
KAUDEN AVAUS 27.4.
Laadukasta yleisurheilutoimintaa kaikille !



Sisältö

• Miksi kannattaa tulla Haukilahteen? Heikki Taskinen

• Urheilijavieras, Enni Nurmi

• Ketä varten Tapiot on olemassa?

• Kilparyhmä kilpailee

• Tapioiden omat kilpailut

• Seura-asujen hankinta



Mitä varten Tapiot on olemassa?

• Valmennuksen ja 

kilpaurheilun näkökulma

• Kilpaurheilijoita noin 200

• Tehosteryhmä 

”AntiCramp” (11)

• Sopimusurheilijat (8) 

• Kilparyhmät (noin 

130)

• muita (50)



Mitä varten Tapiot on olemassa?

10-13v:

Kaikki yu-lajit ja 
ominaisuudet  

14-16-vuotiaat:

- Urheilijoille 
lajiryhmävalinta 

(teho/heitto/kesto)

- osa harjoittelusta kaikki 
yhdessä (nopeus, 

lihaskunto, kimmoisuus, 
koordinaatio yms. 

”yleisominaisuudet”) ja osa 
lajiryhmässä 

- Valmennuksen 
ohjelmoinnista vastaa 
lajiryhmän valmentaja 

Vähintään 17-
vuotiaat: 

Lajiryhmäkohtaisesti

Kaikki lajit Teholajit ja yhteiset 

ominaisuudet 

Kesto 

Heitot  

Teholajit ja yhteiset 

ominaisuudet 

Kesto 

Heitot  



Tavoitteet korkealle!

Osallistuminen aikuisten maajoukkueisiin   

Osallistuminen nuorten maajoukkueisiin

SM-mitalin saavuttaminen 16-22-vuotiaana  

Osallistuminen 14-15-vuotiaiden SM-kilpailuun

Osallistuminen vähintään 10 kilpailuun vuoden aikana, 

alle SM-ikäisenä 



Team Anticramp 13-vuotiaana

• Kilpailumäärä

• Yli 30, 4 urheilijaa

• 10-30 kpl, 3 urheilijaa

• Alle 10, 2 urheilijaa

• Monilajista

• Enni: 20 eri lajia, 4-

ottelu

• Anna: 60 m aj, 2 km 

maasto, 14 krt viestissä



Team Anticramp 15-vuotiaana

• Seitsemän urheilijaa 
sijoilla 1.-3.

• kaksi ei ollut kahdeksan 
joukossa



Urheilijan polku Espoon 

Tapioissa
Alle SM SM 14-16 16+

Päätavoite Löytää yleisurheilun Rakastuu lajiin

Harjoittelee lajin vaatimusten 

mukaisesti

Muita tavoitteita

Opettelee kaikkien lajien 

tekniikoita ja perusominaisuuksia

Suuntautuu lajiryhmään, jonka 

mukainen ominaisuusharjoittelu Päälajin valinta

Päivittäinen toiminta Alakoulu Yläkoulu Urhea 

Harjoituspaikat

ulko: urheilupuistot (Leppävaara 

ja Otaniemi), sisä: Kameleontten, 

Kannu, koulun salit, telinesali

ulko: urheilupuistot (Leppävaara), 

sisä: Kameleontten, koulun salit

ulko: Leppävaara sisä: 

Kameleontten, Esport

Oheislajit 1-2 lajia 1 laji

Harjoitusmäärä seura: 3-4, muu: 3-4 seura: 4-5, muu: 2-3 seura: 5+, muu: 1-2

Valmentaja on
opettaja ja runsaan liikkeen 

tuottaja

Valmentajan osaaminen PV: II taso ja kokemus AV: I taso

PV: II taso ja kokemus AV: II taso 

ja/ tai kokemus

PV: III taso ja kokemus AV: II 

taso ja/ tai kokemus

Urheilujärjestelmä tukee piirileiri

alueleiri, yläkoululeiri, 

lajikarnevaalit

alueleiri ja maajoukkue 

myöhemmin

Kaupunki yhteistyössä Leppävaaran yläkoulu Haukilahti

Kilpailujen määrä

20-30 päivänä kaikissa 

lajiryhmissä 20-30 päivänä 3-4 lajiryhmässä

30 kilpailua päälajissa ja 

sivulajissa

Pääkilpailut
1) Kaikki seuraottelut ja 

viestikilpailut 2) Kaikki pm-kilpailut
1) SM-kilpailu 2) SM-viestit 3) AM-

kilpailu 4) Lajikarnevaalikilpailu
1) Kv. arvokilpailu 2) SM-kilpailu 

3) Valmistava kilpailu kohtiin 1-2

"Herkkuja" TIG, YAG Terveystarkastus, LEAFQ Ulkomaan leiri

Muuta



Harjoitusajat ja –paikat 2021-22

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

Otahalli 19.30-21.00 19.30-21.00 17.00-19.30 10.00-12.30

yläastevuoro 15.00-17.00 

kuntosali 6.45-23.15 6.45-23.15 6.45-23.15 6.45-23.15 6.45-22.15 8.45-20.15 9.45-22.15

Kannu 18.00-19.30 17.00-18.30 18.00-20.00 12.00-13.30 12.00-15.00

Esport 6.45-23.00 6.45-23.00 6.45-23.00 6.45-23.00 6.45-22.00 7.30-22.00 7.30-22.00

lukiovuoro 7.45-9.15 7.45-9.15

Tuulimäki 16.30-18.00

Otaniemen 

lukio 17.00-18.00

Liikuntamylly 16.00-18.00 15.00-17.00 16.00-18.00

Pallomylly 15.30-17.00 14.30-16.00



Kilparyhmä kilpailee

• Kilpaileminen on 

toisille tärkeämpää 

kuin toisille

• Itsetuntemuksen ja –

luottamuksen 

lisääminen

• Oman kunnon 

suorituskyvyn 

mittaaminen

• Mitä, jos häviää ja 

tulee paha mieli?



Valmentaja rakentaa 

kilpailukalenterin  
• Pääkilpailuiden sijoittelu 

(1-3 kpl)

• Pääkilpailuihin 
valmistavat 
(harjoituskilpailut)

• Ryhmän ja seuran 
kilpailut (valmentaja 
yleensä mukana)

• Youth Athletics 
Games (YAG)

• Lajikarnevaalit

• seuraottelut

• Omat kilpailut 



Tärkeimmät kilpailut 2022

19.3. Junnuhallit, halli 9-11-v. Liikuntamylly

19.3. Maantiejuoksut, alue 14-yleinen Hakunila

20.3. Junnuhallit, halli 13-15-v. Liikuntamylly

20.4. Tiejuoksut, pm 9-15-v. Pukinmäki

17.4. SM-maantiejuoksut
16-yleinen

Rauma

23.4. Maastot, alue 14-yleinen Kotka

6.5. Maantiekävelyt, alue Maantiekävelyt Tapiola

4.5. Maastojuoksut, pm 9-13-v. Leppävaara

8.5. SM-maastot
14-yleinen

Nakkila

15.5. Seuraottelu
12-17-v.

Leppävaara

21.5. SM-maantiekävelyt
14-yleinen

Laitila 

23.-24.5. Moniottelut osa 1, pm 9-15-v. Eläintarha

26.5. M/N 10000 m, alue yleinen Eläintarha

28.-29.5.
Koululiikuntaliiton 

mestaruuskilpailut
12-20-v.

Hiekkaharju

12.6. Viestit, pm 9-15-v. Hiekkaharju

15.6. Otaniemi Junior Games 8-15-v. Otaniemi

16.-19.6.
Youth Athletics 

Games 8-17-v.
Lahti

22.6. Seuracup, osa 1 10-17-v. Eläintarha

1.-2.7.
Parayleisurheilun 

SM-kisat yleinen
Salo

12.-13.7. Aikuiset, alue yleinen Riihimäki

16.7. Estejuoksut, alue yleinen Klaukkala

avoin Moniottelut 14-yleinen avoin

27.-28.7. Nuoret, alue 16-19-v. avoin

1.-2.8. Juniorit, alue 14-15-v. Eläintarha

4.-7.8. Kalevan kisat yleinen Joensuu

8.8. Seuracup, osa 2 10-17-v. Veikkola

12.-14.8. SM-kilpailut 14-15-v. Nurmijärvi

12.-14.8. SM-kilpailut 16-17-v. Lempäälä

20.8. SM-maraton yleinen Turku

20.-21.8.

Junnuhuipentuma, 

pm 9-13-v. Hiekkaharju

26.-28.8. SM-kilpailut 18-22-v. Vaasa

30.-31.8. Viestit, alue 14-yleinen Eläintarha

3.9.
Seuracupin 

superfinaali 10-17-v.
Otaniemi

10.-11.9. SM-viestit 14-yleinen Jyväskylä

17.-18.9. SM-moniottelut 14-yleinen Lahti

24.9. Moniottelut osa 2, pm 9-13-v. Otaniemi



Urheilijan, huoltajan ja ryhmän 

valmentajan yhteistyö
• Keskustelkaa

• Ryhmän pelisäännöistä 

• Mitä taitoja ja osaamista on kertynyt kauden aikana

• Kesän kilpailuista

• Kausipalaveri syksyllä 2022



Kilpailukalenteri 2022



Sm-kilpailuihin ilmoittautuminen

• Urheilija (huoltaja) ilmoittaa
ryhmän valmentajalle

• Ryhmän valmentaja ilmoittaa
seuralle 2 vrk ennen
ilmoittautumisajan päättymistä

• Seura ilmoittaa (Susanna tai 
JK)

• Tiedon pitää liikkua molempiin
suuntiin

• Samassa yhteydessä hyvä
keskustellla myös
majoittumisesta ja 
matkustuksesta

• Lisätietoa kotisivuilla



SM-viestit 10.-11.9. Jyväskylässä

• Joukkueet
• Rakennetaan joukkueet mitaliodotusten perusteella

• mitaliodotukset pohjautuvat kolmen edellisvuoden 3. joukkueen 
tulokseen ja oman joukkueen kauden parhaisiin suorituksiin

• Paljon joukkueita!!

• Alueviesteissä kenraaliharjoitus

• Viestinnän rooli korostuu
- Yleiset periaatteet kaikille tiedoksi kesäkauden avauksessa

- Kaikki valmentajat kutsutaan avauspalaveriin (ajankohta elokuun alussa)
- Avauspalaverissa pitää olla esillä tieto urheilijoiden kauden parhaista tuloksista 

(maanantai 15.8. klo 17-)

- Viime hetken muutokset ovat aina haastavia, koska yhden urheilijan 
muutos voi vaikuttaa laajasti



SM-viestit 10.-11.9. Jyväskylässä

• Tuloksentekoaika? Alustavat 
joukkueet esillä 15.8.
valmentajapalaverissa, johon 
kutsutaan kaikki valmentajat

• Tärkeimmät näyttökilpailut? 
Tasaisessa tilanteessa 
keskinäiset kilpailut

• vastuuvalmentajat sarjoittain 
nimetään kesäkuussa

• Joukkueessa tarvitaan 
vahvistuksia radalla ja radan 
ulkopuolella! 





Yhteisölli-
syys

Yksi laadukkaan toiminnan edellytyksistä on se, 
että tunnemme toisemme ja tiedämme kenen
kanssa olemme tekemisissä. 

Siksi on tärkeää, että mahdollisimman moni
on toiminnassa mukana.



Monta 
tapaa
olla 
mukana

- Ei vaadi isoa panostusta tai ennakko-osaamista

* toimitsijana tapahtumissa

* tapahtumien rakentajana

* kahvinkeittäjänä

* IT-osaajana

* suhdeverkoston rakentajana

Mahdollisuuksia on rajattomasti. 



Kesän
2022 
tärkeimmät
tapahtumat

Motonet GP 8.6.

Otaniemi Junior Games 15.6.

SeuraCup -finaali 3.9.

Rantamaraton 17.9.

Tapahtumat ovat tärkeässä roolissa, jotta Espoo on valmis satsaamaan yleisurheilun 

harrastusmahdollisuuksiin sekä Tapioille tärkeä varainhankintamuoto, jotta harrastusmaksut 

pystytään pitämään kohtuullisina. 



Motonet GP toimitsijat

MOTONET GP KILPAILUN TOIMITSIJAT VASTUUHENKILÖ / LAJIJOHTAJA TARVE 
(HENKILÖÄ)

RYHMÄ

Lähetit ? 2 Täystehot (nuoria)

Kisakioski ja grilli Irina Valtonen 4 Pikatehot

Katsomoiden sisääntulon valvonta Kisakanslia 3 Kesto/Aerobit

Doping-saattajat (miesten saattajat) ? 2 Maksimitehot (miespuolisia)

Kukitukset/palkinnot ? 2 Supertehot

Korinkantajat Anu Flink Minimi 8 Nuoria 2009 / 2010

Naiset pituus Kirsti Sysikaski 9 Täystehot

Miehet 3-loikka Marko Honkaharju 9 Energiatehot

Korkeus Miehet ? 3 Maksimitehot

Keihäs Miehet Olli-Matti Penttinen 9 Ultratehot

Moukari, naiset Raimo Paakkala 8 Miniriskit ja Riskit

Parakeihäs Jyrki Riikinsaari 6 Supertehot

Rakennustiimi tiistaina (mainosten kiinnitystä), 
paikalle klo 13

? 3 Turbotehot

Rakennustiimi keskiviikkona (telttojen pystytystä, 
kalusteiden siirtoa etc), paikalle klo 12

? 3 Turbotehot

Purkutiimi keskiviikkona klo 20:00 - 22 ? 4 Pikatehot



Tapioiden
supervuodet

2023-2024-
2025

2023: Nuorten Em-kilpailut  

2024: Sm-viestit

2025: Kalevan kisat

Tapahtumat ovat tärkeässä roolissa, jotta Espoo on valmis satsaamaan yleisurheilun 

harrastusmahdollisuuksiin sekä Tapioille tärkeä varainhankintamuoto, jotta harrastusmaksut 

pystytään pitämään kohtuullisina. 



Adidas on merkkimme



Adidas on merkkimme

• Seuraavat tilaukset 16.6. mennessä

• Toimitus elokuun alussa

• Sovitusmahdollisuus liikkeessä

• Intersport Suomenojalla voi olla tilattuja tuotteita 

varastossa  

• Muista kassalla 2600



Miten nämä?

• Terveystarkastus

• Vakuutusturva

• Urheillaan 

vastuullisesti

https://www.etoleyksin.fi/

https://ilmo.suek.fi/#!/

https://www.etoleyksin.fi/
https://ilmo.suek.fi/#!/


Tehdään yhdessä

• Ensi viikolla plogging

• Sitä seuraavalla 

viikolla seuraottelu


