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Ota yleisurheilu osaksi
likuntatunteja

Suomen Urheiluliitto haluaa olla tukemassa koululiikuntaa. Siksi olemme kehittaneet
erilaisia keinoja ja laatineet ilmaisia materiaaleja, joiden tavoitteena on antaa opettajille
mahdollisuuden entisestadan monipuolistaa liikuntatunteja yleisurheilun osalta.

Tand kevaana ja ensi syksyna Elovena Voimapadivat jalkautuvat uudella konseptilla 20
koululle pitamaan liikunnallista yleisurheilupdivaa. Kohderyhmana ovat 1.-3.-luokkalai-
set ja eskarit. Taman lehden sivuilta [6ydat tietoa uudesta konseptista ja siitd, miten voit
saada Elovena Voimapaivén kouluusi.

5.-6.-luokkalaisten joukkuekilpailu, Hese-kisa, on jérjestetty jo vuodesta 2004 ldhtien. Ke-
vaalla kisataan piirikisoissa, joiden voittajat padsevat finaaliin. Finaalissa on perinteisesti
kisannut 17 piirikisan voittanutta joukkuetta maan eri puolilta. Viime kevaana koronan
vuoksi piirikisojen lisaksi etana jarjestetty Hese-kisa onnistui hyvin, ja olemme paattaneet
jatkaa tdnd vuonna samaa menettelyd. Piirikisojen voittajaluokkien liséksi finaaliin, joka
pidetdan Tampereella 24. toukokuuta, padsee viisi parasta etdkisojen luokkaa. Finaalin
voittanut luokka palkitaan Helsingin uusitulla olympiastadionilla syyskuussa jarjestetta-
van Ruotsi-ottelun pdasylipuilla.

Toiveemme ja tarkoituksemme on, ettd kouluyleisurheilua toteutetaan paikallisten yleis-
urheiluseurojen kanssa. Kun jarjestdmme Elovena Voimapaivid, Nestlé-iltapdivakerhoja,
Hese-kisoja, H-hetki -treenipdivid ja Hese-treenid, niiden toteuttamisessa on mukana aina
paikallinen yleisurheiluseura. Meistd on térke&a, etté lajiseurat ovat osa koululiikunnan
toteutumista ja padsevat ndin tarjoamaan lapsille mahdollisuuden tutustua lajiin. Lajiin
tutustuminen saattaa johtaa lapsen uuden hienon harrastuksen pariin.

Jos et vield ole tutustunut ilmaista likuntatuntien sisdltémateriaalia tarjoavaan H-hetki
-ohjelmaamme, kurkkaa lehdestd miten voit ilmoittautua mukaan. lImoittautumalla saat
tdman vuoden materiaalit kdyttoosi ja osallistut kouluissa jarjestettavan H-hetki -treeni-
pdivan arvontaan.

Yleisurheilun téyteisia liikuntatunteja vuodelle 2022!

Hese-kisaterveisin
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Tarjolla virikkeita ja
lloista koquIiikun’raa

\

Kaipaatko vaihtelua, virkkeitd ja uusia
ideoita alakoulujen liikuntatunneille.
Yleisurheilu tarjoaa sithen monenlai-
sia vaihtoehtoja, kuten viereisen sivun
taulukko kertoo.

Kouluyleisurheilun Hese-kisa on
valtakunnalliseen finaaliin huipentuva
kilpailu, joka toteutetaan tdnd vuon-
na hybridimallilla, eli piirikisoihin voi
osallistua my0s etdnd. Nestlé-yleisur-
heilukerhot ja Elovena Voimapdiva
tuovat koulumaailmaan iloista pe-
rusliikuntaa ja ravintotietoa. Kaikista
ndistd 16ydit lisitietoa timin lehden

Yleisurheilun kouluextra 2022

T

sivuilta.
Hyodynna myos

Yleisurheiluviikkoa

Koulut voivat hyédyntid myos Suo-
men Urheiluliiton (SUL) organisoimaa
valtakunnallista  Yleisurheiluviikkoa,
joka jarjestetdin 23.-29. toukokuuta
2022.

- Yleisurheiluviikolla lajin seurat
eri puolella Suomea esittelevit omaa
nuorisotoimintaansa. Jos koulu haluaa
olla Yleisurheiluviikolla mukana, se

voi kutsua paikallisen yleisurheiluseu-
ran jarjestimddn koululla lajiesittelyn
tai pienimuotoisen kilpailun, sanoo
SUL:n nuorisopaillikko Piia Jantti.

— Seura voi tuoda paikalle myos
omia yleisen sarjan kirkiurheilijoita
kertomaan harjoittelustaan ja urastaan.

Jos Yleisurheiluviikon hyodyntimi-
nen kiinnostaa, ole yhteydessi suoraan
paikalliseen yleisurheiluseuraan tai
SUL:n nuorisopdillikké Piia Janttiin.

Lisatietoa: Piia Jantti
piia.jantti@sul.fi tai 050 470 2622



Oloa & innostusta

kouluyleisurheiluun
perusliikuntaidoista ja valmiista toimintamalleista!

OPETTAJA OPPILAS
Yleisurheilusta pohja Yleisurheilukipina
koululiikuntaan Perusliikuntataidot

YLEIS-
LAJITIETOA YHTEISHENKEA TOIMINNALLINEN URHEILUSTA
JA JA YLEISURHEILU- KIPINA
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OPETTAJAN AVUKSI: Demotunteja - Opettajakoulutusta
+ Yleisurheilukilpailuiden jarjestamisapua seka mahdollisuus tulla seuratoimintaan mukaan!




Henkilokuva

Moukarinheittaja Kiira Vaanaselle
opettajan tyo on kutsumusammatti

"Koululitkunnassa
farkeinta on
opettajan innostus ja
halu kuunnella oppilaita”

Yleisurheilun kouluextra 2022
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Henkilokuva

Luokanopettajaksi valmistuva Kiira
Viininen ei aio haikiistdi moukarin-
heittotaidollaan vetdessddn liikunta-
tunteja, vaikka 17- ja 22-vuotiaiden
EM-mitalistilta se onnistuu, jos tarvet-
ta ilmenee.

— Minusta opettajan ei tarvitse osata
nayttdd jotakin omalla esimerkilldan.
Tarkeintd on, ettd opettaja on innostu-
nut, kuuntelee herkilld korvalla, mika
oppilaita kiinnostaa, ja on motivoitu-
nut ottamaan selvdi asioista, Viini-
nen sanoo.

— Opettaja vol sanoa, etten mind
titd osaa, otetaan selvdd ja harjoitel-
laan yhdessa. Tai jos oppilaita kiinnos-
taa vaikka parkour, selvitetidan, kuinka

sitd voisi tuoda liikuntatunnille turval-
lisesti.

Viindnen kokee, ettd litkuntatun-
neilla tirkeintd on innostaa lapsia liik-
kumaan.

— Se on minusta vihoviimeisti, etti
tuomitaan joku asia, jos ei sitd itse
osaa, tai ei ole vilineiti tai olosuhteita.
Moukarinheittoakin voi kokeilla tur-
vallisesti. Itse pistin pehmoleluja muo-
vipussiin ja kokeilin silla.

Opettajan tyon ihmiskeskeisyys
viehattaa

Kun Viidndnen puhuu opettajan am-
matista, se kuulostaa kutsumukselta.

Terveystiedonopettaja ylikoululla on Kiira Vidndsen toiveammatti. Siti ennen hdin
haluaa kuitenkin tyéskennelld luokanopettajana.

Yleisurheilun kouluextra 2022

— Se on monipuolista tyotd, jossa
saa vaikuttaa. Koen, etti se on vaikut-
tamista, kun olet oppilaiden edessi ja
saat omalla persoonallasi vaikuttaa
oppimiseen ja siihen, ettd oppilaista
kasvaisi kunnon kansalaisia, Viini-
nen miettii.

— Minua viehittdd myos tyon ihmis-
keskeisyys. Olen sosiaalinen ihminen.
Tykkdin olla ihmisten parissa, eivitka
opettajan tyopaivit ole ikind saman-
laisia.

Roolimalleja Vdidnéselld on lahipii-
rissdan.

— Aiti-Johanna tyoskentelee opet-
tajana  varhaiskasvatuksen  paris-
sa Siilinjarvelld. Tati-Jaana opettaa
Ruotsissa Tukholman Soderteljdssa, ja
isoveli Arttu on luutnantti ja koulut-
tajana Kainuun prikaatissa, Vaininen
kertoo.

“Luokanopettajan hommia
tehdaan intohimosta”

Ensimmaiisen kosketuksen opettajan
tyohon Viininen sai valmentajansa,
opettajana tyoskentelevin, Leena Pal-
daniuksen innostamana.

— Kun koulusta oli ylioppilaskirjoi-
tusten aikana vapaata, Leena patisti
minut Varpaisjirven koululle sijaisek-
si. Hin sanoi, ettd kokeile niin tiedit,
haluatko hakea opettajakoulutukseen,
Véininen kertoo.

Jyviskylan yliopistoon Viininen
paisi toisella yrittdmalla.

— Se oli hyvd, etten padssyt ensim-
maiselld kerralla. Ehdin tehdd vuoden
sijaisuuksia ja olin entistd motivoitu-
neempi hakemaan. Silloin my6s koin,
ettd ansaitsin sen paikan. Luokanopet-
tajan hommia tehddin intohimosta,
Viininen sanoo.

"Sahlyturnausten yhteisollisyys
jdi mieleen””

Viidninen, 23, on lihtoisin Lapinlah-
den Varpaisjarvelti. Oman kouluajan
muistojen merestd liikunta pulpahtaa
pinnalle ensimmadisten joukossa.

— Minulle koulun sihlyturnaukset
olivat parhaita tapahtumia. Siind oli
sellaista yhteisollisyytta, joka jdi mie-
leen. Kaikille oli ohjelmaa kioskin pi-
dosta kannustukseen. Oppilaskunta
jakoi palkinnon parhaalle kannusta-



jalle, itse pelaajana kentilld hairinyt
Viininen muistelee.

— Koulun ilmapiiri vaikuttaa paljon
sithen, miten oppilaat liikuntaan suh-
tautuvat.

"Kehoaan monella tavalla, kun
vaihtaa luokasta toiseen”

Urheilijana Viindsen wuran tihin-
astinen huippuhetki oli 22-vuotiaiden
EM-pronssi omalla ennitykselld 65,98
Tallinnassa viime kesini. Liikunnan-
opetuksessa Vidninen jittid huippu-
urheilijan asenteen varustekassiin ja
keskittyy kannustamaan oppilaita kai-
kenlaiseen liikuntaan.

— Sitd voi kdyttda kehoaan monella
tavalla, kun vaihtaa luokasta toiseen.
Itse kdytin myos vilituntijumppia.
Kiytdn niissi omaa tieto-taitoa, eika
se aina mene putkeen, mutta minkdas
sille voi. Mukana on kuitenkin pari-
kymmentd muutakin, jotka vaikutta-
vat siihen, kuinka kaikki sujuu, Vii-
nianen hymyilee.

- Liikuntatunnilla voi laittaa oppi-
laat suunnittelemaan itse temppura-
dan tai sen eri toimintapisteiti, ja se
kun kerran kiyty lipi, menndin sitten
vadrinpdin. Minusta koululiikunnan
ei pitdisi olla suorittamista, sen pitdisi
kannustaa tekemdin liikunnasta eli-
mantapa.

L4

- Ei-liikunnallisesta opettajasta se varmaan kuulostaa drsyttaviltd, kun huippu-urheilija
sanoo, ettd ole rohkea, mutta kannustaisin silti opettajia kokeilemaan kaikenlaista. Lii-

= o

kunta on kuitenkin niin iso osa ihmisen terveyttd, Kiira Vidndnen sanoo.

Kiira Vaananen

Laji: moukarinheittaja

Seura: Varpaisjarven Vire

Valmentajat: Leena Paldanius ja Jari Vaananen
Ennatys: 65,98 (2021)

Saavutuksia: Useita Suomen mestaruuksia
junioreiden ja nuorten sarjoissa. 17-vuotiaiden
EM-kilpailuissa kolmas 2016, 19-vuotiaiden
EM-kilpailuissa 7:s 2018 ja saman ikdluokan MM-
kilpailuissa 8:s 2018, 22-vuotiaiden EM-kisoissa
9:5 2019 ja 3:5 2021.

- Viimeistelee opettajan opintojaan Jyvaskylan
yliopistossa
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille

Hese-kisat liikuttavat koululaisia tdnd kevddna hybridimal-
lilla. Se tarkoittaa, etti Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Hes-
burgerin H-hetki-koululiikuntaohjelman koululaiskilpailus-
sa voi tavoitella finaalipaikkaa osallistumalla piirikisoihin
tai jarjestamilld litkuntatunnilla etikisan tai osallistumalla
molempiin.

Viides- ja kuudesluokkalaisten kouluyleisurheilukilpailu
alkaa piirikilpailuilla ja huipentuu Tampereella Pyynikin
kentilld 24. toukokuuta jirjestettiviin finaaliin.

— Finaaliin pdisee jokaisen piirikisan voittaja, eli yhteensi
17 joukkuetta ja viisi parasta joukkuetta etikilpailuista. Jos
piirikisoista ei finaalipaikkaa heltii, sitd voi tavoitella etikil-
pailusta, sanoo SUL:n nuorisopaillikko Piia Jantti.

— Osallistuipa luokka piirikisoihin tai etikisoihin, lajit
ovat tutut pituushyppy (etikisassa vauhditon pituus), junnu-
keihis, sukkulaviesti 12 x 60 metrid ja 12 x 400 metrin viesti.

lImoittautuminen paattyy 1. huhtikuuta

Hese-kisojen finaalipaikkaa tavoitellaan keviilla huhtikuun
1. piivdn ja toukokuun 12. pdivin vilisena aikana.

— Piirikisat jirjestetiin tuolla ajanjaksolla ja tuolloin
luokkien tulee toteuttaa myos etakilpailut, Jantti sanoo.

IImoittautuminen piirikisaan on tehtivd 1.4.2022 men-
nessd. Linkki ilmoittautumiseen 16ytyy yleisurheilu.fi -sivus-
tolta. Sivuston Lapset ja nuoret -pddvalikon alta 16ytyy ala-
valinta koululaiskilpailu. Sieltd loytyy linkki ja taustatietoa.

— Samasta paikasta 1oytyy myos linkki, johon etikilpai-
luun osallistuvien luokkien on ilmoitettava tulokset 12.5.
mennessi, Jantti kertoo.

Piirikisat jdrjestetian oheisen aikataulun mukaan. Onko
piiri- ja etikisoissa mitddn eroja?

Yleisurheilun kouluextra 2022

— Sen verran on, etti etikisoissa koko luokka voi tehdi
kilpailusuoritukset, mutta vain 12 parasta tulosta lasketaan
luokan kokonaissaldoon, Jintti sanoo.

— Lajeja ei myoskddn tarvitse suorittaa yhdelld ja samalla
liikuntatunnilla. Ne voi jakaa usealle tunnille ja valita sitten
parhaat tulokset.

Kisalajeja kannattaa harjoitella
- katso Elmon vinkit

Jantti muistuttaa, ettd finaalipaikkaa vakavasti tavoittele-
vien luokkien kannattaa myo6s harjoitella kilpailulajeja.
Apuna voi kdyttdd H-hetki-koululiikuntaohjelman kummi-
urheilija Elmo Lakan treenivinkkeja (sivu 15).

— Lakan vinkkeji kannattaa hyodyntdd apuna Hese-kisa-
lajien treenien lisiksi. Harjoittelu kannattaa. Hese-kisojen
finaalit ovat viime vuosina olleet varsin kovatasoisia, Jantti
muistuttaa.

— Asiantuntija-apukin on sallittua ja suositeltavaa. Pai-
kallisen yleisurheiluseuran ohjaaja kdy varmasti mielelldan
antamassa treeni- ja tekniikkavinkkeja sekd lainaa urheilu-
vilineita.

Tunnelma ja joukkuehenki nakyviin

Hese-kisan henkeen kuuluu, ettd etd- ja piirikisoissa seka
finaalissa koko luokka tukee ja kannustaa omia kilpailijoi-
taan somepostauksilla.

— Koulun tai oppilaiden omilla somekanavilla voi heittaa
haasteita muille kisaan osallistuville joukkueille ja niyttaa,
kuinka hauskasti omaa joukkuetta kannustetaan, Jantti sanoo.



tunnisteita #hesekisat ja #etihesekisat.

Opettajille koulutusiltoja
yleisurheilun ohjaukseen

Suomen Urheiluliitto (SUL) tarjoaa opettajille kou-
lutusta yleisurheilun opetukseen kouluissa.

— Jarjestimme noin kolmen tunnin pituisia yleis-
urheilun koulutustilaisuuksia ympari Suomen. Ti-
laisuuksia jarjestivat Suomen Urheiluliiton piirijar-
jestot, kertoo SUL:n seurapalvelupdillikko Tapio
Rajamaiki.

— Tilaisuuksissa kdyddin ldpi lasten yleisurheilu-
lajien perusteita ydinkeskeisen oppimisen nakokul-
masta ja kidytinnon tekemisen kautta. Opettajille
tarjotaan virikkeita ja vinkkeja siitd, miten yleisur-
heilulajeja tulisi eri ikiisille opettaa. Vinkkejd an-
netaan harjoitteisiin, leikkeihin, peleihin ja lasten
yleisurheiluvilineiden turvalliseen kayttoon.

— Tilaisuudet sopivat niin aloittelijalle kuin koke-
neellekin yleisurheilun taitajalle. Kouluttajina toi-
mivat SUL:n piirien kouluttajat, Rajamaiki kertoo.

Lisatietoja:

Tapio Rajamiki

seurapalvelujohtaja, Suomen Urheiluliitto
puh. 040 740 8300, tapio.rajamaki@sul.fi

Somepostauksissa on hyva kiyttda kisojen yhteisid aihe-

Hese-piirikisat
kevaalla 2022

Hese-piirikisat kisataan 1.4.-12.5. valisena aikana
etana omalla lilkuntatunnilla seka 17 eri piirikisassa.

19.4. Lahti
Pajulahti-halli, Nastola

20.4.  Kymenlaakso
Ruonahalli, Kotka

21.4.  Keski-Suomi
Hipposhalli, Jyvaskyla

21.4.  Varsinais-Suomi
Kupittaa, Turku

26.4. Satakunta
Karhuhalli, Pori

28.4. Pohjois-Pohjanmaa
Quluhalli, Oulu

274. Helsinki
(Vantaa, Espoo, Kirkkonummi jne.)
Eldintarhan urheilukentta / Liikkuntamylly

45.  LappijaLansi-Pohja
Santasport, Rovaniemi

45.  Etela-Karjala
Kimpinen, Lappeenranta

9.5.  Etela-Pohjanmaa
Keskusurheilukentta, Seinajoki

10.5. Pohjois-Savo
Kuopiohalli, Kuopio

10.5. Uusimaa
Klaukkalan urheilukentta, Nurmijarvi

10.5. Keski-Pohjanmaa
Urheilukentta, Kalvia

11.5. Etela-Savo
Urheilukentta, Savonlinna

12.5.  Pohjois-Karjala
Urheilukentta, Joensuu

12.5.  Kainuu
Vimpelinlaakso, Kajaani

12.5. Hame
Pyynikin urheilukentta, Tampere

Finaali 24.5.2022
Pyynikin urheilukentta, Tampere
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Hese-kisojen freenivinkit

Elmo Lakan treeniradoilla

lampo paalle |
likuntatunti kayntiin

H-hetki-koululiikuntaohjelman kum-
miurheilija Elmo Lakka kannustaa
luokkia harjoittelemaan Hese-kisan
lajeja etukiteen. KouluExtran pyyn-
nostd 110 metrin aitojen Suomen
ennityksen haltija ja liikkunnanopet-
tajaksi opiskellut Lakka laati kolme
liikkuntarataa, joilla voidaan kdynnis-
tad liikuntatunti ja samalla pohjustaa
Hese-kisoihin valmistautumista.

— Tirkeintd tietysti on harjoitella
itse kilpailulajeja, mutta niilld lim-

Yleisurheilun kouluextra 2022

mittelyradoilla saadaan kroppa not-
keaksi ja lampimiksi ja tuodaan tun-
nille vaihtelua ja hauskuutta, Lakka
$anoo.

— Lammittelyratojen ajatuksena on,
ettd ne voidaan toteuttaa jokaisella lii-
kuntatunnilla ja tarvittaessa muokata
helpommaksi tai
Lakka sanoo.

haastavammaksi,

Lakka kannustaa rakentamaan ra-
dat yhdessa oppilaiden kanssa.
— Kutakin rataa varten voidaan

Kuva: Lauri Heino

suunnitella ratakortti, jossa kerrotaan,
miti eri pisteilld tehdddn. Kun rata on
suunniteltu ja kertaalleen testattu, voi-
daan sopia, ettd jokainen liikuntatunti
aloitetaan suorittamalla rata tai joku
sen versioista, Lakka sanoo.

— Radan kiytto voidaan aloittaa,
vaikka kaikki eivit olisi vield paikalla.
Ensimmaisend litkuntatunnille saapu-
neet voivat asetella ratalaput paikoil-
leen ja aloittaa tekemisen.



Hese-kisojen freenivinkit

Esimerkkirata 1:

1. Haaraperushyppy / hyppynaru-
hyppely x 10

2. Mittarimato etuperin / takaperin
edetenx 3

3. Kaapiokavely x 10-20 askelta

4. Karhukavely / rapukavely x 5-10
metria

5. Selan rullaus ja haaravenytys x 5

6. Etureiden venytys vaaka-asennos-
sa kayden x 3-5/jalka

7. Pakaravenytys seisten, toisen jalan
nilkan tuonti polven paalle istuen x
3-5/jalka

8. Kasien pyoritys eteen ja taakse x 5/
pyoritys

9. Viivajuoksu kiihtyvalla vauhdilla
(halkalla viivalle ja aloitusviivalle
reippaasti juosten) 3-5 viivaa/totsaa
* toistetaan 5-10 minuuttia, lyhyt
lepo ennen seuraavaa kierrosta

Esimerkkirata 2:

1. Aitakavely x 6-8 aitaa (yksi jalka
aina yhden aidan yli)

2. Aitakavely aidat alittaen x 4-6
aitaa (alitetaan aidat kylki edella,
seuraavalla kierroksella toinen kylki
edella)

3. Pakarajuoksu 5-10 metria

4. Takaperin polvennostojuoksu 5-10
metria

5. Hypellen eteenpdin samalla kasia
pyorittaen 5-10 metria

6. Hypellen takaperin samalla kasia
pyarittaen 5-10 metria

7. Yhdella jalalla hyppien viivan puo-
lelta toiselle (oikea) 5 metria

8. Yhdella jalalla hyppien viivan puo-
lelta foiselle (vasen) 5 metria

9. Spurtti 10-15 metria
* toistetaan 5-10 minuuttia, lyhyt
lepo ennen seuraavaa kierrosta
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Esimerkkirata 3:

1
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. 5-10 x kyykky (sormet koskettaa

latfiaa kyykyn aikana)

. Sivulaukka 5-10 m (oikea kylki)
. Sivulaukka 5-10 m (vasen kylki)
. Takaperin juoksu 20 metria

. 5-10 istumaan nousua

. 5-10 selkalihasliiketta

Tasajalkahyppyja mahdollisimman
pitkalle x 6-8

. 1-2 kierrosta holkkaa salin / merki-

tyn matkan ympari

. 2-3 liikkuvuusliiketta (etureidet,

takareidet, pakarat, pohkeet aktiivi-
sesti venytellen)

* toistetaan 5-10 minuuttia, viimei-
sen pisteen jalkeen suoraan uudelle
kierrokselle
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille

- Hese-kisat ovat maksuttomia. Kaikki halukkaat koulut saavat osallistua
Hese-kisoihin! Hese-kisat ovat osa Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin
H-hetki-koululiikuntaohjelmaa.

- Hese-kisat kilpaillaan kevéalld 2022 hybridimallina eli mukaan péaésee
osallistumalla piirikisoihin tai jérjestamalld etékisat luokan likuntatunneilla
14-12.5.2022.

Piirikisaan osallistuminen ei poissulje mahdollisuutta osallistua samaan
aikaan myos etakisaan.

- llmoittautuminen piirikisaan 22.11.2021 - 1.4.2022 vélisend aikana alla
olevan linkin kautta:
https://link webropolsurveys.com/S/DCF5ADA353781FA1

- Hese-piirikisat kilpaillaan 1.4.-12.5.2022 etdnd omalla liikuntatunnilla ja 17
eri piirikisassa (ks. oheinen piirikisojen kilpailuohjelma).

Kilpailulajit

Sukkulaviesti 12 x 60 metria

- Joukkueessa on kuusi tyttdd ja kuusi poikaa. Tytot juoksevat samaan ai-
kaan ja pojat samaan aikaan. Tytt ovat sukkulaviestin ankkureita. Vaihto
tapahtuu késikosketuksella viirikepin takaa.

Pituushyppy (etédkisassa vauhditon pituushyppy)

- Ponnistus yhdelld jalalla metrin ponnistusalueelta.

- Ponnistus kahdella jalalla tasaiselta alustalta tai matalalta korokkeelta
(vauhditon suoritus).

- Alastulo kahdella jalalla (vauhditon suoritus).

- Tulos mitataan ponnistuspaikan ulkoreunasta ldhimpddn alastulopaikalla
olevaan jélkeen / alastulopaikkaan.

Junnukeihas
- Keihdsté heitetddn 350 gramman muovisella junnukeihdalld. Keihas hei-
tetddn yhdelld kadelld olkapddn yli. Heittoon saa ottaa vauhtia.

Kierrosviesti 12 x ratakierros (etakisassa 12 x 400 m)

- Oppilas kerrallaan juoksee radan ympéri (radan pituus vaihtelee kentan
mukaan, piirikisassa kaikilla joukkueilla sama matka, sijoitus ratkaisee).

- Viesti voidaan juosta kéyttéen viestikapulaa tai vaihto voi myos tapahtua
kdteen koskettamalla.

- Kierrosviestin aloittavat tytét, ankkuriosuuden juoksevat pojat. Tytot
juoksevat samaan aikaan ja pojat samaan aikaan.

Etakisan 12 x 400 m ohjeistus
- Oppilas kerrallaan juoksee 400 metrin matkan, jonka voi etékilpailussa
toteuttaa ulkona tai sisdlla, radalla, tasaisella kuntopolulla, koulun hiekka-
kentalld tai liikuntatilassa.

- Oppilas voi juosta kerralla 400 metrin matkan tai han voi kiertdd totsilla mer-
kittyd aluetta niin monta kierrosta, ettd juostusta matkasta tulee 400 metrid (¥).

- Viesti voidaan juosta kéyttéen viestikapulaa tai vaihto voi tapahtua
kdteen koskettamalla.

* Esimerkki 1: Vie totsdt 50 metrin pddhdn toisistaan, kun oppilas on kiertcnyt
molemmat tétsct neljd kertaa = 400 metridi.

* Esimerkki 2: Urheiluhallin rata on 200 metrid pitkd, jolloin jokainen oppilas

juoksee vuorollaan kaksi kierrosta radan ympdri = 400 metridi.

- Finaalissa kilpailu alkaa sukkulaviestilla ja paattyy jannittavaan kierros-
viestiin.

Hese-kisan saannot

- Joukkueena voi olla viides luokka, kuudes luokka tai viidennen ja kuu-
dennen luokan yhdysluokka. Luokan oppilaista aina kuusi poikaa ja kuusi
tyttdd osallistuvat kerrallaan lajeihin.

- Yhdistdminen voi tapahtua viidennen ja kuudennen luokan kesken, jos
kyseisten luokkien oppilasmaéara on 30 tai sita pienempi.

- Tarvittaessa pojan voi korvata tytolld (jos luokassa ei ole tarpeeksi poikia).

- Kenttdlajeissa kuuden tyton ja kuuden pojan parhaat tulokset lasketaan
yhteen joukkueen tulokseksi.

- Viesteissd kuusi poikaa ja kuusi tyttoé tekevat joukkueen lajituloksen.

- Pituudessa ja junnukeihadssa on kaksi suoritusta (kolmas vain, jos ei tulosta).
HUOM! Liikuntatunneilla suoritettavissa lajeissa ei ole suoritusrajoitustal

Yleisurheilun kouluextra 2022

Nain toimii Hese-kisojen hybridimalli 2022

- Sukkula- ja kierrosviestissd aika ratkaisee.

- Voittaja on pienimman sijoituspistemddran saanut joukkue.

- Mikdli kisan lopputuloksessa kaksi tai useampi joukkueista padtyy tasapis-
teisiin, kierrosviestin aika ratkaisee.

Lisdohjeita etakilpailuun

- Suorittakaa lajeja usealla likuntatunnilla 1.4.-12.5.2022.

- Kannattaa my6s hy6dyntdd paikallisen yleisurheiluseuran lajiosaamista ja
pyytda heitd opettamaan lajeja sekd auttamaan mittaustehtdvissa.

- Viestijoukkue muodostuu kuudesta (6) tytosté ja kuudesta (6) pojasta.
Voitte koota luokasta useankin viestijoukkueen, mutta tuloksiin voi
ilmoittaa vain yhden joukkueen ajan.

- Viestin saa juosta usean kerran ja eri kokoonpanoilla, mutta huomioiden
sadnnon joukkueen kokoamisesta (kuusi tyttod ja kuusi poikaa) ja ettd
molemmista viesteistd vain paras tulos ilmoitetaan.

Tulosten ilmoittaminen

Etd Hese-kisojen tulokset ilmoitetaan 12.5.2022 mennessd osoitteeseen

www.yleisurheilu.fikoululaiskilpailu (vélilehti “tulosten ilmoittaminen”)

Otathan tulosten ilmoittamisessa huomioon seuraavat asiat:

- Koulun nimi ja kunta (piiri)

- Opettajan yhteystiedot

- Sukkulaviestin aika sekunteina

- Vauhdittoman pituuden 12 oppilaan (kuusi tyttéd ja kuusi poikaa) parhai-
den tulosten yhteen laskettu summa sentteind

- Junnukeihdan 12 oppilaan (kuusi tyttoa ja kuusi poikaa) parhaiden tulos-
ten yhteen laskettu summa metreind

- 12 %400 metrin viestin aika sekunteina

Palkinnot: piirikisa ja etakisa
- Piirikisan voittanut luokka saa diplomin, mitalit, vélituntipaketin seka
paikan 24.5. kilpailtavassa finaalissa.

- Piirikisan toiseksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja vélituntipake-
tin, mika sisdltaa erilaisia likuntavélineita.

- Piirikisan kolmanneksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja valitunti-
paketin, mikd sisaltaa erilaisia liikuntavalineitd.

- Jokaisessa piirikisassa pituuden ja keihddn kolme parasta tytt6d ja poikaa
palkitaan mitaleilla ja tuotepalkinnolla.

— Etakisan viisi parasta luokkaa saavat diplomin, mitalit, valituntivélinepake-
tin seka paikan 24.5. kilpailtavassa finaalissa.

Palkinnot: Finaali

- Voittanut luokka saa diplomin, mitalit ja liput syksylld 2022 Helsingin
Olympiastadionilla jérjestettévaan Ruotsi-otteluun (Suomi-Ruotsi yleisur-
heilun maaottelu 3.-4.9.2022)

- Toiseksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja henkilékohtaisen
tuotepalkinnon

- Kolmanneksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja henkilokohtaisen
tuotepalkinnon

- Finaalissa valitaan jokaisesta joukkueesta luokan paras kannustaja. Han
saa Nuorisoyleisurheilun maskotin, Voitto Onnisen.

- Pituuden ja keihdan kolme parasta tyttdd ja poikaa palkitaan mitaleilla ja
tuotepalkinnolla.

- Finaalissa suoritetaan Hese-lahjakorttien arvonta. Kolme arvonnasta
voittanutta saa kuuden euron arvoisen Hesburger-lahjakortin.

Finaali

Finaali jarjestetaan Tampereella 24. toukokuuta Pyynikin urheilukentalla.

- Finaalijarjestelyistd vastaa Suomen Urheiluliitto yhteistyossa paikallisen
yleisurheiluseuran ja yleisurheilupiirin kanssa.

- Finaalitunnelmia voit seurata:
Facebook: Nuorisoyleisurheilulnstagram: @nuorisoyleisurheilu #hesekisat
#tetahesekisat@hesburgerfin

Lisatiedot:
Piia Jantti, nuorisopaallikkd, Suomen Urheiluliitto
050470 2622 / nuoriso@sul.f
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HARJOITE

Nimi: Keihdspommitus

Tavoite: Paljon erilaisia heittoliikkeita
Vilineet: Verkko / kuminauha ja heittovalineita
Kesto: 10 minuuttia

Harjoitteen sisdlto: Rakenna pelialue, joka on jaettu kahteen
puoliskoon parin metrin korkeudella olevalla lentopalloverkolla,
kuminauhalla tms. Maarittele kummallekin puolelle heittoviiva
muutaman metrin paahan puoliskoita erottavasta verkosta. Muodosta
kaksi joukkuetta ja anna molemmille oma pelipuoliskonsa. Laita
molemmille puolille yhta paljon heittovalineita. Heittovalineiksi
keihdspommituksessa soveltuvat hernepussit, pehmopallot, pehmeat
bocciapallot ja hantdpallot. Pelissa tehtdvana on heittdd oma alue
puhtaaksi. Heittojen on aina tapahduttava heittoviivan takaa. Pelin
voittaja on joukkue, jonka puolella on maaritellyn peliajan loputtua
vahemman heittovalineita.

':‘EHETM

HARJOITE

Nimi: Loikkarata

Tavoite: Erilaisten ponnistustapojen opettaminen
Vilineet: -

Kesto: 10 minuuttia

Harjoitteen sisdlto: Aseta kolme pitkds, mutta matalaa estettd
pituuskasan eteen niin, ettd esteiden vali on vahintadn 1 metri. Aseta
viimeiselle hypylle myds tavoiteviiva. Rakenna ainakin kaksi rataa, tai
ohjaa osa ryhmaéstd muuhun toimintaan taman harjoituksen ajaksi,
jottei jonotusta synny. Hyppyyta ryhmaasi ensin esteiden yli loikilla,
sitten kinkoilla ja lopuksi kolmiloikkarytmilla. Voit teettaa harjoituksen
lopuksi viestind kahdella joukkueella ja vierekkaisilla loikkaradoilla
radalla. Viestissa menomatka loikitaan kolmiloikkaa ja paluumatka
juostaan ja lahetetaan jonon seuraava liikkeelle.
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Toiminnallinen yleisurheilupaiva ja fietoa terveellisesta ray




ninnosta 1.-3.-luokkalaisille seka eskareille

Elovena Voimapaivasta
litkunnan riemua
lapsille




Toiminnallinen yleisurheilupaiva ja fietoa terveellisesta ray

Elovena Voimapaivan kohderyhmana
ovat tana vuonna 1.-3.-luokka-asteen
oppilaat seka eskarilaiset

Voimapidivd on koulun pihalle rakennettu

liikkunnallinen toimintapdiva, joka koostuu
yleisurheilun perustaidoista, leikkimielisis-
td kisailuista seki ravinto-osuudesta, jossa
keskustellaan mm. ateriarytmistd ja ter-
veellisistd valipaloista.

— Voimapiivin aikana oppilaat voivat
kokeilla erilaisia yleisurheilulajeja oman
koulunsa lihiymparistossd, jonne tehddin
yleisurheilun erilaiset lajipisteet mukavine
harjoitteineen ohjaajien johdolla, kertoo
Suomen Urheiluliiton (SUL) lasten yleisur-
heilun valmennuspiillikké Ilpo Koponen.

- Voimapdivin ohjaajat ovat yleisurhei-
luseurojen koulutettuja ohjaajia. Yhden
pdivdn aikana he pystyvit pitimiin nel-
jd noin 20 oppilaan toimintatuokiota, eli
koulun koosta riippuen jopa kaikki kou-
lun 1.-3.-luokat ehtivdat mukaan.

Yleisurheilun kouluextra 2022




Innosta 1.-3.-luokkalaisille seka eskareille

MITEN PAASEMME MUKAAN?
. ) . Hakuaika kevaalle ja syksylle on 1.-28.2.2022
Liikuntaradat kaikentasoisille llmoittaudu mukaan QR-koodin kautta.

— oppia opettajallekin

Elovena Voimapdivin idea on tuoda liikuntapaikka ldhelle
koululaista. Voimapiivd toteutetaan koulun pihalla, mutta
voidaan viedd myos liheiselle urheilukentille.

— Voimapdivin aikana kidytetddn turvallisia, lasten yleis-
urheiluun tarkoitettuja vilineitd. Kaikki liikuntaradat on

suorittaa, Koponen sanoo.

— Voimapdivi tarjoaa my0s uusia vinkkejd opettajille sii-
td, miten voidaan yleisurheilla. Opettajat toimivat Voima- Valitsemme hakemusten perusteella eskareita ja
kouluja Elovena Voimapdivien toteutukseen. Toteu-
tukset tehddan yhteistydssa paikallisen seuran kans-
sa. Urheiluliitto vastaa toteutuksesta ja paikallisen
urheiluseuran kontaktoinnista. Voimapaivien toteu-
tusajankohdat ovat kevaalla huhti-toukokuussa ja

syksylla elo-lokakuussa 2022.

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

llpo Koponen

Lasten yleisurheilun valmennuspaallikkd
Suomen Urheiluliitto

pdivissd apuohjaajina.

Hae nyt, hakuaikaa on helmikuun ajan

Vuonna 2022 Elovena Voimapdivi jirjestetdin 20 koulus-
sa. Haku on kdynnissd helmikuun ajan eli 1.2. — 28.2.2022.
Linkki hakuun loytyy klikkaamalla yleisurheilu.fi -sivusto
Lapset ja nuoret -pddvalikosta Yleisurheilupdiva koulussa
-alavalintaa.

— Haemme mukaan tille vuodelle 20 uutta koulua, joissa
toteutamme Voimapdivin kevdin ja syksyn aikana, Kopo-
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fien sanoo. p. 050 414 5085, ilpo.koponen@sul.fi
- Kaikille Voimapdivdd hakeneille toimitetaan ilmainen .
ravintomateriaali koulun kayttoon ja viidelle niistd kou- LISATIETOJA:
luista, jotka eivit saaneet Voimapdivaa, arvotaan Elovena- www.yleisurheilu.fifyleisurheilupaiva-koulussa
tuotteet. N e E e eeeeeeceeeeeeeeeeeeeeccceeeseeeeesem== R4
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2 |loista liikuntaa |
ravintotietoa
Nestle

Yleisurheilukerhoissa
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Yleisurheileva ilfapaivakerho ja koulun aktivisuushaaste

Suositut Nestlé Yleisurheilukerhot toteutetaan tinid vuonna
20 paikkakunnalla. Kerhot on suunnattu 1.-4.-luokkien op-
pilaille ja niiden toteutuksesta vastaavat Suomen Urheilulii-
ton (SUL) jasenseurat.

Koulun iltapiivdkerho sisiltia kymmenen reilun tun-
nin mittaista kerhorupeamaa. Ne toteutetaan koulupiivin
padtteeksi.

- Kerhoissa seuran koulutetut ohjaajat vetivit lapsille lii-
kuntaa iloisella otteella ja yleisurheilupainotuksella, eli he
korostavat litkunnan perusasioita juoksemista, hyppaamista
ja heittamisti, kertoo (SUL) lasten valmennuspaillikké Ilpo
Koponen.

— Jokaisen kerhoon kuuluu myés ravintoteema, eli vink-
kejd terveellisestd ravinnosta.

Palaute seuroilta ja kouluilta erittain hyvaa

Nestlé Yleisurheilukerhot on Nestlén ja SUL:n yhteistyo-
ohjelma. Sen tavoitteena on lisitd koululaisten intoa litkkua
yleisurheilun avulla ja tarjota tietoa terveellisestd ravinnosta.
Kerhot ovat osa maailmanlaajuista Nestlé for Healthier
Kids -ohjelmaa. Suomessa sitid on toteutettu vuodesta 2014
alkaen.
—Kerhotoiminta on Suomessa ollut erittiin suosittua. Toi-

Yleisurheilun kouluextra 2022

mintaa toteuttavilta seuroilta ja kouluista lapsilta ja opetta-
jilta saatu palaute on ollut erittdin hyvaia, Koponen kertoo.

— Lapsille kerhot ovat tarjonneet hauskaa liikuntaa kou-
lupdivin pditteeksi ja vinkkejd ravitsemuksesta. Seuroille
kerho on ollut mahdollisuus tutustuttaa lapsia yleisurhei-
luun. Opettajat ovat ammentaneet vinkkejd liikunnan-
opetukseen, Koponen kertoo.

Kummiurheilijat kerhojen vieraana

Kerhoon kuuluu my6s erillinen aktiivisuushaaste (vrt. sivu
26). Lisiksi kerhoihin on tuotu mukaan niin sanottujen
kummiurheilijoiden vierailuja.

- Kiytinnossa he ovat paikallisia menestyneita nuoria ur-
heilijoita, jotka ovat kidyneet kerhossa kertomassa urheilijan
elimistd ja ravinnosta. Yleensi he ovat olleet kerhoa jirjes-
tavista seurasta tai lihialueelta, Koponen kertoo.

— Lapsille kummiurheilijan vierailu on tietysti mahdolli-
suus kyselld ja keskustella urheilijan elimast ja saada vink-
kejd liikuntaan.

Paikallisille kummiurheilijoille Nestlé for Healthier Kids
-ohjelma on tarjonnut oppia sosiaalisen median hyodynta-
misestd. Lisdksi valtakunnallisina kummiurheilijoina toi-
mivat aitajuoksija Oskari Moro ja pikajuoksija Anniina
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Kortetmaa. Kumpikin kummiurheilija tulee vierailemaan
syksylld toteutettavissa kerhoissa.

Kuinka Nestlé for Healthier Kids toimii?

— Kerhon pitdjdksi haluavat SUL:n seurat voivat ldhettdad
hakemuksen hankkeesta vastaavalle Ilpo Koposelle. Jos seu-
ra valitaan mukaan, seurasta ollaan yhteydessd lihialueen

Katso Kortetmaan vinkit liikkuvuus-
treenin ja Moron valipalaohjeet

Nestlé for Healthier Kids -ohjelman kummiurheilijat
pikajuoksija Anniina Kortetmaa ja aitajuoksija Oskari
Moré ovat julkaisseet nuorisoyleisurheilun instag-
ram-tililla videot, joita voi katsella oheisista linkeista.
Kortetmaa oheistaa videolla liikkuvuusharjoittelua ja
Moro antaa valipalavinkkeja.

Kortetmaa ja Moro ovat lajiensa kotimaisia huippu-
nimia. Kortetmaa on voittanut 100 ja 200 metrin Suo-
men mestaruudet. Useissa arvokisoissa Suomea edus-
tanut Moro puolestaan on moninkertainen 400 metrin
aitojen Suomen mestari ja Suomen enndtyksen haltija.

PR
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kouluun kerhotoiminnan kaynnistimiseksi. Nyt kevidin
2022 lukukaudelle on jo valittu 12 kerhonpitdjaa. Syysluku-
kaudelle valitaan kahdeksan seuraa hakemusten perusteella.
Hakuaika on 1.3. - 31.3.2022, Koponen kertoo.

— Myos koulu voi olla tdssd aktiivinen ja kannustaa pai-
kallista SUL:n seuraa hakemaan kerhoa. Seura saa kerhosta
1000 euron toteutusrahan ja tiysin valmiin 10 kerhokerran
toimintamallin seka erillisen oppaan.

NESTLE @
YIEISURHEILUKERHOT

MITEN PAASEMME MUKAAN?

Ole yhteydessa paikalliseen SUL:n yleisurheilu-
seuraan ja kannusta heita hakemaan mukaan
hankkeeseen. Valitut seurat saavat rahoituksen
ja lasten yleisurheiluvalinepaketin. Hakuaika on
1.-31.3.2022.

Seura voi lahettda vapaamuotoisen hakemuksen
osoitteeseen ilpo.koponen@sul.fi.

Viestista tulee selvita:

- seuran nimi ja yhteyshenkilo

- koulu, jossa kerho toteutetaan

- kerhon ajankohta

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

llpo Koponen

Lasten yleisurheilun valmennuspaallikkd
Suomen Urheiluliitto

p. 050 414 5085, ilpo.koponen@sul.fi

LISATIETOJA:
www.yleisurheilu.fi/iltapaivakerho-koulussa
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NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

AKTIIVISUUSHAASTEET

AKTIIV

Koulu

SOt aamupataa

Kul fin koulumakikan tai osan siika
tikeuntaa vaakivalla kavalla
(k‘avelj, Pvéram)

Harrastin Litkuntaa kouluajan
ulkkopuolella 1 tunti ktai enemman
(Litkuntakerhot yms.)

Soin kal laikoin lkaruokaa
jkde.ssbl Laheiskeni kawnssa

Vietin ailkoa kavereilbben kanssa
ulleona

SO alnakin ?‘hdeu tuoreen hedelmain

kol kasvilesen paivan aikana
P

Kavin nuklkumaain ennen klo 22.00

Luokan aktilvisuushaasteluku (tavoite): Luokan oppimsm&&r&

* Luokka valitsee 2 viikon yhtendisen jakson, jolloin suorittaa Aktivisuushaastetta.

* Oppilaat suorittavat haasteita vapaa-aikanaan.

* Yhden oppilaan yksi suoritettu haaste = 1 haastepiste.

* Suoritetut haastepisteet merkitdan Aktiivisuushaastetauluun:
Valitse oikea viikonpdivd, kdy ldpi kaikki kuusi haastetta luokkasi kanssa, esim.
haaste: "Séin aamupalaa”, luokasta 15 lasta s61 aamupalaa
edellisend pdivind = 15 haastepistettd merkitédn tdhdn ruutuun!

* Luokan tavoitteena on saavuttaa oma aktiivisuushaastelukt
luokan oppilasmdard x 20!

* Ilmoita luokkasi aktiivisuushaasteen suoritus meille:
https://link.webropol.com/s/aktiivisuushaaste22,
ILMOITTAUTUMINEN ON AUKT 1.3. - 15.11.2022.

Kaikki ilmoittautuneet ovat mukana yleisurheilun vdlinepak
arvonnassa ja kaikki opettajat saavat ilmoittautumisesta yl



ISUUSHAASTETAULU

Luokilka Haasteailea

PISTEET

YHTEENSA

— e N S B

X200z Luokan aktiivisuushaastetulos: ©

= g//j’? —, g’g
)
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dtyslahjan! Good food, Good life
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Svenska sidor

Friidrottsvecka 1 ma

Sommarsidsongen inleds med den riksomfattande friidrotts-
veckan den 23-29 maj 2022. Foreningar runt om i landet
presenterar sin verksamhet och besoker girna skolor pd
orten. Kontakta er lokala friidrottsférening om ni vill vara
med!

Yleisurheilun kouluextra 2022

"Intresset ar viktigast”

Slaggkastaren och blivande klassliraren Kiira Vdananen be-
tonar att liraren inte mdste kunna allt. Det viktigaste dr att
vara intresserad och ta reda pa. Att skylla pa okunskap eller
brist pa redskap duger inte. Det gér alltid att vara kreativ!
Eleverna kan bidra med idéer och till exempel planera egna
motorikbanor.

— Skolgymnastiken ska inte handla om att prestera, pa-
minner Viidninen. Lirarens uppgift dr att uppmuntra bar-
nen till en fysiskt aktiv livsstil med mangsidig rorelse.



Hese-kisa I hybridformat

Hese-kisa ar en lagtdvling i friidrott for arskurs 5 och 6.
Tavlingsgrenarna dr bekanta frdn tidigare ar: lingdhopp,
juniorspjut, skyttelstafett 12 x 60 meter och stafett 12 x 400
meter. [ r avgors kvalomgéngen dels via distriktstavlingar,
dels pé distans.

I distriktstavlingen ingdr 12 elever i laget (6 flickor och
6 pojkar). Om man tdvlar pa distans kan hela klassen vara
med, men de 12 bista resultaten riknas.

Anmal din klass till distriktstivlingen senast den 1 april
eller skicka in klassens resultat senast den 12 maj. Den bis-
ta klassen i varje distriktstdvling och ytterligare fem klasser
som tivlat pa distans gér till final. Finalen avgors i Tammer-
fors den 24 maj.

P s. 15 finns traningstips av hickloparen Elmo Lakka,
som ocksa ar utbildad gymnastiklarare. Pa s. 17 finns for-
slag pd hopp- och kastbanor. Du kan ocksd be din lokala
friidrottsforening om hjilp eller delta i distriktens friidrotts-
kvillar for larare.

Mer info och tdvlingsregler pa s. 10-16

Friidrottsklubb med
Nestle for Healthier Kids

Barnen trivs i den friidrottsinriktade eftermiddagsklubben,
dar de far springa, hoppa och kasta. Lekfulla friidrottsbanor
varvas med enkel naringskunskap.

Uppmana din lokala forening att g& med i projektet! An-
sokningstiden pdgar hela mars. De utvalda féreningarna far
1 000 euro i projektpengar och ett paket med friidrottsred-
skap for barn. Till hostens klubbar viljs 8 féreningar.

Programmet innehéller ocksd en aktivitetsutmaning for
hela klassen. Samla podng genom aktiva och hilsosamma
val i vardagen!

Mer info pa's. 22-27

NESTLE for
HEALTHIER KIDS &

Friidrottsdag med Elovena

Friidrottsdagen Elovena Voimapdiva riktar sig nu till for-
skolan och drskurs 1-3. T ar far 20 nya skolor vara med
under varen eller hosten. Utbildade ledare fran er lokala fri-
idrottsforening ordnar en aktivitetsdag pa skolgirden eller
en idrottsplan i narheten. Barnen fir réra pd sig och prova
pa friidrottredskap for barn. Samtidigt far lirarna tips om
hur man kan lira ut friidrott.

Ansokningstiden ar 1-28.2.2022.

Mer info pa s. 18-21

[ovena




Leirikoulut, luokkaretket,
kesalelrlt lumileirit,
harrasteleirit j ja kurssit

Nuorisokeskus Metsakartanolla
jo 40 vuoden ajan

SUOMEN
NUORISOKESKUKSET

www.metsakartano.com/nuoret-ja-leirit

info@metsakartano.com tai 040 839 6350
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1’("‘2) Kaikkien lasten ja nuorten

;' KOULUVIESTIKARNEVAALIT

\J’
Suomenkielisille koululaisille on jarjestetty seka paikallisia etta alueellisia
Kouluviestikarnevaaleja ympari maatamme vuodesta 2012 |dhtien.

Vuositasolla Kouluviestikarnevaali liikkuttaa n. 15 00O lasta. Viime vuosina
uusia paikkakuntia on liittynyt mukaan, mm. lisalmi, Savonlinna, Imatra ja
Kajaani. Kiinnostusta ja kysyntda on monilla paikkakunnilla, ja talle vuodel-
le on asetettu tavoite saada kymmenkunta uutta paikkakuntaa mukaan.
Paikalliset ja alueelliset tapahtumat ovat hyvia valmistautumisia valtakun-
nalliseen tapahtumaan. Edelliset valtakunnalliset Kouluviestikarnevaalit

on jarjestetty Vaasassa (2017) ja Tampereella (2019). Osallistujat viihtyivat
erinomaisesti ja nauttivat tapahtuman tunnelmasta, mika nakyi YLE:n |ahe-
tyksissa kaikkiin maamme koteihin.

Seuraava valtakunnallinen Kouluviestikarnevaali jarjestetdan uudistetulla,
historiallisella Olympiastadionilla tana kevaana 17-18.5.2022. Tapahtuma
on avoin kaikille kouluille. Viikosta on tulossa oikea koululaisten Superviik-
ko, silld samalla viikolla stadionilla juoksevat myos ruotsinkieliset Stafet-
tkarnevaleninsa. Sarjoja on nelja, alakoulusta toiselle asteelle. Lajeja on
kolme, sukkula- ja ruotsalaisviesti sekd 4 x 800m. Lisatietoa I6ytyy osoit-
teesta www.kouluviestikarnevaali.fi

Kouluviestikarnevaali on kaikille koululaisille tarkoitettu iloa pursuava
lilkuntatapahtuma, jonka tavoitteena on lisata lasten liiketta ja yhteisolli-
syytta kouluissa. Se on myds osa Liikkuvaa koulua ja Opiskelua. Tapah-
tumassa ei ole kyse vain juoksemisesta ja fyysisesta kunnosta, vaan myos
luovuudesta ja henkisesta hyvinvoinnista. Kouluviestikarnevaalissa jokaisel-
le 16ytyy oma roolinsa ja paikkansa joko juoksujoukkueessa tai Huutosakis-
sa. Jo tapahtumaan valmistautuminen tuo paljon yhdessa tekemisen iloa
ja aktiivisuutta koulun arkeen.

Parhaat joukkueet seka radalla etta Huutosakeissa palkitaan. Lisaksi par-
haat lukiolaisjoukkueet paasevat Suomi-Ruotsi -maaotteluun Olympiasta-
dionille syksylla 2022!

Ruotsinkielisten koulujen Stafettkarnevalen on toiminut innoittavana teki-
janad myos suomenkielisille.

Kouluviestikarnevaalin konsepti innostaa lapsia ja nuoria juoksemaan, silla
yhdessa on kiva osallistua! Suomen urheilu tarvitsee lisda harrastajia, ja
siihen Kouluviestikarnevaali kannustaa!

Suomenkielisen Kouluviestikarnevaalin

Tukisdatio auttaa tapahtumien jarjestelyissa.

Lisatietoja:

Riitta Paajarvi-Myllyaho, riitta.paajarvi@kouluviestikarnevaali.fi
Hakan Nordman, hakan.nordman@vaasa.fi

www.k

i :' |/

ouluviestikarnevaali.fi




Valtakunnallinen
Kouluviestikarnevaali
Olympiastadionilla 2022

Uudistettu ja nykyaikaistettu, mutta silti historiaa pursuava Olympiastadion avaa
ovensa koululaisille, opettajille ja heidan vanhemmilleen toukokuussa 2022!

Laita siis kalenteriisi merkinta viikosta 20 jo nyt ja ota rehtoriisi yhteytta! Innokkaita
osallistujia 16ytyy varmasti, silla Olympiastadionille ja TV-kameroiden eteen ei noin
vain paasta! Mutta nyt se on mahdollista ihan kaikille, silla mitaan karsintoja tapahtu-
maan ei ole.

Informointi ja valmistautuminen tapahtumaan kannattaa aloittaa jo nyt!

Viestijuoksujen ja huutosakkien lisaksi tapahtumassa on paljon oheisohjelmaa, mm.
musiikkiesityksia seka Suomen urheilun ja Olympiastadionin historiaan tutustumis-
ta toiminnallisella radalla. Tapahtumaan voi yhdistda myds perinteisten leirikoulujen
kohteita kuten Linnanmakea ja Eldintarhaa alennetuilla hinnoilla.

Toinen aste voi hyddyntaa Liikkuva Opiskelu -resursseja tapahtumaan osallistumisek-
si!

limoittautuminen aukeaa maaliskuun alussa osoitteessa
www.kouluviestikarnevaali.fi




Aito kokemus on &
enemman

- se on seikkailu

Parhaat leirit ja
luokkaretket vietat
turvallisesti meilla!

anjala

www.nvuorisokeskusanjala.fi

ILO LITKUTTAA JO VUODESTA 1917 « TANHUVAARA.FI

Tanhuvaara

EPORT RESEARAT

LEIRIKOULU

JOKA MUISTETAAN!

[ SPORT SPAN

e e e e RIEMUJA! |
Vauhtia ja ikimuistoisia elamyksia, -

vuodenajasta riippumatta -
Savonlinnan jarvimaisemissa!

LeirikouluEakettimme sisaltaa jo kaiken ja mika pa-
rasta, kaikki varaukset hoituvat samasta paikasta.

Monipuoliset ohjelmat suunnittelemme toiveiden-
ne mukaan. Samalla reissulla tutustut vaikkapa
Olavinlinnaan tai Suomen Metsamuseo Lustoon.

. . hinnaston &
Ota yhteyttia: myynti@tanhuvaara.fi esimerkkiohjelmat
loydat:
Tanhuvaara Sport Resort » Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna tanhuvaara.fi

puh. 015 582 0000 « info@tanhuvaara.fi



Tarinoita Hels
olympialaisista 1952 ja
paljon muuta uudistuneessa
Urheilumuseossa
Olympiastadionilla

Tutustu
omatoimisesti tai
oppaamme johdolla!

Avoinna joka paivda | Vapaa paasy alle 18-v.
Olympiastadion, Helsinki | urheilumuseo.fi

Teknologia
muutiaa
tapojamme
liikkua

ahasta

@

URHEILUMUSEOSSA 29.1.-28.8.2022

i

Uusi Urhellumuseo kertoo
Ikimuistoisia tarinoita
raikkaalla otteella

Tdysin uudistunut Urheilumuseo Helsingissd on nous-
sut hetkessd suosituksi vierailukohteeksi. Museon paa-
ndyttely on jaettu viiteen erilaiseen teemaan ja viimeis-
telty modernin tekniikan avulla. Museosta 6ytyy paljon
mielenkiintoisia esineitd ja tarinoita koululaisille, van-
hemmille ja tietenkin my6s isovanhemmille.

Urheilumuseon paindyttelyn viisi teemaa ovat puku-
huone, Helsingin olympialaiset 1952, urheilusankaruus,
talvi ja e-parvi.

Helsingin olympialaiset 1952 on merkittdvin Suomes-
sa koskaan jirjestetty urheilutapahtuma. Kisat avarsivat
maailmaa, rakensivat Suomea ja yhdistivit kansaa. Ur-
heilumuseossa Helsingin olympialaisia esitelliin moni-
puolisesti esineiden, kuvien, videoiden ja kosketusniyt-
tosovellusten avulla. Olympiakesdn herittia henkiin
harvinainen virielokuva kilpailutapahtumista ja kisa-
kaupungin tunnelmasta.

Urheilusankaruudelle on omistettu keskeinen tila,
jota hallitsee 12 metrid leved videoteos muistorikkaista
urheiluhetkisti. Esineet puolestaan kertovat urheilusan-
karuuden muutoksesta vuosikymmenten aikana. Esi-
neiston kruununa ovat Paavo Nurmen 12 olympiamita-
lia, juoksupiikkarit ja sekuntikello suomalaisen urheilun
kulta-ajalta 1920-luvulta.

Talviurheilulle omistetussa salissa esineet kattavat
pitkdn kaaren 2 500 vuotta vanhasta muinaissuksesta
1700-luvun luuluistimeen ja 1900-luvun talviurheilijoi-
den varusteisiin ja palkintoihin. Nayttelyssa on esilla
Matti Nykasen MM- ja olympiamitaleiden lisdksi ma-
kisankarin ensimmaiset mikisukset.

E-urheilu on kasvattanut suosiotaan huimasti viime
vuosina, ja laji on loytinyt tiensd myos Urheilumu-
seoon. E-parvelta voi bongata huippupelaajien, kuten
Jesse ”JerAx” Vainikan ja Joona ”Serral” Sotalan, vili-
neet ja pelipaidat. Parvella voi haastaa itsensa ”Speden
speleistd” tutussa reaktiopelissa ja tutustua myos sellai-
siin liikunta- ja urheilulajeihin, joita harrastetaan ympa-
ristOissd, joita ei ole rakennettu nimenomaan urheilua
varten. Esilli on mm. vuorikiipeily4, skeittilautoja ja
aavikkojuoksua.

Nahasta nanoon -vaihtuva nayttely

Teknologia muuttaa tapaamme liikkua. Liikuntakult-
tuurissa teknologian ottamat harppaukset konkre-
tisoituvat esimerkiksi vilineiden ja -vaatteiden mate-
riaaleissa, suorituspaikkojen rakenteissa sekd urheilun
seuraamisen tavoissa. Nahasta nanoon -niyttelyssi
liikutaan teknologian kehityksen matkassa 1900-luvun
alusta nykypiivddn. Niyttelyssd pddsee myos kokeile-
maan BeBionic-robottikitti ja haastamaan itsedin inter-
aktiivisen palloseinin avulla.



Tervetuloa vierailulle
Olympiastadionille!

Kuva: Sinj Pennanen

Uudistettu Olympiastadion on ainutlaatuinen vierailukoh-
de. Stadionilta on mahdollista varata ryhmille oma liikun-
tatila tai opastettu stadionkierros tornivierailuineen.

Olympiastadionin klassisissa mutta uudistetuissa ja uu-
sissa liikuntatiloissa on hivenen erilainen tunnelma kuin
muualla. Varatessanne ryhmille liikuntatilan stadionilta,
paasette lilkkumaan ainutlaatuiseen ymparistoon ja naut-
timaan stadionin tunnelmasta.

Opastetulla Stadionkierros vie osallistujat mukaan stadio-
nin tarinaan aina 1930-luvulta uuteen aikaan. Stadionkier-
roksella vieraillaan myos stadionin uudessa maanalaisessa
maailmassa. Kierroksen lopuksi on mahdollisuus vierailla
myo6s Urheilumuseossa ja stadionin tornissa. Museo- ja
tornivierailu sisiltyvit opastetun kierroksen hintaan.

Ota yhteytta: tilat@stadion.fi ja rdatiloidddan ryhmaillenne
sopiva kokonaisuus.

www.stadion.fi  #fiiliksentakia
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+ B8 7 i Pajulanti

-+ | Kuortane

OQSD OLYMPIC TRAINING CENTER

HUIPPUOLOSUHTEET
JA ASIANTUNTEMUS

!

LOKA-

MAALISKUUN
LElRlKOULUT i www.kuortane.com

-20 %

Liikutakeskus Pulahti Lahdessa
Leirikoulut kaikkina
vuodenaikoina!

Pajulahden
Seikkailupuisto
huhti-syyskuun

leirikouluihin!

www.palkintokeskus.fi

Nopeasti, |uotettavasti, edullisesti

PALVELUN ¥ A

LEIRIKOULU _' . e - pokaalit
Kuulostaa koululta, o mitalit

tuntuu seikkailulta.

- patsaat
- muut palkinnot

Palkinnot jo vuodesta 1985

P PALKINTOKESKUS

Sandra Sdlke-Matilainen

myyntikoordinaattori pu_h. 020 _7120 850 _
puh. 044 7755 20 myynti@palkintokeskus.fi

Hippok ie 21, 20720 Turk
sandra.salke-matilainen@pajulahti.com TEEl EEiE st AP IO




Liikunnan iloa vuodelle 2022

CH-PALVELU OY Osmon . .
Lappeenranta Pienkone oy ArOkl\" Oy
020-718 9600

www.ch-palvelu.fi Kouvola Varkaus

Tmi Ari Jortikka E 21 Solutions Oy NOSTO JA ASENNUS
Harkitie 1, Koylio Helsinki PASSILA OY
P. 0400-225250 www.e21 fi PAROLA

sako

demand perfection

www.pisla.fi

oi1lon

www.oilon.com

€

KWH

GROUP

KWH-yhtyma
www.kwhgroup.com

Leistin Leipomo

Vanha Sutelantie 47,
48400 KOTKA
p. 05 - 260 1040

Valtimon
Sahkotyo Oy

Monipuolinen séhkbasennusliike -
asiantuntevaa palvelua yli
20 vuoden ajan

Nurmes
www.valtimonsahkotyo.fi

Isannointipalvelu
Isarvo Oy

Helsinki

UNISOaRTS

Unisport Infra Oy, www.unisport.com
Séhkétie 4, 17500 Padasjoki

1945 ' PKS

Pohjois-Karjalan Sahks

Yhteistyotd vuodesta

Pohjois-Karjalan Sahké Oy p. 013 2663 100 - www.pks.fi




Liikuntapalvelut

ALAJARVEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
044-2970215
kirsti.kivela@alajarvi.fi
www.alajarvi.fi
Sairaalatie 3,62900 Alajarvi

ALAVUDEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut, 06-2525 1000
044-550 2057, fax,06-2525 1111
leena.maki-fossi@alavus.fi
www.alavus.fi
Kuulantie 6,63300 Alavus
Kayntiosoite: Jarviluomantie 3

EURAJOEN
KUNTA

Liikuntatoimi
044 312 4267
jarmo.olli@eurajoki.fi
www.eurajoki.fi
Kalliotie 5,27100 Eurajoki

HAAPAJARVEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
Niilo Piiponniemi, 044-4456 202
niilo.piiponniemi@haapajarvi.fi
www.haapajarvi.fi
PL 4,85801 Haapajarvi

HAAPAVEDEN
KAUPUNKI

Hyvinvointilautakunta
Kati Mantyla 044 7591 251
kati.mantyla@haapavesi.fi
www.haapavesi.fi
PL 40,86601 Haapavesi

HAMINAN KAUPUNKI

Yhteystiedot:
Liikuntapaikat Heikki Vuoksiala
heikki.vuoksiala@hamina.fi
040578 4478
Liikunnan sisallontuotanto Kirsi Forsell
kirsi.forsell@hamina.fi
040 199 1491

HANGON
KAUPUNKI

Liikuntatoimi 040-5189564
tommy.grondahl@hanko.fi
www.hanko.fi
Halmstadinkatu 7 C
10900 Hanko

HELSINGIN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
09-310 32623
hel fi/lilkunta
Konepajankuja 1,PL 51400
00099 Helsingin kaupunki

ILMAJOEN
KUNTA

Liikuntapalvelut
vs. liikunta- ja vapaa-aikakoordinaattori
Marko Kivimaki, Puh.044-419 1297
marko.kivimaki@ilmajoki.fi
www.ilmajoki.fi
PL 23,60801 limajoki

KANKAANPAAN
KAUPUNKI

Liikuntakeskus, Jamintie 10
38700 Kankaanpaa
Liikunta-ja hyvinvointikoordinaattori
llari Koykka, 044-577 2773
ilari.koykka@kankaanpaa.fi
vapaa-aikapalvelut@kankaanpaa.fi

KAUHAVAN
KAUPUNKI

Liikuntatoimi 050-5054 461
katja.kankaansyrja@kauhava.fi
jyrki.peltokangas@kauhava fi

044-4834 242
www.kauhava.fi
Padmajantie 6,62375 Yliharma

KINNULAN
KUNTA

Liikuntatoimi
044 4596 226,fax 014 4596 292
harri.kinnunen@kinnula.fi

www.kinnula.fi
Keskustie 45,43900

KOLARIN
KUNTA

Nuoriso- ja likkuntatoimi
040 768 0369,040 489 5036
liilkuntatoimi@kolari.fi
www.kolari.fi
Isopalontie, 95900 Kolari

KOUVOLAN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
Liikuntapaallikko
Teemu Mékipaakkanen
020-615 8228
www.kouvola.fi, liikkuvakouvola.fi
etunimi.sukunimi@kouvola.fi

MUSTASAAREN KUNTA
Vapaa-aikapaallikko
Mikael Osterberg 044-4249135
mikael.osterberg@mustasaari.fi
Kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunta
Puh 06-3277161,050-5176661

elisabeth.wiklund@mustasaari.fi
www.mustasaari.fi

Keskustie 4,65610 Mustasaari

NURMIJARJEN
KUNTA

Liikuntatoimi, Puh 040-317 2050
www.nurmijarvi.fi
Postiosoite:
PL37,01901 Nurmijarvi
kdyntiosoite:

Keskustie 2 b, 01900 Nurmijarvi

PADASJOEN
KUNTA

Hyvinvointijohtaja 0400-419 364
pauliina.koskela@padasjoki.fi
Liikuntakoordinaattori Mari Enberg
044-7202 070

www.padasjoki.fi
PL 35,17501 Padasjoki

PERHON
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
Jaakko Kinnunen, 040-5289 971
jaakko.kinnunen@perho.com
www.perho.com
Keskustie 2,69950 Perho




Liikuntapalvelut

POMARKUN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
0405237758
reijo.peltomaa@pomarkku.fi
www.pomarkku.fi

SIIKAJOEN
KUNTA

Vaihde 040 315 6299, fax 08-270 288
liilkuntatoimi 040 315 6241
marko.aijala@siikajoki.fi
Virastotie 5 A

TAIVALKOSKEN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi, 040-5339910
petri.voutilainen@taivalkoski.fi
Melontakeskus, 040-5339910
www.taivalkoski.fi

Vanhatie 14,29630 Pomarkku 92400 Ruukki PL 25,93401 Taivalkoski
TOIVAKAN VETELIN
KUNTA UUSIKAUPUNKI KUNTA
Vapaa-aikatoimi, vapaa-aikasihteeri Heidi Vuori Vapaa-aikatoimen ja nuorisotoimen

Satu Paalanen, 040-5531 456
satu.paalanen@toivakka.fi
www.toivakka.fi
Postiosoite: Toivakan kunta,
Iltaruskontie 2,41660 Toivakka

050-552 5432

www.uusikaupunki.fi/
kulttuuri ja vapaa-aika/liikunta

vapaa-aikasihteeri
Pinja Saarinen, Puh.050 5790173,
pinja.saarinen®@veteli.fi,
www.veteli.fi
Kivihyypantie 1,69700 Veteli

VIITASAAREN
KAUPUNKI

Liikuntatoimi, 044-4597 570
Uimahalli Simmari, 040-7144 886
Viitasaari Areena, 044-4597 570
www.viitasaari.fi
Keskitie 10,44500 Viitasaari

VOYRIN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
06-3821671
fritid@vora.fi
www.vora.fi
Ourintie 31,66800 Oravainen

Yleisurheilufanit

?J
SISU FROM FINLAND

Yhdistyksen tarkoituksena on
suomalaisen yleisurheilun
fanikulttuurin kehittaminen ja
yllapitaminen niin maajoukkueen
kansainvalisissa kilpailuissa,
kuin kotimaan kentillakin.

YHTEYSTIEDOT
yleisurheilufanit@sul fi
Sari Murto

sari.murto@culticon fi
044704 5677

www.yleisurheilufanit.fi
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