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Tervetuloa harrastamaan yleisurhei lua,  yhtä Suomen suosituimmista 

urhei lulajeista!  Yleisurhei lussa pääset kehittämään taitojasi  juoksi jana,  

hyppääjänä ja heittäjänä. Li ikuntataitojen oppimisen l isäksi  y leisurhei lu tukee 

kasvua sekä parantaa hyvinvoint ia ja terveyttä.  Ja mikä tärkeintä –  

y le isurhei lukenti l tä saat uusia kavereita!  

Yleisurhei luun ovat tervetul le ita kaikki  iästä,  sukupuolesta,  uskonnosta,  

seksuaal isesta suuntautumisesta tai  etnisestä taustasta r i ippumatta.  

Harrastuksen voi  aloittaa minkä ikäisenä tahansa,  si l lä harjoitusryhmiä on 

tar jol la kaiki l le  lapsista senioreihin.  

Yleisurhei lua harrastetaan urhei luseuroissa,  jotka jär jestävät harjoitus - ja 

ki lpai lutoimintaa ympäri  vuoden. Lasten ja nuorten harjoittelu tapahtuu 

yleensä ryhmissä. 

Seuraavi l la ohjei l la pääset helposti  alkuun:  

Etsi  t ietoa lähialueesi  y leisurhei luseurasta.  Seuran nett isivui l ta löytyy t ietoa 

harrastus- ja ki lparyhmien toiminnasta sekä yhteyst iedot.  Älä epäröi  –  ota 

rohkeasti  yhteyttä seuraan ja käy kokei lemassa laj ia!  Useat seurat  tar joavat 

mahdoll isuuden käydä tutustumassa harjoituksissa ennen toimintaan 

mukaan i lmoittautumista.  Testaamalla pääset näkemään, mil laista on ol la 

osa i loista y leisurhei luperhettä!  Innostuitko? I lmoittaudu mukaan seuran 

toimintaan ja aloita harrastus!  

1.Yleisurheilu innostaa li ikkumaan

1.2.  vinkit yleisurheilun aloittamiseen

1.1.  paikoillanne -  valmiit -  nyt yleisurheilemaan!



Kannustamme kaikkia osal l istumaan rohkeasti  ki lpai luihin!  Ki lpai luissa pääset 

mittaamaan harjoituksissa oppimiasi  taitoja ja omaa kehitystäsi  sekä ennen 

kaikkea nautt imaan kisatunnelmasta.  Ryhmän ohjaajat  ja valmentajat  ovat 

usein mukana ki lpai luissa tukemassa ja auttamassa. Tietoa tulevista 

ki lpai luista sekä i lmoittautumisesta saat Ki lpai lukalenterin (ki lpai lukalenteri .f i )  

kautta.  

Seuroissa on tar jol la er i laisia ryhmiä er i  ikäisi l le  ja tasoisi l le  harrastaj i l le .  

Yleisurhei lu koostuu monesta er i  juoksu - ,  kävely - ,  heitto-  ja hyppylaj ista.  Lasten 

ja nuorten harjoituksissa käydään monipuol isest i  läpi  er i  laje ja.  Harjoittelu on 

muutakin kuin laj i tekni ikkaa -  mukana on myös pelejä,  le ikkejä ja er i laisia 

motorisia taitoja kehittäviä l i ikuntaharjoitteita.  Harjoituksissa opit  tärkeitä 

l i ikuntataitoja ja pääset nautt imaan l i ikkumisen r iemusta yhdessä kavereiden 

kanssa. 

Aloittaessasi  harrastuksen et  tarvitse er ikoisvarusteita.  Mukaan harjoituksi in 

tarvitset  urhei luvaatteet ,  lenkkikengät ja juomapullon. 

Kun innostut  laj ista ja haluat kehittää taitojasi  ent istä enemmän, pi ikkarit  

voivat ol la seuraava askel  kohti  huipputuloksia!  Er ikoiskengil lä el i  pi ikkarei l la 

saat parhaan mahdoll isen pidon juoksuradal la.  Voit  val i ta joko yleispi ikkarit ,  

jotka sopivat  kaikki in lajeihin tai  t ietty ihin lajeihin er ikseen suunnitel lut  

er ikoispi ikkarit .  

2.  harjoituksista kilpailuihin 
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2.1.  yleisurheiluharjoitukset



Yleisurhei luharjoituksia ohjaavat koulutetut  ja innostavat valmentajat ,  jotka 

luovat posit i iv isen ja kannustavan i lmapiir in.  Valmentaja suunnittelee 

harjoitukset ,  tukee urhei l i jaa kehityksessä kohti  tavoitteita ja varmistaa,  että 

harjoittelu on turval l ista.  

Seurojen tapahtumat toteutetaan talkoovoimin. Toimitsi jatehtäviä löytyy 

kaiki l le  –  o l i tpa kokenut teki jä tai  ensikertalainen!  Toimitsi jatehtävät ovat 

mukavia ja hauskoja kokemuksia,  joissa pääsee tutustumaan seuran väkeen ja 

viettämään aikaa yhdessä lasten ja nuorten harrastuksen parissa. Seuran 

kokeneet toimijat  opastavat tehtävissä.

Huoltajan tärkein tehtävä on kannustaa,  rohkaista,  kuunnel la ja tukea lasta 

harrastuksessaan ja ol la apuna harjoitusmaksujen kustantamisessa. Huoltaj ien 

tuki  on arvokasta jokaisel le  urhei l i jal le.  

3.  yleisurheilijan tukijoukot

3.2.  huoltajat

3.3.  toimitsijat

3.1.  valmentajat



Jotta jokaisel la lapsel la ja nuorel la ol isi  mahdoll isuus harrastaa,  tar joaa 

monet kunnat ja kolmannen sektorin toimijat  taloudel l ista tukea 

kausimaksujen kustantamiseen. Kysy rohkeasti  l isät ietoja seuralta!  

Yleisurhei lu on edul l inen laj i  harrastaa. Seurat keräävät harrastaj i l ta 

kausimaksuja,  joi l la katetaan toiminnan peruskulut ,  kuten harjoitust i lojen 

vuokrat ,  valmentaj ien ja ohjaaj ien palkat  sekä tarvittavat harjoitusväl ineet.  

Kausimaksut laskutetaan seurasta r i ippuen kuukausittain tai  harvemmin. 

Tarkempia t ietoja saa seuralta.  Jos into harrastamista kohtaan hi ipuu,  ole 

si l loin yhteydessä seuraasi.  

Jokaisel la y leisurhei lua urhei luseurassa harrastaval la on oltava 

yleisurhei lul isenssi.  Lisenssi  tuo harrastajan osaksi  y leisurhei lun maailmaa ja 

mahdoll istaa pääsyn viral l isi in ki lpai luihin.  Osa seuroista hankki i  l isenssit  

harrastaj ien puolesta ja osa ohjeistaa ni iden i tsenäisessä hankinnassa. 

Lisät ietoja saat harrastuksen aloittamisen yhteydessä omalta seuraltasi .  

Yleisurhei lul isenssi  tuo mukanaan myös Sportt i turva -vakuutuksen kaiki l le  

lapsi l le  ja nuori l le .  Vakuutus kattaa äki l l iset  loukkaantumiset ,  jotka voivat  

tapahtua ki lpai luissa,  harjoituksissa,  ki lpai lumatkoi l la tai  le irei l lä.  Lisät ietoja 

vakuutuksesta löydät helposti  Suomen Urhei lul i i ton nett isivui l ta 

(www.yleisurhei lu.f i) .
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