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my0s kuntosarja ja
joukkuekilpailu

Luistelu 10/5 km 25.1.  Viitaniemi
Hiihto 20/9 km 15.3. Huhtasuo
Suunnistus 8/4 km ?.5. Jyvasseutu
Soutu 10/5 km ?.6. Peurunka
Pyoraily 40/20 km ?.8. Laukaa

Juoksu 13/6 km ?.8. Huhtasuo




Jyvaskiepin 2009 saannot

Tavoite: Kiertaa vuoden 2009 Jyvaskieppi. Jyvaskieppi katsotaan hyvaksystysti
kierretyksi, kun paasee maaliin viidessa (puolimatkat neljassa) lajissa.

Osakilpailut:  Kilpailukutsut www.kensu.fi ja jdsenlehti Kensulainen. Valinerajoituksia ei
ole ja tavalliset kuntoilijan valineet riittdvat hyvin. Osakilpailut (suluissa puolimatkat):

Luistelu 10km (5km) 25.1. Viitaniemi | Soutu 10km ?.6. Peurunka
Hiihto 20km (9km) 15.3. Huhtasuo | Pyo6raily 40km (20km) ?.8. Laukaa
Suunnistus 8km (4km) ?.5. Jyvasseutu [Juoksu 13km (6km) ?.8. Halssila

Sarjat: Nyl, N50, Myl, M40, M50, M60 ja kuntosarja. Puolimatkoilla kuntosarjat
ajanotolla ja ilman. Joukkuekilpailussa 4 hengen sekajoukkue, jonka jasenet kilpailevat
myos yksildsarjoissa.

Pisteet: Jokaisesta osakilpailusta jaetaan pisteitéa kaavan "voittajan aika / oma aika x
1000” mukaan. Kiepin lopputuloksiin lasketaan yhteen kultakin kilpailijalta viiden
parhaan osakilpailun pisteet. Sarjassa ilman ajanottoa lasketaan osallistumiskertoja.
Joukkueen osakilpailupisteisiin lasketaan kolmen parhaan kilpailijat pisteet.
Joukkuekilpailun lopputuloksiin lasketaan mukaan joukkuepisteet jokaisesta kuudesta
osakilpailusta.

lImoittautuminen:  www.kensu.fi, tiedustelut keijo.ilmavirta@panda.fi. Ennakkoilmoit-
tautuminen mielelld&dn 18.1.2009 mennessa.

Osallistumismaksut:  Kieppimaksu on 30 eur / hlo tai 100 eur / joukkue. Puolimatkojen
kieppimaksu on 15 eur. Osakilpailujen osallistumismaksut ovat 10-20 eur / osakilpailu.

Palkinnot: Osakilpailun yhteydessa palkitaan sarjojen parhaat, puolimatkoilla palkinnot
arvotaan. Kiepin paatyttya jaetaan yhteispisteiden sijoituspalkinnot sarjoittain. Vahin-
taan nelja osakilpailua suorittaneiden kesken arvotaan maokki viikoksi Lapissa.

Kieppikoulu
1-2 kertaa / laji, hinta 5€ / kerta, ajankohta 1-2 kk ennen ko. lajin osakilpailua:
| Valineet mité tarvitaan
mista saa ostaa / lainata / vuokrata
miten huoltaa / missa huollattaa
Il Tekniikka ja harjoittelu
lajin alkeita
missé ja miten harjoitella
Il Kiepin osasuoritus
valmistautuminen
vinkkeja vauhdinjakoon ja taktiikkaan

Kysy KENSUnN kautta vélineité lainaksi.
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