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Yleisurheilu, Kunto-Pirkat, KU-58 Vantaa, Lahden Ahkera, LahtiSport, Liedon Parrna, Nakkilan 
Vire, Tampereen Pyrintö, Turun Urheiluliitto, Porin Tarmo, Raahen Vesa, Vantaan Salamat, 

Viipurin Urheilijat. 

Juoksu- ja maratonkoulut sekä muu kuntourheilu 

Esbo IF, Finnish Marathon Runners, Helsingin Jyry, Helsingin Juoksijat ry, Hippoksen 
Maratonkerho, Jyväskylän Kenttä-Urheilijat, Keravan Urheilijat, Kuivasjärven Aura, Oulu, 
KU-58, Vantaa, LahtiSport, Rauhalahti Roadrunners, Tampereen Maratonklubi. 

Ikiliikkujan valmennusartikkelit 

Valmennus 

* numero 2 Loikkimalla lajivoimaa 
* numero 3 Mäkiharjoituksen vaikutus juoksuuun 
* numero 4 Kohti tulevaa kautta - Tampere MM tavoitteeksi 
* numero 6 Eiköhän laiteta voimaa pakaroihin? 

Psyykkinen valmennus 

Olli Leino 
Tiina Lampen 
Kari Hurmerinta 
Tiina Lampen 

* numero 1 Vastoinkäymisistä voi löytyä uusi polku Elisa Valtanen 
* numero 2 Motivaatio on monen tekijän summa Elisa Valtanen 
* numero 3 Valmiina kisoihin - myös henkisesti Elisa Valtanen 
* numero 4 Urheiluvamma on mielen matka Elisa Valtanen 
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* numero 5 Omannäköiset tavoitteet tuovat sisältöä ja energiaa tekemiseen Elisa Valtanen 
* numero 6 Itseluottamuksen kokemisen taitoa voi tietoisesti vahvistaa Elisa Valtanen 

TERVEYSLIIKUNTA 

Terveys- ja kuntoliikuntatoiminnassa perustettiin kunto- ja terveysliikuntatyöryhmä. 
Työryhmän tehtävänä oli kehittää liiton kunto- ja terveysasioita. Työryhmä toteutti SAUL 
1 i ikuntahaasteen. 

Liikuntahaaste 

Liikuntahaasteessa tarkoituksena oli haastaa ihmisiä säännölliseen liikkumiseen sekä tuoda 
iloa ja terveyttä sekä piristystä koronavuoden keskelle. Kaikkien osallistujien kesken 
arvottiin palkintoja ja eniten pisteitä keränneet saivat kunniadiplomit. Haastejaksoja oli 
yhteensä neljä (kevät-, kesä- syksy- ja talvihaaste) 1.4.2021 - 31.12.2021 välisenä aikana. 
Mukaan haasteeseen pystyi liittymään missä vaiheessa vaan. 

Liikuntahaasteen kuvaus: Osallistua voi jokainen - olet sitten kilpaurheilija, höntsäilijä, 
himokuntoilija, päiväkävelijä tai sohvaperunaksi taipuvainen. Ensimmäisen pisteesi saat jo 
15 minuutin liikkumisella. Pisteitä voit kerätä mitä erilaisimmista liikuntasuorituksista: se 
voi olla aktiiviurheilijan hikitreeniä tai hyötyliikuntaa esim. marjastamisen tai halonhakkuun 
muodossa. Sinä itse valitset juuri sinulle sopivan liikkumisen muodon oman tasosi mukaan. 
Kaikki aktiviteetit lasketaan! Haasta siis itsesi liikkumaan - teet sen sitten yksin tai perheesi 
kanssa. Voit kerätä myös haastejengin kasaan kannustamaan toinen toisianne. 

Osallistuminen alkaa liikkumalla: 15 min liikuntaa = 1 piste. Päivittäisen liikuntasi 
seuraamisen helpottamiseksi sinulle on luotu jokaiseen haastejaksoon oma 
liikuntapäiväkirja. Kaikki neljän haasteen liikuntapäiväkirjat löydät alla olevasta tiedostosta. 

Liikuntapäiväkirjan käyttö; Tallenna käynnissä olevan haastejakson liikuntapäiväkirja 
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omalle koneellesi. Kirjaa päivittäiset pisteesi ( 15 min liikuntaa = 1 piste) ja laji (20 
lajivaihtoehtoja tarjolla). Koska pisteitä voi kertyä monenlaisesta aktiviteetistä, on 
pistepaikkoja käytössäsi useampi. 

Liikuntapäiväkirja laskee sinulle päiväkohtaiset pisteet ja kokonaispisteet. Kun käytät 
liikuntapäiväkirjan täytössä lajilyhenteitä, saat näkyviin lajikohtaisen pistekertymän sekä 
lajijakauman piirakkakuviona. Voit myös printata liikuntapäiväkirjan käyttöösi. 

Terveys tori 

TerveysTori-tapahtumien järjestämiseen. TerveysTori järjestettiin Mikkelissä yleisurheilun 
yhteydessä. Mukana Terveys- ja tapahtumatorilla mukana oli Sydänsairaala ja Sportmixer. 

Liikunnan terveyttä edistävät näkökulmat olivat vahvasti esillä SAUL:n toiminnassa mm. 
Ikiliikkuja-lehdessä. 

lkiliikkujan ravinto & terveysartikkelit 

* numero 1 Christer Sundqvist 
* numero 2 Christer Sundqvist 
* numero 3 Christer Sundqvist 
* numero 4 Christer Sundqvist 
* numero 5 Christer Sundqvist 
* Sydänsairaala 
* numero 6 Christer Sundqvist 
* 

Aikuisurheilijan tärkeät mineraalit 
Rautaa ja rikkiä aikuisurheilijalle 
Lisää suorituskykyä ravintolisillä 
Sydän tykkää värikkäästä ruoasta 
Ravitsemustiede 
Rytmihäiriön syyt on aina selvitettävä 
Aikuisurheilijan makea elämä 
Terveysliikuntapähkinä: Etsi erot kuvista! Karita Soukko 
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KILP AILUTOIMINTA 

Vuosi 2021 oli Covid-19 pandemian takia jo toista vuotta peräkkäin hyvin poikkeuksellinen liiton 
kilpailutoiminnassa. SM-kilpailuista viisi jouduttiin perumaan. Tämä näkyi myös 
osallistujamäärissä, joka laski edellisestä vuodesta n.15% (3375) ja aiemmasta normaalivuodesta 
2019 peräti n. 30% ( 4035). Osallistujamäärä SM-kilpailuihin oli yhteensä 2886, joista 2503 
yksilösuoritusta 383 joukkuetta. Sukupuolijakauma oli 1009 naista ja 1877 miestä. 

Tämän lisäksi kilpailtiin SAUL-Maljasta, naisten maljasta sekä SAUL henkilöpistekilpailu. 
SAULmaljan voittaja oli Kunto-Pirkat ja naisten maljan ykkönen Jyväskylän kenttäurheilijat. 
Henkilöpistekilpailu voitti Varsinais-Suomen Veteraaniurheilijoiden Kirsti Viitanen. 
Kilpailutoiminnassa korostui myös liikunnan sosiaalinen ja matkailullinen puoli. Kansallisia 
järjestettiin aktiivisesti eri puolilla maata. Liiton alaiseen kansalliseen kilpailutoimintaan osallistui 
n. 4500 urheilijaa. 

Vuoden 2021 SM-kilpailut 

SM-kilpailu Kilpailupaikka Järjestäjä 

SM-hiihdot (v) lyhyet matkat Tampere Kunto-Pirkat ry 

SM-hiihto viestit (v) Tampere Kunto-Pirkat ry 

SM-maastojuoksut Vihti, Nummela Vihdin Urheiluveteraanit ry 

SM-viestit Jyväskylä Jyväskylän Kenttäurheilijat ry 

SM-yleisurheilu Mikkeli Mikkelin Kilpa-Veikot ry 

SM-moniottelut Jyväskylä Jyväskylän Kenttäurheilijat ry 

SM-heittovi isiottel u Nastola LahtiSport ry 

SM-10 km maantiejuoksu Pyhtää Pyhtään Yritys ry 

Joukkueet Pyhtää Pyhtään Yritys ry 

SM-polkujuoksu Lahti LahtiSport ry 

SM-rullaluistelu ja -hiihto Tampere, Teisko Kunto-Pirkat ry 

Joukkueet Tampere, Teisko Kunto-Pirkat ry 

SM-maraton Jyväskylä Jyväskylän Kenttäurheilijat ry 

SM-maraton, joukkueet Jyväskylä Jyväskylän Kenttäurheilijat ry 

SM. vauhdittamat Oulu Oulun Pyrintö ry 

SM-puolimaraton Helsinki Helsingin Jyry ry 

SM-puoli maraton, joukkueet Helsinki Helsingin Jyry ry 

SM-hallimoniottelu Helsinki Helsingin Kisa-Veikot ry 

SM-hiihto, pitkät (p) 

SM-sprinttiviesti (p) 

SM-pikaluistelu 

SM-hallit 

SM-hallit, viesti 

SM-maantiekävely 

SM-maantie kävely, joukkueet 
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Aika 

27.2.2021 

28.2.2021 

15.5.2021 

12.6.2021 

29. 7. -1.8.2021 

7. -8.8.2021 

14.8.2021 

14.8.2021 

14.8.2021 

11.9.2021 

12.9.2021 

12.9.2021 

18.9.2021 

18.9.2021 

9.10.2021 

24.10.2021 

24.10.2021 

14.11.2021 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

PERUUTETTU 

Yhteensä 

Joukkueet 

Yhteensä 

2021 Naiset Miehet 

101 27 74 

J 25 J9 J16 

339 94 245 

J 268 J 116 J 152 

1003 343 660 

49 24 25 

135 60 75 

180 60 120 

J 27 J12 J15 

129 48 81 

45 9 36 

J 00 J 00 J 00 

171 64 107 

J 31 J 12 J19 

80 29 51 

206 70 136 

J 32 J12 J 20 

65 20 45 

0 0 0 

JO J 0 J 0 

0 0 0 

0 0 0 

J 00 J 00 J 00 

0 0 0 

JO JO J 0 

2503 848 1655 

383 161 222 

2886 1009 1877 
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24 
25 
26 
27 
28 

12.11.20201 
12.11.20202 
12.11.20203 
12.11.20204 
12.11.20205 

Kauko Höysniemi 
Pentti Nieminen 
Matti Ala-Nikkola 
Riitta Lehtonen 
Taisto Pietilä 

Kunto-Pirkat 
Kunto-Pirkat 
Kunto-Pirkat 
Kunto-Pirkat 
Kunto-Pirkat 

TALOUS 

Liiton taloushallinto hoidettiin Netvisor-palvelussa sekä Laspal Oy:n toimesta. 

Liiton talouden kannalta keskeisimmät tulolähteet olivat Opetus- ja kulttuuriministeriön 
myöntämä toiminta-avustus, jäsenmaksutulot, Ikiliikkujan tilausmaksut, kilpailumaksut, 
yhteistyösopimukset ja myyntimateriaalin tuotot. 

Tilikauden tulokseen vaikutti negatiivisesti toiminan peruuntuminen, liiton 50v juhlavuoden 
kulut, Ikiliikkuja-lehden tuottojen lasku edelliseen vuoteen nähden. Lisäksi henkilöstökulut 
olivat edellistä vuotta korkeammat. 

Tilintarkastajina toimivat Markus Palmola ja Viivi Ahomäki Nexia Oy 
tilintarkastusyhteisöstä. 

Tilinpäätös osoitti alijäämää -17 769,81 euroa. 

Näkymä vuodelle 2022 on kuitenkin hyvä. Masters yleisurheilun MM-kilpailuiden 
järjestämisellä Tampereella, Suomessa arviodaan vaikuttavan myönteisesti liiton talouteen. 

TOIMISTO JA HENKILÖKUNTA 

Liiton toimisto sijaitsi Sporttitalossa Helsingissä, Valimotie 10:ssä. Toimiston tehtävistä ja 
liiton asioiden hoitamisesta vastasivat toimistosihteeri Merja Masalin 30.7 asti, 
toiminnanjohtaja Oki Vuonoranta ja järjestösihteeri Karita Soukko 1.6 alkaen. 

KIITOS

Suomen Aikuisurheiluliitto haluaa kiittää jäsenseurojen vapaaehtoisia työntekijöitä. 
Urheiluseurojen vapaaehtoistyöntekijät ovat tärkeitä toiminnassamme, sillä he huolehtivat 
monista tehtävistä liittyen valmennukseen, hallintoon ja tiedottamiseen unohtamatta 
tosiseikkaa, että näin laajamittainen kilpailutoiminta olisi muutoin mahdotonta maassamme.
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