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KISAOHJEET JA —-VINKIT

N&amaé ohjeet ja vinkit on koottu helpottamaan kisatapahtumiin
osallistumista. Ohjeista I0ydat vinkkeja ilmoittautumiseen ja itse
kisatapahtumissa toimimiseen.

KILPAILUT
Tulevista kilpailuista 16ydat parhaiten tiedon internetista seuraavista osoitteista:

www.kilpailukalenteri.fi
www.helsy.com
www.vantaansalamat.net

Kilpailukalenterista 16ytyvat muutkin kuin padékaupunkiseudun kilpailut. Helsyn sivuilta 6ytyy
Helsingin piirin kilpailut ja seuran omilta sivuilta seuran siséiset kilpailut ja muut tarkeét lahialueen
Kilpailut.

ILMOITTAUTUMINEN

Useimpiin kilpailuihin ilmoittautuminen tapahtuu helpoiten internetissa osoitteessa
www.kilpailukalenteri.fi.

Useimpiin Kilpailuihin pystyy ilmoittautumaan tata kautta helposti:

1. valitaan/haetaan haluttu kilpailu (etusivulla ndkyy 10 seuraavan péivén kilpailut, muut voi
hakea haku-ominaisuuden avulla)

2. valitaan kohta “ilmoittaudu kilpailuun”

3. valitaan sukupuoli ja seura > listalle tulevat kaikki voimassa olevat lisenssiurheilijat
(Mikali nimesi ei 10ydy listasta, ota yhteys Salamien toimistolle. Huomaathan, ett4 lisenssi
otetaan seuran toimesta vasta kun kausimaksu on maksettu )

4. valitaan oma nimi

5. valitaan lajit johon osallistutaan = painetaan ”jatka”

6. seuraavalla sivulla mahdollista tayttdd omat ennétykset, ei pakollinen
(PB= oma ennatys, SB= kauden ennatys)

7. seuraavalla sivulla vahvistetaan ilmoittautuminen

Kilpailukalenteri antaa automaattisesti sen sarjan, johon urheilija ikdnsé puolesta voi osallistua.
IImoittautuminen omaa ik&luokkaa vanhempaan sarjaan on sallittua, ellei toisin mainittu.
Samassa kilpailussa ei voi kilpailla kahdessa eri sarjassa samassa lajissa.

Kilpailutietojen kohdalla lajia klikkaamalla ndkyvat kaikki kyseiseen lajiin ilmoittautuneet.

o Mikali kisaan ei pysty ilmoittautumaan kilpailukalenterin kautta, 16ytyvét ilmoittautumisohjeet
kilpailutietojen kohdalta. llmoittautuessa muista ilmoittaa nimi, seura, sarja ja lajit.

o Mikali nimeasi ei 10ydy Kilpailukalenterista, ota yhteys toimistolle (Ritaan). Kilpailukalenteriin
tulevat nakyviin kaikki lisenssiurheilijat (lisenssi maksetaan seuran puolesta heti kun
toimintamaksu on suoritettu).

Osaan kilpailuista ilmoitetaan osallistujat keskitetysti seuran toimistolta. Naista tiedotetaan
erikseen, mutta esim. viestit ovat tallaisia kilpailuja.



Kilpailun maksaminen

Kilpailukalenterin maksutietojen kohdalla ovat ohjeet siitd miten maksu tulee suorittaa (mille
tilille ja mihin mennessé).

Jalki-ilmoittautuminen on kalliimpaa, joten kannattaa huolehtia siitg, ettd maksu tulee
suoritetuksi ajallaan

Jalki-ilmoittautumisen maksaminen paikanpéélla tapahtuu lahes poikkeuksetta kateisella

Jos mahdollista, séilytda maksukuitti varmuuden vuoksi ja ota se mukaan kisapaikalle

Seura maksaa osallistumiset seuraaviin kisoihin: SM-kisat, piirimestaruuskisat, Vattenfall,
seuran omat kisat (esim. Sinettikisat) ja muut erikseen mainitut kisat. Kilpailukalenterissa voi
lukea esim. teksti Helsy laskuttaa seuroja jilkikédteen”. Talloin kisat maksaa seura.

Muuten jokainen osallistuja maksaa osallistumisensa itse.

Nuorten sarjojen eli 9-17 —vuotiaiden sarjajako:

Vuoden 2011 eli 1.1.2011-31.12.2011 sarjat:

T/P9 2002 ja mydhemmin syntyneet
T/P 11 2000-2001 syntyneet

T/P 13 1998-99 syntyneet

T/P 15 1996-97 syntyneet

N/M 17 1994-95 syntyneet

Vuoden 2012 eli 1.1.2012-31.12.2012 sarjat:

T/P9 2003 ja mydhemmin syntyneet
T/P 11 2001-2002 syntyneet

T/P 13 1999-2000 syntyneet

T/P 15 1997-98 syntyneet

N/M 17 1995-96 syntyneet

Sarjajako perustuu syntymévuoteen, joten samassa sarjassa kilpailevat kaikki saman vuoden aikana
syntyneet. Osassa kilpailuista sarjoja on joka ikaluokalle, mutta usein kahden vuoden vélein.
Ylemman kuin oman ik&luokan sarjaan on mahdollista osallistua.

KISAAN VALMISTAUTUMINEN

Ota selville kilpailujen aikataulu. Loytyy usein kilpailukalenterista kyseisen kilpailun kohdalta
(kohdassa lisétiedot). Aikataulut voivat 10ytyd myos www.helsy.com —sivuilta tai jarjestavan
seuran omilta www-sivuilta. Kilpailukalenterissa on myos yhteystiedot jarjestavélle seuralle,
joten lisétietoja voi kysya suoraan seurasta.

Ota ajoissa selvadd minne olet menossa ja miten sinne paasee. Sovi mahdollisista
kimppakyydeista!

Valmistaudu séan mukaisella varustuksella ja pakkaa kisoihin riittdvasti vaatteita. Ulkokisoissa
s&é voi vaihdella péivan aikana, varsinkin jos kyseessa on pitkaan kestava kilpailu. Kesélla
muista suojata myo6s paa auringolta!

Muista varautua pitkaan kisapdivaan evailld. Parhaita evasruokia ovat hedelmat, leivat jne.
Muista my0s juotava. Paras janojuoma on vesi, toiseen pulloon voi ottaa mehua. Kisapéivan
evaisiin eivat kuulu karkit, limsa ja muut herkut!



e Keskustele hyvissé ajoin valmentajan/ohjaajan kanssa valmistavista harjoituksista ja péivan
ohjelmasta (esim. aamulenkki, ruokailu)

KIPAILUPAIKALLA MUISTETTAVAA

e Ole ajoissa paikalla — jarjestavén seuran ohjeiden mukaisesti

e Varmista osanottosi ilmoittamiisi lajeihin kisatoimistossa. Osanoton varmistaminen tapahtuu
yleensé %2 h tai 1 h ennen kilpailusuorituksen alkua. Kéytanto vaihtelee kilpailujen mukaan.

e Osanoton varmistuksen yhteydessé on hyva olla mukana maksukuitti seka lisenssikortti, joka
saatetaan tarkistaa samassa yhteydessa

o Jalki-ilmoittautuminen tapahtuu yleensa 1 h ennen lajia

o Mikali kilpailussa tarvitaan kilpailunumeroita, saat ne osanoton varmistamisen yhteydessa.
Yleensd numerot ovat kaytossa vain pitkilla juoksumatkoilla ja pitkien viestien ankkureilla.
Mikali kisoihin on ilmoittautunut useampi osanottaja samasta seurasta, saattaa kisakanslia antaa
kaikki seuran numerot yhdelle henkil6lle, joka jakaa ne osallistujille.

e Omia vilineita kaytettaessa kannattaa varmistaa erikseen kuinka paljon etukateen tehdaan
punnitus ja valineiden hyvaksynta

e Juoksulajeissa tee hyva alkuverryttely, noin 20-30 min. ennen omaa suoritusta

e Kenttélajeissa on hyva olla suorituspaikalla noin 20-30 minuuttia ennen kilpailun alkua
tekemassa askelmerkit ja alkuverryttely

e Muista turvallisuus kentélla! Valt4 juoksuratojen ja hyppypaikkojen vaihdinottoalueiden
ylityksié ja suorita ylitykset varoen. Keskikentéll4 varo muiden heittosuorituksia. Omien lajien
valinen aika kannattaa viettaa katsomossa tai kentélla sellaisessa paikassa ettet mydskéaéan
hairitse muiden suorituksia.

Mikali olet osallistumassa viestiin ja sinulle tulee ylitsepadsematon este, ilmoita tasta heti
valmentajille puhelimitse! Viestista pois jadminen aiheuttaa myds muiden juoksijoiden
osallistumisen peruuntumisen.

KILPAILUN JALKEEN MUISTETTAVAA

e Tee loppuverryttely
e lImoita osallistumisesta toimistolle (toimisto@vantaansalamat.net) tulosten julkaisemiseksi
www.vantaansalamat.net —sivuilla.

KISAAJAN 10 KULTAISTA SAANTOA!

. llImoittaudu Kisoihin ajoissa

. Maksa tarvittaessa ilmoittautumismaksu

. Ota selvaa kisojen aikataulusta

. Huolehdi kisavarustuksesta

. Kisaevadt ja juotava

. Ole ajoissa paikalla

. Varmista osallistuminen paikan paalla

. Alkuverryttely, harjoitus heitot/hypyt

. lloinen mieli ja rentous, turha jannittdminen pois
10. PIDA HAUSKAA!

KILPAILUINTOA KAIKILLE
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