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Yleisurheilu tarjoaa perusliikuntataidot

Vuosi 2015 on polkaistu kdyntiin kerran vuodessa ilmestyvan Yleisurheilun Kouluextra -leh-
den myota. Nyt hypataan, heitetddn, juostaan ja rakennellaan ratoja!

Taman lehden asiantuntija-artikkelissa Jyvaskyldn yliopiston liikkuntapedagogiikan lehtori
Timo Jaakkola toteaa, ettd yleisurheilu pystyy perustelemaan rooliaan koulujen lilkkunnan-
opetuksessa monella eri tavalla.

"Yleisurheilun alkeiden opetteleminen harjaannuttaa hyvin motorisia perustaitoja. Lajin perus-
taitojen haltuunotolla on my®ds positiivinen siirtovaikutus melkeinpd mihin tahansa urheilulajiin.
Yleisurheilun opetuksessa vdlineen kdsittelytaidot, tasapaino ja liikkumistaidot ovat keskeises-
sdroolissa. Lisdiksi yleisurheilu on monipuolinen laji, jonka harjoittelu kuormittaa koko kehoa.”

Keskiaukeamalle olemme koonneet vinkkeja erilaisista Voitto Onnisen lajiradoista. Moti-
voivien ratojen myota jonotus vdhenee, toistoja tulee riittavasti, mielenkiinto sdilyy ja ta-
kuuna on punaiset posket. Radoille saa rakennettua valineista hyvia apuopettajia. Lapsen
osallistaminen on my0s tarkeda. Nappaa lehden vinkit matkaan ja rakentakaa yhdessa toi-
nen toistaan upeampia toimintaratoja.

Tarjoamme apua arkeenne. Lehden seuraavalta sivulta |6ytyvasta yleisurheilukaaviosta ndet
erilaiset toimintamallimme. H-hetken kautta tarjoamme lajitietoa ja koulutusta ja Hese-ki-
sa tempaa mukaan kisailemaan seka kasvattaa luokan yhteishenked. Elovena Voimapaivia
on jaossa tand vuonna ennatykselliset 50 pdivaa, jotka toteutetaan toiminnallisina yleisur-
heilupaivina koulujen pihoissa. Oppilaat saavat kipinaa liikkuvaan arkeen yleisurheilevan
Nestlé Healthy Kids -iltapdivakerhojen my&td. Kannustan aktiivisuuteen paikallisen seuran
kanssa. Yleisurheiluseuran ja koulun vdlisesta yhteistydsta on loistava esimerkki seuraavalla
aukeamalla. Tavoitteena on edelleen paikallisyhteistyon vahvistaminen ja toiminnallisten
mallien luominen koulujen ja seurojen yhteistydlle.

Tule mukaan peukuttamaan nuorisoyleisurheilua facebookiin ja instagramiin!
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kuvituksessa. Liity hdnen fanik-
seen facebookissa, niin pysyt
ajantasalla uutisoinnissa.
Yhteisty6ssd on voimaa!




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

Nestlé Haolf:l»\j Kids

YLEIS-
URHEILU.FI >
LAPSET JA NUORET >
KOULUYLEIS-
URHEILU

ELOVENA-
VOIMAPAIVA.FI

SIVULLA SIVULLA
NRO 24 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!
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~ Lansi-Uudenmaan Urhellljoussa kouluyhteistyo on kes-
keinen osa seuran toimintaa. Seura on ottanut haltuun
koko koulukentan aina alakoulujen iltapdivakerhoista
ja Run For Kids -tapahtumista ylakoulujen liikuntaluok-
kaan ja lukion kanssa tehtavaan yhteistyohon asti.

ansi-Uudenmaan Urheilijoiden valmennuspaallikké Juha

Heindsen tarinasta ei tule loppua, kun hanta pyytaa kerto-

maan seuran ja paikallisten koulujen vélisestd yhteistyosta.

Seuran perustajan, Antti Wathenin, idecimasta Sporttivau-

nusta jo lahes parikymmenta vuotta sitten kdynnistynyt kou-
luyhteisty6 on laajentunut ja tiivistynyt pikku hiljaa.

- Viime vuonna Run For Kids -kiertueemme kiersi kaikilla Lohjan
kouluilla. Siihen osallistuivat Iahes kaikki kaupungin koululaiset, yh-
teensd 3000 lasta. Kiertue jakaa juoksun ilosanomaa ja innostaa lap-
sia yleisurheilun pariin. Sen kautta olemme myds saaneet seuraan
uusia jasenid. Tapahtumat ovat toimineet myds uusien yleisurhei-
luohjaajien koulutustilaisuuksina, Heindnen kertoo.

Lansi-Uudenmaan Urheilijat

Vuonna 1991 perustettu Lansi-Uudenmaan Urheilijat eli LUU
on perustamisestaan lahtien ollut alueen johtava yleisurhei-
lu-seura ja lohjalainen liikuttaja. SUL:n seuraluokittelussa LUU
oli vuonna 2013 Suomen 21. paras seura ja seuran selkedana
tavoitteena on nousta takaisin 20 parhaan superluokan seu-
ran joukkoon.

Yleisurheilu on koko perheen urheilua ja LUU:ssa mot-
to "vauvasta vaariin-muksusta mummoon” toteutuu. LUU:n
saannollisesti toimivat harrastajaryhmat alkavat 3-vuotiais-
ta, kaikki nuoret harjoittelevat tasonsa mukaisesti ja aikuiset
urheilevat omissa harrasteryhmissa, juoksukouluissa ja vete-
raaniurheilussa. Koko toiminnan perusta ovat urheilevat, lii-
kunnalliset perheet.

LUU:n tavoitteena on antaa kaikille lapsille mahdollisuus lii-
kunnaniloon. Joyli 15 vuotta LUU:n sporttivaunu on kiertanyt
kortteleita, kouluja ja pdivakoteja jarjestaen ohjattua urheilua
lapsille. Vuosittain tuhannet alueen lapset kokevat LUU:n jar-
jestamana yleisurheilun iloa.

LIIKUNTAMYONTEINEN KAUPUNKI
Oman juoksukiertueen lisdksi Lansi-Uudenmaan Urheilijat on jarjes-
tanyt kolmella eri ala-asteilla liikunnallista iltapdivakerhoa.

- lltapaivakerho on mahdollistanut monille lapsille yleisurheilun
harrastamisen kerran viikossa, silld kaikilla ei ole mahdollisuutta kul-
kea seuran harjoituksiin.

LUU on ollut ideoimassa ja perustamassa Lohjalle ensimmaista lii-
kuntapainotteista ylakoululuokkaa ja tekee tiivista yhteisty6ta myos
lukion kanssa. Talla hetkelld liikuntaluokalla on mukana useiden eri
lajien edustajia. Lukiossa aktiivisesta lilkunnasta ja harjoittelusta saa
hyvaksi luettua kursseja kustakin jaksosta.

- Lohja on liikkuntamydnteinen kaupunki ja se ndakyy myos koulu-
jen suhtautumisessa seurayhteistyohon. Opettajilta saatu palaute
on ollut valtavan positiivista ja toki me seuranakin ndemme tassa
pelkastadn hyvia puolia. Oppilaat padsevat osallistumaan seuran jar-
jestamaan, laadukkaaseen tapahtumaan, josta opettajatkin voivat
oppia uutta. Ja me seurana saamme lisdttya tietoisuutta toiminnas-
tamme seka uusia harrastajia lajin pariin. Yhteisty® hyodyttaa kum-
paakin osapuolta, Heindnen paattaa.

TARU SCHRODERUS




YleisurheilUyvinkit

H-hetkesta!

H-hetki on osa Suomen
Urheiluliiton ja Hesburgerin

kouluyleisurheilun Luﬂymalla
yhteistyoohjelmaa. H-hetkeen saat:
MATERIAALIA:
Uu"sia ideoita ja mm. Koulussa yleisurheillaan
: \{ulmufg tuntimalleja -opas (sis. tuntimallit ja
y e;surhellun opetukseen Voitto Onnisen ominaisuus-
-=6. luokkalaisille! radat), Terve koululainen

-teht@vid, Yleisurheilun
Kouluextra -lehti, Toimitsijakortit
lajien sGantdjen opetukseen,
o it Hese-treenikortit
Hvﬁﬁgﬁ_;: f“ oppilaiden aktivoimiseen ja
‘qvoime‘ H-hetki kuukausitiedotteessa
pefusliikuntoon‘o ajankohtaista ja uutta tietoa

jurheilijat:
kummiurheiiat: kouluyleisurheilusta.

; aki ja
gemeli Salomd
Minna Nikkanen

Voita kummi-—

urheilijapaiva
koulullesi!

Hyodynnd jorgnna(palautetta
H-hetki materiaglista ja voita
kummiurheilijapdiyd koulullesi.

Jatd palaute 7.1.-27.2.2015
valisend aikana netissd osoit-
teessa www.yleisurheilurekisteri.
fi, kdytd palvelutunnusta

2015HHETKIPALAUTE.
LISAINFOA SuAc;\mgn Urhs_ilutletO ry
www.h-hetki.net "050352 5855 H-hetken vinkeilld treenaat
marjoana.ponfinen@sul luokkasi huippukuntoon myés
Hese-kisaan.

Muutokset esitteeseen mahdollisia. Paivitetty tieto I16ytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net.



olp tehty;
Sinua varten!

H-hetki on lasten yleisurheilua tukeva ohjelma, joka tarjoaa
maksuttomia materiaaleja koulujen yleisurheiluopetuksen
tueksi. Ohjelma on tehty opettajien toiveiden pohjalta ja
varta vasten heitd varten. Liity mukaan NYT!

aksuton H-Hetkiohjelma on

suunnattu koulujen yleisur-

heiluopetuksen tueksi. Ohjel-

man sivuilla on paljon erilaisia

tuntimalleja, ratoja ja haasteita,
jotka auttavat opettajia suunnittelemaan
laadukkaita yleisurheilutunteja. Sivuilla on
myds runsaasti infoa terveisiin eldmanta-
poihin liittyvista asioista.

Pirkkalan kouluun kuuluvassa Hyrsingin
koulutalossa esiopettajana ja 0-2 luokkien
liikunnanopettajana tydskenteleva Paivi
Tyrkko kertoo hyddyntévéansa opetukses-

Péiivi Tyrkko saan etenkin Voitto Onnisen monipuolisia
ja valmiita liikuntaratoja

- Olen tehnyt Voitto-radoista toimintakortteja, jotka olen suuren-
tanut A4-kokoon ja laittanut jokaiselle numeroidulle lilkuntarastipis-
teelle. Etenkin erityisopetuksessa on tarkedd, ettd toimintaohjeet ovat
mahdollisimman yksikertaiset ja selkeét, silla osalla lapsista saattaa olla
hahmottamisen hairioita.

Tyrkén mukaan vdrikoodattuja ja selkeitd ratoja on helppo rakentaa
seka sisa- etta ulkoliikuntaan sopiviksi.

- Me teemme erilaisia ratoja padsaantoisesti ulkona hiekkakentalla,
koska sisaliikuntaan ei ole mahdollisuutta. Aloitamme ratojen harjoit-
telemisen syksylld ja ne tulevat pikku hiljaa ja toistojen kautta lapsille
tutuiksi. Radat ovat yleisurheilun opetuksessa ddrettdoman hieno apu.

TARU SCHRODERUS

KUMMIURHEILIJAT NAYTTAVAT MALLIA

H-hetken kummiurheilijoina toimivat seivashyppaajat Minna
Nikkanen ja Eemeli Salomaki. Lahjakkaat, menestyneet,
kohteliaat, sosiaaliset ja aina hyvantuuliset Minna ja Eemeli
nayttavat omalla esimerkillaan koululaisille mallia terveel-
lisista eldamdntavoista seka siitd, kuinka sitkealla tyonteolla
voi paasta pitkalle. Molemmilla on my6s monta hauskaa
muistoa koululiikunnasta.

Kdy tutustumassa Minnaan ja Eemeliin seka heidan tari-
noihinsa osoitteessa: www.h-hetki.net

TERVE KOULULAINEN -HANKE VAHVASTI MUKANA
H-HETKESSA

Suomen Urheiluliiton H-hetki -ohjelman tukijoukoissa on
arvostettu taho, UKK-Instituutti ja siella kdynnissa oleva
Terve koululainen -hanke. Vuoden 2010 alussa kdynniste-
tyn hankkeen kohderyhmana ovat peruskoulun opettajat
ja muu henkilokunta, oppilaat ja heiddn vanhempansa.
Kaikki hankkeen materiaalit ovat maksuttomia ja ne ovat
ladattavissa verkossa osoitteessa: www.tervekoululainen fi.
Materiaaleista tyostetddn myds muokattuja versioita
H-hetken materiaalipankkiin ja nettiin. Kdy tutustumassa!




Maksuttomista

yleisurheiluilloista
uusia ideoita opetukseen

Yleisurheilun maksuttomat opekoulutukset kdynnistyvat jalleen kevaalla.
' Tapahtumissa jaetaan ideoita ja vinkkejd lajitaitojen opettamiseen ja
ne sopivat kaikille opettajille lajitaustasta ja — tuntemuksesta riippumatta.

arijoen koulun luokanopettaja ja reh-
tori Ari Honkanen on osallistunut
opettajakoulutuksiin yhdessa vai-
monsa Annen kanssa, joka tydsken-
telee opettajana samassa koulussa.
-Vaikka toimin aktiivisesti yleisurheilun pa-
rissa valmentajana, olen kokenut opettajien
yleisurheiluillat varsin hyddyllisiksi. Yleisur-
heilun lajitaitojen opettaminen koululaisille
januorille urheilijoille on kaksi aivan eri asiaa,
silld opettamisen lahtokohdat ja tavat poik-
keavat toisistaan, Honkanen kertoo.
Teuvan Rivakassa nuoria yleisurheilijoita
valmentava Honkanen sanoo huolehtivan-
sa rehtorin ominaisuudessa, ettad koulunsa
opettajat osallistuvat vuosittain Eteld-Pohjan-

JUOKSY

Monipuoliset
perusharjoitteet,
oikea juoksutekniikka,
lahdot, juoksemista
tukevat vauhdikkaat
pelit ja leikit.

maan piirin, VALO:n ja Suomen Urheiluliiton
jarjestamiin opettajakoulutuksiin.

- Kun koulutuksissa on kdynyt itsekin, niin
tietdd, miten hyddyllisia ne ovat. Koulutuk-
sista tarttuu aina mukaan uusia ideoita ja
vinkkeja opetukseen.

PERUSTAIDOT HALTUUN

Opettajien maksuttomissa yleisurheiluilloissa
jaetaan ideoita ja vinkkeja eri yleisurheilulaji-
en opetukseen, kdydaan lapiyleisurheiluhar-
joitteita ja sita, millaiset pelit ja leikit tukevat
hyvin yleisurheilun opettamista. Tilaisuuksissa
kaydaan lapilasten yleisurheilulajien perus-
teita ydinkeskeisen oppimisen nakdkulmasta

L=

Tata yleisurheiluillat tarjoavat!

Oikea

suoritustekniikka,
vauhdinotto,
lajinomaiset
osaharjoitteet.

ja kaytannon tekemisen kautta.

Koulutuksissa keskitytddn perustaitojen:
juoksemisen, hyppdamisen ja heittamisen
osasuorituksiin ja niiden mielekkddseen
opettamiseen. lltojen sisaltd pyritddn pita-
maan riittavan yksinkertaisena ja helposti
omaksuttavana.

- Pikku nippeleihin tai lajinyansseihin on
muutamassa tunnissa turha menna. Tar-
keintd on, ettd perustaitojen opettaminen
on hyvin hallussa. Parhaiten oppii tekemalla
itse ja saamalla suorituksista asiantuntevaa
palautetta, SUL:n koulutuspaallikkoé Tapio
Rajala toteaa.

TARU SCHRODERUS

Ponnistus,
ponnistuksen suuntaus,
mielekkaat ja hauskat
osaharjoitteet.



Piirien opekoulutusvastaavat

ETELA-KARJALA
Matti Sutela, matti.sutela@mesta.net, 050 327 4203

ETELA-POHJANMAA
Tanja Hietikko, tanja-hietikko@plu.fi, 0400 623 127

ETELA-SAVO
Joel Karjalainen, jokeli_91@hotmail.com, 050 366 3124

HELSINKI

Helsinki: Sanna Saarman, sanna.saarman@viipurinurheilijat.fi,
046 6243 766

Vantaa: Olli-Pekka Mykkanen,

olli.mykkanen@vantaansalamat.fi, 045 146 6711

Espoo: Mika Reijonen, mikareijonen@hotmail.com, 045 871 8668

HAME
Tanja Niemi, tanja.j.niemi@student.jyu.fi, 040 525 9518
Elisa Hakanen, elisa.hakanen@tampereenpyrinto.fi, 050 352 0982

KAINUU

Marita Kaipainen, marita.kaipainen@windowslive.com, 0505707 778

KESKI-POHJANMAA

Minna Vorlin, minna.vorlin@gmail.com, 0400 739 454

KESKI-SUOMI
Anssi Kuusela, anssi.kuusela@teamlkp.net, 040 179 3989

KYMENLAAKSO
Laura Heiskanen, laura.heiskanen@kotka.fi, 044 0266949

Vuoden 2015 opettaja
www.h-hetki net>

ia jér]estetéé

Koulutuks s

Voit tilata kurssin

koulutukset loytyv
H-Hetki > opett

LAHTI
Juho-ViljamiKosunen, juhoviljami.kosunen@gmail.com, 050 535 6518

LAPPI
Jonna Haapala, haapala.jonna@gmail.com, 040 757 8151

LANSI-POHJA
Jani Hirsivaara, jani.hirsivaara@tornio.fi, 040 716 3824

POHJOIS-KARJALA
Kimmo Hypponen, kimmo.hypponen@jns.fi, 050 436 7839

POHJOIS-POHJANMAA
Heikki Aura, haura76@gmail.com, 050 523 5312

POHJOIS-SAVO
llpo Koponen, ilpo.koponen@sul.fi, 050 414 5085

SATAKUNTA
Paula Jarvi, paula.jarvi@suomi24.fi, 040 758 3831

UUSIMAA
Ani Viherlinna, ani.viherlinna@uudy.fi@, 041 434 9215

VARSINAIS-SUOMI
Juha Oksanen, varsy.toimisto@gmail.com, 040 571 4836

OSTERBOTTENS ID
Johan Nordmyr, johan@yourcoach.fi, 050 340 8398

5t osoitteesta:
ajakoulutus.

n kevaalld ja syksy\\é.
pa'\kkakunna\\eSL



Yleisurheilun

HESE-kisa

201

Hese-kisa on osa Suomen
Urheiluliiton ja Hesburgerin
kouluyleisurheilun yhteistyo-
ohjelmaa.

Kisalaijit:
* Sukkulaviesti 12 x 60 m
* Pituushyppy
* Junnukeihés

* Kierrosviesti
2 x ratakierros

LISAINFOA Suomen Urheiluliitto ry

Marjaana Péntinen
www.h-hetki.net 050 352 5555
marjaana.pontinen@sul.fi

* HESBURGER *

Muutokset esitteeseen mahdollisia. Pdivitetty tieto I16ytyy aina osoitteesta www.h-hetki.net.

Hese-piirikisa
aikataulu 2015

(alla piirikisavastaavien yhteystiedot,
joilta infot piirisi Hese-kisoista)

20.4. Varsinais-Suomi
Kupittaan urheiluhalli, Turku
Juha Oksanen
varsy.toimisto@gmail.com
040 5714 836

22.4. Keski-Suomi
Hipposhalli, Jyvaskyla
Teemu Airaksinen
toimisto@jku.fi

014 218 031

22.4. Pohjois-Pohjanmaa
Ouluhadlli, Ouly,

Heino Ruuskanen
heino.ruuskanen@pudasijarvi fi
0400 346 097

23.4. Lahti

Pajulahti-halli, Nastola

Matti Hannikainen
matti.hannikainen@lahdenahkera. i
044 257 4545

23.4. Satakunta
Karhuhalli, Pori
Timo Stenfors
timo.stenfors@pori.fi
044 701 5224,

6.5. Lappi + LP

Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
Esa Valaja
esa.valajo@santasport.fi

020 798 4248

6.5. Pohjois-Savo

Vokkolan urheilukenttd, Leppavirta
lipo Koponen

ilpo.koponen@sul fi

050 414 5085

6.5. Eteld-Pohjanmaa
Keskuskenttd, Seindjoki
Tanja Hietikko
tanja.hietikko@plu fi
0400 623 127

7.5. Eteld-Savo

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti

jonijantti@hotmail.com

050 543 8493

7.5. Kymenlaakso

Karhulan keskuskenttd, Kotka
Laura Heiskanen
lauraheiskanen@windowslive.com
044 026 6949

8.5. Eteld-Karjala

Kimpisen kenttd, Lappeenranta
Matti Sutela
matti.sutela@mesta.net

050 327 4203

12.5. Keski-Pohjanmaa
Kirkonmden kenttd, Kokkola
Minna Vorlin
minna.vorlin@gmail.com
0400 739 454

12.5. Hame

Pyynikin urheilukenttd, Tampere
Elisa Hakanen
elisa.hakanen@tampereenpyrinto.fi
050 352 0982

12.5. Uusimaa

Hyvinkddn Urheilupuisto, Hyvinkad
Ani Viherlinna
ani.viherlinna@uudy.fi

0414349 215

13.5. Kainuu
Keskuskenttd, Paltamo
Olavi Pajala
olavi.pajala@kamk fi
0447101292

13.5. Pohjois-Karjala
Hammaslahden kenttd, Joensuu
Maija Térmdanen
maija.tormanen@jns.fi

050 354 4331

13.5. Helsinki (pddkaupunkiseutu)
Leppdvaaran stadion, Espoo
Perttu Orn

perttu@espoontapiot.fi

050 464 4661



Kuvat: Anssi Mdkinen

ON KOKO LUOKAN YHTEINEN JUTTU!

Valtakunnalliset Hese-kisat kdynnistyvat jalleen huhtikuussa
piirikisoilla. Koko luokan yhteishenkea kohottavaa ja elamyksel-
lista kilpailutapahtumaa odotetaan jo innolla eri puolilla Suomea.

ese-kisa on 5.-6.-luokkalaisille jar-

jestettava yleisurheilun joukkueki-

sa, jossa kisataan 12-henkisin jouk-

kuein koulun, paikkakunnan, piiri-

en ja valtakunnan mestaruuksista.
Huikea valtakunnallinen finaali jarjestetdan
20.5. Tampereella. Silloin piirikisojen voitta-
jat kamppailevat valtakunnallisesta Hese-
kisa mestaruudesta!

Finaalipaikkaa tavoittelee jélleen Joensuun
Pyhaselalla toimiva Niittylahden koulu, joka
on ollut finaalissa viimeiset nelja vuotta pe-
rakkain. Hese-kisoihin koulu on osallistunut
90-luvulta alkaen.

-Hese-kisa onihan dlyttéman hyva luokka-
hengen virittdja. Se on vuoden kohokohta,
jota odotetaan innolla. Urheilijat urheilevat
ja kannustajat kannustavat: koko luokka on
kisassa mukana tavalla tai toisella, opettaja
Jaakko Sivonen kertoo.

Han sanoo, etta valmistautuminen kevaan
Hese-kisaan aloitetaan pian vuoden vaih-

teen jalkeen.

- Jos piirikisoista tulee voitto, niin kevadan
luokkaretki tehdaan Tampereelle. Se on koko
porukan yhteinen unelma!

MIELEENPAINUVIA MUISTOJA
My6s kuhmolaisen Kontion koulun opettaja
Helena Malinen on ollut luokkansa kanssa
kahdesti mukana Hese-kisoissa.

-Kisoja varten harjoitellaan keihddnheittoa
ja juoksua syksysta alkaen. Kevatta kohden
mentdessa harjoitustahti kiihtyy entises-
taan. Kainuun piirikisat jarjestetaan perin-
teisesti melkein viimeisimping, joten finaa-
liin jaa aikaa vain muutama viikko. Tampere
on joukkueen tavoitteena tandkin vuonna,
Malinen kertoo.

Viime vuonna Kontion koulun kuudesluok-
kalaiset yhdistivat finaalireissuun vierailun
Alastaron Powerparkissa.

- Saimme tehtya pidennetyn luokkaretken,

jota oli odotettu koko talvi ja kevat. Reissu
oli erittdin onnistunut! Hese-kisa on moni-
puolinen ja mukaansa tempaava kisa, johon
kaikki voivat osallistua. Siitd jaa mukana ole-
ville varmasti mukavat muistot.

TARU SCHRODERUS

OTAAN HESE—PEL\MESTAR\?

KENESTA LEWV

j en
Hese-kisojen tiimellyksen Ja ahkeran kannustuks

e
lisaksi piirikisoissa ja finaalissa vol \fok?.l\\a ta(uiteor:aah —
Hese-pe\'\mestari—pistee\l'a. Hese-\asolen“t:;a pe?el'a
i inexin, liikunna
- tygkumppanin, Martinexin, i I e
te’:i;‘?:e testg‘;maan sekd piirikisoissa .etta ﬁnaal:‘sg:l‘_
‘:’arhaat pelaajat palkitaan Martinexin tuotepa

i !
menod kokellemaan

noilla.
Terve

1
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Elovena Voimapaivat ovat
Suomen Urheiluliiton ja Elovenan
yhteinen toimintamuoto, jonka
avulla Suomen koululaisille
tuodaan yleisurheilun iloa ja
ravitsemustietoa vauhdikkaan
toimintapaivan kautta.

Elovena Voimap

Elovena Voimapaiva tarjoaa:

e Piristysta koulupaivanne arkeen!

e Voimapaiva tuo yleisurheilukentan koulunne pihalle.
Paiva tuo vinkkeja kuinka hyddyntaa juuri teidan koulunne liikunta-
alueita tehokkaasti!

e Voimapaivassa voit tutustua nykyaikaisiin lasten yleisurheiluvalinei-
siin, joiden avulla voi nauttia liikunnan riemusta turvallisesti!

e Ravitsemusvinkkeja koululaisten hyvinvoinnin lisdamiseksi.
Vinkkien avulla parannetaan koululaisten jaksamista arjessa!

e Mahdollisuutta yhteistyohon paikallisen yleisurheiluseuran kanssa!

e Elovena Voimapaivaa voivat hakea kylakoulusta suurten kaupunkien
3.-6.-luokat vaikka joka vuosi!

e Kaikki mukaan hakeneet koulut ovat mukana arvonnassa,
josta 10 onnekkainta koulua voittaa yleisurheiluvalinesetin!

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

Hakuaika: 2.2.-9.3.2015

Hakulomake osoitteessa:
www.yleisurheilurekisteri.fi.
Palvelutunnus:2015VOIMAPVA

Valinnat julkaistaan 23.3. mennessa osoitteessa:
www.elovenavoimapaiva.fi.

Valittuihin kouluihin otetaan yhteytta
henkilékohtaisesti.

Meill3 on ilo tarjota
lovgna Voimapé'ivé'
juhlavuoden
.. kunnjaks;
vnde"ekymmene"e
koulyije,

e

www.elovenavoimapaiva.fi



Nesklé Healbhy Kids

Maailmanlaajuinen

Nestlé Healthy ki ;
> Y Kids - Co
laajuisesti, Vioden (;)ge:)ma toimii maailman-

ohjelma

liikuttaa Iakoulujen

iltapaivissa

Nestlé Healthy Kids on Nestlen ja Suomen Urheiluliiton yhteistydohjelma.
Sen tavoitteena on lisdtd koululaisten liikkumista yleisurheilun kautta
seka jakaa tietoa terveellisestd ravinnosta.



Viime syksyna kdynnistyneeseen ohjelmaan
valittiin 20 yleisurheiluseuraa, jotka kdynnis-
tavat liikkunnallisia iltapdivakerhoja eri puo-
lella Suomea.

Pohjoisin ohjelmaan osallistuneista paik-
kakunnista oli Kittild, jossa liikunnallinen il-
tapaivakerhotoiminta kdynnistyi paikallisen
koordinaattorin, Marja Ylisirkan, innostamana.

- Olen tyoskennellyt jo pitkdan lasten lii-
kunnan parissa ja jarjestéanyt tanne Kittildan
lapsille erilaisia virikkeellisia toimintamuoto-
ja. Kun térmasin Nestlé Healthy Kidsiin, ajat-
telin, etta se on ehdottomasti saatava tanne.

Paikallinen seura, Kittilan Kotaveikot, palk-
kasi seuralle myonnetyn stipendin avulla

kerhoa varten tyontekijan, joka veti lapsille
kymmenen liikunnallisen iltapdivakerhoker-
ran kokonaisuuden.

-Kerho lahtiliikkeelle hyvin ja sithen osallis-
tui kymmenkunta lasta. Se on pienelle paik-
kakunnalle hyva méaéara. Kerho sai hyvéa pa-
lautetta ja tavoitteenamme on toteuttaa se
myds ensi kevdadna, Ylisirkka kertoo.

MONIPUOLISTA LIIKUNTAA

Alakouluille suunnatun Nestlé Healthy Kids-
ohjelman paapaino on koulun jalkeen orga-
nisoitava Yleisurheileva iltapdiva-kerho. Kym-
menen kerhokertaa haastavat lapset mukaan

"Erittain hyva ja toimiva konsepti”

Lahden Ahkera toteutti Nestlé Healthy
Kids -konseptin mukaisen liikunnallisen
iltapdivakerhon viime syksyna Renko-
maden koululla. Seuran nuorisopaallikkd
Matti Hannikainen piti erityisen hyvana
iltapaivakerhon selkeitd tuntimalleja ja
laadukkaita materiaaleja seka jokaisen ker-
hokerran lopuksi pidettya ravinto-osuutta.

- Aluksi epardoin, etta mitenkohan ravin-
to-osuuden vetdminen oikein onnistuu,
mutta sehan meni todella hyvin. Lapset
puhuivat mielelldan omasta ruokailus-
taan ja ohjaajat jakoivat heille vinkkeja
terveellisestd ja monipuolisesta ravinnosta.

Renkomaen koululle heitetty, konseptiin
kuuluva likuntahaaste koettiin Hannikaisen
mukaan koulun opettajien keskuudessa
hyvéksi keinoksi keskustella lasten kanssa
heidan liikkunnallisesta aktiivisuudestaan

seka kannustaa lapsia liilkkkumaan.

Haaga-Helian liikunnanohjaajaopiske-
lijoiden vetaman iltapaivakerhon lisaksi
Lahden Ahkera teki yhdessa paikallisen
Marttayhdistyksen edustajien kanssa kou-
luvierailun Salinkallion ylakouluun.

- Pidimme kahdeksasluokkalaisille ter-
veystiedon tunteja. Mukana oli kaksi omaa
nuorta urheilijaa, jotka kertoivat omista
elamantavoistaan. Tunnit saivat oppilailta
ja opettajilta hyvaa palautetta.

i
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Kuvat: Nina Kaverinen

hyppdamisen, heittdmisen ja juoksemisen
monipuoliseen maailmaan. Terve koululainen
hankeen mukaisesti lapset saavat kerhossa
asiantuntevaa tietoa ravinnosta. Lisaksi ilta-
paivakerhoa toteuttavalle koululle heitetaan
luokkien valinen Aktiivisuushaaste.

-Toimintamuotojen ohella Suomen Urhei-
luliitto ja Nestlé tutkivat lasten lilkunta- ja
ravintotottumuksista ennen ja jalkeen ohjel-
man aktiivisen vaiheen. Tutkimuksen teke-
misessd avustavat KIHU:n tunnetut tutki-
jat, SUL:n projektivastaava Marjaana Ponti-
nen kertoo.

Lisdtietoa: www.yleisurheilu.fi/sivut/nestlehealthykids

Opettaja — kannusta paikkakuntasi
yleisurheiluseuraa hakemaan mukaan!

Suomen Urheiluliiton ja Nestlén yhteiseen
Nestlé Healthy Kids -ohjelmaan valitaan
mukaan uusia seuroja jdlleen tand kevddna.
Seuroille mySnnetdén 1000 euron stipendeja
yleisurheilupainotteisten iltapdivikerhojen
toiminnan tukemiseen tai iltapdivakerhotoi-
minnan kdynnistdmiseen.

Ohjelman haku on kdynnissa 2.2.-16.3.2015
vdlisend aikana.

Opettaja, mikali koulussasi ei ole vield liikun-
nallista iltapdivakerhoa, kannusta paikallista
yleisurheiluseuraa hakemaan mukaan!

Haku tapahtuu osoitteessa yleisurheilurekisteri.fi
palvelutunnuksella 2015NHKIDS.

, Lisatietoa:

£ www.yleisurheilu.fi/sivut/nestlehealthykids

Tiedustelut: Marjaana Pontinen,
marjaana.pontinen@sul fi, p. 050 352 5555
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lisas verryttelee

Lammittely valmistaa kehon liikuntasuoritusta varten.
Ota alkuverryttely tavaksi aina ennen koulun litkuntatuntia,
pelia, urheilukilpailua ja muuta litkuntaa.

Alkulammittelyn palaset

Tasapaino

Kehon hallinta kuosiin!
tasapaino- ja pallonheitto-
harjoitteet

Yleislammittely

Syke nousuun ja pienti hiki pintaan!
kevyt holkkd, monipuoliset juoksu-
koordinaatiot, erilaiset haaraperus-

hypyt

!

Lihaskunto

Asennonhallintaan osallistuvat
lihakset aktiivisiksi!

erilaiset kyykyt, keskivartalo-
ja kuminauhaharjoitteet

’ Hyppelyt

Hermosto hereille ja
kimmoisuutta kroppaan!

m erilaiset hyppelyt paikallaan ja eri
suuntiin edeten, kahdella ja yhdella jalalla

TEKOn tirpit limmittelyyn SCTEKO

® Aloita maltillisestija nosta tehoa vahitellen. T

@ Muista monipuoliset liikkkeet ja lilkkumistavat. () UKK-instituutti
o Keskity teknisesti hyviin suorituksiin.

@ Valitse harjoitteita, jotka palvelevat tulevaa lilkuntasuoritusta.
® Tee muutama liikke jokaisesta lammittelyn palasesta vaihdellen.
® P3ata lammittely vauhdikkaisiin juoksuspurtteihin.

o Lammittele vahintaan 15 minuuttia.

Laadukkaasti verrytellen voit vihentda myds lilkkuntavammoja.

tervekoululainen.fi | terveurheilija.fi
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Voitto Onnisen hatjoituskortti

Harjoitteen nimi

Voitto Onnisen hatjoituskortti

L X K X J

KEIHAANHEITTO

Harjoitteen nimi

Ponkaisurata. Sopii 3-6. lk:n oppilaille.

Tavoite

Runsaasti toistoja, erimittaisia vauhteja
ja terdvid ponnistuksia.

Jumppamattoja, pahvilaatikoita tai
muita helposti kaatuvia “esteitd”.

20-45 minuuttia

Harjoitteen sisalto

- Aseta poikittaisia jumppamattoja tai pahvilaatikoita maahan sellaisin valein, ettd valiin mahtuu
ottamaan yhden tai kolme askelta, jolloin ponnistus tulee aina samalla jalalla. Aseta rata pddttymdadn
pituuskasaan tai paksulle patjalle.

- Tee mahdollisuuksien mukaan ainakin kaksi identtistd rataa, jolloin jonotusta ei synny.

- Oppilaiden tehtdvdnd on ponnistaa esteen yli vapaan jalan (etummaisen jalan) ja vastakkaisen
kdden johtaessa hyppyd, tulla alas vapaalle jalalle ja ottaa juoksuaskelet ennen £ =

seuraavaa ponnistusta siten, ettd viimeinen askel on selkedsti muita lyhyempi.
- Viimeisen maton tai pahvilaatikon jlkeen olevalle paksulle patjalle tehdddn
kunnon pituushypyn alastulon kurotus. Huolehdi siitd, ettd ponnistava

jalka vaihtuu, jolloin hyppyjd tulee kummallekin jalalle.

Sovellukset:

Tee pitkidi ja lyhyitd ratoja, vaihtele esteitd ja niiden valimatkoja,

rakenna joukkueita ja tee ratoja viesteind.

YLEISURHEILU

7

Leijonan metsdstys. Sopii 1-2. lk:n oppilaille.

Tavoite
Paljon heittoja erilaisilla vdlineilld, eri korkeuksilta ja erilaisista heittoasennoista.

Valineet
Paksu patja, hernepusseja, sanomalehtikeihditd.

10-20 minuuttia

Harjoitteen sisalto

- Laita salin keskelle iso paksu patja pystyyn leijonan suojaksi.

- Aseta leijonan metsdstysviiva noin 10 metrin pddhdn leijonan suojasta. Valitse muutama ryhmastd leijoniksi,
jotka menevdt leijonan suojan taakse. Muut toimivat leijonan metsdstdjind ja asettuvat metsdstysviivalle riviin
hernepussi tai sanomalehtikeihdsaseiden kanssa.

- Lejjonat tulevat aika ajoin pois suojastaan ja kiertvat suojansa editse takaisin sen turvaan. Metsastdjdt yrittdvdt
tuona aikana saalistaa niitd keihdanheiton omaisella heitolla ohjaajan mddraamistd heittoasennoista

(esim. polviltaan, toispolviseisonnassa jne.).

- Kun leijona saa osuman, tulee hdnestd metsdstdjd.
Pelid jatketaan niin kauan, ettd jokainen on saanut
olla molemmissa rooleissa.

Sovellukset:
Vaihtele heittomatkan pituutta, “leijonien” mdirdid ja heittoasentoja.

%) YLEISURHEILU
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Voitto Onnisen hatjoituskortti
AITATUOKSU

Voitto Onnisen hatjoituskortti
VIESTITUOKSU

Harjoitteen nimi
Kiertdvd aitajuoksurata. Sopii 1-6. k:n oppilaille.

CED

Erilaisten ja eri korkeudella olevien esteiden ylittéminen ja aitomisen rytmitys. Paljon toistoja.

Sanomalehtiesteitd, pahvilaatikoita, penkkejd, muoviaitoja jne.

Harjoitteen nimi
Lentdva vaihto. Sopii 1-6. lk:n oppilaille.

Tavoite
Viestijuoksun opetteleminen, terdvdt lahddt, paljon toistoja, nopea vaihto.

Vilineet

Kesto

10-20 minuuttia

10-30 minuuttia

Harjoitteen sisalto

- Muodosta 3-5 hengen joukkueet, jotka asettuvat jonoon lahtoviivalle.

- Ohjaajan lahtomerkistd joukkueen ensimmdinen juoksee merkitylle kddnndspaikalle ja sieltd takaisin
joukkueensa luo kiertden oman jononsa takaa ja ldpdten seuraavaa lahtijdd selkddn / ojentaen kapulan
hanelle tdmdn jo ollessa vauhdissa.

- Vaihdon tulee tapahtua 10 metrin alueella maaliviivasta. Matkalle voidaan lisdtd esteitd, joiden yli on
juostava. Voittaja on nopeiten maaratyn kierrosmadran juossut joukkue.

Harjoitteen sisalto

Rakenna saliin tai kentalle aitajuoksurata, jossa esteet ja aitavalit vaihtelevat.

1) Keppien yli, 3 vannetta rytmittdd juoksua (= kolmen askeleen rytmi, neljannelld kepin yli).
2) Sanomalehtien tai patjojen yli.

3) Pahvilaatikoiden yli.

4) Penkkien yli
5) Aitojen yli.
6) Siledn juoksu

Sovellukset:

Sovellukset: Vaihda joukkueet kahden hengen pareiksi, lisdid juostavan matkan pituutta, laita radalle ylittcvid esteitd jne.

Juoksuta ryhmdid radalla mddirditty aika, esimerkiksi 5 minuuttia.
Pysdytd tamdn jdilkeen harjoitus, muuntele hieman radan rytmid
ja juoksuta ryhmdd nyt radalla uudelleen.

@7 VYLEISURHEILU ) WYLEISURHEILU
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. 5 SYYTA SUOSIA
' KAURAA

aura on ollut osa suomalaisten ruoka-

valiota ainakin 1200-luvulta asti. Eika ihme.

Kaurapuuro on suomalaista superruokaa
ja kaura varsinainen voimavilja, jonka avulla ovat
kdyneet paitsi ihmiset, my6s hevoset.

1. Suomalaisuus ja ekologisuus
Kaura on yksi niistéd harvoista viljoista, jonka
suhteen Suomi on omavarainen. Kaura menestyy
hyvin Suomen karuissa olosuhteissa. Se on
ympéristdystavallinen viljelykasvi, sillé se ei
tarvitse paljon lannoitteita eiké kastelua. Kaura
sitoo tehokkaasti typpeé pelloilta, jolloin typen
huuhtoutuminen vesistdihin véhenee.

2. Kaurasta on moneksi
Kauraa voidaan kéyttaa paitsi kaurahiutaleina
puuroissa ja mysleissa, myds ruoanlaitossa,
vélipalapirteldissa ja leivonnaisissa. Elovenan
kaurapohjaiset vélipalatuotteet ovat oiva
esimerkki kauran monipuolisuudesta.

3. Kauran kuitu, beetaglukaani
Kaura siséltaa runsaasti liukoista kuitua, beeta-
glukaania, joka vaikuttaa edullisesti veren
kolesteroliarvoihin ja auttaa tasaamaan
verensokeriarvoja aterian jalkeen. Taysjyvakauran
kuidut edistavét suoliston toimintaa ja hellivat néin
myds vatsaa.

Elovena tdyttdd 90-vuotta. Kaurahiutaleista liikkeelle
ldhtenyt tuotemerkki on vuosien varrella laajentunut erilaisiin
kaurapohjaisiin aamiais- ja vdlipalatuotteisiin.

4. Ravintoarvoltaan monipuolinen vilja
Kaura on ravitsemuksellisesti arvokas vilja. Se
sisdltaa tasapainoisessa suhteessa proteiinia,
hiilihydraatteja ja rasvaa. Taysjyvaisena
kaytettdvassa kaurassa on runsaasti myos
suojaravintoaineita kuten B1-vitamiinia, rautaa ja
magnesiumia.

5. Hyva ja lempea maku
Kaura on hyvanmakuista. Sen miellyttédvan lempea
maku sopii raaka-aineeksi monenlaisiin ruokiin ja
kauppojen hyllyilta [6ytyviin tuotteisiin.

TiesitkG: Kaikki Elovena-hiutaleet valmistetaan
taysjyvakaurasta. Ne sisaltdvat siis myos kaikki kauran
térkeat ravintoaineet ja kuidut. Nopeampi kypsyminen
saadaan aikaiseksi litistdmalla hiutale hieman tavallista
kaurahiutaletta ohuemmaksi.
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Jyvdskylan yliopistossa tulevien liikunnanopettajien koulutuksesta vastaava dosentti Timo Jaakkola
sanoo, etta perusliikuntataitojen opettamisella on vahva asema vuonna 2016 uudistuvassa opetussuun-
nitelmassa. Koululaisyleisurheilu tarjoaa erinomaisen sisallon perusliikuntataitojen harjoittelemiselle.

ikein toteutettu perusliikuntatai-

tojen opettaminen vastaa hyvin

uuden perusopetussuunnitelmaan

tavoitteisiin, jossa korostetaan laa-

ja-alaista motoristen perustaitojen
harjaannuttamista. Myds opetuksen lapsi-
lahtoisyys ja oppilaskeskeisyys seka opetuk-
sen eriyttdminen eri taitotasoja vastaavaksi
ovat voimakkaasti esilla tulevassa opetus-
suunnitelmassa.

Jaakkolan mukaan oppilaiden motorisis-
sa perustaidoissa seka liikunnallisessa aktii-
visuudessa ja osaamisessa on suuria eroja.
Opetuksesta tulisi kuitenkin tehda kaikille
lapsille yhta hauskaa ja mielekastd - taito-
tasosta riippumatta.

- Opettaja voi heratelld lasten kiinnostusta
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kulloistakin lajia kohtaa esimerkiksi viemalla
tunnille erilaisia opetusvdlineita ja mahdolli-
suuksia jaantamalla lasten paattaa, mita niis-
ta kdytetdan. Innostus on opetuksessa puoli
voittoa. lIman sitd ei synny tuloksia. Tunneilla
pitda tehda motivoivia asioita, joista jokai-
nen lapsi voi saada onnistumisen elamyksia,
Jaakkola painottaa.

POIS JONOISTA

Timo Jaakkolan mukaan aktiivinen tekemi-
nen ja vahdinen jonottaminen ovat onnis-
tuneen liikuntatunnin avaimet.

- Mitd vdhemman oppilas joutuu odot-
tamaan omaa vuoroaan, sen parempi. Kun
toimintaa ja suorituspisteita on riittavan
paljon, tekeminen pysyy kiinnostavana ja

kehittavana.

Jaakkola sanoo, ettd perinteinen yleisurhei-
lu pystyy perustelemaan rooliaan koulujen
liilkunnanopetuksessa monella eri tavalla.

- Yleisurheilun alkeiden opetteleminen
harjaannuttaa hyvin motorisia perustaitoja.
Lajin perustaitojen haltuunotolla on myds
positiivinen siirtovaikutus melkeinpa mihin
tahansa urheilulajiin. Yleisurheilun opetuk-
sessa vdlineen kasittelytaidot, tasapaino ja
liikkumistaidot ovat keskeisessa roolissa. Li-
saksiyleisurheilu on monipuolinen laji, jonka
harjoittelu kuormittaa koko kehoa.

Opetuksessa Jaakkola kehottaa kiinnitta-
madn huomiota monipuolisuuteen sanan
varsinaisessa merkityksessa. Se tarkoittaa
myds kehon heikomman puoliskon kehit-



Motoriset perustaidot

Alla olevaan taulukkoon on koottu motoristen
(liikkeen hallinta) perustaitojen avainelemen-
tit. Tasapainotaitoja vaaditaan monipuolisesti
erilaisten ja vaihtelevien tilanteiden hallitsemi-
seksi. Lilkkumistaidot mahdollistavat siirtymi-
sen paikasta toiseen. Lisaksi usein on edellisten
liséksi vield hallittava jokin valine. Motorisissa
perustaidoissakin on havaittavissa tietty hierar-
kia: jotta voi heittdd keihdstd, on ensin kyettava
liilkkumaan, ja jotta pystyisit liilkkkumaan, on en-
sin pysyttava pystyssa.

Liikkumistaidot Vilineen kasittelytaidot

Timo Jaakkola

kaantyminen kaveleminen heittdminen
TSR o . - ami juokseminen kiinniottaminen
tamista yksittdisten taitojen tai osaharjoit- U Tl J ) ) ) )
teiden opetuksessa' taivuttaminen ponnlstamlnen potkalsemlnen
- Osasuorituksia, kuten ponnistuksia ja pydrahtaminen loikkaaminen kauhaiseminen
heittoja on hyvé tehda sagnndllisesti myds heiluminen hyppadminen esteenyli  iskeminen
"huonommalla”kadelld ja jalalla. Myds hyp- L. laukk . Vomi i
pyja ja heittoja tulisi tehda kaikkiin suuntiin: kieriminen UL SR yominen limasta
eteen, taakse, sivuille ja ylds. Tallaisten lasten pysahtyminen liukuminen pomputtelu
kehityksen kannalta tarkeiden ominaisuuk- Véistyminen harppaaminen kierittaminen
5|"er'1]a.p"eru'st'a|t.01er.1 l.(.eh'!t.t'am!seen ?|ta.rV|fca tasapainoilu kiipedminen potkaiseminen ilmasta
vélineita tai tiloja, silla niita voi tehda milloin
ja missa tahansa.
TARU SCHRODERUS Ldhde: Harri Hakkarainen (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, 2009
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Suomalaista laatua ja 0saamista

Turun
MERKKI-MITALI Oy

MITALIEN JA MERKKIEN VALMISTAJA

Valmistus asiakkaan mallin, piirustuksen
tai luonnoksen pohjalta.
Avustamme suunnittelussa.

Mitalit, pokaalit ja urheilupalkinnot.

- __.:a_—fm ~_ |resia tiimitali valikoima, katso kotisivut
n e =R _""‘.-'T"

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

www.turunmerkkimitali.fi



Juokse, loikkaa ja ponnista!
Elovena Voimapaivissa yleis-
urheilulajeihin ja terveellisiin
valipaloihin tutustutaan
hauskalla ja motivoivalla tavalla.

lovena Voimapadivat on Suomen Ur-
heiluliiton ja Elovenan yhdessa jarjes-
tdmid tapahtumia, joissa koululaisille
tuodaan liikkunnan iloa ja ravitsemus-
tietoa keskelld koulupaivaa. Toiminta-
paivan tarkoituksena on viestid koululaisille
mielekkaan liitkunnan ja dlynystyroita kutkut-
televien kisailujen kautta terveellisen ravinnon
jailoisen liikkunnan merkityksesta elamaan.
Elovena Voimapadivda hakeneessa ja sen
voittaneessa Ortelan koulussa juostiin, hy-
pattiin ja heitettiin viime kevaana. Koulun
pihalle rakennettu miniyleisurheilukenttd oli
kovassa kdytossa aamusta iltapdivaan asti.

INNOSTUSTA ILMASSA

Hameenlinnan Tarmossa yleisurheilukoulua
ohjaavat Harri lhaniemi ja Lauri Valio toi-
mivat Voimapdivan vastuullisina vetdjina.
He kertoivat lasten olevan silmin ndhden
innoissaan keskelle koulupdivaa tuodusta
liikunnallisesta ohjelmasta.
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- Alkuleikiksi kehittdamamme Harry Potter
-hippa, viisiloikka ja 20 metrin pikapyrahdys
ovat olleet pdivan suurimpia hitteja. Myos
liikuntatuokion jalkeen jaetut valipalakeksit
katosivat nopeasti parempiin suihin.

Ortelan koulun viidennen luokan opettaja
Minna Hietanen piti koululle ja lapsille mak-
sutonta tapahtumaa erittdin tervetulleena.

- Koulussa ei ole koskaan liikaa lilkuntaa.
Kaikki liitkunnalliset tapahtumat, jotka tule-
vat normaalin koululiikunnan paalle, ovat
erittdin tervetulleita. Joku saattaa tdstakin
Voimapadivdstd saada kipindn ja innostua
yleisurheilusta. On hienoa, etta lapset paa-
sevdt kokeilemaan eri lajeja ja vertailemaan

Kuvat: Nina Kaverinen

tuloksiaan ilman, ettd heita laitetaan parem-
muusjdrjestykseen.

My&s Porvoon Kevatkummun koululla ol-
tiin tyytyvaisia Voimapaivan antiin.

-Tapahtuma oli oikein viihdyttava ja vauhdi-
kas. Osaharjoitteet oli niin hyvin suunniteltu,
ettd tokkopa lapset varsinaisesti edes huo-
masivat varsinaisesti harjoittelevansa yleis-
urheilua, Kevatkummun koulun kolmannen
luokan opettaja ja liilkunnanopettaja Salla
Kekoni naurahti.

TARU SCHRODERUS



Suomen Urheiluliiton tuottamaa materiaalia
yleisurheilun opetuksen tueksi:

YLEISURHEILUN AAKKOSET

Yleisurheilu on juoksemista, hyppaamista ja heittamista, eli mukavan
monipuolista likuntaa. Yleisurheilu kehittaa nopeutta, kestavyytta, voi-
maa ja liikkuvuutta. Yleisurheilun aakkoset on koko perheen yleisurheilu-
opas. Se antaa evaita ja onnistumisen elamyksia kertomalla tekniikkaa

ja taustoja yleisurheilun kiehtovasta maailmasta. Voitto Onnisen opas-
tuksella voit tutustua eri lajeihin ja oppia paljon uutta yleisurheilusta.
Hyppaa mukaan!

VOITTO ONNISEN TOIMITSIJAKORTIT

Toimitsijakortit ovat kilpailutilanteen toteutuksen apuvalineita, joissa
annetaan lajitietoutta ja ydinohjeet lajin ja harjoituksen toteuttamisek-
si. Korttien avulla myos lajiin vihkiytymatén saa tarvittavat tiedot lajin
toteuttamiseksi. Koko A5, pinta laminoitu, sisaltaa 10 erilaista lajikorttia:
kilpakavely, juoksut, kiekko ja moukari, seivashyppy, kuulantyénté, suk-
kulaviesti, keihaanheitto, aitajuoksu, korkeus, pituus ja kolmiloikka.

LASTEN YLEISURHEILUSAANNOT

YLEISURHEILUA 7-11-VUOTIAILLE

Lasten ohjaajille ja opettajille vinkkeja harjoituksiin.

¢ JSURHEILUN
YLEISURHEILUN LAJIHARJOITTELU DVD 9-11V L:Iﬁmm““"
Yleisurheilun lajiharjoittelu-DVD:n tavoitteena on tarjota o, T, ’
havainnollistavaa opetusmateriaalia eri yleisurheilulajien T
perustekniikoista ja niiden harjoittamisesta. DVD sisaltaa E
eri lajien kokonaissuoritukset ydinkohtien harjoittamiseksi - :“
seka laajan valikoiman monipuolistavia harjoituksia yleistai- N )

= ansii

tojen kehittamiseksi. Taman DVD:n sisalté on suunnattu
7-T-vuotiaille yleisurheilijoille.

2 'f'
" L e
Pakettihinta: "‘F—#F
YLEISURHEILUA 7-11-VUOTIAILLE + ¥l -'-p' |

YLEISURHEILUN LAJIHARJOITTELU DVD 9-1V 3 O :€

-

"'1"”'"‘[;;
Y1EISURRE]
;- 11-SEOTIAILLE
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Tilaa tuotteet osoitteesta: www.sporttikauppa.fi/kauppapaikat/urheiluliitto



Svenska sidor

H-hetk

i ar till for dig!

H-hetki ar ett friidrottsprogram for barn och erbjuder avgiftsfritt material for skolornas friidrottsunder-
visning. Programmet har utformats enligt lararnas onskemal och uttryckligen for dem.

et avgiftsfria H-hetki-programmet

ar avsett som stod for skolornas

friidrottsundervisning. Program-

mets webbplatsinnehaller mdnga

olika lektionsmodeller, banor
och utmaningar som hjalper lararna att
planera bra friidrottslektioner. Dar finns
ocksa rikligt med information om sunda
levnadsvanor.

Paivi Tyrkko, som arbetar som forskol-
larare och gymnastiklarare for arskurs 0-2
iHyrsingin koulu i Birkala, berattar att hon
framfor allt anvander Voitto Onninens
mangsidiga och fardiga aktivitetsbanor

Pdivi Tyrkké

i sin undervisning.

- Jag har gjort aktivitetskort av Voittos banor, forstorat dem till
storlek A4 och placerat ut dem vid de numrerade kontrollerna.
Framfor allt i specialundervisningen ar det viktigt att anvisningar-
na ar sa enkla och tydliga som magjligt, for en del av barnen kan ha
perceptionssvarigheter.

Enligt Tyrkko ar de fargkodade och tydliga aktivitetsbanorna
enkla att bygga upp bdde inomhus och utomhus.

- Vi gor olika slags banor i huvudsak ute pa en grusplan, eftersom
vi inte har ndgon gymnastiksal. Vi borjar trdna banorna pa hosten
och barnen blir allt duktigare pa dem ju mer de far 6va. Banorna ar
ett utmarkt hjalpmedel i frildrottsundervisningen.

TARU SCHRODERUS

Nestlé Healthy Kids -programmet ger

aktiva eftermiddagar i lagstadieskolorna Nezbite:HeaLEthuds

Nestlé Healthy Kids -programmet omfattar flera slags aktiviteter.
| lagstadieprogrammet ligger fokus pa friidrottseftis som ordnas
efter skolan. De tio klubbtimmarna ger barnen eninblicki hoppandets,
kastandets och [6pandets mangsidiga varld. Precis som i projektet
Terve koululainen ges barnen ocksa sakkunnig information om kost.

Den nordligaste ort som deltagit i programmet ar Kittild, dar
idrottseftis startades pa initiativ av den lokala koordinatorn
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Marja Ylisirkka. Den lokala foreningen Kittilan Kotaveikot kunde
tack vare ett stipendium anstalla en klubbledare som ledde tio spor-
tiga eftistimmar for barnen.

- Klubben kom igang bra och hade ett tiotal barn. Det ar ett bra
antal pa en liten ort. Klubben fick god respons och vi siktar pa att
halla den igen ndsta var, berattar Ylisirkka.




6ID, docent

ki drottspedagogik Ti

{psykolog; =%
 Jaakkola: <%

"Friidrott ar ett utmarkt satt
att lara sig de motoriska
basfardigheterna”

Docent Timo Jaakkola, som ansvarar for utbildningen av blivande
gymnastiklarare vid Jyvaskyla universitet, sager att friidrotten kommer
att ha en stark stallning i den nya ldroplanen, som tas i bruk 2016.

dlgenomtankt friidrottsundervis-
ning uppfyller mycket val malen
i grundskolans nya laroplan, som
betonar mangsidig tréning av de
motoriska basfardigheterna. | laro-
planen poangteras ocksa att undervisningen
ska vara elevcentrerad och utga frdn barnen
och att den ska differentieras enligt elever-

nas fardighetsnivaer.

Enligt Jaakkola finns det stora skillnader
mellan olika elever i fraiga om motoriska
basfardigheter, fysisk aktivitet och fardig-
hetsniva. Undervisningen bor éanda vara lika
rolig och meningsfull fér alla barn — oavsett
fardighetsniva.

-Lararen kan vacka
barnens intresse for
den aktuella grenen
till exempel genom
att lagga fram olika
slags undervisnings-
redskap och alterna-
tiv och lata barnen
besluta vilka de vill
anvanda. Om man
lyckas vacka barnens
iver ar halften vunnet.
Utaniverblirdetinga
resultat. Lektionerna maste ha ett motiveran-
deinnehall som ger varje barn mgjlighet att
lyckas, betonar Jaakkola.

Timo Jaakkola

SLOPA KOERNA
Enligt Timo Jaakkola &r stor aktivitet och lite
kdande nyckeln tillen lyckad gymnastiklektion.

- Ju mindre eleven blir tvungen att vanta
pa sin tur, desto battre. Nar det finns tillrack-
ligt madnga aktiviteter och 6vningar blir lek-
tionen intressant och utvecklande.

Jaakkola sdger att den traditionella fri-
idrotten forsvarar sin plats i skolornas gym-
nastikundervisning pa manga satt.

- Friidrottens grunder ar bra traning for de
motoriska basfardigheterna. Nar barnen lar
sig friidrottens basfardigheter blir det latt-
are attldra sig nastan vilken idrottsgren som
helst. Ifriidrottsundervisningen lar sig barnen
hantera redskap, tréna sin balans och réra
sig pa olika satt. Dessutom ér friidrotten en
mangsidig gren som belastar hela kroppen.

I undervisningen I6nar det sig att satsa
pa mangsidighet i ordets sanna bemar-
kelse, uppmanar Jaakkola. Det betyder att
eleverna ska fa trana ocksa den svagare si-
dan i olika teknik- och del6vningar.

- Delévningar, sdsom avstamp och kast,
I6nar det sig att gora regelbundet ocksa
med den “samre” armen och foten. Ocksa
hopp och kast kan man garna goraialla rikt-
ningar: framat, bakat, at sidan och uppat.
For att trdna dessa egenskaper och basfar-
digheter som &r viktiga for barnets utveck-
ling behodvs inga redskap eller sarskilda
idrottslokaler, utan de kan goéras nadr och
var som helst.

TARU SCHRODERUS

Kraftdagarna ger
energi for skolarbetet

Elovena Voimapaivat ar Finlands friidrottsfor-
bunds och Elovenas gemensamma kraftda-
gar, dar skoleleverna bjuds pa idrottsgladje
och néringslara mitt under skoldagen. Av-
sikten med aktivitetsdagen ar att via lekful-
la idrotts- och kunskapstavlingar lara skol-

barnen om hur viktigt det & med halsosam
kost och gladjefylld idrott.

Ansékan till Elovena Voimapdivit har bérjat!
Ansokningsinfo finns pd sidorna 12-13 i den
hdr tidningen.
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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
Turku-Tukholma, aamulahto C4-hytissa

Alk. 4 €/hl6/suunta

Helsinki-Tukholma, C4-hytissa

Alk. 10,50 </hls/suunta

Helsinki-Tallinna, iltalahto, hytti lisamaksusta

Alk. 15 €/aikuinen/suunta

Sporttihinnat vahintaan 10 henkilon ryhmille.
Pidatamme oikeudet muutoksiin. Paikkoja rajoitusti.

Vl Kl NG Ll N E Lisatiedot vikingline.fi/sportti ja ryhmamatkavaraukset:
Helsinki 09 123 571, Turku 02 333 1332

Tampere 02 333 1200



Koko perheen liikuntaseikkailupuisto

WWW.Noplop.fi



» Leirikoulu

Penukassa on hauskempaa
Tamvanienss LOY tOTEtKid
Ystavid ympari maailmaa

Haasteita ja ratkaisuja
Suopotkupallo[;uontoelamys

Luokkaretki

Kasvun kipinoita
Osallisuus igmyksis
Ryhmaytyminen

omanss Kohtaamisia
Lamminhenkinen alvelu
Melontaretki Seikkailu

International atmosphere

Leirikouluun
Rovaniemelle!

Tule viettdmddn iki-
muistoinen leirikoulu
Santasport Lapin Ur-
heiluopiston monipuo-
lisessa  ympdristossa!
Santasportissa  kailki
on saman katon alla: majoitus, ruokailu, luok-
katilat, liikunta-aktiviteetit, kylpyld ja keilahal-

li. Ounasvaaran upea luonto tarjoaa niin ikddn

i e 4, aa net om
mahtavat puitteet monipuoliseen liikuntaan. Lue 18 ak Ttano’c
Rovaniemen keskusta sijaitsee vain vajaan 2km W’WW
pddssd ja Napapiirilld pddsee joulun tunnel- tai soita

maan vuodenajasta riippumatta. p. 040 8396350

Kysy lisdd myyntipalvelustamme:
020798 4222
sales@santasport.fi

santasport.fi/leirikoulut

Lel ri kou I u
leirikoulujen jdrjestdmisestd ja matkan
varaaminen meiltd on furvallinen
ja helppo vaihtoehto. Vastuullisena

matkanjdrjestdjand meillé on vastuu
kaikista matkajdrjestelyistd.

Lisdd vaihtoehtoja osoitteessa - Toiminnallinen ja likunnallinen
www.lomalinja.fi s - : Maailmanpyéré-lastennéyttely

Mikdili sivustolta ei 16ydy juuri p ' % X . i on avoinna 1.3.2015 saakka.
ryhmallenne sopivaa vaihtoehtoaq, g i Nayttely sopii pdivakoti- ja
raataléimme matkan i E ¢ esikouluikdisille sekd& peruskoulun 1.-
foiveidenne mukaan. - | ja 2.-luokkalaisille. Lastenndyttelyn
jalkeen avautuu Tapio Rautavaaran
100-vuotisjuhlandyttely Reissumies.

Tutustu urheiluhistorian kiehtovaan
maailmaan joko omatoimisesti

tai edullisia opetuspalveluitamme
hyodyntden! Perusndyttelyssé

on yli tuhat esinettd sekd mm.
elokuvateatteri ja urheilupelejd.

Ota rohkeasti yhteytti |u kysy lisiii!

- S o L i

1 T R i 1 0 L inm Coulolaismvhmét oadsevét

Hinnat min. 20 hl6d, aina 1 ilmainen opettaja. Lopulliseen hintaan i oululaisryhmatl paasevdr museoon

vaikuttavat mm. ryhmékoko, matkan ajankohta ja valitut palvelut. ; maksutta. Museo on avoinna
Tarjouspyynnét:

o o sopimuksen mukaan myos aamuisin.
LO m a” n] a & anupiiroinen@lomalinja.fi p. 010 289 8110
AAR tai leena.siukola@lomalinja.fi p.010 289 8112

gt Puhelut 8,35 sni/puh +17,17 sni/min. Palvelumaksu 19 €/varaus

Urheilumuseo Avoinna: ma-pe 11-17, la-su 12-16
Olympiastadion, Helsinki Varaukset ja tiedustelut:

urheilumuseo.fi (09) 434 2250



\LEIRIKOULU ULU,
[TALIASSA

1"&..?@?‘-‘.“%#. ,'!!l'!lﬁ

e AL
DI e e

R LA
7 g P AL e

ORJATTU JA VALVOTTU LEIRIKOULU

Olemme erikoistuneet raatalGityien leirikouluien toteuttamiseen. Ohjelmassa
mm. ohjattua ohielmaa, kisailuja, liikuntatuokioita, kouluvierailu, San Marino,
Mirabilandian huvipuisto, Uenetsia ja palion muuta. Vastuulliset suomalaiset

ohjaaijat hoitavat koko viikko-ohielman seka valvonnan.

Ofa yhteyttd ja suunnitellaan yhdessa! MEIDAT TAPAAT

Jouni Parkkali 0400-409 837 Matkamessut 16.-18.12015 (6 E 71)
jouni.rarkkali@liikuntamatkat.fi Educa 23.-24.1.2015 (7 h 48)
= — =
e - SR o &
LINENTAMATRAT EEN e aRT

@mmmomms

TEE PAREMPI
OPINTOMATKA

Vievatko matkajarjestelyt liikaa
aikaasi? Kaipaatko vinkkeja
ryhmamatkan suunnitteluun ja
toteutukseen?

KILROY on erikoistunut auttamaan opettajia
opinto- ja ryhmamatkojen jarjestamisessa.

skomme, etta henkilokohtainen palvelu luo
parhaat edellytykset ryhmamatkanne onnis-
tumiselle. Jarjestamme matkoja kaikenikais-
ille ryhmille lahes kaikkialle maailmaan.

Tutustu sivuihimme ja
pyyda ilmainen matkatarjous!

KILROY
p. 09 680 78 240
groups@kilroy.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

® Monipuolinen ja runsas ja huolella tuotettu ohjelmatarjonta
® QOsaavat, pirtedt ohjaajat ja maittavat ateriat

Varaaminen on helppoakin helpompaa! Leirikoulupakettimme
sisaltaa jo kaiken ja mika parasta, kaikki varaukset hoituvat samasta
paikasta. Samalla reissulla tutustut mukavasti myos esim. Olavinlin-
naan, Suomen Metsamuseo Lustoon jne.

Tutustu lisaa: www.tanhuvaara.fi

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

Aito Ahvenanmaa

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

Voitte vierailla museolaiva Pommernilla seka
Merenkulkumuseossa, jossa aito 1700-luvulta perdisin
oleva merirosvolippu. Koko luokan yhteinen matka
Ahvenanmaalle on sekd opettava ettd hauska!
Ideoidaan ja luodaan juuri teille sopiva luokkaretki.

Peruspaketti 2 pdivaa
alk. 80 € /henkild

Lue lisda ja tutustu aktiviteetteihin www.alandsresor.fi/luokkaretki

Inspiroidu ja hae lisdinfoa matkapaketeistamme

www.alandsresor-fi tai tilaa esitteemme!
° =
Qllandsresor

Puh. 018-28 040. www.alandsresor.fi
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Kuva: Sini Pennanen

TERVET TUTUSTUMAAN

J”~ STADIONIN TORNIIN
AZOLYMPIASTADIONIIN!

Stadionin torni on paras paikka
ihailla koko Helsingin kaupunki-
maisemaa.

Lisatietoa: www.stadion. fi

Kuortaneen Urheiluopiston
suositut leirikoulut ja luokkaretket

lllllllllll
lu i . = o

Leirikoulupaketit alk. 47 € / hlo / vrk

Majoitus 2-5 hengen huoneissa, taysihoitoruokailut,
perusliikuntatilat ja vélineet, uimahallin kaytto
yleisévuorolla seka 5 x 45 min ohjattua tuntia / vrk.
Joka 16. veloituksetta!

Leirikouluun / luokkaretkeen mahdollisuus yhdistda
vierailu Duudsonit Activity Parkiin (35 min).

Lisdtiedot ja varaukset: www.kuortane.com/leirikoulu
loma@kuortane.com, p. 06 - 5166 238

@ Kuortane Sport Resorl

Meilla majoitut ryhmasi kanssa
turvallisesti keskella Helsingin
tapahtumia ja nahtavyyksia.

STADION HOSTEL

Pohjoinen Stadiontie 4, 00250 Helsinki
www.stadionhostel fi

puh. 09 477 8480
tai info@stadionhostel.fi

puh. 09 477 84821 (arkisin 8-15)
tai groups@stadionhostel.fi



% LAPPSET

Miten koulunne voisi aktivoida oppilaita liik-
kumaan enemman tai siirtda suuremman osan
lilkkuntatunneista ulos?

Lappsetin tuotevalikoimassa on paljon mielen-
kiintoisia toiminnallista harjoittelua tukevia
tuotteita ja kokonaisuuksia. Ratamallisilla alueilla
harjoittelu sujuu mukavasti kavereiden kanssa
kisaillen tai yksittaisia lihaskuntoharjoitteita
suorittaen.

Ota yhteytta kuullaksesi lisad, miten koulun
pihasta voidaan rakentaa moderni liikunta-

ymparisto!

LAPPSET GROUP QY ¢ puh. 0207 750 150 « myynti@lappset.com

\7

www.lappset.fi

Nahdaan Sportec-messuilla osastolla A 718!

urheilukiilunen.fi

YLEISURHEILUVALINEITA

KOULULIIKUNTAAN

urheilukiilunen.fi

Myymala:
Isonkiventie 19 i
Kerava

Tuote-esittelyt ja tilaukset:
www.urheilukiilunen.fi

Matti Kiilunen
0400 433 919



272JUNIOR
JUP%SUKOULL

Keiju levittdd hyvdd yhdesséd SUL:n kanssa
kannustamalla suomalaiset lapset liikkeelle.
Keiju Junior Juoksukoulussa opitaan juoksemisen
perusteet, saadaan vinkkejd harjoitteluun sekd
perehdytédén yleisesti terveellisiin eldmédntapoihin.

Juoksemisen salat

Juoksutekniikka: -

- - M i L] T—
® Jokaisella on oma tyyli juosta r f i 2
® Pida ilme iloisena ¥ i’r‘
® Muista hyva ryhti

® Pida hartiat alhaalla ‘/ i
® Kayta kasia - ",'_
® | aita jalat toihin

Mukana lapsen kasvussa
— kotimainen Keiju

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.

Lue lisaa osoitteesta keiju.fi

Helpoiten juokset, kun lantio on ylhaalla ja
ylavartalo pystyssa. Kadet kulkevat lahella kylkia
eteen ja taakse: kyynarpaa kay takana ja edessa
sormet heilahtaa lahes leuan korkeudelle. Kadet
rytmittavat jalkoja.

Hyva juoksutekniikka edellyttada taidon lisaksi
myos voimaa ja hyvaa lilkkkuvuutta seka tarpeeksi
juoksuharjoittelua erilaisilla matkoilla. Hyva
juoksija osaa juosta nopeasti ja jaksaa juosta
myo0s pitkaan. Hyvaksi juoksijaksi kehitytaan
harjoittelemalla.




Yhteinen retkion
ikimuistoinen hetki!

Luokkaretki on monelle luokalle vuoden kohokohta. Tallinkin ja Silja Linen
laivoilla luokkanne matkustaa mukavasti Ahvenanmaalle, Ruotsiin tai Viroon,
josta matkaa voi jatkaa my®ds Baltiaan ja Eurooppaan.

Reiluilla sporttihinnoilla matkustavat niin koululuokat

kuin urheiluseurat kaikilla reiteilla.

Jarjestamme
yhdessa SUL:n kanssa

Silja Line L
\ Seurakisoja.

¢ Turku-Tukholma tai Turku-Maarianhamina tai pv. Hintaan sisaltyy yhdensuuntainen laivamatka

Alkaen 6 €/h16 E-luokan neljan henkilén hytissa paivavuorolla. mainitussa matkustusluokassa. Sporttininnat
ovat voimassa, kun matkustajia on vahintaan

¢ Helsinki-Tukholma tai Helsinki-Maarianhamina tai pv. | 10 Kun matkavaraus tehdaan sporttininnalia,
Alkaen 12,50 €/hl6 C-luokan neljan henkilén hytissa. myoénnamme bussin hinnasta 45 % alennuksen.
.. . . Hinnat ovat voimassa 2212.2015 asti.
e Helsinki-Tallinna tai pV. Erikoishintaisia paikkoja on rajoitetusti.
Alkaen 19 €/aikuinen, 10 €/lapsi/nuori (6-17 v.) kansipaikoin Star-luokassa. Oikeudet muutoksiin pidatetaan.

Opettajat: kysykaa myos edullisia ryhmahintojamme virkistys- tai koulutusmatkallenne!

Lisdtiedot ja varaukset matkatoimistostasi tai Tallink Siljan kokous-
ja ryhmamyynnista puh. 010 804 123, ma-pe klo 9.00-17.00

www.tallinksilja.fi/sport
Puhelun hinta kiintean verkon littymasta 8,35 snt/puhelu + 702 snt/min ja matkapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 1717 snt/min).

Y TALLINK SILJA LINE /3



