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1.YLEISURHEILU INNOSTAA LIIKKUMAAN

1.1. PAIKOILLANNE - VALMIT - NYT YLEISURHEILEMAAN!

Tervetuloa harrastamaan yleisurheilua, yhtd Suomen suosituimmista
urheilulajeistal! Yleisurheilussa paaset kehittamaan taitojasi juoksijana,
hyppaajana ja heittajana. Liikuntataitojen oppimisen lisaksi yleisurheilu tukee
kasvua seka parantaa hyvinvointia ja terveytta. Ja mika tarkeinta -
yleisurheilukentilta saat uusia kavereita!

Yleisurheiluun ovat tervetulleita kaikki idasta, sukupuolesta, uskonnosta,
seksuaalisesta suuntautumisesta tai etnisesta taustasta riippumatta.
Harrastuksen voi aloittaa minka ikaisena tahansa, silla harjoitusryhmia on
tarjolla kaikille lapsista senioreihin.

1.2. VINKIT YLEISURHEILUN ALOITTAMISEEN

Yleisurheilua harrastetaan urheiluseuroissa, jotka jarjestavat harjoitus- ja
kKilpailutoimintaa ympari vuoden. Lasten ja nuorten harjoittelu tapahtuu
yleensa ryhmissa.

Seuraavilla ohjeilla paaset helposti alkuun:

e Etsi tietoa lahialueesi yleisurheiluseurasta.

e Seuran nettisivuilta l16ytyy tietoa harrastus- ja kilparyhmien toiminnasta
seka yhteystiedot.

o Al3d epar6i — ota rohkeasti yhteyttd seuraan ja kdy kokeilemassa lajia! Useat
seurat tarjoavat mahdollisuuden kayda tutustumassa harjoituksissa ennen
toimintaan mukaan ilmoittautumista. Testaamalla paaset nakemaan,
millaista on olla osa iloista yleisurheiluperhetta!

e Innostuitko? IImoittaudu mukaan seuran toimintaan ja aloita harrastus!
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2. HARJOITUKSISTA KILPAILUIHIN

2.1. YLEISURHEILUHARJOITUKSET

Seuroissa on tarjolla erilaisia ryhmia eri ikaisille ja tasoisille harrastajille.
Yleisurheilu koostuu monesta eri juoksu-, kdvely-, heitto- ja hyppylajista.
Lasten ja nuorten harjoituksissa kaydaan monipuolisesti lapi eri lajeja.
Harjoittelu on muutakin kuin lajitekniikkaa - mukana on myds peleja, leikkeja ja
erilaisia motorisia taitoja kehittavia liikuntaharjoitteita. Harjoituksissa opit
tarkeita liikuntataitoja ja paaset nauttimaan liikkumisen riemusta yhdessa
kavereiden kanssa.

2.2. VARUSTEET JA VALINEET

Aloittaessasi harrastuksen et tarvitse erikoisvarusteita. Mukaan harjoituksiin
tarvitset urheiluvaatteet, lenkkikengat ja juomapullon.

Kun innostut lajista ja haluat kehittaa taitojasi entistd enemman, piikkarit
voivat olla seuraava askel kohti huipputuloksia! Erikoiskengilla eli piikkareilla
saat parhaan mahdollisen pidon juoksuradalla. Voit valita joko yleispiikkarit,
jotka sopivat kaikkiin lajeihin tai tiettyihin lajeihin erikseen suunnitellut
erikoispiikkarit.

2.3. KILPAILEMINEN

Kannustamme kaikkia osallistumaan rohkeasti kilpailuihin! Kilpailuissa paaset
mittaamaan harjoituksissa oppimiasi taitoja ja omaa kehitystasi sekd ennen
kaikkea nauttimaan kisatunnelmasta.

Ryhman ohjaajat ja valmentajat ovat usein mukana kilpailuissa tukemassa ja
auttamassa.

Tietoa tulevista kilpailuista seka ilmoittautumisesta saat Kilpailukalenterin
(kilpailukalenteri.fi) kautta.
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3. YLEISURHEILIJAN TUKIJOUKOT

3.1. VALMENTAJAT

Yleisurheiluharjoituksia ohjaavat koulutetut ja innostavat valmentajat, jotka
luovat positiivisen ja kannustavan ilmapiirin. Valmentaja suunnittelee
harjoitukset, tukee urheilijaa kehityksessa kohti tavoitteita ja varmistaa, etta
harjoittelu on turvallista.

3.2. HUOLTAJAT

Huoltajan tarkein tehtava on kannustaa, rohkaista, kuunnella ja tukea lasta
harrastuksessaan ja olla apuna harjoitusmaksujen kustantamisessa. Huoltajien
tuki on arvokasta jokaiselle urheilijalle.

3.3. TOIMITSLJAT

Seurojen tapahtumat toteutetaan talkoovoimin. Toimitsijatehtavia Ioytyy
kaikille — olitpa kokenut tekija tai ensikertalainen! Toimitsijatehtavat ovat
mukavia ja hauskoja kokemuksia, joissa padsee tutustumaan seuran vakeen ja
viettamaan aikaa yhdessa lasten ja nuorten harrastuksen parissa. Seuran
kokeneet toimijat opastavat tehtavissa.
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4. MAKSUT JA VAKUUTUS

4.1. KAUSIMAKSUT

Yleisurheilu on edullinen laji harrastaa. Seurat kerdavat harrastajilta
kausimaksuja, joilla katetaan toiminnan peruskulut, kuten harjoitustilojen
vuokrat, valmentajien ja ohjaajien palkat seka tarvittavat harjoitusvalineet.
Kausimaksut laskutetaan seurasta riippuen kuukausittain tai harvemmin.
Tarkempia tietoja saa seuralta.

Jos into harrastamista kohtaan hiipuu, ole silloin yhteydessa seuraasi.

4.2. YLEISURHEILULISENSSI JA SPORTTITURVA-VAKUUTUS

Jokaisella yleisurheilua urheiluseurassa harrastavalla on oltava
yleisurheilulisenssi. Lisenssi tuo harrastajan osaksi yleisurheilun maailmaa ja
mahdollistaa paasyn virallisiin kilpailuihin. Osa seuroista hankkii lisenssit
harrastajien puolesta ja osa ohjeistaa niiden itsendisessa hankinnassa.
Lisatietoja saat harrastuksen aloittamisen yhteydessa omalta seuraltasi.

Yleisurheilulisenssi tuo mukanaan myos Sporttiturva-vakuutuksen kaikille
lapsille ja nuorille. Vakuutus kattaa akilliset loukkaantumiset, jotka voivat
tapahtua kilpailuissa, harjoituksissa, kilpailumatkoilla tai leireilla. Lisatietoja
vakuutuksesta Ioydat helposti Suomen Urheiluliiton nettisivuilta
(www.yleisurheilu.fi).

4.3. HARRASTAMISEN TALOUDELLISET TUKIMUODOT

Jotta jokaisella lapsella ja nuorella olisi mahdollisuus harrastaa, tarjoaa
monet kunnat ja kolmannen sektorin toimijat taloudellista tukea
kausimaksujen kustantamiseen. Kysy rohkeasti lisdatietoja seuralta!



