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Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n (Pokali) toimin-
tavuosi 2022 on yhdistyksen 25. toimintavuosi.
Pokalin toiminta perustuu jarjeston ”Liikunnan
iloa” —strategiaan. Strategia on paivitetty syksyn
2020 aikana vuosille 2021-2024. Pokalin paa-
tehtavaksi on madritetty pohjoiskarjalaisten
ihmisten hyvinvoinnin edistidminen liikunnan ja
urheilun avulla seka liikuntakulttuurin elinvoi-
maisuuden ja monipuolisuuden varmistaminen.
Visiomme on tehda Pohjois-Karjalasta hyvinvoi-
vien liikkujien ja urheilijoiden maakunta.

Paamaaramme ovat:

° Liikunta ja urheilu ovat keskeisia Pohjois-
Karjalan hyvinvoinnin ja menestyksen
edustajia

° Pohjoiskarjalaisten liikunta-aktiivisuus on
lisdantynyt

° Pohjoiskarjalainen liikunta- ja urheiluseu-
ratoiminta on aktiivista, kiinnostavaa ja
moniarvoista

° Pokali on vahva ja itsendinen maakunnal-
linen asiantuntija-, kehittdmis- ja yhteis-
tyojarjesto.

Toteutamme ja kehitimme toimintaamme arvo-
jemme - vastuullisuus, moniarvoisuus, yhteisol-
lisyys ja asiantuntijuus - suunnassa.

Toimintamme keskittyy padosin kolmeen paino-
pistealueeseemme: liikunnallisen elamédntavan
edistdmiseen, seuratoiminnan elinvoimaisuu-
den tukemiseen sekd kuntayhteistyohon ja vai-
kuttamiseen. Keskitymme toiminnassamme eri-
tyisesti koulutustoimintaan, verkostotyohon,
liikuntapalvelujen kehittamiseen ja niiden tar-
joamiseen, tapahtumien ja kampanjoiden jarjes-
tamiseen, vaikuttamiseen ja viestintdan, tyollis-
tamiseen seka palkitsemiskulttuurin vaalimi-
seen.

Vuoden 2022 paatavoitteiksi olemme valinneet
seuratoiminnan kehittdmisen, viestinnan jalos-
tamisen sekd saavutettavuuden parantamisen.

Pokali toimii maakuntaliiton asiantuntijatahona
liikunnan ja urheilun toimialalla. Vaikutamme
eri keinoin maakunnalliseen liikuntaan ja urhei-
luun seka sita kautta hyvinvointiin liittyviin lin-
jauksiin ja asiakirjoihin.

Toimintamme suunnittelussa ja toteuttamisessa
huomioimme Pokalin Yhdenvertaisuus- ja tasa-
arvosuunnitelman. Suunnitelma on paivitetty
syksyn 2020 aikana. Noudatamme mydos Pokalin
Ymparistosuunnitelmaa, joka on paivitetty syk-
syn 2021 aikana.

Keskeisida koulutuksia, tapahtumia ja tilaisuuk-
sia toimintavuonna ovat mm.

Valmentaja- ja ohjaajakoulutukset

° Urheiluseurakoulutukset niin seuratyon-
tekijoille, -aktiiveille kuin seurassa
harrastavien lasten ja nuorten

vanhemmille suunnatut koulutukset
° Liikkuva koulu- ja Liikkuva opiskelu-
toimintaan koulutukset ja konsultoinnit
° varhaiskasvatuksen henkilokunnan
koulutukset

jarjestyksenvalvojakoulutukset

Talvi- ja Sporttileirit

Urheilugaala

Joensuun Run- kuntoilutapahtuma seka
ikdihmisten terveyspaiva

Pokali tekee tiivista yhteistyotd muiden alueen
liikunta- ja urheilutoimijoiden, oppilaitosten,
kuntien ja Suomen muiden liikunnan aluejarjes-
tojen kanssa.
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LIIKUNNAN ALUEJARJESTOT

Vaikuttaa, verkottaa, lisad osaamista ja paivittaista liiketta.
Edistamme Liikkuvat-ohjelmien paikallista toteuttamista.
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2. LIKUNNALLISEN ELAMANTAVAN EDISTAMINEN

2.1 LASTEN JA NUORTEN LIIKUNTA

Liikunta on keskeisessd asemassa lasten ja
nuorten hyvinvoinnin edistdjana. Pokalin yhte-
nid keskeisend tehtdvana on lasten ja nuorten
liikunta-aktiivisuuden edistiminen yhteisty0os-
sd muiden toimijoiden (kunnat, koulut, paiva-
kodit, urheiluseurat, eri jarjestot, Olympiako-
mitea jne.) kanssa.

Lasten ja nuorten liilkunnan toimialan ta-
voitteena on:
e Lasten ja nuorten Kkanssa toimivien
osaamisen edistaminen
e Lasten ja nuorten omaehtoisen sekd
harrasteliikunnan edistaminen

Lasten ja nuorten liikuntatoiminnan paino-
tuksena ovat:
¢ Varhaiskasvatuksen aktiivisten paivien
edistdaminen
e Liikkuva koulu ja opiskelu -toiminnan
edistaminen
¢ Leiritoiminta
e Lasten ja nuorten harrastamisen edista-
minen

LASTEN JA NUORTEN LIIKUNNAN HANKKEET

Lisaa liikettd varhaiskasvatukseen, perus-
opetukseen, toiselle asteelle seka harrastus-
mahdollisuuksien edistiamisti peruskouluis-
sa -hanke

Lisaa liikettd -hanke on Liikunnan aluejarjesto-
jen yhteinen valtakunnallinen hanke. Kehitta-
mistyon pddmaarana on edistaa liikuntamyon-
teistd toimintakulttuuria seka fyysisen aktiivi-
suuden suositusten toteutumista varhaiskasva-
tuksessa, kouluissa ja oppilaitoksissa. Paikallis-
tasolla tuetaan toimijoita ja kuntia Liikkuvat
ohjelmat -kehittdmistydn eri vaiheissa. Lisdksi
edistetdadn harrastamisen mahdollisuuksia kou-
lupédivan yhteydessa. Liikkuva varhaiskasvatus -
ohjelma liittyi 2021 Lisaa liikettd -hankkeen alle
ja sen myota ohjelma kytkeytyy entista vahvem-
min valtakunnalliseen kokonaisuuteen, jonka
tavoitteena on hallitusohjelman mukaisesti lii-
kunnallisen kokonaisaktiivisuuden nouseminen
kaikissa ryhmissa.

Hankekausi on 1.3.2021-28.2.2022. Hanketta
hallinnoi Hameen Liikunta ja Urheilu ry. Hank-
keeseen olemme saaneet tukea opetus- ja kult-
tuuriministeriolta.

LIIKKUVA KOULU
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OPETUS- JA
KULTTUURIMINISTERIO

LIITOON -hanke

Pokali jatkaa vuoden 2020 alussa aloitettua ko-
mivuotista Liikkuen osallisuutta ja aktiivisuutta,
LIITOON -hanketta, jolla haetaan pysyvia ratkai-
suja ja toimintatapoja nuorten liikkumattomuu-
den ehkaisyyn ja sitd kautta nuorten osallisuu-
den seka aktiivisuuden lisddntymiseen.

Hanke toteutetaan viiden kunnan (Joensuu,
Kontiolahti, Liperi, Outokumpu, Polvijarvi) alu-
eella yhteistydssa kuntien ja Pohjois-Karjalan
koulutuskuntayhtyma Riverian kanssa. Hanket-
ta hallinnoi Pohjois-Karjalan Liikunta ry
(Pokali).

LIITOON-hankkeen kohderyhmina ovat 15-29 -
vuotiaat liikkumattomat ja vahan liikkuvat nuo-
ret sekd heiddn kanssaan tyoskentelevit aikui-
set.

Hankkeen keskeisid toimenpiteitd ovat nuorille
tarjotut yksildohjaukset, lajitutustumiset ja ryh-
maliikunnat. Nuorten parissa toimiville aikuisil-
le tarjotaan koulutuksia, yhteisid kehittamisti-
laisuuksia sekd hyvinvointipalveluja.

Ed LuToon
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LASTEN JA NUORTEN LIIKUNNAN KOULUTUS
Ohjaajien ja valmentajien koulutus

Liikunnan aluejarjestojen tehtdvana on tarjota
valtakunnallisen V-tasoisen valmentaja- ja oh-
jaajakoulutusjarjestelmén I-tason yleiskursseja,
jotka ovat tukemassa lajiliittojen koulutusta.

Ohjaajien ja valmentajien koulutustarjonta ra-
kentuu valmentaja- ja ohjaajakoulutusten pe-
rusteiden mukaisesti suunnitelluista koulutuk-
sista (VOK) seka Terve urheilija - kokonaisuu-
den koulutuksista. Tarjolla olevia koulutuksia
ovat:
¢ Kannustava valmentaja ja ohjaaja (3t)
e [hmisen elinjarjestelmat ja harjoittelu
(39)
e Oppiminen ja opettaminen harjoitustilan-
teessa (3t)
e Herkkyyskausien huomiointi harjoitte-
lussa (3t)
e Liikunnallinen ja urheilullinen elaméanta-
pa (3t)
e Liikkuvuus ja taitoharjoittelu (3t)
e Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet
valmennuksessa (2t)
¢ Fyysinen harjoittelu (3t (+6t)
e Eettinen valmennus (2t)
e Valmentajana ja ohjaajana kehittyminen
(21)
e Tunne ja vuorovaikutustaidot valmen-
nuksessa (2t)
e Harjoittelun suunnittelu ja arviointi (2t)
¢ Ravitsemus (3t)
e Urheiluvammojen huolto ja teippaus (3t)
e Nuoren kasvu ja kehitys (3t)
e Tytot ja naiset urheilijoina (3t)
¢ Kehon huolto ja palautumien (3t)

@

Lisdksi tarjolla on Pokalin omat koulutukset:
¢ Urheilija ei kiusaa
e Ylirasitustilan ennaltaehkaisy ja siita pa-
lautuminen

Joensuun Urheiluakatemian kanssa yhteistyos-
sd jarjestetdan sadnnollisesti valmentajien tdy-
dennyskoulutuksia.

Kaikkia kursseja jarjestetdan kysynnan mukaan
my0s tilauskursseina seura- ja kuntakohtaises-
ti. Kursseja toteuttaessa pyritddn tekemain
enenevassd maarin yhteistyotd kuntien, lajiliit-
tojen, urheiluakatemian, Pohjois-Karjalan am-
mattiopisto (Riveria) seka oppilaitosten kanssa.

Koulutusta seuroille ja liikkuvien lasten
vanhemmille

Pokali kokosi uuden "Vanhemmat ja lapsen lii-
kuntaharrastus” koulutuksen urheiluseuroille
seka urheilevien/ liikkuvien lasten vanhemmil-
le. Koulutus on kevyt keskustelutilaisuus vuo-
rovaikutuksessa vanhempien sekad seuran val-
mentajien ja hallinnon kanssa. Teemoina ovat
lapsen hyva liikuntaharrastaminen/ urheilu,
lapsen kehityksen huomioiminen, vanhemman
tuki ja rooli, hyva harjoittelu sekd vanhemman
ja valmentajan yhteisty6. Koulutusta tarjotaan
kunnille seka jarjestetddn urheiluseuroille ti-
lauksesta.

Kuva: Terotemedia



Kuvat: Terotemedia



Nuorten harrasteliikunnan koulutus

Pokali toteuttaa Valkkari- valituntiliikuttajan
ohjaajakoulutusta, yldkoulun vertaisohjaaja-
koulutusta ja Jarkkaa tapahtuma - koulutusta
nuorille. Lisdksi 2.asteen opiskelijoille on tar-
jolla Liikuntatutor-koulutusta. Vuoden 2022
aikana koulutuksia jarjestetddan ensisijaisesti
koulu- tai kuntakohtaisina kokonaisuuksina.

Varhaiskasvatuksen henkiléston tiyden-
nyskoulutus

Vuoden 2022 aikana Pokali jatkaa ”Liikunnan
iloa paivakoteihin” -verkostotapaamisia, joi-
den puitteissa paivdkotien liikunnan yhteys-
henkiloille jarjestetddn yhteisia kokoontumi-
sia ja koulutuksia. "Liikunnan iloa paivakotei-
hin” - verkoston tavoitteena on antaa paivdko-
deissa toimiville henkildille ideoita, virikkeita
ja kaytinnon tyovalineita padivahoitoikaisten
paivittdisen liikunnan toteuttamiseen seka
tyokaluja  Liikkuva  varhaiskasvatus
kehittamistyohon. Lisdksi Pokali jarjestda sa-
manlaiset verkostotapaamiset myos perhepai-
vahoitajille.

Pokali tarjoaa varhaiskasvatuksen henkil6stol-
le tadydennyskoulutusta, 0-8-vuotiaiden lasten
ohjaajille ja opettajille. Kursseja jarjestetddn
paivakoti-, kunta- ja aluekohtaisina tilauskou-
lutuksina sekad avoimina kursseina. Tarjottavat
kurssit Pienten askelten perehdytys tydyhtei-
solle (1,5-2h), Liikkuva lapsi varhaiskasvatuk-
sessa -tydpaja (3h), Toiminnallinen oppiminen
varhaiskasvatuksessa (3h), Lasten motoristen
taitojen havainnointi (3h), Iloa, leikkia ja yh-
dessa tekemistd, fyysisen aktiivisuuden suosi-
tukset kaytiantoon (6h) seka Liikuntaleikki-
koulu ohjaajakoulutus (16h). Tarjolla on myos
tyopajoja varhaiskasvatuksen esimiehille (1,5-
2h) seka vanhempainilta luentoja ja toiminnal-
lisia vanhempainiltoja. Lisdksi toteutamme
erilaisia lajivirikekoulutuksia seka tarjoamme
maksutonta sparrausta.

Opettajien liikuntakoulutukset

Pokali jarjestdd opettajien liikunnan virike-
koulutusta myos vuonna 2022. Koulutusten
tavoitteena on antaa opettajille ideoita ja vink-
keja koko koulu- ja opiskelupdivan liikunnal-
listamiseen sekda vahan liikkuvien lasten ja
nuorten aktivoimiseen. Koulutusten tarjoami-
sessa ja toteutuksessa tehddidn yhteistyota

®

kuntien kanssa.

Tarjolla olevia koulutuksia ovat Jonot matalik-
si (6x1,5h), Liikkuva koulu 1 ja 2-tyopajat
seka Liikkuva opiskelu -ty6paja (2-4h), Toi-
minnallinen oppiminen (alakoulu) (2x2h),
Toiminnallinen oppiminen (yliakoulu) (1 x 3,5
t), Toiminnallisen oppimisen ty6pajat (3x3h),
Uutta buugia Liikkuva koulu -toimintaan +
Tauoilla energiaa opiskeluun (2-3h), Helposti
liikkkeelle (3t), Koululaiset liikkeelle (6t), Liik-
kujaksi - innosta vahan liikkkuvat onnistumaan
(6t) ja Loyda liikunta (3t) koulutukset seka
erilaiset liikunnan virikekoulutukset yhteis-
tyodssa seurojen ja lajiliittojen kanssa.

Iltapaiva- ja liikkuntakerhojen ohjaajakou-
lutus

Pokali tarjoaa iltapaiva- ja liikuntakerhojen
ohjaajille liikunnan ohjauskoulutusta seka lii-
kunnan virikekoulutusta eri teemoilla. [ltapai-
vatoiminnan ohjaajien koulutukset painottu-
vat liikunnan virikekoulutuksen sisaltéihin.
Kerho-ohjaajien koulutuksessa tavoitteena
antaa ohjaajille valmiudet toteuttaa, suunnitel-
la ja ohjata 3 - 6-luokkalaisten liikuntakerhoja.

LIIKUNTAKAMPAN]JAT,
TUMAT

LEIRIT JA TAPAH-

Pokali jarjestad vuoden 2022 aikana suositut
lasten leirit Joensuussa yhteistydssa lajiliitto-
jen, seurojen, Itd-Suomen Liikuntaopiston ja
Joensuun kaupungin kanssa. Talvileiri jarjeste-
taan viikolla 10 paivaleirina ja Sporttileiri ke-
sakuun alkupuolella myo6skin paivaleirina. Lei-
ritoiminnan laatua pyritddn kehittimain en-
tistd paremmalla leiriohjaajien kouluttamisel-
la seka leiriolosuhteiden kehittamisella.

Pokali pyrkii tukemaan ja auttamaan paikalli-
sia tahoja lasten liikuntatapahtumien suunnit-
telussa ja toteutuksessa.

Harrastaminen koulupiivan yhteydessa

Pokali kouluttaa yhdessa muiden aluejarjesto-
jen seka yhteistyossa Olympiakomitean kans-
sa lasten liikunnan ohjaajia laadukkaan har-
rastustoiminnan edistidmiseksi.

Paikallisia harrastuskerhoja pyritadan tuke-
maan ja siten edistda laadukasta ja monipuo-
lista, avointa harrastustoimintaa, jotta jokai-
sella lapsella olisi mahdollisuus harrastaa.
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2.2 AIKUISTEN LIIKUNTA

Aikuisvaeston hyvinvoinnin edistimisessa aktii-
visilla eldamantavoilla ja lilkunnalla on keskeinen
merkitys. Molemmat muun muassa ennaltaeh-
kdisevat useita kansansairauksia, milld puoles-
taan on suora vaikutus mm. kansantalouteen.
Suomalaisesta aikuisvdestosta liikkuu tervey-
tensd kannalta riittdvasti noin 20 %. Pokalin
yhtena keskeisena tehtdvana onkin pohjoiskar-
jalaisten aktivoiminen terveyttd edistivain ak-
tiiviseen toimintaan ja liikuntaan.

Tavoitteenamme on:

e Pohjoiskarjalaisen aikuisvdeston aktivoi-
minen terveytta yllapitdvaan ja edistavaan
liikuntaan

e Yhdistysten ja tyodyhteisojen osaamisen
edistiminen kunto- ja terveysliikunnassa

Toimintamme painotuksena on:

o Kunto- ja terveysliikuntahankkeet

e Kunto- ja terveysliikunnan koulutus

¢ Liikuntakampanjat ja -tapahtumat

e Liikuntapalvelut yhdistyksille ja tyoyhtei-
soille

e Tiedottaminen ja viestinta

LIIKUNTAPALVELUT YHDISTYKSILLE JA TYO-
YHTEISOILLE

Pokali jarjestda yrityksille ja tydyhteisoille lii-
kuntapaivia ja muuta tyokykya yllapitavaa toi-
mintaa Buusti360-konseptia kdyttien. Keskeise-
nd tavoitteena on tiedon jakaminen kunto- ja
terveysliikunnasta, tyontekijoiden jaksamisen
kehittdminen sekd yhteisollisyyden lisdiaminen
tyo yhteison keskuudessa.

Toimenpiteet:

e Tyoyhteisoille suunnattujen hyvinvointi-
projektien suunnittelu ja toteuttaminen

e Tyky-, testaus- ja luentopalvelut

e Aiemmin luotujen toimintamallien

markkinointi ja kehittiminen
e Tyoyhteisojen liikuntakdytdantdjen nykyti-
lan arviointi ja liikuntasuunnittelu




LIIKUNTAKAMPANJAT JA -TAPAHTUMAT

Pokali jarjestda vuosittain liikuntatapahtumia
ja -kampanjoita, joihin voivat osallistua niin
tyoyhteisot kuin yksityishenkilotkin. Tyo yhtei-
sojen kampanjoiden tavoitteena on auttaa huo-
maamaan arki- ja hyotyliikunnan merkitys ter-
veyden edistdmisessa esim. tyomatkaliikunnan
avulla. Tapahtumien paamairana on tuottaa
osallistujalle positiivinen liikuntaelamys ja yh-
dessdolon kokemus sekd antaa evaitd hyvin-
voinnin edistdimiseen myods pidemmalla aikava-
lilld. Vuonna 2022 Pokali jatkaa yhteistyota
Pohjois-Karjalan kuntien kanssa juoksuliikun-
nan lisidmisessa Joensuu Run -teemalla.

Toimenpiteet:

¢ Joensuu Run -kuntoilutapahtuman jarjes-
taminen

e Erilaisten liikuntakampanjoiden toteutta-
minen

o lkaihmisten terveytta ja liikkkumista edis-
tavien tapahtumien jarjestiminen

e Muut liikuntatapahtumat

@

OSALLISTUMINEN

Aikuisliikunnan kehittdja osallistuu asiatuntija-
na useisiin liikunnan- ja terveyden edistdmi-
seen liittyviin ohjausryhmiin ja tyéryhmiin. Tal-
laisia ovat mm. Henry ry:n paikallistapaamiset,
elintapaohjauksen verkosto, maakunnallinen
liikuntatyoryhmda, Voimaa vanhuuteen - oppi-
misverkosto sekd Pyordilyn ja kdvelyn edista-
minen Joensuussa -hankkeen tydryhma.

LIIKKUVA AIKUINEN -OHJELMA

Liikkuva aikuinen ohjelma on opetus- ja kult-
tuuriministerién rahoittama aikuisidn kattava
ohjelma. Se on olemassa siksi, etta tyoikaiset
liikkkuisivat terveytensa kannalta riittavasti.

Strategiassa ohjelma on linjannut pdapainoalu-
eeksi liikkeen lisddmisen tydeldamaan seka laa-
dukkaan liikuntaneuvonnan. Pohjois-Karjalan
Liikunnan alueella suoritetaan yhteisen rungon
mukaiset vaikuttamistoimet, jotka sisaltavat
sote- ja kuntayhteistyota ja tiedonkeruuta esi-
merkiksi liikuntaneuvonnan tilasta. Pohjois-
Karjalan Liikunnan toimintaan kuuluu lisdksi
ikdihmisten fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan
lisddminen.

Liikunnan iloa 10



3. SEURATOIMINNAN ELINVOIMAISUUDEN TUKEMINEN

Seuratoiminta ja sen kehittiminen on yksi Po-
kalin painopistealueista.

Seuratoiminnan tavoitteena on:
- Liikunta- ja urheiluseuratoiminnan
elinvoimaisuuden vahvistaminen
- Liikunta- ja urheiluseurajohdon osaa-
misen ja yhteistyon edistdminen
- Liikunta- ja urheiluseurojen toiminnan
eettisyyden vahvistaminen

Toimintamme painotuksena on:
- Seuratoiminnan hankkeiden toteutta-
minen
- Seuratoiminnan osaamisen lisidaminen
koulutuksien avulla
- Seuratoimijoiden huomiointi ja palkit-
seminen

Seuratoiminnan tavoitteisiin pdasemiseksi jar-
jestetdadn koulutus- ja kehittamistilaisuuksia
seka erilaisia luentoja ja seminaareja. Seuratoi-
minnan tukemiseksi Pokali toteuttaa erilaisia
hankkeita, jotka kohdistuvat kokonaan tai osit-
tain urheiluseuroihin.

Vastuullisuus otetaan puheeksi liikunta- ja ur-
heiluseuroille jarjestettiavissa tilaisuuksissa
koko vuoden 2022 ajan.

Liikunta- ja urheiluseurojen toiminnan eetti-
syyden vahvistamiseksi Pokali on luonut maa-
kunnalliset seuratoiminnan eettiset suosituk-
set. Seuroja kannustetaan huomioimaan eetti-
syys seuratoiminnassa ja sitoutumaan ndihin
suosituksiin. Seuratoimintaan liittyvia eettisia
kysymyksid nostetaan yleiseen keskusteluun
my0s tiedotusvalineiden kautta.

SEURATOIMINNAN HANKKEET

VIRE -hanke (Virtaa ja elinvoimaa seuroi-
hin) Vaara-Karjalaan

Pokali on saanut rahoitusta Vaara-Karjalan
Leader ry:ltd Vaara-Karjalan VIRE -
hankkeeseen. Hanke on kaksivuotinen ja se
alkoi 1.1.2021. Hanke toteutetaan Juuan, Liek-
san sekd Nurmeksen kuntien alueella. Ensisi-
jaisena kohderyhmana ovat liikunta- ja urhei-

luseurat. Mukaan on haettu kuitenkin myds
muita yhdistyksid, joiden kautta haetaan ver-
kostoitumista ja hankkeen nimen mukaista
virtaa ja elinvoimaa maaseudun seurojen ja
yhteis6jen toimintaan.

Seuroille annettava tuki jakaantuu kolmeen eri
muotoon:

a) Seurakehittdminen

Seurojen kanssa tehdadan alkukartoitus nykyti-
lanteesta ja toisaalta mitd voisi ja kannattaisi
seurassa kehittda. Kartoituksen kautta etsitdan
yhdessa ratkaisumalleja toiminnan eteenpain
viemiseksi ja ndma uudet mallit nidotaan lo-
pulta oppaaksi, josta seura saa hyotya toimin-
toihinsa jatkossakin.

b) Koulutukset

Tukitoimena seurakehittimiseen jarjestetddn
koulutusta. Koulutukset voivat olla lahes mita
vain seurakehittamiseen liittyvaa: valmentajil-
le, hallitukselle tai vaikkapa seuran uusille
nuorille toimijoille suunnattuina paketteina.

c) Tapahtumat

Seurojen kanssa toteutetaan yhdessa kylata-
pahtumia ja kolme suurempaa kuntakohtaista
tapahtumaa. Tapahtumien tavoitteena on saa-
da seuroille ndkyvyytta ja virkistystd toimin-
taan, ja tapahtuman kautta innostaa uusia toi-
mijoita mukaan seuraan.

N
VIRE

VIRTAA JA ELINVOIMAA
SEUROIHIN VAARA-KARJALASSA
-KEHITTAMISHANKE AJALLE
4.1.2021-31.12.2022

Lisatietoa hankkeesta
Pokalin nettisivuilta
www.pokali.fi

== :
Vaara-Karjala

maaseuturahasto
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POKALIN TYOLLISTAMISTOIMINTA

Pohjois-Karjalan Liikunta ry:lla (Pokali) on
pitkd kokemus liikunta- ja urheilujarjestojen
tyollistamisasioiden hoitamisesta. Pokali on
tehnyt hyvaa ja rakentavaa yhteistyota
kuntien kanssa eri tyollisyyshankkeissa.

Tyollistavat seurat ovat saaneet osaavia tyon-
tekijoita ja tyontekijoille on ollut tarjolla moni-
puolisia sekd mielekkaita tyotehtavia urheilu-
seuroissa. Pokali on onnistunut hyvin jatkopo-
luttamaan hankkeen asiakkaita avoimille tyo-
markkinoille ja koulutukseen. Tyontekijoiden
tyopanoksella on ollut suuri merkitys myos
liikunta- ja urheilujarjestdjen elinvoimaisuu-
delle.

Tyollistamispalveluiden toteuttaminen koe-
taan urheiluseuroissa tarpeelliseksi ja siita
saadun palautteen perusteella haluamme tule-
vaisuudessakin olla mukana tuottamassa tyol-
listdmispalveluja Pohjois-Karjalan maakunnan
alueella. Pokali on hakenut tyollisyyspoliittista
avustusta Pohjois-Karjalan TE-toimistolta
maakunnallisen liikunnan- ja urheilun tyolli-
syyshankkeen toteuttamiseen vuosina 2022-
2024.

Hankkeen avulla maakunnan liikunta- ja ur-
heiluseuroille tarjotaan mahdollisuus tyo6llis-
taa palkkatuella tyontekijoita seurojen moni-
puolisiin tyotehtaviin. Tyonantajina toimisivat
urheiluseurat, joiden valtuuttamina Pokali hoi-
taisi palkkatukeen liittyvia asioita seurojen
puolesta aina palkanmaksua myo6ten. Tyonte-
kijoiden ammattitaidon ja tyokyvyn kehitty-
mistd tuettaisiin tyon tekemisen ohessa henki-
lokohtaisella yksilovalmennuksella, jonka ta-
voitteena olisi tydnetsinnan, lyhytkoulutusten
ja yrityssiirtojen avulla edistda tydntekijoiden
hakeutumista avoimille tydmarkkinoille ja
koulutukseen.

Pokalin hallinnoimaa hanketta rahoitettaisiin
padosin Pohjois-Karjalan TE-toimiston tyolli-
syyspoliittisella avustuksella ja kuntien rahoi-
tusosuuksilla.

@

SEURATOIMINNAN KOULUTUKSET

Seuran toimihenkiléiden kuten puheenjohta-
jien, taloudenhoitajien, johtokunnan jdsenten,
sihteerien, tiedottajien, joukkueenjohtajien ja
muiden vastuuhenkildiden osaamisen kehitta-
miseksi Pokali tarjoaa ajankohtaista ja laadu-
kasta koulutusta.

Koulutuksia jarjestetdan Olympiakomitean
tarjonnan, seurojen toiveiden sekd kulloinkin
vallitsevan tarpeen vaatimalla tavalla.

Koulutuksia markkinoidaan pohjoiskarjalaisil-
le seuratoimijoille ja kunnille. Koulutuksia jar-
jestetdadn sekd avoimina ettd yhteistyokurssei-
na kuntien, oppilaitosten ja eri lajien alueellis-
ten organisaatioiden kanssa.
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JARJESTYKSENVALVONTAKOULUTUS

Laki jarjestyksenvalvojista (1085/2015) maa-
rittelee jarjestyksenvalvojan tehtavaksi jarjes-
tyksen ja turvallisuuden yllapitdmisen seka
rikosten ja onnettomuuksien estimisen siina
tilaisuudessa tai toimialueella, jonne hianet on
asetettu jarjestyksenvalvojaksi.

Jarjestyksenvalvojaksi voidaan hyviksya teh-
tavaan sopiva tdysivaltainen henkilo, joka on
saanut sisdasiainministerion hyvaksyman kou-
lutuksen. Jarjestyksenvalvojan hyvaksyy koti-
paikan poliisilaitos enintddn viideksi vuodeksi
kerrallaan. Hyvaksynta on voimassa koko Suo-
messa. Poliisi voi peruuttaa hyvaksymisen
henkiloltd, joka ei endd tayta jarjestyksenval-
vojaksi hyvaksymisen edellytyksia. Jarjestyk-
senvalvojan on pidettdva tehtdavdssaan muka-
na poliisin myontdmaa jarjestyksenvalvoja-
korttia.

Vuonna 2022 jarjestetdan sekd peruskursseja
ettd kertauskoulutusta avoimina ja tilauskou-
lutuksina. Jarjestyksenvalvojan peruskurssia
tarjotaan yhteistydssd kuntien, seurojen, mui-
den jarjestojen ja kansalaisopistojen kanssa.
Koulutuksen tavoitteena on turvata erityisesti
urheilu- ja liikuntaseurojen jarjestyksenvalvo-
jatarve.

@

SEURATOIMIJOIDEN HUOMIOINTI JA PAL-
KITSEMINEN

Urheilun ja liikunnan palkitsemistilaisuu-
den "Urheilugaalan” jarjestiminen

Pokali jarjestda yhteistydssa Pohjois-Karjalan
maakuntaliiton kanssa liikunta- ja urheiluvaen
yhteisen maakunnallisen palkitsemisjuhlan
"Urheilugaalan”, jossa palkitaan mm. huippu-
urheilijoita, harrasteliikkujia, seuratyota teke-
vid henkil6itd ja kunnan edustajia. Urheilugaa-
lassa palkitaan myos sanomalehti Karjalaisen
kultamitalilautakunnan valitsemat ansioitu-
neet (vuoden valmentaja, joukkue, nuori urhei-
lija ja kultamitaliurheilija).

Ansiomerkit

Pokalilla on kiytossd oma ansiomerkkijarjes-
telmd, jota hyddynnetddn seuratoimijoiden
sekd seurojen huomioimisessa ja palkitsemi-
sessa. Pokali myontda ansiomerkkeja seka itse
ettd seurojen anomuksesta ansioituneille hen-
kildille ja yhteisoille. Pokali hakee ja antaa lau-
sunnon tarvittaessa opetus- ja kulttuuriminis-
terion liikuntakulttuurin ja urheilun ansiomer-
keistd Pohjois-Karjalan ansioituneiden osalta.
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4. KUNTAYHTEISTYO JA VAIKUTTAMINEN

Pokalin yksi toiminnan painospistealueista on kuntayhteistyo ja vaikuttaminen. Vaikuttamistyon
avulla pyrimme vaikuttamaan paattajiin liikunnan ja urheilun yhteiskunnallisen aseman vahvista-
miseksi.

Kuntayhteistyon muotoja vuoden 2022 aikana ovat

o Vaikuttaminen liikkunnan ja urheilun edellytysten turvaamiseksi mm.
. Kuntien ja kaupunkien luottamus- ja virkamiesjohdon tapaamisilla ja heille
suunnatuilla kannanotoilla
. Kuntien liikuntaviranhaltijoiden ja hyvinvointi-/ sivistysjohtajien tyokokousten
seka suunnittelutilaisuuksien jarjestiminen
. Uusien kuntapaattdjien tapaamiset ja perehdyttamistilaisuudet
. Kuntien laaja-alaisten liikuntastrategioiden ja/ tai kehittdmisohjelmien yms.

liikunnan ja urheilun kannalta keskeisten asiakirjojen tekemisen konsultointi
tarpeen mukaan
o Maakunnallisen liikuntakyselyn toteuttaminen ja tulosten koonti kuntakohtaisesti ja maa-
kunnallisesti siten, ettd indikaattoritietoa voidaan hyddyntaa hyvinvointisuunnitelmien ja
-raporttien teossa
o Yhteisten tapahtumien ja koulutusten jarjestiminen paikallisten tarpeiden mukaan
o Hankeyhteistyo

Pokalin keskeisia vaikuttamisen toimenpiteitd vuonna 2022 ovat:

o Maakuntaliiton asiantuntijatahona toimiminen liikunnan ja urheilun toimialalla

. Vaikuttaminen eri keinoin maakunnallisiin liikuntaan ja urheiluun seka sité kautta hyvin-
vointiin liittyviin linjauksiin ja asiakirjoihin

o Yhteydenpito Kansanedustajiin eri tavoin liikunnan ja urheilun ajankohtaisissa ja tarkeis-
sa asioissa

o Rakentavan ja tiiviin yhteistyon jatkaminen maakunnan tiedotusvélineiden kanssa

o Eri hankerahojen hakeminen

o Yhteydenpito Pokalin keskeisiin valtakunnallisiin (mm. OKM, OK, Liikkuvat -ohjelma) ja
maakunnallisiin (mm. maakuntaliitto, ELY -keskus, TE-toimisto, AV], jarjestot) sidosryh-
miin mm. osallistumalla eri tyéryhmiin, kokouksiin ja yhteistyopalavereihin

o Liikuntakulttuurin kannalta tarkeisiin esille nousseisiin kysymyksiin tai asioihin reagoi-
minen.
-
[Y
7Y
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5. KILPA—- JA HUIPPU-URHEILU

Pokali on kehittdméassa Pohjois-Karjalan kilpa- ja huippu-urheilua padsaantoisesti omien strategisten
painopistealueiden toimintojen kautta. Pokali tekee yhteisty6ta erityisesti Joensuun Urheiluakatemi-
an ja Itd-Suomen Liikuntaopiston mm. valmentajakoulutuksen osalta. Lisdksi Pokali pyrkii vaikutta-
maan yleisesti Kilpa- ja huippu-urheilun arvostuksen lisddntymiseen seka toimijoiden osaamisen ke-
hittymiseen Pohjois-Karjalassa.

Kilpa- ja huippu-urheilun edistdmisen toimintoja vuonna 2022 ovat:

o Joensuun urheiluakatemian valmennustoiminnan koordinointi yhteistydssa Joensuun kaupun-
gin kanssa

o Valmentajien perus- ja jatkokoulutuksien jarjestaminen yhteistydssa eri tahojen kanssa

o Nuorten valmennuksessa mukana olevien valmentajien yhteistapaamisten jarjestiminen yh-
teistydssa Joensuun Urheiluakatemian kanssa

o Maakunnan kilpa- ja huippu-urheilussa menestyneiden palkitsemiseen osallistuminen jarjesta-
malla yhteistydssa maakuntaliiton kanssa Pohjois-Karjalan Urheilugaalan

o Kuntien seura-avustuksiin seka liikuntapaikkojen taksoihin vaikuttaminen

o Salomaa-saation urheilija- ja valmentaja-apurahojen jakamisen valmisteleminen.

6. TOIMISTOPALVELUT

Pokalin toimiston tuottamien toimistopalvelujen tarkoituksena on tukea jdsenjarjest6ja talouden,
hallinnon ja julkaisujen toiminnoissa. Toimistossa tuotetaan monipuolisia ja edullisia peruspalveluja
jasenjarjestoille sekd keskeisille yhteistyotahoille kuten lajiliittojen alueyksikéille seka kuntien lii-
kuntatoimille ja paivakodeille.

Palvelutarjonnassa huomioidaan erityisesti liikunnan paikallisyksikdiden elinvoimaisuuden varmis-
taminen seka seura-aktiivien tukeminen.

Keskeisia palveluja ovat:

e Taloushallintopalvelut; palvelusopimukset lajien aluejarjestdjen kanssa sekd neuvonta

e Toimistopalvelut; postitus-, kopiointi-, tulostus- ja puhelinpalvelut

e Julkaisut; jasenjarjestdjen ja muiden yhteisojen tiedotteet, kilpailukalenterit ja sarjakirjat

e Kehitys- ja neuvontapalvelut; verotus ja lakisdateiset velvoitteet, yhdistyksen perustaminen ja
yhdistyslaki

e Muut; yhteisty6 Salomaa -saation kanssa nuorille urheilijoille myonnettavien apurahojen haku
- ja valmisteluprosessissa.
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7. VIESTINTA

‘@

Pokalin viestinnidn tavoitteena on edistada liikunnan ja urheilun seka Pokalin myonteistd mielikuvaa.
Viestinndn avulla pyritadn edistimain kaikkea Pokalin toimintaa. Vuoden 2022 aikana jatketaan
edelleen sosiaalisen median mahdollisuuksien ja keinojen hyodyntamista viestinnassa ja markkinoin-
nissa.

Pokalin keskeisia viestinnin toimenpiteitia vuonna 2022 ovat:

e Jasentiedotteiden lahettdminen jasenistolle ajankohtaisista Pokalin ja liikuntakulttuurin

asioista sahkoisella uutiskirjeella

Sahkoisen uutiskirjeen lahettdminen saannollisesti eri tahoille

Pokalin Facebook-sivuston aktiivinen paivittdminen ja hyédyntaminen

Pokalin Instagram -tili

Eri tilaisuuksien ja tapahtumien kohdemarkkinoinnin toteuttaminen eri viestintdvalineita

hy6dyntden

e Pokalin nettisivujen www.pokali.fi jatkuva paivittdminen ja hyddyntdminen omien toimintojen
ja asioiden esilletuomiseksi eri tahoille

e Urheiluseurojen www-sivujen kehittdminen koulutuksilla ja konsultoinnilla hyédyntden valta-
kunnallista Yhdistysavain -julkaisujarjestelmaa

e Laadukkaiden koulutus-, tapahtuma- ja hanke-esitteiden tekeminen

e Tiedotustilaisuuksien jarjestdminen ja mediatiedotteen tekeminen ajankohtaisista ja tarkeista
Pokalin asioista

e Sanomalehti Karjalaisen aluepalstan hyddyntiaminen koulutusten ja tapahtumien tiedottami-
sessa

1o
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Pokalin vuoden 2022 talousarvio on laadittu huomioiden edellisten vuosien taloudellinen kehitys.
Talouden suunnittelua ja seurantaa kehitetdan edelleen. Pokalin talouden tarkein perusta on opetus-
ja kulttuuriministerion jakama toiminta-avustus, joka kriteereiltdan ohjaa keskeisesti Pokalin toimin-
taa. Toiminnan kulut katetaan oman toiminnan tuotoilla, hankerahoituksella, varainhankinnalla ja
valtionavustuksella.

TALOUSARVIO 2022
VARSINAINEN TOIMINTA 2022 2021
TUOTOT
KOULUTUS- JA TAPAHTUMATUOTOT 122 100 154 000
SOPIMUSTUOTOT 60 820 149 900
MUUT TUOTOT 584 500 301 500
AVUSTUKSET 380 400 400 200
TUOTOT YHTEENSA 1147 820 1005 600
KULUT
HENKILOSTOKULUT
PALKAT 440 800 497 700
PALKAT TYOLLISYYSHANKE 465 000 240 000
ELAKEKULUT 168 100 133 800
MUUT HENKILOSIVUKULUT 31450 26 200
MUUT HENKILOSTOKULUT 8 500 6 500
HENKILOSTOKULUT 1113 850 904 200
VUOKRAT 63 620 62 300
MUUT KULUT
ULKOPUOLISET PALVELUT 122 700 184 600
MATKAT, MAJOITUKSET, RUOKAILUT 42 500 55750
MATERIAALIKULUT 11 780 14 200
MUUT TOIMINTAKULUT 53 150 53 550
MUUT KULUT 230 130 308 100
KULUT YHTEENSA 1407 600 1274 600
VARSINAINEN TOIMINTA -259 780 -269 000
VARAINHANKINTA
TUOTOT 49 780 44 000
KULUT 0 0
VARAINHANKINTA 49 780 44 000
TUOTTO-/KULUJAAMA -210 000 -225 000
RAHOITUSTUOTOT
RAHOITUSKULUT
KOKONAISTUOTTO/KULUJAAMA -210 000 -225 000
YLEISAVUSTUKSET 210 000 225000
TILIKAUDEN YLI-/ALIJAAMA 0 0
TUOTOT YHTEENSA 1407 600 1274 600
KULUT YHTEENSA 1407 600 1274 600
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POKALIN PALVELUT
KOULUILLE JA OPPILAITOKSILLE

Pohjois-Karjalan Liikunta ry (Pokali) tukee kouluja ja oppilaitoksia Liikkuva koulu ja -opiskelu -
toiminnassa. Tukea on monen tasoista ja palveluiden tavoitteena on auttaa ja innostaa kouluja ja op-
pilaitoksia liikkeen lisddmisessd. Tarjoamme sekd maksuttomia ettd maksullisia palveluita. Palvelu-
valikkoon kuuluu sparrausta, tydpajoja, koulutuksia, valinevuokrausta ja aikuisten tyohyvinvointipal-
veluita.

Tilauskoulutusten lisdksi jarjestimme avoimia koulutuksia. Avoimet koulutukset 10ytyvat osoitteesta

www.pokali.fi/koulutuskalenteri ja se paivitetddn lukukausittain.

Koulutusta opettajille

* Sparraukset ja verkostot
* Liikkuva koulu -ty6pajat
* Liikkuva opiskelu -ty6paja

* Toiminnallisuutta oppitunneille -ty6pajat

* Toiminnallisen oppimisen koulutukset

* Liikkuva koulu—hyvinvoinnin vuosikello -tydpaja
* Jonot mataliksi —~koulutukset

* Muut koulutukset
Koulutusta oppilaille

* Valkkarit

* Y16s penkistad —oppitunti

* Jarkkaa tapahtumal
* Liikuntatutor -koulutus

Koululle & tyoyhteisolle

* Vilineiden vuokraus ja liikuntatapahtumat
* Vanhempainillat
* Kerhotoiminnan koulutukset

* Tydyhteisojen liikunta- ja hyvinvointipalvelut

LIIKKUVA KOULU “ @

skolan i rorelse



http://www.pokali.fi/koulutuskalenteri

POKALIN KOULUTUSTARJONTA

VALMENTAJAT, OHJAAJAT SEKA URHEILIJAT
Kurssit soveltuvat kaikkien lajien parissa toimiville tuki-
koulutukseksi

I-tason ohjaaja— ja valmentajakoulutukset

e  Kannustava valmentaja ja ohjaaja (3 h)

Ihmisen elinjédrjestelmit ja harjoittelu (3 h)
Oppiminen ja opettaminen harjoitustilanteessa (3 h)
Herkkyyskausien huomiointi harjoittelussa (3 h)
Liikunnallinen ja urheilullinen eldméntapa (3 h)
Liikkuvuus ja taitoharjoittelu (3 h)

Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet
valmennuksessa (2 h)

Fyysinen harjoittelu (6 h)

Eettinen valmennus (2 h)

Valmentajana ja ohjaajana kehittyminen (2 h)
Tunne ja vuorovaikutustaidot valmennuksessa (2 h)
Tervetuloa ohjaajaksi (3 h)

Harjoittelun suunnittelu ja arviointi (2 h)

I-tason koulutuksia tiydentivid koulutuksia
Ravitsemus

Urheiluvammojen huolto ja teippaus
Nuoren kasvu ja kehitys

Tytot ja naiset urheilijoina

Kehon huolto ja palautuminen

Voima- ja kuntosaliharjoittelu

Valmentajien tiydennyskoulutukset

° Urheilijaksi kasvamassa—Urheilija ei kiusaa (2h)
° Ylirasitustilan ennaltachkéisy ja siitd palautuminen
(2,5h)

Toteutetaan vuosittain eri teemoilla yhteistydssd Suomen
Valmentajat ry:n kanssa.

PAIVAHOIDON HENKILOSTO, OPETTAJAT,
PIENTEN LASTEN OHJAAJAT

Kurssit on tarkoitettu 0 - 8 -vuotiaiden parissa toimiville.
Kaytinnon laheisilld kursseilla, liikutaan itse mukana.
e  Piivihoidon liikunta

Virikkeita liikkuviin leikkeihin (3 h)

Liiketté pihaleikkeihin (3 h)

Temppuillen taitavaksi (6 h)

Esiopetusta liikunnan keinoin (6 h)
Nassikkapaini ( 3 h)

Seikkailuliikunta (6 h)

Pallotellen (6 h)

Vekaravipellys

Leikitellen luistimilla (4 h)

Sujuvasti suksilla (4 h)

Rytmikkaisti liikkkuen (3 h)

Liikuntaa pienissa tiloissa (3 h)

Lastentanssin avaimet (3 h)

Havainnoista litkkeeksi—Ilasten motoristentaitojen
havainnointi

KERHO-OHJAAJAT

[ltapéivékerhoissa ja litkuntakerhoissa toimiville ohjaajille

soveltuvia koulutuksia

e  Loyda Liikunta —kerho-ohjaajakoulutus (6 h)

e  Liikkujaksi—innosta vihén liikkuva lapsi
onnistumaan (6 h)

e  Taitavaksi litkkujaksi (6 h)

e  Erityistd tukea tarvitseva lapsi liikkunnassa (14 h)

OPETTAJIEN LIIKUNNAN VIRIKEKOULUTUK-
SET

e  Liikkuva koulu tydpaja Liikunta tyoyhteison tukena
(2-3h)

Toiminnallisuutta oppitunneille —tyopajat (3*2 h)
Jonot mataliksi -koulutuskokonaisuus (6* 1,5 h)
Helposti liikkeelle (3 h)

Koululaiset liikkeelle (6 h)

Liikkujaksi—innosta vihén liikkuvat
onnistumaan (6 h)

Liikuntakerhon ohjaajakoulutus (3 h)
Toiminnallinen oppiminen (2+2 h)

Taitavaksi liikkujaksi (3+3 h)

Erityistd tukea tarvitseva lapsi litkunnassa (14 h)

AIKUISLIIKUNNAN KURSSIT

Kurssit on tarkoitettu aikuisliikuntaryhmien ohjaamisesta
kiinnostuneille uusille ohjaajille ja jo ohjaajina toimiville.
e  Liikunta osana arkea (7 h)

Lihaskunto ja liikehallinta (7 h)

Kestdavyyskunto ja lihashuolto (7 h)

Keppijumppaa kuntoilijoille (3 h)

Starttikurssi kuntosalitoimintaan (3 h)

SEURA- JA JARJESTOKOULUTUS

Kurssit on tarkoitettu seuroissa ja jirjestoissd toimiville
henkiloille

e  Hyvin seuran hallinto (3 h)

Hyvin seuran verotus (3 h)

Urheilun johtaminen hyvissa seurassa (3 h)
Yhteisollisyys ja ihmisten johtaminen (3 h)
Hyvin seuran viestinté (3 h)

Yhdistyksen kirjanpito ja taloudenhoito (3h)
Puheenjohtaja— ja sihteerikurssi (3h)
Varainhankinta ja sponsorointi (3h)
Ennakonpiditysohjeet seuroille (3h)

Yhdistyksen turvallisuus (3h)
Jérjestyksenvalvojan peruskurssi (40 h)

o  Jirjestyksenvalvojan kertauskoulutus (8 h)
Jarjestimme kaikkia kursseja avoimina kursseina seké
kunta ja seurakohtaisesti vahintddn 10 henkilon ryhmille.

KYSY TARJOUS TILAUSKURSSEISTA!
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