Yleisurheilun

Hese-kisat kilpaillaan etakisoina
Koulut mukaan yleisurheiluviikolle
Tarjoa koululle litkuntapaiva - Hae Elovena Voimapaivaa
Nestlé for Healthier Kids -kerhot uudistuvat

Opettaja ja huippuvalmentaja Mervi Brandenburg:
Nuori tarvitsee myos valmiuksia kilpailla
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Hese-kisat kilpaillaan

tana kevaana etana!

5.-6.-luokkalaisille tarkoitettu koululaiskisajarjestelmd jouduttiin viime kevdana peru-
maan koronaviruspandemian takia. Pohdimme, miten tdnd kevaana olisi turvallisinta
jarjestda kilpailu oppilaille. Talla kertaa vaihtoehtona ei ollut kilpailun peruminen, vaan
paatimme jarjestad Hese-kisat tdnd vuonna etana.

H-hetki -ohjelman tavoite on lisdta yleisurheilua koulujen liikuntatunneille. Eténa jar-
jestettdviin Hese-kisoihin koulut voivat osallistua oman liikuntatunnin aikana. Lajeja
on mahdollista harjoitella vaikka koko kevat, ja kisatuloksissa voidaan ottaa huomioon
useampia suorituskertoja. Koulujen on mahdollista hyddyntaa paikallisten yleisurheilu-
seurojen apua lainaamalla seuroilta kisavélineitd seka pyytamalla seuroilta mittausapua
ja opastusta oikeaoppisiin suorituksiin. Seurat tulevat koulujen avuksi mielelladn. Minulta
voit kysyd kouluasi Idhimpand olevan yleisurheiluseuran yhteystietoja.

Etdna jarjestettaviin Hese-kisoihin voi ilmoittaa tuloksia 12.4.-17.5.2021 vélisend aikana.
Tarkemmat ohjeet 16ydat tastd lehdesta.

Harjoittelun tueksi olemme kuvanneet muun muassa Voitto Onnisen liikkuvuus- ja pi-
tuushypyn lajiradan, jotka I6ydat tastd lehdestd. QR-koodien kautta paaset tutustumaan
ndista kuvattuihin videoihin. Lisaé vinkkivideoita on luvassa H-hetki -ohjelman uutiskir-
jeissa tulevan kevdan aikana.

Huom! Vaikka sinulla ei olisi vield 5.-6.-luokkalaisia opettavana, niin Hese-kisalajit ovat
erittdin hyvia harjoiteltavaksi jo 1.-4.-luokkalaisille.

Hese-kisaterveisin

Piia Jantti
nuorisopddillikké
Suomen Urheiluliitto
piia.jantti@sul.fi
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Hyodynna kevaan

Yleisurheiluviikkoa,

ota yhteys paikalliseen seuraan
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Valtakunnallinen  Yleisurheiluviikko
jarjestetdan 24.-30. toukokuuta 2021.
Viikon aikana eri puolilla Suomea
yleisurheiluseurat jirjestdjat tapahtu-
mia, jotka ovat avoimia yhteistyolle
paikkakuntansa koulun tai koulujen
kanssa.

— Yleisurheiluviikko on erdinlai-
nen nuorisoyleisurheilun kesikauden
avaus. Pyrimme siihen, ettd seurojen
lapsille suunnatut yleisurheilukoulut
ja lasten Seurakisat starttaavat silloin,
kertoo Suomen Urheiluliiton (SUL)
nuorisopdallikko Piia Jantti.

Jantin mukaan Yleisurheiluviikolla
seurat pyrkivdt esittelemdin omaa
nuorisotoimintaansa. Seuran Yleisur-
heiluviikon nuorisotapahtumiin pyri-

Yleisurheilun kouluextra 2021

tddn saamaan mukaan seuran parhaita
yleisen sarjan urheilijoita ja ehkd myos
vierailevia tihtid muista seuroista

— Uusille ja aiemmin yleisurheilua
harrastaneille halutaan antaa mahdol-
lisuus tavata esikuvia. Samalla tuom-
me esiin lapsille, nuorille ja heidin
vanhemmilleen, millaista yleisurheilu-
toimintaa paikkakunnan seura tarjo-
aa, Jantti kertoo.

Jos koulu haluaa olla tavalla tai toi-
sella mukana vyleisurheiluviikolla, se
onnistuu ottamalla yhteyttd paikalli-
seen seuraan tai Piia Janttiin (yhteys-
tiedot ohessa).

— Mikid koulun rooli voisi olla?
Koulu voi kutsua seuran Yleisurheilu-
viikolla vaikka jirjestimdin koululla
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yleisurheilun esittelyn tai pienimuotoi-
sen kilpailun ja tuoda paikalle seuran
omia vyleisen sarjan karkiurheilijoita
kertomaan harjoittelustaan ja uras-
taan, Jantti sanoo.

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
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+ Yleisurheilukilpailuiden jarjestamisapua seka mahdollisuus tulla seuratoimintaan mukaan!
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille

Suomen Urheiluliiton (SUL) ja Hes-
burgerin  H-hetki-koululiikuntaohjel-
maan kuuluvat Hese-kisat tuovat tini
keviini kouluihin liikunnan riemua
aivan uudella konseptilla. Viides- ja
kuudesluokkalaisten valtakunnallinen
kouluyleisurheilukilpailu  jarjestiin
ensimmadistd kertaa etinid. Lajit ovat
tuttuja aiemmilta vuosilta: vauhditon
pituushyppy, junnukeihds, sukkula-
viesti 12 x 60 metrid ja 12 x 400 met-
rin viesti.

Hese-kisat kaynnistyvit piirikisoil-
la, joihin on ilmoittauduttava 31. maa-
liskuuta mennessa.

— Jokainen piirikisaan ilmoittautu-

Yleisurheilun kouluextra 2021

nut luokka saa tarkat kilpailuohjeet
sihkopostilla 8. huhtikuuta mennessa.
Sen jilkeen oppilaat tekevit kilpailu-
suorituksensa koulun omissa tiloissa
tai ulkona. Kisatulokset toimitetaan
valtakunnalliseen tulospalveluun 12.4.
ja 7.5 vilisend aikana, sanoo SUL:in
nuorisopdallikko Piia Jantti.

— Koko luokka voi tehdd kilpai-
lusuoritukset, mutta vain 12 parasta
tulosta lasketaan luokan kokonaissal-
doon. Sdinnoissd on myos huomioitu
se, ettd pistelaskussa kidytetddn tasa-
puolisesti tyttdjen ja poikien tekemia
tuloksia.

Jokaisen piirin kolme parasta luok-

kaa palkitaan tuotepalkinnoin, ja
kunkin piirin paras luokka etenee

finaaliin.

Etafinaali kilpaillaan koti-
kentilla yhta aikaa

Myos Hese-kisat huipentava finaali
kilpaillaan tini vuonna etidni. Finaali
jdrjestetaan tiistaina 18. toukokuuta.
— Piirikisoissa luokilla on vajaa kuu-
kausi aikaa suorittaa kilpailu. Finaalis-
sa jokainen finalistiluokka aloittaa kil-
pailun samaan aikaan kello 10, vaikka
kaikki kilpailevatkin omalla kotiken-



Opettajille koulutusiltoja yleisurheilun ohjaukseen

Suomen Urheiluliitto (SUL) tarjoaa opettajille koulutusta yleisurhei-
lun opetukseen koulussa.

— Jarjestimme noin kolmen tunnin pituisia yleisurheilun koulutustilai-
suuksia ympari Suomen. Tilaisuuksia jarjestivat Suomen Urheiluliiton
piirijarjestot, kertoo SUL:n seurapalvelupaillikké Tapio Rajamaki.

— Tilaisuuksissa kayddan lapi lasten yleisurheilulajien perusteita ydin-
keskeisen oppimisen nikokulmasta ja kdytinnon tekemisen kautta.
Opettajille tarjotaan virikkeitd ja vinkkeja siitd, miten yleisurheilula-
jeja tulisi eri-ikdisille opettaa, yleisurheiluharjoitteista, niiksi sopivista
leikeista ja peleista sekd myos lasten yleisurheiluvilineista.

— Tilaisuudet sopivat niin aloittelijalle kuin kokeneellekin yleisurhei-
lun taitajalle. Kouluttajina toimivat SUL:n piirien kouluttajat, Raja-

tallaan, Jantti kertoo.

— Niin saamme kisoihin edelleen
ison kisafinaalin tuntua.

Jantti muistuttaa, ettd Hese-piiriki-
soja kannattaa hyodyntdd useallakin
liikuntatunnilla.

— Lajeja ei sddntojen mukaan tarvit-
se suorittaa yhdelld ja samalla liikunta-
tunnilla. Ne voi jakaa usealle tunnille
ja valita sitten parhaat tulokset. Lajeja
kannattaa myos harjoitella, jotta ne
luistavat kilpailussa, Jantti sanoo.

— Asiantuntija-apukin on sallittua
ja suositeltavaa. Paikallisen yleisurhei-
luseuran ohjaaja kidy varmasti mielel-

maki kertoo.

Lisétietoja:

o Ty

ldan antamassa treeni- ja tekniikka-
vinkkejd seki lainaa urheiluvilineita.

Haussa parhaat fiiliskuvat
ja videot

Hese-kisojen henkeen on aina kuulu-
nut koko luokan raikuva kannustus.
Jotta kisafiilis syntyy myos etikisois-
sa, piirikisojen ja finaalin yhteydessi
kdyddan erillinen mittelo sosiaalisessa
mediassa. Piirikisoissa luokka osallis-
tuu siihen julkaisemalla koulun Instag-
ram-tililld kuvia ja videoita lajien har-

Tapio Rajamiki, seurapalvelujohtaja, Suomen Urheiluliitto
puh. 040 740 8300, tapio.rajamaki@sul.fi
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joittelusta sekd kilpailuista liittamalla
julkaisuihin seuraavat aihetunnisteet:
#hesekisat ja #etihesekisat sekd viit-
taamalla Hesburgerin ja SUL:n nuori-
soyleisurheilun tileihin @hesburgerfin
ja @nuorisoyleisurheilu.

— Viisi parhaaksi valittua paivitystd
palkitaan, Jantti lupaa.

Yhtaaikaisesti eri paikkakunnilla
kilpailtavan finaalin aikana sosiaali-
sessa mediassa mitelliin puolestaan
parhaan kannustajakoulun tittelista.
Parhaiten joukkuettaan kannustanut
luokka saa niin ikidin palkinnon saa-
vutuksestaan.
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Yleisurheilun joukkuekilpailu 5.- 6.-luokkalaisille

Eta Hese-kisojen perusfaktat:

- Kilpailuaika 12.4.-7.5.2021

— llmoittautuminen 31.3.2021 mennessa osoitteessa
www.yleisurheilurekisteri.fi palvelutunnuksella HESE2021

- Kilpailuohjeet ldhetetddn iimoittautuneille séhkdpostitse 8.4.

Lajit ovat:

— sukkulaviesti 12 x 60 m,

- vauhditon pituus,

- junnukeihés ja

— 12 x400 m viesti.

lImoita tulokset 7.5. mennessa osoitteessa

www.yleisurheilurekisterifi palvelutunnuksella HESEtulokset21

HESE-KISALAJIT JA NIIDEN SUORITTAMINEN

Sukkulaviesti 12 x 60 m

- Mitataan koulun kentélle, liikuntasaliin tai urheilukentalld 60 m.

- Jaetaan lapset kahteen jonoon, toisessa jonossa tytot ja toises-
sa pojat.

- Aika Iahtee kdyntiin, kun ensimmadisesta jonosta juoksee oppi-
las kohti toista jonoa ja padstaa jonon ensimmaisen matkaan.
Nain jatketaan, kunnes viimeinen ohittaa lahtoviivan ja aika
pysahtyy.

— Sukkulaviesti juostaan normaalisti ilman kapulaa, ja vaihto
tapahtuu kateen koskettamalla.

Vauhditon pituus

- Ponnistus kahdella jalalla tasaiselta alustalta tai matalalta
korokkeelta

— Alastulo kahdella jalalla

— Tulos mitataan ponnistuspaikan ulkoreunasta sita lahimpana
alastulopaikalla olevaan jalkeen.

Junnukeihas

- Heitto tulee suorittaa olkapddn tai heittokdsivarren yldpuolelta
eteenpdin vauhdilla tai ilman.

- Heitetdan heittoviivan takaa (viivan péélle ei saa astua).

- Mittaus tapahtuu Idhimmastd alastulojaljesta heittoviivan
sisareunaan.

- Mittauksen kannalta ei ole merkitystd, miten pdin keihas tipah-
taa maahan! Perd edelld maahan tullut heitto mitataan keihdan
perasta. Kaikki muut heitot mitataan aina kérkiosan alastulo-
kohdasta, ei koskaan narukierteen kohdalta.

12 x 400 m viesti

- Oppilas kerrallaan juoksee matkan, jonka voi toteuttaa ulkona
tai sisallg, radalla, tasaisella kuntopolulla, koulun hiekkakentélla
tai likuntatilassa.

- Oppilas voi juosta kerralla 400 metrin matkan, mutta tarvittaes-
sa han voi kiertaa totsilla merkittyd aluetta niin monta kierrosta,
ettd juostusta matkasta tulee 400 metrid*.

— Viesti voidaan juosta kéyttden viestikapulaa tai vaihto voi myds
tapahtua kateen koskettamalla.

* Esimerkki 1: Vie totséat 50 metrin pdahéan toisistaan, kun oppilas
on kiertanyt molemmat totsat 4 kertaa = 400 metria.

* Esimerkki 2: Urheiluhallin rata on 200 metrié pitkd, jolloin jokai-
nen oppilas juoksee vuorollaan kaksi kierrosta radan ympari = 400
metria.

SAANNOT

- Joukkueena voi olla 5. luokka, 6. luokka tai yhdysluokka 5.-6.,
jonka oppilaista aina kuusi poikaa ja kuusi tyttéd osallistuvat ker-
rallaan lajeihin. Yhdistdminen voi tapahtua 5.-6. luokkien kesken,
jos kyseisten luokkien oppilasmééara on 30 tai sitd pienempi.

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

Yleisurheilun kouluextra 2021

- Kenttalajeissa kuuden tytdn ja kuuden pojan tulokset lasketaan
yhteen joukkueen tulokseksi. Jokaisen oppilaan paras tulos
huomioidaan pisteissa.

- Viesteissa kuusi poikaa ja kuusi tyttda tekevat joukkueen lajitu-
loksen.

- Pituudessa ja junnukeihdassa on kaksi suoritusta (kolmas vain,
jos ei tulosta).

— Sukkula- ja kierrosviestissa aika ratkaisee.

— Jokaisen piirin voittaja on pienimman sijoituspistemaaran
saanut joukkue.

- Mikali kisan lopputuloksessa kaksi tai useampi joukkueista paa-
tyy tasapisteisiin, kierrosviestin aika ratkaisee paremmuuden.

LISAOHJEITA

- Suorittakaa lajeja useammalla liikuntatunnilla 12.4.-7.5. vélisena
aikana.

- Kannattaa myos hyddyntaa paikallisen seuran lajiosaamista ja
pyytaa heitd opettamaan lajeja, sekd auttamaan mittaustehta-
vissa.

- Viestijoukkue muodostuu kuudesta (6) tytosta ja kuudesta
(6) pojasta. Voitte koota luokasta useamman viestijoukkueen,
mutta tuloksiin voi iimoittaa vain yhden joukkueen ajan.

- Viestin saa juosta useamman kerran ja eri kokoonpanoilla, mut-
ta huomioiden sdannon joukkueen kokoamisesta (6 tyttdd ja 6
poikaa) molemmista viesteistd paras tulos iimoitetaan.

TULOSTEN ILMOITTAMINEN

Tulokset iimoitetaan www.yleisurheilurekisteri.fi -palvelussa palve-
lutunnuksella HESEtulokset21.

Tulosten ilmoittamisessa otathan huomioon seuraavat asiat:
— koulun nimija kunta (piiri),

- opettajan yhteystiedot,

sukkulaviestin aika,

vauhdittoman pituuden 12 oppilaan (6 tyttdd ja 6 poikaa)
parhaiden tulosten yhteen laskettu summa,

junnukeihdan 12 oppilaan (6 tyttda ja 6 poikaa) parhaiden
tulosten yhteenlaskettu summa,

- 12 x 400 metrin viestin aika.

lImoita tulokset viimeistdan 7.5.

ETA HESE-KISOJEN PALKINNOT

Palkitsemme jokaisen piirin kolme parasta luokkaa tuotepalkinnoin.

- Voittajaluokka saa diplomin, mitalit, paikan 18.5. kilpailtavassa
etafinaalissa sekd junnukeihdan.

- Toiseksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja valituntipake-
tin, joka siséltda erilaisia liikuntavalineita.

- Kolmanneksi sijoittunut luokka saa diplomin, mitalit ja valitunti-
paketin, joka sisaltda erilaisia liikuntavalineita.

Lisdksi arvomme some-kisaan osallistuneiden luokkien kesken
viisi (5) Fazerin tuotepalkintoa.
#etdhesekisat #hesekisat @hesburegerfin @nuorisoyleisurheilu

NAIN KILPAILLAAN HESE-KISOJEN FINAALI ETANA

HESE-kisaetafinaali kilpaillaan tiistaina 18. toukokuuta. Finaali

on kotiratakilpailu, eli jokainen finaaliin osallistuva luokka kisaa

omalla lahiurheilukentalla.

- Finaaliin paasee paras luokka SUL:n jokaisesta piirista eli yh-
teensd 17 luokkaa.

— Finalistit julkaistaan viimeistaan 12.5. yleisurheilu.fi -sivustolla.
Luokat saavat myos henkilokohtaisen kutsun finaaliin.

- Finaali alkaa klo 10.00 ja paattyy viimeistaan klo 11.15.

- Finaalijérjestelyistd vastaa Suomen Urheiluliitto yhteisty©ssa
paikallisen yleisurheiluseuran ja yleisurheilupiirin kanssa.



Opetusmateriaalia ja vinkkeja 3.-6.-luokkien opettajille

Lakka:

Koko luokka likkumaan
Hese-kisoihin treenatessa

Kuva: Tapio Nevalainen

Korona-aika on rokottanut lasten
mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa
ja samalla korostanut koululiikunnan
roolia. Hesburgerin ja Suomen Urhei-
luliiton H-hetkiohjelman kummiurhei-
lija Elmo Lakka kehottaakin ottamaan
kaiken irti Hese-kisoista.

— On hienoa, ettd nykytekniikka
mahdollistaa Hese-kisojen jirjestami-
sen etdnd. Vain luokan mielikuvitus on
rajana, kun liikuntatunnille luodaan
aito, kannustava ja iloinen Hese-kiso-
jen tunnelma, Lakka sanoo.

Lakka on yksi Suomen kaikkien ai-
kojen parhaista 110 metrin aitajuoksi-
joista. Huippu-urheilun ohessa hian on
opiskellut liikunnanopettajaksi. Lak-
ka, jos kuka, osaa kertoa, miten Hese-
kisoihin kannattaa valmistautua?

— Hese-kisojen lajit ovat sukkula-
viesti, kierrosviesti, junnukeihds ja
vauhditon pituus. Lihtisin siitd, ettd

tekemiin

monipuolisesti

pyrkisin
kaikkia lajeja ja niin, ettd aina mah-
dollisimman moni liikkuisi samaan ai-
kaan. Ei niin, ettd muut katsovat, kun
yksi suorittaa, Lakka sanoo.

Ketteryysradalla voi myos
kilpailla

Hese-kisalajeista viestinjuoksut vaati-
vat nopeutta ja juoksuvoimaa.

— Sitd saa juoksuleikeistd kuten hi-
pasta. Nopeutta voi my0s treenata eri-
laisilla reaktiolihtojen sovellutuksilla
tai ketteryysradoilla. Koulun saliin
voisi tehdd vaikka ”Tarzan-ketteryys-
radan”, Lakka sanoo.

— Jos luokassa on halua kilpailla,
voidaan ketteryysradasta ottaa aikaa.
Ideana voisi olla vaikka mitata, kuka
parantaa eniten omaa aikaansa.

Heittimisen harjoitteluun kiy La-
kan mukaan kaikenlainen heittimi-
nen.

— Mikd vain heittiminen pallolla
tai keih4illd kehittdd kdsien voimia ja
koordinaatiota varsinkin, jos jokaisel-
la heitolla tihditiin jonnekin ja hae-
taan oikeaa liikerataa, Lakka sanoo.

— Pituushypyn alastuloa voi treenata
patjalle. Ponnistuksia treenaa parhai-
ten pomppimalla ylos tai eteenpiin.
Voisi kokeilla, monellako pompulla
menee koulun salin poikki tai mitis,
jos rajataan alue ja leikitdankin hippaa
pomppimalla.

Seuraavilla sivuilla on QR-koodit,
joiden avulla 16ydit videot Elmo
Lakan ja pikajuoksija Anniina
Kortetmaan vinkeista litkuntatun-
neille Hesa-kisojen lajien treeneihin.
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Hae Elovena Voimapalvaa,

tarjoa koululle likuntapaiva
osaavien ohjaajien vetamana
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Toiminnallinen yleisurheilupaiva 3.-6.-luckkalaisille

Kiinnostaako iloinen, yleisurheiluhenki-
nen koulun liikuntapiiva? Elovena Voima-
pdiva tarjoaa kouluille ammattitaitoisten
ohjaajien vetimin kokonaisuuden, joka
opettaa, liikkuttaa ja hauskuutta.

Elovena Voimapiivd on koko pdivin
mittainen tapahtuma, joka etenee noin
tunnin liikuntajaksoissa per ryhmi, eli
pdivin aikana mukaan ehtii iso joukko
lapsia, jopa koko koulu.

- Yleensd Voimapdivi on ulkona, ja lap-
sille rakennetaan miniyleisurheilukentti,
jossa luokka toimii pienryhmissd, kertoo
lasten yleisurheilun valmennuspiillikko
Ilpo Koponen Suomen Urheiluliitosta.

— Ajatuksena on liikkua iloisella leik-
kimielelli ja samalla ammentaa vihin
perusliikuntaoppia eli juoksemisen, hyp-
pddmisen ja heittdmisen perustaitoja. Tun-
nin liikuntahetkeen kuuluu myos napakka
tietoisku nuoren ravinnosta.

Elovena Voimapdivian vetdjind toimivat paikallisen tai
ldhialueen yleisurheiluseuran koulutetut ohjaajat. Liikunta-
pdivd tarjoaa siten myos uusia ideoita opettajille liikunta-
tuntien pitoon.

Mita jai kateen Voimapaivasta?

Millainen kokemus Elovena Voimapdiva koululle on? Vas-
taukseksi kdy hyvinkiildisen Kytdjin alakoulun rehtori

Yleisurheilun kouluextra 2021

Lauri Mattilan kommentti Voimapdivasta hinen koulullaan.
— Se jai hyvin mieleen, kuinka muutamalla keilalla ja ai-
doilla saadaan aikaan monipuolisia liikuntaratoja ja -juttuja.
Se ei vaadi kymmenientuhansien vehkeitd, Mattila kiitteli.
— Myos ravintohetki, jossa kaytiin lapi paivin ravintoryt-
mid, mitd syodddn ja milloin, jai hyvin mieleen. Naita asioita
on kylld kdyty lapi ennenkin, mutta tima oli hyva paketti.
— Hauskaa oli, tai niin lapset ainakin sanoivat, totesi Ky-
tdjan koululla Voimapdivian vetinyt Mirka Tuisku Hyvin-



kdan Seudun Urheilijoista.

— Tykkaan tasta itsekin, koska tama on selked ko-
konaisuus, ja vetdjille on valmiit ohjeet, Tuisku to-
tesi.

Miten Elona Voimapaivan koululle
5aa?

Elovena Voimapdivdad voi hakea koululle syksyksi
2021. Hakuaika on 1.3.-30.4.2021. Haku tapah-
tuu yleisurheilurekisteri.fi -palvelussa tunnuksella
2021VOIMAPAIVA.

— Haun perusteella valitaan 20 koulua, joissa Voi-
mapdiva jarjestetddn elo—lokakuussa yhdessi paikal-
lisen yleisurheiluseuran kanssa. Seuran etsii Suomen
Urheiluliitto, Koponen kertoo.

— Urheiluliitto antaa seurojen ohjaajille selkeit oh-
jeet Voimapdivin jirjestimisestd. Tarkeintd tissid on
innostaa nuoria litkkkumaan iloisella mielelld ja tarjo-
ta tietoisku ravinnosta.

Elovena Voimapdivilld on pitkit ja vahvat perin-
teet. Viime vuotta lukuun ottamatta Voimapaivid on
jarjestetty kouluissa ympari Suomen vuodesta 2007
lahtien.

.

o Ty

MITEN PAASEN MUKAAN?

Hakuaika on: 1.3.-30.4.2021. www.yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus: 2021VOIMAPAIVA

Valitsemme hakemusten perusteella 20 koulua syksylle
Elovena Voimapaivien toteutukseen. Toteutukset teh-
déaan yhteistyossa paikallisen seuran kanssa. Urheiluliitto
vastaa toteutuksesta ja paikallisen urheiluseuran kontak-
toinnista. Voimapaivien toteutusajankohta elo-lokakuu
2021.

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

llpo Koponen, lasten yleisurheilun valmennuspaallikko,
Suomen Urheiluliitto,

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

LISATIETOJA:
www.yleisurheilu.fifyleisurheilupaiva-koulussa/

AN N N N N R N N R M A A A A A A A A A A A A P

19



Valmentajan henkilokuva
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Teksti ja kuvat: Tapio Nevalainen

4

Erityisluokanopettaja ja valmentaja
Mervi Brandenburg:

Nuori farvitsee myos
valmiuksia kilpailla
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Valmentajan henkilokuva

Mervi Brandenburgia mietityttdd kil-
pailu-urheilun heikko arvostus koulu-
maailmassa. Erityisluokanopettaja ja
Suomen nopeimman naisen, Lotta
Kemppisen, valmentaja kokee, ettd
taustalla on yhteiskunnallinen asenne,
ja siksi pedagogitkaan eivit uskalla
tuoda kilpailullisuutta esille, jottei se
vaikuttaisi negatiivisesti lapsiin ja nuo-
riin.

— Minusta kilpaurheilussa parjaa-
mistd ei koulumaailmassa kannata
piilotella. Jonkun menestys voi saada
muutkin fanittamaan lajia ja tuoda
sille uusia harrastajia, Brandenburg
$anoo.

- Kouluissa on esilld konsertteja ja
kuvataidetta, joten kulttuurin harras-
tajatkin pdasevit nakyville.

Brandenburg muistuttaa, ettd lapset
ja nuoret pelaavat videopelejd, koulu-
tunneilla kahoottia, lautapeleja ja mui-
takin peleja hyvinkin innostuneesti.

— Kilpailutilanteet
da innostaviksi ja kaikkia osapuolia
huomioon ottaviksi my6s liikunnassa.
Minusta olisi tirkedd tuoda esiin kai-
kenlaisia vahvuuksia. Pedagogit osaa-
vat tehda sen niin, ettei ketddn aseteta
toisten ylapuolella, eikd kenenkidin it-
setunto saa siitd kolhuja.

Brandenburgin mielesta koulumaa-

voidaan luo-

ilman tulisi antaa eviitd myos kilpai-
lemiseen.

— Nykypaivan kulttuuri on koulus-
sakin vahan sellaista, ettei saisi kilpail-
la. Elama on kuitenkin tayttd kilpailua.
On testejd nuoruudesta lihtien, kuten
mopokortti, ajokortti, paisykokeet
kouluihin ja tydnhaku, eli taitojaan pi-
tdd ndyttdd ja testauttaa lapi eliman.
Siihenkin nuoria pitdisi valmentaa, ja
pedagogit ovat tihin mainioita val-
mentajia, Brandenburg nikee.

Urheilumaailmaa opettaa,
ihan pienista ei hatkahda

Brandenburg tyoskentelee erityisluo-
kanopettajana 9.-luokkalaisten kanssa
Riihikallion koululla Tuusulassa. Hin
on kasvatustieteen maisteri ja erityis-
opettajakoulutuksen kdynyt pedagogi.
Kun koulutyét paittyvit, Branden-
burgin paiva jatkuu Helsingin Liikun-
tamyllyssd tai Eldintarhan kentilld,
jossa hdn valmentaa neljin yleisurhei-
lijan tasokasta ryhmaa. Sen karkinimi
on 100 metrin Suomen mestari ja 60
metrin SE:n haltija Lotta Kemppinen.
— Urheilumaailma on aika kova,
joten ihan pienistd ei hitkdhda koulu-
maailmassakaan, Brandenburg arvioi,

Lotta Kemppinen on kehittynyt Mervi Brandenburgin valmennuksessa naispikajuoksun
kotimaiseksi kdrkinimeksi.

Yleisurheilun kouluextra 2021

kuinka oma ura kilpaurheilun parissa
nakyy koulutyossa.

— Oma urheilutausta on kiekon-
heitossa ja Pohjois-Karjalasta, jossa
urheilu ei koskaan ollut mitdan piin
silittelya.

Opettajana ja valmentajana Bran-
denburgia kiehtoo ty6 nuorten kanssa.

— Minua pidetddn tiukkana opetta-
jana, mutta mind kuuntelen ja tykkdin
jutella nuorten kanssa muistakin kuin
kouluasioista. Nuorten elimi kiinnos-
taa minua, lieko se jotakin menetettya
nuoruutta, Brandenburg tuumii.

Tyopaikallaan Brandenburg kantaa
mainetta opettajana, jolla on ne haas-
teellisimmat oppilaat.

— Minulla on myos vihin erityis-
sdannot. Sanon oppilaille, ettd mina
voin vaikka vihin kirota ramayttid,
niin kuin hekin, Brandenburg hymyi-
lee.

Tyonsa  erityisluokanopettajana
Brandenburg perustaa ihmisten koh-
taamiseen ja huumoriin.

— Lihtokohtaisesti nditd nuoria ei
koulu kiinnosta. He sanovat, ettd Mer-
vin slogan on, ettd meilta lihtee taalta
tulevia veronmaksajia, ettd Mervin eld-
ke on turvattu, Brandenburg kertoo.

— Yritidn opettaa heille, ettd elima
ei pdity, vaan se alkaa peruskoulun
jalkeen, ja mitd sielld tarvitaan, jotta
pddtyisi tyoelamadan.

”En voi taikasauvaa heilut-
taa, jos urheilija el sitoudu”

Haasteet yleisurheilijoiden kanssa ovat
toisenlaisia. Valmennettavat ovat tiu-
kasti ohjelmoituja treenipdivia opiske-
lujen ohessa ahertavia nuoria aikuisia.
Brandenburgin avainsana valmentaja-
na on molemmin puolinen sitoutumi-
nen.

— Aina, kun syksylld mietitddn ta-
voitteita, sanon ne samat sanat. Mind
en ole taikuri. En voi taikasauvaa hei-
luttaa, jos urheilija ei sitoudu niihin
hommiin eikd toimi niin kuin urheili-
jan pitda.

— Mikdian hemped pedagogi mind en
ole valmentajanakaan. Olen joutunut
opettelemaan, ettd treeneissd puhutaan
vahin eri tavalla. Vililld pitdd myos
muistuttaa itselleen, ettd urheilijat ovat



Mervi Brandenburgin valmennusryhmd Eldintarhan kentillid Helsingissd. Kuvassa vasemmalta Lotta Kemppinen, Toma Lahtinen,
Mervi Brandenburg, Pinja Pikkupeura ja Nea Mattila.

motivoituneita ja herkkiikin nuoria.

Opettajana Brandenburg tyosken-
telee oppilaiden kanssa, joilla on eri-
laisia ja eri syistd johtuvia oppimisvai-
keuksia.

— Usein ne ovat kielellisid pulmia,
joissa erityisopettaja joutuu auttamaan
aika paljon, eli toimin paljon aineopet-
tajien tulkkina. Eriytdn sitd, mitd ope-
tuksessa millikin tarkoitettiin.

Mitkd ovat parhaita hetkid opetta-
jana?

— Ehkad se, jos oppilaat luottavat mi-
nuun, ja tulee tuloksia, Brandenburg
sanoo, mutta ei viittaa tuloksilla vain
todistuksen numeroihin.

— Sanon aina, ettei niitd kymppeja
tarvitse tulla, vaan ettd oppilas kokee
itse kehittyvansd. Tai, ettd on tietyt
opiskelutavat, ja ihmiseni oleminen ja
muiden kanssa toimiminen on kehitty-
nyt.

Urheilijoille tavataan sanoa, etta kil-
pailu on juhlapiiva. Sitd se on valmen-
tajallekin, mutta Brandenburg imee
suurimman nautinnon arjen tyosta.

- Minulle valmentaminen on intohi-
mo. Nautinnon tuo se, kun suunnitte-
len urheilijoille erilaisia asioista. Otan
asioista selvaa ja nien sitten harjoituk-
sissa, ettd kehittadko se, Brandenburg
sanoo.

— Vaikka Lotta on nyt juossut ko-

vaa, mini odotan vaan, ettd paastidn  nulle se juttu. Mitddn harrasteurheilua
tekemiin lisdd. Harjoittelun suunnit-  en silti valmentaisi. Se ei sytyta, olen
telu ja kdytinnon harjoittelu on mi-  niin kilpailuhenkinen.

Faktaa: Mervi Brandenburg, HIFK-Friidrott

- Ammatti erityisluokanopettaja Tuusulassa

- Valmentaa HIFK-Friidrottin urheilijoita

- Oma kasvattajaseura Juuan Janne, myohemmin Joensuun Kataja

— Ennatys kiekonheittdjana 50,76, seitsemdn juniorimaaottelua

- Harrastukset lukeminen (hulluna pohjoismaisiin dekkareihin) ja liikku-
minen luonnossa

— Perhe: puoliso-Krister valmentaa salibandyjunnuja

Mervi Brandenburgin valmennusryhma

Pikajuoksija Lotta Kemppinen, HIFK-Friidrott

— 100 metrin Suomen mestari 2019 ja 2020

— Halliratojen 60 metrin SE 7,16 ja Suomen mestari 2020 ja 2021
- 22-vuotiaiden EM-kisojen 100 metrilld kuudes 2019

Pika- ja aitajuoksija Nea Mattila, HIFK-Friidrott
— Kaksi Kalevan kisojen mitalia 400 metrin aidoista
- Suomen joukkueissa 19-vuotiaiden EM- ja MM-kisoissa

Kymmenottelija Toma Lahtinen, HIFK-Friidrott
400 metrin aitajuoksija Pinja Pikkupeura, HIFK-Friidrott
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Suositut Nestlé for Healthier Kids -ilta-
pdivikerhot jatkuvat tind vuonna 15
paikkakunnalla. Viidelld paikkakun-
nalla kerho jirjestetidan sekd kevaalla
ettd syksylld. Kerhoon kuuluu kymme-
nen 75 minuuttia kestiviid monipuo-
lista ravintovartilla hoystettya liikun-
takertaa.

Vuoden 2020 kerholaisille toteute-
tun kyselyn osallistujista 77 prosenttia
kertoi kerhon myotd kiinnostuneensa
enemmin vapaa-ajan liitkunnasta, 74
prosenttia kiinnostui yleisurheilusta ja
71 prosenttia huomasi liikkunnan ole-
van hauskempaa.

Monipuolisiksi, varikkaiksi ja kay-
tannonliheisiksi suunnitellut ravinto-

Yleisurheilun kouluextra 2021

Yleisurheileva ilfapaivakerho ja koulun aktivisuushaaste

vartit ovat olleet tykittyjd. Niilli on
my6s ollut vaikutusta lasten arkeen,
silld 80 prosenttia kyselyn osallistujis-
ta koki oppineensa kerhossa sen, mitid
on terveellinen syominen. Osallistu-
jat myos kertoivat ruokailutapojensa
muuttuneen kerhon aikana. Erityisesti
pdivittiinen hedelmien syonti ja aa-
miaisen syominen vaikuttivat kerhon
myota lisidntyneen.

Syksyn kerhohaku on urheiluseu-
roille auki maaliskuun ajan. Valitut
seurat saavat kerhon toteuttamiseen
rahoitusta 1 000 euroa tai 2 000 eu-
roa, jos toteuttavat kerhon seki ke-
viilld ettd syksylla. Oman paikkakun-
nan vyleisurheiluseuraa kannattaakin

kannustaa hakemaan rahoitusta.

Nestlé for Healthier Kids -ohjelman
tavoitteena on kannustaa lapsia litkku-
maan enemman ja syomain terveelli-
semmin ympiri maailman. Suomessa
ohjelma on toiminut vuodesta 2014
lihtien, ja se tavoittanut jo tuhansia
lapsia kerhojen ja aktiivisuushaastei-
den kautta. Tandkin vuonna kerhot
tuovat iltapdiviin monipuolisesti yleis-
urheilua ravintovarteilla hoystetty-
ni, mutta uudistuksiakin on luvassa.
Aiemmin kaikki kerhokerrat ovat ol-
leet koululla, mutta nyt jokaisen ker-
hon piitoskerta on seuran yleisurheilu-
koulun harjoituksissa.

— Silla tavalla yleisurheiluseurat



1.-6.-luokkalaisille

padsevdt ndyttimdidn toimintaansa
kerholaisille, ja yleisurheilusta in-
nostuneen lapsen on helppo jatkaa
harrastusta, Suomen Urheiluliiton
(SUL) aluepiillikkoé Ilpo Koponen
sanoo.

Lisdd nuorta energiaa tind vuon-
na kerhoihin tuovat kerhokummit
eli paikalliset noin 15-17-vuotiaat
nuoret urheilijat.

— Jokaisessa kerhossa vierailee
kerhokummi, joka osallistuu oh-
jaukseen ja jututtaa lapsia vilipalo-
jen merkityksestd, Koponen sanoo.

Uudistunut aktiivisuus-
haaste kannustaa ideoimaan
lisaa liikuntaa arkeen

Kaikille kouluille ja luokille suun-
nattu aktiivisuushaaste on uudistu-
nut. Haasteessa kannustetaan ideoi-
maan muun muassa liikuntarata
koulun ymparistoén ja liikunta-
tehtivid kotioloihin sekid kisitte-
lemddn ravintoasioita aamupalan
merkitystd korostaen.

— Niistd jaetaan someen aktiivi-
sesti kivoja ideoita, jotka toivotta-
vasti innostavat muitakin. Aktiivi-
suushaasteeseen osallistuvat luokat
ovat tinikin vuonna mukana tuo-
tepakettien arvonnassa, SUL:n alue-
paallikko Ilpo Koponen sanoo. o -

NESTLE for
HEALTHIER KIDS @

MITEN PAASEN MUKAAN?

Opettaja, ole yhteydessa paikalliseen seuraan ja kannusta heita
hakemaan mukaan hankkeeseen. Valitut seurat saavat rahoituksen
ja lasten yleisurheiluvdlinepaketin. Hakuaika on: 1.-31.3.2021.
www.yleisurheilurekisteri.fi, palvelutunnus: 2021N4HKSEURAHAKU

KEHEN VOI OTTAA YHTEYTTA?

llpo Koponen, lasten yleisurheiluvalmennuspaallikkd,
Suomen Urheiluliitto,

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

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

A3
’

Aktiivisuushaasteessa  tdrkeinta
on lasten oma ideointi ja liikkunnan
lisidminen kotona ja arjessa.

— Tirkeitd ovat ne arjen pienet
toimet, joilla liikuntaa voidaan lisi-
ta: hyotyliikunta, pihaleikit ja -pelit
sekd sisillikin tehtavit liikunta-
haasteet. Koulussa tirkeia on yh-
dessd tekeminen ja vilituntiliikun-
taan kannustaminen. Oleellisinta
on, etti huomataan litkunnan koko
kirjo. Liikuntaa ei ole vain urheilu
seuratoiminnassa vaan koko piivin
mittaan tapahtuva mielekis tekemi-
nen, Koponen sanoo.

Hin uskoo, etti koululaisilla on
paljon mielikuvitusta ja ideoita, joil-
la voi kannustaa muitakin.

— Jaamme koululaisten keksimid
parhaita ideoita sosiaalisen median
kanavissamme, Koponen sanoo. . PR
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MEILTA KAIKKI LIIKUNTAVALINEET
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www.dinox.fi

PATJAT JA PEHMUSTEET
PALLOILU- JA PELIVALINEET
VOIMISTELUVALINEET
PUOLAPUUT, REKIT, RENKAAT

ja yli 1000 erilaista liikuntavilinetta
kaikenikaisten liikkumiseen

myynti@dinox.fi
Keskikankaantie 25
Hollola
p. 0400 399 127

DINOXX

Yhdistyksen tarkoituksena on
suomalaisen yleisurheilun
fanikulttuurin kehittaminen ja

yllapitaminen niin maajoukkuee

kansainvalisissa kilpailuissa,
kuin kotimaan kentillakin.

YHTEYSTIEDOT
yleisurheilufanit@sul fi
Sari Murto

sari.murto@culticon fi
044 704 5677

www.yleisurheilufanit.fi

Yleisurheilufanit

—J
SISU FROM FINLAND
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Aktiivisuushaasteen voi osallistua 1-6
-luokkalaiset. Kolmessa eri haasteessa
oppilaiden ideat ja arjen liikuntaa
korostuvat mukavalla tavalla.

Toteuta alla olevista haasteista vahintaan
kaksi lokakuun loppuun mennessa.

® Suunnitelkaa yhdessa luokan kanssa liikuntarata
koulun pihalle tai lahiymparistoon. Kayttakaa rataa
viikon aikana valitunneilla, iltapaivalla tai ennen
koulun alkua. Kuinka monta kertaa luokka kiersi radan?
Merkitkaa kaikkien oppilaiden yhteenlaskettu tulos.
Laittakaa radasta video koulun some-kanavaan.

® Miettikaa yhdessa luokan kanssa liikkuntatehtavig, joita voi
tehda kotioloissa. Naita helppoja arjen liilkuntaa tukevia asioita voi olla
kotity6t, jumppaliikkeet ja vaikkapa pihapelit ja -leikit. Luovuutta saa kdyttaa!
Jakakaa kivat liikuntatehtavat somessa koulun omalla kanavalla.

¢ Millainen on aamupala, joka kdynnistaa paivan ja antaa energiaa? Ottakaa kuva

omasta aamupalastanne ja keskustelkaa tunnilla, miten kunkin aamu lahti kayntiin.
Jakakaa aamupalavinkit someen!

Hyvit ideat
ja paivitykset
o . lkitaan
Kun olette toteuttaneet vahintaan kaksi haastetta, \ tu ot‘;apalkinn i
ilmoittautukaa aktiivisuushaasteeseen osoitteessa: Muistg kayttaa marraskuussa
yleisurheilurekisteri.fi -> palvelutunnus 2021AKTIIVI somepaivityksissa

seuraavia tunnisteita: 2021!
#aktiivisuushaaste
#nestlekerhot
#nuorisoyleisurheilu
@nuorisoyleisurheilu

Jokainen haasteeseen osallistunut luokka
palkitaan ravinto-oppailla ja yllatyslahjalla!

050 414 5085  pakoponen@sul NESTLE for

ori e | HEALTHIER KIDS @
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o5 KOULUVIESTIKARNEVAALIT

KOULUVIESTIKARNEVAALI OLYMPIASTADIO-
NILLA SIIRTYY KEVAALLE 2022

TULEVANA SYKSYNA HARJOITELLAAN PAIKALLISISSA JA
ALUEELLISISSA KOULUVIESTIKARNEVAALEISSA

Suomenkielisille kouluille suunniteltu ensimmainen Kouluviestikarnevaali
Olympiastadionilla toukokuussa 2021 on siirretty kevaalle 2022 korona-
tilanteen takia. Ruotsinkielisten Stafettkarnevalenin paatos siirtdd omaa
tapahtumaansa vuodella vaikutti myds suomenkielisten tapahtumaan, sil-
|4 tarkoitus oli ja on edelleen jarjestdd molemmat suurtapatumat samalla
viikolla Olympiastadionilla. Tavoitteena on saada aikaan koululaisten
Superviikko, joka nyt siis toteutetaan vuoden kuluttua.

Kouluviestikarnevaalin arvot ja tavoitteet ovat vain vahvistuneet koronakurimuksen seurauksena. Rajoitukset
lasten ja nuorten lilkkunnassa ovat kasvattaneet tarvetta ja kiinnostusta liikkumiseen. Kouluviestikarnevaalin vah-
VUUS on nimenomaan siing, etta sita tarjotaan kaikille koululaisille. Lapset ja nuoret toimivat mielelldadn yhdessa,
ja viestijuoksu on erinomainen tapa vahvistaa kaveruutta ja yhteisollisyyttd koulumiljodssa. Kouluviestikarnevaali
on avoin kaikille, koulut itse paattavat montako joukkuetta tapahtumaan lahettavat.

Stafettkarnevalenin konsepti kerda vuodesta toiseen noin 8 000 koululaista vuosittaiseen liikunnan juhlaan-

sa. Vastaavaa suurtapatumaa ei ole vield saatu aikaan suomenkielisten koulujen puolella. Mutta ruotsinkieliset
aloittivatkin jo vuonna 1961, kun toiminta suomenkielisten keskuudessa aloitettiin vasta 2012. Tosin Kouluviesti-
karnevaali lilkuttaa vuositasolla noin 15 000 koululaista, mutta pienemmissa tapahtumissa, 10-15 paikkakunnalla.
Valtakunnallisia Kouluviestikarnevaaleja on jarjestetty Vaasassa 2017 ja Tampereella 2019, ne ovat kumpikin
keranneet 2 000 -2 500 osanottajaa.

Tavoitteena on ollut jo pitkdan jarjestaa Valtakunnallinen tapahtuma upealla Olympiastadionilla. Valmisteluun
on kaytetty paljon aikaa ja resursseja yhteistydssa Stafettkarnevalenin, Helsingin kaupungin, Stadionsaation ja
Liikunnan Aluejarjestdjen kanssa. Aikalisd on tassa tilanteessa kuitenkin eduksi. Ensi syksylle pyrimme jarjesta-
maan pienempia Kouluviestikarnevaaleja ympari maata, jotta tapahtuman luonne tulee tutuksi mahdollisimman
monelle, ja silloin on helppo suunnata Olympiastadionille kevaalla 2022!

Kouluviestikarnevaali on osa Liikkuva Koulu- ja Liikkuva Opiskelu-hankkeita, jotka toimivat melkein jokaisessa
kunnassa, ja oikeuttavat tukirahojen kayttdmiseen Kouluviestikarnevaaliin.

Kouluviestikarnevaalissa ei ole kyse pelkastaan juoksemisesta, vaan myds luovuudesta ja henkisesta hyvinvoin-
nista. Huutosakit ovat olennainen osa tapahtumaa ja Kouluviestikarnevaali on kunnon karnevaalia monipuoli-
sella ohjelmallaan! Superviikolla voidaan toteuttaa paljon oheisohjelmaa, kuten lagjiliittojen, Olympiakomitean ja
Urheilumuseon aktiviteetteja, musiikkiesityksia ja paakaupunkiin tutustumista. Siihen voi helposti liittaa myods
kouluretken.

Kouluviestikarnevaalin Tukisaatiollad on kunnianhimoisena tavoitteena vaikuttaa nuorten elintapoihin terveelli-

sempdan suuntaan. Kouluviestikarnevaali edustaa tarkeitd arvoja nuorille ja koko yhteiskunnalle. Ajankohtai-
nen keskustelu ilmastonmuutoksesta koskee suuresti nuoria ja heidan tulevaisuuttaan. Kouluviestikarnevaalissa
joukkueiden oma kapula toimii nuorten ajatusten viestinviejana tuhansien osallistujien valilla. Talla tavoitellaan

sitd, ettd nuoret miettisivat tarkemmin omia energiavalintojaan, ymparistdasioita ja liikkumistaan. Juokseminen
parantaa kuntoa ja tuottaa “ihmisenergiaa”, seka fyysista ettd henkistd, jota voidaan hyddyntaa koulussa ja va-
paa-ajalla.

www.kouluviestikarnevaali.fi



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

31



32

Svenska sidor

Frildrottsvecka 1 ma

Sommarsidsongen inleds med den riksomfattande friidrotts-
veckan den 24-30 maj 2021. Foreningar runt om i landet
presenterar sin verksamhet och besoker girna skolor pd
orten. Friidrottsskolor och foreningstavlingar for barn
startar for sdsongen och barnen fir triffa foreningens
toppidrottare.

Mer info pd s. 4.

Yleisurheilun kouluextra 2021

Friidrottsdag for arskurs 3-6

Vill ni ha en egen friidrottsdag i skolan? Ansok om den
populdra Elovena Voimapiivd, som besoker 20 skolor i
augusti-oktober. Sakkunniga ledare fran er lokala forening
bygger upp en minifriidrottsplan, ddr barnen fir springa,
hoppa och kasta. Elovena Voimapdiva bjuder dessutom pa
naringskunskap.

Ansokningstiden dr 1.3-30.4.2021.

Mer info pd s. 16-19.

lovend



Friidrottsklubb med
Nestle for Healthier Kids

Barnen trivs i den friidrottsinriktade eftermiddagsklubben,

dar de far springa, hoppa och kasta. Lekfulla friidrottsbanor
varvas med enkel niringskunskap.

Uppmana din lokala forening att g med i programmet!
Ansokningstiden pdgér hela mars. De utvalda foreningarna
far projektpengar for en eller tva terminer. Klubben avslutas
med en traning i foreningens friidrottsskola.

Programmet innehdller ocksa en aktivitetstavling for hela
skolan. Bidra mer era egna idéer for en aktivare vardag!

Mer info pa s. 24-27.

NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

Hese-kisa pa distans

Hese-kisa ir en lagtivling i friidrott for rskurs 5 och 6.1 &r
ordnas tavlingen for forsta gdngen pd distans. Tadvlingsgre-
narna dr bekanta fran tidigare ar: lingdhopp utan ansats,
juniorspjut, skyttelstafett 12 x 60 meter och stafett 12 x 400
meter. Hela klassen kan vara med, men bara de 12 bista
resultaten riknas med i tivlingen (6 flickor och 6 pojkar).

Anmil din klass till distriktstavlingen senast den 31 mars.
Resultaten ska skickas in under perioden 12 april-7 maj. De
tre basta lagen i varje distrikt fr produktpriser och den bis-
ta klassen gar till final. Ocksé finalen avgors pé distans — alla
finallag tavlar pa sin egen idrottsplan tisdagen den 18 maj.

For att hoja stimningen ordnas ocksé en tivling i sociala
medier, dir skolorna kan ldgga ut bilder och videor fran sina
traningar och tivlingar pa Instagram.

Be om hjilp av din lokala friidrottsférening och delta i
distriktens friidrottskvillar for larare.

Mer info och tivlingsregler pa s. 6-10.

Traningstips av Elmo Lakka

Hickloparen Elmo Lakka, som ocksd dr utbildad gymnas-
tiklarare, uppmanar till mycket rorelse.

— Se till att barnen far gora sd mycket som mojligt, inte std
i ko. Tafatt, reaktionsévningar och hinderbanor ir bra
snabbhetstraning. Kasta spjut eller boll pd olika sitt. Hoppa
lingd pa en madrass, eller varfor inte leka hopptafatt eller
hoppa genom hela gympasalen?

Lds mer pas. 11.

”Barnen behover lara sig favla”

Specialklassliraren och friidrottstrinaren Mervi Branden-
burg tycker att man inte ska vara radd for att 1ata barn och
ungdomar tivla i idrott. Hela livet ar fullt av tivlingar och
tester, allt frin att ta mopedkort till att soka jobb, dir man
bor kunna visa upp sina fiardigheter. Darfor behover barnen
trana pd det, ocksd i skolan. Tavlingarna kan goras inspire-
rande och framgdng kan vicka intresse for idrott dven hos
de andra eleverna.

Lis mer pa s. 21-23.
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LIIKUNNALLISET LEIRIKOULUT JA LUOKKARETKET

Aito kokemus on
enemman

- se on seikkailu

Parhaat leirit ja
luokkaretket vietat
turvallisesti meilla!

anjala

www.nuorisokeskusanjala.fi

Urheilutarvike

Ajan hermolla, ajantasalla, nopeasti

tl
www.urheilukiilunen.fi /j—“[ying Finn,

Urheilutarvikkeita ja liikuntavalineita
Seurat - Liikkuva koulu - Liikuntapaikat ja -salit

Kylayhdistykset = Urheilun harrastajat ja ammattilaiset.

Uusi verkkokauppa uusi.urheilukiilunen. fi




LIIKUNNALLISET LEIRIKOULUT JA LUOKKARETKET

oSN (LNTLR

Liikuntakeskus Pajulahti Lahdessa

Leirikoulut kaikkina
vuodenalkoma.

Pajulahden
Seikkailupuisto
huhti-syyskuun

leirikouluihin!

TAYDEN
PALVELUN <.
LEIRIKOULU f" u
Kuulostaa koululta,
tuntuu seikkailulta.

"*ﬁ a_ikumen veIo:tuksetta
15 oppilasta kohti

LISATIEDOT JA VARAUKSET

Sandra Salke-Matilainen
myyntikoordinaattori
puh. 044 7755 20
sandra.salke-matilainen@pajulahti.com

Tilaa Yleisurheilun vuosikirja 2020

Kirjaa voi tilata Suomen yleisurheiluarkistoyhdistykselta.
Samalla tuet yhdistyksen toimintaa. Hinta 23 euroa + posti- ja
toimituskulut 10 euroa.

Kirja sisaltaa Suomen (9-v. asti) ja maailman tilastot (17-v. asti),
Suomen ja kv. ennatykset seka tulokset (6-12 parasta)
Suomen mestaruuskilpailuista seka kv. arvokisoista.

Suomen Urheiluliitto on julkaissut tilastovuosikirjaa vuodesta
1945 alkaen. 70-luvulta alkaen on saatavana myos vanhoja
vuosikirjoja, joitakin vuosia myos ennen sita.

Tilaukset: juhani@tilastopaja.fi.

www.palkintokeskus.fi

Nopeasti, |uotettavasti, edullisesti

- pokaalit '
- mitalit H

- patsaat

- muut palkinnot

Palkinnot jo vuodesta 1985

PHLKINTOKESKKIS

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




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

ESPOON
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
09-81621, fax,09-81652121
www.espoo.fi/liikunta
Kamreerintie 3 B, 7. krs
02770 Espoo
PL 34,02070 Espoon kaupunki

EURAJOEN
KUNTA

Liikuntatoimi
044 312 4267
jarmo.olli@eurajoki.fi

www.eurajoki.fi
Kalliotie 5,27100 Eurajoki

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

HELSINGIN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
09-310 1691
hel.fi/liikunta

IIN KUNTA

li-Instituutti Liikelaitos

Liikuntapalvelut
050-3950 392
pekka.suopanki@ii.fi

Halmstadinkatu 7 C Konepajankuja 1,PL 51400 www.ii.fi
10900 Hanko 00099 Helsingin kaupunki PL 24,91101 li
ILMAJOEN KUNTA JAMSAN KAJAANIN
Liikuntapalvelut KAU PUNKI KAU PUNKI
Liikunta- ja vapaa-aikakoordinaattori Likuntatoimi Liikuntapalvelut

Tuomas Viitasaari
044-4191297
tuomas.viitasaari@ilmajoki.fi
www.ilmajoki.fi
PL 23,60801 limajoki

040-5716556
katja.pohjoismaki@jamsa.fi
www.jamsa.fi
Kelhankatu 3,42100 Jamsa

Liikuntapalvelupaallikk®
Aleksi Nystrom, 044-421 4378
aleksi.nystrom@kajaani.fi
www.kajaani.fi
Jokikatu 5,87100 Kajaani

KANKAANPAAN
KAUPUNKI

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

KANNUKSEN
KAUPUNKI

Vapaa-ajanpalvelut
06-8745111
www.kannus.fi
Asematie 1
69100 Kannus

KAUHAVAN
KAUPUNKI

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

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

KALAJOEN
KAUPUNKI

Liikuntapalvelut / Urheiluakatemia
Kehittamis-ja valmennuspaallikko
Juha Isolehto, 044-469 1242
juha.isolehto@kalajoki.fi
Kalajoentie 5,85100 Kalajoki

KAUSTISTEN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi, 040-516 8404

aija.jarvenpaa@kaustinen.fi
www.kaustinen fi
Kappelintie 13
69600 Kaustinen

KINNULAN
KUNTA

Liikuntatoimi
044 4596 226,fax 014 4596 292
harri.kinnunen@kinnula.fi
www.kinnula.fi
Keskustie 45,43900




KIRKKONUMMEN
KUNTA

Nuoriso- ja liikuntapalvelut
Seppo Savikuja 040-5884 925
toimisto 040-1269 404, vaihde 09-29671
seppo.savikuja@kirkkonummid.fi
www.kirkkonummi.fi

PL 20,02401 Kirkkonummi

KOUVOLAN
KAUPUNKI

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

KRISTIINAN-
KAUPUNKI

Sivistys- ja vapaa-aikakeskus
040 5244 418
anders.wahlberg@krs.fi, uimahalli@krsfi
www.kristiinankaupunki.fi
Lapvaartintie 163 C,
64100 Kristiinankaupunki

MAALAHDEN
KUNTA

Vapaa-aikatoimi
06-3477 111
anders.hendricksson@malax.fi
www.malax.fi
Malminkatu 5,66100 Maalahti

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

NURMIJARVEN
KUNTA

Liikuntatoimi, Liikuntapaallikko
Joose Kemppainen040-3172050
joose.kemppainen@nurmijarvi.fi

www.nurmijarvi.fi

Postiosoite: PL 37,01901 Nurmijarvi
Kayntios: Keskustie 2 b, 01900 Nurmijarvi

ORIMATTILAN KAUPUNKI
Liikunta- ja nuorisotoimenjohtaja
Sanna Nurminen 050-5870733
sanna.nurminen@orimattila.fi
www.orimattilanliikuntapalvelut.fi
www.orimattila.fi

Postiosoite: PL 44, 16301 Orimattila
Kayntiosoite:Pappilantie 2, 16300 Orimattila

PADASJOEN
KUNTA

Vapaa-aikavastaava 0400-419 364
pauliina.koskela@padasjoki.fi
Liikunnanohjaaja Mari Enberg

044-7202 070
www.padasjoki.fi
PL 35,17501 Padasjoki

SEINAJOEN
KAUPUNKI

Liikuntatoimisto
06-416 2146
lilkkuntavaraukset@seinajoki.fi
www.seinajoki.fi/liikunta
Kirkkokatu 15,60100 Seingjoki

SIIKAJOEN
KUNTA

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

SIILINJARVEN
KUNTA

Liikuntatoimi
0447401314
timo.hyotylainen@siilinjarvi.fi
www.siilinjarvi.fi

TAIVALKOSKEN
KUNTA

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

92400 Ruukki PL 5,71801 Siilinjarvi PL 25,93401 Taivalkoski
TOIVAKAN Liikkuvan ihmisen
mansikkapaikka
Vapaa-aikatlgg,l\g;l;aA-aikasihteeri UUSIKAUPUNKI VALKEAKOSKEN
Heidi Vuori KAUPUNKI

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

Liikuntatoimi, 040-3356801
liilkunta@valkeakoski.fi
www.valkeakoski.fi
Apiankatu 7,37600 Valkeakoski

VETELIN
KUNTA

Nuoriso- ja vapaa-aikatoimi
050-5790173
Vapaa-aikasihteeri Satu Koski
satu.koski@veteli.fi
www.veteli.fi
Kivihyypantie 1,69700 Veteli

VOYRIN
KUNTA

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

VIMPELIN
KUNTA

Liikunta-ja nuorisotoimi
044-4659490
ari.takala@vimpeli fi
www.vimpeli.fi
Patruunantie 15,62800 Vimpeli




AHTARIN
KAUPUNKI

keskus
020-1252 600
kirjaamo@ahtari.fi
ostolantie 17
63700 AHTARI

Liikunnan iloa vuodelle 2021

AK-RAUDOITUS OY MaSterE'::i;’:“S Oy Kaefer Oy
MANTSALA P. 09-819 63554 Fusko
Kauko Kaio"nna Ky Hammaslagkari Metsaurakointi
Erilisia rakennis- ja myymélé- ARTO &RIITTA SNALL Kari Olkkonen Oy
REMONTOINTIA

Siippoontie 363, 01940 Palojoki
Puh. 2503587, auto 0400 459896

Hameentie 97 A 2, 00550 Hki
puh. 09-765 735

Omakotitie 13, 19600 Hartola
puh. 0400 120 695

Finnspice Oy
Perkkoonkatu 9, Tampere
p- 0400-620 240

Varattu

Sahkotyo
Matti Tennila Ky

Kaplastie 8 A
96900 Saarenkyla
puh. 0400 391258

Isannointipalvelu
Isarvo Oy

Helsinki

Loimi-Hameen
Jatehuolto Oy

Litkunnallista

vuotta
2021!

Ammattiliitto

o Jyty




HELSiNKi CiTY
RUNNINL DRY
—18.2.2021 -

Saluequtck
MiNiMARATHIN HELSiNKi CITY 5
LIIKUNNAN RIEMUA! HAUSKOJA AKTIVITEETTIPISTEITA NOPEA 5 KM REITTI OLYMPIASTADIONIN YMPARI.
SEKA 1 KM TURVALLINEN JUOKSUREITTI KOHTI AJANOTTO JA SARJAT 15-19-VUOTIAILLE.
OLYMPIASTADIONIN MAALIA! SUURTAPAHTUMAN FIILIS!
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Suomen aurinkoisin vitamiiniperhe — jo 20 vuotta.
Vain apteekista.

YVERMAN

SUOMALAINEN PERHEYRITYS *D;-vitamiini edistaa immuunijarjestelman normaalia toimintaa lapsilla. minisun.fi



