Ohjeita kilpailuihin lasten vanhemmille

Lisenssi

Kilpailuihin osallistuminen vaatii urheilijalle kilpailulisenssin. Alle 13-vuotiaille seura hankkii ja
kustantaa lisenssit. Yli 13-vuotiaille lisenssi tulee hankkia itse Suomisportin kautta. Lisenssi tulee
hankkia kerran kauden aikana. Hanki lisenssi hyvissa ajoin ennen kilpailuihin ilmoittautumista, jotta se
ehtii aktivoitua ennen viimeista ilmoittautumisajankohtaa. Lisenssin aktivoitumiseen kuluu yleensa
pari arkipaivaa.

Lisenssikausi on lokakuun ensimmaisesta paivasta seuraavan vuoden syyskuun viimeiseen paivaan.

Kilpailuihin ilmoittautuminen

Kaikkiin virallisiin yleisurheilukilpailuihin ilmoittaudutaan kilpailukalenteri.fi -sivuston kautta.

Miten Kilpailukalenteri toimii?

Aloitussivulta naet seuraavan kymmenen paivan merkittavimmat kilpailut. Kaikkia jarjestettavia
kilpailuita paaset selaamaan sivupalkin ”Haku” -painikkeesta
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La1402. |hal LUM Haldasa 5 Lappeenranta | 12.02,
hail Areena indoor Games Joensuu 09.02, F
hali Avoimet nuorten aluehaid Helsinki 09.02,
hasi Hipposhallt 2 Jyvaskyla 08.02, F
hali Kerava-Sipoo Enerow Areenan avaidiskisal Kerava 11.02. F
hal Kuulaidpady Kedele 11.02.
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https://kilpailukalenteri.fi/

Voit halutessasi muokata hakuasetuksia. Mikéli asetuksiin ei koske, sivusto nayttaa kaikki kilpailut
painamalla "Hae”.
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Avautuvasta listasta paaset jokaisen kilpailun omalle sivulle, josta loydat kilpailusarjat, lajit ja
aikataulut seka muita lisatietoja. Talta sivulta paaset myds ilmoittautumaan kilpailuihin.

Hipposhallit 2 Hallikilpailu
la 14.02. Jyvaskyla, Hipposhalli

Jarjestava seura Jyvaskylan Kenttdurheilijat
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Jarjestdjan lisatiedot Aikataulu  Tulokset

Sarjat/Lajit 14.02. klo 12:00 alkaen:

M: 60m, 200m, 800m, 60m aj, korkeus, 3-loikka
M: 60m, 200m, 00m, 60m aj, korkeus, 3-loikka
M19: 60m aj, pituus

N19: pituus

MA7: 60m aj, korkeus, seivas, kuula

M1T: 60m aj, korkeus, seivas, kuula

M15: 800m, 60m aj, 3-loikka

M15: 800m, 60m aj, 3-loikka

M14: 60m &)

P13: 800m, 60m aj, 3-loikka

T13: 800m, 60m aj, 3-loikka

P11: 2-oitelu

T11: 2-ottelu

P9: 2-ottelu

T9: 2-oitelu

M30: 200m, 2800m, 60m aj, seivas, 3-loikka, kuula
M30: 200m, 800m, 60m aj, seivas, 3-oikka, kuula

Lajien lisdtiedot

limoittautuminen 08.02.2026 mennessa
Lisatiedot: T/PS-11 ottelut 18 €fottelu, TP13-15 Iajit 14 €Naji

| limoittaudu Kilpailuun |

limoittautumismaksut | 16E / [a]i.

Tdssa kilpailussa on kdytossa ilmoittautumismaksujen verkkomaksaminen. limoittautumismaksut
tulee maksaa ilmoittautumisen lopuksi verkkopankissa. Tarkat ilmoittautumismaksut ovat
ilmoittautumisen lajien valinnan yhteydessa.




Kilpailuvarustus

Kilpailuasuksi sopivat shortsit ja t-paita. Yleensa ottaen kilpailuasuksi kannattaa valita
mahdollisimman kevyet vaatteet, joissa on helppo liikkua. Piikkarit ovat hyva lisdvaruste juoksu- ja
hyppylajeihin sekd keihdanheittoon, mutta eivat pakolliset. Kilpailuasun paalle pitkdhihainen paita ja
housut. Urheilijan kenka on juoksulenkkari, ei tennari, saapas, crocsi jne.

Kesalla kisoihin tulee varata sddnmukainen varustus. Sateen kestava takki ja lAmminta vaatetta ja
vaihtovaatetta mukaan. Sateellakin urheilukenkana on lenkkari!

Kilpailuihin mukaan kannattaa varata hieman kevytta valipalaa ja runsaasti juomista.

Ohjeita kilpailupaikalle

e Ole ajoissa paikalla, viimeistaan noin tunti ennen lajin alkamisajankohtaa.

e Ensimmaisena kisapaikalta kannattaa etsia kilpailukanslia, jossa tapahtuu osallistumisen
varmistaminen sekd mahdollinen kilpailumateriaalin noutaminen. Ole tarkkana! Joissain
kilpailuissa on kaytossa sahkdinen osanoton varmistus. Ohjeet tdhan loytyvat
kilpailukalenterin kilpailusivulta.

e Muista kiinnittaa kilpailunumero kisapaitaan

o Urheilijan tulee muistaa kunnollinen alkulammittely. Lammittely kannattaa aloittaa
viimeistdan 45-30 min ennen lajin alkua. Kannattaa kehottaa lasta miettimaan, minkalaisia
lammittelyja harjoituksissa on tehty ja tehda samoja asioita ennen kisaa.

Esimerkki monipuolisesta alkuverryttelysta

o Holkkaa 5 min
e kevyet venytykset
o takareidet, etureidet, pohkeet, lonkankoukistajat, pakarat
e kasien pyoritykset (eteen, taakse, sivuille, laajaa liiketta)
e polvennosto-, pakarajuoksu-, saksijuoksu 2x15m kutakin
e 2xrento juoksuveto 40 m

Juoksut

o Juoksuissa lahtopaikan laheisyydessa kannattaa olla viimeistdan 10-15 min ennen aikatauluun
merkittyd alkamisajankohtaa. Tassa vaiheessa myds mahdolliset piikkarit kannattaa olla jo
jalassa.

o Kannattaa hyddyntda omaa lahtda edeltavia l&htoja harjoitteluun ja tehda
harjoituslahto tai kaksi.

o Ennen oman eran alkua on hieman aikaa saatda mahdolliset lahtotelineet oikein ja
ottaa vield harjoitusstartti oikealta l&htoviivalta. (lahtdtelineita ei ole pakko kayttaa
ennen 15-v. sarjaa)



o Urheilijan taytyy muistaa pitaa itsensa lampimana starttia odotellessa.

Hyppylajit

Pituushyppy

o Jalleen, ole ajoissa suorituspaikalla. Noin 15 minuuttia riittaa tdssakin. Ennen kisaa,
hyppaajilla on aikaa ottaa muutama harjoitushyppy ja varmistaa, etta askelmerkki on
kohdillaan. (Askelmerkki = etaisyys, josta hyppaaja lahtee juoksemaan kohti hiekkalaatikkoa)

Kolmiloikka

o Kolmiloikkaan patee sama, kuin pituushyppyyn. Ennen kisaa on aikaa harjoitushyppyihin.
Kolmiloikassa hyppaéaja saa itse paattaa ponnistuspaikkansa esim. 5, 6 tai 7 metria.
Ponnistuspaikka tulee ilmoittaa lajijohtajalle (lajijohtaja kysyy monesti jokaiselta urheilijalta
erikseen nimenhuudon yhteydessa)

Pituushypyn ja 3-loikan sdannoista:

e 11-vuotiailla ja nuoremmilla on kdytossa alueponnistus. Ponnistusalue on metrin levyinen ja
ponnistuksen tulee lahted sen sisapuolelta. Hypyn mittaaminen aloitetaan ponnistuskohdasta
varpaankarjesta ja se paattyy ponnistuskohtaa lahimpana olevaan jalkeen hiekalla.

e 12-vuotiailla ja sitd vanhemmilla on kaytdssa lankkuponnistus, jossa hyppy mitataan lankun
etureunasta.

Korkeushyppy

e Sama kuin pituussuuntaisissa hypyissa. Mahdollisuus harjoitushyppyihin. Aloituskorkeus
taytyy ilmoittaa lajijohtajalle.

Heitot
o Kilpailunjarjestaja tarjoaa heittovalineet, joten niita ei itse tarvitse tuoda.

¢ Omia heittovalineita saa kylla kayttaa, mutta ne pitaa kayttaa valinepunnituksen kautta ennen
kilpailua. Valinepunnitus sijaitsee monesti kilpailukanslian lahistolla.

e Harjoitusheittoja paasee heittamaan ennen lajin alkua. Kannattaa siis olla ajoissa tallakin
lajipaikalla.



Ringista suoritettavissa lajeissa suoritus on yliastuttu, jos urheilija miltdan osin ylittda ringin reunan.
Suorituksen jalkeen ringista tulee poistua takakautta.

Keihaanheitossa yliastumisen raja on viiva vauhdinottoradan lopussa.

Palkintojenjako

Mahdolliset palkintojenjaot suoritetaan yleensa melko nopeasti lajin paattymisen jalkeen.



