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Laadukasta, monipuolista
jainnostavaa opetusta!

Yleisurheilu opettaa tarkeita perusliikuntataitoja ympari vuoden. Suomen nelja vuo-
denaikaa antavat mukavaa vaihtelua taitojen harjoittamiseen. Yleisurheileminen
onnistuu erinomaisesti my0s salissa vaikkapa erilaisten Voitto Onnisen lajiratojen
avulla. Kouluyleisurheilussa ei ole tarkeinta jokaisen lajin tekniset hienoudet vaan
tarkeda on, etta liikkuntatunnilla lilkutaan posket punaisina ja samalla kehittyvat jo-
kaisessa lajissa tarvittavat perusliikuntataidot. Ratoja hyodyntamalla varmistat, etta
yleisurheilun opetus on paitsi laadukasta ja monipuolista, myos iloista, innostavaa
ja oppilaille mielekdsta. Opettajan tulee huolehtia siitd, ettd kaikki lapset saavat ta-
sapuolisen mahdollisuuden onnistua. Mita parempi oppilaalla on olla ryhmdssa, sita
paremmat mahdollisuudet hanelld on oppia ja kasvaa.

Suomen Urheiluliitto on vahvasti mukana aktivoimassa koulupaivaa. Yleisurheilun
Kouluextra antaa sinulle ideoita yleisurheilun opettamiseen. H-Hetki, Hese-kisa,
Elovena Voimapaiva, Nestlé Healthy Kids -iltapdivakerho ja Juoksusankarit liikutta-
vat lapsia ja tuovat opettajien arkeen liikunnan ammattilaisten toteuttamia, valmiita
opetusmateriaaleja. Lisaa projektikohtaista infoa I0ydéat lehden sivuilta. Muistathan
my0s, ettd lapsille ja saliyleisurheiluun I8ytyy monenlaisia valineitd, jotka helpottavat
ja mahdollistavat lajin toteuttamisen kaikkialla. Vain mielikuvitus on rajanal!
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Ritva Immonen

0400 670033
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Toimituspaallikko
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Petri Kuhno
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Nina Kaverinen
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Suomen Urheiluliitto ry
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Nuorisoyleisurheilun keulakuva Voitto Onninen
seikkailee lehden kuvituksessa. Liity hdnen

fanikseen ja seuraa meitd niin pysyt ajan tasalla.

Yhteistydssd on voimaa!
Facebook: Nuorisoyleisurheilu

Instagram: @nuorisoyleisurheilu, #nuorisoyleisurheilu



Oloa & innostusta

kouluyleisurheiluun
perusliikuntaidoista ja valmiista toimintamalleista!

OPETTAJA OPPILAS
Yleisurheilusta pohja Yleisurheilukipina
koululiikuntaan Perusliikuntataidot

YLEIS-
LAJITIETOA YHTEISHENKEA TOIMINNALLINEN URHEILUSTA
JA JA YLEISURHEILU- KIPINA
KOULUTUSTA KILPAILUA PAIVA LIIKKUVAAN
ARKEEN

YLEIS-
URHEILEVA
ILTAPAIVAKERHO
AKTIIVISUUS-
HAASTE
1-6 LK

OPETUS-
MATERIAALIA YLEISURHEILUN YLEISURHEILUN
JAVINKKEJA JOUKKUEKISA TUTUSTUMISPAIVA
OPETTAJILLE 5-6 LK 3-6 LK
3-6LK

Nestlé Haolf:l»\j Kids

YLEIS-
URHEILU.FI >
NUORISO >
ILTAPAIVAKERHO
KOULUSSA

ELOVENA-
VOIMAPAIVA.FI

SIVULLA
NRO 14-15

YLEISURHEILUSEURAT TARJOAVAT TUKENSA OPPILAILLE JA OPETTAJILLE
OPPILAILLE LAADUKASTA SEURATOIMINTAA: Urheilun iloa ja kavereita « Laadukkaita treeneja ja mahdollisuus kilpailla
OPETTAJAN AVUKSI: Demotunteja « Opettajakoulutusta « Yleisurheilukilpailuiden jarjestamisapua sekd mahdollisuus tulla seuratoimintaan mukaan!




Yleisurheilun

opekoulutusta
uudistetaan

Yleisurheilun piiri- ja aluekohtaista opettajakoulutusta uudistetaan.
Jatkossa jokaiselle suurelle paikkakunnalle
pyritadn loytamdan oma mentoriopettaja, joka jarjestaa
|ajikoulutusta joustavasti tarpeen ja kysynndn mukaan.

dmeenlinnan Tarmon nuoriso-

paallikon Ville Vepsén idean

pohjalta opettajien yleisurheilu-

opetuksen tueksi ollaan rakenta-

massa valtakunnallista mentori-

opettajaverkostoa, josta [0ytyy

yleisurheilun lajiosaaja vahin-

taankin kaikista suurimmista kaupungeista.

- Kokemuksemme mukaan perinteisissa

piirien jarjestamissa opettajailloissa kdyvat

vuosi toisensa jalkeen pitkalti samat henkil6t.

Koska samoja asioita on turha toistaa vuosi

toisensa jalkeen, pyritadn naille aktiivisille

henkildille tarjoamaan uudenlaista koulu-

tusta Suomen Urheiluliiton koulutusjarjes-

telméan puitteissa, SUL:n koulutuspaallikkod
Tapio Rajala kertoo.

- Uudet, valmistuvat opettajat sekd muu-
ten lajiosaamisen tarpeessa olevat saavat
koulutusta mentoriopettajalta. Tama on
yleisurheilua aktiivisesti valmentava tai seu-
ratoiminnassa mukana oleva opettaja, joka
voi kouluttaa joustavasti oman alueensa kol-
legoja, han jatkaa.

Mentoriopettajaverkoston kokoaminen
ja toimintamallin jalkauttaminen ovat vie-
18 kesken. Aiheesta tiedotetaan liséa ke-
vaan aikana.

Mentoriopettajien
yhteystiedot kootaan
osoitteeseen:
www.h-hetki.net >
opettajakoulutus

$m

SINUSTAKO MENTORIOPETTAJA?

Oletko aktiivisesti mukana yleis-
urheiluseuran toiminnassa, entinen
yleisurheilija tai valmentaja?

Mikali koet, etta sinulla voisi olla
annettavaa muille opettajille ja voi-
sit toimia kouluttajana, ota yhteytta
Tapio Rajalaan: tapio.rajala@sul.fi




Yleisurheiluvinkit Ole eturivissa

. 1 saamasga tietoa
opettajalle! kouluyleis-
H-hetki on osa Suomen Urheiluliiton UfhEilUSta!

ja Hesburgerin kouluyleisurheilun

yhteistybohjelmaa. Liittymalld H-hetkeen saat:

- - Upeat liittymislahjat opettajalle
ja oppilaille.

-
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Liity H-hetkeen 31.12.2015
Lajitietoa mennessd ja saat uuden

ja koulutusta Yleisurheilun Kouluextra-lehden

heti sen ilmestyttya (01/16)!

Kumm'\urhei\iiat-..
Eemeli Salomaki Ja
Minna Nikkanen
Voit voittaa
Hese-treenit
\uokallest!

H-hetki vinkeilla treenaat luokkasi huip-
pukuntoon myds Hese-kisaan. limoit-
taudu Hese-kisaan 31.12.2015 mennessa
ja voit voittaa H-hetki kummiurheili-
joiden vetamat Hesetreenit luokallesi!

LISAINFOA

Www.h-hetki.net . . __
Suomen Urheiluliitto ry H-hetki materiaaleihin

Marjaana Pontinen padset tutustumaan tasta:
050 352 5555

marjaana.pontinen@sul.fi

® g,

Muutokset esitteeseen mahdollisia. Paivitetty tieto I6ytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net.
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Innosta, kannusta ja motivoi lasta likkumaan H-hetki-
ohjelman avulla. Maksuton materiaalipankki ja sen
sisdltdmat monipuoliset tuntimallit ovat vain yhden
klikkauksen padssa. Liity mukaan NYT!

e v

KUMMIURHEILIJAT NAYTTAVAT MALLIA

H-hetken kummeina toimii kaksi nuorta ja esimerkillista urhei-
lijaa, seivashyppaajat Minna Nikkanen ja Eemeli Salomaki.

"Viidennella luokalla liikuntatunnilla oli pesapalloa. En oikein
tykdnnyt pesdpallosta, koska en koskaan osunut palloon.
Olin kuitenkin ennen tata tuntia padssyt harjoittelemaan ja

saanut tarkedn neuvon katsoa koko ajan palloa. Osuin har-
joitellessa lahes jokaisella lyonnilld ja olinkin kehunut luok-
katovereille osuvani palloon vaikka silmat kiinni ja lydvani
sen takalaittomaksi.

Kun paasin liikuntatunnilla lydntivuoroon ajoldhtotilan-
teessa, huitaisin ensimmaisen ohi. Muut pojat nauroivat,

H-hetki on Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin yhteinen ohjelma, joka
tukee lasten perusliikuntataitojen opettamista koulujen toimintaympa-
ristossa. Kouluille maksuton ohjelma tarjoaa kattavan paketin erilaisia
ratoja, haasteita ja tuntimalleja. Ohjelman sivuilla on runsaasti infoa
my0s terveisiin eldmantapoihin ja ravitsemukseen liittyvista asioista.

Liity mukaan osoitteessa: www.h-hetki.net

HYODYNNA TERVE KOULULAINEN -HANKKEEN TIETOISKUT!

H-hetki-ohjelman tukijoukkoihin lukeutuu arvostettu UKK-
instituutti ja sielld kdynnissa oleva Terve koululainen -hanke.
Vuoden 2010 alussa kdynnistetyn hankkeen kohderyhmana
ovat peruskoulun opettajat ja muu henkilokunta, oppilaat ja
heiddn vanhempansa. Hankkeen painopistealueena ovat lii-
kunta, ravinto ja uni.

-Terve koululainen -verkkosivuille on tuotettu viime vuoden
lopussa kuusi uutta animaatiotietoiskua opetuksen tueksi. Kaik-
ki tuottamamme opetusmateriaali on maksutta opettajien va-
paasti hyddynnettavissa, UKK-instituutin koulutus- ja kehitys-
johtaja Anne-Mari Jussila kertoo.

Kaikki materiaalit ovat
ladattavissa verkossa osoitteessa:
www.tervekoululainen.fi.

Kay tutustumassa ja ota kayttéon! = =

g ke -\-{'I i

kun olin rehvastellut osuvani. Toisella yrittamalla osuin
ja pallo lensi kauas takakentalle. En kuitenkaan ldahtenyt
juoksemaan, koska halusin ly6da vield kolmannen kerran.
Opettajakin taisi huutaa, ettd "miksi Eemeli ei juossut”. Tuli
kolmannen lyénnin vuoro. Sekin osui ja ehdin juoksemaan
kolmospesalle asti. Olin tyytyvdinen itseeni, koska vihdoin
osuin liikkuntatunnilla palloon.

Pesdpalloon osumisella ei ollut merkitysta lajivalintaani,
koska minusta tuli seivashyppaaja. Uskon, etta jokaiselle
meistd |0ytyy on oma laji, kunhan emme luovuta!”

Eemeli Salomdki

"Pidin kovasti koululiikunnasta ja etenkin sen monipuoli-
suudesta. Minulla oli opettaja, joka loi oppilaille monenlaisia
lajikokeilumahdollisuuksia. Samanlaista monipuolisuuden
sanomaa haluan vieda eteenpdin H-hetken kautta. Vaikka
lapsen oma laji olisikin valittu jo varhain, kannattaa muka-
na pitdd mahdollisimman pitkddan myos muita lajeja. Uskon,
ettd omalla kohdallani harjoittelun monipuolisuus nuorena
on saastanyt minut ndin vanhempana vammoilta.”

Minna Nikkanen



KT&KD Tietoa ja

TERVE KOULULAINEN oppimateriaaleja
maksutta verkosta

Tyokaluja koulun arkeen

TEKO - Terve koululainen tuottaa aineistoja ja vinkkeja turvallisesta
ja terveellisesta likkunnasta erityisesti lilkkunnan ja terveystiedon
opetukseen 5.-ja 6.-luokille .

TEKOn verkkosivuilta loytyy

* tietopaketteja ja toiminnallisia tehtavia
liikkumisesta, istumisesta, ravinnosta ja
unesta.

* animaatiot ja opetusvideoita mm. liikkkumi-
sen merkityksesta, verryttelyista ja KKK- U NI JA LE PO
ensiavusta

« fyysisen aktiivisuuden seurantakorttija
hyvan istumisen tarkistuskortti

* paivakirjamalleja unen seurantaan
* vanhempainiltamateriaaleja

Tietoiskut

VERRYTTELYT

Ota lyhyet
animaatiovideot avuksi
opetukseen, tapahtumiin

te rve kO“lUIainen.ﬁ ja vanhempainiltoihin!

TEKO-hanke on osa Liikuntavammojen
Valtakunnallista Ehkaisyohjelmaa (LiVE).
UKK-instituutin koordinoimaa ohjelmaa rahoittavat STM ja OKM.




Toimi nain, kun sattuu

Urheillessa saattaa nivel nyrjahtaa tai lihas revahtaa. Muista silloin KKK.

Toimimalla oikein ja nopeasti minimoit vamman aiheuttamat haitat. Ensiaputoimet tahtaavat
pienempaan verenvuotoon vamma-alueella. Mita pienempi verenvuoto, sita pikaisempi paraneminen.

Litkuntavamman ensiapu

KOMPRESSIO
eli puristus

Purista vammakohtaa heti kasin.

KOHO

Nosta vammautunut
kehon osa kohoasentoon
sydamen ylapuolelle.

KYLMA

Laita vammakohtaan kylmaa. Sido kylma-
pakkaus tai jadpussi vamma-alueelle
puristuksen sdilyttamiseksi. Laita
kylman ja ihon véliin esim. sukka tai
pyyhe, joka estaa ihon paleltumisen.

2-3

paivaa YCTeEKO

M e moe L sy

° ] ] 000
Hoito-ohje KKK-ensiavun jilkeen
o Pidd vamma-alueen ympdrilld tukevaa, mutta joustavaa sidetta. © UKK-instituutti
e Pidd vammautunutta kehonosaa kohoasennossa aina kun mahdollista. @

o Pidd vamma-alueella kylmaa useita kertoja paivassa, 15-20 minuuttia kerrallaan.
e Jos kipu tai turvotus on voimakasta tai paraneminen mietityttaa, mene laakariin. @g -

o Valta kipean alueen likuttelua.




Hese-piirikisa
. . aikataulu 2016
Yleisurheilun s s it

H 13.4. Helsinki (paékaupunkiseutu)
0 u u a Is- Liikuntamylly, Helsinki

Ville Hyvarinen

- - 2 ville.hyvarinen@viipurinurheiljat.fi, 09 3431067
kl I pa I I u Ol 6 18.4. Varsinais-Suomi

. I Kupittaan urheiluhalli, Turku
Hese-kisa on osa Suomen Urheiluliiton Juha Oksanen

. . . . varsytoimisto@gmail.com, 040 5714 836
ja Hesburgerin kouluyleisurheilun

yhteistyd-ohjelmaa. oo ohlanmaa

Heino Ruuskanen
heino.ruuskanen@pudasjarvifi, 0400 346 097

20.4. Satakunta

Karhuhalli, Pori

Timo Stenfors
timo.stenfors@pori fi, 044 701 5224

Kisalajit: 2 Lat
Pajulahti-halli, Nastola

: SUkkulaviesti ]2 X 60 m Matti Hannikainen
. P'tUUShVDDV matti.hannikainen@lahdenahkera.fi, 044 257 4545
. JUI'IIIUkeihés 25.4. Kymenlaakso

) Ruonalan halli, Kotka
* Kierrosviesti

Jari-Petteri Partanen
H jarzu_@hotmail.com, 0440200716
2 X ratakierros

274. Keski-Suomi
Hipposhalli, Jyvaskyla
Teemu Airaksinen
toimisto@ijku.fi, 014 218 031

1,3 28.4. Lappi + LP
e VO'“T\.\a ka‘k‘“e’ Lapin U%p&!iluopisto, Rovaniemi
P'\'\[\k\Sat a - sLicaiel Susanna Parkkisenniemi _
as an p\“’\k\Sﬂ]e susanna.parkkisenniemi@santasport fi,
finaaliin muka ot 020 798 56 02
Vﬂ“.ta.‘a-‘oukkue : 3.5. Uusimaa
Harjun Urheilukenttd, Lohja
Svea Kytdla
Finaall Tampereelld Svealkyloladkeskof, 050 436502
19.5.2016! 105. Pohiois-Karjala

Hammaslahden kenttd, Pyhaselka
Maija Tormanen
maijatormanen@ijns.fi, 050 443 1424

10.5. Etelé-Pohjanmaa
Keskuskentta, Seindjoki

Tanja Hietikko
tanja.hietikko@plufi, 0400 623 127

11.5. Keski-Pohjanmaa

Kirkonmaen kentta, Kokkola

Minna Vorlin

minnavorlin@gmail.com, 0400 739 454

115. Eteld-Savo

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti

jonijantti@hotmail.com, 050 543 8493

11.5. Eteld-Karjala

Kimpisen kenttd, Lappeenranta

Matti Sutela

matti.sutela@mesta.net, 050 327 4203

11.5. Kainuu

Vimpelinlaakson urheilukentta, Kajaani
Antti Ovaska

antti.ovaska@kajaani.net, 045 643 1387

12.5. Hime

Pyynikin urheilukentta, Tampere

Elisa Hakanen

elisa.nakanen@tampereenpyrinto.fi, 050 352 0982

LISAINFOA

www.h-hetki.net

Suomen Urheiluliitto ry £ ) 5 12.5. Pohjois-Savo
Marjaana Pontinen e Vokkolan urheilukentta, Leppavirta

050 352 5555 Ul 7
) ) ) ilpo.koponen@sul fi, 050 414 5085
marjaana.pontinen@sul i

| ®
HESBURGER X SUOMEN URHEILULIITTO

Muutokset esitteeseen mahdollisia. Péivitetty tieto I6ytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net.

limoittaudu
mukaan
tasta:
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Elovena Voimapaivat ovat
Suomen Urheiluliiton ja Elovenan
yhteinen toimintamuoto, jonka
avulla Suomen koululaisille

tuodaan yleisurheiluniloa ja Elovena VOimapi

ravitsemustietoa vauhdikkaan
toimintapéivan kautta. Elovena Voimapaiva tarjoaa:

e Piristysta koulupaivénne arkeen!

* Voimapaiva tuo yleisurheilukentén koulunne pihalle.
Paiva tuo vinkkeja kuinka hyodyntaa juuri teidan koulunne
likunta-alueita tehokkaasti!

* Voimapaivassa voit tutustua nykyaikaisiin lasten yleisurheilu-
valineisiin, joiden avulla voi nauttia liikunnan riemusta turvallisesti!

* Ravitsemusvinkkeja koululaisten hyvinvoinnin lisddmiseksi.
Vinkkien avulla parannetaan koululaisten jaksamista arjessa!

* Mahdollisuutta yhteistyohén paikallisen yleisurheiluseuran kanssa!

e Elovena Voimapaivaa voivat hakea kylékoulusta suurten

kaupunkien 3.-6.-luokat vaikka joka vuosi!

/ \ ‘ | J
N /':\ \\ I
5&%}‘1 il I '»“»?' \( M

Lisatiedot ja kyselyt: Suomen Urheiluliitto, llpo Koponen, ilpo.koponen@sul.fi tai 050 414 5085




A1Va

tulee taas!
Hakuaika: 1.2.—14.3.2016

Hakulomake osoitteessa:
www.yleisurheilurekisteri.fi
Palvelutunnus:2016VOIMAPVA

Valinnat julkaistaan 31.3. mennessé osoitteessa:
www.elovenavoimapaiva.fi.

Valittuihin kouluihin otetaan yhteytta
henkilékohtaisesti.

www.elovenavoimapaiva.fi



Kuvat: Nina Kaverinen

Alakouluille suunnatun Nestlé Healthy Kids
-ohjelman paapaino on koko koulun yhtei-
sessd lilkkuntahaasteessa sekd koulun jalkeen
organisoitavassa, yleisurheilevassa iltapaiva-
kerhossa, jossa lapset saavat myds UKK-insti-
tuutin Terve koululainen -hankkeen (TEKO)
tuottamaa, asiantuntevaa tietoa ravinnosta.

Toimintamuotojen ohella Suomen Urheilu-
liitto ja Nestlé tutkivat yhdessa UKK-instituutin
kanssa lasten lilkunta- ja ravintotottumuksia
ennen ja jalkeen ohjelman aktiivisen vaiheen.

KANNUSTA PAIKALLISTA
SEURAA HAKEMAAN MUKAAN!

Mikali koulussasi ei vield ole liikunnallista ilta-
paivakerhoa, kannusta paikallista yleisurhei-
luseuraa hakemaan mukaan. Haku tapahtuu
osoitteessa www.yleisurheilurekisteri.fi
palvelutunnuksella 2016NHKIDS.

Haku on auki helmikuun 2016 ajan.

Nesklé Healbhy Kids

— lisaa liiketta alakoulujen iltapaiviin!

Nestlé Healthy Kids on Nestlén ja Suomen Urheiluliiton yhteistyo-
ohjelma, jonka tavoitteena on lisata koululaisten liikkumista seka
jakaa tietoa terveellisesta ravinnosta.

Lisdtietoa: www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/koulu/
iltapaivakerho-koulussa

Opettaja — tata kaikkea Nestlé Healthy Kids -ohjelma tarjoaa:

Aktiivisuushaaste Tutkimus — miten lapset kokevat

— koko koulu aktiiviseksi!

Aktiivisuushaasteessa on tarkoitettu koko ala-
koululle. Haasteessa luokat mittelevat koulun
aktiivisimman luokan tittelistd keradmalld luo-
kan koon mukaan maariytyvid aktiivisuuspistei-
td. Haastejakson pdatteeksi arvotaan mukana
olleiden luokkien kesken kaksi yleisurheilun
vdlinesettia (arvo 200 euroa). Kaikkien luok-
kien opettajat saavat opeaktiivisuudestaan
ylldtyslahjan!

- Kahden viikon haastejakso oli mielesténi
juuri sopivan mittainen. Oppilaiden into pysyi

" hyvin ylld ja rastimerkintdja kertyi runsaasti.
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Haaste heratti myos keskustelua mm. aamupa-
lasta ja sen syomisen tdrkeydestd, Janakkalan
Harvialan koulun neljannen luokan opettaja
Anu Lindsten kertoo.

Leikkaa talteen seuraavan sivun haastetaulu!

Liikunnallinen iltapaivakerho
— mita on yleisurheilu?

Paikallisen yleisurheiluseuran toteuttama il-
tapdivakerho tarjoaa lapsille ensikosketuk-
sen yleisurheiluun. Kerhon 10 toimintakertaa
haastavat lapset mukaan hyppdamisen, heit-
tamisen ja juoksemisen monipuoliseen maa-
ilmaan. Liikunnan ohella lapset saavat TEKO:n
tuottamaa, hyddyllista tietoa terveellisesta

-~ ravinnosta ja etenkin ravitsevien valipalojen
- merkityksestd. Iltapdivakerhon opetuksessa

hyddynnetdan Voitto Onnisen ratoja. Kerhon
ohjelmassa on paljon pelejd ja leikkejd ja muu-
ta kivaa tekemista.

kerhotoiminnan?
Vuonna 2015 NHK-iltapdivékerhoja toteutet-

'~ tiin 19 seuran jdrjestamand eri paikkakun-

nilla. Yhteensa 300 kerhoihin osallistunutta
lasta haastateltiin UKK-instituutin suunnit-
teleman kyselylomakkeen mukaan kerhojen
alussa ja lopussa.

Erikoistutkija Pauliina Husun mukaan lapset
kokivat liikuntataitojensa parantuneen kerhon
aikana, ilmoittivat saaneensa uutta tietoa ra-
vitsemuksesta mm. terveellisista valipaloista
ja kertoivat lisinneensa hedelmien ja kasvis-

" ten syomista.

- Lapset viihtyivét toiminnassaja suurin osa
olisi halunnut jatkaa, mikali kerholle olisi ollut
tiedossa jatkoa. Eniten lapset tykkdsivat peleistd
ja leikeistd, juoksuista ja erilaisista toiminta-
radoista, Husu kertoo.
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Nin hyédynnat tehokkaasti Voitto Onnisen ratoja

Monipuolinen juokseminen ja jatkuva liike kehittavat

lasten nopeutta ja kestavyytta, hyppaaminen ja N 2 2
heittaminen puolestaan voimaa ja lihaskuntoa. AN
Ceuraaville sivuille koottujen Voitto Onnisen ratojen avulla = \@ A
yleisurheilun opetuksesta saadaan hauskaa ja innostavaa. () “\

Huomioi erilaiset tarkoitukset

Juoksuradat toimivat NOPEUs=, kestavyys-Ja % . o :
juoksutaitoharjoittelun licaksi hyvin esimerkiksi okoa radoista harjoitepankki

alkuverryttelynd, jolloin saadaan varmasti hyva Xgﬁ?ﬁhmsen_mauirada"r toimivat samalla
riki palle monipuolisellajuoksermisels. otai 6$ank"'wma e
L gjiratojen avulla on helppo tofeuttaa t‘unmlla chfzh'ﬂf";g"sI laJ'!S’ra P
A 5 0-30 minuutih pituinen lajitaito-osuus. l evgf laJm.KannalTa tarkeita taitoja
Ja ominaisuuksia. Radat korostavat myds
sita, efté laadukkaan lajiharjoituksen
luqmiseksi ei tarvita urheilukenttas tai
Doimi ideoita qusurhciluhallq’a, vaan harjoitukset
osaharjoftteik l\./.ouiaan ra!(gntaa myés Koulujen
\/Pmo-radar . iikuntasaleihin tai pihoille,
hiin, efta ne voi kopioida

Suoraan harjoituksiin, . . ,
mutta opettaja voi myds Huomioi lapsen taitotaso

poimia niista vain tiettyja Lasten kehittyessa ratojen haastetta
harjoitteita ja rakentaa voidaan ligata valiteemalla mukaan
olemassa oleviin olosuhteisiin haastavampia harjoitteita.

saatavilla olevilla valineillz On tarkeaa lahted likkeclle

omannakeisensa radan. lajien perusasioista
ja lisata haastetta

acteittain.
Pida luokka likkeessal

Juoksu-ja hyppylajien radat toimi- \
vat hyvin jatkuvina ratoina, eli lapset

iirtyvat aina yhden harjo'iﬂ.cen Covella valineita
tehtyaan seuraavaan haqonﬂegsc??.
Heittolajien radat kannattaa mieltaa "
ractipictetyyppisina ra’roina,joiss“a”ybta
harjoitetta tehdaan ohjaajan n'\aa“rﬂ—
telema aika yksin tai pienryhmissa.
Nin rata ei ruuhkaudu tietyille pisteille
ja radan cuorittaminen on turvallista.

Useimpien Voitto Onnisen malliratojen suoritta-
minen vaatii paljon erilaisia valineita varsinkin jos
esimerkiksi urheilukentalla useat ryhmat tekevat
ratoja samaan aikaan. Valineita voi kuitenkin
rakentaa itce (esim. sanomalehtikeihas,
muovipussimoukarD eika niiden tarvitse olla aina
juuri samanlaisia mita ratoihin on Kuvattu.

Teksti: Antti Leskinen




Voitto ©nnjsen juoksutato

I ; 2. Pujottelujuoksu

4. Takaperin juoksu
A,
“« »
i L
7. Ristiaskeljuoksu 10. Kiihdytysjuoksu

Suorituspisteiden matka on 10-15 metrid. Saksijuoksussa on tarkedd vetad jalka pakara- ja takareisilihaksilla taaksepdin. y
SUOMEN URHEILULIITTO @

@ C@cc @@ o B8 < @ e @

1. Juoksukartioiden yli pitenevalla valilla

Hyva saksijuoksu kiihtyy. Ristiaskeljuoksussa lantio tekee kiertoliikettd ja jalat kdyvt ristissd edessd ja takana.

© Petri Kuhno

Voititio ‘@nniisen: difajjoksitoito

1. Aitajuoksu astuen vanteisiin

2. Aitajuoksu ponnistaen aidalle
kartion takaa

L

A&
N

3. Nopeustikkaat

&

5. Matalien ja korkeiden aitojen

yli juosten vaihtuvalla aitavalilla

4. Pienet aidat

aitoen tihealla
polvennostolla

Suorituspisteiden matka on 10-15 metrid. Radassa voi vaihdella aitakorkeutta ja -vlia. @
SUOMEN URHEILULIITTO

© Petri Kuhno



Voiitto Onnisen lhyppytatio

AETWL

1. Kevyt vuorohyppely
kantapaankautta rullaten 3. Konkkaamisesta kinkkaan

4. Penkkihypyt
7. Arkkuhypyt

5. Tasajalkahypyt
eteenpain

6. Aitahypyt eri suuntiin

Vuoroloikan, konkan ja kinkan seka tasaloikan kontakti tehdaan koko jalkapohjalla. Kontakteja tehddén yhdelld pisteelld noin kymmenen kappaletta. :
Konkat ja kinkat seka penkkihypyt tehdaain molemmilla jaloilla. Kidet ovat aina vahvasti mukana joko tasatahtiin tai vuorotahtiin tehostamassa ponnistusta, ~ SUOMEN URHEILULIITTO

© Petri Kuhno

&

2. Vuorohyppely aitojen yli

_¥.

1. Kiihtyva askelrytmi

3. Vauhdinjuoksu

5. Telemark-hyppy %
6. Pituushyppy korokkeelta patjalle 4. Laukkaponnistuksia A

Kiihtyvédd askelrytmid opetellaan juoksemalla matalien kartioiden yli. Kartioiden valimatka toisiinsa ndhden alussa pitenee ja lopussa pysyy samana. SUOMEN URHEILULIITTO @
Vauhdinjuoksussa askelmerkki- ja vauhtijuoksua opetellaan juoksemalla kartiolta kartiolle samalla askelmaaralld. Laukkaponnistuksissa alustulo
tehddan vapaalle jalalle / etummaiselle jalalle yhden tai kolmen askeleen vélirytmilla. © Petri Kuhno




(& & 2. S-juoksu
3. Silta avustuksella -
Bt

1. Yhdella jalalla hyppy

4. Yhden jalan
ponnistus yléspain

Yhden jalan hypyissd ponnistus ylospain ja alastulo tehddn ponnistavalle jalalle. Kahdeksikkojuoksussa on laaja sade ja hyva kallistus ponnistavan jalan SUOMEN URHEILULIITTO @
puolelle. Rimanylitysharjoituksessa kdytetddn kumirimaa ja matalaa patjaa tai ponnistusalustaa, jotta hyppaajalla on aikaa tehda rimanylitysliikkeet.
Kokonaissuoritus voidaan tehdd joko saksihyppyna tai kokonaissuorituksena. © Petri Kuhno

N 0@

\/
A
AN
)‘dhr

8. Pallon pamautus maahan

3. Rinnalta kahden kaden
tyénto eteen

Oﬁg i \1 0

——— . 6. Tarkkuusheitto
gplmEs AT kummallakin kadella 5. Paan yli heitto taaksepain

4. Paan yli heitto eteenpain

Rata tehddan rastipisteharjoituksena. Suorituksia tehddan ohjaajan antaman ajan. @
SUOMEN URHEILULIITTO

© Petri Kuhno



MUS-TIK- KA-
PU-RAK- KA

Volittio ©nnisen Keihaanheittotata

2. Paan yli heitto L85
eteenpiin kuntopallolla PR O
7=
1. Pallonheitto heittohakkiin
6. Paikaltaan heitto keihaalla

4. Kiertoheitto ylakautta kuntopallolla 5. Ristiaskelhyppy kartion yli

Rata tehddan rastipisteharjoituksena. Huomioi ote keihdastd ja kdsiliike heittosuorituksessa yli olan. @
SUOMEN URHEILULIITTO

7. Keihaanheiton
kokonaissuoritus

E

3. Ristiaskeleet aitojen
yli molemmin puolin

Ristiaskeljuoksussa oikea jalka oikeakatiselld heittdjélld vieddn matalan esteen yli eteenpdin ponnistaen.

Voiittior @nnisen kuulantacntotata

© Petri Kuhno
EY
A
2. Kuntopallonheitto
kyykysta ylos
1. Tyénto paikaltaan

e 5. Kuulantyénnén (& = (&
iirry q a
I kokonaissuoritus
Eteneminen viivaa pitkin
askelvauhdilla
Siirry
sguraavalle Siirry seuraavalle
kgl pisteelle
]
-— &

pisteelle
Tasajalkahypyt taaksepain «

4. Etunojapunnerrus ja T-kierto Eteneminen viivaa pitkin pakituksella 3. Kuntopallonheitto istuen

Rata tehdaén rastipisteharjoituksena. Huomioi ote kuulasta ja kasiliike tydntdliikkeessd sekd askelvauhdin ja liukusiirron ero. SUOMEN URHEILULIITTO @
Kuntopallon tyonnét istualtaan tehddan molemmilla kdsilld.

© Petri Kuhno
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90-vuotias Elovena avasi viime vuoden syyskuussa Maskuun kaikkien aikojen ensimmaisen Elovena Areenan.
Houkutteleva ja moderni lahiliikuntapaikka on saanut inspiraationsa yleisurheilukentasta.

askussa sijaitseva Elovena Aree-

naon aivan uudenlainen yleisur-

heilun lahiliikuntapaikka, jossa

voi juosta kilpaa juoksuradoilla,

kiipeilld monenlaisissa telineissa
ja hyppia kavereiden kanssa.

Radan rakentamisesta vastanneen Lapp-
setin avainasiakaspaallikkd Aarni Merta-
la kertoo, ettd moderni ldhiliikuntapaikka
suunniteltiin lasten liikkkumaan oppimisen
jamotoristen taitojen kehittamisen pohjalta.

- Elovena Areenassa korostuvat yleisurhei-
lun lajitaidot, mutta ne ovat yhta tarpeelli-
sia kaikissa muissakin lajeissa. Hyppaamista,
juoksemista, tasapainoilua ja oman kehon
painon liikuttelua tarvitaan koko eldman ajan.
Elovena Areenalla, kuten muillakin koulujen
yhteyteen rakennetuilla lahiliikuntapaikoil-
la, koko perhe voi liikkua yhdessa. Kun van-
hemmat nayttavat esimerkkid, lapset oppi-
vat heiltd liikunnallisen elamantavan mallin.

IKUINEN VOIMAPAIVA

Elovena Areena on mainio osoitus Suomen

Urheiluliiton ja 90-vuotian Elovenan hienosta
yhteisty6std, joka tiivistyi juhlavuoden myota
entisestdan. Vuonna 2015 Elovena lahjoitti
kouluihin 50 liikunnallista Voimapaivaa ja
10 yleisurheiluvélinesettid ja antoi vahvan
panoksen Elovena Areenan toteuttamisessa
Maskuun. Voimapaivat jatkuvat myds vuonna
2016 ja niiden haku on parhaillaan kdynnissa.

- Olemme jarjestdneet yhteistydssa SUL:n
kanssa Elovena Voimapaivia valtakunnalli-

sesti jo useiden vuosien ajan. Maskun Elo-
vena Areenan kautta mahdollistamme lap-
sille ikuisen Voimapaivan, joka tuo liilkunnan
riemua paivasta toiseen yha uudelleen, Rai-
sio konsernin markkinointipaallikkd Tuire
Wendelin iloitsee.

Suomen Urheiluliiton seurapalvelujoh-
taja Harri Aalto sanoo, ettd juokseminen,
hyppédaminen ja heittdminen ovat kaikkien
lasten ja kaikkien lajien perusliikuntataitoja.

- Elovena Areena kannustaa lapsia oma-
aloitteisesti liilkunnallisten taitojen harjoitta-
miseen. On ilo saada aktivoida lapsia oma-
ehtoiseen liikkkumiseen.

Maskussa Elovena Areena on otettu in-
nolla vastaan.

- Elovena Areena palvelee péivakotilasten
lisaksi Humikkalan alueen satoja lapsia. Toi-
von kovasti, ettd lastensa kanssa ldhiliikun-
tapaikkaa kayttavat vanhemmat perehty-
vat kaikkiin sen suomiin mahdollisuuksiin
ja opastavat lapsiaan 16ytamaan likkunnan
moninaiset riemut, Maskun vapaa-aikatoi-
men paallikko Jyrki Kangas toteaa.
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Kuvat: Anssi Makinen

- Suomen Urhellulutto on vahvast| mukana akt|v0|massa koulupalvaa H-Hetki, Hese k|sa

camndlilh.,. s &

uomen Urheiluliiton nuorisopaal-

likké Ritva Immonen sanoo, etta

SUL:n koulumaailman tuotteet on

rakennettu yhteisty0ssa yleisurhei-

luseuroissa tydskentelevien paatoi-
misten valmennus- ja nuorisopaallikdiden
sekd mm. UKK-Instituutin kanssa.

- Tavoitteenamme on aktivoida koulupai-
vaa ja helpottaa opettajien tyota tarjoamalla
heille valmiita toimintakonsepteja, tuntimal-
leja sekd mm. Voitto Onnisen monipuolisia
lajiratoja. Niitd hyodyntamalla opettaja voi
varmistua, etta yleisurheilun opetus on pait-
si laadukasta ja monipuolista, my0s iloista,
innostavaa ja oppilaille mielekdsta. Radat
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julkaistaan kevdan aikana myos videoina,
Immonen kertoo.

Tamankin lehden sivuilla ahkerasti seik-
kaileva Voitto Onninen on SUL:n nuorisolii-
kunnan pitkaaikainen esikuva ja johtotahti.
Vauhdikas mayra ndyttaa oikeat liikeradat ja
kannustaa liikkumaan monipuolisesti.

- Yleisurheilun alkeiden opetteleminen
harjaannuttaa hyvin motorisia perustaitoja,
joista on hyotya lahes kaikissa urheilulajeis-
sa.Yleisurheilun opetuksessa valineen kasit-
telytaidot, tasapaino ja liikkumistaidot ovat
keskeisessa roolissa. Niitd kaikkia pyritdan
opettamaan lapsilahtoisesti ja helposti omak-
suttavien osaharjoitteiden kautta.

MONIPUOLISUUS KUNNIAAN

Ritva Immosen mukaan SUL:n koulumaa-
ilman tuotteet vastaavat hyvin uuden pe-
rusopetussuunnitelmaan tavoitteisiin, jossa
korostetaan laaja-alaista motoristen perus-
taitojen harjaannuttamista.

- Voitto Onnisen radoissa korostetaan ak-
tiivista tekemista. Mitd vahemman oppilas
joutuu odottamaan omaa vuoroaan, sen
parempi. Kun toimintaa ja suorituspisteita
on riittdvan paljon, tekeminen pysyy kiin-
nostavana ja kehittavana.

Hese-kisoissa korostuvat reipas yhdessd
tekeminen ja koko joukkueen panos. H-
hetken ja Nestlén liikunnallisen iltapdiva-



kerhon opetusmateriaaleissa huomioidaan  han valitsee.

puolestaan lasten yksil6lliset erot taitotasois- ElovenaVoimapadivissa paikallinen urheilu-
sa. Myos KLL:n ja SUL:n yhteisen Juoksusan-  seura toteuttaa koulun pihalla liikunnallisen
karit-hankkeen materiaaleja voi hyédyntaa  pdivan, johon kaikki koulun oppilaat ovat
opetuksessa ympari vuoden. tervetulleita. Immonen kehottaa opettajia

- Opetuksesta tulee tehda kaikille lapsille  menemaan rohkeasti kuulolle.

yhté hauskaa ja mielekdstd. Monissa Voitto - Elovena Voimapaivat tarjoavat hyvid op-
Onnisen radoissa eri liikkeille on annettu  pimisen paikkoja myds opettajille. Niista voi
helpompi ja haastavampi vaihtoehto. Nii-  tarttua monia hyodyllisia vinkkeja omaan
den kohdalla lapsi voi pdattaa itse, kumman  opetukseen.

Ota taidot haltuun!

Tasapainotaitoja vaaditaan monipuolisesti
erilaisten ja vaihtelevien tilanteiden hallit-
semiseksi. Liikkumistaidot mahdollistavat
siirtymisen paikasta toiseen. Lisaksi usein on
edellisten lisaksi vield hallittava jokin valine.
Motorisissa perustaidoissakin on havaittavis-
sa tietty hierarkia: jotta voi heittaa keihasta,
on ensin kyettava liilkkumaan, ja jotta pystyi-
sit liikkumaan, on ensin pysyttava pystyssa.

Tasapainotaidot Liikkumistaidot

kaantyminen kaveleminen heittdminen
venyttaminen juokseminen kiinniottaminen
taivuttaminen ponnistaminen potkaiseminen
pyorahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heiluminen hyppaaminen esteen yli iskeminen

kieriminen laukkaaminen lydminen ilmasta
pysdhtyminen liukuminen pomputtelu
vaistyminen harppaaminen kierittaminen
tasapainoilu kiipedminen potkaiseminen ilmasta

Ldhde: Harri Hakkarainen (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009

Suomen Urheiluliiton tuottamaa materiaalia
yleisurheilun opetuksen tueksi:

Yleisurheilu-
W ohjaajan opas ja W
Yleisurheilu- yleisurheilun Yleisurheilun
ohjaajan opas lajiharjoittelu DVD lajiharjoittelu

opettajille DVD

30¢] 306 [ 12¢

Tilaa osoitteesta: www.sporttikauppa.fi

YLEISURHEILY-
OHJAAJAN
OPAS

&1 YLEmsURNELy
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Koululiikuntaliiton Juoksusankarit-hanke ja Suomen Urheiluliiton Keiju Junior Juoksukoulu aloittavat yh-
teistyon, jonka myota kouluihin vieddan juoksuvinkkejd ja -tietoutta. Innostavat harjoitteet ja opettajien
tukimateriaalit innostavat lapsia juoksemaan omien kykyjensa mukaisesti.

Alakouluille suunnatut, SUL:n Keiju Junior Juoksukoulun pohjalta
rakennetut Juoksusankarit-opetusmateriaalit ovat padosin helposti
omaksuttavia videoita seka tulostusvalmiita vinkkeja.
Yldkoululaisia ja lukiolaisia varten on perustettu "Nuorten Juok-
suklubi’, eika opetusty6ta tekevidkdan ole unohdettu. "Opettajan-
huoneen Juoksuklubi” tarjoaa monia hyvid vinkkeja ja innostavaa
tukimateriaalia juoksuharrastuksen aloittamiseen.
Juoksusankarit-projektivastaava Matti Hannikainen

kertoo, etta hanketta voi toteuttaa missa ja milloin vain.

- Opettajat voivat vapaasti kdyttaa maksuttomia Juoksusankarit-
materiaaleja. Niita voi hyddyntaa opetuksessa ympari vuoden. Ma-
teriaalit ovat vapaasti ladattavissa netista sen jdlkeen, kun opettaja
on ilmoittanut luokkansa mukaan hankkeeseen. Niiden tarkoituk-
sena on auttaa ja helpottaa opettajien tyota.

Talla hetkella Juoksusankareissa on valtakunnallisesti mukana jo yli
300 luokkaa ja 5000 oppilasta. Matti Hannikainen iloitsee
runsaasta osanottajajoukosta ja toivoo, ettd mahdollisim-
man moni opettaja innostuisi vield mukaan.

- Koulussa ei esimerkiksi tarvitse olla urheilukenttaa,
eika kunnon liikkuntasalia. Juoksusankarit-materiaaleja voi
soveltaa valituntiliikuntaan, mille tahansa oppitunnille ja
hyvin monenlaisiin liikuntaolosuhteisiin. Materiaaleissa
on mista valita ja soveltaa.

Mikali oppilas innostuu juoksemisesta ja haluaa jatkaa
sitd seurassa, hanet voi ohjata jatkamaan harrastusta
Keiju Junior Juoksukouluun, joita toimii kymmenissa
seuroissa eri puolilla Suomea.

@D IUNIOR
JUuoKsSukouLd

st

Keiju Junior Juoksukoulu on suunniteltu 6-12-vuo-
tiaille lapsille ja se koostuu 5-10 kerrasta koostu-
vasta innostavasta sisalldstd. KJJ:ssa tutustutaan
laajasti erilaisiin juoksuharjoitteisiin. Toimintaa
voidaan jdrjestaa yhteistyoseuran urheilijoille,
avoimena harjoituksena kaikille paikkakunnan

KLL:n, SUL:n ja Keiju Junior Juoksukoulun yh-
teisen hankkeen tavoitteena on koululaisten ja
opettajien hyvinvoinnin kehittdminen juoksun
avulla, juoksutietamyksen seka positiivisten ko-
kemusten lisddminen seka koulujen yhteisolli-

lapsille tai lisdharjoituksena oman seuran juni-
oreille. Kevaalla 2016 Keiju Junior Juoksukoulun
lisaksi konseptiin liittyy oheistapahtumia. Toimin-
taajarjestavat Suomen Urheiluliiton jasenseurat.

Lisctiedot: www.juoksukoulujunior.fi

syyden kasvattaminen. Hankkeen myota pyritaan
my0s tekemaan koululaisten juoksutapahtumat
tutuiksi sekd kehittamaan seurayhteistyotd kou-
lujen opetuksen tueksi.

Lisatietoja: www.kll.fi/koululaiset/juoksusankarit. Koordinaattori Matti Hannikainen,
matti.hannikainen(at)kll.fi, p. 044 257 4545 tai terho.tomperi(at)kil.fi, p. 050 514 2498
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SUOSLA KAURAA

Kaura on ollut osa suomalaisten ruokavaliota
ainakin 1200-luvulta asti — eikd ihme. bl
Kaurapuuro on suomalaista superruokaa ja kaurai i

Kaura on yksi niista harvoista viljoista, ]onkaﬁ suhteen
Suomi on omavarainen. Kaura menestyy hyvin Suomen = \

karuissa olosuhteissa. Se on ymparistoystavallinen | A
viljelykasvi, silla se ei tarvitse paljon lannoitteita eika
kastelua. Kaura sitoo tehokkaasti typpea pelloilta, TIESI'{KO’
jolloin typen huuhtoutuminen vesistdihin vahenee. lka;:l}tlg'fuisog iﬁ;tetyt
?lu'::taleet valmlstettaan
dysjyvdkaurasta
KAURASTA ON MONEKSI N& et sise eyos
Kauraa voidaan kayttaa paitsi kaurahiutaleina kaikki kauran tdrkedt
puuroissa ja mysleissi, myds ruoanlaitossa, ravintoaineet ja kuidut.
vilipalapirteldissi ja leivonnaisissa. Elovenan Nggg"’;‘g’: ';’:’:2’5":":;13"
kaurapohjaiset valipalatuotteet ovat oiva esimerkki litistédmiillé hiutale
kauran monipuolisuudesta. hieman tavallista
kaurahiutaletta
ohuemmaksi.

Kaura sisaltaa runsaasti liukoista kuitua,
beetaglukaania, joka vaikuttaa edullisesti veren
kolesteroliarvoihin ja auttaa tasaamaan
verensokeriarvoja aterian jilkeen. Taysjyviakauran
kuidut edistavit suoliston toimintaa ja hellivat nain
myos vatsaa.

|

|
RAVINTOARVOLTAAN MONIPUOLINEN VILJA
Kaura on ravitsemuksellisesti arvokas vilja. Se sisédltaa
tasapainoisessa suhteessa proteiinia, hiilihydraatteja
jarasvaa. Tdysjyvaisena kaytettavassa kaurassa on
runsaasti myos suojaravintoaineita kuten
Bl-vitamiinia, rautaa ja magnesiumia.

HYVA JA LEMPEA MAKU ;
Kaura on hyvan makuista. Sen miellyttavian lempea ' .
maku sopii raaka-aineeksi monenlaisiin ruokiin ja
kafippojen hyllyilti I6ytyviin tuotteisiin.

|
3 KAURAN KUITU, BEETAGLUKAANI

=
www ELOVENA.FI
@ELOVENASUOMI
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Nesklé Healbhy Kids

— mer aktiva eftermiddagar i lagstadierna!

Nestlé Healthy Kids ar Nestlés och Finlands friidrottsforbunds
samarbetsprogram, vars mal ar att oka skolbarnens fysiska aktivitet
och sprida kunskap om sunda kostvanor.

Programmet Nestlé Healthy Kids, som &r av-
sett for lagstadieskolor, erbjuder en gemen-
sam motionsutmaning for hela skolan och
friidrottseftermiddagsklubbar som ordnas
efter skoltid. | klubbarna far barnen ocksa
sakkunnig kostinformation som samman-
stallts inom UKK-institutets projekt Terve
koululainen.

Utover aktiviteterna undersoker Finlands
friidrottsforbund och Nestlé tillsammans med
UKK-institutet barnens motions- och kostva-
nor fére och efter programmets aktiva fas.

UPPMANA DIN LOKALA FORENING
ATT VARA MED!

Om det dnnu inte finns nagon idrottseftis i
din skola, uppmana den lokala friidrottsfore-
ningen att ansoka till programmet. Ansokan
gors pa adressen www.yleisurheilurekisteri.fi
med servicekoden 2016NHKIDS.

Ansokan dr 6ppen hela februari 2016.

Mer information: www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-
nuoret/koulu/iltapaivakerho-koulussa

Larare — allt detta erbjuder programmet Nestlé Healthy Kids:

Aktivitetsutmaning for hela skolan!

Aktivitetsutmaningen dr avsedd for hela lag-
stadieskolan. Klasserna tdvlar om att vara
skolans aktivaste klass genom att samla ak-
tivitetspoang enligt klassens storlek. Nar ut-
maningsperioden ar slut utlottas tva set med
friidrottsredskap (varde 200 euro) mellan alla
deltagande klasser. Alla l&rare far en Gverrask-
ningspresent for sin aktivitet!

— Jag tycker att tvd veckor dr precis lagom
ldng tid for utmaningen. Elevernas iver holl i
~ sigoch de samlade ménga poéng. Utmaningen
véckte ocksa diskussion om bland annat mor-
~ gonmalet och dess betydelse, berattar ldraren
AnuLindsten, som undervisar fjérdeklassare
i Harvialan koulu i Janakkala.

Klipp ut utmaningstavlan pa foljande sida!
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Idrottseftis — vad ar friidrott?

En eftermiddagsklubb som ordnas av den lo-
kala friidrottsfdreningen ger barnen en forsta
kontakt till friidrotten. De tio klubbtimmarna
ger barnen en inblick i hoppandets, kastan-
dets och lopandets mangsidiga vérld. Des-
sutom far barnen nyttig kunskap om sunda
kostvanor, sammanstalld for projektet Terve
Koululainen, och sérskilt om betydelsen av
" naringsrika mellanmal. Undervisningen sker
" med hjalp av Voitto Onninens aktivitetshanor.
Klubbprogrammet innehaller mycket spel och
lekar och andra roliga aktiviteter.

!
“

Undersokning — hur upplever
barnen klubbverksamheten?

' Ar 2015 ordnades NHK-eftisar av 19 forenin-
gar pa olika orter. De 300 barn som deltog i
klubbarna intervjuades i borjan och slutet av
klubbperioden med hjalp av ett frageformulér
som planerats av UKK-institutet.

Enligt specialforskare Pauliina Husu tyckte
barnen att deras motoriska fardigheter hade
forbattrats under klubbperioden, att de hade
fatt ny kunskap om kost, bland annat om hél-
sosamma mellanmal, och att de hade bdrjat

- dta mer frukt och gronsaker.

., —Bamentrivdesiklubben och stdrsta delen

} skulle gdrna ha fortsatt om klubben hade fatt

)

)

en fortsdttning. Bast tyckte barnen om spel
och lekar, l6pning och olika aktivitetsbanor,
berattar Husu.




H-hetki pa
gymnastik-
lektionerna!

Uppmuntra, sporra och motivera
barnen att rora pa sig med hjalp av
programmet H-hetki. Den avgiftsfria
materialbanken och dess mangsidi-
ga lektionsmodeller finns bara ett
klick bort. Kom med NU!

H-hetki &r Finlands friidrottsférbunds och
Hesburgers gemensamma program for
att ldra barnen hoppa, kasta och springa
och 6va pa de fysiska basfardigheterna i
skolmiljon.

Programmet ar gratis for skolorna och
erbjuder ett omfattande paket med akti-
vitetsbanor, utmaningar och lektionsmo-
deller som kan utnyttjas i undervisningen.
Pa programmets webbsidor finns ocksa
mycket information om sunda levnads-
och kostvanor.

Kom med pd adressen: www.h-hetki.net

Koululiikuntaliittos projekt Juoksusankarit (Ioparhjaltar) och Finlands friidrotts-
forbunds lopskola Keiju Junior Juoksukoulu inleder ett samarbete som forser
skolorna med lopartips och kunskap om lopning. Inspirerande dvningar och stod-
material for lararna uppmuntrar barnen att springa enligt sin egen formadga.

Juoksusankarit-undervisningsmaterialet for
lagstadieskolor bygger pa SUL:s I6pskola
Keiju Junior Juoksukoulu och bestar i hu-
vudsak av enkla filmer och utskrivbara tips.

For hogstadie- och gymnasieelever finns
"Nuorten Juoksuklubi’, och inte heller 13-
rarna har gldmts bort. “Opettajanhuoneen
Juoksuklubi”bjuder pad médnga goda tips och
sporrande stodmaterial for den som vill bor-
ja trdna I6pning.

Projektansvariga Matti Hannikainen be-
rdttar att projektet Juoksusankarit kan ge-
nomfdras var och nar som helst.

- Lararna kan fritt anvdanda det avgiftsfria
Juoksusankarit-materialet. Materialet kan ut-
nyttjas i undervisningen aret runt. Nar lara-
ren har anmalt klassen till projektet kan hen
fritt ladda ner materialet pa webben. Syftet
ar att hjalpa och underldtta lararnas arbete.

For tillfallet deltar redan 6ver 300 klasser
och 5 000 elever runt om i landet i Juoksu-
sankarit. Matti Hannikainen glader sig 6ver
det stora antalet deltagare och hoppas att
sa manga larare som mojligt tar chansen
att vara med.

— Skolan behover till exempel inte ha na-
gon idrottsplan eller ens en ordentlig gym-
nastiksal. Juoksusankarit-materialet kan
anvandas under rasterna, pa vilken lektion
som helst och pa manga olika slags idrotts-
platser. Materialet innehaller manga alter-
nativ att valja mellan och kan anpassas till
de egna behoven.

Om en elev blirintresserad av [6pning och
vill fortsatta med det i en férening, kan lara-
ren hdnvisa eleven till I6pskolan Keiju Junior
Juoksukoulu, som ordnas i tiotals féreningar
runt om i Finland.

Friidrottens lararutbildning fornyas

Friidrottens ldrarutbildning i distrikten och regionerna fornyas. Friidrottsforbundet stravar efter att erbjuda
alla stora orter en egen mentorldrare som kan ordna grenutbildning flexibelt enligt behov och efterfragan.

Idén kom fran Hdmeenlinnan Tarmos junior-
chef Ville Vepsa. For att stodja friidrottsun-
dervisningen bildar friidrottsférbundet som
bast ett nationellt ndtverk av mentorlarare
som ska sprida friidrottskunskap atminsto-
neialla stora stader.

- Erfarenheten visar att distriktens tradi-
tionella lararkvallar i hég grad besdks av
samma personer fran ar till ar. Eftersom det
aronddigt att upprepa samma saker ar efter
ar, forsoker vi erbjuda de har aktiva perso-
nerna en ny slags utbildning inom Finlands
friidrottsforbunds utbildningssystem, be-

rattar SUL:s utbildningschef Tapio Rajala.

- Nyutexaminerade larare och andra som
behover grenkunskap utbildas av mentor-
lararen. Det &r en ldrare som &r aktiv inom
friidrotten, antingen som tranare eller i an-
dra uppgifter i féreningen, och som flexibelt
kan utbilda kollegerna i sin egen region,
fortsatter han.

Arbetet med att bilda mentorlararnat-
verket och férankra arbetsmodellen pagar
fortfarande. Forbundet informerar mer om
saken under véren.

VILL DU BLI MENTORLARARE?

Ar du aktiv inom en friidrottsfo-
rening, tidigare friidrottare eller

tranare? Om du kanner att du kan
dela med dig till andra larare och
fungera som utbildare, kontakta
Tapio Rajala: tapio.rajala@sul.fi

www.h-hetki.net > opettajakoulutus
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UUSI NAYTTELY

Heurekan uusi vauhdikas néKtter tuo talviurheilun riemut ja
talvisen kulttuurin eri ilmiot keskelle kevadn opintoretkid!
° Vietd kiva pdivd liikunnan ﬁarissa ja testaa taitojasi yli 20

nayttelykohteella mm. makihyppadjana tai taitoluistelijana.

9.2.2016 - 15.1.2017
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VARAA KEVAAN OPINTO

OTATKO RISKIN?

Tutustu henkilokohtaiseen uskallukseen seka riskie
yhdessa. Kokeile milta tuntuu 1,5 promillen humala
sahkorulettia.

SUOJAAN!
Miten luonnon mestarilliset suojautumiskeinot valj
gian keinoin puolustamaan ihmisia?

KOLIKON TIE
Tee omalla kuvallasi varustettu kolikko.

ALYKAS KAUPUNKI
Tutki tieto- ja viestintatekniikan kayttod kaupungi

B33 HEUREKA

Heureka, suomalainen tiedekeskus
' Kuninkaalantie 7, Vantaa
. | myyntipalvelu 09-8579 300

® ~ Planetaariossa nyt upea e
Yoperhosten salattu maailma!




Liikunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

Ja leirikoulut

Porukassa on hauskempaa

| Lok ] Sytoretkii
Ystavid ympdri maailmaa
Haasteita ja ratkaisuja
Suopotkupallo[;uontoelamys

Luokkaretki

Kasvun kipinéita
Osallisuus iy
Ryhmdiytyminen
Ragemado KONbaamisia
Limminhenkinen palvelu

TULE LEIRIKOULUUN JA KOE ELAMYKSELLINEN SEIKKAILU . 3 Y
NAPAPIIRILLA: TUTUSTU ARKTISEEN ELAMAAN TAITEEN, Melontaretki Se]'k a]']'u

TIETEEN, KULTTUURIN JA LUONNON KAUTTA. jluseurat ja muub ryhmﬁt.
MEILLA OPPIMINEN ON TUTKIVAA JA HAUSKAA, Myos ??he etsakartano.com
LAPPILAISEEN TAPAAN AITOA VHDESSA TEKEMISTA! Lue lisdd www.mm

KURKKAA LISATIETOJA JA SEURAA ARKTISIA JALKIAI

tai soita p. 040 8396350
SANTASPORT.FI/LEIRIKOULUT ,

Varaukset: Juulia Poikela
juulia.poikela@santasport.fi
Puh. 020 798 4293

W e [ S =

Ahvenanmaa, Vuokatti, Porvoo... | Barcelona, Berliini, Lontoo, Pérnu...

Tervetuloa kokemaan suositut
leirikoulut ja luokkaretket
Kuortaneella!

Leirikoulun suunnittelu on nyt helppoa: valitsette vain
omat suosikit yli 70 lajista ja me teemme teille ohjelman.
Pakettiin kuuluvaa ohjausta vahintaan 10 tuntia jo yhden
. . vuorokauden leirilla.

Lo m a’,nl a ‘I’E AAQ Leirikoulupaketit alk. 47 €/hl6/vrk

Paketit sisaltavat majoituksen, tdysihoidon, ohjaukset,
perusliikuntatilat ja valineet seka uimahallin.

ELRMYKS'R JA YHDESSR TEKEM'STK Joka 16. veloituksetta (max.2/luokka) ja aikuisia

) e . . N koululaisten hinnalla.
Vastuullinen matkanjérjestdja Lomalinja raataldi paketit ja huolehtii

kaikista matkajériestelyista yli 25 vuoden kokemuksella. Lisitiedot ja varaukset
Katso vinkit ja esimerkkipaketit sivuiltamme ja pyydé tarjous! www.kuortane.com/leirikoulu tai
WWW.LOMALINJA.COM/LEIRIKOULUT aila.rantamaki@kuortane.com / p. 06 5166 227

oLumic Kuortaneen Urheiluopisto
Bo e Opistotie 1, 63100 Kuortane
VDR ANE p (06) 5166 111, kuortane.com

TARJOUSPYYNNGOT anu.piiroinen@lomalinja.fi | p.010 289 8110

Puhelut 8,35 snt/puh + 17,17 snt/min. Palvelumaksu 23 €/varaus




Z:T“I'EBBSS‘A RYHMA-
STAFIBUKKUEMATKA?

I.ahde nrukalla ulkumallle helposti,
edulllsestl ja tuwalllsestl
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Tutustu inspiroidu ja
 pyyda iimainen tarjous!
:groups kilroy.fi
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Palkinnot jo vuodesta 1985

PALKINTOKESKUS

puh. 020 7120 850
myynti@palkintokeskus.fi
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Jouni Parkkali 0400-409 837

257 NTAMATIAT

OHRJATTU JA VALVOTTU LEIRIKOULU

Olemme erikoistuneet raataloityien leirikouluien toteuttamiseen. Ohjelmassa
mm. ohjaftua ohjelmaa, Kisailuja, liikuntatuokioita, kouluvierailu, San Marino,
Mirabilandian huvipuisto, Uenetsia ja palion muuta. Vastuulliset suomalaiset
ohjaajat hoitavat koko viikko-ohielman seka valvonnan.

Ota yhteyttd ja suunnitellaan yhdessa!

jouni.parkkali@liikuntamatkat.fi

Paper mnc@
EEn P ORT

m

Kuhtamatkat.fi




Liikunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

Tanhuvaaraﬂ

SAVONLINNAN URHEILUOPISTO

Tanhuvaaran Urheiluopiston huippusuositut leirikoulut tarjoavat
vauhtia ja ikimuistoisia elamyksia, vuodenajasta riippumatta!

® Turvallinen ymparist6 upeissa Savonlinnan jarvimaisemissa

® Monipuoliset sisa- ja ulkoliikuntatilat E.du.ll-lset

® Monipuolinen ja runsas ja huolella tuotettu ohjelmatarjonta Talvileirikoulut
® Osaavat, pirtedt ohjaajat ja maittavat ateriat 4a8lk‘€/
Varaaminen on helppoakin helpompaa! Leirikoulupakettimme sisaltaa hl6 k

jo kaiken ja mika parasta, kaikki varaukset hoituvat samasta paikasta. 6/vr

Samalla reissulla tutustut mukavasti myos esim. Olavinlinnaan,
Suomen Metsamuseo Lustoon jne.

Tutustu lisda: www.tanhuvaara.fi

Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna * Puh. 015 582 0000 ¢ info@tanhuvaara.fi
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elenkiintoinen

AHVENANMAA

Kauniit maisemat, kiinnostava historia ja lukuisat
mahdollisuudet erilaisiin toimintoihin tekevat
Ahvenanmaasta ikimuistettavan luokkaretki kohteen.

Koko luokan yhteinen matka Ahvenanmaalle on
seka opettava ettd hauska! Ideoidaan ja luodaan
juuri teille sopiva luokkaretki. Varaamme myds
urheiluleirit ja pelimatkat joukkueille!

Peruspaketti 2 paivaa
alk. 80 €/henkild

Lue lis&a ja tutustu aktiviteetteihin www.alandsresor.fi/luokkaretki

Inspivoidu ja hae lisding , ot

(0]
Gllandsresor

Puh. 018-28 040. www.alandsresorfi



Tervetuloa

Solvallaan!
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Tule SOLVALLAAN luokkasi kanssa viettamaan ikimuistoinen leirikoulu.

Tarjoamme nyt TALVILEIRIKOULUJAKIN edulli.se‘en hin.t“aan.
u UTTA! Meill on laaja valikoima erilaisia lajeja ja aktiviteetteja.

kunta-, virkistys- ja kokouspéivét
Ila ja rentouttavilla aktiviteeteilla.

i
L .

( \
fr/ Ly
WAl
'~ e
= —
§ T O
' =
> W

Meilla jarjestat vaivattomasti koulunne |||'
Juonnonkauniissa ymparistdssa innostavi

i 2 Ji i 6 2385
Yhteystiedot: Jimmy Lindfors, 040 16 , )
» jimmy.lindfors@folkhalsan.ﬁ, www.folkhalsan.fi/idrott

% folkhalsan Nuuksiontie 82, 02820 ESPOO

urheilukiilunen.fi

Turun
MERKKI-MITALI Oy

MITALIEN JA MERKKIEN VALMISTAJA

Valmistus asiakkaan mallin, piirustuksen
tai luonnoksen pohjalta.
Avustamme suunnittelussa.
Mitalit, pokaalit ja urheilupalkinnot.
Laaja lajimitali valikoima, katso kotisivut.

Sarkamaantie 10 21280 Raisio
Puh. 02-4378300 fax. 02-4378325
Email: myynti@turunmerkkimitali.fi

www.turunmerkkimitali.fi

YLEISURHEILUVALINEITA
KOULULIIKUNTAAN

urheilukiilunen.fi

Myymadla:
Isonkiventie 19 i
Kerava

Tuote-esittelyt ja tilaukset:
www.urheilukiilunen.fi

Matti Kiilunen
0400 433 919



Monipuolinen likuntarata kannustaa likkumaan

Nuorten liikuntakulttuuri on murroksessa. Pe-
rinteisten lajien rinnalle ovat nousseet uudet yh-
teisdllisyyteen, vapaaseen ja oma-aloitteiseen
harjoitteluun perustuvat liikuntamuodot, kuten
parkour, skeittaus, skuuttaus, trikkaus, freegym,
lumilautailu, ski slopestyle ja erilaiset oman kehon
painoa hyodyntavat lajit, esimerkiksi katutreeni -
toiselta nimeltdaan street workout.

Monet nuoret eivdt koe ns. perinteisten lajien
vetovoimaa vaan haluavat toteuttaa ja kehittaa
itseaan tarkoista harjoitteluohjelmista poiketen
omasta innostumisesta ja sisdisesta motivaati-
osta kasin yksildllisesti, mutta yhdessa muiden
samanhenkisten kanssa. Toiminnallinen harjoit-
telu omaa kehon painoa hyodyntaen on edullista,
sopii kaiken ikadisille, on helppoa harrastaa eika
vaadi harrastajaltaan lenkkareita ja verkkareita
enempada valineita. Monipuolisen liikkunnan mah-

Street workout, katutreeni, kehonpainoharjoittelu,
alisthenics, rakkaalla lapsella on monta nimea.

Lappset Street Workout ja Fitness -tuotteista saat koottua
monipuolisen harjoitteluradan tai toiminnallisen puiston.
Vain mielikuvitus on rajana!

Lappset kannustaa nuoria treenaamaan Suomen
suurimmassa nuorten liikkuntakampanjassa Taistossa!

LAPPSET GROUP OY
PL 8146

96101 Rovaniemi @LappsetSuomi
puh. 0207 750 150 .
myynti@lappset.com a m

www.lappset.fi @LappsetGroup

ETTERYYTTA JA VOIMAA

dollistava koulunpiha toimii valituntilikunnan
ja liikkuntatuntien lisaksi myos alueen Iahiliikun-
tapaikkana.

Liikkuva koulu -hanke kannustaa suomalaisia
lapsia ja nuoria liikkeelle. Nuoret viettdvat yha
enemman aikaa ruudun ddressa istuen, mika
ei voi olla vaikuttamatta heidan terveyteensa
mydhemmin elamassa. Valituntilikunnan on
todettu  tuoreessa  suomalaistutkimuksessa
lisadavan oppilaiden keskittymiskykya ja vah-
vistavan oppimista. Koulupiha voikin toimia kim-
mokkeena uuden, itselle sopivan liikkuntamuodon
aloittamiseen. Erilaiset taistokisojen tyyppiset
valtakunnalliset kilpailut toki kannustavat kou-
lulaisia harjoittelemaan yhdessa, muodostamaan
joukkueita ja osallistumaan kisoihin, mutta sita
ennen ainoastaan harjoittelu tekee mestareita.

Lue aiheesta lisaa: www.lappset.fi/blogi




272JUNIOR
JUDKSUKOULL

Keiju levittdd hyvdd yhdessd SUL:n kanssa
kannustamalla suomalaiset lapset liikkeelle.
Keiju Junior Juoksukoulussa opitaan juoksemisen
perusteet, saadaan vinkkejd harjoitteluun sekd
perehdytéddn yleisesti terveellisiin eldmé&ntapoihin.

Mars maastoon!
% Juoksusankarit ja Keiju Junior Juoksukoulu

vhdistéavat voimansa ja vievat juoksuinnostusta
ja -tietoa kouluille! Juoksusankarit materiaaleista
loydat ideoita monipuoliseen juoksemiseen, mm. helposti
omaksuttavien Keiju Junior Juoksukoulu -videoiden muo-
dossa.

Haastamme kaikki perheet tekemaan pihapiiriinsa juoksu-
radan, joka kiertaa pihapiirin liséksi lahiston metsapolulle,
liikkunta-alueelle tai koulun pihalle. Tuttua reittia juokse-
malla voi kaveriporukan tai koko perheen kesken jarjestaa
ennatyskokeiluja ja seurata miten oma kunto kasvaa.

Katso lisaa vinkkeja:

www.kll.fi/koululaiset/juoksusankarit/juoksusankarit-polku

Mukana lapsen kasvussa — kotimainen Keiju o

Keiju-margariinit edistavat lapsen normaalia kehitysta osana terveellisia elintapoja seka tasapainoista
ja monipuolista ruokavaliota. Ne sisaltavat mm. kasvuun ja kehitykseen tarvittavia valttamattomia
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja seka runsaasti luuston kehitykseen tarvittavaa D-vitamiinia.
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Viking Line vie voittoon

ltameren iloisin laivasto kuljettaa joukkueet valkkuineen ja
huoltojoukkoineen ikimuistoisille pelireissuille. Sporttiryhmille
raataloity edullinen hinnastomme on voimassa ympari vuoden.

Varaa ryhmien reittimatkat erikoishintaan, tuotetunnus FVGRU.
Sporttihinnat vahintaan 10 henkilon ryhmille.
Paikkoja rajoitetusti. Pidditamme oikeuden muutoksiin.

Lisatiedot vikingline.fi/sportti
Ryhmamatkavaraukset:
ryhma@vikingline.com

Helsinki 09 123 571

Turku 02 333 1332

Tampere 02 333 1200




