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liikunta- 
haasteet

“Meillä on kaikissa ryhmissä yhteiskyytimah-
dollisuus – aina jos tullaan samalta suunnalta, 
niin mieluummin ajetaan yhdellä autolla kuin 
5 autolla peräkkäin. Yhteiskyydit ovat toteu-
tuneet hyvin! Esimerkiksi valmennuspäällikön 

ryhmässä kaikki urheilijat tulevat samalla kyydillä, kertaakaan ei kukaan 
ole tullut toisella kyydillä perässä.”

-Pyhäselän urheilijat

“Olemme kulkeneet tilapaikkahaasteiden takia jo usean vuoden ajan 
kerran viikossa Pajulahteen harjoittelemaan seuran yhteisvuorolla. Järjes-
tämme seurana urheilijoille tänne bussikuljetuksen, jotta ei tarvitse kulkea 
omilla kyydeillä. Järjestely on saanut paljon kiitosta ja tuo vanhempien 
arkeen helpotusta. Urheilija voi sovittaessa myös hypätä matkalta kyytiin 
tai pois, jos se helpottaa omaa liikkumista harrastuksen ja kodin välillä. 
Järjestely vaatii sen, että löytää luotettavan ja sitoutuneen yhteistyökulje-
tusfirman.”

-Lahden Ahkera

”Meillä kampanjassa korostettiin, että liikunta-
suorituksen saa, jos liikkuu vähintään viimeiset 
500 – 1000 metriä hallille ja kannustimme myös 
vanhempia saattamaan lapsiaan vaikka pyöräil-
len.”				  

-Tapiolan Honka

”Nuorimpien harrastajien keskuudessa voidaan järjestää vanhempien vetämä 
pyöräbussi.”

-Ilves jalkapallo

”Seurassa käynnistettiin syksyllä pyöräilykisa, jolla kannustetaan junioripe-
laajia tulemaan harjoituksiin tai kotipeleihin pyörällä. Joukkueet kirjaavat 
päivittäin 12.9.-3.10. välisenä aikana tapahtumiin pyörällä tulleiden pelaajien 
lukumäärän. Eniten matkoja pyörällä tehnyt joukkue palkitaan myöhemmin 
syksyllä kauden päättäjäisissä.”

-Pohjois-Espoon Ponsi

”Rocky Challenge on valmentajien rakentama haaste, jota juniorimme suorit-
tavat omalla ajallaan. Sen sisältö vaihtelee vuodenajoittain, joten treenikau-
teen mahtuu useampi kausi hieman eri haastekokonaisuudella. Tähän kuuluu 
mm. tennispelejä, lihasharjoitteita, venytyksiä ja pyöräilyä hallille, luistelua 
tai hiihtoa. Juniorit pitävät kirjaa suorituksistaan ja jakson lopuksi valmenta-
jat laskevat pisteet. Voittaja saa tietyksi ajaksi halutun tosi ison pokaalin.”

-Sata-Tennis
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treenejä 
lähellä ja 
luonnossa

”Olemme toteuttaneet joka vuosi Lihasvoimin liikkeelle -kampanjan syys-
kuun ekalla viikolla. Tämän idea lähti liikkeelle Keski-Suomen liikunnan 
kampanjasta urheiluseuroille. Tämän jälkeen olemme sen toteuttaneet joka 
vuosi seurassamme. Kampanjan idea on saada urheilijat liikkumaan pyöril-
lä tai kävellen harjoitusmatkat tai ainakin osa harjoitusmatkoista. Olemme 
haastaneet tähän mukaan myös vanhemmat, jotka voivat kerryttää oman 
lapsensa joukkueen kilometrejä harjoitusvuorojen aikana. Ensimmäisenä 
vuonna pääsimme kilometreissä Egyptiin asti mutta viimeisempien vuo-
sien kilometrit ovat yltäneet Kiinaan ja Yhdysvaltoihin asti. Tätä kampanjaa 
odotetaan joka syksy ja viikon jälkeen osa jatkaa lihasvoimilla liikkumista 
treeneihin.”

-Jyväskylän Naisvoimistelijat

“Halusimme kiinnittää huomiota luistelijoiden tapaan kulkea treeneihin 
jäähallille. Fillarilla treeneihin -kampanjan avulla korostimme sekä pyöräilyn 
ympäristöllisiä hyötyjä että pyöräilyn merkitystä osana alkulämmittelyä. Kan-
nustimme luistelijoita pyöräilyyn arpomalla osallistujien kesken 2 lippua kan-
sainvälisesti arvostettuun Finlandia Trophy -taitoluistelukilpailuun (1 arpa/
osallistuja/pyöräilty treenipäivä). Haastoimme myös muita alueen urheilu-
seuroja mukaan ilmastotalkoisiin paikallislehdessä julkaistulla kirjoituksella, 
jonka näkyvyydestä myös somessa sovimme lehden toimituksen kanssa.”

 -Nurmijärven Taitoluistelijat

”Testasimme Liiku treeneihin -kampanjaa, ja kokeilimme ilmoittautumista 
Instagramin kautta.”

-Espoon Tapiot 

”Rakensimme seurayhteistyön naapurikaupungin 
huippuvalmennusseuran kanssa. Tarjoamme kaupun-
gista salivuorot ja näin voimistelijat saavat harjoitella 
omassa kaupungissa ilman suuria bensakuluja ja ym-
päristön kuormittamista. Nyt vain kaksi valmentajaa 
siirtyy yhdessä toiseen paikkaan.”

-Raision Jumpparit

”Tarjoamme taekwondoa neljällä eri lähiöalueella. Tämä mahdollistaa paitsi 
harrastuksen helpomman saavutettavuuden, myös poistaa turhan kuskaustar-
peen, kun lapset voivat saapua harjoituksiin kävellen tai pyörällä.”

-Budokwai Taekwondo

“Pop up -naapurijumppa on jumppa, joka asukkaiden toivomuksesta järjeste-
tään lähipuistossa. Alueen asukkaat perheineen mainostavat ja houkuttelevat 
mukaan kaikki naapuritkin. Jumppa on saanut liikkeelle ihmiset, jotka eivät 
koskaan ole olleet mukana seuran toiminnassa, tai jotka eivät pääse jumpalle 
salille tai ilman lapsia. Puistojumpassa myös lapset ovat tervetulleita jump-
paamaan tai mukaan vaikka painoksi.” 

-Palokan Ilo, voimistelu ja liikunta

”Seurassamme pyrimme toiminnallamme vähentämään perheiden painetta 
“ympäri kaupunkia” kuskaamiseen. Olemme pyrkineet järjestämään ryh-
miämme muuallekin kuin omaan toimipisteeseemme. Meillä on tällä hetkellä 
kahdella koululla vuorot, jotta vanhempien ei tarvitse lähteä kotoa kauas 
kuskaamaan lasta harrastuksiin. Lisäksi pyrimme järjestämään vanhempien 
liikuntavuoroja salillemme, jotta vanhemmat voivat liikkua samaan aikaan
kun lapsi liikkuu samalla salilla. Näin myös vähennetään liikkumisen tuomia 
kustannuksia ja ympäristövaikutuksia. Kartoitamme liikkujien tarpeita ja py-
rimme järjestämään vuoroja siellä missä ihmiset ovat!”

-Harjun Woima Jyväskylä
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tapahtumiin

“Perustamme kaupunginosajoukkueita lähelle harrastajien koteja ja kouluja, 
jotta harrastajat voivat kulkea treeneihin kävellen tai pyöräillen. Kiertävä akro-
batiavalmentajamme tuo akrobatiavälineitä vuorotellen harjoituksiin, jolloin 
harrastajat voivat käyttää erityisvälineitä myös koulujen saleissa.”

 -Golden Spirit ry

”Pelaajien maantieteellinen sijainti otetaan mahdollisuuksien mukaan huo-
mioon harjoitusvuoroja jaettaessa. Tällöin suositaan lähikouluja, jotta pelaa-
jat voivat tulla harjoituksiin kävellen ja pyörillä.”

-Vaasan Salama

“Olemme järjestäneet joukkueillemme yhteiskyy-
tejä linja-autoilla. Se on vaatinut otteluaikataulujen 
sopimista niin, että pelit olisivat useammin samassa 
kaupungissa ja suunnilleen samaan aikaan. “

-Rovaniemen Palloseura

”Kilpailumatkojen matkakulukorvaukset pyritään kohdentamaan vain  
täysiin automatkoihin. Suurimpiin kilpailuihin järjestetään bussikuljetus, jol-
loin matkakuluja ei korvata omalla autolla kulkeville. Käytännöistä tiedotetaan 
ja sovitaan kilparyhmän ja urheilukoulun vanhempainillassa sekä tiedotteissa 
ja nettisivuilla.”

-Tammelan Ryske, yleisurheilu

”Kilpailuihin mennään kimppakyydeillä. Nakkilan Vire tilaa ja maksaa isompiin 
kilpailuihin linja-autokuljetuksen.”

-Nakkilan Vire

”Järjestimme ensimmäiset cheerleadingin alkeistason eteläiset aluekilpailut, 
jotta nuoret harrastajat saavat kilpailukokemuksia, mutta heidän ei tarvitse 
matkustaa kauas muualle.”

-Spirit Shakin’ Cheerleading

”Kuljemme kilpailuihin ja muihin järjestettyihin tapahtumiin kimppakyydeillä. 
Olemme kulkeneet myös yhdessä toisen seuran kanssa, jolloin saadaan esim. 
bussiin mahdollisimman hyvä hyötysuhde.”

-Pieksän Kuutit


