Ohjeita Katajan urheilijoille, jotka osallistuvat Kisoihin

IImoittautuminen

Itselleen sopivia kisoja kannattaa katsella hyvissa ajoin osoitteesta

www. kilpailukalenteri.fi. Sita kautta myds ilmoittaudutaan kaikkiin ”oikeisiin”
kisoihin. Vahvistus ilmoittautumisesta pitaa laittaa Jarkolle osoitteeseen
jarkko.kumpulainen@Xkatajayu.fi

Kilpailuissa on merkittynd viimeinen ilmoittautumispaiva. Se on pdiva, jolloin
ilmoittautumiset ja  osanottomaksut tulee olla hoidettuna. Katajan
ilmoittautumiskdytdannoista tietoa 10ytyy Katajan nettisivujen Seura-osiosta.

Kilpailuun valmistautuminen

Lasten ei tarvitse tehda mitaan erikoisia etukateisvalmisteluja kisoja varten.
Viimeisena padivana olisi hyva valttaa kovasti normaalista poikkeavia
liikuntasuorituksia. Jos tuntuu, etta kisoja varten pitda tehda erikseen viela
viimeistelytreeni, niin se kannattaa tehda jo kaksi paivaa ennen kisaa (ei siis
viimeisena iltana).

Viimeistadn kisaa edeltdvana iltana kannattaa tutkailla netista kisojen
aikataulu ja kilpailuohjeet. Kisat voivat kestda useita tunteja, ensimmainen
oma laji voi olla vaikka klo 10 ja viimeinen klo 14.30. Tai sitten lajit voivatkin
olla vaikka 14.00 ja 14.30.

Yleinen valmistautuminen Kisapaivana

Hyva aamupala on kisapdivan perusta. Todennakdisesti aamupala on ainoa
oikea ruoka ennen kisaa, joten sen pitda olla tarpeeksi tayttava. Kisapaikalle
kannattaa ottaa mukaan hieman evasta (vaikka leipad, hedelma ja mehua),
joita voi sitten sopivassa valissa syoda.

Ennen kisapaikalle laht6a kannattaa varmistaa, etta kaikki oleelliset varusteet
ovat mukana (kisa-asu, verryttelyyn tarvittavat vaatteet, lenkkarit ja
piikkarit).

Kisapaikalle saapuminen

Kisapaikalle kannattaa tulla hyvissa ajoin, viimeistdan 30 minuuttia ennen
omaa lajia. Mieluummin jopa vdhan aikaisemmin.

Kun saavut kisapaikalle, tarkasta aikataulu viime hetken muutosten varalta.
Joskus jalki-ilmoittautuneita on viime hetkilla tullut niin paljon, etta
aikataulua on jouduttu viela viimeisena iltana muuttaman. Aikataulun
tarkastamisen yhteydessa tarkista myos kisaohjeet. Joskus kaikilla urheilijoilla
on kaytossa kisanumerot, joskus ei kenellakdaan. Usein numeroita kdytetdan
vain kestavyysjuoksuissa. Ohjeet numeroiden kayttoon ja sithen mista ne saa,
16ytyy kilpailuohjeista.

Yleensa osanotto pitda varmistaa suorituspaikalla 5-10 minuuttia ennen lajin alkua
mutta joissain kisoissa osanotonvarmistus pitda tehda kilpailukansliassa esim. 30
minuuttia ennen lajin alkua. Ndista kaytannoistdkin kerrotaan kisaohjeissa. Jos
juoksulajeissa on paljon juoksijoita



niin on mahdollista, etta kaikki juoksevat ensin alkuerat, joista parhaat
paasevat loppukilpailuun. Tai sitten alkueria ei juostakaan vaan
loppusijoitukset maaraytyvat useamman erdn yhteislistauksesta. Namakin
ohjeet loytyvat Kilpailuohjeista.

Kilpailupaikalla toimiminen

Kisapaikalla urheilijoita on usealla eri suorituspaikalla samaan aikaan. Lisaksi
verryttelysuorituksia tekevia urheilijoita on ympari kenttda. Suorituspaikoilla
kulkiessa taytyy siis kulkea hyvin tarkkaavaisesti, ettei jaa eri suunnista
tulevien kisa- ja verryttelysuoritusten tekijoiden eteen.

Kisapaikalla kuuluttaja ja toimitsijat antavat lisdohjeita seka ilmoittavat
poikkeuksista (esimerkiksi aikataulumuutoksista tms).

Lajisuoritus

Ennen ensimmaista lajia kannattaa aina tehda normaali verryttely, muihin
lajeihin ei valttdmatta tarvitse perusverryttelya enda tehda, jos lajit ovat
suhteellisen ldhekkain toisiaan. Lajipaikalla kannattaa olla viimeistdan 10
minuuttia ennen lajin alkua. Ennen lajin alkua lajisihteeri pitda nimenhuudon
jossa hdn varmistaa kilpailijoiden ldsndolon ja kysyy tarvittavat lisatiedot
(esim. kolmiloikassa ponnistusviivan, korkeushypyssa aloituskorkeuden,
seivashypyssa aloituskorkeuden ja telineiden etdisyyden).

Jos suorituspaikalla on edellinen laji menossa niin verryttelysuorituksia voi tehda
vasta edellisen sarjan lopetettua. Ennen kisaa kannattaa joka tapauksessa tehda
pari suoritusta suorituspaikallakin. Jos lajissa tarvitaan askelmerkkia (esim.
pituudessa), kannattaa mukaan ottaa oma teippirulla jolloin oma merkki

erottuu toisten merkeista. Usein pituuspaikalla on myos jarjestdjan puolesta
erilaisia askelmerkkeja tarjolla.

Yleisia ohjeita juoksulajeihin

Jos pikajuoksussa on alkuerdt erikseen, paadsee niista tietty maara juoksijoita
myohemmin juostavaan loppukilpailuun. Loppukilpailuun paasevat merkitaan
yleensa tuloslistoihin merkinnalla "Q” tai "q”. Loppukilpailuun paasevat
yleensd myo6s kuulutetaan sen jalkeen kun sarjan kaikki alkuerat on juostu.
Juoksijoiden kannattaa etukiteen ottaa selvaa mista mikakin juoksumatka
starttaa. Halleissa juoksumatkojen lahtopaikat ovat eri paikoissa kuin

ulkokentilla.

Laji myohastyy aikataulusta?

Kilpailujen aikataulu tehddan aina ilmoittautumisten perusteella. Kisapaivan
aikana saattaa tapahtua kuitenkin jotain mihin etukiteen ei ole osattu
varautua. Talloin aikataulu voi venya vahan (tai paljon). On siis hyvinkin
mahdollista etta lajin alku viivastyy jonkin verran, vaikka toimitsijat
toimivatkin niin hyvin kuin osaavat. Lajin viivistymisesta ei kannata siis
hermostua vaan oman lajin vuoroa kannattaa odottaa rauhassa.

Kaksi lajia samaan aikaan?
Jos kay niin, etta urheilijalla sattuu kaksi lajia olemaan samaan aikaan niin



lajien toimitsijoita kannattaa informoida asiasta. Yleensa toisen lajin
suorituksia voi tehda hieman my6hemmin. Mutta mielelladn kuitenkin niin,
ettd suoritukset tulisivat oman sarjan viela kilpaillessa. Jos lajien
paallekkdisyyden huomaa jo ennen kisojen alkua niin lajin toimitsijoiden
kanssa kannattaa keskustella jo ennen lajin alkua.

Kilpailujen jdlkeen
Lajin kolmelle parhaalle jaetaan palkinnot tulosten valmistuttua. Urheilijan ~’,
tehtdva on hakea palkinto. Mikali et ehdi palkintoa hakemaan, vaikka toisen

lajin ollessa kdynnissa, hae palkinto palkintojen jakajalta mahdollisimman

pian. Kilpailujen tulokset julkaistaan niin nopeasti kuin mahdollista. Joskus

tulospalvelussa on sen verran ruuhkaa, etta kaikkia tuloksia ei ihan heti saada

syotettya koneelle. Pienesta tulosten julkaisemisen viivistymisesta ei siis

kannata olla huolissaan. Kilpailujen jalkeen kannattaa kuitenkin tarkastaa

oma tulos viela tulostaululta ja/tai jarjestdjien nettisivuilta. Jos niissa on

virheitd, kannattaa niistd ilmoittaa jarjestdjille, jotka voivat tarkastaa tulokset

vield poytakirjoista.



