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Seurakisa on yleisurheiluseurojen paikallistason kil-
pailumuoto. Se on kisa, jossa kilpailemista voi har-
joitella ja kokeilla turvallisesti. Monelle seurakisa on
ensimmainen kisakokemus. Seurakisojen jarjestami-
sessa paikalliset olosuhteet muovaavat kilpailun to-
teutusmallin sopivaksi jarjestavalle seuralle.

SEURAKISAN PERIAATTEET

» Lapsia rohkaistaan monipuoliseen
harrastamiseen ja tasapuolisesti kaikkiin
yleisurheilulajeihin

» Perhekeskeisyytta korostetaan ottamalla
vanhemmat mukaan aktiivisiksi toimijoiksi

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

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

» Kisat ja harjoitukset tehddan lapsille - jamakasti
ohjaten ja samalla liilkunnan ilo huomioiden

» Lapset, vanhemmat ja ohjaajat ovat tietoisia
ryhman pelisddnnoista ja noudattavat niita

» Seurakisoissa noudatetaan alle 13 -vuotiaiden
lasten kilpailusaantoja

SEURAKISAN TOTEUTUS

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

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

» Nelja-viisi toimitsijaa on mukana seuran puolesta;
yksi henkil6 kirjaa osallistujat sarjoittain
ja lajeittain; kolme toimitsijaa huolehtii
lajiensa johtamisesta, vie vdlineet ennakkoon
suorituspaikoille yms. Jaetaan tehtdvat
vanhemmille ja jakaannutaan toimitsijaryhmiin
suorituspaikoille. Kdayddan lapi saannét ja ohjeet.

» Toimitsijatehtdvien helpottamiseksi voi tehda
kiertolistan, jossa jokainen vanhempi on
kesan aikana mukana kahdessa-kolmessa
kisassa. Vastuuhenkil6 ottaa kentalle tulevista
vanhemmista eri lajeihin toimitsijat.
Toimitsijakorttien avulla on helppo tutustua
jo
etukateen lajiin.
» Ikdluokat tytot ja pojat5/7/9/
11 /13 /15 tai mikali osallistujia on
paljon, voidaan sarjat jarjestaa
vuoden valeinkin.
» Kisapdivanakin huolehditaan
ohjatusta alkuverryttelysta

» Ennen lajin alkua annetaan
mahdollisuus kokeilla ja tehda
suorituksia — samalla tulee
saannot ja tekniikka kerratuksi

» Kilpailun ohessa opastetaan
lasta. Ajan salliessa kilpailu-
suoritusten jalkeen
opetellaan lajia lisaa

» Kirjataan tulokset
poytakirjoihin, kootaan tulokset
suorituspaikoilta, kirjataan tulokset
lajeittain,
julkaistaan seuran nettisivuilla
» Palkitsemismalleja seurakisat.fi
-sivuston materiaalipankista

SEURAKISOJEN JA YU-KOULUJEN TOTEUTUSMALLEJA

MALLI 1: KYLAKISA

keskuspaikan hyvissa olosuhteissa.

Vko 1

Vko 2

Tama kisamalli sopii erinomaisesti esim. koulujen kentille, missa suorituspaikat voidaan muokata yleisurheiluun sopiviksi. Nain osa seurakisoista
voidaan vieda keskustaajamien ulkopuolelle. Kisojen vélilla olisi satunnaisempaa kerhotoimintaa. Téta toimintaa tukisi seuran harjoitukset ja kisat

Vko 3

Vko 4

Maastoharjoitus. YIa- ja alamaki-
juoksu; loikat ylaméakeen. Juok-
sutekniikkaharjoitus.

Vko 1

Maastoharjoitus. Yla- ja
alamakijuoksu; loikat ylaméakeen.
Juoksutekniikkaharjoitus.

Vko 2

Liikkumisrastit kentalla: heitto-,
hyppy- ja juoksupisteet.

Vko 3

SEURAKISAT. Maastojuoksukilpailu
ja loikkakisa. Pallonheitto pienille,
kuulantyont6é vanhemmille lapsille.

Vko 4

Kesdkauden avaus. Viesteja, peleja
ja pikajuoksun lahtoharjoituksia.

Vko 1

Pomppupadiva: ponnistamisen
opettelua pituus- ja korkeushy-
pyssa.

Vko 2

Erilaisten heittovalineiden
kokeiluja. Juoksurata, jossa
kokeillaan erilaisia vauhteja ja
esteiden ylityksia. Viesteja.

Vko 3

SEURAKISAT: Lajeina 60m, pituus
jakuula.

Vko 4

Kylan yhteinen lilkuntapaiva.
Kuulan viisiottelu ja viesteja
kaikenikaisille.

Vko 1

Harjoitellaan keihdanheittoa.
Opetellaan ponnistamaan ylos -
saksihyppy.

Vko 2

Juoksupaiva: alku- ja loppuver-
ryttelyn oikea suorittaminen,
pikajuoksuharjoitukset.

Vko 3

SEURAKISAT. Lajeina 1000m,
korkeus ja keihas.

Vko 4

Juoksurata. Aitajuoksun opettelua.
Hyppyrieha: erilaiset hyppelyt
teemana.

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

Heittopaiva: kuulantyénnén ja
keihaanheiton tekniikan opettelua.

Kauden paatoskisa lapsille
javanhemmille. Kisailuja ja
leikkimielisia lajeja mukana.

‘ MALLI 2: KAKSI VIIKKOHARJOITUSTA, JOKA TOINEN VIIKKO KILPAILUT

Vko 1

Vko 2

Vko 3

Vko 4

Maastoharjoitus. Yla- ja
alamakijuoksu + pikajuoksun
tekniikkaharjoitus radalla

SEURAKISAT. Maastojuoksu ja
5-loikkakisa.

Verryttely maastossa,
porrasjuoksut, kuulanheitot ja
hyppelyrata.

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

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

Vko 1

Pituushypyn harjoittelua.
Erilaisia hyppelyitd ja
pikajuoksurytmittelyt.

Vko 2

Sukkulaviesti. Viestiharjoitukset
kapulalla, kuulan tekniikkaa ja
kuntopallovoimailua.

Vko 3

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

Vko 4

Aitajuoksuharjoitus. Liikkuvuus,
mm. aitakavelyt. Keihdanheiton
tekniikkaa.

SEURAKISAT. Lajeina aitajuoksu ja
keihds. Ohjatut verryttelyt.

Kestévyysrata: esteitd, hyppelyitd,
porrasjuoksua, patjalla hyppelyt
yms. Moukarin opettelua

SEURAKISAT: Lajeina pika-aidat,
korkeus ja moukari.

Nopeutta / askeltiheytta,
viestileikit ja
keihaanheittoharjoitus.

Vko 1

Monipuolisia hyppelyita.
Korkeushypyn vauhti ja
ponnistamisen opettelua.

Vko 2

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

Vko 3

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

Vko 4

Kiihdytysjuoksut. Kiekon
tekniikkaharjoitukset ja
korkeushyppytreeni.

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

Radalla kiihdytysrullauksia ja
pikajuoksun osaharjoitukset.
Seivashypyn tekniikkaharjoitus.

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

Viikkoharjoituksen yhteydessa
kilpakavelykisa.

Vko 1

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

Vko 2

Omien huipentumalajien
harjoituksia. Keihdanheiton
harjoitus.

Vko 3

Teravyyttd askeleeseen

pikajuoksuharjoituksilla.
Kuulanheitot
ja moukarinheiton harjoittelua.

Vko 4

Hyppely- ja rytmiharjoitukset.
Kolmiloikan tekniikkaa. Liikkuvuus-
treeni ja reaktioharjoitteet.

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

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

SEURAKISAT. Lajeina moukari
ja korkeushyppy. Verryttelyt
maastossa.

Aitajuoksun tekniikka.
Aitajuoksuviesti. Kuulantydnnon
tekniikkaharjoitus. Aitakavelyt ja
venyttelyt.

Kestavyysharjoitus radalla,
erilaisilla vauhdeilla
juoksupyramidi 100 - 150 - 200
-400 - 150 - 100; pituushypyn
harjoittelu

Teemana verryttelyjen oikea
suorittaminen. Moukarin
tekniikkaa ja korkeushypyn
osaharjoitukset, vauhdin
opettelua.

Jokeritunti. Toiveiden mukaan
erilaisia treeneja, kisoja ja peleja.
Viestin vaihtoharjoitukset.

Vko 1

Vko 2

MALLI 3: KUUKAUSIKISA JA YKSI VIIKKOHARJOITUS SYYSKUUN LOPPUUN SAAKKA

Vko 3

Vko 4

Maastoharjoitus; yla- ja
alamakijuoksu - loikkia eri
maastokohdissa

Vko 1

Erilaisia viestikisoja. Pituushypyn
askelmerkkijuoksut.
Kuulantyénnon tekniikkaa.

Vko 2

Ohjatut verryttelyt / venyttelyt.
Hyppelyrata. Pikajuoksun ja
pituushypyn tekniikkaharjoitus

Vko 3

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

Vko 4

Pikajuoksun laht6- ja
reaktioharjoitukset. Aitojen
ja esteiden ylitystekniikka.
Liikkuvuusharjoitus.

Vko 1

Aitajuoksuharjoitus. Juoksurytmi-
ja liikkuvuustreeni. Keihd@nheiton
ja kilpakavelyn tekniikkaharjoitus.

Vko 2

Monipuoliset hyppelyt ja
loikat. Korkeushypyn vauhti
ja ponnistamisen harjoittelu.
Pikajuoksun koordinaatiot.

Vko 3

SEURAKISAT: Lajeina pika-aidat,
korkeus, keihds ja kilpakavely 600m
/1000m.

Vko 4

Juoksu- ja hyppypainotteinen
tehtévarata urheilukentalla.

Vko 1

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

Vko 2

Kuntopallovoimailua ja
kiekonheiton tekniikkaharjoitus.
Erilaisia viesteja.

Vko 3

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

Vko 4

Keihaanheiton tekniikkaa. Eri
alustoilla juoksua ja hyppyja/
loikkia.

Hyppypainotteinen verryttely.
Kolmiloikan opettelua. Moukarin
tekniikkaharjoitus.

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

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

KATSO LISAA PALKITSEMIS-SEURAKISAMALLEJA SEURAKISAT.FI-SIVUSTON MATERIAALIPANKISTA
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