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Paakirjoitus

Uudistus tuo myos
3.-4.-luokat mukaan
HESE-kisaan

Tana vuonna valtakunnalliseen kouluyleisurheilun HESE-kisaan tehtiin merkittava
uudistus. 5.-6.-luokkien lisaksi kilpailuun ovat tervetulleita myos 3.-4.-luokat, jot-
ka kilpailevat omassa sarjassaan. Vuosien varrella olemme saaneet paljon myén-
teista palautetta HESE-kisasta - sen innostavasta ilmapiirista, yhdessa tekemi-
sesta ja siitd, kuinka se liikuttaa koko luokkaa. Taman uudistuksen tavoitteena on
antaa yha useammalle oppilaalle mahdollisuus kokea sama ilo ja yhteishenki.
HESE-kisaan voi osallistua kahdella tavalla. Luokan voi ilmoittaa mukaan alueki-
saan tai vaihtoehtoisesti jarjestaa HESE-luokkakisa omalla koululla tai l@hiken-
talla. Monien opettajien kokemuksen mukaan kisatunnelma syntyy parhaiten, kun
usea luokka suorittaa kisalajit samanaikaisesti. Silloin innostus tarttuu, ja yhtei-
nen liikkunnan riemu korostuu.

Aluekisojen ja luokkakisojen parhaat joukkueet etenevat valtakunnalliseen
HESE-finaaliin Tampereelle, jossa tunnelma on perinteisesti ollut ainutlaatuinen.

Toivomme ldmpimdsti, ettd myés Sinun luokkasi tarttuu tdnd vuonna yhteiseen ki-
sahaasteeseen. Tutustu tarkemmin ja ilmoittaudu mukaan - tehdddin yhdessd eld-
myksid, jotka jadvat lasten mieleen pitkdksi aikaa.

Tapio Rajamaki
Lasten yleisurheilujohtaja
Suomen Urheiluliitto ry
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TALO-hanke opastaa valmistavien
luokkien oppilaita kouluyleis-

urheilukisaan

Koululaisyleisurheilu on yksi tapa innostaa
maahanmuuttajataustaisia nuoria mukaan
urheilun harrastustoimintaan. Yleisurheilun
yhteinen talo (TALO) -hankkeen hanketyon-
tekijat kannustavat valmistavien luokkien
oppilaita mukaan Hese-kouluyleisurheilu-
kisoihin.

- Ajatus lahti siita, etta kun Hese-koululaiskisaan osallistuu luok-
kia eri puolelta Suomea, miksipa valmistavien luokkien oppilaat ei-
vat olisi siina mukana. Kysehan on leikkimielisesta yhteishenkea
kasvattavasta kilpailusta, kertoo hanketyontekija Katri Niemisto
Jyvaskylasta.

TALO-hanke on Euroopan unionin osarahoittama hanke, jolla
edistetdan maahanmuuttajataustaisten lasten, nuorten ja perhei-
den osallisuutta, hyvinvointia ja kotoutumista yleisurheiluharras-
tuksen avulla.

Hese-kisa puolestaan on koulujen 3.-4. -ja .5-6. -luokkien yleis-
urheilun valtakunnallinen joukkuekilpailu, jossa joukkueen muo-
dostaa luokka. Kilpailu alkaa aluekisoilla tai jos luokka niin haluaa,
luokkakisana, jonka luokka voi pitaa omassa koulussaan.

- Aloimme miettia, miten saisimme Hesa-kisat helposti tavoi-
tettaviksi myds valmistavien luokkien opettajille ja lapsille. Paa-
tettiin hanketiimin kanssa tydstaa yhteinen esittelymateriaali ndi-
den luokkien opettajille ja tulla paikan opastamaan kisalajien har-
joittelussa, Niemisto kertoo.

- Ajatuksena on, etta kun opettaja ilmoittautuu mukaan alueki-
saan tai luokka haluaa kilpailla luokkakisan ensin omalla koulul-
laan, me hanketydntekijat voimme olla siina nain apuna ja tukena.

MITA APU KAYTANNOSSA MERKITSEE?

- Voimme kayda koululla ohjaamassa kilpailuun valmistavat har-
joitukset kaikilla kuudella paikkakunnalla, jossa TALO-hankkeella
on hanketydntekija, eli Espoossa, Helsingissa, Jyvaskylassa, Lap-
peenrannassa, Turussa ja Vantaalla, Niemisto kertoo.

- Ideana on, etta harjoittelemme kisalajeja: viestijuoksua, pi-
tuushyppya, kuulantydntéa ja keihdanheittoa. Samalla kerromme
luokalle yleisurheilusta ja liilkunnan harrastamisesta Suomessa.

Yksi TALO-hankkeen pyrkimyksista on luoda tai osoittaa maa-
hanmuuttajataustaisille lapsille ja nuorille helposti saavutettavia
matalan kynnyksen harrastusmahdollisuuksia.

- Tallainen olemassa oleva kilpailutapahtuma on omiaan in-
nostamaan valmistavien luokkien lapsia kokeilemaan yleisurhei-
lua. Hyva kokemus rohkaisee sitten jatkamaan harrastusta seu-
roissa, johon me TALO-hankkeessa kannustamme.

OTAYHTEYTTA

Talo-hankkeessa on tyontekijat kuudella paikkakunnalla. Jos jo-
ku muulla paikkakunnalla oleva valmistava luokka haluaamukaan
Hese-kisaan, voiko luokan opettaja saada TALO-hankkeen tyonte-
kijoilta saada opastusta?

- Luonnollisesti me emme pysty tekemaan ohjauksia oman paik-
kakunnan ulkopuolella, mutta jos meille soittaa, autamme mielel-

ldmme, Niemist6 sanoo.
Eurcopan unionin
asaraholttama

OTA YHTEYTTA! TALO-HANKETYONTEKIJAT SEUROINEEN:

Espoon Tapiot
Anni Halko

anni.halko@sulfi
p. 050 478 3681

Helsingin Kisa-Veikot
Essi Davies
essi.davies@sul.fi

p. 050 476 2376

Jyvaskylan Kenttaurheilijat
Katri Niemisto
katri.niemisto@sul.fi

p. 050 479 4653

OF Be O Be Of Be

OF Be O Be O Be

Lappeenrannan Urheilu-Miehet
Mimosa Wirkkala
mimosa.wirkkala@sul.fi

p. 044 250 4878

Turun Urheiluliitto
Tuukka Makinen
tuukka.makinen@sul fi
p. 040 535 9677

Vantaan Salamat
Juulia Salomaa
juulia.salomaa@sul fi
p. 050 497 0781
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' "Ponnistusalusta on se,
etta miten jokainen oppilas

l6ytaisi oman ilonsa liikkua”

Koululiikunta uudistui vuo-
den 2014 opetussuunnitel-
man muutoksen myota, Liik-
kuva koulu -toiminta on 15
vuoden aikana pyrkinyt tuo-
maan lisaa liiketta koulupai-
viin ja huoli istuvan elaman-
tavan vaikutuksista on suu-
ri ja yhteinen. Syksylla esi- ja
perusopetuksen liikunnalli-
sen elamantavan edistami-
nen astuu jalleen uuteen ai-
kaan, kun siihen velvoittaa
1.8.2026 voimaan tuleva
perusopetuslain muutos.

Opetusneuvos Matti Pietila kuvailee sita
merkittavaksi rakenteelliseksi muutoksek-
si javaltavanilahduttavaksi asiaksi. Liikun-
nallinen eldmantapa tukee oppilaiden op-
pimista, hyvinvointia ja kouluviihtyvyytta.

- Toivon, etta muutos on kaytdnndssa
suuri. Osassa kouluista on tehty koko Liik-
kuvan koulun 15 vuoden olemassaolon ajan
erittain hienoa tyo6ta, jossain kouluissa ol-
laan kuitenkin vield enemman niin sano-
tusti l@htotelineissa. Tuo on nyt sen tason
maadrays, etta se on otettava huomioon.

Pietila miettii, etta esimerkiksi matema-
tilkassa toiminnallinen pedagogiikka voi-
si tarkoittaa, etta valilla noustaan jaloitte-
lemaan tai tehdaan pienia jumppaliikkeita.
Sen jdlkeen aivosolut ovat taas valmiimpia
kasittelemaan seka ottamaan vastaan tie-
toa ja oppimista.

- Suhtaudun toiveikkaasti. Tama on
mahdollisuus, ei uhka.

Pietild vastaa Opetushallituksessa lii-
kuntakasvatuksen kehittamisesta. Han on

ouluExtra

pitkalla tyéurallaan nahnyt paljon. Vuon-
na 2014 tullut muutos vei lilkkunnanope-
tuksen tiivistetysti kilpaurheilun eetokses-
ta hyvinvoinnin eetokseen, liilkunnan iloon
ja yksilolliseen positiiviseen kokemukseen.
Se oli tutkimustietojen pohjalta rakennet-
tu linjanveto, joka on osoittautunut onnis-
tuneeksi ratkaisuksi.

- Tutkimukset osoittavat, ettd oppilai-
den sisainen motivaatio ja viihtyminen ovat
koululiikunnassa nykyaan korkealla. Olem-
me menneet oikeaan suuntaan. Jos ajatel-
laan urheilun harrastamista ja kilpailuvirit-
teista toimintaa, ne eivat ole millaan taval-
la toisiaan poissulkevia. Vakavampaa olisi,
jos liikkunta oppiaineena jattaisi syrjaan ne
lapset, jotka eivat ole harrastustoiminnas-
sa viela mukana. Tutkimukset osoittavat,
ettd aikaisin omaksuttu liikkunnallinen ela-
mantapa nayttaa seuraavan elamanmat-
kan varrelle.

Pietila korostaa, etta nykyajan koululii-
kunta ei tarkastele oppiainetta lajilahtoi-



- Perusopetuslain mukaan liikkunnassa opetetaan, kuten kaikissa muissakin kaikille yhteisissé oppiaineissa, eldmdssd tarpeellisia tie-
toja ja taitoja. Ne ovat erilaisissa oppimisympdristéissé kokeiltavia ja harjoiteltavia lilkuntamuotoja, myés lajikokeiluja, sanoo opetus-

neuvos Matti Pietild.

Perusopetuslain
mukaan lilkunnassa
opetetaan, kuten
kaikissa muissakin
kaikille yhteisissa
oppiaineissa, elamassa
tarpeellisia tietoja ja
taitoja.”

sesti, vaan siirtovaikutuksina. Kun resurs-
sit ja olosuhteet kouluilla vaihtelevat, ope-
tussuunnitelman maaraysten perusteiden
on oltava riittévan joustavia. Se mahdollis-
taa paikallisen laadukkaan toiminnan.

- Jos ennen oli lajilahtdisessa ajattelus-
sa keskeisena tavoitteena vaikkapa vuoro-
hiihto, sellaiseen kirjaamistapaan ei talla
hetkella ole faktisia perusteita. Perusope-
tuslain mukaan liikunnassa opetetaan, ku-
ten kaikissa muissakin kaikille yhteisissa
oppiaineissa, elamassa tarpeellisia tietoja
ja taitoja. Ne ovat erilaisissa oppimisympa-
ristdissa kokeiltavia ja harjoiteltavia liilkun-
tamuotoja, myos lajikokeiluja, mutta ope-
tusta koskevien ratkaisujen tulee palvella
oppiaineen valtakunnallisten tavoitteiden
saavuttamista.

Han ottaa esimerkin siirtovaikutukses-
ta: pelkastaan jaakiekon rannelaukauksen
oppiminen ei edista valineenkasittelytai-
toja. Erilaisten liikunta- ja urheiluvalinei-
den monipuolinen kasittely liikuntatunnil-
la kylla.

- Se on motorista perustaitoharjaantu-
mista, joka edesauttaa yksityiskohtaisten
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lajitaitojen omaksumista. Samalta opet-
tajilta tulee viestia, etta kun on sateen jal-
keen oltu menossa kentalle, puolet poru-
kasta on kastellut kenkansa, kun ei osaa
hypata latakon yli. Menepa siina sitten pi-
tuushyppya opettamaan. Ensin pitaa oppia
perusasiat ja tehda niita.

Pietiléd muistuttaa, etta liilkunnan oppi-
tuntien ensimmaisena tavoitteena on par-
haansa yrittaminen ja kokeilunhalu.

- Ponnistusalusta oppiaineeseen on se,
etta miten jokainen oppilas loytaisi oman
tahtonsa ja ilonsa liikkua. Silloin voimme
olla aika paljon varmempia siita, etta he
saattavat loytaa itsensa myos kokeilemas-
ta erilaista liikkunnallista harrastustoimin-
taa. Mutta jos oppiaineessa lyédaan ovi
kiinni tyyliin: "ettei sinusta tule, et pysty et-
ka osaa", niin silla kylla varmistetaan istu-
vaa eldmantapaa. Olisimme silloin epdon-
nistuneet tyéssamme aika perusteellisesti.

Jo 15 vuoden ajan kaynnissa ollut Liikku-
va koulu -toiminta on ollut yksi keino tehda
koulupaivista aktiivisempia. Tuomalla liik-
kuminen osaksi koulupdivaa voidaan lisa-
ta oppilaiden fyysista aktiivisuutta, edistaa



oppilaiden tiedollista toimintaa, oppimista,
kouluviihtyvyytta, osallisuutta ja yhteisol-
lisyytta seka parantaa koulun tyérauhaa.
Tuusulan kunnassa Liikkuva koulu -koordi-
naattorina toimiva liilkuntaneuvos Kimmo
Kiuru on tyytyvainen, etta opettajat ovat
ottaneet toiminnan omakseen.

- Heita on varmasti helpottanut, kun
he saavat toteuttaa omia juttujaan. Arjen
juurruttaminen on vaatinut 10 vuotta, Kiu-
ru sanoo Tuusulan tilanteesta.

Kun Kiuru puhuu Liikkuvan koulun on-
nistumisista, han tekee selvan jaon ala- ja
ylakouluihin. Alakoulut ovat keskittyneet
toiminnassaan liikunnan lisadmiseen osit-
tain toiminnallisilla oppitunneilla. Esimer-
kiksi valituntitoimintaa on saatu kehitettya
niin, ettd myds vanhemmat oppilaat osal-
listuvat.

- Koulumatkan liikuntaan meidan on
hirvedn vaikea puuttua, koska kuntam-
me on niin pitka. Toki siihen kannustamme,
mutta meilla on isoja siirtymia, Kiuru ker-
too monelle paikkakunnalle tutusta tilan-
teesta.

Ylakoulussa valituntitoiminta vahenee.
Kiuru muotoilee asian niin, etta ylakoulus-
sa valituntitoiminta liikuttaa jo valmiiksi
liikkuvia. Ne, jotka eivat liiku luonnostaan,
eivat liilku myoskaan valitunneilla.

- Meidan pitaisi siis saada oppituntien
kautta liikunnallisuutta heidan arkeensa.
Ne ovat pienia asioita, mutta tarkeita. Aika
vahaisia ylakoululaisten arkiliikuntatoimet

ovat, vaikka me kuinka yritamme Liikkuva
koulu -toiminnalla saada peppua irti pen-
kista ja lahdemme tekemaan toiminnallis-
ta matematiikkaa, historiaa tai uskontoa.

PREMOVE!:N DEMOVERSIOSTA POSITIIVI-
SET KOKEMUKSET, KEHITYS JATKUU
Vahainenkin toiminta katkaisee arjen istu-
misen ja tuo lisaa liiketta, mutta liikunta-
suositusten mukaista kohtalaisen rasitta-
vaa liikkuntaa se ei ole. Sita pitadisi tulla 60
minuuttia paivassa, mutta sita ei toimin-
nallisella oppitunnilla saavuteta.

- Sanoisin, ettd onnistuminen ylakou-
lupuolella liittyy toiminnallisuuteen oppi-
tunnilla seka osittain valituntitoiminnas-
sa. Meidan koulussamme valituntitoimintaa
on tiistai, keskiviikko ja torstai rytmitetys-
ti seiskojen, kasien ja ysien valilla. Se keraa
20-30 oppilasta helposti, mutta liikuttaa
juuri niita, jotka tykkaavat liikkkua muutenkin.

Kiuru on innolla mukana lisadmassa Lii-
kettd, mutta mydntaa, etta tydsarkaa riit-
tad. Han testasi Hyokkalan koulussa vuosi
sitten preMove! -mittauksia, joiden perus-
teella jokaiselle annettiin kesan ajalle te-
koalyavusteisesti tehty kannustava kun-
to-ohjelma kohti varsinaisia Move! -mit-
tauksia. Seitsemannen luokan kevaalla
suoritettavan vapaaehtoisen preMove!
-testin kehittely lahti havainnoista, etta
kestavyyskunto on heikentynyt. PreMove!
-mittaukseen kuuluu vain viivajuoksu.

- Hyddynsimme myds tekoalya, joka an-

toi sitten selkean sapluunan kunnon pa-
rantamiseen, esimerkiksi pyorailya kolme
kertaa viikossa. Oppilaille annettiin sellai-
set laksyt ja huoltajille kerrottiin, etta op-
pilaiden mukana on tallaiset ohjeistukset
lahetetty. Oli neljan kuukauden vaikutta-
vuusaika.

Move! -tulokset paranivat. PreMove!n
demoversiotaan Kiuru haluaa kehittaa niin,
etta se olisi kopioitavissa muuallekin ja toi-
si lisaa liikuntaa kesaajalle.

- Oppilailla oli erittdin positiivinen suh-
tautuminen. Joku huoltajakin laittoi viestia,
etta hienoa duunia. He olivat olleet kotona
innoissaan lukiessaan liikuntalaksyia.

"YLEISURHEILU ON MEILLA VAHVA,
JASIITA OLEN YLPEA"

Kun Kiuru pohtii nimenomaan koulun Llii-
kuntatuntien vaikutusta lasten ja nuorten
liikuntakayttaytymiseen, han nakee vai-
kutuksen "alyttéman suurena”. Esimerkik-
si Tuusulassa koululiikunnassa hyddynne-
taan monipuolisesti paikkakunnan liikun-
tapaikkoja.

- Pystymme tarjoamaan erittdin moni-
puolisen paketin koulun liikuntatunneilla.
Ylakoulussa sita on seiskalla kaksi tuntia
viikossa, kasilla kolme ja ysilla kaksi. Lah-
tokohtaisesti se on kuitenkin erittdin pieni
aika siihen, etta saisimme lasten ja nuor-
ten liikunnallista eldmantapaa vahvistu-
maan. Annamme vain tietynlaisen kadeno-
jennuksen. Monipuolisuus on tarkeaa.

Vahdinenkin toiminta katkaisee arjen istumisen ja tuo liséd liikettd, mutta lilkkuntasuositusten mukaista kohtalaisen rasittavaa liikun-
taa se ei ole. Sitd pitdisi tulla 60 minuuttia pdivassa
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Han toivoo, etta alakoulussa mahdollisim-
man moni liikkuisi - oli tekeminen sitten
mita tahansa.

- Liikunnalliset tapahtumat useimmiten
kohdentuvat juuri ndille oppilaille, joilla on
liikunta ja verissa. Miten me pystymme nii-
ta liikkumattomuuden esteita poistamaan,
jotta tama muu porukka innostuisi liikku-
maan. Se on keskeisimpia haasteita, Kiuru
miettii.

Kouluaikaisessa liikunnassa Kiuru ha-
luaisi lisata toiminnallisia valitunteja, pyo-
ralla kouluun kulkemista ja liikkumista
edistavaa kerhotoimintaa.

- Meilld on jo tukitoimia, kuten pt-toi-
mintaa. He ottavat sitten heitd ja heidan
huoltajansa keskusteluun, miten asioita
lahdetaan viemadan eteenpain. Pt-toimin-
nan tarkeys on ihan keskeista.

Kiuru sanoo olevansa myds suuri yleis-
urheilun kannattaja. Tuusulassa liikunta-
tunneilla kdydaan neljan viikon ajan lapi
hyppyija, heittoja ja juoksua. Siihen Tuusu-
lassa on erinomaiset kenttaolosuhteet.

- Me aloitamme (kouluvuoden) yleisur-
heilulla. Se onylakoulussa yhteinen linjam-
me. Oppilaat tykkaavat esimerkiksi hypata
pituutta, jota joskus mitataankin. Heittolii-
ke on motorinen perustaito, jota harjoitte-
lemme. Heitamme keihasta ja myos kiek-
koa, koska meilla on yleisurheilukentalla
kiekkorinki ja suojaverkko. Se mahdollis-
taa turvallisen heittamisen. Yleisurheilu on
meilla vahva, ja siita olen ylpea.

MOVE!-MITTAUKSISSA POSITIIVISTA
TRENDIA

Vuosittain toteutettavat ja 100 000 las-
ta koskettavat Move! -mittaukset tarjo-
avat tilannekatsauksen, missa koululais-
ten fyysinen toimintakyky yleisesti menee.
Vuoden 2025 Move! -tulosten mukaan las-

Kuva Heidi Lehikoinen

Valtakunnan tasolla
koronan aiheuttamasta
liikkumattomuudesta
on palauduttu.”

ten ja nuorten fyysinen toimintakyky on
hieman parantunut.

Kehitys on myonteista erityisesti viides-
luokkalaisilla. Heista vajaa 35 prosenttia ja
kahdeksasluokkalaisista vajaa 40 prosent-
tia on fyysiseltd toimintakyvyltddan mah-
dollisesti terveytta ja hyvinvointia kulut-
tavalla tai haittaavalla tasolla. Kuitenkin
lasten ja nuorten toimintakyvyssa on mer-
kittavia alueellisia eroja, jotka korostuvat
erityisesti pojilla.

Asiantuntija liris Kolunsarka Jyvaskylan
yliopistosta sanoo, ettei viime vuosi tuonut
Move! -tulosten osalta suuria liikahduksia
suuntaan tai toiseen. Valtakunnan tasolla
koronan aiheuttamasta liikkumattomuu-
desta on palauduttu.

- On nahty positiivista trendia. Lievakin
positiivisen trendin jatkuminen on tosi hy-
va suunta. Koulu on erittain merkittavassa
roolissa, koska koulu tavoittaa lahtokoh-
taisesti kaikki lapset.

Han nostaa esiin kaikkia lapsia Lliikku-
maan kannustavan ympariston. Sellaisen,
joka houkuttelee liikkeelle niitakin, joilla
toimintakyky ei ole hirvean korkealla tasol-
la eikd ehka myds patevyyden kokemus it-

sestaan liikkujana.

- Heilla ei valttamatta ihan kauheaa
kiinnostusta siihen lilkkkumiseen ole heran-
nyt. Toivoisin, etta yhdenvertaisesti pys-
tyttaisiin tukemaan mydos heita.

Kolunsarka tietaa, etta seuratoiminta-
kin vetaa enimmakseen niita lapsia ja nii-
den perheiden lapsia, joissa fyysinen toi-
mintakyky on hyvalla tai korkealla tasolla.
Heille liikkuminen on osa perheen elamaa,
monilla ei.

- Meidan pitdisi osata kohdentaa tar-
jontaa ja tukea nimenomaisesti heidan tar-
peitaankin ajatellen. Samat toimenpiteet
ja samat ratkaisut eivat valttamatta toimi
kaikilla alueilla samanlaisesti.

Jos oniso rooli koululla, niin on perheel-
lakin. Perhe on vastuussa lapsen tekemi-
sestd ja myos ilmapiirista, millainen liikun-
nan ja liikkumisen suhteen on.

- Tarvitaan kokonaisvaltaista perheiden
tukemista. Jos emme saa vanhempia ja sita
yhteis6a mukaan, yksittdisen lapsen tuke-
minen ei vie madraansa pidemmalle.

Myds Kolunsarka ottaa erittdin ilol-
la vastaan lakimuutoksen tuoman velvol-
lisuuden edistaa liikunnallista elédmanta-
paa. Myods urheiluseurojen panos on tar-
keaa kokonaisuudessa, jossa koululla on
iso rooli toimintakulttuurin muuttajana.

- Jos lapsi ei koe itsedan kauhean liikun-
nalliseksi tai kukaan ei ole suositellut ur-
heiluseuraan menemista hanelle, tulee-
ko hanelle silloin ajatusta, etta voisi men-
na mukaan urheiluseuraan varsinkaan, jos
se ei ole ollut mikaan juttu, eivatka kaverit-
kaan ole harrastaneet, Kolunsarka miettii.

Teksti Heidi Lehikoinen
Kuvat Shutterstock

"Kivaa ja tarpeeksi

monipuolista”

Mita alakouluikaiset ajattelevat koululiikunnasta ja mita
he toivoisivat? Kysyimme asiaa oululaiselta Rauhalta, 9,

ja sotkamolaiselta Sallilta, 10.

- Koululiikunta on kivaa ja tarpeeksi monipuolista, Rauha sanoo.
Han harrastaa urheiluseurassa telinevoimistelua ja yleisurheilua ja tykkaa siita, etta
koululiikunta tuo liikkkumiseen monipuolisuutta. Valitunneillakin han on enimmakseen

aktiivisesti liikkeella.

- Kylla meidan koulussa yleisesti valitunneilla liikutaan, vaikka on siella sellaisiakin

porukoita, jotka eivat liiku, Rauha sanoo.

Myds Sallin mielesta koululiikuntaa on monipuolisesti, mutta vieldakin monipuolisem-

paa voisiolla.
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Kun oppitunti on jatkunut
hetken, tunnistatko saman
ilmion yha uudelleen?

Joku keinuu tuolilla, toinen
naputtaa kynaa levottomas-
ti, kolmas rohnottaa pulpe-
tin paalla. Aikuinen tulkitsee
tilanteen helposti levotto-
muudeksi tai keskittymisen
puutteeksi. Mutta enta jos
kyse onkin siita, etta keho on
ollut paikallaan liian kauan?

Tuore suomalainen LIITU-tutkimus antaa
talle arjen havainnolle vahvan taustan.
Vain noin kolmannes perusopetusikaisis-
ta lapsista liikkuu Lliikkumissuositusten
mukaisesti, ja suuri osa valveillaoloajas-
ta kuluu paikallaan istuen. Toisin sanoen:
monelle lapselle koulupdiva on fyysises-
ti raskas juuri siksi, ettd lilke puuttuu. Kun
keho ei saa liikkua, se alkaa vaatia huomio-
ta tavalla tai toisella. Tunnistan hyvin itse-
ni nuorempana tasta kuvauksesta, ja ny-
kypaivana tiedan mita olisin tarvinnut pa-
rempaan keskittymiseen paivan aikana.

AKTIIVITAUKO EI OLE POIS OPPIMISESTA
Keskustelu liikkumisesta koulussa térmaa
usein huoleen ajankaytosta: “Eiko tama ole
pois itse oppimisesta?” Tutkimus ei kuiten-
kaan tue tata pelkoa. Viimeaikaiset katsa-
ukset aktiivitauoista osoittavat, etta lyhy-
etkin liikuntatuokiot tukevat tyorauhaa,
tarkkaavaisuutta ja toiminnanohjausta.
Tulokset eivat ole kaikissa tutkimuksissa
tdysin samanlaisia, mutta kokonaiskuva
piirtyy selkedna: liike ei hairitse oppimista
ja parhaimmillaan jopa tukee sita.

AAPO RANTILA

Kahdeksan minuuttia
liikuntaa ja luokka

hengittaa taas

Erityisen kiinnostavaa alakoulun ndko-
kulmasta on havainto, etta matematiikan
oppimistulokset ovat monissa tutkimuk-
sissa parantuneet, kun oppitunteihin on
sisdllytetty noin 10-20 minuutin mittaisia
aktiivitaukoja tai toiminnallisia oppimis-
tuokioita. Liike ei siis ole vain “tauko”, vaan
se voi olla myds keino tukea kognitiivista
tyoskentelya.

LIIKKUMISEN ESTEET OVAT ULKOISIA,
EIVAT HALUTTOMUUTEEN LIITTYVIA
Kouluilla on valtava mahdollisuus Lliikun-
nan ilosanoman sanansaattajana. Lahes
kaikki lapset tavoitetaan koulupaivan ai-
kana, rilppumatta perhetaustasta, harras-
tuksista tai asuinalueesta. Siksi silla, mil-
laiseksi liikkuminen koulussa rakentuu, on
merkitysta myds yhdenvertaisuuden na-
kokulmasta.

LIITU-tutkimus nostaa esiin myds tar-
kean nakokulman: lasten liikkkumisen esteet
ovat usein ulkoisia, eivat haluttomuuteen
liittyvia. Ohjatun toiminnan puute, harras-
tusten hinta, pitkat etdisyydet ja Lliikkumis-
paikkojen vahyys rajaavat monen lapsen
mahdollisuuksia. Kaikilla ei ole seuraa, va-
rusteita tai aikuista, joka vie treeneihin.

Koulussa nama erot voidaan ainakin
osittain tasata. Kun liikkuminen on osa kou-
lupaivaa, kaikilla on mahdollisuus liikkua.

LIIKUNTA ANTAA TILAA OPPIMISELLE

Ymmarrettavasti aktiivitauot ja liikunta-
tuokio voivat vaatia aluksi suunnittelua ja
ylimaaraisia henkisia resursseja. Niita ei
ole usein kiireisessa arjessa kenellakaan
ylimaaraisia, mutta alun kankeuden jal-
keen tapahtuu usein sama kuin liikkunnan
aloittamisen kanssa pitkan tauon jalkeen.
Aloittaminen on vaikeinta, mutta nopeasti
huomataan, etta liikkkuminen helpottuu jo-
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ka kerta, eika se vie oppitunneilla aikaa op-
pimiselta. Se antaa sille tilaa.

Teksti Aapo Rantila - Kuva SUL
Suomen Urheiluliiton juniorivaiheen
valmennuspaallikko
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Yksi keino lisata
lilkkunnan kiinnosta-
vuutta on pelien modi-
fiointi, muokkaaminen,
esimerkiksi saantojen ja
pelivalineiden avulla.

Lilkunnan opetus
on mukavaa, mutta
haasteet huomioitava

Liikunnan lehtori Tiina Hasasen tavoite:

Positiivisia kokemuksia liikkuntatunneista, jotta
oppilaat voisivat léytaa itselleen mukavan tavan
lilkkua ja omaksuisivat liikunnallisen elamantavan.

Koululiikunnasta ja lasten ja nuorten fyy-
sisesta kunnosta on puhuttu paljon viime
vuosina. Liikuntaa ja terveystietoa Helsin-
gin Uudessa yhteiskoulussa Pihlajamaessa
opettava Tiina Hasanen viihtyy tydssaan.
Han on myds nahnyt parin vuosikymme-
nen aikana muutoksen nuorten fyysises-
sa kunnossa.

- Liikunnan opettaminen on mukavaa.
Oppilasryhmat ovat varsin heterogeenisia
ja opettaja joutuu tarkasti miettimaan, kuin-
ka loytaa kaikille oppilaille positiivisia lii-
kuntakokemuksia ja kannustaa heita liikun-
nalliseen elamantapaan, Hasanen kertoo.

Valtaosa oppilaista innostuu liikunnas-
ta. Liikuntatunti antaa vaihtelua muuhun
opiskeluun.

- Liikunta on oppiaine, joka on vahan
rennompi. Liikkatunnilla saa puhua ja in-
nostua, jopa huutaakin valilla. Nuoret pita-
vat varsinkin erilaisista pallopeleistd, jois-

sa saa touhuta kavereiden kanssa rinnak-
kain.

Arkipaivaa kuitenkin on, etta liikunta-
tunneilla on mukana fyysiselta kunnoltaan
ja taidoiltaan hyvin erilaisia oppilaita. Kuin-
ka silloin voi tehda tunnista sujuvan ja saa-
da kaikki mukaan?

- Yksi keino lisata kiinnostavuutta on
pelien modifiointi, muokkaaminen, esi-
merkiksi sadntdjen ja pelivalineiden avulla.
Voimme kayttaa esimerkiksi jalkapallossa
erilaisia palloja, vaikkapa norsupalloa. Ne,
jotka ovat taitavia, eivat pystykaan kuljet-
tamaan sita niin hyvin ja peli tasoittuu,

- Ja usein myds jaamme joukkueita. Ne,
jotka haluavat pelata tosissaan pelaavat
keskenaan. Nykyisin on lisaksi paljon seka-
ryhmia, perinteinen sukupuolijaottelu poi-
kiin ja tyttdihin on mennytta aikaa.

Tasoerot eivat ole Hasasen mielesta
suurin haaste koululiikunnassa. Ryhman
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mukaan voidaan katsoa, kuinka paljon ope-
tus vaatii modifiointia ja saantdjen muok-
kausta, jotta kaikki saavat positiivisia ko-
kemuksia.

- Vaatii kuitenkin opettajalta suunnit-
telua ja ryhman tuntemista, kuinka saada
kaikki innostuneesti mukaan ja huomaa-
maan, etta liikunta voi olla myos tosi kivaa.

COOPER KIINNOSTAA, ITSENSA
HAASTAMISTA TARVITAAN
Nykyisin koululiikunnassa testausta on hy-
vin vahan, ja fyysinen kunto ei saa vaikut-
taa arvosanaan. Move-mittaukset ovat osa
opetussuunnitelmaa, mutta tulokset eivat
vaikuta todistuksen numeroihin.
- Arvosanaan vaikuttaa enemmankin se,
kuinka oppilas yrittda omalla tasollaan,
Hasanen kertoo.

Cooperin 12 minuutin juoksutestista 20
vuotta samassa koulussa liikuntaa opetta-



nut Hasanen ei kuitenkaan ole luopunut.

- Cooperin testi juostaan koulussamme
vuosittain kaikilla vuosiluokilla, lukio mu-
kaan lukien. Testin tulos ei itsessaan vai-
kuta arvosanaan, vaan merkityksellista
on yrittad parhaansa omaan kuntotasoon
suhteutettuna. Oppilaat suhtautuvat sii-
hen parhaimmillaan innostuneesti. Tule-
vaa testia jopa hiukan jannitetaan, ja mo-
ni haluaa parantaa tulostaan. Nykyisin on
enaa vahan tilanteita, joissa oppilas voi
haastaa itseaan.

Samalla Hasanen muistelee omaa kou-
luaikaansa 1990-luvulla. Silloin liikunta-
tunneilla mitattiin kellosta 100 ja 800 met-
rin aikaa ja juostiin jopa 8 kilometrin maan-
tielenkkeja. Siihen aikaan ei ole paluuta.

- Cooperin tulos on monelle oppilaille yL-
latys, kun he ovat luulleet olevansa parem-
massa kunnossa, mita testin tulos kertoo.

Jotain fyysisen kunnon markkereita voi-
si Hasasen mielesta kylld olla koulussa
enemman, mutta kilpaurheilun lisadmista
tama ei kuitenkaan tarkoita. Leikkimielista
kilpailua sen sijaan voisi lisata, ainakin ha-
Llukkaille.

Koska nykyisin ei
muuten testata, niin
jotakin positiivista
palautetta on mukava
silloin talléin antaa.
Joku aina innostuu
siita.”

- Annan saanndllisesti oppilaille ohjeita,
kuinka lihaskuntoharjoitteita voi helposti
ja tehokkaasti tehda myos kotona. Selitan
myds, miksi hyva hapenottokyky ja kesta-
vyyskunto ovat tarkeita ja mita Cooperin
testilla mitataan. Naita asioita kdydaan la-
pi kattavasti myds terveystiedon tunneilla.
Valinnaisessa likkunnassa Hasanen suo-
sii leikkimielisia kisoja ja lupaa jopa pienia
palkintoja hyvasta suorituksesta.

- Leikkimieliset kilpailut antavat innok-
kaille oppilaille mahdollisuuden kilpailla
toisiaan vastaan. Joku aina innostuu siita ja
monesti kanssakilpailijoita kannustetaan.
Tama lisda myos positiivista vuorovaiku-
tusta ryhman sisalla.

Voisiko kilpailua lisata koululiikuntaan?

- Kilpailu-sanaa vieroksutaan nykyi-
sin. Leikkimielinen kilpailu toimii parem-
min. Kilpailun lisaaminen koululiikuntaan
ei motivoi perusmassaa. Toki koulumme
osallistuu silloin talléin joihinkin pallope-
leihin muiden koulujen kanssa ja luokkien
kesken jarjestetaan erilaisia turnauksia.

Tiina Hasanen on lilkunnan ja terveystiedon lehtori Helsingin Uudessa yhteiskoulussa Pihlajamdessé. Yldkoulussa ja lukiossa on léhes

700 oppilasta. Nimestddn huolimatta koulu on jo 127-vuotias, se on perustettu vuonna 1899.
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HUOLI NUORTEN PERUSKUNNOSTA
Hasasella on positiivinen asenne tyéhon-
sa, mutta han kertoo olevansa huolestunut
nykyajan murroksesta. Lapset ja nuoret is-
tuvat paljon ja vapaa-aika on liian passii-
vista. Passiiviset ajanviettotavat ovat syr-
jayttaneet pihaleikit ja -pelit.

- On hammentavda huomata, kuin-
ka huonossa fyysisessa kunnossa seiska-
luokkalainen saattaa pahimmillaan olla.

- Huonon kestavyyskunnon takia luovu-

tetaan heti, koska hengastyminen on outo 1-;— l
tilanne. Ei siedeta yhtaan fyysista epamu- b W .

kavuutta. Vuosittain seiskaluokalle tulee e

monia oppilaita, jotka eivat jaksa punner- £ "i

taa yhtakaan kertaa polvet maassa.

Lihaskunnossa on Hasasen havainto-
jen mukaan puutteita jopa nuorilla urheili-
joilla, jotka kylla treenaavat muuten saan-
noéllisesti omaa lajiaan, mutta vapaa-aika
saattaa olla hyvinkin passiivista. Se nakyy
esimerkiksi siing, etta keskivartalon tukili- ; . *-
hakset ovat huonossa kunnossa. Nuorilla : —T
urheilijoilla onkin runsaasti muun muassa ‘_’
selan rasitusmurtumia, koska pohja on ra-
kentamatta, eika keho kestd, kun harjoitte-
lun maaraa ja intensiteettia lisataan.

»

.l"

Teksti Ari Paunonen - Kuvat Tero Turunen  Yritdn saada jokaiselle tunnille jotain fyysistd kuntoa kehittdvdd, kertoo Tiina Hasanen.

Tiina Hasanen

Liikunnan ja terveystiedon lehtori Helsingin Uudessa yhteiskoulussa.
Tyoura jo 20 vuotta.

Fysioterapeutti (AMK) (2000), Liikuntatieteiden maisteri (2006),
paaaineena liilkuntapedagogiikka, sivuaineena terveystieto.

Harrasti itse nuoruudessaan 1990-luvulla kestavyysjuoksua, silloin sukuni-
mella Halenius. Parhaimmillaan 3000 metria 19-vuotiaana 10.57.

Harrasti myos joukkuevoimistelua. Valmentajina kestdvyysjuoksusta tutut
nimet Pentti Kero, Jaakko Kero ja Jouko Elevaara.

"Harjoittelimme jopa 120 kilometria viikossa, pitkin pusikoita, mutta

se oli hyvaa aikaa!"

Juoksu-uran jalkeen harrastanut intohimoisesti vuosikymmenia
kestavyysurheilua, kuten pyorailya, hiihtoa ja juoksua. Kay saannéllisesti
myos kuntosalilla.

Toimii paatyonsa ohella ryhmaliikuntaohjaajana ja -kouluttajana Elixialla,
ohjannut ryhmaliikuntaa 27 vuotta.
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\Voitto Onnisen

oppia ja vaihtelua
lilkuntatunneille

Mista vaihtelua perusliikuntataitojen opet-
tamiseen? Olisiko vastaus KouluExtran seu-
raavien sivujen Voitto Onnisen radoissa?
Mukana on kuulanty6nto -, pituushyppy-,
aitajuoksu ja juoksurytmiradat, joita voi
varioida tilan ja tuntuman mukaan.

- Voitto Onnisen lajiradat antavat loistavia ideoita siihen, miten
yleisurheilua ja perusliikuntataitoja juoksemista hyppaamista ja
heittamista voidaan vetaa helposti isoillekin lasten tai nuorten
ryhmille, sanoo kokenut lasten ja nuorten valmentaja Sanni Soi-
lampi.

- Radat rakentuvat helposti ymparistoon kuin ymparistéon.
Esimerkiksi koulun saleihin, pihoille, metsaan tai vaikka aulatiloi-
hin. Oikeastaan mihin vaan, eika niihin tarvita paljon rekvisiittaa,
kaytanndssa vain erilaisia totsia, miniaitoja ja palloja.

Soilampi on itse kayttanyt ratoja vuosia valmentaessaan eri
seuroissa Helsingissa ja Turussa seka koulujen liikkuntatunteja ve-
taessaan.

- Tassa lehdessa mukana olevien ratoja avulla ja niita varioi-
malla aitajuoksujen, juoksurytmien, kuulantydénnon ja pituushy-
pyn harjoittelemisen onnistuu monipuolisesti ja mielekkaasti, ja
samalla pystyy minimoimaan jonottamisen, Soilampi sanoo.

- Kun opetellaan vain pituushyppya ja samalla ponnistamista,
se menee helposti jonossa seisomiseksi. Mutta, kun laitetaan pi-
tuushyppypaikan viereen hyppyrata, jota lapset voivat kayda lapi
odottaessaan omaa vuoroaan, pysytaan liikkeessa koko ajan.
Pituushyppyradalla opiskellaan myés vauhdinjuoksuja ja anne-
taan vinkkeja, kuinka ponnistusta saadaan suuntautumaan ylés
ja eteen.

- Sellainen on esimerkiksi matalan aidan laittaminen lyhyen
matkan paahan ponnistuspaikasta, joka motivoi hyppaaja hyp-
paamaan entista pidemmalle ja nostamaan jalkoja ylés ponnis-
tusvaiheen jalkeen, Soilampi sanoo.

SOILAMPI: TARKEINTA ON LIIKE, E1 TEKNIIKKA

Voitto Onnisen aitajuoksurata opettaa vanteiden ja askeltikkai-
den kanssa miettimaan askelrytmia ja miettimaan mita tehdaan
aitavaleissa. Vinkkia loytyy myos aidalle ponnistamiseen.
Soilampi muistuttaa, etta tarkeinta on liike, ei tekniikka.

radoilla

- Kun lapsia vain juoksuttaa aitojen yli, tekniikka lahtee siita
pikkuhiljaa luonnistumaan. Riittaa kun muistuttaa, etta etujalka
viedaan mahdollisimman suorana aidan yli ja takajalka kiertden,
Soilampi sanoo.

- Takajalan ylityksessa on ehka hyva katsoa, ettei polvi roiku
nilkkaa alempana, jotta ei kukaan satuta polveaan aitojen juos-
tessa.

Kuulantydnt6on Voitto Onnisen radalta loytyy vinkkeja osa-
suorituksista kuten paikaltaan tyénnosta, pakittajan liikkeesta
ringissa seka kuntopallolla tai isommalla pallolla tehtavista la-
jinomaisista liikkeista

- Kuulantydntéradassa kuulantyéntésuoritus on paloitel-
tu erilaisiin yksinkertaisiin osiin, ja rakennettu hyvia harjoitteita,
joilla opastetaan kohti kuulantyénnon kokonaissuoritusta. Tar-
keinta siina on, etta palloa tai kuulaa tyonnetdan eika sita lahdeta
heittamaan.

RADAT VOI TEHDA YKSIN, PAREITTAIN TAI RYHMISSA

- MYOS KILPAILLEN

Voitto Onnisen radat sopivat Soilammen mukaan hyvin eri-ikaisil-
la lapsille ja nuorille. Niiden haastavuutta voidaan nostaa, vaik-
ka aitakorkeutta vaihtelemalla tai tuomalla mukaan kilpailuele-
mentteja.

- Nama radat vain yhdenlaisia esimerkkimalleja. Toiveena on,
etta opettajat varioivat ja soveltavat niita niin, etta samoja ratoja,
tai samoja ratapohjia voidaan hyddyntamaan eri-ikaisille opiske-
lijoille tai oppilaille, Soilampi sanoo.

- Naissa radoissa on harjoitteita esitetty niin, etta lapset te-
kevat niita yksin, mutta yhta hyvin harjoitteet voidaan tehda ryh-
missa tai parin kanssa. Kaikkiin ratoihin voidaan myds sisallyttaa
my0s erilaisia kilpailullisia elementteja, jos ryhma siita innostuu.

RADOILLAVOI TREENATA JAINNOSTAA LUOKKAA HESE-KISAAN

Voitto Onnisen radoilla voi innostaa myos luokkaa myds osal-
listumaan kouluyleisurheilun Hese-kisaa, jossa kilpaillaan luok-
kajoukkueina ja lajeina ovat viestinjuoksun ohella, pituushyppy ja
kuulantyonto ja keihaanheitto.

Voitto Onnisen ratoja on useita erilaisia. Lisctietoja ja erilaisia
ratoja voi kyselld Suomen Urheiluliitosta:
Tapio Rajamdiki, lastenyleisurheilujohtaja, tapio.rajamaki@sul.fi
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Yleisurheiluvinkit
3.-6. luokan opettajille!

Liittymalla H-hetkeen
lukuvuoden 2025-2026
ajaksi saat:

- Paasyn oppimisymparistoon
- Sahkoisen materiaalin (ratavideot,
tulostettavat ratakuvat ja tunnekortit)
- Viisi H-hetki uutiskirjetta
- Yleisurheilun Kouluextra
-lehden

limoittaudu 31.12.2025
mennessa ja osallistut
H-hetki treenipéivan
arvontaan (3 kpl).

LIITY MUKAAN MAKSUTTOMAAN
H-HETKEEN:

www.yleisurheilu.fi/

yleisurheilua-opettajille/ ‘\ )
i )

H-hetki on
osa Suomen

2025/2026
Hese-kummeina

jatkavat kestévyys- [N Urheiluliiton ja
Juekella Camila ' Hesburgerin
seki aitajuoksija - kouluyleisurheilun
Elmo Lakka. i~ - | yhteistydohjelmaa.

mAAILMA oN KENTTASI [OjEEE=.
*» HESBURGER *

ALDITA, KEHITY, KASVA, KUULD, DLET VAHVEMPI KUIN USKOT. 1A ENEMMAN KUIN DDOTAT.
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Harri Aalto

Opettajat ovat tarkeita

Liikettd, liikettd, liikettd... Sita me kaikki tarvitsemme, mutta sen
rooli esimerkiksi lasten ja nuorten arjessa on vahentynyt. Ei mei-
dan keski-ikaisten eikd muidenkaan ole syyta rintoja rdyhistaa.
Tieddmme hyvin, etta ohjattu harrastaminen on varmasti aktiivi-
sempaa kuin koskaan, mutta omaehtoinen liikkuminen on vahai-
sempaa kuin koskaan. Yhtald on ongelmallinen koko yhteiskunnan
kannalta, ja juuri siksi meidan kaikkien tulee olla innostamassa
kaikkia mukaan liikunnan maailmaan. Varsinkin lasten ja nuorten
innostamiseen voimme varmasti vaikuttaa.

Mielestani liikunnan roolin tulisi olla keskeinen jokaisessa koulu-
paivassa. Liikkuntaa on saatava saannéllisesti. Jossakin vaiheessa
keskustelu velloi siina, onko kouluviikossa kaksi tai kolme liikun-
tatuntia, mika ei mielestani ole ollenkaan olennainen asia. Olen-
nainen asia on se, etta liikkkumista on ihan jokainen paiva riitta-
vasti. Siksi taman paivan koulumaailmassa koulupaivan rakenne
on olennainen asia. On luotava mahdollisuuksia liikkeeseen op-
pitunnista riippumatta ja liikkkumiseen taukojen aikana. Ilman tal-
laista muutosta ei tilanne parane.

En vaita, etteikd liikuntatunneilla olisi merkitysta. Totta kai on.
Mielestani liilkuntatunneilla on valtava merkitys eri perusliikunta-
taitojen - juokseminen, hyppadaminen ja heittaminen - kehittami-
selle seka eri lajien taitojen oppimiseen. Liikuntatunnit parhaim-
millaan innostavat ja kannustavat lapset hakeutumaan eri lajien
pariin, loytamaan oman harrastuksen ja ennen kaikkea saamaan
heille positiivisen vireen liikuntaan - sellaisen vireen, joka saat-

taa kantaa elinikdisen liilkunnan pariin. Ymmarrettavasti opetta-
jien rooli tassa on tarkea. Opettajan oma esimerkki liikuntatunnil-
la on paras kayntikortti lasten liilkkumiseen.

Olen iloinen, kun naen liikuntatunteja tai -tuokioita, joissa liiku-
taan monipuolisesti - tunteja, joissa opitaan juoksemaan, hiihta-
maan, luistelemaan, uimaan, pelaamaan eri peleja ja hakemaan
uusia kokemuksia uusistakin lajeista. Olen iloinen, kun naen opet-
tajien olevan lasna niissa kokemuksissa innolla ja innostuen siten,
etta se valittyy ihan jokaiseen pieneen liikkujaan. Olen iloinen, kun
nailla tunneilla myos kisaillaan ja kilpaillaan. Sekin on osa elamaa.

Liikuntaan innostamisessakin opettajien ty6 on tarkeaa. Opettaja
voi parhaimmillaan antaa evaat elinikaiseen liikuntaan. Kannus-
tan teita kaikkia siihen erittdain merkittavassa tydssanne, jota ar-
vostan hurjasti. Omat kokemukseni opettajan tydsta ovat anta-
neet valmiuden nykyiseen tyohonikin. Olen ylpea taustastani! Olen
ylped omista kollegoistani, joiden kanssa olen saanut lapsia opet-
taa. Opettaja on meille kaikille tarkea henkild. Iso osa elémaamme.

Harri Aalto

toimitusjohtaja, Suomen Urheiluliitto

entinen pienen alakoulun opettaja Nakkilassa ja
ison alakoulun rehtori Huittisissa

Kuvat Hannu Jukola ja Shutterstock
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Opehaastis

KARI SEPPA NAUTTI LIIKUNNANOPETTAJANA
KOHTAAMISISTA NUORTEN KANSSA

"Ryhmaytymiseen kannattaa

panostaa”

Oulunsalossa Pitkakankaan
koululla 37 vuotta liikunnan-
opettajana tydskennellyt
Kari Seppa ehti kokea tyo-
urallaan monenlaisia liikun-
tahetkia nuorten kanssa.
Vuosi sitten kevaalla elak-
keelle jaanyt Seppa palkit-
tiin Vuoden liikunnanopetta-
jana 2025.

MITKA OLIVAT MERKITTAVIMMAT
MUUTOSVAIHEET KOULULIIKUNNASSA
TYOURALLASI?
Opetussuunnitelma ehti muuttua monta
kertaa. Aluksi koululiikunta oli semmoista
lajitaitojen opettelua. Pikkuhiljaa se lahti
menemaan enemman oppilaiden osallista-
miseen ja henkisen ja fyysisen hyvinvoin-
nin vahvistamiseen. Tavallaan yksilolli-
semmaksi.
Kun tulin téihin vuonna 1988, ryhmakoot
olivat tosi isoja. Oli 32 poikaakin. Sitten
ryhmakoot pienenivat pikkuisen jarkevam-
maksi, vahan yli 20:n. Se teki paljon.

Yksi asia oli myds valinnaisuuden lisaan-

Yieisurheilun D@ KouluExtra

tyminen. Aluksihan valinnaisia olivat vain
tietyt tekstiility6t ja kotitaloudet, liikunta-
kin paasi jossain vaiheessa. Sekin toi lisaa
tunteja, ja opimme lapsia tuntemaan pa-
remmin, kun niita naki pari kertaa viikossa.

Tyomaara kaikilla opettajilla on lisdan-
tynyt Wilman ja kaikenlaisen muunkin kir-
jaamisen takia tosi paljon. Myds luokanval-
vojan homma on kymmenen kertaa tyollis-
tavampaa kuin ennen.

MINKALAISINA MUUTOKSET
NAYTTAYTYIVAT KOULUN ARJESSA?

En osaa sanoa, vaikuttiko opetussuunni-
telmat oppilaisiin. Ehka oppilaat muuten-




kin muuttuivat. On se vaikuttanut siihen
ettd joutuu sisaltéakin vahan eri tavalla
miettimaan kuin joskus ennen.

Kun miettii vaikka joitakin peruslajien
saantoja, vaikka pesista, niin joutuu sovel-
tamaan paljon eritavalla kuin ennen kun
oppilaat eivat ole motorisesti niin napparia
eika fyysisia. Ennen kuin mentiin lajit edel-
L@ ja nyt mennadan ominaisuudet edelld, pi-
taa eri tavalla miettia sisaltdja, etta kaikki
pysyisivat mukana.

MISSA VAIHEESSA ALOIT NAHDA ISTUVAN
ELAMANTAVAN VAIKUTUKSIA?

Minulla on jadnyt mieleen 2004 syntynei-
den ikaluokka. Se oli meilla sellainen vii-
meinen oikein tosi liikkunnallinen ikaluokka.
He kavivat vield keskenaan pelailemassa
ulkona milloin mitdkin. Siind vaiheessa tuli
muutos, selkedsti huomasi, ettd motoriset
taidot ovat heikompia ja lapset ovat huo-
nompikuntoisia. Toki on niitakin, jotka liik-
kuvat paljon. Kirjo on laajempi nykyaan.

SINUA ON KEHUTTU TURVALLISEN ILMA-
PIIRIN SYNNYTTAVASTA KANNUSTAVASTA
JA KASVATUKSELLISESTA OTTEESTA. MIS-
TA TALLAINEN RAKENTUU? MITEN SAIT
OPPILAAT INNOSTUMAAN LIIKUNNASTA?
Tuo kuulostaa aina silta, etta olen ollut jo-
ku ihmemies (nauraa). Mutta varmaan kyse
on siita, ettad olen ollut innostunut asiasta
ja olen perusluonteeltani kohtuullisen po-
sitiivinen. Olen tykannyt omasta tyosta-
ni. Alusta lahtien olen pyrkinyt siihen, et-
ta kun lapset tulevat seiskaluokalle, olen
ekoista kerroista lahtien pyrkinyt puuttu-
maan ryhmadytymiseen ja toisten hyvak-
symiseen. Siihen, ettd kaikki ovat sellaisia
kuin ovat. Joku on hyva matikassa, joku on
hyva laskemaan ja laulamaan, joku saat-
taa olla liikunnassa jossain lajissa parem-
pi kuin muut.

Kukaan ei ole ihmisena vahaarvoisempi.
Kaikkiin pitda suhtautua positiivisesti. Nii-
denkin, jotka vaikka pelaavat jossain jalka-
palloa, pitaa tajuta, etta kaikki muut eivat
valttamatta ole jalkapallotunnilla niin hy-
vid. Tarkeaa on, etta kaikki oppisivat ja hy-
vaksyisivat toisensa. Siita puhutaan ny-
kyaan huippu-urheilussakin, kaikkien pitaa
saada olla omia itsejaan.

Olen kiinnostunut asioista. Liikunta-
tunnillahan tulee paljon tilanteita, joissa
voi lasten kanssa jutella. Jos joku on vaik-
ka vaihtopenkilld ja muut pelaavat, siina
voi jutella kaikesta muustakin, vaikka ky-
sella siskosta, koirasta tai mokista. Silloin
lapset huomaavat, etta olen kiinnostunut
heistd muutenkin kuin siina, miten he heit-
tavat keihasta. He ovat oppineet ehka luot-
tamaan minuun. Nain mina olen sen ajatel-

lut, siitd se muodostuu.

Olen myds alusta lahtien pyrkinyt puut-
tumaan siihen, jos joku "dissaa” jotain tois-
ta, olen sanonut, etta tammodista ei taalla
hyvaksyta. Silloin sielld uskaltaisivat olla
kaikki. Jos ei ole hirmu hyva jossain tai on
kémpeldémpi kuin muut, ei se varmasti ole
niin helppoa. Sita luulee, etta kaikki kat-
sovat, vaikka eivathan kaikki katso, mutta
semmoinen tunne varmasti on.

MILTA SINUSTA OPETTAJANA TUNTUI SE,
KUN NAIT JONKUN EI NIIN LIIKUNNALLI-
SEN INNOSTUVAN JA SYTTYVAN JOSTAIN
LAJISTA?

Sehan on kaikista paras palkinto. Seiskal-
le kun on tullut semmoisia, jotka sanovat
suoraan, etteivat tykkaa yhtaan liikunnas-
ta. Sanovat niin, vaikka emme olleet vie-
L& tehneet mitaan. Olen sitten huomannut,
etta kylla ne innostuvat. Onhan se hienoa.
Siihenhan sita pitaisi pyrkia. Ei se aina on-
nistunut, varsinkaan alkuaikoina. Silloin oli
rajallisemmat kyvyt ja elémankokemus.

MINKALAISENA NAET KOULUN LIIKUNTA-
TUNTIEN MERKITYKSEN SIIHEN, ETTA
LIIKUNTAKIPINA SYTTYY JA EHKA LOYTYY
JOPA TARKEA HARRASTUSKIN?
Alakoulussa opettaja voi ehka helpommin
innostaa urheiluseuraan. Nykyaan monet
Lajit aloitetaan niin nuorena. Monesti aivan
lilan nuorina keskitytdan vain yhteen Lajiin.
Kaikki oppilaani, joista on tullut kovia ur-
heilijoita, ovat harrastaneet monipuolises-
ti eri lajeja.

Ylakoulussa jos lapsi saadaan koke-
maan onnistumisia, silld pystyy buustaa-
maan, etta olet tuossa kova, kokeilepa jos-
sain seurassakin. Innostui han sitten mista
hyvansa. Silla on merkitystd myds itsetun-
toon. Ylakoululainen on kuitenkin herkassa
iassa.

MIKA RATKAISEE, SAAVATKO KAIKKI
LAPSET JANUORET LIIKUNTATUNNEILLA
ONNISTUMISEN KOKEMUKSIA? MITEN
KAIKKI USKALTAISIVAT NIMENOMAAN
EDES YRITTAA JA KOKEILLA?

Se on kylla vaikeaa. Se vaatii tosi paljon
opettajan ammattitaitoa. Vaatii tosi pal-
jon, etta pystyy tavallaan luomaan kaikil-
le semmoiset mahdollisuudet. Lapset ovat
ylakouluikdisena monessa asiassa niin eri
tasolla. Turvallisuudentunteen luominen,
kaikkien hyvaksyminen ja ryhmaytymiseen
panostaminen. Ne ovat tarkeimpia asioita.
En minakaan ole siina aina onnistunut.

MITA TEKISIT TYOURALLASI TOISIN?

Varmasti alkuaikoina olin aika kova heit-
tamaan kaikkia kommentteja. Varmasti en
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kuittailisi ihan niin paljon joillekin. Varmas-
ti joku on miettinyt, etta mita tuo Kari hopi-
see. Jos olisi alkuvaiheessa uraa ollut sa-
manlaiset taidot kuin loppuvuosina, olisi
pystynyt eri tavalla suhtautumaan ja ka-
sittelemaan hankalia ja haastavia tilantei-
ta tai oppilaita. Sellaista ei yliopistosta tai
kirjoista opi.

MILLAISESSA MUUTOKSESSA KOULU-
LIKUNTA MIELESTASI NYKYAAN ON?
MIKA SIINA MAHDOLLISESTI HUOLETTAA?
Yksi iso asia on kirjoitukset (alkavat syk-
sylld 2029). Lukiossa opettavat rupeavat
valmistautumaan tuohon pikkuhiljaa. Se
on yksi iso asia. Lankeaako liikunnanopet-
tajille sekin, miten koulupaivan yhteyteen
saadaan liikuntaa, se on yksi iso kysymys
jatkossa.

MITEN KOULUPAIVIIN SAATAISIIN LISAA
LIKETTA LIIKUNTATUNTIEN ULKO-
PUOLELLA?

Se riippuu vahan myods koulun koosta. Pie-
nemmissa kouluissa se on helpompaa.
Olisi hyva, jos palkattaisiin vastuuhenki-
L6 valituntililkuntaa organisoimaan. Joillain
kouluilla on esimerkiksi asiasta innostunut
ohjaaja tai jossain muualla on valkkakout-
seja tai liikuntatsemppareita.

On hankalaa menna sanomaan matema-
tiikan opettajalle, ettd pistapa lapset hyp-
pimaan ja punnertamaan kesken tunnin.
Haastava kysymys, resurssikysymyskin.

MITEN KOULU VOI MIELESTASI TUKEA
KOTEJA LASTEN JANUORTEN LIIKUNNAL-
LISEN ELAMANTAVAN KASVATUKSESSA?
Ainakin vanhempien kanssa kaytavis-
sa keskusteluissa on hyva paikka nostaa
asiaa esiin. Kaikkien pitdisi nostaa esiin
noissa lilkkunnan merkitysta. Tuossa on hy-
va paikka antaa buustia.

MINKALAISEN POHJAN KOULULIIKUNTA
MIELESTASI ANTAA HUIPPU-URHEILUUN
TAHTAAVILLE JA TOISAALTA MINKALAISE-
NA NAET URHEILUSEUROJEN JA KOULULII-
KUNNAN YHTEISTYON, ONKO SITA JATAR-
VITSEEKO SITA OLLA?

Varmaan tassakin riippuu aika paljon paik-
kakunnasta. Oulunsalon alue on suhteelli-
sen pieni. Kaikki lilkunta- ja urheiluihmiset
tuntevat toisensa. Tehdaan paljon yhteis-
tyota, meilla on "yhteiset lapset”. Seuroil-
ta voi kysya vinkkeja ja kouluvierailulla on
kaynyt esimerkiksi rugby- ja jenkkifutispo-
rukoita seka kamppailulajiseuroja. Ne ovat
tarkeita, olivat mukavia itselleni ja lapsil-
lekin.

Teksti Heidi Lehikoinen - Kuva AC Qulu
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Hese-kisat uudistuu
— kolmos- ja nelos-
luokat mukaan

Koululaisten yleisurheilun
supertapahtuma Hese-kisat
pyorahtaa kayntiin kevaal-
la 2026. Iso kisakokonaisuus
huipentuu finaaliin, joka kil-
paillaan Tampereella Ratinan
Stadionilla 19. toukokuuta.

Hesat-kisat uudistuu merkittavasti kau-
delle 2026, kun ensimmaista kertaa mu-
kaan tulevat myds koulujen kolmannet ja
neljannet luokat. Vanhemmassa sarjassa
kilpailevat tuttuun tapaan viidennet ja kuu-
dennet luokat.

it

- Hienoa, etta myos kolmannet ja nel-
jannet luokat paasevat kilpailemaan He-
se-kisoihin. Koulut ja oppilaat ovat sita jo
pitkaan toivoneet, iloitsee SUL:n nuoriso-
paallikko Tiia Viherlinna.

HESE-ALKUKILPAILUJEN NIMET
MUUTTUIVAT
Suomen Urheiluliitto ja Hesburger ovat jar-
jestaneet Hese-kisat joka vuosi vuodesta
2004 lahtien. Hese-kisat ovat osa Suomen
Urheiluliiton ja Hesburgerin H-hetki koululii-
kuntaohjelmaa, joka liikuttaa vuosittain jopa
85 000 alakoululaista.

- Hese-kisojen tarkeimmat tavoitteet ovat
liikkuminen, terveyden edistaminen ja yhteis-
hengen nostattaminen, Viherlinna sanoo.

Yleisurheilun 2@ KouluExtra

Hese-kisat ovat maksuttomia, ja mu-
kaan ovat tervetulleita kaikki halukkaat
koulut.

Uutta kauden 2026 Hese-kisoissa ovat
alkukilpailujen nimet. Etakisa on nyt nimel-
taan Hese-luokkakisa, ja piirikisa tunne-
taan nimella Hese-aluekisa.

TAMPEREEN FINAALIIN YHTEENSA

24 JOUKKUETTA

Aluekisat jarjestetaan kahdeksalla paikka-

kunnalla. Finaaliin selviytyvat aluekisojen

voittajat molemmista sarjoista.
Luokkakisoissa tehdyt tulokset pistey-

tetaan. Finaaliin padsevat nelja eniten pis-

teita saanutta luokkaa seka kolmansien ja

neljansien luokkien etta viidensien ja kuu-



densien luokkien sarjoista.

Finaaliin padsee yhteensa 24 joukkuetta,
kumpaankin sarjaan 12 luokkaa. Aikaisem-
min finaalissa on ollut 20 luokkaa viiden-
sien ja kuudensien luokkien sarjassa.

Luokkakisat jarjestetaan 2.3.-6.5. vali-
sena aikana ja aluekisat 13.4.-6.5. Ilmoit-
tautuminen on alkanut ja paattyy viikkoa
ennen kutakin aluekisaa.

LUOKKAKISAT VOI JARJESTAA KOULUN
OMASSA YMPARISTOSSA

Opettaja ilmoittaa luokkansa Hese-kisoi-
hin. Luokka voi osallistua seka aluekisaan
etta luokkakisaan. Luokat paattavat itse
luokkakisojensa tarkan ajankohdan. Luok-

kakisan voi jarjestaa luokan omalla Lliikun-
tatunnilla, ja samaan kisaan voi osallistua
myds useampia luokkia.

- Luokkakisat voi jarjestaa matalalla
kynnyksellad koulun omassa ymparistossa.
Esimerkiksi koulun salissa, piha-alueella,
kentalla tai maastossa. Tiedotamme kou-
luille luokka- ja aluekisoista. Tarjoamme
tukea ja neuvomme kouluja jarjestelyissa,
Viherlinna kertoo.

SUL ja Hesburger kannustavat myds
paikallisia seuroja tekemdan yhteistyota
koulujen kanssa.

- Esimerkiksi tarvittaessa lainaamaan
saantdjenmukaisia valineita ja auttamaan
kisojen jarjestelyissa, Viherlinna sanoo.

Yieisurheilun $(0) Kouluxtra

JOUKKUEESSA KUUSI POIKAA JATYTTOA
-TUTUT LAJIT

Molemmissa sarjoissa kisalajeina ovat 12
x 60 metrin sukkulaviesti, pituushyppy ja
12 x kierrosviesti. Vanhemmassa sarjas-
sa heittolajina on keihdanheitto ja nuo-
remmassa sarjassa kuulantyonto. Keihds-
ta heitetdaan 350 gramman junnukeihaalla.
Nuoremmassa sarjassa pukataan kaksiki-
loista kuulaa. Luokkakisoissa pituushyppy
hypataan ilman vauhtia.

Joukkueen muodostavat kuusi poikaa ja
kuusi tyttoa. Eri lajeissa saa olla eri urhei-
lijoita, mutta kaikki eivat valttamatta halua
kilpailla.

- Myos kannustusjoukot ovat erittdin
tarkeita. Aluekisa ja finaali ovat samalla
myds hienoja luokkaretkikohteita koko luo-
kalle, Viherlinna painottaa.

Teksti Jyrki Repola - Kuvat Heidi Koivunen

SUL ja Hesburger
kannustavat myos
paikallisia seuroja
tekemaan yhteistyota
koulujen kanssa.”




Kahdeksan kysymysta
Hesburgerin markkinointipaallikko

Pauliina Fredrikssonille

Hesburger on tehnyt ansiokas-
ta yhteistyota Suomen Urhei-
luliiton kanssa jo yli 20 vuotta.
Mita uutta Hesburger voi tarjo-
ta tamanvuotisiin Hese-kisoi-
hin?

- Tasta vuodesta on tulossa aivan erityi-
nen toimintavuosi. Laajennamme Hese-ki-
sakonseptin koskemaan jatkossa myds
3.-4. -luokkalaisia. Tavoitteemme on tata
kautta saada entista suurempi joukko ala-
koululaisia nauttimaan liikunnan riemusta.

Miten Hesburger nakyy ja

kuuluu Hese-kisoissa?

- Hesburger on tapahtuman paajarjestaja
ja kumppani: yhteistyd SUL:n kanssa alkoi
vuonna 2004, ja Hese-kisat ovat osa laa-
jempaa “H-hetki"-ohjelmaa.

Tana vuonna Hese-kisoihin
saavat osallistua ensimmais-
ta kertaa koulujen kolmannet
ja neljannet luokat. Minkalaisia
uusia mahdollisuuksia ja ulot-
tuvuuksia tama uudistus voi
tuoda Hesburgerin ja SUL:n
valiseen yhteistyohon?

- Tana vuonna Hese-kisoihin osallistuvat
ensimmaista kertaa tosiaan myoés kolman-
net ja neljannet luokat. Uudistus tuo He-
se-kisojen pariin entista enemman Lliikku-
jia. Yhteinen tavoitteemme on tata kautta
vahvistaa positiivista mielikuvaa lilkkunnan
ilosta ja yhdessa tekemisesta jo varhaises-
sa vaiheessa. Laajentuminen tuo mukaan
uusia opettajaryhmia ja useampia kouluja,
jotka aiemmin eivat ole osallistuneet kisoi-
hin. Samalla yhteistyd tukee SUL:n tavoi-
tetta madaltaa kynnysta liikkunnan aloit-
tamiseen jo alakouluiassa. Hese-kisat ke-
hittyvat vuodesta toiseen, ja niin kehittyy
myds Hesburgerin tapa olla mukana liikku-
misen ilossa.

Miksi nimenomaan yleisurheilu
kiinnostaa Hesburgeria?

- Yleisurheilu on matalan kynnyksen ur-
heilulaji. Se ei vaadi kalliita varusteita tai
erityisia olosuhteita, kuka tahansa voi
juosta, hypata tai heittaa. Haluamme kan-
nustaa lapsia ja nuoria liikkumaan ja loyta-
maan likkunnan ilon ilman suorituspainei-
ta. Yleisurheilu tarjoaa siihen erinomaisen
alustan, koska sen kautta korostuvat mo-
nipuolisuus, ilo ja oma kehitys - ei vain kil-
pailu.

Hesburgerin ja Suomen Urhei-
luliiton H-hetki-koululaisliikun-
taohjelma ja Hese-kisat liikut-
tavat vuosittain jopa 85 000
alakoululaista. Milla tavoin
koululaisia voitaisiin saada
mukaan H-hetki-koululaislii-
kuntaohjelmaan ja Hese-kisoi-
hin vielakin enemman? Milla
tavoilla voivat osallistua sellai-
setkin lapset, jotka eivat halua
kilpailla tai eivat mahdu jouk-
kueeseen?

- 3.-4. -luokkalaisten mukaan kutsumi-
nen Hese-kisoihin on nimenomaan tapa,
jolla tavoittelemme lisaa koululaisia mu-
kaan H-hetki -ohjelmaan seka Hese-kisoi-
hin. Hese-kisojen tarkein tavoite on Liik-
kumisen ilon lisaaminen, ei urheilussa
kilpaileminen tai kaverin voittaminen. Ta-
man vuoksi olemme jo monen vuoden ajan
muun muassa palkinneet Hese-kisoissa
jokaisen luokan parhaan kannustajan pal-
kinnolla. Haluamme ohjelman kautta vies-
tia myos kaverin kannustamisen tarkey-
desta. Erityisesti Hese-kisojen finaaleis-
sa tama kannustus on todellakin raikunut
vuodesta toiseen.
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Miten Hese-kisat nakyvat
Hesburgerin paivittaisessa
toiminnassa, ja miten esimer-
kiksi asiakkaat ovat huomioi-
neet Hese-kisoja?

- Olen henkilokohtaisesti saanut erittain
paljon positiivista palautetta yhteistyds-
tamme. Minulla on ollut ilo kuulla useam-
mankin yhteistydkumppanin ja asiakkaan
kertomuksia siita, miten he ovat joko itse
tai heidan lapsensa ovat osallistuneet He-
se-kisoihin. Mieleeni tulee erityisen her-
kullinen kohtaaminen viime kevaan fi-
naalissa, jossa meilla oli mukana markki-
nointikumppanimme edustaja, joka kantoi
paivan ajan ylpeana mukanaan Hese-kiso-
jen finaalista itse yli kymmenen vuotta sit-
ten saanutta mitaliaan. Hese-kisat luovat
osallistujilleen pitkaaikaisia muistoja. Pit-
kaaikaisen yhteistydomme vuoksi Hese-ki-
sat my6s nahdaan aitona yhteistydna, ei
markkinointitemppuna.

Mika on Hese-kisojen
kummiurheilijoiden merkitys
Hese-kisoille ja Hesburgerille?
- Hese-kisojen kummiurheilijat ovat tar-
kea esikuva lapsille. Kummiurheilijat nayt-
tavat, etta liikkkuminen voi olla hauskaa, in-
nostavaa ja kaikille mahdollista. Tama kas-
vattaa liilkkumisen iloa ja motivaatiota,
mika on tarkein Hese-kisojen tavoite.

Miksi Hese-kisoihin kannattaa

osallistua?

— Liikkuminen lisaa lasten hyvinvointia, it-
seluottamusta ja jaksamista koulupai-
vien keskella. Hese-kisat tarjoavat lapsille
mahdollisuuden liikkua ja kokeilla erilaisia
yleisurheilulajeja hauskassa ja kannusta-
vassa ilmapiirissa. Hese-kisoista syntyy
hyvia muistoja, onnistumisen kokemuksia
ja yhteista iloa, jotka kantavat pitkaan. Ki-
sojen ydin on liilkkumisen ilo.




* HESBURGER *

Yleisurheilun
koululaiskilpailu 2026

Hese-kisa on osa Suomen Urheiluliiton ja Hesburgerin
m kouluyleisurheilun yhteistyoohjelmaa.

Hese-aluekisat ja Hese-luokkakisat ovat kaikille alakoulujen 3.-6.-luokkalaisille tarkoitetut

yleisurheilun koululaiskilpailut. Paikan finaaliin lunastaa jokaisen Hese-aluekisan 3-4 lk. -

ja 5-6 Ik. sarjojen voittajaluokka sekad Hese-luokkakisan nelja parasta luokkaa omista HESE ALUEKISOJEN

3-4 |k. seka 5-6 Ik. sarjoistaan. Al KATAU'.U

FINAALI TAMPEREEN RATINAN STADIONILLA 19.5.2026! LTS e

HESE-ALUEKISOJEN JA HESE-LUOKKAKISOJEN LAJIT: o orisupaalik®

- Sukkulaviesti 12 x 60 m e ., L 2 Tiia Viherlinna

« Pituushyppy R - N Y e b 1 nuoriso@sul.fi
(vauhditon pituus) SR el T ey 0 IER T p. 050 470 2622

- Kierrosviesti ) Py o ; ;o

12 X ratakierros KESK;zs lll.onilp/p:IIY:IISiKYlA

(12 x 400 m) . £ I
 Kuulantydntd (3-4 Ik ) e & | A -t PAAKAUPUNKISEUTU / HELSINKI

- Keihdanheitto (5-6 Ik.) - 4l & b= | S, : 28.4. Eldintarhan kentta

POHJOIS-POHJANMAA /7 OULU
29.4. Ouluhalli

PAIJAT-HAME / PAJULAHTI / LAHTI
29.4. Pajulahtihalli, Nastola

ETELA-POHJANMAA / SEINAJOKI
6.5. Seindjoen Keskusurheilukenttd
Kummiurheilijat Camilla

Richardsson ja Elmo Lakka Joukkuekisa PIRKANMAA / TAMI.,ERE
kannustavat lapsia Hese-kisafinaalissa. 3.-6. 6.5. Ratinan stadion

Kuvat: Heidi Koivunen “luokkalaisille POHJOIS-KARJALA / JOENSUU
6.5. Keskus-urheilukentta

¥ SUOMEN VARSINAIS-SUOMI / TURKU
* HESBURGER* YLEISURHEILU 6.5. Paavo Nurmen stadion
FINAALI /7 TAMPERE
19.5. Ratinan stadion

Vuoden 2025 Hese-kisojen finaalin voitti
Tesoman koulun 6A Tampereelta.

Hese-aluekisojen lisdksi on mahdollista osallistua Hese-luokkakisaan omalla liikuntatunnilla
2.3.-6.5.2026 valisena aikana. Muutokset mahdollisia. Pivitetty tieto loytyy aina osoitteesta
www.yleisurheilu.fi/koululaiskilpailu

LUE LISAA JA ILMOITTAUDU MUKAAN: www.yleisurheilu.fi/koululaiskilpailu
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Athletics =

Youth Athletics Games / 11.-14.6. Espoo

Espoon Tapioiden Jesper Leppdinen toivottaa YAG-vieraat tervetulleeksi Leppévaaran stadionille, ja hdn aikoo itsekin olla tapahtumas-
sa mukana.

Espoon Tapioiden ja Esbo
IF:n nuoret valmistautuvat
kilpailemaan kesakuussa
kotikentallaan Leppavaaran
stadionilla jarjestettavassa
Youth Athletics Games
-tapahtumassa.

Nuorisoyleisurheilun vuosittainen 9-17-
vuotiaiden suurtapahtuma palaa kesal-
& Espooseen yhdeksan vuoden tauon jal-
keen. Sita odotetaan yhta lailla Espoossa
kuin muuallakin. Kisapaivat ovat 11.-14. ke-
sakuuta.

- Minulla on YAG:sta tosi kivoja koke-
muksia. Vaikka se on vahan tylsaa, etta nyt
ei paase matkustamaan YAG:hen, se on ki-
va, etta se on Espoossa, sanoo Espoon Ta-
pioiden 13-vuotias Evelyn Ohia usean YAG:n
kokemuksella.

Miksi sinun mielestasi kannattaa tulla
Espoon YAG:hen?

- Taalla on hyva seura kisoja jarjesta-
massa, ja hyva kentta, jossa yleensa onnis-
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tuu aika hyvin, Ohia tietaa.

Ohian kanssa samassa ryhmassa har-
joitteleva Meribel Vali on treenikaverinsa
kanssa samaa mieltd, ja muistelee itse ol-
leensa YAG:ssa neljasti.

- Tanne kannattaa tulla. Espoossa on
hyvat olosuhteet kilpailla. YAG:ssa on mi-
nusta on ollut kiva, kun saa kavereita muis-
ta seuroista, Vali sanoo.

LAMMI: TAVOITTELEMME 2 000
OSALLISTUJAA
Paljon on muuttunut sitten edellisen Es-
poossa vuonna 2017 jarjestetyn edellisen
YAG-tapahtuman.

- Meilla on nyt kaytdssa uusittu Leppa-



Nyt kun Leppavaaran
stadionin tekniikka on
uusittu, meilla on
kaytdssa useampia
lajipaikkoja.”

vaaran stadion ja sen vieressa Kameleon-
ten-halli, joka tarjoaa erinomaiset verryt-
tely- ja huoltotilat, oli saa mika vaan, sa-
noo YAG:n paasihteeri Harri Lammi.

Lammi uskoo, etta YAG:n paluu paakau-
punkiseudulle nakyy osanottajamaarissa.

- Tavoittelemme 2000 nuoren osallistu-
jamaaraa, Lammi sanoo.

YAG on kesalla 2026 nelipaivanen, eli
Leppdvaaran stadionilla kilpaillaan tors-
taista sunnuntaihin.

- Torstaina kilpaillaan 17-vuotiaiden
sarjat ja muina paivina nuorempien sarjat
ja viestit, Lammi kertoo.

- Nyt kun Leppdvaaran stadionin tek-
niikka on uusittu, meilld on kaytossa
useampia lajipaikkoja. Tekniikka on niin hy-
valla tasolla, ettd voimme jarjestaa kilpai-
luja yhta aikaa etu- ja takasuoralla. Se luo
myo6s tunnelmaa, kun monessa paikassa
tapahtuu yhta aikaa.

Meribel Vili ja Evelyn Ohia.

Majoitusta on tarjolla monenlaista.
Lammi neuvottelee parasta aikaa koulujen
ja hotellien kanssa.

- Tarkemmat tiedot hinnoista, majoi-
tuksista, aikatauluista muusta, tulevat ai-
kanaan youthathleticsgames.fi -sivustolle,
Lammi sanoo.

Leppdvaaran urheilukeskuksessa, jossa
YAG:n kisastadion sijaitsee, on nuorille tar-
jolla mahdollisuus kokeilla monenlaista Lii-
kuntaa ja vierailla seikkailupuistossa.

- Oheispalveluja on monenlaisia. On
kiipeilypuistoa, skettiparkki, pyodrarata,
maauimala ja uimahalli, joten tekemista
riittad, jos omilta kisoilta jaa aikaa ja ener-
giaa, Lammi sanoo.

Stadionin tuntumassa on tarjolla kisato-
ritunnelmaa.

- Rakennamme Kalevan kisojen ta-
paan Leppavaaran stadionin ja Kameleon-
ten-hallin valiselle alueelle kisatorin, jossa
on myyntipisteita joista saa ruokaa ja vir-
vokkeita, Lammi sanoo.

Espoossa YAG-tapahtuman jarjestelyis-
sa on mukana pari sataa vapaaehtoista Es-
poon Tapioista ja Esbo IF:sta.

Kuvat Tero Turunen

youthathleticsgames fi
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"NUORET HALUAVAT
ESIINTYA JA ONNISTUA

OMALLE YLEISOLLEEN"

Espoon Tapioiden valmentaja ja
ex-pituushyppadja Kristiina Vuor-
virta sanoo, etta espoolaiset ju-
niorit odottavat YAG-kotikisaa in-
nolla.

- YAG on alle SM-kisaikaisille
kauden paatapahtuma, jota odo-
tetaan tosi paljon. Ihan sama mis-
sa se on, juniorit odottavat sita
koko vuoden. Se on kohokohta,
Vuorvirta sanoo.

Vaikka yhteinen kisareissu seu-
ran kanssa on nuorille yksi YAG:n
vetonauloista, kotikentan kisakin
innostaa.

- Omissa seurakisoissa on se
semmoinen kotikenttaetu, etta
nuoret haluavat esiintya ja onnis-
tua sille omalla yleisdlle ja omille
sukulaisille, Vuorvirta sanoo.

My6s Vuorvirta toivottaa
YAG-vieraat tervetulleeksi Espoo-
seen.

- Me osataan jarjestaa isoja ki-
soja, kuten viime kesan onnistu-
neet Kalevan kisat kertoivat. Taal-
la kannustetaan junioreita ainakin
vhta kovaa kuin aikuisia. Meilla on
hyva meininki,Vuorvirta lupaa.




KOLMEN KAMPUKSEN
URHEILUOPISTO

PAJULAHTI - KISAKALLIO - MAKELANRINNE

Tutustu

Hinta alkaen

yleisurheilukoulujen
ohjaajamateriaaliin.

SUOMEN
YLEISURHEILU

125€ /hi6

Lisatietoja
leirikoulut@kolmekampusta.fi

Pajulahden kampus - Pajulahdentie 167 - 15560 NASTOLA
Kisakallion kampus - Kaarina Karin tie 4 - 08360 LOHJA




Liikunnan iloa 2026

EURAJOEN KUNTA
liikuntatoimi 044-3124267
jarmo.olli@eurajoki.fi, www.eurajoki.fi
Jaahallintie 7,

27100 Eurajoki

KRISTIINANKAUPUNKI
Liikunta / uimahalli 040-5244418
anders.wahlberg@krs.fi
uimahalli@krs.fi
www.kristiinankaupunki.fi
PL 13, 64101 Kristiinankaupunki

HAAPAJARVEN KAUPUNKI
Liikuntapalvelut 044-4456202
Liikuntakoordinaattori Niilo Piiponniemi
niilo.piiponniemi@haapajarvi.fi
Uimahalli 044-4456211
www.haapajarvi.fi
PL 4, 85801 Haapajarvi

KUHMON KAUPUNKI

Liikuntapalvelut
Kunnossapitopaallikko, kadut, liikuntapalvelut
Tero Uhlback 044-7255 263
tero.uhlback@kuhmofi
www.kuhmo.fi
PL 15,88901 Kuhmo

HAMINAN KAUPUNKI
Liikuntapaikat 0400-932446
Liikuntapalvelut 040-1991491
www.hamina.fi/liikkkuvahamina
Puistokatu 1,
49400 Hamina

SAKYLAN KUNTA
Liikuntatoimi 044 157 1011
Vapaa-aikapaallikkd
riikka.kuusiniemi@sakyla.fi, likunta@sakyla.fi
www.sakyla.fi
Rantatie 268, 27800 Sakyla

HYVINKAAN KAUPUNKI
Liikuntapalvelut 019-45911
Liikuntapaallikko
Jarmo Vakkila 040-8094386

VIEREMAN KUNTA
Liikuntatoimi 040-5187370
Liikuntasihteeri Sari Kautto

sari.kautto@vierema.fi

jarmo.vakkila@hyvinkaa.fi www.vierema.fi

Kankurinkatu 4-6, Myllyjarventie 1,

05800 Hyvinkaa 74200 Vierema
KIURUVEDEN KAUPUNKI VIMPELIN KUNTA

Liikuntatoimi 040-7595005
lassi.myllyla@kiuruvesi.fi
www.kiuruvesi.fi
PL 28, 74701 Kiuruvesi

Vapaa-aikasihteeri 044-4659490
ari.takala@vimpeli fi
Nuoriso- ja liikunnanohjaaja
040-3540367
karoliina.joohs@vimpeli.fi
www.vimpeli.fi

SUOMEN
YLEISURHEILU

SUOMEN
YLEISURHEILU




www.palkintokeskus.fi

Nopeasti, |uotettavasti, edullisesti

- pokaalit
- mitalit

- patsaat
- muut palkinnot ~

Palkinnot jo vuodesta 1985

B PALKINTOKESKUS

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

OLYMPIASTADION

HELSINKI-FINLAND

#fiiliksentakia www.stadion.fi




ILO LITKUTTAA JO VUODESTA 1917 - TANHUVAARA.FI

Tanlluvaarag

SPORET RESORT

LEIRIKOQULU

JOKA MUISTETAAN!

SPORT SPAN
L RIEMUJA!
Vauhtia ja ikimuistoisia elamyksia, -
vuodenajasta riippumatta -
Savonlinnan jarvimaisemissa!

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

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

. . Tutustu lisaa:
Ota yhteytti: myynti@tanhuvaara.fi tanhuvaara.fi

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

TASSA
MUSEOSSA
SAA
JUOSTA!

TAHDON upeat néyttelyt ja Liikuntaseikkailu
innostavat lilkkkumaan, oppimaan ja oivaltamaan.
Museon monipuoliset sisillot herattavat
keskustelua ja tarjoavat hauskaa tekemisté
kaikenikaisille oppilaille. Museo, joka jaid mieleen
jatempaisee oppilaat liikkeelle!

Lisdtietoja: www.tahto.com I A H I o

TAHTO e OLYMPIASTADION e HELSINKI URHEILUN JA LIIKUNNAN KULTTUURIKESKUS




19.-16.3.2026

SEURAAVA HINTAPORRAS LAHESTYY!
ILMOITTAUDU EDULLISEMMIN 16.3. MENNESSA!

saucony saucony
HELSiNKi HELSiNKi CiTY M iNi

EiTy 5 5 WHL“ MARATHON

@ OP Uusimaa squcony

HELSiINKi HELSINKICiTY HELSINKI CiTY HELSINKI
CiTYHALF MARATHON MARATHONVIESTI CiTYOOUBLE

HCR.FI

PE 15.5.

LA 16.5.
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