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Julkinen keskustelu on hyvdstd. Missd muutokset tapahtuvat?

Viimeisen kuukauden aikana on ilahduttavan paljon kayty julkisuudessa keskustelua

lasten urheilusta ja liikunnasta.
erikoistumista, drop outin syita,

Aiheet ovat kasitelleet tasoryhmia, varhaista
lasten

lilkunnan kustannuksia ja rahoitusta,

vanhempien roolia lasten urheilussa, kilpailujarjestelmia jne. Usein eri teemat viela

mukavasti kietoutuvat toistensa ymparille.

Artikkeleissa hyvdan kokemuksen ja nakemyksen
omaavat kirjoittajat perustelevat vakuuttavasti omat
mielipiteensa. Harvasta asiasta on vaikea olla eri
mieltd, vaikka ihan kaikkea ei allekirjoittaisikaan.

Pitkdan jalkapallon juniorivalmentajana toiminut
Erkko Meri omassa kirjoituksessaan tiivistaa kaytavan
keskustelun hyvin.

- Kaipaan lasten urheilua koskevaan julkiseen
keskusteluun enemman savyja, vahemman
mustavalkoisuutta. Seurat ovat erilaisia, ikdluokat
ovat erilaisia ja olosuhteet ovat erilaisia -
puhumattakaan siitd, etta urheilulajit ovat erilaisia.
Siten my06s parhaaksi koetut toimintamallit voivat olla
erilaisia. Nyt lasten urheilua koskevassa julkisessa
keskustelussa yritetdan lahestulkoon aina tarjota yhta
ja ainoaa tapaa toimia, sitd kuuluisaa Graalin maljaa.

Varsinkin  luettaessa kirjoitettujen artikkeleiden
perdssd olevaa kommentointia on hyva huomioida,
ettd nakokulma painottuu aina keskustelijan omaan
taustaan ja kokemukseen. Jollakin voi hyvinkin vahva
kaytannon kokemus esim. omasta lajista ja seurasta,
mutta kokonaisndkemyksessd voi olla toivomisen
varaa. Jollakin voi olla paljon tutkittua tietoa tai
sivusta seuraajan ndkemyksid, mutta kaytdnnon
kokemuspohja seuratoiminnasta on ohuehko.

Kaikki julkinen keskustelu ja nykytilanteen arviointi on
enemman kuin tervetullutta, mutta on myods hyva
pitdd mielessa miten todelliset muutokset tapahtuvat

Muutoksia perdan kuulutettaessa joskus unohtuu,
ettd urheiluseurat ja liikuntajarjestot toimivat hyvinkin
demokraattisesti jasenistonsd haluamalla tavalla.
Itselleni on jadnyt kaksi tapahtumaa erityisesti
mieleen.

Kun seura-aktiivi hyvinkin painokkaasti kritisoi oman
seuransa  toimintaa, niin  hyva  tydkaverini
seurakehittdja Laura Harkonen totesi kritisoijalle:
"Kannattaa menna vuosikokoukseen ja ilmoittautua
vastuunkantajaksi hallitukseen. Tulevaisuuden
toiminnasta paatettdessa perustele omat mieli-
piteesi, jotta saat toiset mukaan tekemaan muutosta”

En ole koskaan ymmartanyt, ettd eri urheilulajeissa
toimivat ihmiset arvostelevat vahvasti oman
lajiliittonsa toimintaa. Lajiliitto on ko. lajin seurojen
yhteenliittyma.  Asia  konkretisoitui  aikanaan
jakaessani tyohuoneen Koripalloliiton aluepaallikén
kanssa. Koripallomies tuli tapaamaan aluepaallikkoa
ja tuohtunein danenpainoin kysyi ”Paljonko liitto on
taas niitd lisenssihintoja ensi kaudelle korottanut?”
Aluepaillikkd etsi paperipinostaan lisenssihinnaston
ja hyvin rauhallisesti totesi "katsotaanpas taaltda mita
seurojen edustajat ovat yhdessd péaattaneet.”

Jouni Vatanen,
Lasten ja nuorten liikunnan kehittdja
Keski-Suomen Liikunta
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Elinikdisen liikunnallisen elamantavan omaksumiseksi lapsen tulee kehittdd monipuolisia motorisia
taitoja ja fyysisia ominaisuuksia, jotka tekevat liikkumisesta helppoa ja mukavaa. Tarjoamalla alle
kouluikdiselle lapselle  monipuolisia liikunnallisia  oppimismahdollisuuksia ja  haasteita
mahdollistetaan taysipainoinen osallistuminen liikunnallisiin aktiviteetteihin lapi eldaman. Terveen ja
hyvinvoivan yhteiskunnan kulmakivi on jo varhaislapsuudesta aloitettu liikuntakasvatus, jossa lapsi
oppii oman kehonhallintaa, juoksemaan, hyppdaamaan ja valineen kasittelytaitoja.

Keski-Suomen Liikunta jarjestaa — varhaisvuosien liikunnan koulutuksen
Temppuile, hyppddi, juokse, paini ja palloile

Aika ja paikka: torstaina 18.1.2024 klo 9.30 — 15.00. Hippoksen monitoimitalo ja Hipposhalli, Jyvaskyla

Koulutuksen ohjelma ja aikataulu:

klo 9.30-10.30 Nassikkapaini ja alle kouluikaisten kamppailut

klo 10.45—-11.45 Palloilu — erilaisia palloilla tehtavia harjoitteita

klo 11.45-12.45 Ruokailu — omakustannushintaan, Ravintola Hurrikaani

klo 12.45—-13.45 Temppuradat ja muut kehonhallintaan liittyvat tehtavat

klo 14.00 - 15.00 Yleisurheilu — juoksemista, hyppadmista ja heittamista kehittdavat harjoitteet

lImoittautuminen: llmoittautuminen torstaihin 11.1.2024 mennessa osoitteessa:
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/varhaisvuosien-liikunta/temppuile-hyppaa-juokse-paini-ja-pa/

Hinta: Koulutus on maksuton Keski-Suomen alueen varhaiskasvatuksen henkilostolle

Tiedustelut: Jouni Vatanen puh. 050 552 4997 jouni.vatanen@kesli.fi

Kouluttajina toimivat urheiluseurojen ohjaajat, joilla on hyva kokemus erilaisista

alle kouluikaisten liikuntaryhmien ohjaamisesta!

yyyyyyyy
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Liikkeelle

Vanhemman sukupolven mielesta nuoriso tuntuu aina olevan pilalla. Esimerkiksi Etela-
Pohjanmaalla tehtiin jo 1700-luvulla erityisesti nuorisoa varten jarjestyssaantoja.
Sakotuksen aiheita olivat mm. yo6juoksu, nuorison meteldinti, tarpeeton
kokoontuminen ja siihen liittynyt ilkivalta seka joutilaisuus. Todenndkoisesti naistakin
joutilaista, tarpeettomasti kokoontuneista meteldijista kasvoi aikanaan vastuullisia

aikuisia, jotka olivat valmiit paheksumaan taas seuraavan polven tekemisia.

Onko lasten ja nuorten tilanteesta juuri nyt syyta olla
huolissaan, vai syyllistymmekod vain moralisointiin
entisten sukupolvien tapaan? Tilastot eivat valehtele.
Niistd on todettavissa, ettd lasten ja nuorten fyysinen
kunto on heikentynyt nopeasti ja merkittavasti.
Esimerkiksi varusmiesten keskimaardinen cooper-
testin tulos on laskenut huomattavasti. Vield vuonna
1979 joka neljas varusmiespalveluksen aloittava
juoksi testissd vahintdan 3000 metrid, mutta 2021
enaa viisi prosenttia. Samoin 5.- ja 8.-luokkalaisille
tehtavien Move!-mittausten mukaan yha useammalla

lapsella on merkittdvia puutteita fyysisessa
kunnossaan: noin 40 prosentilla  oppilaista
toimintakyky  voi  aiheuttaa  haasteita  arjen

jaksamiseen.

Olen viimeisen vuoden aikana tydskennellyt satoja
tunteja psykiatrian paivystdjana sairaala Novassa, ja
olen havainnut, ettd liikunnan harrastamattomuus ja
erilaiset mielenterveyden ongelmat kulkevat usein
kasi kadessa. Syy-yhteyttd on hankala osoittaa, ja
riittdvan huono psyykkinen kunto voi tehda liikunnan
harrastamisen = mahdottomaksi.  Eldmanhallinnan
ongelmat kietoutuvat psyykkisiin oireisiin tavalla, jota
on hankala vyksiselitteisesti avata, eivatkd asiat
useinkaan asetu yksinkertaisiin syy-seuraus-suhteisiin.

Merkittavalla osalla potilaista huono psyykkinen
vointi ei kuitenkaan liity esimerkiksi vakavaan
psykoosisairauteen, vaan taustalla on monia tekijoita,
joiden yhteisvaikutuksena ihmiset karsivat
ahdistuksesta, masennuksesta ja itsetuhoisuudesta.
Paivystyksessa pitkaan tyoskennelleiden
tyontekijoiden havainto on, ettd etenkin nuorten
psyykkinen oireilu ja itsetuhoinen kayttaytyminen
ovat lisddantyneet huomattavasti viimeisten vuosien
aikana.

Olen eldanyt lapsuuteni 80-90-luvuilla, ja hankin
ensimmadisen oman puhelimeni kahdeksannella
luokalla. En  kuulunut urheiluseuroihin tai -
joukkueisiin, mutta olin innokas pihapelien harrastaja.
Monet  parhaista lapsuusmuistoistani liittyvat
liikuntaan ja urheiluun. Kesalld pelattiin jalka- ja
pesdpalloa, talvella jaadkiekkoa. Vapaa-ajan ongelmia
ei kaytannossa ollut: aina loytyi kavereita, joiden
kanssa saattoi vaikka ly6da pesapalloa tai laukoa
kiekkoa pihalla seisovaan maaliin.

Karsin lapsena ahdistuneisuudesta. Muistan, miten
urheilu muodostui ajoittain henkireidksi. Kiekon
perdssd luistellessa saatoin unohtaa ahdistukseni
pitkaksi aikaa. Jos urheilua ei olisi ollut ahdistuksen
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kierretta katkaisemassa, olisi psyykkinen paine voinut
kasvaa sietamattomaksi. Urheilu toimi ahdistuksen
lievittdjana ja saatelijand seka aggression terveena
purkuvalineena. Omien kokemusteni pohjalta suuri
toiveeni onkin, ettd myos nykyajan lapset ja nuoret
saisivat |6ytaa lilkkunnan riemun.

Selittavia tekijoita nykytilanteelle lienee useita, mutta
suurimpana yksittdisend tekijana pitdisin digi- ja

erityisesti alylaitteiden kayton dramaattista
lisdantymista. Toinen  merkittava tekija on
arkiliikunnan vaheneminen: pieniinkin siirtymiin

tarvitaan poltto- tai sahkomoottori. Kyse on tavoista
ja kulttuurista, normatiivisesta tavasta olla ja elda. On
tavallista ja hyvaksyttdvaa eldda eldamas, jonka
oleellinen sisaltdé on viihteen kuluttaminen, ja johon
fyysinen rasitus ei kuulu. lhminen on sosiaalinen
eldin, ja ympariston normit ja sosiaalinen paine
ohjaavat kayttaytymistimme enemman kuin ehka
haluamme myodntaakaan.

Sote-jarjestelma ei voi korjata lasten ja nuorten
liilkkumattomuutta. Tarvitaan laaja-alaista
yhteisty6td, johon kaikkien toimijoiden — hyvin-
vointialueiden, kuntien, koulujen,

varhaiskasvatuksen ja erilaisten yhteisdjen — tulisi
sitoutua. Mikali lasten ja nuorten liik-
kumattomuuden kierrettd ei saada katkaistua,
tuloksena on kasvava joukko yha nuorempana
oireilevia ja sairastavia ihmisid, joiden lapset
todennakaisesti kdrsivat samoista ongelmista.

Huonolla fyysisella kunnolla ja ylipainolla on selva
syy-yhteys moniin myéhemmalla ialld ilmeneviin
terveysongelmiin. Siksi asiasta vaikeneminen on
karhunpalvelus lapsille ja nuorille. Kasvatustyon voi
kuitenkin tehda monella tapaa; saarnaamalla ei ole
ainakaan tdhdn mennessa saatu aikaan niin hyvia
tuloksia, ettd sitd kannattaisi pitaa tyokalupakin
paallimmaisend keinona. Jos kuitenkin halutaan
saarnata, niin lapsia ja nuoria sopivampi kohde olisi
me aikuiset, jotka toimimme malleina ja joiden
vastuulla lasten ja nuorten hyvinvointi ensisijaisesti
on. Siispa: puhelin pois ja liikkeelle!

Matias Lahti

Laakari, muusikko

Aluevaltuutettu, Lasten, nuorten ja perheiden
palveluiden lautakunnan pj (kesk., sit.)
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HARRASTAHMISEN
SUOMEN MALLI

Keski-Suomen kuntien Harrastamisen
Suomen mallin yhdyshenkiléiden tapaaminen

Ohjelma:

11.30 Ruokailu

12.00 Tervetuloa

12.05 Lansi- ja Sisa-Suomen Aluehallintoviraston
puheenvuoro

- Ylitarkastaja Simo Luukkainen

12.20 Harrastamisen Suomen malli on tuonut
Kannonkoskelle pienen kunnan harrastustoimintaan virtaa
- Hyvinvointivastaava Tarja Alainen

12.40 Lyhyet tietoiskut ja yhteiset pohdinnat

* Ylakoululaiset — Miten Laukaassa ja Kyyjarvelld on saatu
ylakoululaiset mukaan

* Organisoituminen - Keuruulla Harrastamisen Suomen
malli on koulu-, nuoriso- ja lilkkuntatoimen ja jopa
sosiaalipuolen yhteistyota

* Osallistaminen — Joutsassa koulunuorisotyontekija
kartoittaa nuorten toiveita ja tsemppaa osallistumaan

* Tiedottaminen ja markkinointi — ”"Mun juttua
Muuramessa” markkinoidaan tehokkaasti koulujen kanssa.
* Koordinaattorin toimenkuva — Millaisia ovat Saarijarven ja
Aianekosken hankekoordinaattoreiden toimenkuvat ja
"vuosikellot”

14.45 Keski-Suomen Liikunnan ajankohtaiset

n. 15.00 Tilaisuuden yhteenveto ja paatos

Ohjelmaan muutokset mahdollisia

Aika: Torstaina 8.2. klo 11.30 —15.00
Paikka: Keski-Suomen Liikunnan koulutustilat,
Onkapannu 2 40700 Jyvaskyla

Kohderyhmdi:

* Kuntien Harrastamisen Suomen mallin
yhdyshenkilot

* Tilaisuuteen voi osallistua samasta kunnasta
useampikin henkil6t. Kaikki, jotka ovat jollakin
tavalla HSM toimintaan osallisia, ovat tervetulleita

llmoittautuminen

IImoittaudu keskiviikkoon 31.1. klo 14.00 mennessa
https://www kesli.fi/lapset-ja-nuoret/liikkuva-koulu-
ohjelma/keski-suomen-kuntien-harrastamisen/

Tiedustelut
Jouni Vatanen puh. 050 552 4997
jouni.vatanen@kesli.fi
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Ajankohtaisia artikkeleita kaikille lasten
liikunnasta ja urheilusta kiinnostuneille!

Tolkkua lasten urheilua koskevaan keskusteluun!

Pitkaan jalkapallon juniorivalmentajana toiminut
Erkko Meri kuvaa  monipuolisesti lasten
junioritoimintaa, jossa ei ole kaytetty tasoryhmia
sekd toimintaa, jossa toiminta on organisoitu
tasoryhmittain.

Kirjoitus on luettavissa osoitteessa:

https://erkkomeri.wordpress.com/2023/12/10/tol
kkua-lasten-urheilua-koskevaan-keskusteluun/

Leikkikentdiltd palkintopallille — varhaislapsuuden
liikunta urheilullisuuden kehittymisen kivijalkana

Lasten ja nuorten liiikuntafysiologian dosentti Eero
Haapala kirjoittaa mitd on urheilullisuus ja miksi
sen tavoittelu on merkityksellista, vaikka lapsi ja
nuori ei koskaan suuntautuisikaan kilpaurheiluun.
Kirjoitus on luettavissa tutkittua varhais-
kasvatuksesta sivustolla osoitteessa:

https://tutkittuavarhaiskasvatuksesta.com/2023/1
1/17/leikkikentalta-palkintopallille-
varhaislapsuuden-liikunta-urheilullisuuden-
kehittymisen-kivijalkana/

Juniorivalmentajalta hétdhuuto — urheilua

rakastavilta lapsilta lyéddiéin kylmdsti ovi kiinni
juniorivalmentaja Jani Mesikimmenen ”hatdhuuto”
junioriurheilun  korkeista kustannuksista kilpa-
urheiluvaiheessa.

Sosiaalisessa mediassa julkaistusta jutusta on kattava
referaatti llta-Sanomien sivuilla osoitteessa:

https://www.is.fi/urheilu/art-2000010037617.html

Lasten urheilun ”yhteiskuntasopimus” — ”"Mutta
kun témd on varhaisen erikoistumisen laji”

Suomen Urheiluliiton valmennuksen ja
koulutuksen johtaja Jarkko Finni kirjoittaa lasten
lilkunnassa varhaisesta pakkoerikoistumisesta seka
lasten liikunnan rahoituksen epdkohdista. Lisaksi
Jarkko haastaa eri toimijoita yhdessd laatimaan
lasten urheilun "yhteiskuntasopimuksen”.
Kirjoitus on luettavissa Suomen Urheiluliiton
sivustolla osoitteessa:

https://www.yleisurheilu.fi/uutinen/jarkko-finnin-
kolumni-lasten-urheilun-yhteiskuntasopimus-
mutta-kun-tama-on-varhaisen-erikoistumisen-laji/
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NUOREN URHEILIJAN FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN
KEHITTAMINEN KOULUTUS

Lasten ja Nuorten harjoittelun perusteet

Tiistaina 9.1.2024 klo 17.30 — 20.30 Keski-Suomen Liikunnan koulutustila

- Pitkdn aikavalin ja lyhyen aikavalin tavoitteet harjoittelun suunnittelua ohjaavina tekijoina.
- Lajin vaatimukset ja yksilon ominaisuudet harjoittelun sisallén perustana.

- Vuosi- ja kausisuunnitelman seka yksittaisen harjoituskerran suunnitelman laatiminen

- Eri ominaisuuksien kehittaminen ja yllapitdminen

- Harjoittelun rytmittaminen

Lasten ja nuorten voima-, nopeus- ja liikkuvuusominaisuuksien kehittédminen

Perjantaina 19.1.2024 klo 17.30 — 20.30 ja lauantaina 20.1.2024 klo 10.00 — 14.00 Harjun Woiman sali
Viikonlopussa on teoriaopetusta ominaisuuksien kehittamisesta, mutta erityisesti paljon kdytannon
harjoituksia.

Yhteensa: 11 tuntia
Koulutuksen hinta: 120 euroa
llmoittautuminen: Tiistaihin 2.1.2024 mennessa osoitteessa:

https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-
nuorten-valmentajakoulutu/

Kouluttaja: Saija Sunnari

Saija on toiminut jo 15v. ajan fysiikkavalmentajana, viimeisimmat vuodet
Jyvaskylan Urheiluakatemiassa. Saijalla on kokemusta ja ndkemysta eri lajien
nuorten harjoittelusta. Saijan oma urheilutausta on nopeus- ja voimalajeista.
Héanen erityinen osaamisen alue on kehitettdavien ominaisuuksien siirtdminen
toiminnallisilla harjoitteilla palvelemaan lajisuoritusta.
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_LIKUNTA-
PAAKAUPUNKI

Jrviskyia &

Lasten ja nuorten harrastusmahdollisuudet

eriarvoistuvat

Jyvaskylan kaupunki on joutunut kuluneena vuonna tekemaan merkittavia talouden
tasapainottamisen toimenpiteita. Valitettavasti nama toimenpiteet jatkuvat viela
tulevina vuosina ja viela valitettavampaa on ettda nama toimenpiteet osuvat kipeasti
my0s lasten ja nuorten harrastusmahdollisuuksiin.

Yksi kriittisimmistd toimenpiteista oli luopuminen alle
18 vuotiaiden maksuttomista liikuntavuoroista
Jyvaskyldssa. Tama tuo paineita urheiluseuroille kerata
vuoromaksut harrastavien lasten ja nuorten perheilta.
Samaan aikaan perheet ovat yhd suurempien
paineiden alla yleisen heikkenevan talouden tilanteen
myotad. Yha suurempi joukko lapsia ja nuoria joutuu
tinkimaan harrastuksistaan perheen vahavaraisuuden
vuoksi.

Nyt olisikin tdrkedaa ettda kaikki tuki ohjattaisiin
nimenomaan vahdavaraisten perheiden ja syrjaytymis-
vaarassa olevien lasten ja nuorten harrastus-
mahdollisuuksien luomiseen ja yllapitamiseen. Samalla
olisi harrastustoimintaa koordinoitava
mahdollisimman matalalla kynnyksella eli koko tarjolla
oleva harrastuspaletti yhdessa taloudellisen tuen
kanssa  tulisi  loytyd  yhdestd  paikasta ja
mahdollisimman helposti.

Teimme kesdlla 2019 valtuustoaloitteen yhdessa
silloisen kaupunginvaltuutettu Touko Aallon kanssa
etta Jyvaskylaan perustettaisiin harrastus-
koordinaattorin  toimi. Ensimmainen  harrastus-
koordinaattori aloittikin toimintansa kevaalla 2020
keskella  juuri  puhjennutta  koronapandemiaa.
Kuitenkin jo syksylla 2020 lahes sata lasta ja nuorta
olivat l6ytdaneet harrastuksen ja apua rahoitukseen
koordinaattorin kautta. Nyt tdma toiminta muodostuu
entista merkityksellisemmaksi, kun avun tarvitsijoiden
maara tulee vaistamatta kasvamaan.

Viime hallituskaudella kehitetty Suomen har-
rastamisen malli antaa hyvat ldahtokohdat jo
lainsaadannollisestikin harrastustoiminnan
tukemiseen. Yksikdaan lapsi tai nuori ei saa syrjaytya
yhteiskunnasta sen vuoksi ettei hanelld tai hanen
perheellddn ole taloudellisia resursseja

harrastukseen.

Koska seurat ja jarjestot ovat koulujen ohella
tarkeimpia harrastusten jarjestdjia, niin tehokas tapa
tukea vahavaraisten perheiden lasten ja nuorten
harrastamista on ohjata resursseja ldhinnd alle 18
vuotiaiden harrastustoimintaan naille tahoille. Olisi
tarkeaa ettad taloudellinen tuki seuraisi harrastajaa,
jolloin sen kohdentaminen olisi tehokkainta ja takaisi
vahaisten resurssien kohdentumisen oikeuden-
mukaisesti  kolmannen sektorin toimijoille eli
urheiluseuroille ja jarjestoille.

Yksikédn lapsi tai nuori ei saa syrjdytyd

yhteiskunnasta sen vuoksi ettei hénellé

tai hdnen perheellddn ole taloudellisia
resursseja harrastukseen.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LITIKUNNAN VERKKOLEHTI
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harrastamiseen on oltava
keskiossda. Se kasittda paitsi taloudellisen tuen
mielekkddseen harrastamiseen, myods henkisen,
rohkaisevan tuen harrastamisen aloittamiseen ja
sopivan lajin sekd ryhman l6ytymiseen. Tama vaatii
myos etsivdd tyotd ja eri sektoreiden vahvaa
yhteistoimintaa. On tarkeaa etta
lilkuntaharrastuksen kilpailullinen elementti on
sopivalla tasolla heti harrastuksen aloittamisesta
|ahtien, siten liikunta ja urheilu muodostuu
pitkdaikaiseksi elaméantavaksi. Talla on myos
merkittdvat vaikutukset kansanterveyteen ja sitd
kautta pahoinvointiin  kohdistuvien palveluiden
tarpeen karsiutumiseen yhteiskunnassa. Saastoa siis
jokainen tehty liike ja liikesarja.

Kokonaisvaltainen tuki

Jyviskvia &

Emme voi ohittaa mydskdan yhteisossa toimimisen
vaikutuksia hyvinvointiin. Kouluyhteis6 ei aina ole
lapselle tai nuorelle terve paikka kokea
yhteisollisyyttd, koska koulukavereita ja opettajia ei
voi itse wvalita ja koulukiusaaminen ja jopa
kouluvdkivalta ovat valitettavan yleisia ilmioita
taman paivan kouluyhteisdissd. Sen sijaan oma
mielekds harrastus ja siihen liittyvat kaverit ja
aikuiset voi vapaasti valita tai ainakin nain sen tulisi
olla. Hyvassa seurassa lapsi ja nuori oppii terveelld
tavalla onnistumaan ja toisaalta my6s havidmaan
kisassa. Se lisda itsevarmuutta ja omien resusrssien
tuntemista, mika osaltaan véhentdd mahdollisuutta
tulla kiusatuksi tai toisaalta kiusata ketdan.

Jukka Hdmadldinen
Jyvaskylan kaupunginvaltuuston puheenjohtaja

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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NUOREN URHEILIJAN KESTAVYYSOMINAISUUDEN
KEHITTAMINEN KOULUTUS

Torstaina 11.1.2024 klo 17.30 — 20.30 Keski-Suomen Liikunnan koulutustila
- Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavat tekijat

- Harjoitusvaikutuksen syntyminen kestavyysharjoittelussa

- Nuorten harjoittelun erityispiirteet

- Kokonaiskuormituksen ja palautumisen hallinta

- Kestavyysharjoittelu nopeus-, voima- ja taitolajeissa

Koulutuksen hinta: 40 euroa

llmoittautuminen: Tiistaihin 2.1.2024 mennessa osoitteessa:
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-
nuorten-valmentajakoulutu/

Kouluttaja: Esa Hynynen

Esalla on yli 20 vuoden kokemus Kihun urheilufysiologian tutkimus- ja asiantuntija-
tehtavissa. Esan erityisosaamisalue on kestdvyysharjoittelu. Hanella on yli 30 vuoden
valmennuskokemus sisdltden seka yksilo- ettd ryhmavalmennusta.
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Kestdvdisti Kuntoon Keski-Suomessa

Vuoden 2024 alusta Keski-Suomen Liikunta kdynnistdaa Keski-Suomen Liiton mydntaman rahoituksen
mahdollistaman Kestdvasti Kuntoon Keski-Suomessa hankkeen. Hankkeen pdatavoite on vahvistaa
opettajien ja urheiluseurojen ohjaajien osaamista opettaa nuorille tiedot ja taidot, joilla nuoret
pystyvat elamanmittaisesti huolehtimaan omasta kestavyyskunnostaan.

Ldhtokohtina liikuntasuositukset, MOVE-mittausten
tulokset sekd lasten ja nuorten liikunnan tuloskortti

Parhaaseen tieteelliseen nadyttéon perustuvassa

valtakunnallisessa liikkumisuosituksessa 7-17-
vuotiaille lapsille ja nuorille todetaan:
Suurimman osan liikkkumisesta tulee olla

kestavyystyyppista. Kestdvyystyyppinen liikunta
saa elimistdssd aikaan fysiologisia muutoksia ja
terveysvaikutuksia, jotka ovat sydanterveyden
kannalta vaikuttavia.

Keski-Suomessa viidennen luokan oppilaista noin
33 % ja 8. luokan oppilaista 32 % sijoittuu MOVE-
mittausten tulosten perusteella heikoimpaan
kolmannekseen. Ryhmaan, jossa tulosten tulkin-
nassa todetaan mittaustulos on mahdollisesti
terveyttd ja hyvinvointia haittaavalla tasolla.
Tosin joukossa on hyvin paljon oppilaita, jotka
pystyvat pienelld tulosparannuksella siirtymaan
alimmasta tulosluokasta keskimmaiseen
tulosluokkaan.

Kahden vuoden vilein julkaistavassa lasten ja
nuorten liikkunnan tuloskortissa todetaan, ettd

erityisesti lasten ja nuorten kyky liikkua
pitkékestoisesti  kuormittavalla  tasolla  on
heikentynyt viimeisen 30 vuoden aikana.

Kdytdnnoén toimenpiteet

Kestdvasti Kuntoon Keski-Suomessa hanketta
toteutetaan kaytannodssa tuottamalla opettajien
ja  seuraohjaajien tyon  tueksi kirjallista
materiaalia ja videoaineistoa sekda kaytannon-
laheinen koulutus. Lisdksi oppilaille tuotetaan
omaehtoiseen harjoitteluun kannustavaa
aineistoa. Aineistojen tuottamisesta ei tehda
itsetarkoitusta. Koko ajan seurataan mika toimii
ja mikda ei toimi oppilaiden keskuudessa.
Opettajien tyotd tuetaan ja helpotetaan, mutta
samanaikaisesti kannustetaan myds kunta-,
koulu- ja luokkakohtaisiin  kokeiluihin ja
innovaatioihin.

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI
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Kestdivdsti kuntoon Keski-Suomessa hankkeen
johtavia periaatteita

Materiaalia, koulutussisaltdja ja toimenpiteita
suunniteltaessa huomioidaan seuraavat seikat.
* Tunnistetaan lasten ja nuorten kasvuymparis-
tossa tapahtuneet muutokset mm. arkiliikunnan

ja  vapaa-ajalla  tapahtuvan  omaehtoisen
lilkkunnan vahentyminen
* Ymmarretddn kuinka oppilaiden liikunta-

motivaatio lisdantyy, kun opettaja osaa korjata
virheellisia kasityksia kestdvyysharjoittelusta ja
yhdessd nuorten kanssa arvioidaan erilaisten
liilkunnan muoti-ilmididen vaikuttavuutta

* Tiedostetaan perintotekijoistd, liilkuntataustasta
johtuva oppilaiden vilisten yksilollisten erojen
vaikutus. Osataan vyksilollistdd opetusta ja
harjoitteita, joita jokainen voi suorittaa oman
l[ahtotasonsa mukaisesti

* Kannustetaan nuoria my6s ponnistelemaan ja
kokeilemaan omia rajojaan. Tarjotaan nuorille
tilaisuuksia, joissa voi nauttia ponnistelun
seurauksena syntyneesta hyvan olon tunteesta ja
kokea ”voittajan oloa” — jaksoinpa, selvisinpa,
tulipa tehtya.

* Nahdaan Keski-Suomen luonnon mahdol-

lisuudet kestavyyskuntoa kehittavan liikunnan
harrastamiseen. Samalla ymmarretdan, etta

nuorella tulee olla tietty peruskunto, jotta han
voi nauttia ja hyédyntaa ympariston tarjoamista
mahdollisuuksista.

* Kannustetaan kestavyyskunnon kehittamiseksi
monipuoliseen liikuntaan juosten, vaeltaen,
hiihtden, suunnistaen, meloen ja soutaen...

* Arvostetaan yhdenvertaisuutta. Hyodynnetaan
maakunnassa olevaa soveltavan liikunnan
osaamista ja huomioidaan toimintarajoitteiset
nuoret.

* Vahvistetaan keskisuomalaista identiteettia ja

yhteisollisyytta.  Selvitetddan  mahdollisuutta
rakentaa maakunnallinen teemaviikko,
tapahtuma tmv.,, joka vahvistaa keskis-

uomalaisten yhteen-kuuluvuutta samalla tavalla
kuin ruotsinkielisten koulujen  yhteinen
staffetkarneval

* Pidetaan liikkumisen kustannukset matalina.
Kestavyyskunnon kehittamiseksi on paljon
liikuntalajeja, jotka eivdat wvaadi kalliita
lilkuntapaikkoja ja -valineitd. Kannustamalla
nuoria  omaehtoiseen  liikkumiseen  seka
muodostamaan  yhteiséllisia  kaveriporukoita
saastetdan ohjaajakuluissa.

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI




Harrastamisen Suomen malli -tyopaja

* Harrastustoiminnan mddirdn, laadun ja arvostuksen kehittéimiseksi

Mika on Harrastamisen Suomen mallin tyopaja?
Harrastamisen Suomen malli -tyépaja kokoaa yhteen kunnan koulu-, nuoriso-,
liikunta- ja vapaa-aikatoimen edustajat sekd harrastustoiminnan jdrjestdijdit.

Tyopajassa liikunnan aluejarjeston edustajan avulla:

* luodaan yhteinen nikemys paikkakunnan harrastustoiminnan nykytilanteesta
* sovitaan eri tahojen rooleista ja keskindisestd tyénjaosta

* ratkaistaan yhdessd ohjaajahankintaan liittyvid haasteita

* tehostetaan toiminnasta tiedottamista ja markkinointia

Miten toteutetaan kdytannossa ja mita tavoitellaan?

* Harrastamisen Suomen malli -tyépaja koostuu 1-3 tapaamisesta.

* Tapaamisten tuloksena syntyy pysyvd toimintatapa, jolla paikkakunnan lasten ja nuorten
harrastustoimintaa pystytddn jatkuvasti kehittdmddn.

Tiedustelut ja sopimiset: Jouni Vatanen puh. 050 552 4997, jouni.vatanen@kesli.fi

Tyopajassa kartoitettavat asiat

Nykytilan Toteutus kunnan
kartoitus - omana toimintana
- vai ostopalveluna

G. ~ Organisoituminen
-~ Lasten ja nuorten
i~y
~ '@_ —— - -@\ osallistaminen

Tiedottaminen ~ ~

. X o . . . \
Harrastuspainotteisen Seilesrei b e
toiminnan erityispiirteet _@_ — -

Ohjaajien osaamisen
kehittdminen




Keski-Suomen maakunnassa on useita laskettelurinteitd Hdékdrinteet Hankasalmella, Hiihtokeskus
Purnu (Hartolasssa) Joutsassa, Laajavuori Jyvdskyldssd, Riihivuori Muuramessa, Paavorinteet
Saarijérvelld, Laskettelukeskus Sahis Viitasaarella ja Adnemdki Adnekoskella. Monet kunnat ovat
kiitettdavdilld tavalla hyddyntdneet paikallisia mahdollisuuksia. Osana Harrastamisen Suomen mallin
toimintaa tai muuten jdrjestetddn lapsille ja nuorille ohjattua laskettelutoimintaa.

Keski-Suomen Liikunta jérjestdd

Laskettelu kerho-ohjaajan koulutuksen
Aika: Keskiviikkona 24.1.2024 klo 17.00 —20.00

Paikka: Laskettelukeskus Riihivuori, Riihivuorentie 313, Muurame

Koulutuksen sisdilto

* Rinnealueen hyddyntaminen lasten liikunnan ohjauksessa
* Perehdytys alppisuksien ja monojen kayttdon liittyviin turvallisuusasioihin
* Rinnesaannot

* Alkeisopetusharjoitteita

* Avustustekniikat laskussa, nousussa ja hissinousussa

llmoittautuminen
IImoittautuminen keskiviikkoon 17.1. mennessa osoitteessa:
IImoittautuneille lahetetaan kurssikutsu viimeistadn perjantaina 19.1.

Koulutus on maksuton. Koulutukseen osallistujat saavat myos
hissilipun veloituksetta.




LAPSET LIIKKEELLE KESKI-SUOMESSA

UBXUVIN KON
TUKIRA

Sumeneeko ajatus opiskelupdivén aikana

Kuinka kauan opiskelet tai luet yhtajaksoisesti istuen? Tutkimusten mukaan ihminen ei

pysty keskittymaan paikallaan tunteja, silla aivot on luotu liikkkumaan.

Konneveden lukion liikuntasalista kuuluu innostuneita
kisailun dania ja kannustushuutoja. Opettajien
johdolla luokat ovat tulleet saliin kokeilemaan eri
liikkumismuotoja. Aivot saavat happea, ajatus kulkee.

Salissa on meneillddn Keski-Suomen Liikunnan
jarjestama “Sumeneeko ajatus - Liike freesaa” -
toimintapaiva. Sen tavoitteena on saada opiskelijat ja
opettajat kiinnittamaan huomiota liikunnan
merkitykseen ja erityisesti opiskelupdivan
tauottamiseen. Vilitunnit ovat usein lyhyita, varsinkin

kouluilla, joissa on paljon kuljetusoppilaita.

Aivot tarvitsevat toiminnallisen
breikin pysydikseen vireiné
ja keskittyneind.

Aivot tarvitsevat liikettdi

"Sumeneeko ajatus - Liike freesaa” -toimintapaivia
on jarjestetty vuoden aikana ympari Keski-Suomea
toisen asteen oppilaitoksissa. Jarjestelyista on
vastannut Keski-Suomen Liikunta yhdessa

oppilaitoksen kanssa.

Opiskelun ja istumisen tauottamisesta on syyta
muistuttaa. Aivot tarvitsevat toiminnallisen breikin
17 minuutin valein pysydkseen vireina ja keskit-
tyneind. Jokainen itsekin
havainnut, ettd virkednd oppii helpommin. Silti
unohdamme usein hyodyntaa liikkumista

meistd on varmasti

oppimisessa.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LITIKUNNAN VERKKOLEHTI



LAPSET LIIKKEELLE KESKI-SUOMESSA

18

Neurotieteilijéiden mukaan liikunta lisda hiussuonia ja
uusia hermosoluja, minka johdosta verenkierto ja
hapensaanti paranevat, jolloin myds aivot toimivat
paremmin.

Vuoden 2020 Liikuntatutkimuksen (LIITU) mukaan
noin puolet lukiolaisista osallistuu taukojumppaan
ainakin toisinaan. Vajaa kolmannes kertoo, ettei
hinelle ole tarjottu siihen  mahdollisuutta.
Ammatillisissa oppilaitoksissa innostus on hieman
laimeampaa. Toiminnalliseen opetukseen
liikkumista hyodynnetdaan oppimisen tukena - on
osallistunut viikoittain neljannes ammattiin
opiskelevista, mutta vain 12 prosenttia lukiolaisista.

- jossa

Térkeditd on luoda oppilaitoksiin liikkumis-
myénteinen kulttuuri.

Liikkumisen ei tarvitse olla ihmeellista, eikd opettajien
tarvitse olla liikkunnan ohjaajia. Oppilaat keksivat itse

tapoja liikkua, kun heita kannustetaan ja liikkkumiseen
annetaan mahdollisuus ja vdhan valineita.

olevat
melko

LITU:n  mukaan
liikuntavalineet

oppilaitosten  tiloissa

ovat osoittautuneet
suosituiksi. Niitd hydodyntaa 47 prosenttia ammattiin
opiskelevista ja 40 prosenttia
Omaehtoista liikuntaa harrastetaan myo6s koulujen
kunto- ja liikkuntasaleilla.

lukiolaisista.

Ainekosken lukiolla puolestaan liikuntasaliin jatetyt
pari koripalloa vetavat opiskelijoita puoleensa kuin
magneetit. Peli laitetaan pystyyn, heti kun valitunti
alkaa. BlazePod-reaktiopeli innostaa kokeilemaan
omia taitoja ja haastamaan kaveria ja opettajiakin.
Jamsan lukiolaisia koukutti pingispalloilla
kananmunakennoihin pelattu jatkanshakki. Paivan
lopuksi kerattiin oppilaiden ajatuksia ja
taukoliikuntaan ja istumisen vahentamiseen liittyen.

ideoita

Ajatussumuun on olemassa helppo lddke. Se taytyy
vain muistaa ottaa saannollisesti.

Teksti: Mira Autio
Kuvat: Konneveden lukion Sumeneeko ajatus — Liike
freesaa paivasta

Ajatussumuun on olemassa helppo
lddke. Se tdytyy vain
muistaa ottaa sddnnéllisesti.

KESKI-SUOMEN LIIKUNNAN

JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI



LIIKUNTATAITOJEN OPPIMINEN JA HARJOITTELU KOULUTUS

* Ovatko identtiset toistot taitoharjoittelussa ajan haaskausta?

* Voiko suoralta oikaista - miksi perustaidot tulee oppi ennen lajitaitoja?

* Ovatko suoritusvirheet vihollisia, joita pitda valttaa, vai oppimisen mahdollistavia ystavia?

* Jos valmentaja joutuu antamaan runsaasti ohjeita, ymparisto ja/tai tehtava on huonosti suunniteltu.
* Unohtaminen auttaa muistamaan, sattumanvarainen suoritusjarjestys on oppimiselle parasta.

* Hyva valmentaja ei anna vastauksia, vaan kysyy kysymyksia.

* Miksi harjoitella kuin eldintarhassa, jos peli on viidakko?

Liikuntataitojen oppimisen periaatteita

Keskiviikko 31.1.2024 klo 17.30 — 20.30 Harjun Woiman Sali
- Motorinen kehitys ja oppiminen

- Perusmotoriset taidot taitoharjoittelun taustalla

- Taidon oppimisen vaiheet

- Biomekaniikan perusteita kehonhallinnassa

Liikuntataitojen opettaminen ja harjoittelu

Maanantai 12.2.2024 klo 17.30 — 20.30 Harjun Woiman Sali
- Ohjeet ja palaute :
- Yksil6llisyys i &
- Spesifisyys ja siirtovaikutus

- Vaihtelu, monipuolisuus ja nousujohteisuus varmistaa laadukkaan harjoittelun

Kumpanakin iltana koulutuksessa on seka teoriaopetusta ettd kdytannon harjoituksia.

Yhteensa 6 tuntia

Koulutuksen hinta: 100 euroa

lImoittautuminen: Keskiviikkoon 24.1.2024 mennessa osoitteessa:
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-
nuorten-valmentajakoulutu/

Kouluttaja: Sami Kalaja

Sami on liikuntatieteiden tohtori, jolla on pitkd kokemus kehonhallinnan ja liikunta-
taitojen opettamisesta. Han on toiminut usean eri urheilulajin valmennuksessa. Sami
Kalaja on yhdessa Teppo Kalajan kanssa kirjoittanut Kehonhallinta — liikuntataitojen
oppiminen ja harjoittelu kirjan. Laaja-alaisessa kokoomateoksessa on viimeisin tieto
liilkuntataitojen oppimisesta ja harjoittelusta sisdltden lukuisia kdytannon harjoitus
esimerkkeja.
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Poytdtennis Jyvéskyld haluaa olla
toteuttamassa pingisunelmia

Keski-Suomen ainoa poytatennisseura perustettiin kesdakuussa 2020. Seura syntyi

kolmen olemassa olleen

seuran sulautuessa yhteen.

Jyskan Ryhdin, Harjun

Sporttiklubin ja Liikunnan Riemun poytatennisjaoston jasenistosta syntyi Poytatennis

Jyvaskyla.

Seura on vajaassa kolmessa vuodessa kasvanut ldahes
nollasta yhdeksi Suomen suurimmista poyta-
tennisseuroista. Seuralla on noin 80 aktiivista jasents,
joista puolet on junioreita. Viime syksyna vuokrattiin
osin kaupungin heikon vuorotarjonnan takia oma
kahdeksan pdydan poytatennishalli. Hallista on tullut
nopeassa ajassa koko seuran toiminnan kulmakivi.

Poytatennis on erittdin matalan kynnyksen laji. Vaikka
huipputasolla laji on suhteellisen fyysinen, paasee
lajissa hyvin alkuun ilman aiempaa liikunnallista
kokemusta.

- Joillakin junioreistamme on hyvinkin liikunnallinen
tausta, kun taas osalle kyseessd saattaa olla
ensimmadinen liikuntaharrastus. Meilla ei ole
minkaanlaisia tasokriteereja mukaan tulemiseen, vaan
otamme ryhmiin kaikki halukkaat, puheenjohtaja
Henri Pelkonen kertoo.

Poytatennis Jyvaskylan padpaino on lasten ja nuorten
lilkuttamisessa, jota palvelee seuran perustamisen
vhteydessa kirjaama visio: “haluamme tarjota
jokaiselle jasenellemme reitin  heidan omiin
pingisunelmiinsa.”

Puheenjohtaja Pelkosen mukaan tdma ei ole
pelkdstddn seuran strategiaan kirjoitettu kaunis
ajatus, vaan seura on tehnyt parhaansa, jotta tama
toteutuu myds kaytanndssa. Junioreiden poyta-
tennisunelmat eivat liity usein olympialaisiin tai
maajoukkueeseen, vaan vaihtelevat erittdin paljon.
Iso osa unelmista liittyy yksinkertaisesti hauskaan
harrastamiseen ja uusien kavereiden I6ytamiseen.
Toiminta on kerannyt kiitosta lapsilta ja vanhemmilta.

Poytdtennis on erittdin matalan
kynnyksen laji.
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Seura on onnistunut pitdmaan harrastuskustannukset
toistaiseksi kohtuullisen edullisina, vaikka
olosuhteisiin ja valmennukseen onkin panostettu
taloudellisesti.  Seuran  taustatoita
vapaaehtoisvoimin.

pyoritetaan

Olemme onnistuneet luomaan seuran ympdrille
pienen mutta aktiivisen porukan, joka tekee toita
junioreiden hauskan harrastamisen eteen. Seuran
kulut koostuvat padosin valmentajille maksetuista
palkkioista sekd hallin kuluista. Olemme todenneet
lyhyella matkallamme, ettd valmennus ja olosuhteet
ovat ne kaksi asiaa, joihin meiddn kannattaa myods
taloudellisesti panostaa. Ne mahdollistavat paitsi
tavoitteellisten  junioreiden kehittymisen, myos
hauskan toiminnan tarjoamisen niille lapsille ja
nuorille, jotka tavoittelevat pelkdstdan mukavaa
harrastamista, Pelkonen kertoo.

Suomen makein péytitennishalli Seppdlédnkankaalla

Poytatennis Jyvaskylda teki kesdlla 2022 lyhyen
historiansa isoimman paatoksen ja paatti vuokrata
oman tilan. 490 nelidn kokoisesta pingishallista 16ytyy
muun muassa uusi virallinen poytatennismatto,
kahdeksan poytaa, pingisrobotti, sosiaalitilat seka
seuran toimisto. Uusi halli sijaitsee Seppaldankankaalla,
osoitteessa Sorastajantie 1. Mukavasti naapurista
|6ytyy Jyvaskylan Naisvoimistelijoiden halli.

- Iso kiitos meidan "isosiskoille” naapuriin! He ovat
auttaneet meitad paljon monissa asioissa. Ilman heita
moni asia olisi hallin suhteen ollut paljon vaikeampaa.

Paatos hallin vuokraamisesta ei ollut seuralle helppo,
sillda kyseessa oli suuri taloudellinen satsaus. Lopulta
seura paatyi ratkaisuun, jossa hallin pyorittamiseen
perustettiin uusi yritys, Jyvaskylan Pingistila Oy. Nain
seuralle tuleva taloudellinen riski jai pienemmaksi.
Syynda omaan tilaan siirtymisessa oli kaupungin
heikentyva salivuorotilanne seka seuran oma halu
kehittya kohti tavoitettaan olla Suomen suurin poyta-
tennisseura.

Olemme avoimia kaikenlaiseen
yhteistyohon, josta molemmat
osapuolet hyétyvdt. Kannattaa olla
yhteydessé matalalla kynnykselld.

Uusi valmennuskoordinaattori aloitti syksyllé

Tand vuonna seura otti jalleen uuden askeleen
toiminnassaan. Opetus- ja kulttuuriministerio

myonsi toukokuussa 18 000 euron seuratuen
puolipdivdisen  valmennuskoordinaattorin  palk-
kaamiseen. Tehtdvdssa aloitti elokuussa 2023

liilkuntatieteiden maisteri Topi Hirvonen.

Valmennustehtavien lisdksi Hirvonen on péaassyt
kehittdmaan seuran valmennuslinjaa. Tavoitteena on
ollut saada valmennuksesta entistd suunnitelmal-

lisempaa ja monipuolisempaa kaikille seuran
harrastajille.
Seura aloitti syksylla uusien pelaajien ryhmia

junioreille ja aikuisille. Junioreiden pingiskoulu pyorii
seurassa neljana pdaivana viikossa. Lisdksi seura
tarjoaa valmennusta myo6s aloittelija- ja harraste-
aikuisille.

Aivan uutena ryhmana seuraan on perustettu 4-7-
vuotiaiden pingisakrobatia, joka yhdistda voimistelun
ja poytatenniksen. Ryhmaan ovat tervetulleita myos
lasten vanhemmat.

Vaikka poytatennistda on pelattu Jyvaskyldassa
jarjestaytyneesti jo 1950-luvulta, eivat olosuhteet ja
valmennus ole koskaan olleet talla tasolla.
Kilpajunioripelaajat ovatkin kehittyneet huimaa
vauhtia ja kolkuttelevat jo Suomen huippua. Myds
hontsdavat juniorit ovat saaneet uusia virikkeits,
puheenjohtaja Pelkonen iloitsee.

Seura on ollut koko historiansa ajan erittdin avoin
yhteistyolle kaikkien tahojen kanssa. Seurojen ja
koulujen kanssa tehty yhteistyd0 on osaltaan
mahdollistanut seuran kasvua.

Olemme avoimia kaikenlaiseen yhteistydohon, josta
molemmat osapuolet hyotyvat. Kannattaa olla
yhteydessa matalalla kynnyksella, Pelkonen vinkkaa.
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PSYYKKINEN VALMENNUS KOULUTUS

Mind valmentajana
Torstaina 7.3.2024 klo 17.30-20.30. Keski-Suomen Liikunnan koulutustila
- Vahvuuteni valmentajana
- Valmentajan johtajuus
- Hyvinvoiva valmentaja

Motivoiva valmennus lasten ja nuorten parissa
Keskiviikkona 27.3. klo 17.30-20.30 Keski-Suomen Liikunnan
koulutustila

- Motivaation fasilitointi

- Ympariston merkitys

- Vuorovaikutukselliset tekijat

Yhteensa 6 tuntia

Koulutuksen hinta: 100 euroa

llmoittautuminen: Keskiviikkoon 24.1.2024 mennessa osoitteessa:
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-
nuorten-valmentajakoulutu/

Kouluttaja Hanna-Maari Péikk

Hanna-Maari on pikajuoksun arvokisaedustaja ja moninkertainen Suomen
mestari. Merkittdvan oman urheilu-uran ja lilkkunnan opintojen lisdksi Hanna-
Maari on tehnyt sivuainekokonaisuuden urheilupsykologiasta. Jyvaskylan
yliopiston lisdksi hdan on opiskellut urheilupsykologiaa my6s Ruotsissa ja Saksassa.
Han onkin tuplamaisteri urheilupsykologiasta. Nykyisin han toimii mm. Suomen
yleisurheilu-maajoukkueen psyykkisen valmentajana.



https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-
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Fyysisen aktiivisuuden tédrkeys — Varhaiskasvattajien ymmdrryksen

keskeinen rooli

Tieni Muuramen Varhaiskasvatuksen liikuntakoordinaattoriksi on lahtenyt liikkeelle
siitd, etta pidan lasten liikunnallista elamantapaa merkityksellisena ja tarkedna ja

halusta tukea henkilostoda sekda perheita kohti

liikkuvampaa kasvatusotetta ja

elamantapaa. Minulle on ollut aina selvaa, miksi haluan tehda tata ja miten valittaa
sanoman tarkeytta myos muille. On helpompi toimia, kun ymmartaa, mita tavoittelee.

Nyt muutaman tyokuukauden jdlkeen voin todeta,
ettda tehtdavdda on, mutta yhdessa henkiloston ja
perheiden kanssa voidaan saada pysyvampi
liikunnallinen toimintakulttuuri osaksi arkea, mutta
pysahtya pitdaa. Ja viela toisenkin kerran, koska
muutokseen tarvitaan usein myds havahtuminen.

Varhaislapsuus on aikaa, jolloin jokainen askel,
kaatuminen, hyppy, kiipedminen ja leikin ilo ovat
olennaisia lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle.
Varhaiskasvattajilla on merkittdvd rooli lapsen
kasvatuksessa ja heiddn ymmarryksensd fyysisen
aktiivisuuden merkityksestad vaikuttaa suoraan siihen,
miten lapset oppivat liikkumaan, suhtautuvat siihen,
padsevat kehittdmdan motorisia taitojaan ja
yllapitavat hyvinvointiaan. Liikuntakasvatuksen
tasosta on tdrkead huolehtia, jotta jokainen lapsi
padsee kokemaan liikkuessaan patevyyden,
liikkumisen ilon sekd yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Jos kasvattajan ymmarrys ja suhtautuminen fyysista
aktiivisuutta kohtaan eivat ole tdndan riittdvan
merkitykselliselld tasolla, huomenna tilanne voi olla
toinen, vaikka omaksuttujen tapojen historia olisikin
pitkd ja wvakiintunut. On kyse mybs itsensa
johtamisesta — eika sitdkaan tarvitse tehda yksin.

Ndytteleekd fyysinen aktiivisuus
tarpeeksi suurta roolia
varhaiskasvatuksen néyttamélla?

Varhaiskasvatuksen rooli lapsen kehityksessa on
merkittava. Fyysisellda aktiivisuudella on olennainen
osuus lapsen terveyden ja hyvinvoinnin tukemisessa,
kuten tiedamme. Mutta naytteleekd fyysinen
aktiivisuus tarpeeksi suurta roolia varhaiskasvatuksen
nayttamolla? Oma nakemykseni on, etta roolin pitdisi
olla paremmin ymmarretty. Henkiloston syvempi
kouluttaminen fyysisen aktiivisuuden merkityksen
ymmartamiseen ja sen integroimisesta
varhaiskasvatuksen kiireiseen arkeen ovat
valttamattomia toimintatapoja luotaessa kestavia
toimintamalleja, jotka edistavat lasten terveellisia
elamantapoja.  Varhaiskasvatuksen henkiloston
kouluttaminen fyysisen aktiivisuuden edistamisessa
ei ainoastaan kasvata tietoisuutta sen hyodyist3,
vaan tarjoaa myos kdytannon tyokaluja lasten
aktiivisuuden lisaamiseksi paivittdisessa toiminnassa.
Saannollinen aiheesta keskustelu ja koulutukset
auttavat  henkilostéda ymmartamaan  fyysisen
aktiivisuuden merkityksen lapsen kokonaisvaltaisessa
kehityksessa.

Fyysisen aktiivisuuden ei tulisi olla vain osa
paivdohjelmaa  vaan  osa kasvatusfilosofiaa.
Liikkkuminen pitaisi nahda valineend, jonka avulla
lapset oppivat tuntemaan kehonsa, kehittavat
motorisia taitojaan ja luovat perustan terveellisille
elaméantavoille. Leikki ja liikkuminen eivat ole vain
hauskaa ajanvietettd, vaan niilla on syvallinen
merkitys lapsen fyysiseen, emotionaaliseen seka
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sosiaaliseen kehitykseen. Kasvattajien, niin
varhaiskasvatuksessa kuin kotonakin, tulisi muistaa,
ettd fyysinen aktiivisuus ei rajoitu vain kehon
terveyteen. Se vaikuttaa myo6s lapsen aivojen
kehitykseen, oppimiseen ja kykyyn saadella
tunteitaan. Saanndllinen liikkuminen auttaa lapsia
keskittymaan, luo vahvemman pohjan oppimiselle ja
parantaa mielialaa: likkuminen vapauttaa endorfiineja,
jotka tukevat lapsia tuntemaan olonsa onnellisemmaksi ja
rentoutuneemmaksi. Onnellisempi lapsi puolestaan oppii
paremmin.

Varhaiskasvattajilla on ainutlaatuinen mahdollisuus
vaikuttaa vahvasti siihen, miten kotona edistetdaan
terveellisida elamantapoja. Yhteistyd vanhempien
kanssa on avainasemassa fyysisen aktiivisuuden
tukemisessa. Tietoisuuden lisédminen sekd vinkkien
tarjoamista siitd, miten lapset ja perhe yhdessa voivat
olla aktiivisia my6s kodin ulkopuolella, voi vaikuttaa
positiivisesti lasten padivittdiseen liikkumiseen seka
kehittyvaan liikkuntasuhteeseen.

Varhaiskasvatuksessa fyysisen aktiivisuuden
edistdminen vaatii sitoutumista ja jatkuvaa kehitysta.
Henkilostosta huolehtiminen ja koulutukset luovat
perustan kestadville toimintamalleille, jotka ovat
olennaisia lasten terveyden ja  hyvinvoinnin
tukemisessa. Ndiden toimintamallien avulla varhais-
kasvatus voi vaikuttaa positiivisesti lasten eldmaan

sekd luoda vankan perustan terveellisille
elaméantavoille jo varhaislapsuudessa. Jos syvempaa
ymmarrysta ei ole, esimerkiksi eriarvoisuus, taitojen
puute ja lapsen liikkkumattomuus voi jaada
huomaamatta.

Sormi ei osoita mihinkddn tai kehenkddn — mutta
liikkumattomuuteen puuttuminen kuuluu kaikille,
niin perheille kuin paivdkodeillekin, ja se on
ratkaistavissa yhteistyolla. Keskustelua, koulutusta ja
ymmarrystd on lisattdava, jonka avulla kasvattajat
saadaan havahtumaan globaaliinkin
liikkumattomuuden haasteeseen nayttamaan
esimerkkia lapsille; mahdollistaen seka yhdessa
tehden ja  innostaen.  Ymmarrys  fyysisen
aktiivisuuden merkityksesta ei ole pelkdstdan tietoa,
vaan se on sitoutumista luomaan terveellinen ja
aktiivinen ymparistd, jossa lapset voivat kasvaa ja
kehittyd parhaalla mahdollisella tavalla, kaikkine
taitoineen ja kehityskohtineen. Kun
varhaiskasvattajat sisallyttavat fyysisen aktiivisuuden
olennaiseksi osaksi kasvatusty6taan, he luovat
perustan lapsen terveelle elamiélle — askel askeleelta,
hypyssa ja leikissa.

ja

Anssi Saiha
Liilkuntaneuvoja ja varhaiskasvatuksen opettaja
Muuramen varahaiskasvatuksen liikuntakoordinaattori
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Jekku-jéiné valloittaa syddmet ja innostaa
liséicéimdidn liikettd varhaiskasvatuksessa

Liikunnan aluejdrjestéjen suunnitteleman Jekku-jénén- tavoitteena on lisdtd liikettd
varhaiskasvatukseen sekd innostaa lapset ja varhaiskasvattajat liikkkumaan yhdessd Jekku-
jéinén kanssa.

Jekku-jéinén kanssa liikutaan niin sisélld kuin ulkona, hauskalla ja lapsia innostavalla tavalla.
Kannustetaan motoristen taitojen - liikkkumis-, kisittely- ja tasapainotaitoja — harjoitteluun.
Motoriset perustaidot tulisi oppia ennen kouluikdd ja taidot kehittyviit vain liikkumalla,
kokeillen ja itse tehden. Taitojen vakiintuminen vaatii runsaasti toistoja.

JUOKSE
MWIKITELLEN

smassunenrd - Wjekku)inG

Maksuttomat
Jekku-jané materiaalit ovat
ladattavissa Liikunnan
aluejdrjestdjen sivuilta:
https.//www.liikunnanaluejarjestot.fi/varhaisvuodet/jekku-jano/
* Jekku-jéindn seikkailuviikko - motoriset taidot
* Jekku-jéindn seikkailuviikko sisdtiloissa
* Jekku-jéindn seikkailuviikko ulkoympdristéssé
* Jekku-jéinén toimintakortit
* Jekku-jéindn muistipeli
* Jekku-jéind lorukortit

Jekku-jéinén materiaalit on laadittu aluejdrjestéjen varhaiskasvatuksen liikunnan
asiantuntijoiden toimesta ja kuvituksesta on vastannut Kirsi Tapani.

Liitkunnan aluejérjest6t haluavat olla tukena lisédmdssd alle kouluikdisten lasten fyysistd aktiivisuutta ja
kehittdmdssd aktiivisempaa varhaiskasvatuspdivdd. Jekku-janén kampanjan toteutti Liikunnan aluejdrjestéjen Lisdd

Lisa'lfi lil||((ett5
=nanke
liikettd -hanke, johon olemme saaneet avustusta opetus- ja kulttuuriministeriéltd. www.liikunnanaluejarjestot.fi J
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Para Junior Games liikutti 400 vammaista ja tukea tarvitsevaa

nuorta Jyvdéskyléssa 29.11.2023

Vammaisten ja tukea tarvitsevien lasten ja nuorten omat urheilukilpailut kisailtiin
keskiviikkona 29.11. Jyvaskylan Hipposhallissa. 400 lasta ja nuorta paasi nauttimaan
liikkunnan riemusta ja urheiluonnistumisista yleisurheilun, boccian, maalipallon ja

sokkopingiksen suorituspaikoilla.

Rakastettu ja vuoden liikunnallisena, odotettuna
kohokohtana lukuisille vammaisille ja tukea
tarvitseville lapsille ja nuorille toimiva Para Junior
Games -tapahtuma jarjestettiin jalleen loppuvuoden
huipennukseksi Jyvaskylan Hipposhallissa.

Myos talla kertaa tapahtuma saatiin toteutettua
menestyksekkaasti vuoden loppuun
padttyvan Maailman arvokkain pelipaita-kampanjan ja
silhen vastikdaan 50 000 euron lahjoituksen tehneen
OP ryhman avulla. Lahjoituksen myo6ta tapahtumaan
osallistuneet 400 lasta ja nuorta pdasivat kisailemaan
kampanjan virallisissa, Rukan tuottamissa Maailman
arvokkain pelipaita -paidoissa.

Para Junior Games on odotettu vuoden
kohokohta lukuisille vammaisille ja
tukea tarvitseville lapsille ja nuorille!

Innokkaita pelaajia 16 joukkueen boccia-
turnauksessa — ”Hyvd peli ja reilusti tehty”

Yhtena kisojen kohokohdista nahtiin Hipposhallin
keskikentdlla jopa 16 joukkueen boccia-turnaus.
Boccia on maailmalla tunnettu kovatasoisena
kilpalajina erityisesti vaikea-vammaisten urheilijoiden
keskuudessa, joiden luokissa se kuuluu myods
kesdparalympialaisten ohjelmaan.

Suomessa laji on vielda pieni, mutta suosittu
lilkkuntavammaisten harrastajien keskuudessa, ja
pelaajamaarissa on nahty ilahduttavaa kasvua juuri
nuorten pelaajien madrissa. Nuoret tuntuivatkin
innostuvan bocciasta my6s Para Junior Games -
turnauksessa:

- Joo, tykkaan! hymyilee jyvaskyldldisen Huhtasuon
yhtendiskoulun joukkueessa pelannut Alissa Pesola,
joka kuittasi paivastd kaulaansa myos mitaleita niin
bocciasta kuin yleisurheilusta.
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Pesolan kaverit komppaavat vieressa:
- Oli hyva peli ja reilusti tehty. Mukava laji, voisin
harrastaakin, kertoo Sumaiya Rwingangiro viitaten
seka pystypelaajia ettd pyoratuolinkayttdjia sisaltanen
pelijoukkueensa onnistuneeseen yhteispeliin, jolla
jatkettiin finaaliin saakka.

Molemmat tytot ovat kokeilleet bocciaa aiemminkin.
Sumaiyan nostaessa oman paivansa parhaimmistoon
juoksut sukkulaviestissa ja yleisurheilun kolmiottelun
60 metrilla, Alissa pohtii puolestaan:
- Ehka juuri tama boccia.

Kokeneempikin urheilua harrastava nuori viihtyy

Ensi vuonna 40 vuotta tayttdavaan, erityiskoulujen
valisind  kilpailuina ~ 1980-luvulla  alkaneeseen
kisatapahtumaan osallistui tuttuun tapaan monia jo
useana vuonna oman koululuokkansa kanssa
kisaamaan tullutta nuorta.

Games -kisat toimivat monelle
vammaiselle tai toimintarajoitteiselle lapselle ja
nuorelle ensikosketuksena kilpailemiseen ja
tutustumisvaylana eri lajeihin.  Viime vuosina
tapahtumaan on yritetty houkutella entistd enemman
myos yksittaisia, inkluusiokehityksen myota
yleisopetuksen piirissa opiskelevia toimintarajoitteisia
osallistujia.

Para Junior

Itsendisend Kkilpailijana Jyvaskyldan oli talla kertaa
matkannut myo6s janakkalalainen Caapo Nurminen,
jolle on kertynyt jo monenlaista urheilukokemusta
muun muassa nakévammaisjadkiekon ja yleisurheilun
parista, vaikka kokemus Para Junior Games -
tapahtumassa oli ensimmainen laatuaan.
- Yleisurheilun kolmiottelu, eli kuulantyénto, pituus-
hyppy ja 60 metrin juoksu, listaa Janakkalan Janan
treeneissdakin  kotiseudullaan kaynyt kahdeksas-
luokkalainen ja jatkaa: Kaikki meni todella hyvin —
juoksu ehka parhaiten, kun se on itselle pituuden
kanssa vahvin laji ja se, mita on eniten tehnyt.

Nurminen kertoo yrittdneensda paasta paikalle Para
Junior Gamesiin jo kerran aikaisempana vuonna, kun
nytkin henkisenda tukena mukana oleva a&iti oli
bongannut kisojen olevan tulossa.

Ennen kuin pdasi tutustumaan juuri tdhan
tapahtumaan, Nurminen ehti aloittaa parhaillaan ensi
kertaa jarjestettavan paraurheilun oman yla-
koululeirityksen, jonka kahdesta kauden leirista
ensimmadinen jarjestettiin  loka—marraskuun vaih-
teessa.

o
Nuori on saanut askettdin myds hienon
urheilukokemuksen liukuessaan jaalle
ndakdovammaiskiekon debyyttipeliinsd Tampereen

llveksen ja Aisti Sportin jarjestamassa Kiekko kuuluu
kaikille ndytosottelussa. Tampereen Nokia Areenalla.
Nyt han pdasi Para Junior Games -kisojen
Sporttitorilla paikallisen Sisu Paraicehockeyn pisteella
testaamaan myos jadkiekkokelkkaa, jota oli pitkdan
halunnut kokeilla

- Vahan hankalaa oli, kun on tottunut pitdmaan
pitkasta mailasta kiinni, Nurminen naurahtaa viitaten
parajddkiekossa  kaytettdviin  kahteen lyhyeen
mailaan.

Kisakonsepti kehittyy edelleen

- Helpottunut fiilis — ei ensimmaistdakaan katastrofia
tullut  vastaan, vaikka tammoisessd  isossa
tapahtumassa aina tulee paljon asioita ja muuttuvia
tilanteita nopeasti ratkaistavaksi padivan mittaan,
naurahtaa kilpailujohtaja Henry Manni kisapdivan
paatteeksi.

- Mannilla on jo pitkd historia lasten ja nuorten

omien paraurheilukilpailuiden kanssa. Nykyinen
paralympiapronssimitalisti  aloitti  lapsena itse
kilpailemisen juuri Para Junior Games -kisojen

aiemmassa muodossa, ja kasvoi myéhemmin kisojen
jarjestajaksi toimiessaan ratakelausuransa rinnalla
Suomen Paralympiakomitean lasten ja nuorten
liikunnan suunnittelijana ja Paranuoret-ohjelman
toisena vetajana.

- Kisatiimi oli tosi mahtava: Paralympiakomitean oma
henkilostd seka Jyvaskylan Kenttdurheilijoiden,
kaupungin ja tietenkin yliopiston upea porukka.
Yhteistyolla saatiin vedettya tosi hieno paiva, Manni
kiittelee kisojen jarjestelyihin osallistuneita.

Samalla han toteaa kisakonseptin olevan jatkuvassa
kehityksessa, ja vihjaa tulossa olevan lahiaikoina
isompiakin kehitysaskeleita.

Teksti ja kuvat: Jasmin Koskinen, Paralympiakomitea

Seuraavat Para Junior Games
-kilpailut jdrjestetddn marraskuun
lopulla 2024. Seuraa uutisointia
Paralympiakomitean kanavissa!
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Koulutuksessa
teoriaopetusta ja
paljon kaytannon

harjoituksia!

Lasten liilkunnan avaintekijoita ovat lapset huomioiva, turvallinen ja hauska toiminta, jossa on paljon tekemista ja opitaan
liikuntataitoja. Tahan tarvitaan koulutettuja ohjaajia, joilla on kyky hallita ryhmaa ja luoda hyva ilmapiiri.

Keski-Suomen Liikunta jarjestaa kaikille lasten liikunnasta kiinnostuneille tarkoitetun ohjaajakoulutuksen. Koulutuksen sisalto ja
tyoskentelytavat on suunniteltu niin, ettd koulutus soveltuu uusille ohjaajille seka antaa virikkeitda my6s jonkin aikaa toimineille

ohjaajille ja valmentajille.

Lasten ja nuorten liikunnan ohjaajakoulutus

Aika: Maanantaina 15.1. 2024 klo 17.30-20.30 ja maanantaina 22.1.2024 klo 17.30 -20.30
(yht. 6 tuntia)

Paikka: Putaanvirran koulun Sali, Pihtipudas

Kohderyhma:

* 5-13 vuotiaiden lasten ohjaajat ja valmentajat

* Harrastamisen Suomen mallin liikkuntakerhojen ohjaajat

* Lasten lilkkunnan ohjaustoiminnasta ja liikunta-alasta kiinnostuneet nuoret

* Lasten vanhemmat

Koulutuksen sisalto:

* Lasten lilkkunnan tavoitteet, arvot ja laatutekijat

* Lapsen fyysisen ja psyykkisen kehityksen huomioiminen
* Harjoitustapahtuman suunnittelu ja kdytannon toteutus
* Ohjaajan keinot liilkuntaan innostamiseen, positiivisen ilmapiirin luomiseen ja ryhman hallintaan
* Kdytannon vinkit liikuntataitojen opettamiseen ja sopivan fyysisen kuormituksen jarjestamiseen

limoittautuminen tiistaihin 9.1.2024 mennessa
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/lasten-ja-nuorten-valmentajien-ja-o/lasten-ja-nuorten-lilkkunnan-

ohjaaja-7/

Tiedustelut:
jouni.vatanen@kesli.fi, puh. 050 552 4997 tai pauliina.koivisto@pihtipudas.fi puh. 0407143888

KESKI-SUOMEN LITKUNNAN JULKAISEMA LASTEN LIIKUNNAN VERKKOLEHTI


mailto:pauliina.koivisto@pihtipudas.fi

LAPSET LIIKKEELLE KESKI-SUOMESSA

a2 024

Ystavat liikkkeelle — Liikunnan alueseminaari

Tervetuloa varhaiskasvattajat ja varhaiskasvatuksen
likkumisen edistamisen parissa tyoskentelevat
seka perusopetuksen henkilokunta
likunnalliseen seminaariin Jyvaskylaan.
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LIKUNTA

Lisditiedot ja ilmoittautuminen

https://eventilla.avi.fi/event/N4ve2
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liikunnanaluejarjestot.fi )

Arto Laukkanen

yliopistonlehtori, dosentti, tutkija
Jyvaskylan Yliopisto

Terhi Koivumaki
vaitoskirjatutkija
Tampereen yliopisto

Ohjelmassa
myos

llmoittaudu paneelikeskustelu

23.1.2024
mennessa:
bit.ly/ilmoittaudu-2401

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluejarjestot
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4-6 LUOKAN OPETTAJAT

- Valitkaa koulustanne 10-20 oppilasta vilkkdrikoulutukseen ja
tilatkaa koululle Vamos valkdlle vilituntiliikunnan koulutus.

VAMOS VALKALLE KOULUTUKSESSA
* Opitaan ohjaamisen perusteet
* Saadaan ideoita vilituntiliikunnan toteutukseen

* Oppilaat saavat vinkkivihkon
Koulutuksen kesto on 3 tuntia (Esim. 9-12)

Lisatddn liikettd pitkille vélitunneille ja kehitetddin
yhdessd koulupdivdd aktiivisemmaksi !

“Nyt nopeat syévdit hitaat!”
Keski-Suomen Liikunta tarjoaa tammi-helmikuun aikana kahdelle koululle
veloituksetta Vamos viilkdlle koulutuksen. Koulutuksen tilaus ja
ajankohdan sopiminen jouni.vatanen@kesli.fi puh. 050 552 4997.
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