YLEISURHEILU

400 m:n juoksurata, mitoitus

L 1500 m

<«
400 m:n lahtd
\evolenttiviiva

r=A
400 / 200 ratareunuksella
al 0,000 cl 0,000
a2 7,037 c2 3,519
a3 17,703 c3 7,351
a4 22,368 c4 11,184
ab 30,034 c5 15,017
a6 37,699 c6 18,850
a7 45,365 c7 22,682
as 83,030 c8 26,515 <
400 / 200 ilman ratareunusta
al 0,000 cl 0,000
a2 7,665 c2 3,833
a3 15,331 c3 7,665
a4 22,996 c4 11,498
ab 30,662 c5 15,331
a6 38,327 c6 19,164
a7 45,993 c7 22,996
as 53,658 c8 26,829

300

R

A

200 m:n 1&ht6

L 100 m

L110m

400 ratareunuksella

Ratareunus pakollinen
kaarteissa

OKM/SLA ry

R A
34,00 92,243
35,00 89,102
36,00 85,960
36,50 84,389
37,00 82,819
400 ilman ratareunusta
R A
34,00 92,558
35,00 89,416
36,00 86,274
36,50 84,704
37,00 83,133

7,757
10,898
14,040
15,611
17,181

b
7,442
10,584
13,726
15,296
16,867



YLEISURHEILU 400 m:n juoksurata, 800 m

800 m:n juoksussa juostaan ensimmainen kaarre omaa rataa.
Kohta, jossa juoksijat saavat siirtya haluamalleen radalle, merkitdan 50 mm levelalla evolventtiviivalla.
1 000, 2 000, 3 000, 5 000 ja 10 000 m:n juoksujen toisen lahtdviivan etaisyys = a5 oheisen taulukon mukaan.
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r=A
400 metrin juoksurata (ratareunuksella)
800 1ahtd ja 4 x 400 1 vaihtoalue
R 34,000 35,000 36,000 36,500 37,000
al= 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
az2= 3525 3526 3526 3,526 3,526
a3= 7381 7,382 7,383 7,384 7,384
ad= 11,253 11,255 11,258 11,259 11,261
ab= 15,141 15,145 15,150 15,152 15,155 <
a6= 19,044 19,051 19,059 19,063 19,067
a7= 22,964 22,974 22,985 22,991 22,996
a8= 26,900 26,914 26,928 26,936 26,944
300
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YLEISURHEILU

350 m:n juoksurata, mitoitus

L 3000 m, 10000 m

L 200 m

c4

c3

L 1000 m

c2

cl

350 metrin juoksurata
ratareunuksella
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25,000
26,000
27,000
28,000
29,000
30,000
31,000
32,000
33,000
34,000
35,000
36,000

95,518
92,376
89,235
86,093
82,951
79,810
76,668
73,527
70,385
67,243
64,102
60,960

ratareunuksella

400 1aht6

4,482

7,624
10,765
13,907
17,049
20,190
23,332
26,473
29,615
32,757
35,898
39,040

200 15htd

al
a2
a3
a4
ab
a6

50,000
42,963
35,297
27,632
19,966
12,301

cl
c2
c3
c4
c5
c6

liman ratareunuksella

R

A

25,000
21,481
17,649
13,816
9,983
6,150

25,000
26,000
27,000
28,000
29,000
30,000
31,000
32,000
33,000
34,000
35,000
36,000

llIman ratareunusta

95,832
92,690
89,549
86,407
83,265
80,124
76,982
73,841
70,699
67,558
64,416
61,274

400 1ahtd

4,168

7,310
10,451
13,593
16,735
19,876
23,018
26,159
29,301
32,442
35,584
38,726

200 15htd

al
a2
a3
a4
a5
a6

50,000
42,335
34,669
27,004
19,338
11,673

cl
c2
c3
c4
c5
c6

25,000
21,167
17,335
13,502
9,669
5,836



YLEISURHEILU

300 m:n juoksurata

L 800 m, 500 m

L 200 m

c6

c5

c4
c3
c2
cl

©
@

L 1500 m, 3000 m
R

maali
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L 1000 m

L 10000 m
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YLEISURHEILU 300 m:n juoksurata, mitoitus

300 m:n rata reunuksella

R A al a2 a3 a4 ad ab

22000 79940 -20060 -13030 -5360 + 2300 + 9970 +17640
23000 76800 -23200 -16170 -8500 - 840 + 6830 +14500
24 000 73660 -26340 -19310 -11640 - 3980 + 3690 +11360
25000 70520 -29480 -22450 -14780 - 7120 + 550 + 8220

26 000 67 380 -32620 -25590 -17920 -10260 - 2590 + 5080
27 000 64230 -35770 -28740 -21070 -13410 - 5740 + 1930
28 000 61090 -38910 -31880 -24210 -16550 - 8880 - 1210
29 000 57950 -42050 -35020 -27350 -19690 -12020 - 4350
30000 54810 -45 190 -38 160 -30490 -22830 -15160 - 7490

c1 50000
c2 46 480
c3 42650
c4 38820
c5 34980
c6 31150

300 m:n rata ilman reunusta (harjoituskentta)

R A al a2 a3 ad a5 ab

22000 80260 -19740 -12070 - 4410 + 3260 +10930 +18590
23000 77 120 -22880 -15210 - 7550 + 120 + 7790 +15450
24000 73970 -26 030 -18 360 -10700 - 3030 + 4640 +12300
25000 70830 -29 170 -21500 -13840 - 6170 + 1500 + 9160
26 000 67 690 -32310 24640 -16980 - 9310 - 18640 + 6020
27 000 64 550 -35450 -27 780 -20 120 -12450 - 4780 + 2880
28 000 61410 -38590 -30920 -23260 -15590 - 7920 - 260
29000 58270 -41730 -34060 -26400 -18730 -11060 - 3400
30000 55120 -44 880 -37 210 -29550 -21880 -14210 - 6550

c1 50000
c2 46 170
c3 42 340
c4 383500
cS 34670
c6 30840

Taulukossa oleva plusmerkki tarkoittaa, ettd kyseinen mitta otetaan mittaviivasta juoksusuuntaan
ja miinusmerkki, etta mittaus tapahtuu juoksusuuntaa vastaan.

OKM/SLA ry



YLEISURHEILU estejuoksu

3000 m

1500 m

\

%5

/

Estejuoksuissa jokaisella (maalilta
alkavalla) normaalikierroksella tulee
olla viisi esteta, niista vesieste
neljantena. Esteiden tulisi jakaantua
kierrokselle tasaisesti niin, etta
esteiden vali on aina suunnilleen
viidesosa kierroksen todellisesta
pituudesta.

maali

. .

1500 m: 12 estetta + 3 vesiestetta
2000 m: 18 estetta + 5 vesiestetta
3000 m: 28 estetta + 7 vesiestetta

1500 ja 3000 m juostaan ensimmainen
kierros ilman esteitd. Vesihauta on neljas

juostava este.

200 m:n estejuoksussa vesihauta on toinen
juostava este.

_|_

d = n. % kierroksen todellisesta
pituudesta vesiesteesta alkaen

OKM/SLA ry

2000 m

(vesieste voi olla myds 400 m:n
juoksuradan ulkopuolella)



YLEISURHEILU estejuoksu, esteet

KUIVAESTE
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YLEISURHEILU

viestijuoksut

pi

volenttiviiva
r=A

maali

400 metrin juoksurata (ratareunuksella)
800 l&htd ja 4 x 400 1 vaihtoalue

35,000 36,000

36,500 37,000

R 34,000
al= 0,000
az2= 3,525
a3= 7,381
ad= 11,253
ab= 15,141
a6= 19,044
ar= 22,964
a8= 26,900

0,000 0,000
3,526 3,526
7,382 7,383

11,255 11,258
15,145 15,150
19,051 19,059
22,974 22,985
26,914 26,928

d= etaisyys 1-vaihdosta lahtdviivalle

400 m reunuksella

di 0,000
d2 7,037
d3 14,703
d4 22,368
d5 30,034
dé 37,699
d7 45,365
d8 53,030
300

ilman
0,000
7,665
15,331
22,996
30,662
38,327
45,993
53,658

_|_

0,000 0,000
3,526 3,526
7,384 7,384

11,259 11,261
15,152 15,155
19,063 19,067
22,991 22,996
26,936 26,944

1500 1&ht6
R b

34000 7.757

35,000 10,898
36,000 14,040
36,500 15,611
37,000 17,181
ratareunuksella

OKM/SLA ry

4 x 400 m:n ja4 x 200 m
viestijuoksussa juostaan kierros
+ yksi kaarre omaa rataa.

Kohta, jossa juoksijat saavat
siirtyd haluamalleen radalle
merkitdan 50 mm leveéna
piirretylla eloventtiviivalla.

Eloventtiviivan on oltava aivan
sama kuin 800 m:n juoksussa.

Jos radan pituus on alle 400 m,
juostaan 500 m omaa rataa
kuitenkin siten, etta siirtyminen
halutulle radalle tapahtuu
suoralla osuudella.



YLEISURHEILU viestijuoksu, vaihtoalue
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juoksurata, mitoitus

YLEISURHEILU
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rata ilman reunusta
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YLEISURHEILU juoksujen maali
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YLEISURHEILU aitajuoksu, aidat

1190 +10
i 700 (max) i
| 225 225 | 10-25 " L
W—I— . A W’ ATT—— ylanurkka pyoristetty
A\ %4
(0 Tl I | il
By
Q aidan kaatamiseen tarvittava
voima pisteessa A
min 3,6 kg
max 4,0 kg
- ] O
T
siirrettdva paino
Tel ]l C - p)
aidan kokonaispaino min 10 kg radassa aidan sijaintimerkin
etureuna (1ahdon puoleinen)
Sarja Matka /m  Aitoja/kpl Alkusiled / m Vilit/m Loppusiled / m Korkeus / cm
M, M22 60 5 13,72 9,14 9,72 106,7
M19 60 5 13,72 9,14 9,72 99,1
M17 60 5 13,72 9,14 9,72 91,4
P15, P14, N, N22, N19 60 5 13,00 8,50 13,00 83,8
N17 60 5 13,00 8,50 13,00 76,2
T15, T14 60 6 12,00 8,00 8,00 76,2
P13, P12,T13,T12 60 6 11,50 7,50 11,00 76,2
P11, P10, T11, T10 60 7 10,50 6,50 10,50 60,0
T15, T14 80 8 12,00 8,00 12,00 76,2
P15, P14, N, N22, N19 100 10 13,00 8,50 10,50 83,8
N17 100 10 13,00 8,50 10,50 76,2
M, M22 110 10 13,72 9,14 14,02 106,7
M19 110 10 13,72 9,14 14,02 99,1
M17 110 10 13,72 9,14 14,02 91,4
M, M22 200 10 18,29 18,29 17,10 76,2
P13, P12, N, N22, T13, T12 200 10 16,00 19,00 13,00 76,2
P15, P14, T15, T14 300 7 50,00 35,00 40,00 76,2
M, M22, M19 400 10 45,00 35,00 40,00 91,4
M17 400 10 45,00 35,00 40,00 83,8
N, N22, N19, N17 400 10 45,00 35,00 40,00 76,2
300 m aitajuoksu hallissa
M, M22, M19 300 7 45,00 35,00 45,00 91,4
M17 300 7 45,00 35,00 45,00 83,8
N, N22, N19, N17 300 7 45,00 35,00 45,00 76,2

OKM/SLA ry



YLEISURHEILU kaareva lahtdviiva

porrastetun ryhméalahdon
lahtéviiva, 10 000 m

Kaarevan lahtéviivan jokaisesta
pisteesta pitaa olla yhta pitka
matka sisimman radan mittalinjan
tangenttipisteeseen.

H H' = Tangentti ulkoradan juoksuviivan
ja lahtoviivan leikkauspisteesta (H)
sisdradan juoksuviivalle (H')

BB' B'H'

viiva

+ lahtoviiva
CC' + CH' 10 000 m
DD + DM 2000 m
AH =< EE' + EH
FF' + F'H'
GG' + GH' \ @
HH' | \ 3
| | )‘/ |G
JJo+ UL | | | |
L= {KK‘ + KL | | >/ F |
LL' I | |
[

|

|

b 7 kokoamis-
|

%
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|

| =

|
|
=1C lC 1 4L
A (1B ]I ! s |
= |l=|l=|l= [I=]I= |I=
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— u i A=A = i e
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YLEISURHEILU kaareva lahtdviiva
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YLEISURHEILU kansainvaliset merkinnét juoksuradoilla

Juoksuradat tulee maalata kansainvélisen ohjeen mukaisesti. Liséksi ratoihin maalataan kansalliset merkinnét.
Tarkka piirros kv.-ohjeesta on IAAF:n Track and Field.

Facilities Manual -kirjan liitteessa ja SUL:n nettisivuilla kohdassa véline- ja lajitietoja.

Alla olevat ohjeet ovat suuntaa antavia. Maalaukset kentille suorittaa kenttérakentajien viralliset maalaajat.
Aitojen tarkat paikat ovat taméan tiedoston toisissa laskentataulukossa; valikko on ruudun alalaidassa.

KANSAINVALISET
MERKINNAT:

Ratamerkinnéat
Viivojen pituus: 117 cm
(rataviivojen vali)

Viivojen leveys: 5 cm

Vari Symboli | Pituus (cm) | Paikka/laji

Valkoinen Viiva 117 L&ht6: 200 m, 400 m (=4x100 m)
Juoksukaistat
Yleismaali

Maaliristikko (voidaan liséta myos kohdat 398 m, 397 m, 396 m
ja 395 m)

Lahtoviivat: 100 m, 110 m, 1500 m, maili, 2000 m ej, 3000 m e},
3000 m / 5000 m, 10000 m

Ryhmalahdét: 3000 m / 5000 m, 10000 m (radat 5-8)

Viiva 40 4x100 m: 1. ja 3. vaihdon keskiviiva
Keltainen Hakaviiva | 110 4x100 m: 1., 2. ja 3. vaihdon vaihtoalueen viivat
Vihrea Viiva Evolventtiviiva 800 m juoksijoille radoille 2-8
Sininen Hakaviiva | 80 4x400 m: 1. vaihdon vaihtoalueen viivat
Viiva 80 4x400 m: 2. ja 3. vaihdon vaihtoalueen kiihdytysviiva radoille 2-8
80 10 m maalin jalkeen radoille 2-5
Punainen tai sininen Viiva 60 4x100 m: 1., 2. ja 3. vaihdon kiihdytysviiva
Valkoinen ja Viiva 117 4x400 m: 1ahtd
sininen keskusta Viiva 40
Valkoinen viiva ja Viiva 117 800 m: lahtd kaarteesta (=4x400 m: 1. vaihdon keskiviiva)
vihred keskusta Viiva 40

Aitamerkinnét

Viivojen pituus: 10 cm

Viivojen leveys: 5 cm

Estepukin neli6: 12,5 cm x 12,5 cm radoille 1 ja 4

Tarkat aitapaikat ovat alla olevassa taulukossa "aitapaikat"

Vari Symboli | Pituus (cm) | Laji
Viivat
molempiin
Sininen péihin 10 cm 110 m aj (M, M22, M19, M17)
Viivat
molempiin
Keltainen paihin 10 cm 100 m aj (N, N22, N19, N17, P15, P14)
Viivat
molempiin 400 m aj (M, M22, M19, M17 N, N22, N19, N17); liséksi 300 m aj
Vihrea paihin 10cm P15, P14, T15, T14)
Sininen Nelid 12,5cm 3000 m ej (my6s 2000 m ej ja 1500 m ej)

OKM/SLA ry



YLEISURHEILU

kansalliset merkinnat juoksuradoilla

LISANA KANSALLISET MERKINNAT

Ratamerkinnéat

Vari Symboli Pituus (cm) [ Paikka / laji
L&htd: 40 m, 60 m, 80 m, 300 m (4x100 m; 2. juoksijan
Valkoinen Viiva 117 keskiviivaa jatketaan koko radan leveydeksi)
Valkonen Viiva Lahtd: 1500 m ej, 2000 m ej
Sininen Viiva 117 Laht6: 150 m
Aitamerkinnét
Vari Symboli Koko Laji
Valkoinen Ympyra Halk. 5 cm 200 m aj (M, M22)
Musta Kolmio Sivu 5 cm 200 m aj (N, N22, P13, T13, P12, T12)
Vihrea Suorakulmio 5cmx3,5cm | 80 m aj (T15, T14)
Valkoinen Suorakulmio 5cmx35cm | 60m aj (P13, P12, T13, T12)
Vihrea Ympyra Halk. 5 cm 60 m aj (P11, P10, T11, T10)
Aikajuoksuviestit
Vari Symboli Koko Laji
Sininen Suorakulmio 5cmx35cm | 4x100 m aj (M19, M17, N19, N17)
4x80 m:n aitajuoksuviestin  ovat merkitty: vihrealla suorakulmiolla

(P15, P14, T15, T14)

aitamerkinnat

4x60 m:n
(P13, P12, T13,T12)

aitajuoksuviestin

aitamerkinnat

ovat merkitty:

2. ja 4. osuudelle mustalla suorakulmiolla
1. ja 3. osuus tulee merkité valiaikaisesti

Viestit

Vari Symboli Koko Laji

Vihred Viiva / hakaviiva | 117 4x300 m 1. vaihto + alue

Vihrea Viiva / hakaviiva | 117 1000 m-viesti (Ruotsalaisviesti), lahtopaikka, 1. ja 2. vaihto

Poistuminen keihaénheiton vauhdinottoradalta heiton jalkeen: Uusi séanté maarittdé suorituksen paattyneeksi myos
silloin, kun heittaja on kavellyt taaksepain yli 4 metrin paahan heittokaaresta. Tama edellyttda asiaan kuuluvat merkit
kentén pintaan. Mitaéan poikkiviivaa ei kuitenkaan tule maalata radan poikki! Vain 5 cm x 5 cm neli6t sivuviivan ulkoreunalle
osoittamaan paikat kartioille.

Paikallisesti voidaan tehd& myo6s lisémerkint6jé esimerkiksi, jos maali on myés takasuoralla tai
halutaan askelmerkkiviivoja.

OKM/SLA ry
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