Seurakisamalleja seuroille eri vuodenaikoihin

e Tavoitteena seurakisojen ymparivuotisuus

e sisaltovinkkeja, kesa
o Tavoitteena paljon toistoja, kisasuorituksia illan kisan aikana

o alle kouluikaisille, juoksulajit

= useampi 40m-60m juoksu, tuloksia ei kirjata / tai paras tulos kirjataan, ripea
tahti, juoksijoita vaihdellen, toimitsijoiden tarve vahemman)

= joukkuemaisuutta, paljon erilaisia viesteja

= pitkd matka: lippusiimoilla/aidoilla/totsilla rajattu alue “formularata”, montako
kierrosta tietyssa ajassa, esim. 3-4min aikaa juosta

= aitajuoksuja

= tutkan/ kennojen kayttoa kisoissa

o alle kouluikaisille, kenttélajit, malleja toteutukseen
= non stoppina
= sovelletut lajit, ei mitata tarkkaan (sivussa voi olla ”mittateipit”)
= pituushyppyja sivusuunnasta hiekkakasaan
= seivashyppya pituuskasaan
= pallonheitto, rivissa heitot, nouto
= kuulaa petankkikuulilla

o toimintapisteita lajien lisdksi

7v-vanhemmat (vinkkeja)
o palkitaan monipuolisuudesta, laaja lajikirjo
o moniottelun suorittaminen kesan aikana
o moniottelun suorittaminen joukkueena (esim. T11, P11)
o pariviesteja, sukkulaviesteja

e sisaltovinkkeja (kevit, syksy)
o maastojuoksut, maantiejuoksut
maastoviesti, sekajoukkueet
parisprint (pariviesti)
cooper-testi
tehtavarastityyppinen kisa maastossa tai kentdn ymparistossa

O
O
O
O

o sisaltovinkkeja talvikaudelle(hallit, sali)
Seurakisoja on helppo jarjestaa myos talvella soveltaen lajeja sisatiloihin. Yleisurheilukoulun kerhotoimintaan
on helppo liittda joskus harjoituksen oheen kilpailun esim. vauhdittomissa hypyissa. Vauhdittomiin hyppyihin
loytyy pistetaulukotkin. Kaikista lajeista ei voi pisteita laskea ja lajit voi ottaa ihan yksittdisina lajeina
kilpailtavaksi.
Sisakisalajeina voi olla esim. seuraavat:

SISAKISA 1:
e vauhditon 5-loikka (viimeinen loikka pehmustetulle patjalle)

e kuulantyonto (kumikuula)
e 20 mjuoksu x 2 + kaksi liikuntatehtavaa matkalla = kokonaisaika (juoksu-tehtava-juoksu-tehtava-
spurtti maaliin)



SISAKISA 2:
e korkeus saksihypylla kolmen askeleen vauhdilla

e vauhditon pituus
e n.200m juoksu salia kiertaen

SISAKISA 3:
e Vauhditon kolmiloikka

o Kuntopallon heitto PYT (paan yli takaa)
e 20 mjuoksu x 3 kolmesta eri asennosta reaktioldhdolla = yhteisaika

muita salikisalajiesimerkkeja:
e viisiloikka
e tasatassut
e pituushyppy patjalle 2-3 askeleen vauhdilla
e vuoroloikat muutaman askeleen vauhdilla (monellako loikalla paaset salin paahan jne.)
e kinkkakisa
e liaanihyppy koydella
e korkeushyppy normaaliin tapaan tai saksihyppyna / vauhdittomana
e kuulantyonté molemmilla kasilla = yhteistulos
e kuntopallonheitto (JVE, PYT, paan paalta, polviseisonnasta jne. muista eri asennoista
e kuulan viisiottelu
e pallonheitto
e erilaiset viestit (takaa-ajoviesti, arvotaan joukkueet / pari)
e estejuoksu ("vesieste” patjoista) salia kiertaen
e salin ymparijuoksu, formularata,
e joukkuekisat: parisprintit, sukkulaviestit



