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Opettaja on innostaja
likunnassakin

Nyt meidan kaikkien aikuisten tulee kantaa huolta lasten ja nuorten liikkumisesta, silla
sen verran huonoja tuloksia fyysisesta kunnosta valuu suunnasta kuin suunnasta. Hyva
fyysinen kunto on ratkaiseva keino selviytyd arjesta ja tyostd jatkossakin, ja sen eteen
toivottavasti voimme yhdessa toimia entistd vahvemmin.

Suomen Urheiluliitto on tdmankin lehden kautta innostamassa teita kaikkia toteutta-
maan lapsille ja nuorille monipuolisia ja innostavia liikuntahetkia. Toivottavasti [6ydatte
tdalta jotakin ja toivomme, etta jokin ajatus tai idea voisi nousta taalta lehtien sivuilta ja
siihen kun sovellatte omaa ammattitaitoanne, liikuntahetket lapsille ja nuorille monipuo-
listuvat.

Kannustan teitd myds ottamaan yhteytta myds paikalliseen urheiluseuraan. Uskon, etta
sieltakin 6ytyy teille innokkaita toimijoita, jotka ovat valmiita tuomaan omia ideoitaan
teiddn ja oppilaiden kokeiltavaksi. Yleisurheiluseurassa juokseminen, hyppdaminen ja
heittdminen ovat keskidssd, ja sieltd varmasti 16ytyy myos sellaisia esimerkkejd, joista
kaikki innostuvat. Liikunnan perustaitojen kautta on helpompi siirtyd myds muiden la-
jien pariin.

En todellakaan laita kaikkia tekoja koulun ja opettajien piikkiin, vaan tekoja tulee tehda
yhteiskunnassa laaja-alaisesti. Koulu on yksi — toki merkittava - osa lasten ja nuorten arki-
paivéa, joten senkddn merkitysta ei voi vahatella. Liikkkumattomuutta ei ratkaista muuta-
malla liikunnan viikkotunnilla, mutta tarkeda olisi, ettd edes silloin lasten ja nuorten pos-
ket olisivat tunnin jalkeen punaiset. Hiki ja hengdstyminen kuuluvat liian harvoin arkeen
ja sitd me kaikki pystymme korjaamaan.

Innostuneita liikuntahetkia toivottaen!
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Nina Tithonen innosti
luokkansa Hese-kisaan

Lasten innon ja
motivaation liikkua, %%
kun saisi sallymaan
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Henkilokuva

- Ihmiskeho nauttii liikunnasta. Tulipa hyvi olo lapset sanovat, kun on oltu pitkddn sisélld
ja kdydddn ulkona liikuntatunnilla, vaikka suunnistamassa, Niina Tiihonen sanoo.

- Mikd siind lie, ettd lapset pelaavat innolla vilitunnilla jalkapalloa, mutta kun tullaan
litkuntatunneille, kaikilla ei ole sitd samaa peli-intoa. En tiedd, johtuuko se opettajasta
tai kokeeko lapsi, ettd liitkuntatunnit ovat liian kontrolloituja tai helppoja, Nina Tiihonen
miettii.

Yleisurheilun kouluextra 2023

Nina Tiihonen muistelee, ettei koulu-
vuosinaan ollut minkidin urheilulajin
harrastaja tai kuulunut kolmikkoon,
joka vuosittain kipusi hiihtokilpailui-
den palkintokorokkeelle. Nyt luokan-
opettajana Tiithonen innostaa oppilai-
taan liikkkumaan ja nauttii tyostdan
myds litkuntatuntien vetdjana.

— Mielikuvat oman kouluajan kou-
luliikunnasta ovat ihan positiiviset,
vaikka sellaistahan se oli, ettd ne, jot-
ka harrastivat litkuntaa, olivat ihan
supertaitavia, ja kun en itse ollut, har-
mittihan se, ettei pystynyt tekemiin
samoja liikuntasuorituksia, Tiithonen
muistelee.

— Opettajana olen koettanut jirjes-
taa liikuntatunnit niin, ettei tulisi lii-
kaa vertailutilanteita ja korostaa siti,
ettd jonkun vahvuudet ovat matema-
titkan tunnilla, toisen kielten tunneilla.

Tiihonen, 27, opettaa kuudetta luok-
kaa kotikunnassaan Hankasalmen
Aseman koululla. Luokkansa kanssa
hin osallistuu kevailli ensi kertaa
valtakunnalliseen kouluyleisurheilun
joukkuekilpailuun, Hese-kisoihin.

— Meilla oli ensin koulun yleisurhei-
lukilpailut ja sitten koulujen viliset kil-
pailut. Minun luokkani oppilaat ovat
liikkunnallisia ja aika etevid kisoissa,
joten kyselin varovasti, ettd olisi tallai-
nen kilpailu tarjolla muita suomalaisia
kouluja vastaan, Tithonen muistelee.

— Pienelta paikkakunnalta, kun ol-
laan, se alkoi ensin jannittda luokkaa.
Kyseltiin, ettd voiko tosiaan pdistd
Tampereelle kilpailemaan?

Kun jannitys hellitti, luokka alkoi
testailla Hese-kisan lajeja ja valmistau-
tua kevain piirikilpailuun.

— Hese-kisan lajeista meilld ei ollut
koulun kisoissa kierrosviestid tai suk-
kulaviestid. Niita on nyt treenailtu. On
juostu kierrosviestid juoksemalla kau-
kalossa, jaalld ja sisalld ja tehty sita
my6s suksilla ihan vaan, ettd viestin
vaihdot tulevat tutuksi.

”"Ope mulla on jalat kipeet”

Tiihosta Hese-kisassa innostaa sen
joukkuekilpailun luonne. Hianen luok-
kansa 14 oppilasta liki eli 12 on jouk-
kueessa.



- Tiamd on minulle haaveammatti. Minulla on ollut ihanat luokat ja mukava tyéporukka. Ja kun meilld on pieni koulu, vain 120 oppilasta,
tadlld on sellainen yhteisollinen tunnelma. On ollut todella mukavaa, Niina Tiihonen kiittelee tyotddn Hankasalmen Aseman koulussa.

— Minusta on mahtavaa, ettd yleis-
urheilusta, joka on yksil6laji, on saatu
joukkuekilpailu, jossa yhden nuoren
menestys ei korostu liiaksi. Sitd kautta
syntyy yvhteishenki ja rentous. Minus-
ta on tarkedd, ettei kilpailla hampaat
irvessi. Mennddn hyvilld fiilikselld ja
voidaan olla onnellisia oman joukkueen
puolesta, vaikka ei oltaisikaan paras.

Liikuntatunteja vetiessiin Tithonen
on kokenut todeksi lasten omaehtoi-
sen liikkunnan vihenemisen, mika ni-
kyy heikkona peruskuntona.

— Ne, jotka liikkuvat koulussa, liik-
kuvat my0s vapaa-ajalla. Sitten kun on
niitd, jotka eivit paljon koulun liikun-
tatunnilla liiku, he eivit tee sitd muul-
loinkaan, Tithonen harmittelee.

— On aiempien luokkien kanssa ollut
tilanteita, jossa oppilas sanoo muuta-
mien satojen metrien kivelyn jilkeen,
etti “ope, mulla on jalat kipeet”. On
myo6s kymmenenvuotiaita ja vastaavan
ikaisid, jotka eivit ole kertaakaan ol-
leet luistimilla tai suksilla.

Jokaisella luokalla liikuntaa nelja
kertaa viikossa

Tiihonen nikee, ettd oppilaiden pola-
risoituminen paljon ja vihan liikku-
viin, haastaa liikuntatuntien vetimista
ja suunnittelua.

— Pitdd kayttdd aikaa ihan dlytto-
mdsti motivointiin. Kun viime vuonna
aloitin kolmosten kanssa, ensimmdi-
selld liikuntatunnilla tuli kysymys, ettd
miksi meilli on litkuntaa, kaikki osaa
pelata hippaa. Kaikki eivit ndhneet,
miki on koululiikunnan tarkoitus, Tii-
honen sanoo.

Jos Tiihonen saisi paattad, alakoulu-
jen liitkuntaa lisattaisiin.

— Tuntimdiria voisi nostaa, ja sitd
on yritettykin Liikkuva koulu -hank-
keilla. Jos jokaisella luokalla olisi edes
se nelja kertaa viikossa liikuntaa, se te-
kisi hyvai, Tiithonen sanoo.

— Lapsethan kuitenkin rakastavat
leikkia porukalla. Meillikin lapset
pelaavat innolla kaikki vilitunnit jal-

kapalloa. Tuota intoa ja motivaatiota
pitdisi saada ylldpidettyi ja siilytettya.

Tiihonen haluaa karsia
seisoskelun ja jonotuksen

Omilla liikuntatunneillaan Tiihonen
yrittda pitdd lapset liikkeessa.

— Tykkddn suunnitella liikuntatun-
nit niin, ettd oppilaat tekisivit koko
ajan. Yritin aina miettii, miten elimi-
noidaan kaikki seisoskelu ja jonotta-
minen, Tiihonen sanoo.

— Kiytédn paljon sellaista niin sanot-
tua pistetyoskentelyd, ettd on erilaisia
taitopisteitd, jotka tuovat taitotason
esiin. Kun opiskellaan ihan perustai-
toja, oppilaat tekevit harjoitteita it-
sendisesti, ja kun opetellaan taitoja,
jotka ovat haastavampia, olen opetta-
jana siind mukana ja ohjaan eri tavalla
niitd, joille liikunta on haastavampaa
kuin niitd, joilla on hyvit taidot. Heille
annan haastavampia tehtdvia.



Joukkuekilpatlu, iltap

alvakerho,

vinkkeja ja virikkeita koululitkuntaan

Yleisurheilu tarjoaa monenlaisia vaih-
toehtoja tuomaan vaihtelua ja vinkkeja
alakoulujen litkuntaan. Viereisen sivun
taulukosta niet, mitd kaikkea on tarjolla.

Kouluyleisurheilun Hese-kisa alkaa
piirikisoilla ja huipentuu valtakunnal-
liseen finaaliin Tampereella 23. touko-
kuuta. Piirikisojen ohjelman sekd He-
se-kisan sddnnot ja muut tiedot 16ydat
taman lehden sivulta.

Alakouluille on tarjolla my6s Nestlé
for Healthier Kids -ohjelman liikun-
nallinen iltapdivakerho sekd Elovena
Voimapiivd, joka tuo koulumaail-
maan iloista perusliikuntaa ja ravin-
totietoa. Molemmista 16ydat lisdtietoa

Yleisurheilun kouluextra 2023

tamain lehden sivuilta.

Pyyda lajiesittely koululle
Yleisurheiluviikolla

Koulut voivat hyédyntid myos Suo-
men Urheiluliiton (SUL) organisoimaa
valtakunnallista  Yleisurheiluviikkoa,
joka on 22.-28.5.2023.

— Yleisurheiluviikolla seurat jirjes-
tavit tapahtumia, joissa on mahdollis-
ta tutustua seuran nuorisotoimintaan.
Koulu voi olla mukana Yleisurheilu-
viikolla pyytimilld paikalliselta yleis-
urheiluseuralta lajiesittelyn, treenin
tai pienimuotoisen kilpailun koululle,

sanoo SUL:n nuorisopaillikko Piia
Jantti.

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

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

Lisatietoa:

Piia Jantti
Nuorisopaallikko
Suomen Urheiluliitto
050 470 2622
piia.jantti@sul.fi



Oloa & innostusta

kouluyleisurheiluun
perusliikuntaidoista ja valmiista toimintamalleista!

OPETTAJA OPPILAS
Yleisurheilusta pohja Yleisurheilukipina
koululiikuntaan Perusliikuntataidot

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

YLEIS-
URHEILEVA
ILTAPAIVAKERHO
AKTIIVISUUS
HAASTE
1-6 LK

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

NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

T

YLEISURHEILU.FI/

ELOVENA- LAPSET-JA-NUORET/
VOIMAPAIVA.HI KOULU/ILTAPAIVA-
KERHO-KOULUSSA

YLEISURHEILUSEURAT TARJOAVAT TUKENSA OPPILAILLE JA OPETTAJILLE
OPPILAILLE LAADUKASTA SEURATOIMINTAA: Urheilun iloa ja kavereita - Laadukkaita treeneja ja mahdollisuus kilpailla
OPETTAJAN AVUKSI: Demotunteja - Opettajakoulutusta
+ Yleisurheilukilpailuiden jarjestamisapua seka mahdollisuus tulla seuratoimintaan mukaan!
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Ulla Helenius-Aro suunnitteli
juoksu, hyppy- Ja heittoharjoitteet alakouluille

"Koululitkunnalla voidaan

sytyttaa

Koululiikunta ei korvaa lasten luontaisen liikkumisen vihe-
nemistd, mutta merkityksetonta se ei ole.

- Kylla sytyttdd
ndn, joka kantaa lipi elimin, uskoo Ulla Helenius-

koululiikunta  voi liikuntakipi-
Aro, jolla on pitkd kokemus opettajan ja yleisurheilun nuo-
risovalmentajan tehtivista.

Helenius-Aro, 45, tyoskentelee didinkielen lehtorina Ota-
niemen lukiossa ja ahertaa kolmatta vuosikymmenti nuor-
ten yleisurheiluvalmentajana Helsingin Kisa-Veikoissa.

KouluExtran pyynnosti Helenius-Aro suunnitteli ja
veti yhdessi HKV:n nuorisopdillikké Annika Luukkaisen
kanssa ala-asteen liikuntatunnille suunnitellut juoksu-, hyp-
py- ja heittoharjoitteet, jotka kuvattiin videolle. Juoksu-,
hyppy- ja heittohaasteen nimelld kulkevat videot 16ytyvit
YouTubesta tdmin artikkelin yhteydessa olevien qr-koodien
kautta tai Suomen Urheiluliiton YouTube-kanavalta Yleis-
urheilu@yleisurheilu8777.

Tarkeinta olisi lasten innostaminen liikkunnan pariin

Helenius-Aro tyoskenteli vuosikymmenen alakoulun luo-
kanopettajana ennen kuin opiskeli didinkielen lehtoriksi.
Hin tietad, ettd kaikki valmiit treenivinkit ja materiaali,
jota alakoulun kiireisessd arjessa voi liikunnanopetuksessa
hyodyntdd, ovat avuksi.

- Kylld alakoulun opettajan vaatimustaso on aika korkea.
Hin saa olla aikamoinen monitaituri, ettd pystyy viemdan
kaikki eri aineet ja liikunnan lipi sielld koulun arjessa. Iso
hatunnosto heille, Helenius-Aro sanoo.

— Lapsiryhmit ovat monesti tosi suuria, ja oppilasaines
tulee erilaisista taustoista ja litkunnan nikokulmasta eri

liikuntakipina”

harrastustaustoista. Siind sitd on opettajalla haaste saada
litkuntatunti pyérimdén ja palvelemaan kaikkien tarpeita.

Vaikka monissa kouluissa on haasteita my6s liikuntatilo-
jen, urheiluvilineiden ja koulujen kireiden budjettien kans-
sa, Helenius-Aro nikee, etti lasten lilkkumattomuuden vi-
hentdmisessd koululiikunnalla voi kaikesta huolimatta olla
merkittavd rooli.

— Than ensimmdinen asia minusta alakoulujen liikunnas-
sa olisi lasten innostaminen liikunnan ja urheilun pariin. Se
lihtee opettajan omasta aktiivisuudesta ja sellaisesta positii-
visesta, kannustavasta otteesta, Helenius-Aro sanoo.

Lajikokeiluilla tarttumapintaa eri lajeihin

Helenius-Aro suosittelee alakouluille my6s yhteistyotd pai-
kallisten urheiluseurojen tai jos mahdollista urheilun lajiliit-
tojen kanssa.

— Minusta olisi hyvi, ettd koululiikuntaan jalkautettaisiin
mahdollisimman paljon monipuolisia lajikokeiluja. Niilla
lapsi saisi mahdollisimman paljon tarttumapintaa liikun-
taan ja eri lajeihin ja voisi [6ytd4 sieltd oman kiinnostuksen
kohteen. Parhaassa tapauksessa se voisi siirtyd sieltd arkiela-
main ja mikd kaikkein tarkeintd, sinne aikuisuuteen.

Helenius-Aro toivoo my®és, ettd koululiikunnassa viltet-
tdisiin jatkuvaa kilpailua ja vertailua, vaikkei hin ole kilpai-
lemista kokonaan kieltimassa.

— Téstd on puhuttu, ettd lapset olisivat nidin tasavertai-
semmassa asemassa, motivaatio pysyisi korkeammalla, eika
tulisi sitd huonommuuden tunnetta, kun oppilasaines on hy-
vin moninainen, Helenius-Aro sanoo.

— Kannustaisin my6s oppilaiden osallistumista liikun-
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tatuntien suunnitteluun. Jos vaikka opettaja tekee jonkin
temppuradan, annetaan oppilaiden keksid ja muokata sitd
seuraavaksi. Uskon, ettd ndin myos tehdddn kouluissa jo
paljon. Lapsilta tulee niin paljon hyvid ajatuksia.

Kunnon liikuntavalineet helpottavat opettajan tyota

Julkisessa keskustelussa koulutukseen satsaamisesta on
puhuttu paljon, eikd soraddnid juuri kuulu. Helenius-Aro
muistuttaa, ettd alakoulujen liikuntaopetuksessa pienilld in-
vestoineilla helpotetaan tuntuvasti opettajan tyota.

— Kunnon liikuntavilineet helpottavat ihan hirvedsti
opettajan tyotd. Se auttaa suuresti tuntien suunnittelussa,

Yleisurheilun kouluextra 2023

jos kidytossd on innostavaa ja monipuolista vilineistod, He-
lenius-Aro sanoo.

— Minusta olisi tirkeidd, ettd koululla olisi ainakin perus-
vilineet, ettd lapset padsisivit harjoittelemaan eri urheilula-
jien oikeilla vilineilla. Tarkoitan esimerkiksi kori-, lento- ja
jalkapalloja, aitoja juoksuun ja hyppyihin, turbokeihisti ja
muita lasten heittovilineiti. Sekin olisi tarkeii, etta koulus-
ta 16ytyisi hiihtoon vilineitd ja lainavilineitd luisteluun, ettei
ainakaan niiden puute estiisi lasta innostumasta lajiin.

Helenius-Aro kannustaa opettajia myos jakamaan hyvia
kokemuksia liikuntatuntien.

- Esimerkiksi Facebookissa on ryhmii, jossa opettajat
jakavat hyviksi kokemiaan harjoitteita. Se on tosi arvokasta
ja kannatettavaa.



Harjoitteet alakoulujen
lnkuntatunneille

Ohessa on qgr-koodit Ulla Helenius-
Aron ja Annika Luukkaisen suunnitte-
lemiin alakoulujen liikuntahaasteisiin.
Niiden tavoiteena on harjoituttaa lap-
sia tekemddn juoksu-, hyppy ja heitto-
harjoituksia koulun jumppasalissa. Ne
onnistuvat pienellikin vilineistolld ja
ovat muokattavissa eri-ikdisille oppi-
laille. My®s harjoitteiden vaatimusta-
soa on helppo nostaa.

Alkulampo
4 [a]

Harjoitteiden ohella mukana on esi-

merkki verryttelysta liikuntatunnin
alkuun.

— Tailld otetaan oppialaista ylimaa-
rdiset hoyryt pois, saadaan porukka
haltuun ja luodaan yhteishenked. Vi-
deolla alkulimpé otetaan Popcorni-

hipalla, Helenius-Aro kertoo.

Juoksuhaaste

Juoksuhaaste  sisiltid  erityyppisid

juoksuun liittyvid haasteita, kuten
parin kanssa tehtdvd harjoite, jossa
reagoidaan parin vauhtiin. Se tuottaa
nopeita pyriahdyksid ja pysdhdyksia
sekd juoksusuunnan vaihdoksia hie-
man riippuen siitd, kuinka tilava sali
on kdytossa.

Toisessa harjoituksessa juostaan
ryhmina tietty alue, esimerkiksi salin
ympdri ja madritelldan yhdessd ryh-
min kesken, mitd vauhtia juostaan, ja
kuinka kauan ryhmalld kestdd juosta
merkitty alue.

— Tassd tulee hyvin esiin yhdessd
toiminen seki tavoitteen arvioiminen,
kun ryhmissi joudutaan pohtimaan,
miten hyvin tavoite toteutui. Tassd
voidaan harjoitella myos sekuntikel-
lon kayttod, joten harjoitus sopii hyvin
vaikka matematiikan integroimiseen
liikkuntatunnille ja toimii hyvin myos
ulkona, Helenius-Aro sanoo.

Hyppyhaaste

Hyppyhaasteen tavoiteena on saada
paljon
matalatehoisia hyppelyitd niin, ettd

aikaiseksi mahdollisimman
mahdollisimman moni lapsi liikkkuu
samaan aikaan ja, ettd rata on helposti
toteutettavissa koulun jumppasaliin.
My®és tissd saadaan useampi lapsi liik-
kumaan yhti aikaa.

— Hyppelyradan rakentamisessa voi
kdyttdd apuna melkein mitd tahansa

jumppasalin liikuntavalineita. Tis-
sd radassa yhdistyvit erilainen ja eri
suuntiin hyppiminen. Matalatehoisia
ponnistuksia tulee paljon. Radan vai-
keustasoa on helppo muunnella eri-
ikdisille ja -tasoisille lapsille, joten se
kdy yhti lailla koulun nuorimmille ja
vanhemmille oppilaille, Helenius-Aro
$anoo

— Hyppyhaasteessa voidaan mai-
niosti tehdd myo6s niin, ettd opettaja
neuvoo ensimmaiselld kerralla, miten
radalla edetiin, mutta seuraavalla
kerralla lapset voivat itse varioida sita
haluamallaan tavalla.

Heittohaaste

Heittohaasteen tavoitteena on, ettid
harjoitteen aikana kaikille tulee mah-
dollisimman paljon heittimistd ja
siksi heittohaaste toteutettiin pieni-
ryhmitoimintana. Mukana on tark-
kuusheitto ja heitto parin kanssa niin,
ettd pari ottaa pallon pompusta kiinni.
Heittotyyleja on hyva varioida, ja se
kannattaa muistaa, etti aina heitetdin
vuorotellen molemmilla kasilld. Toi-
nen harjoite on voimaheitto, jossa saa
heittdia mahdollisimman kovaa, joten
tassd vilinettd kannattaa varioida.

— Harjoituksessa voidaan heitella
vaikkapa hernepussia tai tennispalloa,
Helenius-Aro kertoo.
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Toiminnallinen yleisurheilupaiva ja fietoa terveellisesta ra

o

’G wend

Elovena Voimapalvalla litkunnan

lloa kouluun ja paivakotiin

Elovena Voimapdiva on koulun tai paiviakodin pihalle tai
laheiselle urheilukentille rakentuva liikkunnallinen toiminta-
pdivd, joka koostuu yleisurheilun perustaidoista, leikkimie-
lisistd kisailuista sekd ravinto-osuudesta, jossa keskustellaan
muun muassa ateriarytmistd ja terveellisistd vilipaloista.

Koulut ja paivikodit voivat hakea Elovena Voimapiivii
helmikuun aikana. Haku tapahtuu Suomisport-palvelun
kautta. Linkki hakuun 16ytyy klikkaamalla yleisurheilu.fi
-sivusto Lapset ja nuoret -pddvalikosta alavalintaa Yleisur-
heilupdivd koulussa.

Miten Elovena Voimapdivi toimii?

Elovena Voimapdivin tulevat vetimddn Suomen Urheilu-
liiton paikallisen tai lihialueen yleisurheiluseuran koulute-
tut ohjaajat.

— Voimapdivin aikana oppilaat voivat kokeilla erilaisia
yleisurheilulajeja oman koulunsa lihiympiristossd, jonne
tehddan yleisurheilun erilaiset lajipisteet mukavine harjoit-
teineen ohjaajien johdolla, Ilpo Koponen kertoo.

14 Yleisurheilun kouluextra 2023



Innosta 1.-3.-luokkalaisille seka eskareille

oy

MITEN PAASEMME MUKAAN?
Hakuaika kevaalle ja syksylle on 1.-28.2.2023
[Imoittaudu mukaan QR-koodin kautta.

Oppia ja vinkkeja myos opettajalle

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

— Voimapdivin aikana kidytetddn turvallisia, lasten yleis-
urheiluun tarkoitettuja vilineitd. Kaikki liikuntaradat on
suunniteltu siten, ettd jokainen voi viedd ne lipi taitotasos-
taan riippumatta, Koponen sanoo.

— Voimapdivi tarjoaa myos uusia vinkkeja opettajille, mi-
ten voidaan yleisurheilla. Opettajat toimivat Voimapaivissa

apuohjaajina.

Yhden Elovena Voimapiivin aikana ohjaajat pystyvit Valitsemme hakemusten perusteella paivakoteja,
eskareita ja kouluja Elovena Voimapdivien toteutuk-
seen. Toteutukset tehddan yhteistydssa paikallisen
seuran kanssa. Suomen Urheiluliitto vastaa toteu-
tuksesta ja paikallisen urheiluseuran kontaktoinnis-
ta. Voimapadivien toteutusajankohdat ovat kevaalla

huhti-toukokuussa ja syksylla elo-lokakuussa 2023.

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

llpo Koponen

Lasten yleisurheilun valmennuspaallikkd
Suomen Urheiluliitto

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

pitimdédn neljd noin 20 oppilaan toimintatuokiota, eli kou-
lun koosta riippuen jopa kaikki koulun 1.-3.-luokat ehtivit
mukaan.

Hae nyt, hakuaikaa on helmikuun ajan

Vuonna 2023 Elovena Voimapiivi jirjestetddan 20 koulussa.
Haku on kdynnissa helmikuun ajan eli 1.2. - 28.2.2023.

— Haemme mukaan tille vuodelle 20 uutta koulua, joissa
toteutamme Voimapdivin kevdin ja syksyn aikana, Kopo-
nen sanoo.

- Kaikille Voimapdivdd hakeneille toimitetaan ilmainen
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ta, jotka eivit saaneet Voimapiivii, arvotaan Elovena- tuot- www.yleisurheilu.fi/yleisurheilupaiva-koulussa
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Litkunnan riemuaja— ~
ravintotietoa
Nestle
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Yleisurheileva ilfapaivakerho ja koulun aktivisuushaaste

Nestlé for Healthier Kids -ohjelman iltapdivikerhoja jirjes-
tdan tdnd vuonna 20 eri paikkakunnalla ympari Suomen.
Nestlé for Healthier Kids on Nestlén ja Suomen Urheilulii-
ton (SUL) yhteistyoohjelma, jonka tavoite on innostaa kou-
lulaisia liikkumaan ja tuoda tietoa terveellisestd ravinnosta.

Nestlé-iltapdivikerho sisiltid kymmenen reilun tunnin
mittaista kerhorupeamaa. Ne toteutetaan ohjelmaan vali-
tulla koululla koulupéivin paitteeksi.

— Kerhoissa Suomen Urheiluliiton seurojen koulutetut
ohjaajat vetivit lapsille liikkuntaa iloisella otteella ja yleisur-
heilupainotuksella, eli he korostavat liikkunnan perusasioita
juoksemista, hyppaamisti ja heittimistd, kertoo SUL:n las-
ten yleisurheilun valmennuspaillikko Ilpo Koponen.

— Jokaisen kerhoon kuuluu myo6s ravintoteema, eli vink-
keja terveellisestd ravinnosta.

Koulut voivat hakea Nestlé for Healthier Kids -iltapaiva-
kerhoon helmikuun ajan.

Kerhot on suunnattu 1.-4.-luokkien oppilaille.

Hauskaa perusliikuntaa koulupaivan jalkeen

Nestlé Yleisurheilukerhot ovat osa maailmanlaajuista Nestlé
for Healthier Kids -ohjelmaa. Suomessa siti on toteutettu
vuodesta 2014 alkaen.

— Kerhotoiminta on Suomessa ollut erittdin suosittua. Toi-

Yleisurheilun kouluextra 2023

mintaa toteuttavilta seuroilta sekd kouluista lapsilta ja opet-
tajilta saatu palaute on ollut erittdin hyvad, 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 litkunnanope-
tukseen, Koponen kertoo.

Kummiurheilijat kerhojen vieraana

Kerhoon kuuluu my®os erillinen aktiivisuushaaste (sivu 20).
Lisdksi kerhoihin on tuotu mukaan niin sanottujen kum-
miurheilijoiden vierailuja.

- Kiytinnossa he ovat paikallisia menestyneita nuoria ur-
heilijoita, jotka ovat kdyneet 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 elimasti ja saada vink-
kejd litkuntaan.

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
Kortetmaa. Kumpikin kummiurheilija tulee vierailemaan



1.-6.-luokkalasille

syksylld toteutettavissa kerhoissa.

Kuinka Nestlé for Healthier Kids -ohjelma toimii?

Nestlé for Healthier Kids -ohjelmassa kerhon pitdjaksi ha-
luavat SUL:n seurat lihettidvit hakemuksen hankkeesta vas-
taavalle Ilpo Koposelle. Jos seura valitaan mukaan, seuras-
ta ollaan yhteydessa lihialueen kouluun kerhotoiminnan
kdynnistamiseksi.

— Nyt kevdan 2023 lukukaudelle meilld on seitsemin ker-

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.

:
ke
-
.
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honpitdjdd jatkamassa viime syksylld, ja tilld erdd haetaan
13 uutta kerhonpitdjad, Koponen kertoo.

Koponen muistuttaa, ettd jos koulu haluaa Nestlé Yleis-
urheilukerhon, se voi vinkata asiasta paikalliselle tai l3hi-
alueen SUL:n seuralle.

— Seura saa kerhosta 1000 euron suuruisen toteutusrahan
ja tdysin valmiin kymmenen kerhokerran toimintamallin seka
erillisen oppaan, joten jos seurasta ei ole oltu koululle yhtey-
dessi, ja koulu haluaa kerhon, koulun kannattaa ottaa seu-
raan yhteys, Koponen sanoo.

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.-28.2.2023.

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 sitka
tikeuntaa vaakivalla tavalla
(k‘avel.j, Pvéram)

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

Soin kal laikoin ilkaruokaa
jhdessbl Laheiskeni kawnssa

Vietin ailkoa kavereibben kanssa
ulleona

SO alnakin ?‘hdeh 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 léipi kaikki kuusi haastetta luokkasi kanssa, esim.
haaste: "Séin aamupalaa”, luokasta 15 lasta s61 aamupalaa
edellisend pdivind = 15 haastepistettd merkitddn tihdn ruutuun!

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

* Ilmoita luokkasi aktiivisuushaasteen suoritus meille:
https://link.webropol.com/s/aktiivisuushaaste23,
ILMOITTAUTUMINEN ON AUKT 1.3. - 15.11.2023.

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



ISUUSHAASTETAULU

Luokka Haasteailea

PISTEET

YHTEENSA

X0z Luckan aktiivisuushaastetulos: ©
j=
2\0’/’_ E" x r.:|_r|;:.l|‘I
) Ilmoita S N e B
S:d v tulokset __ *I_i:." -
ettien Iuestle koodin kautta ...,'_E :3;
dtyslahjan! Good food, Good life E ol
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Hese-kisat huipentuvat
Tampereen finaalissa
foukokuussa
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille

Koululaiset liikkuvat Hese-kisoissa jo tutuksi kdyneelld hyb-
ridimallilla. Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Hesburgerin
H-hetki-koululiikuntaohjelman koululaiskilpailussa voi ta-
voitella finaalipaikkaa osallistumalla piirikisoihin tai jarjes-
tamalld liikkuntatunnilla etikisan tai osallistumalla molem-
piin.

Viides- ja kuudesluokkalaisten kouluyleisurheilukilpailu
alkaa piirikilpailuilla ja huipentuu Tampereella Pyynikin ken-
talld 23. toukokuuta jirjestettivain finaaliin.

— Finaaliin paisee jokaisen piirikisan voittaja eli yhteensa
17 joukkuetta ja viisi parasta joukkuetta etdkilpailuista. Jos
piirikisoista ei finaalipaikka heltia, sitd voi tavoitella etakil-
pailusta, sanoo SUL:n nuorisopdallikko Piia Jantti.

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

Hese-kisa -finaalin voittajajoukkue saa tind vuonna eri-
koispalkintona liput valitsemaansa kesan 2023 Motonet GP
-kilpailuun.

lImoittautuminen paattyy 27. maaliskuuta

Hese-kisojen finaalipaikkaa tavoitellaan keviilla huhtikuun
3. pdivin ja toukokuun 12. pdivin vilisend aikana.

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

IImoittautuminen piirikisaan on tehtivd 27.3.2023 men-
nessd. Se tapahtuu Suomisportin kautta. Linkki ilmoittautu-
miseen loytyy yleisurheilu.fi -sivustolta. Sivuston Lapset ja
nuoret -padvalikon alta 16ytyy alavalinta koululaiskilpailu.
Sieltd 16ytyy linkki ja taustatietoa.

— Samasta paikasta 16ytyy myos linkki, johon etikil-
pailuun osallistuvien luokkien on ilmoitettava tulokset
12.5.2023 mennessi, Jantti kertoo.

Yleisurheilun kouluextra 2023

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

— Sen verran on, etti etikisoissa koko luokka voi tehdi
kilpailusuoritukset, mutta vain 12 parasta tulosta lasketaan
luokan kokonaistulokseen, 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 kdyttid H-hetki-koululiikuntaohjelman kum-
miurheilija Elmo Lakan treenivinkkeji (sivu 26).

— 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 kidy varmasti mielelliin
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 ndyttad,
kuinka hauskasti omaa joukkuetta kannustetaan, Jantti sanoo.



Virikkeita litkuntatunneille
-koulutuspaivat opettajille

Kuortaneen Urheiluopistossa jarjestetaan Virikkeita
liikuntatunneille -koulutuspaivat 28.-29. maaliskuuta.
Kuortaneen koulutuspaivat ovat tarkoitettu luokan-
ja liilkunnanopettajille, jotka haluavat ideoita omaan
opetukseen.

Tarjolla on liikuntaratoja motariikan kehittamiseen,
innostavia ja monipuolisia heittoharjoituksia, vinkkeja
hyppaamiseen narulla tai ilman, tanssia ja akrobatiaa.
Tavoitteena on keskittya matalankynnyksen harjoit-
teisiin seka lilkemallien ja harjoitteiden opettamiseen.
Paivissa on na(u)rutakuu eli luvassa on taatusti naurua,
jaettuja ideoita ja kaikki saavat omat narut reissusta
mukaansa.

lImoittaudu nyt! Paikalla sinua ovat vastassa osaa-
vat voimistelun ja yleisurheilun kouluttajat. Koulutuk-
sen jarjestavat yhteistydssa Suomen Urheiluliitto seka
Suomen Voimisteluliitto.

Ohjelma

TIISTAI 28.3.

1.00 Saapuminen ja lounas

12.00-13.30 Yhteinen aloitus: Liikkumisen iloa ja
perusliikuntataidot (teoria)

14.00-16.15 Liiku ja innostu (3 x 45 min kaytanto)
voimistelun matalankynnyksen tuntimallit
(NinjaGym, rope skipping, Dance4Fun)

16.30 Paivallinen ja parasta huulenheittoa
vieruskaverin kanssa

18-19.30 Lisaa liiketta ja inspiraatiota (2 x 45 min
kaytanto) monipuolista liiketta yleis-
urheilun lajiratojen kautta, hyppyradat
sekd lajien ydin

KESKIVIIKKO 29.3.

730 Aamiainen

8.30 Aamun aloitus teoriaosuudella

9.00-11.15  Liiku ja innostu (3 x 45 min kdytanta)
monipuolista liiketta yleisurheilun laji-
ratojen kautta, juoksu- ja heittoradat seka
lajien ydin.

11.30 Lounas

12.30-14.00 Lisaa liiketta ja inspiraatiota (2 x 45 min
kaytanto) karrynpyoaria ja kuperkeikkoja:
tutustu temppusankarit-liikkeisiin ja
kouluskabaan

14.15-15.45  Liikuntaleikit ja yhteistoiminnalliset
harjoitteet (kaytanto) ja paiva paattyy.

lImoittautuminen:
https://www.suomisport.fi/events/5a4db280-dc67-
4849-adc0-bd47e4720de4 (viim. 25.2)

Hinta koulutukselle on 125 € 2HH / 147 € 1HH (sis. kou-
lutuksen, majoituksen ja ohjelmassa ilmoitetut ruoat).
Maksu ilmoittautumisen yhteydessa.

Lisatiedot:
tapio.rajamaki@sul.fi tai liisa.lappalainen@voimistelu.fi

Hese-piirikisat
kevaalla 2023

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

4.4.  Helsinki
Liikuntamylly, Helsinki

5.4. Lappi ja Lansi-Pohja
Santasport, Rovaniemi

18.4. Satakunta
Karhuhalli, Pori

25.4. Kymenlaakso
Ruonalan halli, Kotka

25.4. Lahti
Pajulahti-halli, Nastola

26.4. Uusimaa
Tuusulan urheilukentta, Tuusula

274. Varsinais-Suomi
Kupittaa, Turku

27.4. Pohjois-Pohjanmaa
Ouluhalli, Oulu

9.5.  Pohjois-Savo
Vokkolan urheilukentta, Leppavirta

9.5. Etela-Pohjanmaa
Keskusurheilukentta, Seinajoki

8.5.  Keski-Pohjanmaa
Urheilukentta, Kalvia

10.5. Efela-Savo
Kyronniemen urheilukentta, Savonlinna

10.5. Keski-Suomi
Paunun kentta, Jamsa

10.5. Kainuu
Kajaani

11.5.  Pohjois-Karjala
Urheilukentta, Joensuu

11.5. Hame
Pyynikin urheilukentta, Tampere

12.5. Etfela-Karjala
Kimpinen, Lappeenranta

Finaali 23.5.2022
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 2023

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:
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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 2023 hybridimallina eli mukaan péaasee
osallistumalla piirikisoihin tai jérjestamalld etakisat luokan likuntatunneil-
la34-12.5.2023.

Piirikisaan osallistuminen ei poissulje mahdollisuutta osallistua samaan
aikaan myos etakisaan.

- llmoittautuminen piirikisaan 3.10.2022-27.3.2023 valisend aikana linkin
kautta: https.//www.suomisport.fi/events/99bb23c7-6562-4c3e-b09¢c-
010ad4880bf8

- Hese-piirikisat kilpaillaan 3.4.-12.5.2023 etand omalla likuntatunnilla 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.

Junnukeihds
- Keihdsté heitetddn 350 gramman muovisella junnukeihdalld. Keihas
heitetddn 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 sisallg, 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 sitd 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 junnukeihdéssa on kaksi suoritusta (kolmas vain, jos ei
tulosta).

Yleisurheilun kouluextra 2023

Nain toimii Hese-kisojen hybridimalli 2023

HUOM! Liikuntatunneilla suoritettavissa lajeissa ei ole suoritusrajoitustal

- Sukkula- ja kierrosviestissd aika ratkaisee.

- Voittaja on pienimman sijoituspistemddrdn saanut joukkue.

- Mikéli kisan lopputuloksessa kaksi tai useampi joukkueista paatyy tasapis-
teisiin, kierrosviestin aika ratkaisee.

Lisdohjeita etakilpailuun

- Suorittakaa lajeja usealla likuntatunnilla 3.4.-12.5.2023.

- Kannattaa myds hyodyntaa paikallisen yleisurheiluseuran lajiosaamista ja
pyytda heitd opettamaan lajeja seka auttamaan mittaustehtdavissa.

- Viestijoukkue muodostuu kuudesta (6) tytostd 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
saannon joukkueen kokoamisesta (kuusi tyttod ja kuusi poikaa) ja ettd
molemmista viesteistd vain paras tulos ilmoitetaan.

Tulosten ilmoittaminen

Etd Hese-kisojen tulokset ilmoitetaan 12.5.2023 mennessd osoitteeseen

www.yleisurheilu.fi/koululaiskilpailu (valilehti “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 tyttod ja kuusi poikaa) parhaiden tulos-
ten yhteen laskettu summa metreind

- 12 x400 metrin viestin aika sekunteina

Palkinnot: piirikisa ja etakisa

- Piirikisan voittanut luokka saa diplomin, mitalit, vélituntipaketin seké
paikan 23.5. kilpailtavassa finaalissa.

- Piirikisan toiseksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja vélituntipake-
tin, mikd sisdltaa erilaisia likuntavalineitd.

- Piirikisan kolmanneksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja valitunti-
paketin, mika sisdltaa erilaisia likuntavélineitd.

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

- Etakisan viisi parasta luokkaa saavat diplomin, mitalit, valituntivdlinepake-
tin sekd paikan 23.5. kilpailtavassa finaalissa.

Palkinnot: Finaali

- Voittanut luokka saa diplomin, mitalit ja liput valitsemaansa kesan 2023
Motonet GP -kisaan.

- 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 keihddn kolme parasta tyttdd ja poikaa palkitaan mitaleilla ja
tuotepalkinnolla.

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

Finaali

Finaali jarjestetaan Tampereella Pyynikin urheilukentélld 23. toukokuuta.

- 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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Olimme viime vuonna Hese-kisoissa. Se
innosti koko luokkaa tosi paljon, kun
kyse ei ollut yhden oppilaan suorituk-
sesta, vaan kaikkien suoritukset olivat
tarkeitd, sanoo Lohtajan Kirkonkylin
koulun luokanopettaja Heli Vierimaa-
Erkkila KouluExtran haastattelussa.

- Kaikki ovat valmiit kilpailemaan
Hese-kisoissa my0s jatkossa, jos vaan
aikataulut antavat myoten, ja tissd
puhutaan koululuokasta, jossa on vain
yksi kilpaurheilija.

Luokan into ja halu liikkkua nakyivit
myos Lohtajan Veikkojen Essi ja Juuso
Erkkilan 6.-luokkalaisille vetimissa
H-treenissa Maininki-hallissa. Tarjolla
oli monipuolinen temppurata, jossa oli
monenlaista ponnistamista ja hyppada-

Yleisurheilun kouluextra 2023

mistd, roikkumista ja heittorata, jossa
oli keihdin ja kuntopallon heittoa.

— Pikku ekstrana meilld oli viela
ajanottokennot, joilla voitiin ottaa ai-
kaa. Se innosti juoksemaan, kun kaik-
ki nikivit oman aikansa, Vierimaa-
Erkkila totesi.

Samoin kokivat oppilaat.

- Oli mukava, kun paisi treenaa-
maan eri yleisurheilulajeja. Se antaa
enemmadn, ja kunto paranee, kun on
kaikenlaisia liikkeitd. Tallaisia litkun-
tatunteja voisi olla vihin enemmin,
Leevi Nissild tuumi H-Hetki -treenista.

— Oli hyvisi litkuntaa, ja kaikilla oli
hauskaa. Itse tykkisin opiskella kei-
hiinheittoa, Elina Penttila totesi.

“Keskeinen juttu on, etta kisaan
mennaan porukalla”

Vierimaa-Erkkili kokee, etti Hese-
kisa on yksi keino innostaa nuoria lii-
kunnan pariin.

— Hese-kisoissa on hyvii se, ettd
joukkueissa voi vaihtaa henkiloita
niin, ettid kuka tahansa voi olla muka-
na. Kilpailuunkin voi menna niin, ettd
luokka itse muodostaa joukkueen ja
pddttdd, kuka menee mihinkin lajiin,
Vierimaa-Erkkild sanoo.

— Tietenkin lihtokohtaisesti pyri-
tddn siihen, ettd kaikki ovat mukana.
Se keskeinen juttu kuitenkin on, ettd

kisaan menndin porukalla.

Lohtajan Kirkonkyldn koululla voi
kdyttdd Maininki-hallia, joten Hese-
kisa -lajien harjoittelu onnistuu liikun-
tatunneilla helposti.

— Meilli on se ihana tilanne, etti
kaytossa on sisdhalli, jossa on voitu
harjoitella talvellakin kaikkia lajeja.
Olen nyt lisannyt liikuntatunneille
juoksemista, hyppddmista ja heittamis-
td, Vierimaa-Erkkila sanoo.

— Keihdanheittoa harjoiteltiin ennen
Hese-kisoja niin, ettd heittiminen oli
kaikille turvallista. Tiesin, ettei sitd ku-
kaan kokeilematta osaa.

"Meidan luokka oli aika kova
kannustamaan”

Vierimaa-Erkkildlla on pitkd kokemus
koululiikunnan ohjauksesta seka yleis-
urheiluvalmennuksesta Lohtajan Veik-
kojen riveissd. Opettajana hin on nih-
nyt, ettd lasten luontainen liikkuminen
on vihentynyt, mika tiytyy opetukses-
sa huomioida.

— Liikuntatuntien pitiminen on nyt
ithan eri asia kuin silloin, kun aloitin
opettajana. Lasten luontainen liikku-
minen on vihentynyt, samoin taidot,
notkeus ja liikkuvuus sekd kestdvyys,
Vierimaa-Erkkild sanoo.

Vierimaa-Erkkild nikee, ettdi Hese-
kisan tapaiset koko luokkaa innosta-



vat tapahtumat voivat hyvinkin olla  taa ja voi sytyttdd kipindn, Vierimaa-  sailua kavereiden kanssa. Itse, kun har-

sytyke liikuntaharrastukselle. Erkkild sanoo. rastan yleisurheilua, pystyin myds neu-

— Nekin, jotka eivit paljon liikuntaa Noin kisan muistavat myos Nissild ~ vomaan kavereita, Nissila muistelee.
harrasta, nayttivat viihtyvan, eikd tul-  ja Penttila. — Ja, meididn luokka oli aika kova
lut huonoa kokemusta. Sellainen kan- — Se oli mukavaa koulujen vilistd ki-  kannustamaan, Penttila lisda.
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H-hetkitreenipdivi Lohtajan Kirkonkyldn koululla. Kuutosluokan oppilaiden kanssa luokanopettaja Heli Vierimaa-Erkkild sekd treenin
vetineet Lohtajan Veikkojen Essi ja Juuso Erkkild.
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Svenska sida

Friidrottsdag med Elovena

Friidrottsdagen Elovena Voimapiivi riktar sig nu till for-
skolan och drskurs 1-3. I ar fir 20 nya skolor vara med
under viren eller hosten. Utbildade ledare fran er lokala fri-
idrottsforening ordnar en aktivitetsdag pa skolgdrden eller
en idrottsplan i nirheten. Barnen fr rora pd sig och prova
pé friidrottredskap for barn. Samtidigt far lararna tips om
hur man kan lira ut friidrott.

Ansokningstiden dr 1-28.2.2023. Mer info pé s. 14-15

Friidrottsvecka 1 ma

Sommarsidsongen inleds med den riksomfattande friidrotts-
veckan den 22-28 maj 2023. 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 2023

Kom med i Hese-kisa

Hese-kisa ir en lagtdvling i friidrott for drskurs 5 och 6, dir
lag som bildas av skolklasser tivlar om en plats i finalen.

Tavlingsgrenarna ar skyttelstafett 12 x 60 meter, langd-
hopp (i distanstavlingen lingdhopp utan ansats), juniorspjut
och stafett 12 x 1 varv (i distanstdvlingen 12 x 400 meter).

Man kan vara med i Hese-kisa viren 2023 antingen gen-
om att delta i distriktstivlingarna eller pa distans genom
att ordna tivlingen pa en gymnastiklektion under perioden
3.4-11.5.2023.

De bista lagen gér vidare till finalen, som ordnas i Tam-
merfors den 23 maj. Tavlingen ir gratis.

Anmalningen startar 3.10.2022 och avslutas 27.3.2023!

Anmalningen till distrikts- och distanstivlingen gors via
Suomisport.

Mer info och tivlingsregler pé s. 28.

Friidrottsklubb med
Nestle for Healthier Kids

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

Uppmana din lokala férening att gd med i projektet! An-
sokningstiden pagar hela mars. De utvalda féreningarna far
1 000 euro i projektpengar och ett paket med friidrottsred-
skap for barn. Till hostens klubbar viljs 8 foreningar.

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

Mer info pa s. 18-20

NESTLE for
HEALTHIER KIDS &



www.palkintokeskus.fi

Nopeasti luotettavasti, edullisesti

- pokaalit
- mitalit

- patsaat
- muut palkinnot

Palkinnot jo vuodesta 1985

VALKINTOKESKKIS

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

Finland

+' Kuortane
OQ@ OLYMPIC TRAINING CENTER
HUIPPUOLOSUHTEET

JA ASIANTUNTEMUS

www.kuortane.com

P ILO LITKUTTAA JO VUODESTA 1917 « TANHUVAARA.FI

Tanhuvaara’

SPOET RESOART

LEIRIKOULU

JOKA MUISTETAAN!

Vauhtia ja ikimuistoisia elamyksia,
vuodenajasta riippumatta -
Savonlinnan jarvimaisemissa!

Leirikoulupakettimme sisaltaa jo kaiken ja mika
parasta, kaikki varaukset hoituvat samasta
palkasta

Monipuoliset ohjelmat suunnittelemme
toiveidenne mukaan. Samalla reissulla tutustut
vaikkapa Olavinlinnaan tai Suomen Metsamuseo
Lustoon.

Ota yhteytti: myynti@tanhuvaara.fi

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

\J/ " SPORT SPAN _
RIEMUIA!

Leirikouluvideon,
hinnaston &
esimerkkiohjelmat
loydat:
tanhuvaara.fi



Aktiivisempaa
arkea!

KouluPT-toiminta liikuttaa
ylaasteikaisia helsinkilaisnuoria.

Helsingin kaupunki tarjoaa maksutonta KouluPT-
liikuntaneuvontaa 7.—9.-luokkalaisille nuorille kaikissa
helsinkildiskouluissa. Tavoitteena on parantaa
nuorten hyvinvointia ja tarjota henkilokohtaista tukea
arjessa jaksamiseen.

Toiminnan lahtdkohtana ovat valtakunnalliset Move!-
mittaukset, ja kasvatuksen ja terveydenhuollon
ammattilaiset voivat ohjata nuoren tapaamaan
kouluPT:ta matalalla kynnyksella. Nuori voi

tutustua ohjaajan kanssa oman alueensa
liikkumismahdollisuuksiin, osallistua KouluPT-
pienryhmétoimintaan ja saada
kannustusta omaehtoiseen
liikkumiseen.

Lue lisaa ja ohjaa nuori tapaamaan
kouluPT:ta: hel.fi/koulupt

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, 044 704 5677

www.yleisurheilufanit.fi

Leistin Leipomo

Vanha Sutelantie 47
48400 KOTKA
p. 05 - 260 1040

Maailman parhaat possut!

Osmon
Pienkone Oy
Kouvola
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2¥4 KOULUVIESTIKARNEVAALI
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] OLYMPIASTADIONILLA 16.5.2023

Kouluviestikarnevaali lyhyesti:

- KAIKILLE AVOIN, Olympiastadioilla ti 16.5.2023

- Sarjoja nelja: alakoulu 1-4 |k ja 5-6 |k, ylakoulu-sarja, toisen asteen sarja
- Lajeja kolme:

Alakoulut: Sukkulaviesti 16 x 80 m (8T +8P) ja Ruotsalaisviesti
4 x (1I00M+200mM+300m+400m), sarjat erikseen T ja P
Yldkoulut ja toinen aste: Samat kuin ak ja lisdksi 4 x 800m (2T+2P)

Lisatietoja: www.kouluviestikarnevaali.fi

Kouluviestikarnevaali on kaikille koululaisille tarkoitettu iloa pursuva lilkkuntatapahtuma,
jonka tavoitteena on lisata lasten ja nuorten liikettd ja yhteisollisyytta kouluissa. Tapah-
tuma on kaikille kouluille avoin. Kouluviestikarnevaali on myos osa Liikkuvaa Koulua ja
Liikkuvaa Opiskelua.

Tapahtumassa ei ole kyse vain juoksemisesta ja fyysisesta kunnosta, vaan myés luovuu-
desta ja henkisesta hyvinvoinnista. Kouluviestikarnevaalissa jokaiselle 16ytyy oma roolin-
sa ja paikkansa joko juoksujoukkueessa tai Huutosakissa. Jo tapatumaan valmistautumi-
nen luo paljon yhdessa tekemisen iloa ja aktiivisuutta koulun arkeen.

Suomenkielisille koululaisille on jarjestetty seka paikallisia etta alueellisia Kouluviestikar-
nevaaleja eri puolella maata vuodesta 2012 |ahtien.

Vuositasolla Kouluviestikarnevaali liikuttaa n. 15000 lasta. Viime vuosina uusia paikka-
kuntia on liittynyt mukaan. Tavoitteeksi on asetettu, etta 6 -10 uutta paikkakuntaa saa-
daan mukaan vuosittain. Paikalliset ja alueelliset tapahtumat ovat hyvia valmistautumisia
yhteiseen valtakunnalliseen tapahtumaan.

Ensimmaiset valtakunnalliset Kouluviestikarnevaalit jarjestettiin Vaasassa 2017 ja Tampe-
reella 2019. Osanottajat viihtyivat erinomaisesti ja nauttivat tapahtuman tunnelmasta.

Paatavoitteena on alusta lahtien ollut jarjestaa Valtakunnallinen Kouluviestikarnevaali
Olympiastadionilla. Kevaalla 2022 se vihdoinkin toteutui! Ruotsinkieliset koululaiset ovat
kokeneet Olympiastadionin luomaa tunnetta ja henkea jo vuodesta 1964 lahtien.

Kouluviestikarnevaalin konsepti innostaa lapsia ja nuoria juoksemaan, silla yhdessa on
kiva osallistua! Suomi ja Suomen urheilu tarvitsee aktiivisia, hyvakuntoisia ja osallistuvia
kansalaisia, ja tahan Kouluviestikarnevaali kannustaa.

Parhaat joukkueet seka radalla ettd Huutosakeissa palkitaan. Lisaksi parhaat lukiolais-
joukkueet voivat paastd Suomi-Ruotsi - maaottelun kutsukilpaluun.

Suomenkielisen Kouluviestikarnevaalin
Tukisadtio auttaa paikallisten tapahtumien
jarjestelyissa.

Lisatietoja:

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




VALTAKUNNALLINEN
KOULUVIESTIKARNEVAALI KUTSUU
OLYMPISTADIONILLE 16.5.2023

Valtakunnallinen Kouluviestikarnevaali Olympiastadionilla viime kevaana veti 1300 koululaista juoksuradalle,
1aht6ja oli n. 2000. Lisdksi saman verran kannustajia riemuitsi katsomoissa. Harvat nuorisokilpailut ovat tata
suurempia.

Yhteistyd Pdadkaupunkiseudun kaupunkien, urheiluseurojen ja saatidviden kanssa seka Stadionsaation kanssa toimi
hyvin.

Ruotsikielisten koulujen Stafettkarnevalen on toiminut innottavana tekijand myos suomenkielisille. My6s ensi ke-
vaana molemmat suurtapahtumat jarjestetdan samalla viikolla, mutta eri paivina. Viikko 20 on siis koululiikunnan
superviikko Olympiastadionilla!

Uudistettu ja nykyaikaistettu Olympiastadion kutsuu tuhansia koululaisia, opettajia ja vanhempia
Kouluviestikarnevaaliin tiistaina 16.5.2023!

Laita kalenteriisi merkinta paivasta jo nyt! Varmistakaa, etta koulujen suunnitelmissa ja budjeteissa varataan
mahdollisuus osallistua, innokkaita osallistujia 16ytyy varmasti. Yleensa ei noin vain paasta Olympiastadionille.
Mutta talla kertaa mitdan karsintoja tapahtumaan ei ole, korkeintaan omassa koulussa. Informointi ja valmistautu-
minen kannattaa aloittaa nyt vaikkapa jarjestamalla paikallisia Kouluviestikarnevaaleja ja osallistumalla alueellisiin
Kouluviestikarnevaaleihin tana syksyna.

Suomenkielisen Kouluviestikarnevaalin liikkeelle panema hanke ”Kultainen kapula” on herattanyt paljon kiinnos-
tusta. Taustalla on lasten ja nuorten huoli ilmastonmuutoksen seurauksista. Viestikapula toimii tuhansien lasten ja
nuorten sanomien valittajana keskenaan, koululuihin, opettajille, vanhemmille ja paattajille koskien tulevaisuuden
haasteita.

Kapula tuodaan ensi vuonnakin Stadionille, tapahtuman avaukseen urheilijoi-
den voimin.

Kevaalla 2022 sita kuljetti Stadionilla mm. moninkertainen olympiakultamita-
listi Lasse Viren!

Tapahtumassa tulee olemaan paljon oheisohjelmaa, musiikkiesityksia,
huippu-urheilijoiden tapaamisia sekd Suomen urheilun ja Olympiastadionin
historiaan tutustumista. Tapahtumaan sopii yhdistaa perinteisten leirikoulu-
jen kohteita kuten Linnanmakea ja Eldintarhaa tai vaikkapa Eduskuntaa.




Liikuntapalvelut

ALAVUDEN EURAJOEN HAAPAJARVEN
KAUPUNKI KUNTA KAUPUNKI
Liikuntapalvelut, 06 2525 1000 Liikkuntatoimi Liikkuntapalvelut
044 5502057, fax 06 2525 1111 044 312 4267 Niilo Piiponniemi, 044 4456 202

leena.smolander@alavus.fi
www.alavus.fi
Kuulantie 6, 63300 Alavus
Kayntiosoite: Jarviluomantie 3

jarmo.olli@eurajoki.fi
www.eurajoki.fi
Kalliotie 5, 27100 Eurajoki

niilo.piiponniemi@haapajarvi.fi
www.haapajarvi.fi
PL 4, 85801 Haapajarvi

HAMINAN KAUPUNKI

Yhteystiedot:
Liikuntapaikat Heikki Vuoksiala
heikki.vuoksiala@hamina.fi
040578 4478

HANGON
KAUPUNKI

Liikuntatoimi 040-5189564
tommy.grondahl@hanko.fi

ILMAJOEN KUNTA

Vapaa-aikapalvelut
Hyvinvointipaallikkod
Marko Kivimaki, puh. 044 419 1297
marko.kivimaki@ilmajokifi

Liikunnan sisallontuotanto Kirsi Forsell www.hanko.fi . c g
kirsi.forsell@hamina fi Halmstadinkatu 7 C www.ilmajoki.fi
040 199 1491 10900 Hanko PL 23, 60801 limajoki
KANKAANPAAN KAUHAVAN KOLARIN
KAUPUNKI KAUPUNKI KUNTA

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

Liikuntatoimi 050 505 4461
katja.kankaansyrja@kauhava.fi
jyrki.peltokangas@kauhava fi

044 483 4242
www.kauhava.fi
Paamajantaival 2, 62375 Yliharma

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

NURMIJARVEN
KUNTA

Liikunta- ja hyvinvointipalvelut
Kaisa Laine, puh. 040 317 2050
www.nurmijarvi.fi
Postiosoite: PL 37, 01901 Nurmijarvi
Kayntiosoite:

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
Petri Harsunen, 040 528 9971
petri.harsunen@perho.com
www.perho.com
Keskustie 2, 69950 Perho

POMARKUN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
puh. 0417313194
mika.gronman@pomarkku.fi
www.pomarkku.fi
Vanhatie 14, 29630 Pomarkku

TAIVALKOSKEN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi, 040-5339910
petri.voutilainen@taivalkoski.fi
Melontakeskus, 040-5339910
www.taivalkoski.fi
PL 25,93401 Taivalkoski

UUSIKAUPUNKI

Taru Joutsa-Huutola
puh. 050 552 5432
nuoriso.liikunta@uusikaupunkifi
www.uusikaupunki.fi/
kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta

VETELIN KUNTA

Vapaa-aikatoimi
vapaa-aikapaallikko
Jaakko Kinnunen, puh. 050 579 0173
jaakko.kinnunen@vetelifi
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
063821671
fritid@vora.fi
www.vora.fi
Véyrintie 18, 66600 Voyri
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JYVASKYLA 7.6.
JOENSUU 5.7.
OULU 8.7.

LAPPEENRANTA 19.7.
TAMPERE 8.8. www.motonetgp.fi

(motonet l7:/53/111 3 Capitalm GRANO "8 ““Eueplan JlSOVEr weber #gyproc @ crarti: ()




