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VOIT HAKEA JA JARJESTAA SEURAKISOJA YMPARI VUODEN




Seurakisa on yleisurheiluseurojen paikallistason kilpai-
lumuoto. Se on kisa, jossa kilpailemista voi harjoitella ja
kokeilla turvallisesti. Maonelle seurakisa on ensimmadinen
kisakokemus. Seurakisojen jarjestamisessa paikalliset
olosuhteet muovaavat kilpailun toteutusmallin sopivaksi
jarjestavalle seuralle.

SEURAKISAN PERIAATTEET

» Lapsia rohkaistaan monipuoliseen harrastamiseen
ja tasapuolisesti kaikkiin yleisurheilulajeihin

SEURAKISAN TOTEUTUS

» Suosituksena on, etta kilpailuissa olevia lajeja on aina
harjoiteltu ennen kisoja. Nain freeni ja kilpailu tukevat
toisiaan ja taitojen oppiminen tehostuu

» Perhekeskeisyytta korostetaan ottamalla vanhemmat
mukaan aktiivisiksi toimijoiksi

» Kaikki lapset ovat yhta tarkeita ryhmassa -
kannustetaan kaikkia oppimaan omassa tahdissa

» Jokaisessa kisassa on kaksi-kolme lajia ja kaikki osallis-
tuvat jokaiseen lajiin

» Palkitaan ahkeruudesta, hyvasta kehityksesta,
toisten huomioimisesta ja kovasta yrityksesta

» Kesan aikaan voidaan nostaa kaksi-kolme kisaa isoiksi
kuukausikisoiksi - naissa on hieman isommat jarjestelyt,
palkitsemiset ja toimitsijoita enemman

» Kisat ja harjoitukset tehdaan lapsille - jamakasti
ohjaten ja samalla liikunnan ilo huomioiden

» Lapset, vanhemmat ja ohjaajat ovat tietoisia
ryhman pelisaanndista ja noudattavat niita » Nelja-viisi foimitsijaa on mukana seuran puolesta; yksi
henkilo kirjaa osallistujat sarjoittain ja lajeittain; kolme
toimitsijaa huolehtii lajiensa johtamisesta, vie valineet
ennakkoon suarituspaikaille yms. Jaetaan tehtavat van-
hemmille ja jakaannutaan toimitsijaryhmiin suorituspai-

koille. Kaydaan lapi saannot ja ohjeet.

» Seurakisoissa noudatetaan alle 13 -vuotiaiden
lasten kilpailusaantoja

» Toimitsijatehtavien helpottamiseksi voi tehda kiertalis-

tan, jossa jokainen vanhempi on kesan aikana mukana

kahdessa-kolmessa kisassa. Vastuuhenkilo ottaa

kentalle tulevista vanhemmista eri lajeihin toi-

mitsijat. Toimitsijakorttien avulla on helppo
tutustua jo etukateen lajiin.

» Ikaluokat tytct ja pojat5/7/9/1/
13 / 15 tai mikali osallistujia on paljon,
voidaan sarjat jarjestaa vuoden va-
leinkin.

» Kisapaivanakin huolehditaan
ohjatusta alkuverryttelysta

» Ennen lajin alkua annetaan
mahdollisuus kokeilla ja tehda
suorituksia - samalla tulee saan-
not ja tekniikka kerratuksi

» Kilpailun ohessa opastetaan
lasta. Ajan salliessa kilpailusuo-
ritusten jalkeen opetellaan lajia
lisaa
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_ » Kirjataan tulokset poytakirjoihin -
# P e - | pe kootaan tulokset suorituspaikoilta -
; kirjataan tulokset lajeittain - julkaistaan
seuran nettisivuilla

» Palkitsemismalleja seurakisat.fi -sivuston
materiaalipankista

MALLI 1: KYLAKISA

Seurakisan lajiohjelma

Tama ki i sopii eri kentille, missa suumuspalkat voidaan muokafa yleisurheiluun sup|V|k5| Ndin osa seuraklsmsta voidaan vieda
keskustaajamien ulkopuolelle. Klsmen vaIlIIa olisi sat paa ker Tata tukisi seuran harjoitukset ja kisat k I hyvissa ol
TOUKOKUU

Vko1 Vko2 Vko3 Vko &4

Maastoharjoitus. YI3- ja alamakijuoksu;
loikat ylamakeen. Juoksutekniikka-
harjoitus.

KESAKUU

Vko1

Kesdkauden avaus. Viesteja, peleja ja
pikajuoksun lahtoharjoituksia.
HEINAKUU

Vko1

Kylan yhteinen I||kumapa|va Kuulan
viisiottelu ja viesteja kaik

Maastoharjoitus. Yl3- ja
alamakijuoksu; loikat ylamakeen.
Juoksutekniikkaharjoitus.

Vko2

Pomppupaiva: ponnistamisen opettelua
pituus- ja korkeushypyssa.

ELOKUU
Vko1

Juoksurata. Aitajucksun opettelua.
Hyppyrieha: erilaiset hyppelyt teemana.

Vko2

Harjoitellaan keihaanheittoa. Opetellaan
p ylos - saksihyppy.

Vko2

SEURAKISAT. Lajeina aitajuoksu,
loikkakisa (esim. 5-loikka) ja kiekko.

Liikkumisrastit kentalla: heitto-,
hyppy- ja juoksupisteet.

Vko3

Erilaisten heittovalineiden kokeiluja.
Juoksurata, jossa kokeillaan erilaisia

vauhteja ja esteiden ylityksid. Viesteja.

Vko3
Juoksupdiva: alku- ja loppuverryttelyn

oikea suorittaminen, pikajuoksuhar-
joitukset.

Vko3

Heittopaiva: kuulantydnndn ja keihdan-

heiton tekniikan opettelua.

MALLI 2: KAKSI VIIKKOHARJOITUSTA, JOKA TOINEN VIIKKO KILPAILUT

TOUKOKUU

Vko1

Maastoharjoitus. Y13- ja alamakijuoksu +
pikajucksun tekniikkaharjoitus radalla

Kestdvyysharjoitus. Loikkia eri
maastokohdissa. Radalla jatkuva
viesti 3km / 5 urheilijaa.

KESAKUU

Vko1

Aitajuoksuharjoitus. Liikkuvuus, mm.
aitakdvelyt. Keihdanheiton tekniikkaa.

Nopeutta / askeltiheyttd, viestileikit ja
keih@dnheittoharjoitus.

HEINAKUU

Vko1

Kiihdytysjuoksut. Kiekon
tekniikkaharjoitukset ja
korkeushyppytreeni.
Viikkoharjoituksen yhteydessa
kilpakavelykisa.

ELOKUU

Vko1

Hyppely- ja rytmiharjoitukset.

Kolmiloikan tekniikkaa. Liikkuvuus-
treeni ja reaktioharjoitteet.

Nitainnl Lnilla Aitainnl

Vko2

SEURAKISAT. Maastojuoksu ja
5-loikkakisa.

Pnuushgpgn hanumelua Er|Ia|5|a

Vko3

Verryttely maastossa, porrasjuoksut,
kuulanheitot ja hyppelyrata.

Sukkulavnesh Viestiharjoitukset

taja ytmittelyt.

Vko2

SEURAKISAT. Lajeina aitajuoksu ja
keihds. Ohjatut verryttelyt.

b

ipuolisia hyppelyita. Korkeust
vauhti ja ponnistamisen opettelua.

Vko2
SEURAKISAT. Lajeina 150 /200m ja
kiekko. Ohjattu alkuverryttely.

Kestavyystreeni 30min nurmikolla
ja maastossa. Kuulantydnnan ja
pituushypyn harjoitus.

Vko2

SEURAKISAT. Lajeina kolmiloikka /pituus
nuoremmilla ja pika-aidat. Verryttelyna
hyppelyrata.

KesTavggsharJunusradalla erilaisilla

Kuulantydnndn tekniikkaharjoitus.
Aitakavelyt ja venyttelyt.

juoksupyramidi 100 - 150

kuulan tekniikkaa ja
kuntopallovoimailua.

Vko3

Kestavggsrata esteitd, huppelgna
af

porr patjalla hyppelyt yms.
Moukarin opettelua

Pariottelu (parit arvotaan) lajeina
60/100m ja pituus. Liikkuvuustreeni
loppuun.

Vko3

Radalla kiihdytysrullauksia ja
pikajuoksun osaharjoitukset.
Seivashypyn tekniikkaharjoitus.

Omien huipentumalajien harjoituksia.
Keihadnheiton harjoitus.

Vko3

Teemana heittaminen. Painopallon
heitto, keihddnheiton harjoitus.
Loppuverryttely maastossa.

Teemana verryttelyjen oikea
suurmamlnen Mnukannteknnkkaa ja

-200- 400 -150-100; p
harjoittelu

osaharjoitukset, vauhdin

npenelua

MALLI 3: KUUKAUSIKISA JA YKSI VIIKKOHARJOITUS SYYSKUUN LOPPUUN SAAKKA

KESAKUU

Vko1

Maastaoharjoitus; yla- ja alamakijuoksu -
loikkia eri maastokohdissa

HEINAKUU

Vko1

Pikajuoksun lahto- ja
reaktioharjoitukset. Aitojen ja esteiden
ylitystekniikka. Liikkuvuusharjoitus.
ELOKUU

Vko1

Juoksu- ja hyppypainotteinen
tehtavarata urheilukentalld.

SYYSKUU

Vko1

Keihaanheiton tekniikkaa. Eri alustoilla
juoksua ja hyppuja/loikkia.

Vko2

Erilaisia viestikisoja. Pituushypyn
askelmerkkijuoksut. Kuulantyonnon
tekniikkaa.

Vko2

Aitajuoksuharjoitus. Juoksurytmi- ja
liikkuvuustreeni. Keihdanheiton ja
kilpakavelyn tekniikkaharjoitus.

Vko2

Ohjatut alku- ja loppuverryttelyt
maastossa. Aitajuoksuharjoitus ja
kuulantydnnan tekniikkaa.

Vko2

Hyppypainotteinen verryttely.
Kolmiloikan opettelua. Moukarin
tekniikkaharjoitus.

Vko3
Ohjatut verryttelyt / venyttelyt.

Hyppelyrafa. Pikajuoksun ja
pituushypyn tekniikkaharjoitus

Vko3
Monipuoliset hyppelyt ja loikat.

Korkeushypyn vauhti ja ponnistamisen
harjoittelu. Pikajuoksun koordinaatiot.

Vko3

Kuntopallovoimailua ja kiekonheiton
tekniikkaharjoitus. Erilaisia viesteja.

Vko3

Viestikisoja. Teemana heittaminen:
painopallojen heitot, kuntopallon ja
kuulan heitot.

SEURAKISAT. Maastojuoksukilpailu
ja loikkakisa. Pallonheitto pienille,
kuulantydntd vanhemmille lapsille.

Vko &4

SEURAKISAT: Lajeina 60m, pituus ja
kuula.

Vko &

SEURAKISAT. Lajeina 1000m, korkeus
ja keihas.

Vko &4

Kaudenpaatosklsalapsﬂlela
ille. Kisailuja ja leikk

lajeja mukana.

Vko 4

SEURAKISAT. Lajeina kuula ja pituus.
Ohjatut verryttelyt ja venyttelyt.

Superviesti 30 x 100m (3000m ME-
koe). Pikajuoksun tekniikkatreeni
ja koordinaatiot. Viestijuoksun
vaihtoharjoitukset.

Vko &4
SEURAKISAT: Lajeina pika-aidat,
korkeus ja moukari.

Kertaus aitajuoksuun ja
keihdanheittoon. Kilpakavelyn
tekniikkaa. Vauhditon pituus ja 5-loikka.

Vko &4

SEURAKISAT. Lajeina 1000m ja seivas.
Ohjattu loppuverryttely kaikille
kilpailijoille.

Teravggna askeleeseen

Ja moukarinheiton harjomelua

Vko &4
SEURAKISAT Lajeina moukari ja
kork Verryttelyt

Jokeritunti. Toiveiden mukaan erilaisia
treenejd, kisoja ja pelejd. Viestin
vaihtoharjoitukset.

Vko &

SEURAKISAT. Lajeina pituus ja kuula.
Pikamatka ian mukaan 40/60/100m.

Vko &4
SEURAKISAT: Lajeina pika-aidat,

korkeus, keihas ja kilpakavely 600m
/1000m.

Vko &4

SEURAKISAT.Lajeina ian mukaan
40/60tai 100m, 1000m ja kuula.

Vko &4

SEURAKISAT. Lajeina 150/200m,
moukari ja kolmiloikka.




MITEN MUKAAN?

lImoita seurakisasi Suomen Urheiluliiton Silja Line
Seurakisaf -ketjuun ympari vuoden osoitteessa:
www_kilpailukalenteri.fi/seurahakuy/.

» Seurakisat eivat ole tilastokelpoisia.

» Yhteistyokumppanimme Silja Linen myota
hyvaksymme jarjestelmaan vain nimella
”Silja Line Seurakisat” tai “seurakisat” ilmoitefut kisat.

» Hyodynna kilpailukalenterin karttahaku -palvelua
kirjaamalla hakulomakkeeseen tarkka sijaintitieto.

» Julkaisemme seurakisat kilpailukalenteri.fi ja
seurakisat.fi sivustoilla. Nain myos ulko-
paikkakuntalaiset saavat tiedon kisoista
ja voivat tulla mukaan!

TUKIMATERIAALI KESAN 2019 SILJA LINE SEURAKISOIHIN!

Kaikille seurakisaketjuun ilmoittautuneille seuroille
Suomen Urheiluliitto ja Silja Line lahjoittavat:

» Laminoidut toimitsijakortit, joissa annetaan lajitietoutta
ja ydinohjeet lajin ja harjoituksen toteuttamiseksi.

» Lahetyskapulat, tai pillit (2kpl) seka 2 viestikapulaa.

» Kisapassit lapsille (sis. Voitto Onnisen lajitarrat).
Tilaa oikea maara yleisurheilurekisterin kautta!

» Laadukkaita risteilyetukortteja seurakisaan
osallistuville perheille.

Seurakisat.fi -sivuston materiaalipankista loydat mm.

» Seurakisachjeistuksen kisajarjestajalle
» Erilaisia seurakisa- ja palkitsemismalleja
» Printattavat kilpailupoytakirjat

» Seurakisa-logo

» Tiedotepohja

» Voitto Onnisen ominaisuusradat jne.

KYSY LISAA!

Suomen Urheiluliitto ry

Silja Line Seurakisat -vastaava Yrjo Kelha
040 588 3894, yrjo.kelha(at)sul.fi

ALUEPAALLIKOT

llpo Koponen 050 414 5085, ilpo.koponen(at)sul.fi
Tapio Rajamaki 040 740 8300, tapio.rajamaki(at)sul fi
Mika Tyrkko 044 257 6169, mika.tyrkko(at)sul fi

seurakisat.fi

Silja Line Seurakisa -palkintomitalit

Mitali on Silja Line Seurakisat logolla varustettu
45 mm lenkillinen, sisaltaen nauhan.

=

=

Mitaleja saa kolmessa eri varissa

(kulta, hopea ja pronssi).

Mitalin hinta on seuraille vain 0,75 euroa/mitali
+ toimituskulut.

Mitalit toimittaa Turun Merkki-Mitali ja laskuttaa
seuran osuuden mitaleista kahden viikon
kuluessa tilauksesta. Lasku mitaleista tulee
toimituksen yhteydessa.

Tilaathan ajoissa yleisurheilurekisterin kautta,
Jotta varmistat mitalien saamisen.

KAIKKIEN MATERIAALIEN TILAUKSET
KESA 2019 - YLEISURHEILUREKISTERL.FI

» Kaikkien kesan seurakisamateriaalien (Tukimateriaalit
ja mitalit) toimittamista varten tulee kisajarjestajan
rekistercida naiden toimitusosoitteet seka kisapassien
ja mitalien osalta tilattavat maarat kilpailukalenteri
ilmoittautumisen jalkeen 1.3.-15.5.2019 valisena aikana
osoitteessa: yleisurheilurekisteri.fi, palvelutunnus
2019SEURAKISA.

SILJA LINE /=



