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Liikkuvatko lapset ja nuoret riittavasti?

Lasten ja nuorten liikunnan riittavasta liikkunnasta huolehtiminen on vanhempien, koulun ja
urheiluseurojen yhteinen haaste. Nuoren Suomen, Olympiakomitean, Suomen valmentajien seka
13 lajiliiton yhteisen selvityksen tulosten mukaan esimerkiksi 8 — 11v. urheilevista tytoista liikkuu
terveytensa kannalta riittavasti vain 46% .

Liikunnallinen elamantapa opitaan lapsena ja nuorena. Monipuolinen ja riittava liikkunta on
valttamatonta kaikille, seka tuleville terveysliikkujille ettd huippu-urheilijoille.

Liikunnan
kokonaismaara

Urheilevan lapsen ja nuoren
liikkumis- ja harjoittelumaara viikossa Terveyden kannalta:

14 tuntia viikossa
(7-vuotiaat)

=> 7 tuntia viikossa
(18-vuotiaat)

TUNTIA
VIIKOSSA

25 HUIPULLE TAHTAAVA URHEILIJA
Huipulle paastakseen:

vahintaan 18 tuntia
viikossa

josta alle 11-vuotiailla
1/4 harjoittelua ja 3/4
lilkkumista
12-15-vuotiailla 1/2
harjoittelua ja 1/2
lilkkumista

sekd 16-19-vuotiailla
7 12 18 kA 3/4 harjoittelua ja 1/4
lilkkumista

18 = VAHINTAAN 18 TUNTIA VIIKOSSA

LIIAN VAHAN LIIKKUVA

kouluikdisten (7-18v) fyysisen aktiivisuuden suositukset (pdf)

varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset (pdf)
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http://www.nuorisuomi.fi/files/ns2/Koulu_PDF/080129Liikuntasuositus-kirja%28kevyt%29_08.pdf
http://www.nuorisuomi.fi/files/ns2/paivahoito_PDF/varhaiskasliiksuo_2005.pdf
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JyPK Veikkauksen ja SLU:n Verkkokumppaniksi

Jyvaskylan pallokerho on Iahtenyt mukaan Suomen Liikunta ja Urheilun yhdessa
Veikkauksen kanssa kehittdmaan toimintamalliin, joka on osa seuratoiminnan

auttamiseen tahtadvaa yhteistyota.

Pelaamalla veikkauspelisi JyPK:n sivujen kautta tuet JyPK:n juniorityo6ta.

Ota siis tavaksi siirtyd Veikkauksen nettipelien pariin JyPK:n sivujen kautta. Ennen
pelaamista voit samalla lukea tuoreimmat JyPK-aiheiset uutiset!

Mikali sinulla ei viela ole omaa Veikkauksen pelitilia, 16ydat ohjeet sen perustamiseksi

siirtymalla em. ohjeiden avulla Veikkauksen sivuille.
P.S. Veikkauksen peleissé ikdraja on 18 vuotta!
Katso video verkkokumppanuudesta

KORTTELILIIGA 2010

Jyvaskylan Pallokerhon jarjestaman tyttéjen
kortteliliigatoiminnan tarkoituksena on tuoda
jalkapallon harrastusmahdollisuus lahikentille eri
puolille kaupunkia.

Mukaan voi tulla vaikka ei olisi koskaan ennen
jalkapalloa harrastanut.

Harjoittelu on leikinomaista jalkapallon
perustaitojen oppimista leikkien ja kisailujen avulla
ja toiminnassa korostetaan Suomen Palloliiton
Kaikki Pelaa —periaatetta, jossa kaikille mukana
oleville taataan yhtalainen mahdollisuus osallistua.

lisatietoa kortteliliigasta:
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Haemme nyt vuoden 2010 kortteliligaan

Lasten ohjaajia ja -valmentajia

Monipuoliseen ja itsendiseen tehtdavaan. Tehtdva on noin
5 kk:n mittainen ja alkaa toukokuussa.

Tulet tydskentelemdan 5-12 vuotiaiden
jalkapalloilijanalkujen parissa. Vastuullesi kuuluu
Joukkueesi harjoitusten suunnittelu ja ohjaaminen kerran
viikossa. Lisaksi vastaat joukkueen ohjaamisesta peleissa
ja muissa kortteliliigan tapahtumissa.

Olet positiivinen ja ulospéin suuntautunut Kokemus
lasten ohjaamisesta ja jalkapallosta on eduksi tehtavassa,
mutta se ei ole valttamatonta. Olet luotettava ja
vastuuntuntoinen.

Tarjoamme Sinulle paikan dynaamisessa, kehittyvassa
jalkapalloperheessa, sekd rennon ja innostuneen
tyoskentelyilmapiirin. Tarjoamme myos koulutuksen
tehtdvaan seka tukea ja materiaaleja toiminnan
suunnitteluun ja toteuttamiseen seka pienen korvauksen
ajastasi.

Kiinnostuitko ?

Ota yhteytta:
Ari Laiho, p.045-2770616, nuorisopaallikko@jypk.inet.fi
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http://www.slu.fi/verkkokumppani/materiaalipankki/verkkokumppanuuden_esittelyvideo/
http://www.jypk.fi/kortteliliiga/

Futis -Assa

Jyvaskylan Pallokerhon tiedote, maaliskuu 2010

JALKAPALLOKENKIEN VALINTA

Vuoden aikana harjoituksia ja peleja on monenlaisilla alustoilla. Jalat joutuvat koville ja loukkaantumisriski ja
rasitusvammojen vaara kasvaa sitd mukaa kun harjoituskerrat ja ikdvuodet (koko) lisddantyvat. Siksi kenkien on
tarkeda olla alustalle sopivat. Kenkid on myos hyva olla muutama pari, jotta voi valita tarkoitukseen sopivat.

SISAPELIKENGAT

- Vaaleat ja tasaiset pohjat,

- Sopivat hyvin saliin ja koville keinoalustoille ( esim.
Hipposhallin ylakerta)

TURF (Tf) PELIKENGAT

- Pohjassa nystyroitd tms. (ei varsinaisia “nappuloita”)

- Hyva kovilla keinoalustoilla ja hiekalla & kumirouheella
ok!

Ikdmiehen kenka?

NAPPULAKENGAT
Kenkien sopivuutta eri alustoille kuvaavat lyhenteet:
Hg (hard ground), Fg (firm ground) ja Sg (Soft ground)

Hg (Hard ground)

- Kiinteat lyhyet nappulat.

- Kovilla keinoalustoilla ok, hyva kumirouheella
(tekonurmi) ja hiekalla. kuivalla nurmella ok.

Fg ( Firm ground)

- Kiinteat nappulat. Pituus vaihtelee eri kenkdmalleissa.
- Hyva hiekalla kumirouheella ja kuivalla/kiintedlla
nurmella.

- "yleiskenka”

Sg (Soft ground)

- Vaihdettavat nappulat.

- Hyvd pehmeilla ja/tai marélld nurmella.

- Tarpeen vasta kun harrastaminen alkaa olla
"ammattimaistumassa”

Kengan valinta on aina my6s makuasia. Tarkeinta on etta kenka on sopivan kokoinen, tuntuu jalassa hyvailta ja

soveltuu kayttotarkoitukseen.
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% MAAJOUKKUEEN
Sarjan kotiavaus: » JALKAPALLOKOULU Futisleiri Piispal
- SUOMEN PALLOLIITTO utisleiri Piispalassa
8.5.2010 JyPK ¢ Pyrkiva, Turku 7 -11.6.2010

syyslomalla 22.-24.10 2010

lisatietoja ylla olevista tapahtumista: Ari Laiho, 045-2770616,
nuorisopaallikko@jypk.inet.fi tai www.jypk.fi
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CUPPI

¢! [ h{ {HLKTOMAN HAUSKA AIKUISTEN NAISTEN JALKAPALLOTAPAHTUMA UNELMA CUPPI
MUURAMEN KENTALLA 29.5.2010
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mailto:nuorisopaallikko@jypk.inet.fi
http://www.jypk.fi/
http://www.unelmacuppi.fi/site/
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KICIH-OFEF FOR
JyPK kick-off for fun

Uusi slogan ja logo kaytossa

JyPK:n uusi slogan ja logo ovat Markku Tiitisen kehittelemia. Markku kertoo ldhteneensa liikkeelle
suomen kielen sanoista ilo, laukaus ja veto. Kun ndista ei suoraan taipunut sopivaa ja iskevaa
suomenkielista lausetta Markku vaihtoi kielen englantiin. Loytyi sana kick off, joka tarkoittaa
aloituspotkua jollekin ja muodossa kick-off jalkapallon sadnnoissa aloituspotkua. Tahan taas oli helppo
liittaa sana fun, joka voidaan kdantaa vaikkapa iloksi tai hauskuudeksi. Lisaksi F.U.N - turnaus

on meillda suomessa 15 v. tyttdjen lopputurnauksen nimi, joten silla on tyttdjalkapallon parissa toimiville
viela erityinen merkitys. Markku toivoo etta englannin kieli osoittaa osaltaan sitd etta JyPK haluaa tukea
monikulttuurisuutta myos paikallisella tasolla UEFA:n punainen kortti rasismille -ohjelman hengessa.

Jalkapallo on maailman harrastetuin laji, joka on levinnyt kaikkialle ympari maailman ja JyPK haluaa olla
mukana osana jalkapalloperhetta tarjoamassa mahdollisuuksia monenlaisiin elamyksiin.

JyPK kevatlehti 2010: U Joukkuevalokuvaus 23.3.2010 Monitoimitalolla.
U Mainosmyynti kevatlehteen kaynnissa. Myyntityon tueksi saatavilla
erittdin hyva esite seurasta ja seuran toiminnasta. Kysy
joukkueenjohtajaltal

U Lehden jako viikolla 15

Teemme tilaa uutuuksille!- JyPK-tuotteiden kevatALE toimistolla

JyPK hupparit 1 0
JyPK T-paidat 5 0
JyPK pyyhe 10
JyPK kaulaliina 1 0
JyPK lippis 540

Hippo-turnauspaitoja aikaisemmilta vuosilta jaetaan kaupan paalle
ilmaiseksi.
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