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Taitoa, tunnetta ja tukea!

Hyva ohjaaminen on taito, joka syntyy tarkkailusta, tiedosta, vuorovaikutuksesta ja
kokemuksesta.

Suomen Urheiluliiton tuottamassa Taitoa ja tunnetta ohjaamiseen -tydkirjassa on
tietoa, vinkkeja ja pohdintakysymyksid tavoitteellisesta toiminnasta, tunne- ja vuo-
rovaikutustaidoista, ryhmddynamiikasta ja haasteellisista tilanteista. Kirjaan on
koottu myés harjoitteita edelld mainituista teemoista seka pohdintakysymyksia oh-
jaustoimintaan liittyen. Tydkirja on tarkoitettu yleisurheilukoulun parissa toimiville
7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten ohjaajille, valmentajille seka toiminnasta vastaa-
ville nuorisopaallikdille. Kirjan sisaltda voi hyddyntaa soveltuvin osin myds kouluym-
pdristdssa. Uutuuskirja auttaa pohtimaan ja tuomaan tunneasiat kdytantdon liikun-
nan keinoin.

Liikuntatunneilla tulisi pyrkia samanaikaisesti kahteen paamaaraan. Toinen on toi-
minnan tarkoituksesta tuleva perustehtdva eli asiatavoite. Se tarkoittaa liikunta- ja
urheilutaitojen oppimista ja urheilullisuuteen kasvattamista. Toinen padmaara eli
tunnetavoite sisaltad ryhman yhdessa tekemisen, liikkunnan ilon ja kaverit. Molem-
mat tavoitteet ovat yhtd tarkeitd, silld tunnetavoitteiden toteutuminen edesauttaa
asiatavoitteiden saavuttamista. Mita mukavampi osallistujalla on olla ryhmassa, sita
paremmat mahdollisuudet hanelld on oppia ja kasvaa sekd olla osana innostavaa
ryhmaa. Opettaja on avainasemassa ndiden tavoitteiden saavuttamisen suhteen ja
hanella on merkittdva rooli lasten innokkuuden séilyttdjana.

Haluamme olla vahvasti mukana aktivoimassa koulupaivia. Alakouluille suunnatut
H-Hetki, Hese-kisa, Elovena Voimapdiva, Nestlé Healthy Kids -iltapdivakerho ja Juok-
susankarit -projektit liikuttavat kymmenia tuhansia lapsia ja tuovat opettajien arkeen
likunnan ammattilaisten toteuttamia opetusmateriaaleja. Tilaamalla materiaalia ja
hakemalla mukaan saatte eldmyksia koulupdiviin. Lisaa projektikohtaista infoa |6y-
dat lehden sivuilta.
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.-6.-luokkalaisil

Hese-kisa luo joukkuehenkea

ja kannustaa yrittamaan

Hese-kisa on 5.—6.-luokkalaisten yleisurheilukilpai-
lu, jossa paremmuuksista mitellian 12 urheilijan
joukkueissa. Tarjolla kullekin joukkueelle on kou-
lun, paikkakunnan, piirin ja lopuksi valtakunnan
mestaruus. Hese-kisat on osa Suomen Urheiluliiton
ja Hesburgerin H-hetki-koululiikuntaohjelmaa.

Hese-kisat ovat maksuttomia. Tilaa on kaikille
mukaan haluaville kouluille. Tarkeinti ei ole voitto
vaan yhteisen ponnistelun ja toisten kannustamisen
luoma tunnelma.

Kilpailulajit sopivat kaikille. Ne ovat sukkula-
viesti 12 x 60 metrid, pituushyppy, junnukeihis ja
kierrosviesti, eli 12 x ratakierros.

Sukkulaviestijoukkueessa on kuusi tyttéd ja poi-
kaa niin, ettd tytot juoksevat vastakkain ja samoin
pojat keskendin. Pituushypystd mittaus on ponnis-
tusjiljesta alastulojilkeen ja ponnistusalue on met-
rin levyinen. Keihids on 350-grammainen muovinen
junnukeihids. Kierrosviestissi joukkueen jokainen
jasen juoksee yhden kierroksen.

Joukkue, jossa on kuusi tyttod ja kuusi poikaa
sekd kaksi vaihtojdsentd kierrosviestiin, kootaan
samalta luokalta. Se voi olla 5. tai 6. luokka tai
yhdysluokka 5.-6. Pienid luokkia voi yhdistid, jos
yhteenlaskettu oppilasmaira (tai yhdysluokilla luo-
kan 5.-6.-luokkalaisten oppilasmiirid) on 30 tai
sitd pienempi.
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Hese-piirikisa aikataulu 2017

Hese-piirikisat kilpaillaan huhti- ja toukokuussa yhteensa 17 paikkakunnalla.

Katso alta oman paikkakuntasi piirikisat:

19.4. Pohjois-Pohjanmaa

Ouluhalli, Oulu

Heino Ruuskanen
heino.ruuskanen@pudasjarvi.fi, 0400 346 097

19.4. Satakunta

Karhuhalli, Pori

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

20.4. Varsinais-Suomi

Kupittaan urheiluhalli, Turku

Juha Oksanen
varsy.toimisto@gmail.com, 040 5714 836

25.4. Kymenlaakso

Ruonalan halli, Kotka

Eevi Kupiainen
eevi.kupiainen@gmail.com, 044 533 8196

26.4. Keski-Suomi
Hipposhalli, Jyvéskyla
Teemu Airaksinen
toimisto@jku.fi, 014 218 031

27.4. Lahti

Pajulahti-halli, Nastola

Matti Hannikainen
matti.hannikainen@lahdenahkera.fi, 044 257 4545

9.5. Eteld-Pohjanmaa
Keskusurheilukenttd, Kuortane
Tanja Hietikko
tanja.hietikko@plu.fi, 0400 623 127

9.5. Pohjois-Savo

Vokkolan urheilukenttd, Leppdvirta
lIpo Koponen

ilpo.koponen@sul.fi, 050 414 5085

9.5.Helsinki (paakaupunkiseutu)
Leppdvaaran urheilupuiston stadion, Espoo
Harri Lammi

harri@misport.fi, 0415108018

10.5. Lappi + LP

Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi

Susanna Parkkisenniemi
susanna.parkkisenniemi@santasport.fi, 020 798 56 02

10.5. Etela-Savo

Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti

jonijantti@hotmail.com, 050 543 8493

11.5. Pohjois-Karjala
Hammaslahden kenttd, Pyhaselka
Maija Torménen
maija.tormanen@jns.fi, 050 443 1424

11.5. Uusimaa

Jarvenpdan keskuskenttd, Jarvenpaa
Svea Kytola

svea.kytola@gmail.com, 050 413 6592

11.5. Kainuu

Vimpelinlaakson urheilukenttd, Kajaani

Tuomas Karjalainen
tuomas.karjalainen@kainuunliikunta.fi, 044 532 5919

12.5. Etela-Karjala

Kimpisen kenttd, Lappeenranta

Matti Sutela

matti.sutela@mesta.net, 050 327 4203

16.5. Hime

Pyynikin urheilukenttd, Tampere

Elisa Hakanen
elisa.nakanen@tampereenpyrinto.fi, 050 352 0982

16.5. Keski-Pohjanmaa

Merenojan urheilukenttd, Kalajoki
Markus Niemela
markus.niemeld@kalajoki.fi, 040 5667951

Hese-kisa finaali 23.5.2017
Pyynikin urheilukentalld, Tampereella
(kentan os. F.E. Sillanpaankatu, 33230 Tampere)

TASTA ON KYSE:

Hese-kisa

Kilpailu on osa Suomen Urheilu-
liiton ja Hesburgerin H-hetki-
koululiikuntachjelmaa.

Hese-kisa on 5.-6.-luokkalaisille
jarjestettdva yleisurheilun jouk-
kuekilpailu, jossa mitelldan koulun,
paikkakunnan, piirien ja valtakun-
nan mestaruuksista 12 hengen
joukkueilla.

Kilpailulajit: sukkulaviesti 12 x 60
metria (joukkueessa kuusi tyttoa
ja poikaa), pituushyppy (kaytossa
metrin ponnistusalue, mittaus
ponnistusjaljestd alastulojdlkeen),
junnukeihds (350 gramman muovi-
keihas), kierrosviesti 12 x rata-
kierros (jokainen oppilas juoksee
yhden kierroksen).

MITEN PAASEE MUKAAN?
limoittautua voit osoitteessa
yleisurheilurekisteri.fi
palvelutunnus: 2017HESE
HUOM! Ole ajoissa liikkeella.
[Imoittautuminen sulkeutuu viikko
ennen kutakin Hese piirikisaa.

Jos haluat ilmoittautua taman
jalkeen ole yhteydessa piirikisasi
vastaavaan!

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA:
Tiina Haapanen

Projektipaallikko, nuoriso

Suomen Urheiluliitto

050301 1372

tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA:

www.h-hetki.net



Opetusmateriaalia ja vinkke
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H-hetki tuo
tuoreet ja toimivat vinkit
liikuntatunneille

Miti jos liikuntatunti olisikin juoksemista, hyppddmista tai
heittdmista ja vield valmiiksi mietitylld konseptilla? Se kiy
vaivatta, kun liityt H-hetkeen.

H-hetki on Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin yhtei-
nen lasten yleisurheilua tukeva ohjelma. Se tarjoaa erilaisten

Yleisurheilun kouluextra 2017

tuntimallien, ratojen, vinkkien avulla laadukkaita yleisur-
heilutunteja, -treeneji ja -hetkii. H-hetki on avoin kaikille
alakoulujen opettajille ja maksuton.

Miksi H-hetkeen kannattaa liittyd? Saat sihkopostilla
ajankohtaisen Opetiedote-uutiskirjeen, joka sisiltdi tietoa
ja vinkkeja yleisurheiluopetukseen. Kiytdssisi on myos
H-hetken materiaalipankki sekd maskotti Voitto Onnisen
lajiratoja kuvina ja videoina. Ne kdyvit suoraan oppitunnin
pohjaksi.

Taydentdvdd kouluyleisurheilusta saat opettajien yleis-
urheiluilloista, joita jirjestetddn piireittdin.

H-hetki huipentuu joka kevit yleisurheilun Hese-piiri-
kisoihin, joissa kisaillaan joukkuein juosten, hyppien ja heit-
taen. Hese-kisasta 16ydit lisitietoa edelliseltd aukeamalta.

Seiviashyppddjat Minna Nikkanen ja Eemeli Salomaki
ovat H-hetken kummi-urheilijoita. Osallistumalla arvontaan
luokka voi voittaa kummiurheilijan vetiman treenipaivan.

3.-6.-luokkien o



nettajille

Ota kayttoon TEKO-materiaalit

Terve koululainen -hanke TEKO on
mukana H-hetki-ohjelman tukijou-
koissa. TEKOn koti on terveysliikun-
nan tutkimus- ja asiantuntijakeskus
UKK-instituutissa.

TEKO tuottaa kaikkien vapaasti
saataville monipuolisia oppimateri-
aaleja liikkumisesta, ravinnosta ja
unesta erityisesti 5.—6.-luokille ja yli-
kouluun. Hankkeen aineistoista loytyy
esimerkiksi mobiili taukoliikuntapeli
SprintGame, Pidd Breikki -taukolii-

kuntavideo ja -juliste sekd opettajan
tietopaketti istumisen tauottamisesta.

TEKOn koulutusmateriaaleista 16y-
tyy uutta opetussuunnitelmaa tuke-
maan mm. vinkkeja maksuttomien di-
gisovellusten hyodyntamisesti liikkeen
lisiamiseksi koulussa, kertoo UKK-
instituutin koulutus- ja kehitysjohtaja
Anne-Mari Jussila.

Kaikki materiaalit ovat saatavilla ver-
kossa: www.tervekoululainen.fi.

Fazer tuo huippuasiantuntemusta

Suun- ja hampaiden hyvinvointiin liitty-
vissi asioissa H-hetki-ohjelman asian-
tuntijanaja yhteistybkumppanionFazer.
H-hetki-ohjelmassa Fazer on mukana
kotimaisella Xylimax-tuoteperheella.

- Fazer tuo asiantuntemuksellaan

H-hetki-ohjelmaan uuden ulottuvuu-
den. Ksylitolin sddnnoéllisen kayton
myonteiset vaikutukset suun tervey-
teen on tiedetty jo pitkdin, sanoo Suo-
men Urheiluliiton nuorisopaillikko
Ritva Immonen.

TASTA ON KYSE:

H-hetki

Alakoulujen opettajille avoin,
maksuton tapa hankkia uusinta
tietoa, kuinka innostaa ja opettaa
lapsia kouluyleisurheilun saloihin.
Erilaisten tuntimallien, ratojen,
vinkkien ja ohjeiden avulla toteutat
laadukkaita yleisurheilutunteja,
-treeneja ja -hetkia.

H-hetken yhtena yhteistyokump-
panina toimii Terve Koululainen
-hanke, joka on tuottanut paljon
helposti hyodynnettavaa ja lap-
sentajuista materiaalia opetukseesi
lapsen terveellisestd elamasta.

H-hetki on Suomen Urheiluliiton
ja Hesburgerin H-hetki-ohjelma,
jolla edistetdan hyppaamista,
heittamistd ja juoksemista koulun
toimintaymparistossa.

MITEN PAASEE MUKAAN?
Liity mukaan osoitteessa:
www.yleisurheilurekisteri.fi
Palvelutunnus: 2017HHETKI
Lukukaudella 2016-2017
voit liittya mukaan mukaan
15.8.2016 - 15.5.2017

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA:
Tiina Haapanen

Projektipaallikko, nuoriso

Suomen Urheiluliitto

050301 1372

tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA:

www.h-hetki.net

Mukana menossa:
Fazer Xylimax ja Mehukatti
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Helsingin Suomalaisella Yhteiskoululla nautiskeltiin
H-hetken kummiurheilija Minna Nikkasen vetimistd
treenipdivastd. Huippuhyppaijin opit, ajatukset, vin-

kit ja tietysti nimmarit otettiin innolla
’W A 5

vastaan.

- Treenipdivd oli kiva, ja
se sujui hyvin. Kivointa
oli kokeilla
ten ajanottolaitteiden

sahkois-

kanssa, miten kovaa
J juoksee ja tietysti
= paastd koklaamaan
WWER  gejvista  Minnan
opissa, 6B-luokan
Paavo ja Elmer
hehkuttivat.

- Minna on niiiin

-

kiva, puhelias ja tosi
' hyvi ohjaaja.
Samaa mieltd oli
Paavon ja Elmerin luok-
katoveri Kerttu.
- Treenipdiva oli tosi kiva.
Olisi saanut kestaa koko pdivan.
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Nikkasen kanssa
kokeiltiin seivashypp

Oli kiva tavata Minna. Muu ei ihmetyttianyt kuin, ettd miten
pieni se oikeasti on, Kerttu hymyili.

Nikkanen ohjasi koululla pitkdn rupeaman. Se alkoi Hese-
kisatreeneilld, jonka aikana heitettiin keihasta, kinkattiin,
juostiin ja otettiin aikaa sihkoiselld ajanottolaitteella. Sa-
malla kaytiin lapi kaikki Hese-kisojen lajit.

Iltapaivalld oli vuorossa Minnan seiviskoulu.

- Hese-treenipdiva oli vauhdikas. Lapset selvasti nautti-
vat toiminnasta ja olivat aktiivisia. Oli myos mukava saada
vinkkeja yleisurheiluun sisitiloissa. Yleensa se on meilli laji,
jota harrastetaan ulkona, totesi liikkunnanopettaja Johanna
Ant-Vuorinen.

Koulukisat jaivat Nikkasen mieleen

Treenipdivd on nautinto myds Nikkaselle.

- Itselle parasta kouluvierailuissa on lasten liikkunnan ilo ja
se, ettd voin tarjota heille jotain erilaista, Nikkanen sanoo.

Nikkanen muistaa yha omat kilpailut kunnan ja kaupun-
gin vilisissd koululaiskisoissa.

- Ne ovat minun parhaita koululiikuntamuistoja. Upeita
reissuja parhaiden koulukavereiden kanssa. Koululaiskisois-
sa parasta on viliton, iloinen, kannustava ja kaikille tasoon
katsomatta sopiva kisahenki.

ya ——
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Materiaaleja on tuotettu yhteistydssa Varalan, Pajulahden ja Tredun opiskelijoiden kanssa.



Liikuntapaiva juoksun merkeissa 1.-6.-luokkalai:

Juoksusankarit

syntyvat koulujen tapahtumissa
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Juoksusankarit materiaaleista [6ydat esimerkiksi oheisen oppiaineradan.
Talla radalla lukuaineiden opiskelun voi yhdistaa liikuntaan hauskalla tavalla.
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Juoksusankarit-hanke kannustaa ja
innostaa juoksemaan ja kokeilemaan
juoksemista. Toiminnan kirkind vuo-
delle 2017 ovat koulujen omat juok-
sutapahtumat.

- Me haluamme innostaa kouluja
toteuttamaan liikuntapdivin juoksu-
asioiden parissa ja annamme vinkit
sen toteuttamiseen. Toiveena on, ettd
juoksupdivisti kehkeytyisi koulul-
le mukava perinne, kertoo hankkeen
koordinaattori Matti Hannikainen.

Juoksusankarit on Koululiikuntalii-
ton hanke, jossa Suomen Urheiluliitto
on asiantuntija-yhteistydkumppanina.

Juoksusankarit tarjoaa helppokayt-
toiset materiaalit opettajille esitteind ja
videoina. Ne kertovat, kuinka juoksu-
liikkuntaa voidaan tarjoja erilaisille ih-

misille, Hannikainen kertoo.

- Oheinen kuva kertoo esimerkin-
omaisesti, kuinka koulu voi jirjestda
monipuolisen ja hauskan juoksutapah-
tuman. Mukana on sukkulaviestipiste,
aitajuoksupiste, juoksutekniikkapiste,
heittojuoksupiste ja koulun juoksura-
ta, jossa keritdan kierroksia. Tapahtu-
man voi paittdd vaikkapa koko kou-
lun startilla juoksulenkille. Maalissa
jokaista odottavat eviit ja Juoksusan-
karit-diplomi, Hannikainen sanoo.

Hannikainen muistuttaa, ettd Juok-
susankarit-hankkeella on vinkit kai-
kenlaisille juoksijoille.

- Vinkkeja on niin kilpailusta innos-
tuville juoksijoille tai vaikkapa niille,
joita motivoi olla mukana liikuttamas-
sa toisia, Hannikainen sanoo.

Koululitkuntaliitto

TASTA ON KYSE:

Juoksusankarit

Koululiikuntaliiton hankkeella
jaetaan opettajille ja koululaisille
tietoa juoksusta videoilla ja helpos-
ti hyddynnettavilla materiaaleilla.
Niiden avulla kouluja innostetaan
toteuttamaan hauska liikkuntapaiva
juoksun merkeissa ja tekemaan
siita perinne.

Hankkeen yhteistydkumppanit
ovat Suomen Urheiluliitto ja
TEKO - Tervekoululainen.

MITEN PAASEE MUKAAN?
Mukaan paaset liittymalla mak-
suttomasti Koululiikuntaliiton
sivuilta www.kll.fi

KEHEN VOI OTTAAYHTEYTTA:
Matti Hannikainen

Koordinaattori

044 257 4545
matti.hannikainen@kll.fi

LISATIETOJA:

www.kll.fizkoululaiset/
juoksusankarit



Toiminnallinen yleisurheilupaiva 3.-6.-luokkalai

Elovena Voimapaiva

tuoiiloa, liiketta ja tietoa

Haluatko tarjota 3.-6.-luokkalaisille  tavat kuinka koulun liikunta-alueita
mahdollisuuden kokeilla erilaisia yleis-  hyodynnetdin tehokkaasti. Ohjaajat
urheilulajeja miniyleisurheilukentilld,  pyritddn [6ytimddn lihialueen seuras-
jonka kaksi ohjaajaa tuo koululle?  ta. Nidin Elovena Voimapdivi tarjoaa
Tarjolla on myos ravitsemustietoa. Jos  myos luontevan alun yhteistyolle pai-
kiinnostuit, hae mukaan Elovena Voi-  kallisen yleisurheiluseuran kanssa.
mapdivain. Voimapdiva tutustuttaa koululaiset
Elovena Voimapiivd on tdynna toi-  nykyaikaisiin lasten yleisurheiluvali-
mintaa ja tuo viestid terveellisen ravin-  neisiin, joiden avulla voi nauttia lii-
non ja iloisen litkunnan merkityksesti. ~ kunnan riemusta turvallisesti. Pdivin
Mukaan voivat hakea kaikkien kou-  aikana juostaan, hypitdin ja heite-
lujen 3.-6. luokat, vaikka joka vuo-  tddn. Opettajilla on mahdollisuus toi-
si. Tdnd vuonna mukaan valitaan 30  mia apuohjaajina.
koulua. Elovena Voimapiivi ei ole vain lii-
Mitd Voimapdivin aikana tapah-  kuntaa. Se sisdltdd my6s hauskalla ta-

tuu? Koulun pihalle tuodaan mini- valla annettavia ravitsemusvinkkejd,
yleisurheilukenttd. ~ Ammattitaitoiset  joiden avulla koululaiset voivat paran-
ohjaajat saapuvat paikalle ja opas- taa jaksamistaan arjessa!
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TASTA ON KYSE:

Elovena Voimapaiva

Elovena Voimapdivina 3.-6.-luok-
kalaiset oppilaat voivat kokeilla
erilaisia yleisurheilulajeja mini-
yleisurheilukentalla, joka tuodaan
koululle kahden ohjaajan johdolla.

Kentadlla nuoret hyppaavat, heit-
tavat, juoksevat ja kisailevat.
Paivan tarkoitus on viestia koulu-
laisille terveellisen ravinnon ja
iloisen liikunnan merkityksesta.

MITEN PAASEE MUKAAN?
Hakuaika: 1.2.-14.3.2017.
Hakulomake osoitteessa:
www.yleisurheilurekisteri.fi
Palvelutunnus: 2017VOIMAPVA
Valinnat julkaistaan 31.3. mennessa
osoitteessa:
www.elovenavoimapaiva.fi.
Valittuihin kouluihin otetaan
yhteytta henkilokohtaisesti.

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
llpo Koponen

Aluepaallikko

Suomen Urheiluliitto

050414 5085

ilpo.koponen@sul.fi

LISATIETOJA:

www.elovenavoimapaiva.fi



VALIPALAT OSA LAADUKASTA RUOKAILUA

Arjen aikatauluhaasteissa moni perhe miettii, miten kannattaisi
hoitaa pdivan ruokailut. Kiireisen arjen keskelld valipaloilla on tarked
ravitsemuksellinen rooli.

Hyvinvoinnin kannalta aterioiden ja niistd saatavan energian olisi

hyva jokautua tasaisesti koko paivalle. Sopiva aterioiden vali on noin

3-4 tuntia. Saanndllisella ateriarytmilld myos energiansaanti asettuu
helpommin oikealle tasolle, eli lian vahdisen sydmisen ja myds liian runsaan
syomisen todenndkdisyys pienenee.

Tasaisella ateriarytmilla:

- vireystilasi sdilyy ja jaksat koko pdivan
« verensokerisi pysyy tasaisena
 ruokamadrdat pysyvat hallinnassa

Hyvadésta vilipalasta pitkédkestoista energiaa

Millaiset valipalat sitten auttavat parhaiten jaksamaan? Hyva valipala
koostuu kasviksista, marjoista, hedelmistd ja taysjyvaviljavalmisteista.
Taydennyksend voi kdyttad vaihdellen vahdrasvaisia maito- ja lihatuotteita.

Vdlipalan pitdisi sisaltéd kuituja ja proteiinia, jotka sailyttavat kylldisyyden
tunteen. Kuituja saa esimerkiksi taysjyvaviljatuotteista. Hillihydraatteja ja
proteiinia sisaltava vdalipala auttaa myds palautumaan liikuntasuorituksen
jalkeen. Monet jatkavat suoraan tdistd tai koulusta harrastuksiin. Silloin
laukussa kulkeva, hyvénmakuinen valipala on paikallaan.

Viisi vinkkia hyvéaén valipalaan

1. Vaihtelu virkistad. Hyvé valipala koostuu kasviksista, marjoista,
hedelmistd ja taysjyvaviljavalmisteista. Taydennyksend voi kayttad
vaihdellen vahdarasvaisia maito- ja lihatuotteita.

2. Hyvat hillihydraatit imeytyvat hitaasti, joten ne pitévét verensokerin =
sopivalla tasolla pitkadan. Hyvid hiilihydraatteja on tdysjyvaviljassa. .

3. Proteiini ja kuidut pitavat nalan loitolla pidempdaan. Proteiinia on runsaasti
muun muassa maitotuotteissa. Kuitua saat esimerkiksi taysjyvaviljasta ja
kasviksista.

&. Etsi muutama helppo ja terveellinen valipala, joihin voit tukeutua myds
kiireessd. Silloin houkutus tarttua karkkeihin tai muihin herkkuihin pienenee.

5. Loyda rytmisi. Valipalat kannattaa sovittaa omaan arkeen ja
energiankulutukseen. Keskimadrin inmisten tulisi sydédd kolmen tai neljan
tunnin valein.

/\

W

www.elovena.fi
f] @elovenasuomi
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NYT EDULLINEN
KISAPAKETTI!

<
Beach flag

150;

Kuva: SUL:n arkistosta | Kuvassa: Jussi Viita

Grano tarjoaa SUL:n yhteistyokumppanina
seuraavat tuotteet kumppanihinnoin:

el [ T

- Beach flag150 €
Koko M, 310 cm, lippu 60x250 cm,
yhdella jalalla (maapiikki tai ristikkojalka)

- Banderolli 90 €
Koko 300x100 cm

T b — « Numerolappu 0,40 €
G R A N O Koko 210x210 mm, 4/0
Hinnat ilman alv:a.
I S S S
. . o . Kysy lisda omalta yhteyshenkiloltasi tai Pasi Osalalta
Kaikkea ja vahan paalle. 044 766 7607 | pasi.osala@granofi | grano.fi



Yleisurheileva iltapaivakerho ja koko koulun aktii
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Nestlé Healthy Kids -ohjelma tuo kou-
luun  1.-6.-luokkalaisille
levan iltapdiviakerhon. Se jdrjestetiin
paikallisen yleisurheiluseuran johdolla
kymmenen kertaa. Kerhossa lapset op-

Yleisurhei-

pivat hauskasti ja turvallisesti osaavan
ohjaajan johdolla hyppdamaan, heitta-
méin ja juoksemaan.

Nestlén ja Suomen Urheiluliiton
yhteistyoohjelma tarjoaa myos asian-
tuntevaa tietoa ravinnosta UKK-ins-
tituutin Terve Koululainen -hankkeen
oppien mukaisesti.

Ohjelma sisiltdia myos aktiivisuus-
haasteen, joka on tarkoitettu koko
koululaiset

alakoululle. Haasteessa

Yleisurheilun kouluextra 2017

lItapaivakerho
Ja ravintotietoa

mittelevit siita, kuka on aktiivisin
luokka. Luokat yrittavit suorittaa en-
nalta midriteltyjd terveyshaasteita ja
ndin kerddvit itselleen haastepisteita
(vrt. oheinen keskiaukeaman lomake).
Jos koulusi haluaa mukaan Nestlé
Healthy Kids -ohjelmaan, ota yhteytta
paikalliseen seuraan ja haasta se hake-
maan mukaan ohjelmaan. Valitut seu-
rat saavat hankkeeseen toteutusrahaa,
oppaan, kerhojen toteutusrungot seki
ravintovarttien materiaalin.
Yleisurheileva iltapdivakerho voisi
olla koulullesi my6s ensi askel pidem-
paikallisen

piaikaiselle yhteistyolle

yleisurheiluseuran kanssa.



yuTuus!

YLEISURHEILU-
o RV.V.W/J.\

SISALTO

YLEISURHEILU-
OHJAAJAN
OPAS

PITUUSHYPPY

@? ‘wLEISURHEILU

Tama yleisurheiluohjaajan opas koostuu tunne- ja vuo-
rovaikutustaidoista sekd ryhman hallinnasta, lasten har-
joittelun perusteista ja yleisurheilun lajiradoista. Opas tuo
esille oman kayttaytymisen merkityksen ryhman toimin-
taan. Se antaa perustiedot lasten harjoittelun perusteista

ja tuo yleisurheilun eri lajien perusteet esille motivoivien
ja suosittujen Voitto Onnisen lajiratojen kautta. Lapsi oppii
yleisurheilun eri lajeja innostuen ja hengdstyen.

Opas on osa Yleisurheiluohjaajatutkinnon materiaalia.

TILAA PAINOTUOTE :

30 € hintaan osoitteesta: sporttikauppa » urheiluliitto » koulutus

SUOMEN URHEILULIITTO ‘(C{i//})) YLEISURHEIL U




AKTIIV

N@.S &Lé. Hﬁﬁtaﬁj K E«d.s Koulu

NESTLE HEALTHY KIDS

- AKTIIVISUUSHAASTEET

Kul fin koulumakikan bal osan siitta
tikeuntaa vaakivalla tavalla
(k“?ivei.?, P?E)rbl...)

Harrastin Litkuntaa kouluajan
ullkopuolella 1 tunti kai enemman
(Litkuntakerhot yms.)

Soin kol laikoin ilkaruokaa
jhciess'ol Laheisteni kanssa

SOt aamupataa

Kavin nuklkumaain ennen klo 22.00

Viekin ailkaa kavereitben kanssa
ullona

Luokain aktiivisuushaasteluku (tavoite): Luokain oppilasmddrd

* Luokka valitsee 2 viikon yhtendisen jakson, jolloin suorittaa Aktivisuushaastetta. * Luokan tavoitteena on saavuttaa oma aktiivisuushaasteluk

* Oppilaat suorittavat haasteita vapaa-aikanaan. luokan oppilasmdard x 20!

* Yhden oppilaan yksi suoritettu haaste = 1 haastepiste. * Ilmoita luokkasi aktiivisuushaasteen suoritus meille:

* Suoritetut haastepisteet merkitdan Aktiivisuushaastetauluun: www.yleisurheilurekisteri.fi, palvelutunnus 2017AKTIIVI,
Valitse oikea viikonpdivd, kdy ldpi kaikki kuusi haastetta luokkasi kanssa, esim. ILMOITTAUTUMINEN ON AUKI 31.3. - 30.11.2017.
haaste: "Séin aamupalaa”, luokasta 15 lasta s6i aamupalaa Kaikki ilmoittautuneet ovat mukana yleisurheilun valinepak

edellisend pdivind = 15 haastepistettd merkitddn tihdn ruutuun! arvonnassa ja kaikki opettajat saavat ilmoittautumisesta yl



ISUUSHAASTETAULU

Luokia Haaskeaila

PISTEET

YHTEENSA

— S

X0z Luokan aktiivisuushaastetulos: ©

Nestls | »Teso

4
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TAITOA

JA TUNNETTA
OHJAAMISEEN

Yleisurheilukoulun ohjaajan tyokirja

.. A

Hyva ohjaaminen on taito, joka syntyy tarkkailusta, tiedos-
ta, vuorovaikutuksesta ja kokemuksesta. Ohjauskokemus-
ta saa vain ohjaamalla ja osaaminen kasvaa kokemuksen
kautta. Oma tyyli ja tapa l0ytyvat vahitellen.

Tassa tyokirjassa on tietoa, vinkkeja ja pohdintakysymyk-
sid tavoitteellisesta toiminnasta, tunne- ja vuorovaikutus-
taidoista, ryhmadynamiikasta ja haasteellisista tilanteista.
Kirjaan on koottu 30 liikunnallista harjoitetta ylla olevista
teemoista sekd 46 pohdintakysymysta ohjaustoimintaan
liittyen.

YTIMESSA

TN
TLAAL

== TAITOA
JA TUNNETTA
OHJAAMISEEN

Yieisurheilukoulun ohjaajan tydkiria

[7/4 YLEISURHEILU

SAHKOINEN
OPAS

on ladattavissa osoitteesta: yleisurheilu
lapsille ja nuorille » yleisurheilukoulu

SUOMEN URHEILULNITTO

A,

Tyokirja on osa Suomen Urheiluliiton yleisurheilukoulu-
konseptia ja se on suunnattu yleisurheilukoulun parissa
toimiville 7-12-vuotiaiden lasten ja nuorten ohjaajille, val-
mentajille seka toiminnasta vastaaville nuorisopaallikoille.
Kirja soveltuu kaytettavaksiyli lajirajojen eri urheiluharras-
tuksissa ja myos koulussa.

Vuoden 2017 alusta tyokirja on osa Yleisurheiluohjaaja-
tutkinnon materiaalia.

TUNNE- JA
VUOROVAIKUTUS-

TAIDOT

TILAA
PAINOTUOTE

15 € hintaan osoitteesta: sporttikauppa
urheiluliitto » koulutus

YLEISURHEILU




visuushaaste 1.-6.-luokkalaisille

TASTA ON KYSE:

Nestlé Healthy Kids

Alakoulujen Nestlé Healthy Kids
-ohjelma sisaltaa paikallisen yleis-
urheiluseuran vetaman yleisurhei-
levan iltapdivakerhon seka koko
koulun aktiivisuushaasteen.

lltapdivakerhossa on 10 toiminta-
kertaa, jossa lapsia opastetaan
liikunnan perustaitoihin hyppaa-
maan, heittdmaan ja juoksemaan.
Kerhossa jaetaan myds tietoa
ravinnosta. Se toteutetaan UKK-
instituutin Terve Koululainen
-hankkeen oppien mukaan.

Aktiivisuushaasteessa kilpaillaan sii-
td, mika on koulun aktiivisin luokka.
Pisteita kerataan ennalta maaritel-
lyista terveyshaasteista.

MITEN PAASEE MUKAAN?

Opettaja, ole yhteydessa paikalliseen
seuraan ja kannusta heita hakemaan
mukaan hankkeeseen. Valitut seurat
saavat rahoituksen ja lasten yleis-
urheiluvalinepaketin.

Hakuaika on 1.2.-28.2.2017
www.yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 2017NHKIDS

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA:
Tiina Haapanen

Projektipaallikko, nuoriso

Suomen Urheiluliitto

050301 1372

tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA:

www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/
koulu/iltapaivakerho-koulussa
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Taitoa
koulupaiv

Aktiivinen koulupaiva edistdd oppilai-
den hyvinvointia ja oppimista. Mita
mukavampi osallistujalla on olla ryh-
madssd, sitd paremmat mahdollisuudet
hinelld on oppia ja kasvaa. Kannus-
tava ja turvallinen ilmapiiri innostaa
lasta osallistumaan ja yrittimidn par-
haansa. Positiiviset kokemukset puo-
lestaan vahvistavat lapsen itsetuntoa.
Hyvin ja turvallisen ryhmin muodos-

Yleisurheilun kouluextra 2017

a tunnetta

Iin

HUYVMoRIN
AVULLA MoN
TIVEKAKIN TILANNE
RATKEAA.

tumisen edellytys on lasten ryhmaytta-
minen, jonka toteuttamiseen erilaiset
liikkunnalliset harjoitteet sopivat hyvin.

Vuoden vaihteessa ilmestynyt Taitoa
ja tunnetta ohjaamiseen -tyokirja sisal-
tdd niin tietoa kuin kdytannon vinkke-
ja tunne- ja vuorovaikutustaitojen har-
joittelusta liikunnan keinoin. Tyokirja
on suunnattu 7-12-vuotiaiden lasten
yleisurheilukoulun ohjaajille, mutta se

soveltuu kaytettdvaksi yli lajirajojen
eri urheiluharrastuksissa ja myos kou-
lussa. Kirjan kirjoittajat, SUL:n nuo-
risopdallikké Ritva Immonen (toim.),
Myoétituuli Ky:n koulutusyrittdja Tii-
na Honkonen ja Pitkikankaan koulun
erityisopettaja Paivi Korhonen, toivo-
vat kirjan tuovan iloa ja innostusta
mahdollisimman monelle eri tehtdvas-
sd toimivalle ohjaajalle.



Kurkkaus kouluun

Pitkdkankaan koulun erityisopettaja Pdivi Korhonen "3'# o

vinkkaa materiaalin hyodyntamisesta:

Voitto Onninen on meidan pienryhman tsemppari

ja kaikkien kaveri

- muistuttaa liikkkumisesta oppitunneilla ja nayttad
liikkeen, jota harjoitellaan kyseisella viikolla
- kannustaa, innostaa ja rohkaisee yrittimain ja oppi-

maan uutta

- kulkee reppukaverina ja seikkailee tarrojen muodossa

kirjojen sivuilla

Tyokirjan harjoitteet

- apuna tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettelussa,
ryhmiin jakamisessa, rentoutumisessa ja arvioinnissa
- sopivat sovellettuina kiytettaviksi eri oppiaineiden

tunneilla

Voitto Onnisen tunnekortit

- kdytetaan mm. tiukkojen tilanteiden selvittelyssa
- auttavat lapsia kuvailemaan ristiriitatilanteita ja niiden

heradttimid tunteita itsessa ja toisissa

°a ®
e

SARVET

ASIAN
YTIMESSA

=. = TAITOA
A TUNNETTA

OHJAAMISEEN

jaajan tyokiria

YYelsurheﬂukouVur\ ohj

(7] WLEISURHEILU

o

Hyodynna valmista materiaalia:

Sahkoinen opas on ladattavissa osoitteesta:
yleisurheilu.fi > lapsille ja nuorille > yleisurheilukoulu

Tilaa painotuote 15 € hintaan osoitteesta:
sporttikauppa.fi > urheiluliitto > koulutus

Voitto Onnisen piirroskuvat Petri Kuhno
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Juoksuviestikarnevaali 1.-6.-luokkalaisille
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Kouluviestikarnevaali
huipentuu Vaasassa

Kouluviestikarnevaali on lasten ja nuorten iloinen liikunta-

tapahtuma, joka kerdd koululaiset yhteen taustasta ja idstd
riippumatta. Sen paitavoitteena on kannustaa lapsia ja nuo-
ria litkkumaan sekd kokemaan liikunnan iloa ja yhteisolli-
syyttd muiden kanssa.

Suomenkielisten koululaisten Alueellisia Kouluviestikar-
nevaaleja on juostu jo vuodesta 2012 alkaen. Esikuvana ta-
pahtumalle on ollut ruotsinkielisten Stafettkarnevalen, jota
on juostu menestyksellisesti jo vuodesta 1961 lihtien.

Tdna syksynd Alueellisiin Kouluviestikarnevaaleihin ym-
pari maan osallistui jo 15 000 koululaista! Kun kattava
alueverkosto on saatu valmiiksi, Kouluviestikarnevaali lii-
kuttaa vuosittain moninkertaisesti enemman!

Nyt on vuorossa ainutlaatuinen tapahtuma, ensimmainen
Valtakunnallinen Finaali (19.-20.5.2017), johon kutsumme
kaikkia maamme koululaisia alakoululaisista toisen asteen
opiskelijoihin asti! Karsintoja tai muita rajoitteita osallis-
tumiselle ei tihin ensimmaiiseen Finaaliin vield ole, kaikki

Yleisurheilun kouluextra 2017

ovat tervetulleita! Ilmoittautuminen pdittyy 30.4.2017
osoitteessa www.kouluviestikarnevaali.fi.

SARJAT:
Alakoulujen 1-4 1k sekd 5-6 lk, ylikoulusarja, toisen asteen
sarja seka erityisluokille avoin luokka ja kelaussarja.

LAJIT:

Sukkulajuoksu 16 x 80 m, 4 x 100 m, pitkd viesti 4 x (800 m
+ 600 m + 400 m + 200 m), erityisluokkien avoin luokka
4 x 80 m ja 4 x 80 m kelaussarja.

Lisdksi tapahtumaan kuuluu oleellisena osana Huuto-
sakkikilpailu, jossa kilpaillaan parhaasta kannustuksesta ja
luovasta ilmaisusta. Kouluviestikarnevaali ilmentdi yhdessa
liikkkumisen ulottuvuuksia: sosiaalisuutta, yhteisollisyytta,
tavoitteellisuutta, terveyden edistimistd ja mikd tarkeintd,
hauskanpitoa! Seurat saavat lisid harrastajia ja sitd kautta
syntyy my0s uusia huippu-urheilijoita.



TASTA ON KYSE:

Kouluviestikarnevaali

Kouluviestikarnevaali koostuu alue-
tapahtumista ja valtakunnallisesta
finaalista. Mukaan mahtuvat kaikki
peruskoulun ja toisen asteen koulu-
tuksen oppilaat.

Viestijuoksut kilpaillaan oppilaiden
luokka-asteen mukaan neljassa

eri sarjassa. Kilpailumuodot ovat
sukkulaviesti, pikaviesti ja pitkdviesti.
Alle 50 oppilaan koulut kilpailevat
kaikissa lajeissa omassa, pienten
koulujen sarjassaan. Liikuntarajoit-
teisille jarjestetaan ratakelausviesti
pyoratuoleilla.

MITEN PAASEE MUKAAN?
Valtakunnallinen Finaali juostaan
Vaasassa 19.-20.5.2017.
Finaaliin ilmoittautuminen
on kdynnissa ja se paattyy
30.4.2017 osoitteessa
www.kouluviestikarnevaali.fi

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
Riitta Paajarvi-Myllyaho
Toiminnanjohtaja

040 522 7971
riitta.paajarvi@kouluviestikarnevaali.f
tai riitta.paajarvi@edu.vaasa.fi

LISATIETOJA:

www.kouluviestikarnevaali.fi

TAUSTAA:

Kouluviestikarnevaalin taustalla

on Tukisaatio, joka on perustettu
syksylla 2015 edistamaan
Kouluviestikarnevaalin kehittamista,
koordinointia, tiedotusta ja markki-
nointia, koulutusta ja rahoituksen
helpottamista.

Sen perustajajasenet ovat Vaasan-
seudun urheiluakatemia, Suomen
Urheiluliitto ja Koululiikuntaliitto.
Tukisaation kotipaikka on Vaasa.



Svenska sidor
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Hese-kisa
hojer lagandan

Hese-kisa dr en lagtivling i friidrott for arskurs 5 och 6.
Tévlingen ordnas pa skol-, kommun-, distrikts- och riksni-
va. Deltagandet ar gratis och tdvlingsgrenarna passar alla
elever: skyttelstafett 12 x 60 meter, lingdhopp, juniorspjut
och stafett 12 x 1 varw.

Varje lag bestdr av 6 flickor och 6 pojkar frin samma
klass. Sma klasser kan bilda ett gemensamt lag.

Hese-kisa ingar i friidrottsforbundets och Hesburgers
skolidrottsprogram H-hetki.

Se tidtabellen for distriktstdvlingarna pd s. 7. Finalen
ordnas i Tammerfors den 23 maj.

Mer info pd s. 6-7 och www.h-hetki.net

Friidrottslektioner med H-hetki

H-hetki erbjuder fardiga modeller for friidrottslektioner for ars-
kurs 3—-6. Anmail din skola till H-hetki, s& fir du info och tips
for friidrottsundervisningen i materialbanken och i nyhetsbrev.
Materialet innehdller bland annat bilder och filmer med firdiga
aktivitetsbanor. I varje distrikt ordnas ocksa friidrottskvillar for
larare.

Yleisurheilun kouluextra 2017

H-hetki kompletteras av projektet Terve Koululainen, som er-
bjuder méngsidigt undervisningsmaterial om motion, kost och
somn sdrskilt for drskurserna 5-9. Prova pd pausgympaspelet
Sprint Game eller hing upp affischen om att sitta mindre!

Mer info pa s. 8-11 och www.h-hetki.net



Lophjaltar i skolan!
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Koululiikuntaliittos projekt Juoksusankarit sprider 16pglddje  eller en egen l16prunda dir eleverna far springa varv efter varv.
i skolorna. Projektet erbjuder lirarna broschyrer och filmer

om loptraning i skolan. Skolans eget l6pevenemang kan in- ~ Mer info pd s. 12-13 och

nehdlla till exempel skyttelstafett, hicklopning, 16pteknik — www.kll.fi'lkoululaiset/juoksusankarit



Svenska sidor

Kraftdag med Elovena

Vill ni ha en egen friidrottsdag i sko-
lan? Ansok om Elovena Voimapiivi,
som kommer till skolan med en mini-
friidrottsplan och ledare fran er lokala
forening. Eleverna bjuds dessutom pa
mellanmal och niringskunskap.

Mer info pa s. 14-15 och
www.elovenavoimapaiva.fi

Nestlé Healthy Kids

Nestlé Healthy Kids bjuder pé friidrottseftis for ars-
kurs 1-6. Den lokala friidrottsforeningen ordnar tio
klubbtimmar med hopp, kast och 16pning. Samtidigt
fir barnen niringskunskap enligt projektet Terve
Koululainens modell. Programmet innehdller ocksa en
aktivitetstavling for hela skolan. Uppmana din lokala
forening att g med i programmet!

Mer info pa s. 18-23 och

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

30 Yleisurheilun kouluextra 2017



Arbetsbok om ledarskap
i friidrottsskolan © °a o

Den nya arbetsboken Taitoa ja tunnetta ohjaamiseen ger tips om trdning av % =
emotionella och sociala firdigheter i samband med idrottstraningen. Arbets-
boken ir avsedd for friidrottsskolledare, men kan anvindas ocksd i andra
idrottsgrenar och i skolan. Boken innehaller praktiska 6vningskort och bild-
kort med kinslouttryck.

Mer info pd s. 24-25 och
www.yleisurheilu.fi > lapsille ja nuorille > yleisurheilukoulu

Finska stafettkarnevalen ar har

De finska skolorna har fitt en egen stafettkarneval! Kouluviestikar- (] [

nevaali bestdr av bade regionala tivlingar och en nationell final. Den S, /.'J

forsta finalen ordnas i maj i Vasa. P4 programmet stir skyttelstafett, v
O

sprintstafett, ldng stafett och en egen rullstolsstafett for elever med

funktionsnedsittning. v)
Mer info pa s. 26-27 och www.kouluviestikarnevaali.fi KOULUVIESTIKARNEVAALI
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Viking Line
vie voittoon

Lahtekaad ikimuistoiselle pelireissulle tai
leirikoulumatkalle ItGmeren iloisimman
laivaston matkassa. Sporttiryhmille
suunniteltu edullinen hinnastomme

on voimassa ympdri vuoden.

Saat ryhmien erikoishinnat matkallesi,
kun mainitset tuotetunnuksen FVGRU.

Lue lisad! Vikingline.fi/sportti

alk. 15 €

AIKUINEN/SUUNTA il 9 €

Sl A

TURKU-
TUKHOLMA/
MAARIANHAMINA,
AAMULAHTO

alk. 4 €

HLO/SUUNTA,
C4-HYTTI

HELSINKI-
TUKHOLMA/
MAARIANHAMINA

9,90 €

HLO/SUUNTA,
HELSINKI- CA-HYTTI
TALLINNA,
ILTALAHTO

6-17 V/SUUNTA

Varaukset: Helsinki 09 123 571, Turku 02 333 1332, ryhma@vikingline.com



Liikunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

Tule leirikouluun ja koe elémyksellinen seikkailu napapiirilla: tutustu
arktiseen elamaan taiteen, tieteen, kulttuurin ja luonnon kautta.

Meilla oppiminen on tutkivaa ja hauskaa, lappilaiseen tapaan
aitoa yhdessd tekemista!

Kurkkaa lisatietoja ja seuraa arktisia jalkia!
santasport.fi/leirikoulu

Varaukset:
sales@santasport.fi
Puh. 0207 984 222

Lomalinja : aAx

iein lottoluoki

ELAMYKSIA JA YHDESSA TEKEMISTA

Vastuullinen mctkon]driesté’:id Lomalinja raatalsi paketit ja huolehtii

kaikista matkajériestelyistd yli 25 vuoden kokemuksella.
Katso vinkit ja esimerkkipaketit sivuiltamme ja pyyda tarjous!

WWW.LOMALINJA.FI/LEIRIKOULUT

TARJOUSPYYNNOT anu.piiroinen@lomalinja.fi 1 p.010 289 8110
Puhelut 8,35 snt/puh + 17,17 snt/min. Palvelumaksu 23 €/varaus

Aktiivinen leirikouluviikko
jaakauden jalkia tutkien,
patikoiden, meloen ja
kivikoruja valmistaen.
 Ota yhteyttd, niin suun-
nitellaan yhdessa juuri

teille sopiva leirikoulu.

.com
*Leirikouluviikko alk. 138,-
/oppilas + materiaalikulut

W METSA
KARTANO

(’5\.\ SUOMEN
/? NUORISOKESKUKSET

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.

Leirikoulupaketit alk. 47 €/hl6/vrk

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

Joka 16. veloituksetta (max.2/luokka) ja aikuisia
koululaisten hinnalla.

Lisdtiedot ja varaukset
www.kuortane.com/leirikoulu tai
aila.rantamaki@kuortane.com / p. 06 5166 227

oLumpIC Kuortaneen Urheiluopisto
o i Opistotie 1, 63100 Kuortane
VDR ANE p (06) 5166 111, kuortane.com




.\_!"_"'_*'

2 EDOSSA VENIESS

%@@[@@EM&M@

® i ym[/En

4 | . IEn
Ve O Calahy Vo
. = 7 iy /]

/ .rr * _L‘% "—-t:%.: US
S, T 3
s e A

Tutustu inspiroidu ja
i pyyda ilmainen tarjous!
i groups.kilroy.fi

ORJATTU JA VALVOTTU LEIRIKOULUY

Olemme erikoistuneet raataloityien leirikoulujen toteuttamiseen. Ohjelmassa
mm. ohjattua ohjelmaa, kisailuja, liilkuntatuokioita, kouluvierailu, San Marino,
Mirabilandian huvipuisto, Uenetsia ja palion muuta. Vastuulliset suomalaiset

ohjaajat hoitavat koko viikko-ohielman sekéa valvonnan.

Ota yhteytti ja suunnitellaan yhdessa! Palkinnot jo vuodesta 1985
Jouni Parkkali 0400-409 837

Y @ PA LKINTOKESKUS

= [T UNTAMATIAT e aRT
EEN sPd puh. 020 7120 850

m \ ntamatkat.ﬁ myyntl@palklntokeskus fi




Liikunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

Tanhuvaara' ¢

URHEILUOPISTO

« Turvallinen ymparisté upeissa Savonlinnan jarvimaisemissa
» Monipuoliset sisa- ja ulkoliikuntatilat

« Monipuolinen ja runsas ja huolella tuotettu ohjelmatarjonta
« Osaavat, pirteat 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. Olavinlinnaan,
Suomen Metsamuseo Lustoon jne.

Leirikouluvideon & esimerkkiohjelmat loydat:
www.tanhuvaara.fi

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

Aito ja mielenkiintoinen

AHVENANMAA

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

Melontaa, pyorailyd, historiaa ja paljon muuta hauskaa!
Koko luokan yhteinen matka Ahvenanmaalle on seka
opettava ettd hauska! Ideoidaan ja luodaan juuri
teille sopiva luokkaretki.

Peruspaketti 2 pdivaa
alk. 80 € /henkilo

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

mue\ww

coonrelst
Cllandsresor

Puh. 018-28 040. info@alandsresor.fi
www.alandsresor.fi facebook.com/alandsresor




Tervetuloa viettamaan leiriviikonloppua

SOLVALLAAN &
NORRVALLAANS

Erinomaiset liikuntatilat takaavat onnistuneet harjoitteluolosuhteet.

Taysihoitohinta alkaen 93€/hl6. Ohjelmaan voi myds lisatd erilaisia
ohjattuja aktiviteetteja sekd saunomista joukkueen yhteishengen
nostattamiseksi.

Jarjestamme myos leirikouluja, 2 vrk — hinta alkaen 174 €/hl6.

solvalla@folkhalsan.fi, puh. 09 867 8430 | norrvalla@folkhalsan.fi, puh. 06 383 1052

#folkhalsan
Utbildning Ab

www.folkhalsan.fi/idrott

A

aista |aatua ja nista
Turun
MERKKI-MITALI Oy

MITALIEN JA MERKKIEN VALMISTAJA

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

Mitalit, pokaalit ja urheilupalkinnot.
Laaja lajimitali valikeima, katso kotisivut.

Sarkamaantie 10 21280 Raisio

Puh. 02-4378300 fax, 02-4378325
Email: myynti@turunmerkkimitali.fi

www. turunmerkkimitali.fi

COM

FERFLRSN-E

SPOTO

Fi= & BETTE

Spotox Ly on Naantalilainen vuonna 2006 perustetty yleisurheilun, palloilun ja koululiikunnan erikoislike.

Kaikki likuntaan, urheiluun ja leikkeihin tarvittavat vélineet, varusteet ja laitteet toimitetaan kohtuuhinnoin, yhdelld

tilauksella ja nopeast;,

GYMSTICK” PESE MATKASA s

MYYMALA:
Putkikatu 16
21110 Naantali

SPOTOX OY
Putkikatu 16 a 3
21110 Naantali

Y-TUNNUS:
2048343-3

www.spotox.com
juha.aarnio@spotox.com
044 2926 963




VALMISTETTU
9 ® KARKKILASSA

TE RVE I L LA HAM PAI LL“A 1:$SSIQSh¢E:JT1;)ALT'II'GOTTEITAMME
ON HELPPO HYMYILLA

Valitse Suomessa laadukkaista raaka-aineista m
valmistetut taysksylitolituotteet.

Fazerin tehtaalla kokeneet ksylitoliammattilaiset
valmistavat tuotteita, jotka tekevat hyvaa meille kaikille.

1007 qu&h&'@
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PAIVAN MARJAT HELPOSTI YMPARI VUODEN

UUDENLAINEN TERVEELLINEN TAPA VARAINHANKINTAAN!
KOKO PERHEEN VALIPALATUOTE!

oooo

OTA YHTEYTTA!
myynti@roberts.fi / p. +358 40 455 9180, +358 2 278 5000 / www.robertsberrie.fi |

_VUONNA 1910 PERUSTETTU ROBERTS ON SUOMALRINEN PERHEYRITYS.
MEIDAN MIELESTRMME MARJAKAUDESTA PITHA SRADA NAUTTIA YMPFRI VUODEN.
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Urheiluryhmat matkustavat meriteitse omilla erikoishinnoillaan Itameren alueen kaupunkeihin.
Luokan tai seuran kanssa tehty matka tiivistaa yhteishenkea ja sailyy mielissa pitkaan.

SILJALINEN REITTIMATKAT TUKHOLMAAN

JA AHVENANMAALLE

® Helsinki-Tukholma-reittimatkat alk. 50 €/hytti neljélle

® Turku-Tukholma-reittimatka aamuvuorolla alk. 24 €/hytti neljalle
® Turku-Tukholma-reittimatka iltavuorolla alk. 40 €/hytti neljalle

® Turku-Ahvenanmaa-reittimatka aamuvuorolla kansipaikoin
3 €/6-17-v./suunta ja 6 €/aik./suunta

TALLINKIN REITTIMATKAT TALLINNAAN
® Helsinki-Tallinna-reittimatka alk. 7 €/6-17-v./suunta ja 13 €/aik./suunta
Esitetyt hinnat ovat voimassa vahintaan 10 hengen nuoriso- ja urheiluryhmille. Matkan hinta
madraytyy viikonpaivan ja sesongin mukaan. Kysythan lisatietoja kokous- ja ryhmamyynnistamme.

Katsothan nuorisoryhmien ikasaannot osoitteessa: tallinksiljiafi > Hyva tietaa > Saannot, endot ja ohjeet
> Nuorisoryhmien ikasaannot. Paikkoja rajoitetusti.

Koe uusi Megastar!

tallink.fi/sport | silja.fi/sport

Varaukset: p. 010 804 123 (ma-pe 9-17) tai matkamyymadlastamme Helsingissa

Erottajankatu 19, Turussa Aurakatu 5 ja Tampereella Kuninkaankatu 30 (ma-pe 9.30-17).
Puhelun hinta 8,35 snt/puh + 16,69 snt/min

Y TALLINK SILJA LINE /3



LASTEN LIIKUNTAVALINEITA
SUORAAN VALMISTAJALTA

Dinox Sport on kotimainen liikunta- ja kuntoiluvalineita valmistava
seka maahantuova yritys. Tutustu valikoimaamme, jossa on yli 1000 erilaista
valinetta kaikenikaisten liikkumiseen.

KUKA? r.-J

Dinox Sport suun-
nittelee, valmistaa ja kodeille, urheilu-
jalleenmyy liikunta- seuroille, liilkunta-

ja kuntoiluvalineita 1 . . kerhoille, koteihin... G ~ q
kaikenikaisille. b ol ! ..i l
b ! 'H'.

MITEN?
e soita 0400 399 127
* laheta meilia:

KENELLE?
Kouluille, paiva-

Puolapuut, voimis-
telurenkaat, pallot,

kiipeilykoydet, myynti@dinox.fi
lattiapehmusteet, * klikkaa:
pelivalineet, keinut, www.dinox.fi

soft -tuotteet jne.

TUTUSTU WWW.DINOX.FI -TUOTEVALIKOIMAAN -
LAITETAAN YHDESSA LAPSET LIIKKUMAAN!

DINOX

www.dinoX.fi
Keskikankaantie 25, 15860 Hollola * myynti@dinox.fi « 0400 399 127




