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Nailla tekniikkaradoilla
opetat perus-
liikuntataidot helposti

Hese-kisa: Joukkuekisa kannustaa ja motivoi

H-hetki: Kummiurheilijoiden treenipdiva kevadn kohokohta

Elovena Voimapaiva: Yleisurheilupdiva innostaa lapset ja opettajat
Nestlé for Healthier Kids: Liikuntaopit ja ravintovinkit iltapaivakerhosta
Kouluviestikarnevaali: Viestikisa sytyttad aina
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Tarkein perinto, minka lapselle
voit koululiikunnasta jattaa
on likunnanilo ja innostus

Palauta mieleesi omia koululiikuntamuistoja. Millainen opettaja on jadnyt mieleesi?
Mika teki hdnestd hyvéan opettajan? Miké sujui oppilaan nakdkulmasta katsottuna
hyvin? Olisitko tehnyt jotain toisin? Mieti itseasi liikunnanopettajana. Mitka ovat si-
nun vahvuutesi ja missa haluat kehittya?

Tarkeda on, ettd jokainen osallistuja kokee olonsa turvalliseksi. Kannustava ilmapiiri
innostaa lasta yrittdmaéan parhaansa. Mitd parempi osallistujalla on olla opetustilan-
teessa, sen paremmat mahdollisuudet hédnelld on oppia ja kasvaa. Taitava opettaja
osaa motivoida oppilaita asettamalla heille yksil6llisia tavoitteita kayttdmalla moni-
puolisia opetusmenetelmid, valitsemalla erilaisia oppimisympdristdja ja ryhmittele-
malla oppilaita eri tavoin. Onnistumisen kokemuksilla ja opettajan kannustavalla pa-
lautteella on suuri merkitys. On ensiarvoisen tarkeda miten viestit asiaasi oppilaille.

Meidén tehtédva on tarjota avuksesi valmiita toimintamalleja ja elamyksellisia koulu-
liikuntapdivid perusliikuntataitojen parissa. Tarjolla on maksuttomat H-hetki-vinkit ja
valmiit opetusmateriaalit opettajille. Hese-kisoissa kisaillaan kevaan aikana joukku-
eena ja tahdataan valtakunnalliseen finaaliin. Elovena Voimapaiva kurvaa koulun pi-
haan liikuttamaan koulupéivén ajaksi ja Nestlé for Healthier Kids liikuttaa koululaisia
koulupdivan jalkeen iltapaivakerhon muodossa. Kouluviestikarnevaaleissa viestikisa
sytyttda aina. Lue lehden sivuilta lisdd, miten me voimme olla osana teidénkin koulu-
liikuntatarinaa.

Liikunnan iloa
perusliikuntataitojen parissa,
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Opeta liikuntataidot
innostavilla tekniikkaradoilla

Nuorisoyleisurheilu maskotin Voitto Onnisen mukaan

nimetyilla tekniikkaradoilla organisoit monipuolisia
liikuntatunteja ja opastat nuorille perusliikuntataidot.

Seuraavilta aukeamilta 16ydat hyppy-, heitto-, juoksurytmi-
ja aitajuoksuradat sekd hyvit vinkit niiden hyodyntamiseksi.

- Ratojen avulla oppilaat saavat paljon toistoja isossakin
ryhmaissa, jolloin taitojen ohella my6s ominaisuudet ke-
hittyvit, sanoo kokenut yleisurheiluvalmentaja- ja ohjaaja
Matti Hannikainen.

- Monipuolinen juokseminen ja jatkuva liike kehittdvit
lapsilla nopeutta ja kestavyyttd. Monipuolinen ponnistami-
nen ja heittiminen taas tuovat voimaa ja lihaskuntoa.

Voitto Onnisen malliradat toimivat myos opettajien har-
joitepankkeina.

- Ratoja voidaan kayttaa erilaisiin tarkoituksiin. Juoksu-
radat toimivat nopeus-, kestdvyys- ja juoksutaitoharjoitte-
lun lisdksi hyvin esimerkiksi alkuverryttelynd, Hannikainen
$anoo.

Katso videot youtubesta
Seuraavilla aukeamilla on kuvat radoista ja niiden suoritus-
paikoista, sekd ohjeita kuinka niilld toimitaan. Videot ndistd
samoista radoista l6yddt nuorisoyleisurheilun youtube-ka-
navan soittolistalta.

Oheisten aukeamien radat on rakennettu siten, ettid ne
voidaan kopioida suoraan liikkuntatunnille. Huomioi toteu-
tuksessa olemassa olevat vilineet, olosuhteet, tavoitteet seka

Kuvissa Santeri Harjula, Vilja Hautaniemi, Helmiina Saarikunnas. Kuvaaja Anssi Makinen.

ryhmain iki ja koko.

- Yhdistele ratojen harjoitteita. Voit poimia eri radoilta
elementteja ja tehdid niistd tunnille sopivan kokonaisuuden.
Esimerkiksi heittoradalta ja hyppyradalta kannattaa poimia
2-4 pistettd ja yhdistia ne muuhun tekemiseen, Hannikai-
nen neuvoo.

- Tarkeintd on omaksua, kuinka ratojen avulla kannattaa
toteuttaa koululiikuntaa.

Seuraa kokonaisuutta ja turvallisuutta

Juoksu- ja hyppyradat toimivat hyvin jatkuvina ratoina si-
ten, ettd urheilijat etenevit aina yhden harjoitteen tehtyiin
seuraavaan harjoitteeseen eli rataa edetdian koko ajan eteen-
pain.

- Harjoitteet kannattaa rakentaa sellaisiksi, joissa apu-
opettajat (esimerkiksi aidat, viivat, tavoitemaalit) antavat
oppilaille palautteen harjoitteen onnistumisesta, Hannikai-
nen sanoo.

Opettajan kannattaa valita oma sijoittumisensa siten, ettd
hin nikee koko radan huomioiden turvallisuuden ja voi ha-
vainnoida keskeisemman harjoitteen suorituksia.

- Radoissa voidaan edetd my0s pareittain tai pienryhmis-
sd, jolloin toiset oppilaat voivat antaa kaverille palautetta ja
kannustavat.



Aitajuoksurata

. Aitajuoksu astuen vanteisiin
. Aitajuoksu ponnistaen aidalle
kartioiden takaa

. Pienet aidat aitoen tihealla

1
2
3. Nopeustikkaat
4

polvennostolla
5

. Matalien ja korkeiden aitojen yli
juosten vaihtuvalla valilla

X. Monipuolisuusalue
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Huomaathan, etta hyvalla organi-
soinnilla pienessakin tilassa mahtuu
lilkkumaan laadukkaasti vaikka
sinulla olisi iso ryhma.

Voit myos ottaa salin nurkkaan
"monipuolisuusalueen’,
jolla valtat radan ruuhkautumisen
ja saat liikuntatuntiisi lisaa
monipuolista tekemista.




Oppilaat rakentavat nopeasti.
Anna heille tehtavaksi vieda
valineet oikeille paikoilleen.

Juoksurytmirata

1. Etu-ja takaperinjuoksu

Vélineet vahissa? Hyddynna koulusi
valineita kekseliaasti ja taydenna
ilmaisilla - tyhjat maitopurkit,
2. Aitahypyt tasajalkaa kananmunakennot ja pahvilaatikot
seka heittopisteilla "kaikki esineet,

3. Kartioiden yli juosten pyorivalld askeleella - TPISETe e
joita voi heittaa turvallisesti”

4. Pikkuaitojen ylitys teravélla polvennosto-
juoksulla

5. Nopeustikkaat

6. Lihtokiihdytykset totsalts totsélle
- pysahdy jokaiselle totsalle ja kyyristy lahtdasentoon

7. Juoksuveto

Yleisurheilun kouluextra 2018
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Tilaa saastamatta! Jos sinulla on
tilaa kaytossasi — ratoja voi pidentaa
ja mukaan voi lisata juoksulenkin.
Kun liikutte ulkona, voit tehda
radan, jonka jalkeen lahdetaan
300 metrin metsalenkille ja lenkin
jalkeen uudelle kierrokselle. Helpon
pidemman juoksemisen yhdistami-
nen kasvattaa kuntoa, tuo juoksuun
taloudellisuutta ja on mukavaa.

Hyppyrata

1. Kevyt vuorohyppely kantapasn
kautta rullaten

Vuoroloikat

Konkkaamisesta kinkkaan
Penkkihypyt

Tasajalkahypyt eteenpain (tasatassut)
Aitahypyt eri suuntiin

Arkkuhypyt jumppapenkille
Pituushyppy patjalle



Heittolajien radat kannattaa
teettaa rastityyppisesti, jolloin yhta
harjoitetta tehdaan opettajan
maadrittelema aika yksin tai
pienryhmissd. Ndin toiminta ei
ruuhkaudu ja radan suorittaminen
on turvallista.
Turvallisuuden kannalta
heittosuuntien valinta on tarkeaa.

Heittorata

Pallon pamautus maahan
Heitto alta eteen

Kahden kaden heitto olan yli
taaksepdin (ojennu pitkaksi)

Rinnalta kahden / yhden kaden
tyonto seinaan

Paan yli heitto taaksepdin

Tarkkuusheitto kummallakin
kadellad

Kyykysta ylésheitto

1.
2.
3.
4.
5. Pian yli heitto eteenpdin
6.
7.
8.
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Opetusmateriaalia ja vinkkeja 3.-6.-luokkien opettajille

Opeta yleisurheilua
helposti ja innostavasti

—
e 7 4 /
- /7,




Ota kayttoon
Terve koululainen
-materiaalit

TEKO - Terve koululainen -hanke on mu-
kana H-hetki-ohjelman tukijoukoissa. TE-
KOn koti on terveysliikunnan tutkimus-
UKK-instituutissa.
TEKO tuottaa kaikkien vapaasti saataville

ja asiantuntijakeskus

monipuolisia oppimateriaaleja litkkumises-
ta, ravinnosta ja unesta 5.—6.-luokille seki
ylakouluun.

Uusimpia aineistoja ovat Move!-treenit
videoineen ja ohjeineen lihaskunnon ja
liikkkuvuuden kehittimiseksi sekd erilaiset
verkkotestit ja -tietovisat liikunnan, unen
ja ravinnon keskeisistd teemoista. TEKOn
loytyy opettajille
my0s vinkkeja maksuttomien digisovellus-

koulutusmateriaaleista

ten hyodyntimisestd liikkkeen lisdiamiseksi
koulussa.

Kaikki materiaalit ovat maksutta saata-
villa verkossa www.tervekoululainen.fi.

Fazer tuo huippu-
asiantuntemusta

Suun- ja hampaiden hyvinvointiin liittyvis-
sd asioissa H-hetki-ohjelman asiantuntija
ja yhteistydkumppani on Fazer. H-hetki-
ohjelmassa Fazer on mukana kotimaisella
Xylimax-tuoteperheella.

- Fazer tuo asiantuntemuksellaan
H-hetki-ohjelmaan uuden ulottuvuuden.
Ksylitolin sddnnollisen kiytdon myonteiset
vaikutuksetsuun terveyteen ontiedettyjo pit-
kdin, sanoo Suomen Urheiluliiton nuoriso-

paallikko Ritva Immonen.

o T

Voiko koululiikunnan yleisurheiluopetus olla vaivatonta,
innostavaa ja motivoivaa niin opettajalle kuin oppilaille?
Kylla voi ja riippumatta siitd, onko opettajalla kokemus-
ta yleisurheilusta tai ei.

Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Hesburgerin H-hetki-
ohjelma tekee vyleisurheilun, eli perusliikuntataitojen
juoksemisen, hyppaimisen ja heittimisen opettamisen
koulussa helpoksi ja iloiseksi.

Kuinka ohjelma toimii Suomen Urheiluliiton projekti-
paillikko Tiina Haapanen?

- Ohjelmaan piisee mukaan ilmoittautumalla osoit-
teessa: www.yleisurheilurekisteri.fi. Alareunan faktalaati-
kosta loydit tarkemmat ohjeet, Haapanen sanoo.

Miti ohjelma opettajalle tarjoaa?

- Opettaja saa kiyttoonsi kattavan tietopaketin yleis-
urheilun opetusmateriaalia kuten esimerkiksi maskottim-
me Voitto Onnisen lajiratoja kuvina ja videoina. Ne kay-
vit suoraan oppitunnin pohjaksi ja postitetaan suoraan
koululle, Haapanen sanoo.

- Lisiksi opettaja saa viidesti lukukauden aikana
Opetiedote-uutiskirjeen sihkopostiinsa. Uutiskirjeessa
esittelemme ajankohtaisia aiheita ja uusia ideoita, joita
voi helposti toteuttaa kouluympdristossd. Tand vuonna
H-hetki-ohjelmaan liittyvit saavat materiaalipaketin mu-
kana my6s Yleisurheilun Aakkoset -opaskirjan.

Kaikki H-hetki-ohjelmaan syyslukukaudella ilmoittau-
tuneet luokat ovat mukana myos arvonnassa, josta voi
voittaa H-hetken kummiurheilijoiden vetiman treenipai-
van koululleen. H-hetken kummiurheilijat ovat yleisur-
heilumaajoukkueen aituri Elmo Lakka ja pikajuoksija
Anniina Kortetmaa.

Opekoulutusta ja Hese-kisat

Tédydentdvdd yleisurheilukoulutusta 16ytyy Suomen Ur-
heiluliiton jarjestimistd opettajien yleisurheiluilloista.
Tarkempaa tietoa opekoulutuksista on tarjolla yleisurhei-
luosaaja.fi -sivustolla.

SUL:n ja Hesburgerin H-hetki-ohjelma sisiltid myos
Hese-kisat, joka on 5.—6.-luokkalaisille jirjestettdva yleis-
urheilun joukkuekisa. Se kilpaillaan 12 henkisin joukku-
ein ensin paikallisin piirikisoina ja huipentuen kansalli-
seen finaaliin toukokuussa.

MITEN PAASEN MUKAAN?
lImoittautua voit osoitteessa yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 2018HHETKI

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
Tiina Haapanen, projektipaallikkd, Suomen Urheiluliitto,
p. 050 301 1372, tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA: www.h-hetki.net

T L L L L L L L L L d



Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille
-

Hese kisaluo jouk uehenkea

MITEN PAASEN MUKAAN?
lImoittautua voit osoitteessa yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 2018HESE

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
Tiina Haapanen, projektipaallikkd, Suomen Urheiluliitto,
p. 050 301 1372, tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA: www.h-hetki.net

Yleisurheilun kouluextra 2018



Hese-kisa on 5.-6.-luokkalaisten yleisurheilukilpailu,
jossa paremmuuksista mitellidn 12 urheilijan joukku-
eissa. Tarjolla kullekin joukkueelle on koulun, paik-
kakunnan, piirin ja lopuksi valtakunnan mestaruus.
Hese-kisat on osa Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin
H-hetki -koululiikuntaohjelmaa.

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

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

Sukkulaviestijoukkueessa on kuusi tyttoa ja kuusi
poikaa niin, ettd tytot juoksevat vastakkain ja samoin
pojat keskenddn. Pituushypyssd mittaus on ponnis-
tusjiljesta alastulojilkeen ja ponnistusalue on metrin
levyinen. Keihids on 350-grammainen muovinen junnu-
keihis. Kierrosviestissa joukkueen jokainen jasen juok-
see yhden kierroksen.

Joukkue, jossa on kuusi tyttod ja kuusi poikaa seka
kaksi vaihtojdsenta kierrosviestiin, kootaan samalta
luokalta. Se voi olla 3. tai 6. luokka tai yhdysluokka
5.-6. Pienid luokkia voi yhdistdd, jos yhteenlaskettu
oppilasmiira (tai yhdysluokilla luokan 5.-6.-luokka-
laisten oppilasmaira) on 30 tai sitd pienempi.

Hese-piirikisa aikataulu 2018

Hese-piirikisat kisataan ennen finaalia huhti- ja toukokuun aikana,
yhteensd 17 paikkakunnalla. Katso alta oman paikkakuntasi piirikisat:

11.4. Lappi + LP
Lapin Urheiluopisto, Rovaniemi
Susanna Parkkisenniemi, susanna.parkkisenniemi@santasport.fi, 020 798 5602

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

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

24.4. Kymenlaakso
Ruonalan halli, Kotka
Eevi Kupiainen, eevi.kupiainen@gmail.com , 044 533 8196

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

3.5. Lahti
Pajulahti-halli, Nastola
Matti Hannikainen, matti.hannikainen@lahdenahkera.fi, 044 257 4545

7.5. Eteld-Karjala
Kimpisen kenttd, Lappeenranta
Tommi Viskari, tommi.viskari@lum.fi , 050 4423 535

8.5. Espoo (paakaupunkiseutu)
Leppdvaaran urheilupuiston stadion, Espoo
Harri Lammi, harri@misport.fi, 041510 8018

8.5. Pohjois-Pohjanmaa
Ouluhalli, Oulu
Heino Ruuskanen, heino.ruuskanen@pudasjarvi.fi, 0400 346 097

8.5. Pohjois-Savo
Vokkolan urheilukenttd, Leppadvirta
lIpo Koponen, ilpo.koponen@sul.fi, 050 414 5085

9.5. Etela-Pohjanmaa
Seindjoen Keskusurheilukenttd, Seindjoki
Tanja Hietikko, tanja.hietikko@plu.fi, 0400 623 127

9.5, Etela-Savo
Tanhuvaaran Urheiluopisto, Savonlinna
Joni Jantti, jonijantti@hotmail.com, 050 543 8493

14.5. Uusimaa
Nummelan urheilukenttd, Vihti
Johanna Eurajoki, johanna.eurajoki@elisanet.fi, 040 559 7935

15.5. Kainuu
Vimpelinlaakson urheilukenttd, Kajaani
Tuomas Karjalainen, tuomas.karjalainen@kainuunliikunta.fi, 044 532 5919

15.5. Hime
Pyynikin urheilukenttd, Tampere
Elisa Hakanen, elisa.hakanen@pyrinto.fi, 050 352 0982

15.5. Keski-Pohjanmaa
Merenojan urheilukenttd, Kalajoki
Markus Niemeld, markus.niemeld@kalajoki.fi, 040 5667951

15.5. Pohjois-Karjala
Keskusurheilukenttd, Joensuu
Anssi Vénskd, anssivanska@yahoo.com, 041453 7332

22.5. Hese-kisa finaali
Pyynikin urheilukenttd, Tampere
(os. F.E. Sillanpdénkatu, 33230 Tampere)
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Kummiurheilijoiden vetimai treenipiivd on H-hetkiohjelman yllityspalkinto.

Se arvotaan ja sen voi voittaa miki tahansa luokka, joka on ilmoittautunut i
ohjelmaan.

Kummiurheilijoiden treenipdivissi aituri Elmo Lakka ja pikajuoksija An-
niina Kortetmaa vetdvit luokalle koulussa oman treenipdivin, vastailevat

kysymyksiin ja kertovat omista kokemuksistaan.
Montako tuntia Minna Nikkanen nukkuu 6isin, miki on Eemeli Salomaen
lempivari? Tallaisia asioita udeltiin viime vuoden kummiurheilijoilta Friita-

lan koululla Ulvilassa ja Rauhalan koululla Kotkassa.

Nikkanen veti Friitalan koululla parinkymmenen oppilaan ryhmalle mo-
nipuolisen urheilupdivin: seivashypyn perusteita, pikajuoksua, pituushyp-
pyd ja keihdanheittoa.

- Tama oli oppilaille kevddn kohokohta. Tillainen tuo energiaa keviiseen,
jonka aikana pitdisi saada numerot peruskoulun paittotodistukseen, liikun-
nanopettaja Martti Santa arvioi tilaisuutta.

Treenien paille oppilaat saivat nimikirjoituksen, kaveri- ja ryhmikuvan ja
pddsivit tenttaamaan Nikkasta: onko sinulla lemmikkia, mitd syot, paljonko
treenaat, miti seipait maksavat, millaista niiden kanssa on matkustaa? Ky-
symyksid oli monenlaisia ja kaikkiin 16ytyi vastaus.

Tassa oppii itsekin
Samaan tapaan sujui 60 hengen treenipdivin Kotkassa energisen ja letkein
seivishyppdidjd Salomien seurassa.

- On hienoa, kun huippu-urheilija tulee lapsien luo ndyttimain, miten asi-
at tehddan oikein. Tédssd oppii itsekin. Tdma on my6s hieno kannustin Hese-
piirikisaan, opettaja Kati Rohkimainen kiitteli.

Rauhalan koululla oppilaat nauttivat Salomden hyppy-, juoksu- ja heitto-
treeneistd tdysin siemauksin ja olivat hyvin valmistautuneet kyselysessioon.
Salomaien ura oli YouTube-videoilta katsottu ja kysymykset mietitty ryhmis-
sd: pelottaako hyppdaminen, mika on lempivirisi, entd lempiruoka, kuka on
elaimaisi tiarkein nainen, pelaatko videopelejd?

Vuoden 2018 treenipdivit vetidvit Lakka ja Kortetmaa ja ne jirjestetiin
Tikan koululla Jyviskylissd ja Lintulammen koululla Oulussa. Treenipdivit
arvottiin kaikkien Hese-kisaan ilmoittautuneiden joukkueiden kesken.

- Mahtavaa, etti tuollainen osui meidan kohdallemme. Saadaan opetusta
antamaan henkild, joka on oman alansa huippu. Esimerkki on aina hyva
asia opetuksessa, sanoo luokanopettaja Minna Laatikainen Lintulammen
koululta.

Laatikaisen mukaan liikunnallisuus on vahvasti mukana reilun 300 oppi-
laan Lintulammen koulun toiminnassa, eiki vihiten siksi, etta koulun lihella

on hyvit litkuntapaikat.
Innokkaana odotellaan myos Lakan vierailuna Tikan koululla Jyvasky-
ldssa.

Aivan loistava asia
- Aivan loistava asia. Kun niin, ettd tillainen on tarjolla, mietin, ettd oli-
si loistava homma, jos se napsahtaisi kohdalle, sanoo luokanopettaja Pasi
Hautala. —
Hautala on luokkineen ollut pitkdin mukana koululaisyleisurheilussa. Nyt
hinen johdollaan Hese-kisaan osallistuu liikuntapainotteinen 5C-luokka.
- Olemme osallistuneet Hese-kisaan heti 5. luokalla. Se on ikddn kuin har-
joituskerta. Kun ollaan kiyty haistelemassa tuulia, 6. luokalla kilpaillaan jo

|
-
o
=
=
o
“

tutuissa ympyroissd. Se on huikea kehitys, joka siind syntyy, Hautala sanoo.
Lakan treenipdivd sai Hautalan mukaan luokalta innostuneen vastaan-
oton. Se istuu mainiosti litkuntaluokan kouluarkeen, jossa litkuntaa on noin
tuplamairi rinnakkaisluokkiin verrattuna.
- Treenipdivdn saanti innosti lapsia ja kiinnostaa myos minua, Hautala

hehkuttaa.
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NESTLE for
HEALTHIER KIDS & AKTIIV

Koulu

AKTIIVISUUSHAASTEET

SOt aamupataa

Kul fin koulumakican tai osan siika
ttkeuntaa vaakivalla kavalla
(k‘&vei.j, Pjér&m)

Harrastin Litkuntaa kouluajon
utk‘opu.oleua 1 kunki kol enemwman
(Litkuntakerhot yms.)

Soin kai laikoin ilkaruokaa
3!«&255& Laheiskeni kawnssa

Vietin ailkoa kavereibben kanssa
ulleona

Kavin nuklkumaan ennen klo 22,00

Luokan aktiivisuushaasteluku (tavoite): Luokan oppilasmadra

* 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 2018AKTIIVI,
Valitse oikea viikonpdivd, kdy ldpi kaikki kuusi haastetta luokkasi kanssa, esim. ILMOITTAUTUMINEN ON AUKT 1.3. - 30.11.2018.
haaste: "Séin aamupalaa”, luokasta 15 lasta soi aamupalaa Kaikki ilmoittautuneet ovat mukana yleisurheilun vdlinepak

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



ISUUSHAASTETAULU

Luokka Haasteailea

PISTEET

YHTEENSA

—_— . .

X 20 = Luokan aktbiivisuushaastebulos: ( )

@ 55 Nestis




Yleisurheileva ilfapaivakerho ja koulun aktivisuushaaste

--w.
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1.-6.-luokkalaisille

- Hyvi konsepti ja samalla mitd parhainta koulun ja ur-
heiluseuran vilistd yhteisty6td, opettaja Helena Kaasa-
lainen arvioi Nestlé for Healthier Kids -ohjelmaa.

Kaasalainen tyoskentelee Huittisten Lauttakylian
koulussa, joka on ollut Nestlé for Healthier Kids -toi-
minnassa jo useamman vuoden.

Nestlé for Healthier Kids on kymmenen kerran ilta-
pdivikerho alakouluille, jossa opitaan hauskasti ja tur-
vallisesti hyppddmaan, heittimain ja juoksemaan.

Kerho toteutetaan yhteistyossi paikallisen urheilu-
seuran kanssa niin, etti kerho saa seuralta koulutetun,
ammattitaitoisen vetdjan.

- Meilld kerhoa on vetinyt kokenut valmentaja Jyrki
Vilkkynen Lauttakylin Lujasta. Kerhon osallistujamai-
rit vuodesta toiseen kertovat, ettd lapset ovat tykinneet
siitd, kertoo Kaasalainen.

Nestlé for Healthier Kids -ohjelmaan piise mukaan
hakemalla (vrt. oheinen faktalaatikko). Mukaan valitut
seurat saavat hankkeeseen toteutusrahaa, oppaan, ker-
hojen toteutusrungot seki ravintovarttien materiaalin.

Ravintovartti ja aktiivisuushaaste
Mika on ravintovartti?

- Nestlé for Healthier Kids on Nestlén ja Suomen Ur-
heiluliiton yhteisty6ohjelma. Se tarjoaa lapsille liikun-
nan ohella asiantuntevaa tietoa ravinnosta UKK-insti-
tuutin Terve Koululainen -hankkeen oppien mukaisesti.
Iltapdivdkerho sisiltda siten aina ravintovartin, kertoo
Suomen Urheiluliiton projektipaillikké Tiina Haapa-
nen.

Ohjelma sisdltdd myos aktiivisuushaasteen, joka on
tarkoitettu koko alakoululle. Haasteessa koululaiset
mittelevit aktiivisimman luokan tittelistd. Luokat yrit-
tdvit suorittaa ennalta mairiteltyjd terveyshaasteita ja
kerdavit ndin haastepisteitd (vrt. viereinen keskiaukea-
man lomake).

NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

MITEN PAASEN MUKAAN?

Opettaja, ole yhteydessa paikalliseen seuraan ja kan-
nusta heita hakemaan mukaan hankkeeseen. Valitut
seurat saavat rahoituksen ja lasten yleisurheiluvdline-
paketin. Hakuaika on: 1.2.-28.2.2018. www.yleisurheilu-
rekisteri.fi, palvelutunnus: 2018NHKIDS

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
Tiina Haapanen, projektipaallikkd, Suomen Urheiluliitto,
p. 050 301 1372, tiina.haapanen@sul.fi

LISATIETOJA: www.yleisurheilu.fi/lapset-ja-nuoret/
koulu/iltapaivakerho-koulussa
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Toiminnallinen yleisurheilupaiva 3.-6.-luokkalaisille

Iva Innostaa

\

J

24 Yleisurheilun kouluextra 2018



Piivi antoi opettajille ideoita ja virikkeitd, jotka tekevit
yleisurheilun opettamisen helpommaksi ja hauskem-
maksi. Se oli mukava piiva lapsille. Ndin opettaja Anne-
Elina Kuronen Joroisista kuvaa Elovena Voimapaivaa.

Elovena Voimapiivd tuo koululle miniyleisurheilu-
kentdn, jossa 3.—6.-luokkalaiset voivat kokeilla erilaisia
yleisurheilulajeja asiantuntevien ohjaajien johdolla.

- Voimapiivan aikana nuoret oppivat, kuinka hypi-
tddn, heitetddn ja juostaan. Piivin tarkoitus on tuoda
koululaisille viestid terveellisen ravinnon ja iloisen lii-
kunnan merkityksestd, sanoo Suomen Urheiluliiton
aluepaillikko Ilpo Koponen.

Kuroselle, joka itse on mukana myos Joroisten Ur-
heilijoiden seuratyossd, Voimapdiva oli mieleenpainuva
kokemus.

- Lapset tutustuivat lyhyessd ajassa kaikki peruslii-
kunnan elementteihin. Siind kun on lasten urheiluvili-
neitd mukana, se tuo sithen oman lisidn, joka motivoi
lapsia tekemdin ja kokeilemaan asioita hauskalla taval-
la, Kuronen sanoo.

Joroisten voimapaivissa erityisteemana oli korke-
ushyppy, mutta kokeneen ohjaajan johdolla heitettiin
keihastd, palloa, juostiin aitoja ja tehtiin monenlaista
juoksua.

- Lapset nauroivat ja tekivit asioita aina uudestaan ja
uudestaan, Kuronen sanoo.

Ravintovinkkeja tarvitaan
Elovena Voimapaiivi tarjoaa koululaisille myos ravitse-
musvinkkejd siitd, kuinka voi parantaa koululaisen ar-
jessa jaksamista

- Se tekee hyvii joka vuosi muistuttaa lapsille naista

ja asioista, mikd on terveellinen vilipala ja ohjata oikei-
- - siin valintoihin, Kuronen sanoo
= Elovena Voimapaiva myonnetdan kouluille vuosittain

~
Loda

hakemusten perusteella. Tiedot siitdi kuinka mukaan
pddsee, loytyvit oheisesta faktalaatikosta.

- Hakemukset laitan sisiin tinikin vuonna, ilman
muuta, Kuronen vakuuttaa.

.

MITEN PAASEN MUKAAN?

Hakuaika on: 1.2.-28.2.2018.

Hakulomake osoitteessa: www.yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 2018VOIMAPAIVA

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?
llpo Koponen, aluepaallikkd, Suomen Urheiluliitto,
p. 050 414 5085, ilpo.koponen@sul.fi

LISATIETOJA: www.elovenavoimapaiva.fi
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Terveelliset elamdantavat eivdat vaadi ihmeita

Ruoka ja ravitsemus puhuttavat. Otsikot kirkuvat milloin mink& olevan terveellisté tai
epdaterveellistd. Perusasiat eivat kuitenkaan ole vuosien varrella muuttuneet. Hyvid tuloksia
lupaavat ihmedieetit, superfoodit tai tehokkaat kuntokuurit voivat kuulostaa houkuttelevilta,
mutta ne johtavat harvoin pysyviin, loppueldmdan kestéviin muutoksiin. Terveyttd edistavat
elémantavat eivat vaadi tiukkoja rajoituksia tai taydellisté kieltaytymisté nautinnoista.
Pienilla, maltillisilla muutoksilla padsee jo pitkdlle.

MV VA

1 o Tarkista ateriarytmisi
Aterioiden valia ei kannata venyttad
lian pitkaksi. Kun syot tasaisin, 3-4
tunnin valiajoin, energiaa riittéd koko
pdivaksi. Saanndlliselld  syomisella
myos ruokamaarat pysyvat
hallinnassa ja turha napostelu véihe-
nee.

3-4 tunnin valein sydbminen vaatii
yleensd pddaterioiden rinnalle vali-
paloja. Kiinnitd huomiota vdalipalojen
laotuun ja suosi kuitupitoisia vaih-
toehtoja. Pienella etukateissuunnit-
telulla sopiva vdalipala on helppo
varata jo aamulla mukaan.

2. Nuku riittavdésti

Univaje vaikuttaa hormonitoimin-
taan, sokeriaineenvaihduntaan ja
hermoston toimintaan. Riittéva uni on
tarkedd myds aivojen  toiminnalle.
Jatkuva vasymys altistaa huonom-
mille ruokavalinnoille.

Uniongelmien ratkaisussakin  sadn-
nollisyys on valttia. Pyri menemadn
samaan aikaan nukkumaan ja myods
herédmdadn aina suunnilleen samaan
aikaan.

3. Pysy aktiivisena -

omalla tavallasi

Kehomme vaatii kunnossa pysydk-
seen likettd. Riittava liikunta paran-
taa toimintakykyd, kohentaa mieli-
aloa  ja lisGd  terveitd  vuosia.
Terveyttd edistavan likunnan ei ole
pakko olla kovatehoista hikijumppaa
tai juoksua.

Kun loyddat itsellesi sopivan tavan
likkua, tulee liikkeelle lahdettya
mielelléén.  Terveyden  kannalta
vahdainenkin saanndllinen liikkuminen
on parempi kuin likkumattomuus.

4. Lisada kasvisten syontia
Kasvikset paitsi keventavat, myods
tuovat paljon varid ja makua ruoka-
valioon. Tavoitteena on nauttia puoli
kiloa eli 5-6 annosta pdivassd. Tastd
madrastd puolet voi olla marjoja ja
hedelmid ja loput juureksia ja vihan-
neksia.

Kasviksia kannattaa kayttdd myds
monipuolisesti ruokien raaka-
aineina. Erilaiset pakastevihannekset
ja puolivalmisteet helpottavat
ruoanlaittoa arjen kiireissa.

5. Varmista kuidun saanti,
valitse taysjyvaviljatuotteita
Kuidut ovat tarkeitd suoliston toimin-
nalle, ja ne pitavat veren sokerin
tasaisena ja nalén  pitempadn
poissa. Viljatuotteet ovat merkittava
kuidun lahde ruokavaliossa. Kun
valitset taysjyvaviljaa, saat kaikki
jyvan tarkeat osat, kuidun, vitamiinit
ja kivenndisaineet.

Leivan liscksi voit valita myds puuroa,
myslié, muroja, nakkileipad tai vali-
palakeksejd, joita kaikkia saa myods
taysjyvaisend.

6. Saa nauttia!

Ruokavalion kokonaisuus ratkaisee.
Kun useimmat ruokavalinnat ovat
kunnossa, myos herkkuhetkid mahtuu
terveelliseen kokonaisuuteen. Mo-
nipuolisuus, kohtuus ja maalaisjcrki
ovat terveellisen ruokavalion perus-
pilareita.

www.elovena.fi

I} @eclovenasuomi

Saa syodé
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Juoksuviestikarnevaali 1.-6.-luokkalaisille

Kouluviestikarnevaali: |

yhteisollisyytta ja Iﬂku\nnan lloa
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Kouluviestikarnevaali on lasten ja nuorten iloinen lii-
kuntatapahtuma, joka kerdi koululaiset yhteen taus-

tasta ja idstd riippumatta. Sen paitavoite on kannustaa
lapsia ja nuoria liikkkumaan seki kokemaan liitkunnan
iloa ja yhteisollisyyttd muiden kanssa.

Suomenkielisten koululaisten Alueellisia Kouluvies-
tikarnevaaleja on juostu jo vuodesta 2012 alkaen. Esi-
kuvana tapahtumalle on ollut ruotsinkielisten Stafett-
karnevalen, jota on juostu menestyksellisesti jo vuodes-
ta 1961 lihtien.

Vuonna 2017 jarjestettiin ensimmainen valtakunnal-
linen Finaali Vaasassa. Tapahtuma kerisi hyvin osanot-
tajia ympari maata. YLE:n TV2 lihetti tapahtumasta
kahden tunnin lihetyksen, minka kautta tietoisuus ta-
pahtumasta levisi laajalti.

Lisaksi monella paikkakunnalla jarjestettiin viela syk-
sylla Alueellisia Kouluviestikarnevaaleja, jolloin noin
15 000 koululaista osallistui Kouluviestikarnevaaliin
viime vuoden aikana.

Oleellisena osana tapahtumaan kuuluu Huutosakki-
kilpailu, jossa kilpaillaan parhaasta kannustuksesta ja
luovasta ilmaisusta.

Kouluviestikarnevaali ilmentdd yhdessa liikkumisen
ulottuvuuksia: sosiaalisuutta, yhteisollisyyttd, tavoit-
teellisuutta, terveyden edistimistd ja mika tarkeintd,
hauskanpitoa! Seurat saavat lisid harrastajia ja sita
kautta syntyy myos uusia huippu-urheilijoita.

Kapula liikkuu ympdri maan

Kouluviestikarnevaaleja jarjestetidan jatkossa kolmella

tasolla:

- Paikallisia Kouluviestikarnevaaleja (kunnan/seudun
alueella)

- Alueellisia Kouluviestikarnevaaleja (maakunnan/
maakuntien alueella)

- Finaalitapahtumat (koko maan koululaisille avoin)

PR R LT TS

Tand vuonna panostetaan uusien Paikallisten Koulu-
viestikarnevaalien jarjestimiseen. Alueellisia Kouluvies-
tikarnevaaleja jarjestetddn entiseen tapaan.

Seuraava valtakunnallinen Finaali jirjestetian vuon-
na 2019 Tampereella ja 2020 Helsingissd uudella Olym-
piastadionilla. Vuoden 2020 tapahtumasta on tulossa
ennennikemattdman suuri ja iloinen koululaistapahtu-
ma, joka vauhdittaa myos Suomen urheilua!

Tulevana kesind kutsutaan muutamia Kouluviestikar-
nevaali-joukkueita kisaamaan Suomi-Ruotsi-maaotte-
luun Tampereelle 31.8. Stafettkarnevalenin sekd Ruot-
sista tulevia koululaisjoukkueita vastaan!

Meita ilahduttaa, ettda Kouluviestikarnevaali on nyt osa
Liikkuvaa Koulua, eli kunnat/koulut voivat kayttaa LK-
rahoja myos Kouluviestikarnevaaliin osallistumiseen.

Kouluviestikarnevaalien sarjat ovat muuttuneet.
Uudet sarjat ovat:

ALAKOULUT 1-4 LK JA 5-6 LK:

- Sukkulaviesti 16 x 80 m (8 tyttod + 8 poikaa)

- Ruotsalaisviesti 4 x (100 m + 200 m + 300 m + 400 m),
sarjat erikseen tytoille ja pojille

YLAKOULUT JA TOINEN ASTE:
Sukkulajuoksu 16 x 80 m (8 tyttdd + 8 poikaa)

- Ruotsalaisviesti 4 x (100 m + 200 m + 300 m + 400 m),
sarjat erikseen tytoille ja pojille

- 4 x 800 m (2 tyttod ja 2 poikaa)

ERITYISLUOKAT:
- 4 x 80 m avoin luokka
4 x 80 m kelausluokka

Huom! Sarjojen sisalla oppilaat voivat olla eri luokilta!

KOULUVIESTIKARNEVAALI

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

Riitta Paajarvi-Myllyaho, toiminnanjohtaja

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

LISATIETOJA: www.kouluviestikarnevaali.fi

TAUSTAA: Kouluviestikarnevaalin taustalla on Tuki-
saatio, joka on perustettu syksylld 2015 edistamaan
Kouluviestikarnevaalin kehittdmistd, koordinointia,
tiedotusta ja markkinointia, koulutusta ja rahoituksen
helpottamista.

Sen perustajajdsenet ovat Vaasanseudun Urheilu-
akatemia, Suomen Urheiluliitto ja Koululiikuntaliitto.
Tukisaation kotipaikka on Vaasa.

N A R o momm P
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Svenska sidor

Friidrottslektioner
med H-hetki

Nu ir det litt och roligt att lira barnen friidrott i skolan!
G4 med i H-hetki, sa far du tips om hur du kan lira barnen
grunderna i 16pning, hopp och kast.

Du fr tillging till en materialbank och fardiga lektions-
modeller med bilder och filmer pd roliga aktivitetsbanor
med friidrottstema. Du fir ocksd programmets nyhetsbrev
per e-post och kan delta i friidrottsférbundets friidrottskval-
lar for lirare. De som gdr med i programmet i ar far dessut-
om handboken Yleisurheilun Aakkoset.

Alla som anmaler sig till H-hetki deltar i utlottningen av
en friidrottsdag med 16parna Elmo Lakka och Anniina Kor-
tetmaa.

Mer info pa s. 14-15 och www.h-hetki.net

Yleisurheilun kouluextra 2018

Hese-kisa hojer
lagandan

Hese-kisa dr en lagtivling i friidrott for drskurs 5 och 6.
Tavlingen ordnas pa skol-, kommun-, distrikts- och riksni-
va. Deltagandet dr 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. Sm4 klasser kan bilda ett gemensamt lag.

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

Se tidtabellen for distriktstivlingarna pa s. 17. Finalen
ordnas i Tammerfors den 22 maj.

Mer info pa s. 16-17 och www.h-hetki.net




Friidrottseftis och
naringskunskap

Nestlé for Healthier Kids bjuder pa friidrottseftis for ars-
kurs 1-6. Den lokala friidrottsforeningen ordnar tio klubb-
timmar med hopp, kast och 16pning. Samtidigt fir barnen

niringskunskap enligt projektet Terve Koululainens modell.
Ansokningstiden dr 1.-28.2. De utvalda foreningarna far
projektpengar, en handbok, ett modellprogram och material
for ndringskunskapen, som ingér i varje klubbtimme.
Programmet innehéller ocksa en aktivitetstavling for hela
skolan. Uppmana din lokala férening att g med i program-
met!

Mer info pd s. 22-23 och www.yleisurheilu.fi/
lapset-ja-nuoret/koulu/iltapaivakerho-koulussa

NESTLE for
HEALTHIER KIDS &

Finska skolornas
stafettkarneval

Kouluviestikarnevaali satsar i dr pd lokala och regionala
tavlingar. Nista nationella final ordnas 2019 i Tammer-
fors och direfter 2020 p&d Olympiastadion i Helsingfors.
De svensksprikiga skolornas Stafettkarneval ordnas i ar i
Abo den 18-19 maj. Nagra finska, finlandssvenska och riks-
svenska lag kommer ockséd att motas under Sverigekampen
i friidrott i Tammerfors.

P4 programmet stir skyttelstafett, svensk stafett, ling
stafett och en egen rullstolsstafett for elever med funktions-
nedsittning. Ett viktigt inslag ar ocksa hejarklackstavlingen.

Kouluviestikarnevaali ingdr nu ocksé i programmet Sko-
lan i rorelse.

Mer info pa s. 28-29 och www.kouluviestikarnevaali.fi
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KOULUVIESTIKARNEVAALI

Kraftdag med
Elovena

Vill ni ha en egen friidrottsdag i skolan? Ansék om den po-
puldra Elovena Voimapdivi, som kommer till skolan med en
minifriidrottsplan, idrottsredskap for barn och sakkunniga
ledare fran er lokala forening. Eleverna i arskurs 3-6 far
prova pad manga olika friidrottsgrenar. Att springa, hoppa
och kasta ir fysiska basfirdigheter.

Elovena Voimapdivi bjuder dessutom pa naringskunskap
och tips pd hilsosamma mellanmal.

Ansokningstiden ar 1.-28.2.

Mer info pa s. 24-25 och www.elovenavoimapaiva.fi
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Likunnalliset leirkoulut ja luokkaretket

Tanhuvaaraﬂ

SPORT RESORT

IKIMUISTOINEN

LEIRIKOULU

Vauhtia ja ikimuistoisia elamyksia,
vuodenajasta riippumatta -
Savonlinnan jarvimaisemissa!

Leirikoulupakettimme sisaltaa jo kaiken ja
mika parasta, kaikki varaukset hoituvat sa-
masta paikasta.

Monipuoliset ohjelmat suunnittelemme toi-
veidenne mukaan. Samalla reissulla tutustut
vaikkapa Olavinlinnaan tai Suomen Metsa-
museo Lustoon.

Tanhuvaaran Urheiluopisto/Sport Resort
Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna « puh. 015 582 0000 « info@tanhuvaara.fi

ILO LITKUTTAA JO VUODESTA 1917 « TANHUVAARA.FI

)

TALVILEIRIKOULUT ALK. 50 €/VRK " =

-

- .
2~ * . Otayhteytti!
k‘ati.tammisuo@tanhuvaara.fi

-

Palvelemme svomelcsil
C||c|nc|sresor

Leirikoulu Ahvenanmaalla, [8helld mutta kuitenkin kuin ulkomailla. Kauniit maisemat, Melontaa, pyérailyé, histo-
kiinnostava historia ja lukuisat mahdollisuudet erilaisiin toimintoihin tekevét riaa ja paljon muuta hauskaal!
Ahvenanmaasta ikimuistettavan luokkaretki kohteen.

Peruspaketti 2 paivaa alk. 82 €/hlo

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

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

Koko luokan yhteinen matka
Ahvenanmaalle on seka
opettava etta hauska!
Ideoidaan ja luodaan juuri
teille sopiva luokkaretki.




=
IS V SUOMEN
Q / NUORISOKESKUKSET

3
F e
'TA"'ASSA ”‘ . Motivaatio
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OHJATTU JA VALVOTTU Keskittymisongelmia? Levoton luokka?
Olemme erikoigtuneet raataloity jen leirikoulujen ja urheiluleirien Leirikoulusta puhtia ja yhteishenkea
toteuttamigeen. koulutvéhé ee
Suomalaiset vactuulliset ohjagjat hoitavat leirin ohjelmagigallon. oututyonon M E T S A
OTA YHTEYTTA NIIN SUUNNITELLAAN YHDESSA Leirikoulu talvella
Jouni Parkkali, alk.168,-/oppilas/ma-pe KARTANO
Puh.0400-409 837 3 Sis. tivsihoidon ia ohielmat
e-mail: info@liikuntamatkat.fi ?)EKUNIAMATKAI \\'\ %RT o /SHOICON 4 SHETa
om NUORISOKESKUS

.. gkartano.C
www.liikuntamatkat.fi et SINCE 1983

Suomalaista laatua ja osaamista

Turun
MERKKI-MITALI Oy

MITALIEN JA MERKKIEN VALMISTAJA

Valmistus asiakkaan mallin, piirustuksen

: . = tai luonnoksen pohjalta.
Tilausajot - Luokkaretket - Leirikoulut ym. Avustamme suunnittelussa.

Forssa - Karkkila - Vihti - Helsinki Mitalit, pokaalit ja urheilupalkinnot.
Laaja lajimitali valikoima, katso kotisivut.

Sarkamaantie 10 21280 Raisio

Puh. 02-4378300 fax. 02-4378325

Email: myynti@turunmerkkimitali.fi
Linjalitkenne Kivisto Oy
Teollisuuskatu 20
30420 Forssa

+358 3 424 62600

info@kivistobus.com . / '3

www.turunmerkkimitali.fi



Likunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

TIEDOSSA RYHMA-
TAI JOUKKUEMATKA?

~ groups kilroy.fi
09 680 78 200

o - R -

LEIRIKOULUT JA
LUOKKARETKET

Lahden Pajulahdessa

Hinnat, esim. 2 vrk
alk. 136 € / oppilas
sis. tdysihoidon

opistomajoituksessa, iﬁ?’MEN Lisatiedot ja varaukset:
luokka- ja liilkuntatilojen kayton SElKKa, RIN
sekd monipuolista ohjelmaa lagjene LUPUISTQ INKA NISKANEN
2 vrk leirikoulussa 15x45min kesglﬁﬁtlsestagn myyntikoordinaattori
a 2018 puh. 044 7755 203

inka.niskanen@pajulahti.com

HEERPoionti




Asiantuntijan matkassa®

ELAMYKSIA JA
YHDESSA TEKEMISTA

Vastuullinen matkanjarjestdja Lomalinja
raataldi paketit ja huolehtii kaikista
matkajarjestelyista yli 25 vuoden
kokemuksella. Katso vinkit ja esimerkki-
paketit sivuiltamme ja pyyda tarjous!

Ahvenanmaa, Vuokatti,
Porvoo...

Lomalinja® AR

uuuuuuuuu

WWW.LOMALINJA.FI/LEIRIKOULUT

TARJOUSPYYNNOT lomalinja@lomalinja.fi | p.010 289 8100

Puhelut 8,35 snt/puh +17,17 snt/min. Palvelumaksu 26 €/varaus
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LEIRIKOULUT JA LUOKKARETKET,
LIIKUNNAN RIEMUT
KUORTANEEN URHEILUOPISTOLLA!

UuTUUS!
LIIKUNNALLISET
LIVE IT! -
9. LAUTAPELIT

Leirikoulupaketit

alk. 51€ / hl6 / vrk.
Majoitus 2-4 hh, taysihoitoruokai-
lut, perusliikuntatilat ja vélineet,
uimahallin kdytto seka vahintaan

10 ohjattua tuntia jo yhden vrk:n
leirilla.

Joka 16. veloituksetta (max. 2) ja
aikuisia koululaisten hinnalla.
Lajeja ja tiloja I6ytyy jokaiselle
vuodenajalle! Talvikuukausina
edullisimmat hinnat.

Lisatiedot ja varaukset:
kuortane.com/leirikoulu
loma@kuortane.com

p. 06 5166 227

Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER

Kuortaneen Urheiluopisto
Opistotie 1, 63100 Kuortane
puh. 06 5166 111
kuortane.com

%Y

www.palkintokeskus.fi

- pokaalit

- mitalit

- patsaat

- muut palkinnot

Palkinnot jo vuodesta 1985

PHLKINTOKESKUS

puh. 020 7120 850
myynti@palkintokeskus.fi
Hippoksentie 21, 20720 Turku




Likunnalliset leirikoulut ja luokkaretket

Tervetuloa viettamaan leiriviikonloppua

SOLVALLAAN &
NORRVALLAAN!

% folkhalsan

Erinomaiset liikuntatilat takaavat onnistuneet
harjoitteluolosuhteet.

Taysihoitohinta alkaen 93 €/hl6.

Ohjelmaan voi myos lisata erilaisia ohjattuja
aktiviteetteja seka saunomista joukkueen
yhteishengen nostattamiseksi.

Jéarjestamme myos leirikouluja, 2 vrk
- hinta alkaen 174 €/hl6.

-

SPORTISTI PAREMPI

LEIRIKOYLY!

runsaslumisesta talvesta Ounasvaaran upeissa maisemissa.
Santasportin leireilla ei ole tylsaal

Santasport Lapin Urheiluopisto on kohde, josta l&ytyy
hauskaa tekemista ympari vuoden. Meilta (6ydat kaikki palvelut
saman katon alta: majoitus- ja ravintolapalvelut, luokkatilat,
sisa- ja ulkoaktiviteettipaikat. Ounasvaara tarjoaa mahtavat
puitteet luontoliikuntaan ja Napapiirilla paasee joulun
tunnelmaan vuodenajasta rippumatta. e

N-Y-T-NYT se alkaa, seikkailullinen ja aktiivinen leirikoulu
Santasportissa Rovaniemellal

Ota yhteyttd ja toteuta sportisti parempi
leirikoulu luokallenne.

Santasport
LISATIETOJA JA VARAUKSET Lapin Urheiluopisto
sales@santasport.fi Hiihtomajantie 2
p. 020798 4222 96400 FIN-Rovaniemi

santasport.fi

WELCOME
TO ROVANIEMI




KUULTIIN JUTTUA, ETTA TEILLA OIS LIUTA
HURJAPAITA AIKA LAILLA TAYNNA
ENERGIAA - MIKA HAUSKA SATTUMA!

Meilla kun ois paikka, jossa saa riehua ihan
sydamen kyllyydesta. Nyt koko jengi HoplLopiin
alkaen 8€ per seikkailija = 10 % pois hinnasta

koodilla RETKI2018.

Alennus voimassa 1.2.-15.3.2018 saakka. alk
TUTUSTU JA VARAA 86
www.hoplop.fi

lapsi



VAHVASTI KOTIMAINEN LIIKUNTAVALINETOIMITTAJA

usteet

TUTUSTU JA PYYDA TARJOUS
WWW.DINOX.FI




VALMISTETTU
KARKKILASSA

© Xylimax

Purkkakauppa.fi:sta loydat tutut kotimaiset
Fazer Xylimax-taysksylitolituotteet
suuremmissa saastopakkauksissa.

—
Purkkakaupasta voivat tilata k - ")"‘
niin yksityishenkilot, yritykset, @ &
kunnat, koulut, paivakodit
kuin vanhempainyhdistyksetkin. qu
100% X¥LiTor

www.purkkakauppa.fi EEGy

Purukumipussi 700g 16,50 € ( 23,57e/kg)
Pastillipussi 700g 18,90 € ( 27,00e/kg)
Tilaukseen lisataan postituskulut.

R Asiakaspalvelumme palvelee sinua

- arkisin puhelimitse klo 8-16 p. 09-8762201
tai sahkopostitse purkkakauppafdfazer.com.
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saaristossa

Parhaaseen 11 h luokkaretkeen voisi kuulua esimerkiksi seuraavaa:
buffetin taydelta lihapullia, jadtel6a ja muita herkkuja, WWF:n
liikunnallista ja leikkimielista Itimerisuunnistusta, tuhansia vuosia
vanhaa saaristoa, jannityksen tayteista Pakohuonepelii, hervottoman
hauskaa yhdessioloa ja kaikenmoista muuta viihdetta.

Ei kuulosta lainkaan huonolta.

Sunnuntaista keskiviikkoon menomatkalla voitte kayttaa kokoustilaa
veloituksetta kuudenkin tunnin ajan - jarjestikia vaikka hauskimmat
ryhmaleikit tai muuta yhteista ohjelmaa.

Lue lisda nuorisoryhmien matkustamisesta
tallinksilja.fi/hyva-tietaa

11 H -SAARISTORISTEILY
TURUSTA KOULULAISRYHMILLE

Esim.
6—11-vuotiaat 10,50 €
12—17-vuotiaat 14,50 €

aikuinen 27 €

Hintaan sisiltyy 11 h -Saaristoristeily Turusta kansipaikoin seka lounasbuffet.
Hintaesimerkki voimassa su-pe-lahdoilla 31.5.2018 asti.

SILJA LINE/?



