuja.

| o TAMPEREEN SELDUN g N
} !  Etua eldmain. OP-Pohjolasta. USHUSpankk| i_,:




VANHEMPI/LAPSI (1-4 V) RYHMAN KESAN OHJELMA

TI18.5. INFO+ RYHMIEN JA OHJAAJIEN TUTUSTUMINEN

TI25.5. Luontoretki

TI 1.6. Luontoretki

TI 8.6. Luontoretki

LA 12.6. KOKO PERHEEN YHTEINEN LEKI-PAIVA HAKKARIN KENTALLA KLO 12.00-15.30
(naperojuoksut 3-7 vuotiaille, kunniakierros)

TI15.6. Luontoretki

T122.6. Luontoretki

TI 6.7. Luontoretki

TI13.7. Luontoretki

TI 20.7. Luontoretki

TO 22.7. KOKO PERHEEN YHTEINEN COOPERIN TESTI -TAPAHTUMA
(mitataan kaikilta matka 12 minuutin juoksussa, kaikki mukaan myds mummut ja vaarit)

TI27.7. Luontoretki

TI 3.8.  Luontoretki

TI110.8.  Luontoretki

TI17.8. Luontoretki

TI24.8.  Luontoretki

TI31.8. Luontoretki

TI 7.9. PAATOSTAPAHTUMA KENTALLA / 3-ottelu lapset ja vanhemmat

LA9.10. PAATTAJAISET (kunniakirjojen- ja palkintojenjakotilaisuus)

Lapset tekevit oman vanhemman kanssa ohjatun tunnin mittaisen retken ldhimaastossa 18.15-19.15 puolivilissa
evistauko n. 10 min. Jokaisella retkelld on oma teemansa ja liikutaan lasten tahdissa. Pienempid lapsia voidaan vililla
kanniskella sylissi.

VIHREAN RYHMAN KESAOHJELMA

TI 18.5. INFO+ RYHMIEN JA OHJAAIJIEN TUTUSTUMINEN RATA/JUOKSUT
TI 25.5. URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) NURMI/HEITOT
TO 27.5. 1. KISAT (lajit: 40m, pallonheitto)
TI 1.6. URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
TI 8.6. URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) RATA/JUOKSUT
TO 10.6. 2. KISAT (lajit: 150m, pituus)
LA 12.6. KOKO PERHEEN YHTEINEN LEKI-PAIVA HAKKARIN KENTALLA KLO 12.00-15.30

(naperojuoksut 3-7 vuotiaille, kunniakierros)
TI 15.6. URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
TI 22.6. URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) HYPPYPAIKAT
TI 29.6. 3. KISAT (lajit: 40m, korkeus)
TI 6.7. URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
TI 13.7. URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) NURMI/HEITOT
TO 15.7. 4. KISAT (lajit: pituus, junnukeihis)
TI 20.7. URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
TO 22.7. KOKO PERHEEN YHTEINEN COOPERIN TESTI -TAPAHTUMA

(mitataan kaikilta matka 12 minuutin juoksussa, kaikki mukaan myds mummut ja vaarit)
TI 27.7. URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
TI 3.8. URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
TI 10.8. URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) HYPPYPAIKAT
TO 12.8 5. KISAT (lajit: 40m, pallonheitto)
TI 17.8. URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
TO 19.8. KUNNAN MESTARUUSKILPAILUT
TI 24.8. URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
TI 31.8. URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
TI 7.9. PAATOSTAPAHTUMA KENTALLA / temppuratakilpailu lapset ja vanhemmat
LA 9.10. PAATTAJAISET (kunniakirjojen- ja palkintojenjakotilaisuus)

Lapset jaetaan urheilukoulussa 4-5 pienryhmién, jossa kussakin on mukana 1-2 ohjaajaa.



KELTAISEN RYHMAN KESAOHJELMA

TI 18.5.
TO 20.5

TI 25.5.

TO 27.5.
TI 1.6.
TO 3.6.
TI 8.6.
TO 10.6.
LA 12.6.

TI 15.6.
KE 16.6.
TO 17.6.

TI 22.6.
TI 29.6.

TO 1.7.
TI 6.7.
TO 8.7.
TI 13.7.
TO 15.7.
TI 20.7.
TO 22.7.

TI 27.7.

KE 28.7.
TO 29.7.
TI 3.8.
TO 5.8.
TI 10.8.
TO 12.8.
TI 17.8.
TO 19.8.
TI 24.8.
TO 26.8.
LA 28.38.

TI 31.8.

TO 2.09.
TI 7.9.
LA 9.10.
PE-SU

22-24.10.

INFO+ RYHMIEN JA OHJAAJIEN TUTUSTUMINEN HYPPYPAIKAT

LAJI-ILTA (korkeus, kuula, 1dhdot)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) RATA/JUOKSUT

1. KISAT (lajit 9v: 40m, 600m, kuula / lajit 11v: 60m, 600m, korkeus)
URHEILUKOULU NURMI/HEITOT

LAJI-ILTA (pituus, keihis)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) HYPPYPAIKAT

2. KISAT (lajit 9v: 150m, korkeus, junnukeihis / lajit 11v: 150m, pituus, kuula)

KOKO PERHEEN YHTEINEN LEKI-PAIVA HAKKARIN KENTALLA KLO 12.00-15.30
(naperojuoksut 3-7 vuotiaille, kunniakierros)

URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
VATTENFALL I OSAKILPAILU

LAJI-ILTA (1ahdot/aidat, korkeus)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) NURMI/HEITOT

3. KISAT (ajit 9v: 40m, pituus, kuula / lajit 11v: 60m aj , keihids, korkeus)
LAJI-ILTA (kavely, kiekko, pituus)

URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
LAJI-ILTA (korkeus, viestit)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) RATA/JUOKSUT

4. KISAT (lajit 9v: korkeus, 600m kévely / lajit 11v: 60m, kiekko, 1000m kévely)
URHEILUKOULU NURMI/HEITOT

KOKO PERHEEN YHTEINEN COOPERIN TESTI -TAPAHTUMA

(mitataan kaikilta matka 12 minuutin juoksussa, kaikki mukaan my6s mummut ja vaarit)
URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
VATTENFALL II OSAKILPAILU

Ei ohjattua urheilukoulua

URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT

LAJI-ILTA (pituus, keihis, viestit)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) NURMI/HEITOT

5. KISAT (1ajit 9v: 40m, pituus, jkeihds, 1000m / lajit 11v: 60m aj, pituus, keihds, 1000m)
URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT

KUNNAN MESTARUUSKILPAILUT

URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT

VALMISTAUTUMINEN VATTENFALL FINAALIIN (FINAALIJOUKKUE)
VATTENFALL FINAALI, SUOMI-RUOTSI MAAOTTELUMATKA
URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
KUNTAOTTELU AKAA / Ei ohjattua urheilukoulua

PAATOSTAPAHTUMA KENTALLA / 3-ottelu lapset ja vanhemmat
PAATTAJAISET (kunniakirjojen- ja palkintojenjakotilaisuus)

9-15V PAATOSLEIRI TERVAJARVEN LEIRIKESKUS



PUNAISEN RYHMAN KESAOHJELMA

TI 18.5.
TO 20.5.
TI 25.5.
TO 27.5.
TI 1.6.
TO 3.6.
TI 8.6.
TO 10.6.
LA 12.6.

TI 15.6.
KE 16.6.
TO 17.6.
TI 22.6.
TI 29.6.
TO 1.7.
TI 6.7.
TO 8.7.
TI 13.7.
TO 15.7.
TI 20.7.
TO 22.7.

TI 27.7.
KE 28.7.
TO 29.7.
TI 3.8.
TO 5.8.
TI 10.8.
TO 12.8.

TI 17.8.
TO 19.8
TI 24.8.
TO 26.8.
LA 28.8.
TI 31.8.
TO 2.9.
T 7.9.
LA 9.10.
PE-SU
22.-24.10.

INFO+ RYHMIEN JA OHJAAIJIEN TUTUSTUMINEN NURMI/HEITOT

LAJI-ILTA (kavely, kiekko, 3-loikka)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) HYPPYPAIKAT

1. KISAT (lajit 13v: 60m, 800m, pituus / lajit 15v: 100m, 800m, 3-loikka)
URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
LAJI-ILTA (keihis, korkeus, seivis)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) NURMI/HEITOT

2. KISAT (lajit 13v: 200m, korkeus, keihds / lajit 15v: 300m, pituus, keihis)

KOKO PERHEEN YHTEINEN LEKI-PAIVA HAKKARIN KENTALLA KLO 12.00-15.30
(naperojuoksut 3-7 vuotiaille, kunniakierros)

URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
VATTENFALL I OSAKILPAILU

LAJI-ILTA (lahdét/aidat, pituus, kuula)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) RATA/JUOKSUT

3. KISAT (lajit 13v: 60m aj, kuula, kiekko / lajit 15v: 100m, seivés, kiekko)
LAJI-ILTA (seivis, kdvely, korkeus)

URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
LAJI-ILTA (lahdot/aidat, pituus, keihds)

URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) HYPPYPAIKAT

4. KISAT (lajit 13v: 60m, seivis, 2000m kév. / lajit 15v: 100m aj, korkeus, 3000m kév.)
URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT

KOKO PERHEEN YHTEINEN COOPERIN TESTI -TAPAHTUMA

(mitataan kaikilta matka 12 minuutin juoksussa, kaikki mukaan myds mummut ja vaarit)
URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
VATTENFALL II OSAKILPAILU

Ei ohjattua urheilukoulua

URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT
LAJI-ILTA (kuula, korkeus,viestit)
URHEILUKOULU (ilmoittautuminen kisoihin) RATA/JUOKSUT
5. KISAT (lajit 13v: 60m aj, korkeus, kuula, 1000m)

(lajit 15v: 200m aj, korkeus, kuula, 2000m)
URHEILUKOULU NURMI/HEITOT
KUNNAN MESTARUUSKILPAILUT
URHEILUKOULU HYPPYPAIKAT

VALMISTAUTUMINEN VATTENFALL FINAALIIN (FINAALIJOUKKUE)
VATTENFALL FINAALI, SUOMI-RUOTSI MAAOTTELUMATKA
URHEILUKOULU RATA/JUOKSUT
KUNTAOTTELU AKAA / Ei ohjattua urheilukoulua

PAATOSTAPAHTUMA KENTALLA / 3-ottelu lapset ja vanhemmat
PAATTAJAISET (kunniakirjojen- ja palkintojenjakotilaisuus)

9-15V PAATOSLEIRI TERVAJARVEN LEIRIKESKUS




AIKUISTEN RYHMAN KESAOHJELMA

TI 18.5.
TO 20.5.
TI 25.5.
TO 27.5.
TI 1.6.
TO 3.6.
TI 8.6.
TO 10.6.
LA 12.6.

TI 15.6.
TO 17.6.
TI 22.6.
TI 29.6.

TO 1.7.
TI 6.7.
TO 8.7.

TI 13.7.
TO 15.7.
TI 20.7.
TO 22.7.

TI 27.7.
KE 28.7.
TO 29.7.

TI 3.8.
TO 5.8.

TI 10.8.
TO 12.8.
TI 17.8.
TO 19.8.
TI 24.8.
TO 26.8.
LA 28.8.
TI 31.8.

TO 2.9.

TI 7.9.
LA 9.10.

INFO+ RYHMIEN JA OHJAAJIEN TUTUSTUMINEN

LAJI-ILTA
Yhteislenkki
1. KISAT
Yhteislenkki
LAJI-ILTA
Yhteislenkki
2. KISAT

(kavely, kiekko, pituus)
(ilmoittautuminen kisoihin tai toimitsijaksi)
(lajit: 100m, 800m, 3-loikka)

(keihés, korkeus, seivis)
(ilmoittautuminen kisoihin tai toimitsijaksi)
(lajit: 300m, pituus, keihas)

KOKO PERHEEN YHTEINEN LEKI-PAIVA HAKKARIN KENTALLA KLO 12.00-15.30
(naperojuoksut 3-7 vuotiaille, kunniakierros)

Yhteislenkki
LAJI-ILTA
Yhteislenkki
3. KISAT
LAJI-ILTA
Yhteislenkki
LAJI-ILTA
Yhteislenkki
4. KISAT
Yhteislenkki

(1ahdot/aidat, 3-loikka, kuula)
(ilmoittautuminen kisoihin tai toimitsijaksi)
(lajit: 100m, kiekko)

(seivis, kively, korkeus)

(1ahdot/aidat, pituus, keihis)
(ilmoittautuminen kisoihin tai toimitsijaksi)
(1ajit: korkeus, 3000m kévely)

KOKO PERHEEN YHTEINEN COOPERIN TESTI -TAPAHTUMA
(mitataan kaikilta matka 12 minuutin juoksussa, kaikki mukaan myds mummut ja vaarit)

Yhteislenkki

VATTENFALL II OSAKILPAILU
Ei ohjattua urheilukoulua

Yhteislenkki
LAJI-ILTA
Yhteislenkki
5. KISAT
Yhteislenkki

(kuula, korkeus,viestit)
(ilmoittautuminen kisoihin tai toimitsijaksi)
(lajit: 200m aj, korkeus, kuula, 2000m)

KUNNAN MESTARUUSKILPAILUT

Yhteislenkki

Ei ohjattua urheilukoulua
VATTENFALL FINAALI, SUOMI-RUOTSI MAAOTTELUMATKA

Yhteislenkki

KUNTAOTTELU AKAA / Ei ohjattua urheilukoulua
PAATOSTAPAHTUMA KENTALLA / 3-ottelu lapset ja vanhemmat

PAATTAJAISET

(kunniakirjojen- ja palkintojenjakotilaisuus)




Kilpailut

Kannattaa rohkeasti ldhted mukaan kisoihin myds Lempaéalan ulkopuolelle.
Seura huolehtii osallistumismaksuista viikkokisojen lisédksi SM-, pm-, Sisulisa-
ja Vattenfall Seuracupin kisoihin ja kaikkiin viesteihin. Naihin kisoihin voit
ilmoittautua katevimmin jaoston nettisivujen ilmoittautumistaululla.

Muihin kisoihin ilmoittautumiset ja osallistumismaksut hoitaa kukin itse.
HamSY:n kalenterista ja LeKin kausijulkaisusta 16ytyy luettelo lahiseudun
kisoista. Lisatietoja saat my6s www.kilpailukalenteri.fi sivuilta sek& ohjaajilta.

Vanhempien rooli kisamatkojen kyydityksissa ja huoltotehtdavissa on
korvaamaton. Yhteisty6ta vanhempien kesken kannattaa tehda:
kimppakyyteja, vuorottelua ym.

Viikkokisojen kokonaispisteet:
Kauden aikana jarjestetdan viisi Hippocup - viikkokisaa sekd kuudentena
Lempaalén kunnan yu-mestaruus-kilpailut (sarjat alkaen 8v).

Osallistumisesta ja menestymisesta viikkokisoissa saa pisteita alla olevan
taulukon mukaisesti. Kauden paéattajaisissa palkitaan kokonaiskilpailun parhaat
joka sarjassa TSOP Lempaalan konttorin sponsoroimilla palkinnoilla.

Huom! Pisteitd annetaan ainoastaan LeKin yleisurheilu-koululaisille. Pistetilanne
on seurattavissa Lekin sivuilla www.lekiyu.net.

Osallistuminen kilpailuun 5 p / laji (osallistumalla kolmeen lajiin, saa jo 15 p)
Sijoituspisteet 10p 3.=7p
8p 4.= 6 pjne.

1.
2.
Kesédn parhaat tulokset:

Kauden paattajaisissa 9.10. palkitaan A-, B- ja C-luokan tulokset kunniakirjoilla.

Uudet LeKin ennatykset palkitaan vuosittain. Tilastot I6ytyvét jaoston nettisivuilta
www.lekiyu.net. Jos olet tehnyt uuden ennéatyksen, ota valitttmasti yhteytta
Timo Reunaseen p. timo.reunanen@lekiyu.net. Nain tuloksesi saadaan
tilastoihin jo ennen kauden paattymista.

Ennétykseksi hyvaksytaan viikkokisojen, piirikunnallisten ja muiden
kalenterikisojen tulosten lisédksi mm. kunnan mestaruuskisojen ja koulujen-
vélisten Kisojen tulokset. Sen sijaan esim. koulun omissa kisoissa tai urheilu-
koulussa tehtyja tuloksia ei hyvaksyta.




VIIKKOKISAOHJELMA

Kaikki kisat pidetdan Hakkarin urheilukentélla ja lajit alkavat kello 18.00.
Kaikista suositeltavin tapa ilmoittautua kilpailuihin on suoraan
www.kilpailukalenteri.fi -palvelun kautta. lImoittautua voi myés
urheilukoulussa ohjaajille. Jos ennakkoon ilmoittautuminen kuitenkin paasi
unohtumaan, ennen kisaa kentéllakin voi viela ilmoittautua klo 17.00-17.30.

Kilpailujen alustava aikataulu tulee nakyviin kilpailukalenteriin sek& seuran
omille sivuille www.lekiyu.net ldhempana kilpailun ajankohtaa. Lajit pyritdan
suorittamaan mahdollisimman tiiviisti ryhmien ja suorituspaikkojen vapautu-
essa siten, ettd kaikki voivat osallistua kaikkiin oman ikdryhmansa lajeihin.
Aikataulut pyritdan laatimaan siten, ettei kenellekaan tulisi pitkiad odotusaikoja.
Jotta kisat saataisiin vietya lapi nopeammin ja pysyttaisiin aikataulussa,

on kaikissa kenttélajeissa nelja suoritusta (pituus, 3-loikka, kuula, keihas,
kiekko, junnukeihas ja pallo).

Kaikissa kentalla kaytavissa viikkokisoissa on sahkdinen ajanotto ja tuulimittaus
Tulokset julkaistaan kisan jélkeen seuran omilla sivuilla sekéa lahetetaan
tilastoitaviksi Tilastopajalle www.tilastopaja.fi. Palkinnot jaetaan Lempaalén
Kisan mestaruuskisoissa (vain lekildisille) 12.8. seka Lempé&alén kunnan
yleisurheilumestaruuskisoissa 19.8.

To 15.7. Viikkokisat klo 18.00

N/M: korkeus, 3000m kavely

P15: 100m aj, korkeus, 3000m kavely
T15: 80m aj, korkeus, 3000m kavely

To 27.5. Viikkokisat klo 18.00
N/M: 100m, 800m, 3-loikka
P/T15: 100m, 800m, 3-loikka
P/T13: 60m, 800m, pituus

P/T11:60m, 600m, korkeus
P/T9: 40m,600m, kuula
T/P7: 40m, pallo

To 10.6. Viikkokisat klo 18.00
N/M:300m, pituus, keihas

P/T15: 300m, pituus, keihas
P/T13: 200m, korkeus, keihas
P/T11: 150m, pituus, kuula

P/T9: 150m, korkeus, junnukeihas
P/T7: 150m, pituus

Ti 29.6. Viikkokisat klo 18.00
N/M: 100m, kiekko

P/T15: 100m, seivas, kiekko
P/T13: 60m aj, kuula, kiekko
P/T11: 60m aj, keihds, korkeus
P/T9: 40m, pituus, kuula

T/P7: 40m, korkeus

P/T13: 60m, seivés, 2000m kavely
P/T11: 60m, kiekko, 1000m kavely
P/T9: korkeus, 600m kavely

T/PT: pituus, junnukeihas




To 12.8. Kantapankki Kisa/Lempaaldan Kisan mestaruuskilpailut klo 18.00
M/N: 200m aj, 2000m, korkeus, kuula

P/T15: 200m aj, 2000m, korkeus, kuula

P/T13: 60m aj, 1000m, korkeus, kuula

P/T11: 60m aj, 1000m, keihas, pituus

P/T9: 40m, 1000m, junnukeihds, pituus

T/P7: 40m, pallo

To 19.8. Lempaalan kunnan yleisurheilumestaruuskisat klo 18.00
M: 100m, 800m, 3000m, pituus, kuula, keihas

N: 100m, 1500m, korkeus, kuula, keihas

P/T15: 100m, korkeus, keihas

P/T13: 1000m, pituus, keihads

P/T11: 60m, pituus, kuula

P9: 40m, kuula T9: 40m, pituus

M45/50/55/60: 3000m

TERVEYSTIETOA YU-KOULULAISILLE

Lapsi tarvitsee oikeanlaista ravintoa jaksaakseen koulun jéalkeen olla mukana
myd&s harrastustoiminnassaan. Lapsen olisi hyva sy6da jotain n. 1,5 tuntia
ennen liilkuntaa, valta kuitenkin raskaita aterioita. Taysjyvatuotteet ja hedelmat
ovat hyvia energianléhteita.

Treeneissa paras juoma on vesi. Muista juoda jo ennen harjoituksia tasaisesti.
Paivan aikana pitaisi juoda 1,5-2 litraa vetta.

Lasten ja nuorten tulisi nukkua n. 9-10 tuntia yéssa. Kovin vasyneena tai heti
sairauden jalkeen ei treeneihin kannata tulla, vaan anna kehon saada lepoa
ja voimia ennen harjoittelun jatkamista. Lihasvenahdyksiin, nyrjahdyksiin ja
rasitusvammoihin hyva ensiapu on kylméhoito. Kylmédpussia voit pitaa
hoidettavalla alueella muutaman kerran paivassa 15-20 minuutin ajan.




Pyyda laina- ja sijoitustarjous
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Kisoja muualla

Tahan on koottu hyvaksi havaittuja Hadmeen piirissa ja kauempanakin
jarjestettavia kisoja. Naissa kisoissa on useita sarjoja sekd monipuolinen
lajivalikoima. Muitakin kisoja on; taydelliset tiedot ilmoittautumisista, sarjoista
ja lajeista I6ydat www.kilpailukalenteri.fi palvelusta.

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

Ke 26.5. Toukokuun kisat, Nokia
Su 30.5. Nuorison kirmaisut, Tampere
To 3.6. Hakan mestaruusottelut, Valkeakoski
Su 6.6. Kultakeskus Juniori Games, Hameenlinna
Ke 9.6. | Ha&msyn leirikisat, Yl6jarvi
La 12.6. | Akaa Liikkuu nuorisokilpailut (Toijala)
La-su 12.-13.6. | Lohja Junior Games
Pe-su 18.-20.6. Finlandia Junior Games, Helsinki
To 24.6. Kunnon Juhannuskisat, Punkalaidun
Pe 25.6. | lkaalisten juhannuskisa
Ti 29.6. Hippokisat, Urjala
To 1.7. | Valtin pokaalikisat, Akaa (Viiala)
To-Su 1.-4.7. | Lajikarnevaalit
La-su 17.-18.7. Hame Games, Riihimaki
La-su 24.-25.7. | Janakkala Games
Ti27.7. | UrjU:n viikkokisat, Urjala
Ma 2.8. Saastdpankin kesakisat, Urjala
To 5.8. | Suomen Kultaporssi -kisat, Akaa (Viiala)
Su 8.8. | Toijala Junior Games
Ti 24.8. Av. Hakan mestaruuskisat, Valkeakoski
Su 5.9. | Kansalliset Hervannan XVII Juhlakilpailut, Tampere
Pe 10.9. | UrjU:n viikkokisat, Urjala
Su 12.9. | Tampere Junior Games
7.6. alkaen Tampereen Pyrinndn viikkokisat maanantaisin,
lisatiedot www.tampereenpyrinto.fi/yleisurheilu
31.5. alkaen TU-38 viikkokisat ja heittocup, lisatiedot
www.tampereenurheilijat.wippiespace.com/
kilpailukalenteri.htm




Yleisurheilua ilman piikkareita

LeKin yleisurheilutoiminta perustuu yksinomaan talkootyén varaan. Kaikki
ohjaajamme ja muut toimihenkildbmme ovat mukana talkoohengessa. Sekin
on yleisurheilun harrastamista!l Meidan kauttamme voit paasta kouluttautumaan
ohjaajaksi, valmentajaksi tai tuomariksi. Maksamme kurssimaksut ja korvaamme
matkakulut.

Urheilukoulun ohjaajaksi voi opiskella Hameen Seudun yleisurheilun jarjestamilla
Lasten yleisurheiluohjaajakursseilla. Jo jonkin verran ohjanneille on tarjolla

jatkokurssi Nuorten yleisurheiluohjaajakurssi, ja sen kdyneiden on mahdollista
pyrkid Suomen Urheiluliiton valmentajakursseille - korkeimmalle tasolle asti.

Useimpiin viikkokisojen toimitsijatehtaviin perehdytys k&y omin voiminkin,
mutta tuomarikoulutusta on tarjolla my6s pidemmalle pyrkiville seka monilla
erikoisaloilla. Yleisurheilukisoissa voit saada monia kokemuksia ja eldmyksia,
jollaisia ei muualla voi kokea. Miltéa tuntuu kuuluttaa urheilukentalla? Miten
maalikamera toimii? Nakeekd lahettaja varaslahdén? Tuomarimme ovat olleet
mukana mm. Kalevan Kisoissa ja veteraanien MM-kisoissa toimitsemassa.
llman seurassa hankittua kokemusta sinne ei olisi paassyt.

My6s yhdistystoiminta tarjoaa mahdollisuuksia harrastamiseen ja itsensa
toteuttamiseen. Meilld, kuten lukuisilla muillakin yhdistyksilla, on johtokunta,
joka kokoontuu sdanndllisesti suunnitellakseen ja jarjestdadkseen yhteista
toimintaamme. Mukaan mahtuu aina, voimme maarittda toimenkuvan
kiinnostuksen ja taipumusten mukaisesti.

Tarvitsemme muutakin talkootydvoimaa mm. kisojen jarjestamiseen. Mitapa
olisivat kisat ilman buffettia! Katsomon puolella ei kenenkaan tarvitse varjétella.
Tana kesana vapaaehtoisia tarvitsemme mm.

- omissa kevdan maastojuoksuissa 21.4., 29.4., 4.5. ja 11.5.

- padaseuran jarjestaman Ideapark-juoksun jarjestelyissa 16.5.

- viikkokisoissa 27.5., 10.6., 29.6., 15.7. ja 12.8.

- Vattenfall Seuracupin osaotteluissa 16.6. ja 28.7., joista jalkimmaisen
jarjestamme itse!

- Lempéaalan kunnanmestaruuskisoissa 19.8.

- HamSY:n sisulisdhuipentumassa 24.-25.7. meidan vastuullemme
annetuissa lajeissa

- Ha&mSY:n sisulisdmaastoviestissa, jonka jarjiestdmme Hakkarissa 26.9.

- Buffetin pitamiseen jarjestdmissamme kilpailuissa ja muissa tapahtumissa
kuten paattajaisissa.

Toimitsijavuoroista sovitaan etukateen yleisurheilukoulun harjoituksissa.

Huomaathan, ettd yhden viikkokisan jarjestdmiseen tarvitaan noin 25 ihmista,

joten kaikkien panosta tullaan tarvitsemaan kesén aikana!

Lisatiedot: Minna Rajaméki 0400-923 362 minna.rajamaki@lekiyu.net




YU-KOULUN PAATOSLEIRI

Yleisurheilukoulun kesékausi paatetdan ja syyskausi avataan yhteisella
leiriviikonlopulla Tervajarven leirikeskuksessa 22.-24.10. Paatosleiri on
tarkoitettu 9-15 -vuotiaille ja mukaan mahtuu 48 nopeinta ilmoittautunutta.
Leirilla vietetdan aikaa kivalla porukalla ja luvassa on mukavaa liikunnallista
ohjelmaa. Leiri alkaa perjantaina 22.10. klo 17.00 ja paattyy sunnuntaina
24 .10. klo 14.00. Lisatietoja varusteista ym. tulee myéhemmin. limoittautumiset
leirille minna.rajamaki@lekiyu.net tai 0400-923 362.

EETUN SUPERRYHMA

Tanakin kesana on tarjolla Eetun vetamia lisatreeneja kahdesti
viikossa klo 13.30-15.30 Hakkarin urheilukentélla. Treenit on
tarkoitettu niille punaisen ryhman urheilijoille, joille kaksi urheilu-
koulukertaa viikossa ei riitd. Superrynmdassa hiotaan lajitekniikoita,
mutta kehitetddn myds yleisurheilussa tarvittavia ominaisuuksia kuten
kestavyytta, voimaa, nopeutta ja liikkkuvuutta.

Ohjelma

Ma 14.6. aidat, pituus

Pe 18.6. korkeus, kiekko

Ma 21.6. pikajuoksu, moukari

Ke 23.6. 3-loikka, lihaskunto/
liikkuvuus

Ma 28.6. seivas, kuula

Ke 30.6. aidat, keihas

Ma 5.7. kestavyys, kiekko

Ke 7.7. pituus, lihaskunto/
liikkuvuus

Ma 12.7. pikajuoksu, seivas

Ke 14.7. korkeus, moukari

Ma 19.7. keihas, kestavyys

Ke 21.7. 3-loikka, kuula

Ma 26.7. viestit, kiekko

Pe 30.7. aidat, lihaskunto/
liikkuvuus

Ma 2.8. korkeus, moukari

Ke 4.8. seivas, keihas

Ma 9.8. loppuhdntsyt




LEKI-PAIVA 12.6.2010

LeKi-paiva on koko perheen yhteinen tapahtuma Hakkarin urheilukentalla
lauantaina 12.6. klo 12.00-15.30.
Tapahtumassa on esilld Lempéaalan Kisan urheilutoimintaa

- Kunniakierros -tapahtuma

- 40m naperojuoksut 2003-07 syntyneille, kaikki juoksijat palkitaan
- Tunnin juoksu, matkamittaus

- Lapsille ohjattua yleisurheilutoimintaa suorituspaikoilla
- 20m lentavan l1ahdon testeja

- Jaakiekon mestisjoukkue jakaa nimmareita

- Jalkapallon 2003 -syntyneiden naytésottelu

- Urheiluvélineiden kirppis, tule tekemaan 16yt6ja

- Ruletti

- Puffetti, lettuja, makkaraa

- Kirkkovene ym. ym

- Mukavaa yhdesséaoloa

lImoittautumiset juoksuihin etukateen minna.rajamaki@lekiyu.net tai
0400-923 362 seka paikan paalla klo 11.30-12.00.

KUNNIAKIERROS

Kunniakierros on tapahtuma, jolla Suomen Urheiluliitto ja paikalliset
yleisurheiluseurat kerdavéat varoja toimintansa ja nuorisourheilun tukemiseen
ympari Suomea. Urheiluseurojen tekema tyd on hyvaa kasvatustyoéta, jota
useimmiten tehddan maassamme edelleen vapaaehtoisvoimin. Kunniakierros
jarjestetéan tédna vuonna jo 29. kerran. Jos et ole aiemmin ollut mukana
Kunniakierroksella, nyt sinulla on oiva tilaisuus lahted mukaan liikkkumaan ja
keradmaan varoja. Osallistumalla autat paikallista urheiluseuraa jarjestdmaan
terveellista toimintaa kotiseutusi nuorille!

Voit olla mukana Kunniakierroksen paikallisessa tapahtumassa kahdella
tavalla - osallistujana tai tukijana. OSALLISTUJA keraa tukijoita, jotka sitoutuvat
maksamaan sovitun summan Kunniakierrokseen osallistumisesta. Tapahtuma
on yhden tunnin mittainen, jonka aikana osallistuja kdvelee tai juoksee itselleen
sopivalta tuntuvan matkan. Jos et itse halua lahtea likkumaan paikalliseen
tapahtumaan, voit olla TUKIJA. Tayta osallistujan kerayslistaan yhteystietosi
ja lahjoittamasi tukisumma. Tukisumma voi olla joko kertamaksu (min 8€)
tai kierrosmaksu/kierros. Saat postitse laskun sovitusta summasta Kunniakierros-
tapahtuman jalkeen.

Lempaalan Kisan 12.6. olevan Kunniakierros -tapahtuman kerayslistoja jaetaan
yu-koululaisille kevééan urheilukouluiltojen aikana Hakkarin urheilukentalla.




OHJEITA LEKIN YLEISURHEILUKILPAILUJEN TOIMITSIJOILLE

Kaikissa kisoissa viikkokisoista MM-kisoihin patevat osapuilleen samat kansainvaliset
s&annoét. Suomen Urheiluliitto (SUL) on kuitenkin laatinut lapsille (13-sarja ja nuoremmat)
oman saantokirjasen, joka soveltaa kansainvalisia saantdja lasten kisoihin sopivalla
tavalla.

Ohessa on kooste lasten yleisurheilusdanndista seka joitakin k&ytanndn ohjeita LeKin
kisojen toimitsijoille. Lasten yleisurheilusdannoét ovat kokonaisuudessaan ladattavissa
SUL:n sivuilta www.sul.fi.

Yleista

- Syntymavuosi ratkaisee sarjan, ei syntymapaiva.

- Jos lapsella on kaksi lajia yhtaikaa, juoksu suoritetaan aikataulun mukaisesti ja
kenttalajisuoritukset pyritddn sovittamaan aikatauluun sopimalla asiasta etukateen
lajien tuomareiden kanssa

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

- Kasiajanotossa ajat pyoéristetaan aina yléspain lahimpaan kymmenykseen,
esim. 9.59 -> 9.6, 9.51 -> 9.6.

- Kenttalajeissa mittatarkkuus 1 cm (pydristys alaspéain tayteen senttiin).

- Kaikissa hypyisséa on ponnistettava yhdella jalalla, myds korkeudessa.

Ennen lajin alkua

- Toimitsija keraa kilpailijat yhteen ja kertoo kaikille,

- mik& on hyvaksytty/hylatty suoritus

- montako suoritusta

- korkeudessa riman nostosentit (3-5 cm)

- kilpailijoiden suoritusjarjestyksen

- Toimitsija pyytaéa kilpailijoita ilmoittamaan korkeuden aloituskorkeuden, kolmiloikan
metriviivan, seivastelineiden etaisyyden ym.

- Kuula- ja kiekkoringit harjataan ennen kisaa (harja mukaan!).

- Heittolajeissa on oltava vahintadan kaksi vélinetta. Kilpailijan omaa vélinetta saa
kayttaa, jos tuomari punnitsee ja hyvaksyy sen. Tall6in kaikilla kilpailijoilla on oikeus
kayttdd hyvéksyttya valinetta.

Poytakirjamerkinnat

- Kilpailijakohtaiset tulosmerkinnat:
- DNS = ei osallistunut,
- DNF = ei paéassyt maaliin,
- DSQ = kilpailija tai joukkue hylattiin,
- NM = ei tulosta (pituussuuntaiset hypyt ja heitot),
- NH = ei tulosta (korkeussuuntaiset hypyt)
- Kierroskohtaiset merkinnét kenttalajeissa:
- X = hylatty suoritus, - = ei suoritusta.
- Korkeus- ja seivéahypyn suoritusmerkinnét:
- O = hyvaksytty, X = epdonnistunut, - = ei hypannyt.
- Juoksuissa merkitdan aina juoksijan rata, jos sita ei
listassa alun perin ollut tai jos sitd on muutettu.




Pituushyppy

- Metrin ponnistusalue on kaytéssa 11-v ja sitd nuorempien sarjoissa.
12-v ja isommat hyppaavat lankulta.

- Metrin ponnistusalue pyritédan sijoittamaan siten, ettd lankku on keskella
ponnistusaluetta.

- Ponnistusalue merkitdén teipein, ja hiekkakasan puoleinen teippi toimii
yliastumisen rajana. Jalkimmaisen teipin paéltd ponnistaminen on siis
yliastuttu hyppy.

- Hyppy ponnistusalueelta mitataan ponnistusjéaljesta Iahimpaan jalkeen
alastulopaikalla, mittanauhan nollapda hiekkakasaan. Aliastuttu hyppy mitataan
ponnistusalueen alusta kohtisuoraan vauhdinottoradan suuntaisesti
(kuten hyppy lankulta).

- Hyppy lankulta mitataan taaimmaisesta alastulojaljestd kohtisuoraan
ponnistusrajaa tai sen jatketta vasten.

Kolmiloikka

- Metrin ponnistusalue on kéytdssa 11-v ja sitd nuorempien sarjoissa.

12-v ja isommat hyppaavat lankulta. "Lankut” tai ponnistusalueet merkitédan teipein
metrin valein. Jos teippi merkitsee lankkua, sille ei saa astua. Ponnistusalueille
saantd on sama kuin pituushypyssa: jalkimmaiselle teipille ei saa astua.

- Kilpailija saa valita oman ponnistusviivansa tai ponnistusalueensa. Oikea
ponnistuskohta on osoitettava hyppaajalle esimerkiksi muovitétterolla.
Ponnistuspaikkaa saa vaihtaa kisan aikana.

- Kolmiloikan tulee olla "konkka-loikka-hyppy”. Hyppyé ei hylata, vaikka kilpailija
hypatessaan koskettaisi rataa (raapaisu).

- Mittaus kuten pituushypyssa.

Korkeushyppy

- Korkeuden tarkistusmitalla ei yleensé voi mitata alimpia korkeuksia.
Matalimpien korkeuksien tarkistamiseen voit kayttaa rullamittaa.

- Kysy ja kirjaa aloituskorkeus jokaiselta kilpailijalta ennen kisaa.

- Nostojen suuruus tulee ilmoittaa kilpailijoille ennen kilpailun alkua. Kéaytanténa
onpidetty, ettd korotus on 5 cm, ja kun jaljelléd on enda n. kolme kilpailijaa,
korotusta voidaan pienentaa esim. 3 cm:iin. Jos jaljelld on vain yksi kilpailija, hén
saa itse maarata korotuksen suuruuden. Moniottelun korkeushypyssé korotus on
aina 3 cm.

- Korkeushypyn pdytakirjassa O = hyvaksytty, X = epaonnistunut, - = ei
hypannyt. Silld, onko hyppy epdonnistunut vai jatetty valiin, on merkitysta
tasatilanteissa!

- Korkeudessa keskeytetty hyppy lasketaan yritykseksi, jos kilpailija rikkoo
riman alla olevan "lasiseindn”. Kolme keskeytettya yritysta voidaan tuomita
epaonnistuneeksi yritykseksi.

- Tasatilanteessa
- Kilpailija, jolla on vahiten yrityksia viimeisesta korkeudesta, voittaa.

- Jos yrityksia viimeistéd korkeudesta on yhtd monta, voittaa se, joka koko
kilpailun aikana on tehnyt vahiten pudotuksia.

- Jos sijaa ei ole saatu ratkottua nailla pykalilla, voimaan jaa tasatulos.
Uusintakilpailuja ei enaa siis jarjesteta.




Seivashyppy

- Kisan kulku kuten korkeudessa, paitsi:

- Korotukset 10cm. Kun jaljelld on noin kolme
kilpailujaa, voidaan korotus pienentaa 5 cm:iin.

- Kilpailijan on ilmoitettava ennen kisaa haluamansa
telineen etaisyys nollalinjasta (nollalinja kulkee
kuoppalaatikon paatyseinan ylareunan kohdalta).
Etaisyyttad saa vaihtaa kierrosten sisalla.

- 13-sarjassa ja alle, toimitsija ottaa kasaa kohti
kaatuvan seipaan kiinni. Jos lapsi ylittda riman,
mutta seivas pudottaa sen, on suoritus silti
hyvaksytty.

Juoksut

- Pikamatkoissa Iahtékomennot ovat "paikoillenne - valmiit - pam”, yli
400m matkoilla "paikoillenne - pam”. Lahettdjan apulainen muistuttaa
kilpailijoita lahtékomennoista.

- Pikajuoksuissa suositellaan kaytettavaksi lahtdtelineita 13-v ja alle,
vanhemmilla ne ovat pakolliset.

- Pikajuoksuissa pienia lapsia on hyva muistuttaa omalla radalla
pysymisesta.

- Jos sama kilpailija ottaa kaksi vilppilaht6a, hénet suljetaan kilpailusta
pois.

- Aitajuoksussa ei kayteta vastapainoja (aitapaino), mikali mahdollista.
Aitataso on ylitettdva juoksemalla. Aitoja ei saa kaataa tahallisesti
esim. kadella.

Heitot

- Pallo ja keih&éat tulee heittéda olkapaan tai heittokasivarren yldpuolelta
eteenpain, ei siis esim. sivusta tai alakautta.

- Ringista tulee poistua valkoisen keskiviivan takapuolelta. jos kilpailija
poistuu viivan etupuolelta epdhuomiossa, héntd voidaan suorituksen
hylkdamisen sijasta huomauttaa ja opastaa seuraavia suorituksia varten
(13-vuotiaat ja nuoremmat).

- Hyvaksytyssa heitossa heittovéalineen on pudottava kokonaan
sektoriviivojen valiin (moukarissa paa, keihdassa karki).

- 13-vuotiailla ja nuoremmilla keih&assa ei ole valia, mika paa edella
keih&s tulee alas, mitataan Iahin jalki. Isommilla vain karki edella
laskeutuneet heitot hyvaksytaan.

LeKin urheilukoulun viikkokisat
- Viikkokisojen heitoissa, pituudessa ja kolmiloikassa on nelja kierrosta ellei

toisin sovita.
- Pallonheittoa (7-sarja) voi nopeuttaa tekemalld useampi suoritus samalla kierroksella.




VATTENFALL SEURACUP

Vattenfall Seuracupissa yhdistyvéat joukkuekisan hienoudet; kova jannittava
kilpailu, joukkueen yhteishenki ja jokaisen osallistujan suoritukset!

Seurasta voi osallistua piirikisoihin useampi kilpailija ja viestijoukkue samaan
lajiin. Pisteissd huomioidaan kuitenkin vain yksi tulos seuraa kohti. Seuran
tuloksen muodostaa molempien osakilpailujen yhteenlasketut pisteet, jotka
lasketaan erillisella pistelaskurilla. Finaalissa seurasta on yksi edustaja lajia
kohden ja yhteispisteet muodostuvat sijoitusten mukaan.

Seuracup | osakilpailu 16.6.2010,

Tampere/Ratina (Tampereen Pyrintd)

T/P11: 60 m aj, 150 m, korkeus, kuula, 4x600 m (2T/2P)
T/P13: 60 m aj, 200 m, pituus, moukari, 4x600 m (2T/2P)
T/P15: 80/100 m aj, 300 m, 3-loikka, keihds, 4x800 m (2T/2P)
N/M17: 300 m, korkeus, kuula

T/P11/13/15: 3x800 metrin kavelyviesti

Seuracup Il osakilpailu 28.7.2010,
Lempaald/Hakkari (Lempaéalan Kisa)
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, keihas, 4x50 m
T/P13: 60 m, 1000 m, korkeus, kuula, 4x100 m
T/P15: 100 m, 2000 m, seivas, kuula, 4x100 m
N/M17: 1500 m, 3-loikka, kiekko

Finaali 28.8.2010,

Sipoo/Nikkila (IF Sibbo-Vargarna)
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, kuula
T/P13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, moukari
T/P15: 100 m, 2000 m, seivas, keihas
N/M17: 1500 m, 3-loikka, kuula
Sukkulaviesti 16 x 60 m

Vattenfall Seuracupin finaaliin selvida 15 seurajoukkuetta piirikisojen perusteella.
LeKi tavoittelee finaalipaikkaa Giga-sarjassa (10.000-25.000 asukkaan kunnat).

Vuonna 2009 LeK:i oli Vattenfall Seuracupin finaalissa yhdeksas. Kesalla
tavoitteena on jalleen yltaa finaaliin ja parantaa siella edellisvuoden sijoitusta.
Tana vuonna seuracupin finaalin bonuksena on kaikille osanottajille matka
Suomi-Ruotsi maaotteluun Helsingin Olympiastadionille!

Venytaan hyviin suorituksiin kesan kahdessa osakilpailussa, saavutetaan
paikka finaaliin ja tehd&an yhteinen mukava maaottelumatka isolla LeKi -
joukkueella!




VALMENNUSRYHMATOIMINTA

Valmennusryhma koostuu 14-19 -vuotiaista nuorista, jotka harjoittelevat ympari
vuoden tavoitteellisesti valmentajiensa johdolla. Kysy lisda LeKin valmentajilta:

Valmentaja Laji Urheilijat

Janne Viitala valmennusvastaava, | Jarmo Ahvenjarvi

janne.viitala@lekiyu.net pika- ja aitajuoksut Aki Sihvonen

p. 045-650 6024 Ossi Tuominen
Eetu Viitala

Pertti Jarventausta
pertti.jarventausta@tut.fi
p. 040-549 2384

kiekko, kuula

Heini Jarventausta

Pekka Koskinen korkeus, Markus Hyttinen
pekka.koskinen@solteq.com kolmiloikka Olli Koskinen
p. 040-844 4618 Vilma Koskinen
Veli-Matti Ranta kestéavyysjuoksu, Marja Hovi
veran@luukku.com kilpakavely Lauri Koskensalo
p. 045-110 7078 Markus Kyréla
Helmiina Peltonen
Sakari Sihvonen seivas- ja llari Hannikainen
sakari.sihvonen@ecolab.com | pituushyppy Jaakko Sihvonen

p. 0400-417 453

Eira Ruonavaara
eira.ruonavaara@iki.fi
p. 050-413 2900

nuorisovalmennus

Raimo Lehtinen
p. 03-375 3284

voimavalmennus




VALMENNUSRYHMAN KILPAILUKALENTERI KESA 2010

254.
6.5.
16.5.
29.-30.5.
6.6.
10.6.
16.6.
16.6.
23.6.
23.6.
26.6.
28.6.
30.6.
1.-4.7.
6.7.
10.-11.7.
15.7.
15.7.
15.-16.7.
18.7.
19.-25.7.
21.-22.7.
24.7.
24.-25.7.
28.7.
3.8.
5.-8.8.
13.-15.8.
14.-15.8.
20.-22.8.
21.8.
27.-28.8.
28.8.
28.-29.8.
3.-5.9.
4.9.
10.-11.9.
18.9.
25.9.
26.9.

SM-maantiejuoksut, Hamina

SM-maastot, Tampere

SM-maastot, Lahti

Alueottelut T/P15, Huittinen

PM-ratakavelyt, Tampere

Nuorten Eliittikisat, Kauhava

Nuorten Eliittikisat, Nurmijarvi

Vattenfall -seuracup |, Tampere
Sisuliséottelut T/P15, Toijala

Nuorten Eliittikisat, Jyvaskyla

Vattenfall Eliittikisat, Kuortane

Alueviestit, Turku

Vattenfall Eliittikisat, Espoo

Lajikarnevaalit (kaikki lajit)

Nuorten Eliittikisat, Valkeakoski

SM-viestit, Pedersore

Vattenfall Eliittikisat, Lappeenranta

Nuorten Eliittikisat, Pori

PM 17-19, Tampere

Vattenfall Eliittikisat, Lapinlahti

Nuorten MM-kilpailut M/N19 Moncton, Kanada
PM M/N, Forssa

Nuorten Eliittikisat, Kuopio
Sisulisdhuipentuma, Tampere

Vattenfall -seuracup Il, Lempaéala

Piiriottelu N/M 17, Uusikaupunki

Kalevan Kisat, Kajaani

SM M/N17-16 Tampere

SM M/N19 Ylivieska

SM P/T15-14 Helsinki

Vattenfall Eliittikisat, Joensuu

Suomi-Ruotsi M/N & M/N17 Helsinki & Espoo
Vattenfall -seuracup finaali, Sipoo
PM-nelimaaottelu + Ch's M/N19 Akureyri, Islanti
SM-moniottelut M/N22-19-17, P/T15-14 Sastamala & Huittinen
PM-kévelyt ja kdvelymaaottelu, Tuusula
KLL:n mestaruuskilpailut, Lohja
SM-maantiekavelyt, Lappeenranta

PM pitkat kavelyt, Tampere
Sisulisamaastoviestit, Lempaala




HAMSYN JA SUL:N LEIRITYSTA

Hameen Seudun Yleisurheilu (H&mMSY) ja Suomen Urheiluliitto (SUL) tarjoavat
urheilijoille valmentautumistukea mm. erilaisin leiritysryhmin. Osaan ryhmista
ilmoittaudutaan, osaan haetaan ja osaan kutsutaan. Tarkemmat tiedot [6ydat
www.hamsy.net ja www.sul.fi.

HamSY:n tarjontaa:

- Kesaéleirille voivat ilmoittautua kaikki 8-15 -vuotiaat; juttua leirista téssa
lehdessa

- 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 lajiryhmittain parhaat
15-17 -vuotiaat urheilijat: tavoitteena nuorten Suomi-Ruotsi -maaottelu

- Nuorten EM-ryhmaan kutsutaan parhaat 17-22 -vuotiaat urheilijat:
tavoitteena nuorten EM-kisat

- Aikuishuippu-urheilijoille on omat ryhmansa, kuten EM-ryhma,
Ryhmé& Barcelona 2010 ja Team Finland 2010; tavoitteena menestys
kansainvalisissa arvokisoissa

KESALEIRI YLOJARVELLA 8.-11.6.2010

HamSY:n perinteinen keséleiri pidetaan tdna vuonna Yléjarvella. Leiri
jarjestetaan 8.-11.6.2010. Kaytannon jarjestelyista vastaavat Ylojarven Urheilijat
ja HamSY:n kesaleiripaallikkdé Tero Rajala (040-522 3401),
(tero.rajalal@luukku.com). Leiri alkaa tiistaina 8.6. klo 10.00 ja paattyy
perjantaina 11.6. noin klo 13.30.

Leirin ohjelmassa on perinteisesti runsaasti yleisurheilun lajiharjoittelua,
leirikisat, peleja, leikkeja, disco,... yms. mukavaa yhdessé&oloa. Leiri on
tarkoitettu 8-15-vuotiaille yleisurheilusta kiinnostuneille tytéille ja pojille. 8-12-
vuotiaat harjoittelevat leirilld ikdnsd mukaisissa ryhmissa ja leirin aikana
kaydaan lapi kaikkien yleisurheilulajien perustekniikat. 13-15-vuotiaat jaetaan
lajiryhmiin (pika-ja aitajuoksut, hypyt, heitot, ottelut ja kestavyysjuoksut), joissa
paneudutaan hieman syvemmalle lajiharjoitteissa monipuolisuudesta tinkimatta.

Majoitus tapahtuu koululuokkien lattioilla ja oma patja pitéda tuoda mukana
leirille. Leirimaksuun (90 euroa) siséltyy ohjauksen ja majoituksen lisaksi
valvonta, ruokailu (aamupalat, lounaat, paivalliset seka iltapalat) ja osanotto-
maksu leirikisaan. Jokaiselta leirildiseltéd odotetaan myds yleisurheilupassin
hankintaa vakuutusturvan kattamiseksi.

Kesaleiripaallikdlta voi tiedustella leiriasioista soittamalla tai sahkdpostitse:
tero.rajalal@luukku.com.
lImoittautumiset ja lisdtiedot www.hamsy.net.




YLEISURHEILUN LAJIKARNEVAALIT 1.-4.7.2010

Yleisurheilun lajikarnevaalit ovat muodostuneet jo kasitteeksi. Kunkin lajin
harrastajat ja kovimmat nimet kohtaavat tapahtumissa, joissa vaihdetaan
taman hetken kuuminta yleisurheilutietoa ja harjoitellaan ja kilpaillaan
huippuolosuhteissa. Kouluttajina toimivat Suomen parhaat valmentajat ja
urheilijat sekd ulkomaiset vieraat. Ohjelmaa on tarjolla kaikille ja kaikenikaisille
yleisurheiluihmisille, jotka haluavat oppia liséa yleisurheilusta. Mitdan taito-
tai tulosrajaa ei ole.

Ohjaajille, valmentajille ja urheilijoiden vanhemmille
tarjolla jatkokoulutusta

Karnevaaleilla huomioidaan myds lasten ja nuorten vanhemmat ja valmentajat.
Jokaisessa karnevaalitapahtumassa on seurojen ohjaajille, valmentajille ja
urheilijoiden vanhemmille tarjolla jatkokoulutusta. Tdma aikuisryhmien
koulutuslinja on SUL:n tarkein jatkokoulutustapahtuma. Tarjolla on SUL-
johtoisesti suunniteltu siséltd ja loistavat kouluttajat. Koulutus siséltaa seka
yleisia etta lajikohtaisia asioita nuorisovalmennuksen toteuttamisesta.

Lisatiedot ja ilmoittautumisohjeet: www.sul.fi > Nuorisourheilu > Karnevaalit

Lajikarnevaalien paikkakunnat

Keihas Pintipudas Kuula Kyréskoski
Kestavyysjuoksut Jamsa Moniottelut Kauhava
Kiekko Kokemaki Moukari Kaustinen
Kilpakavely Kauhava Pika- ja aitajuoksut Jamsa
Kolmiloikka ja pituus Jamsa Seivas Somero
Korkeus Nastola (Pajulahti)

RENGASPALVELUT

* myynti PKR™™™ ° myynti
« varaosat * varastointi FERIELLS

MONIPUOLINEN KONE- J4 RENGASLIIKE

EOeira wrakaiiia, mataiouioen fa phsityisdi.
Apnkailn henkili-a pakettisuloi, plemiorma-autahin,
g T e e T

P K I .
W Pirkanmaan konerengas Oy

Ruokosmetsankatu 13, 37570 LEMPAALA (Ideapark)
{150 4430 538 - www.knnarensuw.!l




ARVOKISAMENESTYS 2009

Sarja Urheilija Kilpailu Laji Sijoitus
M40 Timo Vuori Veteraanien MM 1500 m ae.
M Eetu Viitala FIN-ITA hallimaaottelu | 4 x 300 m 5.
N Marja Hovi SM-hallit 3000 m kévely 6.
Vilma Koskinen SM-hallit korkeus 9.
Vilma Koskinen Kalevan Kisat korkeus kars/9.
22 Iiro Niskanen SM-maastot 6 km 12.
17 Eetu Viitala SM 17 300 m 1.
Eetu Viitala SWE-FIN maaottelu 4x 400 m 2.
Eetu Viitala SM 17-hallit 60 m aj 3.
Eetu Viitala SM 17-hallit pituus 5.
Eetu Viitala SM 17 300 m aj 6.
Eetu Viitala SM-hallimoniottelut 7-ottelu 6.
Jaakko Sihvonen SM 17-hallit seivas 2.
Jaakko Sihvonen SM 17-hallit 60 m aj ae.
Marja Hovi SM 17-hallit 3000 m kively 1.
Marja Hovi SM 17 5000 m kévely 1.

Marja Hovi Pohjoismainen
kdvelymaaottelu 5000 m kévely 2.
Marja Hovi SM-tiekdvelyt 10 km kévely 2.
Marja Hovi SM-maastot 4 km 48.
Ossi Tuominen SM 17 300 m aj 15.
| Ossi Tuominen SM 17-hallit 300 m ae.
Ossi Tuominen SM 17 300 m ae.
Vilma Koskinen SWE-FIN maaottelu korkeus 1.
Vilma Koskinen SM 17-hallit korkeus 1.
Vilma Koskinen SM 17 korkeus 1.
16 Jaakko Sihvonen SM 16 seivas 1.
15 Heini Jarventausta | SM 15 kiekko 2.
Heini Jarventausta | SM 15 kuula 3.
Ilari Hannikainen SM 15 pituus 23.
Ilar1 Hannikainen SM 15 seivas 9.
Jenni Lehtinen SM 15 3000 m kavely 3.
14 Aki Sihvonen SM 14 100 m aj 4.
Aki Sihvonen SM 14 200 m aj 5.
Markus Nédrvinen SM 14 3000 m kavely 4.




EM 2011 -PROJEKTI

Marja Hovi, 31.3.1992, kilpakéavely
Ennatykset: 15.11,13 (3000m), 26.22,85

Valmentaja: Veli-Matti Ranta
Tavoitteet kaudelle 2010:

Nelja lempaalaista kesan 2009 nuorten Suomenmestaria ovat asettaneet
tavoitteekseen menestya alle 20-vuotiaiden EM-kilpailuissa Tallinnassa
kesalla 2011

Kaynnistetyn EM 2011 -projektin tarkoituksena on taata ryhmalle sellaiset
harjoitusolosuhteet, joissa tavoite on mahdollinen

Yksityisilla henkil6illa ja yrityksilld on mahdollisuus osallistua projektiin
lahjoituksin tai sponsorisopimuksin

Keréattyja varoja kaytetadn ainoastaan ryhman urheilijoiden harjoittelu- ja
kilpailutoiminnasta aiheutuviin kustannuksiin

Hankkeen tarkemmat tiedot I6ytyvat EM 2011 prOJektnn tehdysta omasta
erillisesta esitteesta

(5000m), 55.10 (10km)

N19 Suomenmestaruudet hallissa,

ulkoradalla ja maantiella

Pistesija Kalevan Kisoissa

Ennéatysten parantaminen kaikilla

kilpakavelymatkoilla Jaakko Sihvonen, 18.7.1993, seivashyppy

Edustus PM-kévelymaaottelussa ~ Ennatykset: 430 (ulkona), 435 (halli)
Valmentaja: Sakari Sihvonen

Vilma Koskinen, 29.7.1992, Tavoitteet kaudelle 2010:

korkeushyppy - SM-kulta hallissa ja ulkoradalla

Ennétykset: 176 (ulkona), 174 (halli) seivashypyssa

Valmentaja: Pekka Koskinen - SM-mitali hallissa ja ulkoradalla

Tavoitteet kaudelle 2010: pituushypyssa

- N19 Suomen mestaruudet - Nuorten Suomi-Ruotsi -maaottelu
hallissa ja ulkoradalla - Nuorten kansainvaliset arvokisat

- Pistesija Kalevan Kisoissa kesalla 2010

- Menestys U20 Pohjoismaiden - Tulostavoite seivashyppy 470,
mestaruuskilpailuissa pituushyppy 675

Ennatyksen parantaminen 180cm +

Eetu Viitala, 31.5.1992, pika-ja aitajuoksu
Ennatykset: 36.08 (300m), 39.91 (300m aj)
Valmentaja: Janne Viitala
Tavoitteet kaudelle 2010:
- Kaksi M19-sarjan SM-mitalia
- Finaalipaikka Kalevan Kisojen
400m aidoissa
- Menestys U20 Pohjoismaiden
mestaruuskilpailuissa




Yhteystiedot

Missa tahansa Lempéaalan Kisan yleisurheiluun liittyvassé asiassa
voit l&hettda sahkbdpostia osoitteeseen yleisurheilu@leki.fi.
Kilpailuista vastaavat tavoitat osoitteesta Kilpailut@lekiyu.net.

Yleisurheilujaoston hallituksen jasenet:

Ruonavaara Markku
(puheenjohtaja)

040-527 4671
markku.ruonavaara@lekiyu.net

Suonpaa Marjo-Riitta
(sihteeri)

040-543 6790
marjo-riitta.suonpaa@lekiyu.net

Kulmanen Ulla-Maija
(rahastonhoitaja)

050-544 5956
ulla-maija.kulmanen@lekiyu.net

Rajamaki Minna
(urheilukouluvastaava)

0400-923 632
minna.rajamaki@lekiyu.net

Viitala Janne
(valmennusvastaava)

045-650 6024
janne.viitala@lekiyu.net

Reunanen Timo
(tiedotusvastaava)

040-833 7289
timo.reunanen@lekiyu.net

Kivela Pasi
(kilpailuvastaava)

040-551 8144
pasi.kivela@lekiyu.net

Lipponen Markku

(varainhankintavastaava)

050-553 4795
markku.lipponen@lekiyu.net




EDULLISET HUOLLOT JA KORJAUKSET

Palvelemme teita ammattitaidolla, olivatpa kulkuvalineenne kiiltavan uusia tai
jo kunnioitettavaan ikaan paasseita. Tydomme laatu on meille kunnia-asia.

MAARAAIKAISHUOLLOT VOIMANSIIRTOTYOT

VIKAKORJAUKSET JARRUHUOLLOT f'r':'rT i?j:'ﬂ":"”ﬂ’r
ALUSTATYOT  OLIYHuoLLor ~ MOOTTORITYOT
]ﬁ“]EETELM.ﬁDlﬂ.GNﬂUElT

Tee Kanta-asiakashakemus web-sivuillamme
{Kanta asiakaskortti 20,00eur)

Saat erinaisia etuja :

-Alennusta huoltotydsta 10%

=Polttimon vaihdon veloituksetta LbYDA: T
okl i s MEIDAT
s SAAKSJARVELTA

LEMPAALASTA

EILTS &Y

IRKANMAAN
UTOHUOLTO

FIREAMNMARN
AUTOHUSLTD

lf\

03 - 4102 3901

AVOINNA

MA-PE 9.00 - 18.00
LA 11.00 - 16.00

www.pirkanmaanautohuolto.fi

Koiranojanrinne 6D
huolto@pirkanmaanautohuolto.fi

33880 LEMPAALA




- Kun autosi on tirkei -
www.hakala-yhtiot.com
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HUOLLOT KAIKKIIN MERKKEIHIN
KOLARIKORJAUKSET JA MAALAUKSET
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Téiden vastaanotto Tyonjohto Tyénjohio Varaosat Puhelinpalvelu
Patrik Eriksson Heikki Hakala Hannu Hakala Raimo Heino Marika Tiura
0104205566 010 4205562 01014205563 010 4205569 0104205564

etunimi.sukunimi@hakala-yhtiot.com

VANATTARANTIE 80 37560 LEMPAALA
p- 010 4205561




Lihtékuopissa jamaalissa
- mukana LVS

www.lvs.fi




