Konkarien Luolakisa-sarja 2012

Ikaihmiset, nyt heittamaan, hyppimaan, juoksemaan ja kavelemaan! Konkarien Luolakisat
Hakunilan kalliosuojassa (Harmotie 1, 01200 VANTAA) sunnuntaisin 8.1.-25.3. ja 7.10.-
16.12.2012 klo 17-18. Aina Coopertesti ja 30 metrin lentavat lahdot juosten/kdvellen seka
muu yleisurheilulaji. Sarjat +30-vuotiaille 5-vuotisvalein.

Kisaosoite: Hakunilan kalliosuoja, Harmotie 1, 01200 VANTAA.
Jarjestaja: Korson Kaiku ry:n konkarijaosto. Lisatietoja: antti.honkonen@korsonkaiku.fi, 040 529
5283, http://www.korsonkaiku.fi/lkonkariurheilu.php

Kevatkausi:

8.1. Vauhditon pituushyppy, 30 m lentavat lahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)
15.1. 60 m juoksu, 30 m lentavat 1ahdoét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

22.1. Vauhditon korkeushyppy, 30 m lentavat 1ahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)
29.1. Kuulantyontd 30 m lentavat 1ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

5.2. 60 m aitajuoksu, 30 m lentavat lahdoét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

12.2. Vauhditon kolmiloikka, 30 m lentavat lahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)
19.2. Korkeushyppy, 30 m lentavat |18hdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

26.2. Pituushyppy, 30 m lentavat 1ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

4.3. 100 m juoksu, 30 m lentavat 1ahdoét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

11.3. Kuulantyénto, 30 m lentavat 1ahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

18.3. Kolmiloikka, 30 m lentavat Iahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

25.3. 1000 m juoksu, 30 m lentavat [ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

Syyskausi:
7.10. Pituushyppy, 30 m lentavat 18hdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

14.10. 60 m juoksu, 30 m lentavat 1ahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

21.10. Korkeushyppy, 30 m lentavat |ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

28.10. Kuulantyontd 30 m lentavat 1ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

4.11. 60 m aitajuoksu, 30 m lentavat lahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

11.11. Isé@npaivan Luolamies-kisa (6 eri lajia)

18.11. Vauhditon kolmiloikka, 30 m lentavat lahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)
25.11. Vauhditon korkeushyppy, 30 m lentavat 1ahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi
(juoksu/kavely)

2.12. Vauhditon pituushyppy, 30 m lentavat 1ahdét (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)
9.12. 100 m juoksu, 30 m lentavat 1ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

16.12. Kuulantyontd, 30 m lentavat 1ahdot (juoksu/kavely) ja Cooper-testi (juoksu/kavely)

Ohjeita:

- Sisdankaynti vain klo 16.55-17.00 valilla kalliosuojan Harmotien sisdanajoluiskan ovelta.

- limoittautumiset juoksusuoralla klo 17.10 mennessa.

- Osanottomaksu 4 € ensilaji, seuraavat 2 euroa. (Juoksija-kortilla 1 € ale ensimmaisesta lajista.)-
Vakio-ohjelmana on klo 17.15. 30 metria lentavalla |ahdolla ja klo 17.40 Cooper-testi (kumpikin laji
juosten ja/tai kilpakavellen) seka mainittu muu kenttalaji klo 17.25.

- HUOM! Pikajuoksuissa sahkdaika.

- Sarjat viiden vuoden valein yli 30-vuotiaista veteraanimiehista ja —naisista ylospain.

- Osallistumismaksuun liittyy mahdollinen lajikohtainen opastus Jarmo Vuolasen Konkarikoulussa.
- Palkintoina osallistumisen ilo ja terve hiki seka kannustavia aplodeja!l

- Luolakauden paattajaisissa 16.12. palkitaan aktiivisimmat erityisin konkarikertoimin huomioituna.
- Kisailujen paatteeksi aina pehmopetankkia joukkuepeling!

- Jokainen osallistuu Luolakisailuun omalla vastuullaan!

Tiedustelut:

Antti Honkonen, puh. 040 529 5283, antti.honkonen@korsonkaiku.fi

Lisatietoja jarjestajaseuran netista: www.korsonkaiku.fi >Konkariurheilu, ja >Kaikuja -foorumi.
http://www.korsonkaiku.fi/konkariurheilu.php http://www.vantaansanomat.fi/korson-kaiku
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