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Mita Masters-yleisurheilu on?

Masters-urheilu on yli 30-vuotiaille suunnattua liikuntaa ja
urheilua.

Masters-urheilu tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia oman
motivaation mukaan: kuntoliikuntaa terveyden ja ilon ehdoilla,
tavoitteellista mutta rentoa lajiharrastamista seka kilpaurheilua,
jossa tavoitellaan menestysta omassa ikasarjassa.

Suomen Aikuisurheiluliitto (SAUL) toimii valtakunnallisena
Masters-yleisurheilun koordinaattorina. SAUL jarjestaa kilpailuja
myoOs hiihdossa ja luistelussa.

Masters-urheilu ei ole vain kilpailemista - se tarjoaa terveytta,
yhteisollisyytta ja iloa!

Parhaimmillaan masters-urheilijan harjoittelu tukee seka fyysista
etta henkista hyvinvointia lapi koko elaman.

Mukaan voi tulla iakkaanakin, eika hyvakunto ole edellytys:
kunto kasvaa harjoitellessa. Olitpa palaamassa nuoruuden
harrastuksen pariin tai aloittamassa uuden, olet aina tervetullut
juuri sellaisena kuin olet!




Miten voin aloittaa
Masters-urheilun?

* Etsiitsellesi sopiva urheiluseura ja liity mukaan
toimintaan. Kaikki SAUL:n jasenseurat loydat
taalta: https://www.saul.fi/liitto/saul-
Jasenseurat/ Kartalta loydat lahimmat seurasi ja
heidan nettisivuiltaan tarkemmat tiedot
valmennuksesta ja harjoitteluryhmista.

* (Osa seuroista on keskittynyt tiettyihin lajeihin ja
toiset vain aikuisurheilijoihin.
SAUL:n verkkosivuilta loydat listauksen
seuroista, jotka tarjovat aikuisten
yleisurheilukouluja, joissa paasee kokeilemaan
eri lajeja:
https://www.saul.fi/koulutus/aikuisten-
yleisurheilukoulut/.

 Urheiluseura tarjoaa olosuhteet, yhteison ja
asiantuntemuksen toteuttaa lajiasi turvallisesti,
tavoitteellisesti ja ennen kaikkea ilolla!
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* Palaa nuoruuden lajiin
fai aloita vusi harrastus

« Liity sevraan ja efsi
sopiva aloitusryhmd

o Tutustu lajiin rauhassa ja
opettele lajitekniikat
sekd lajin saannot

* Huomaa

terveysvaikutukset
o Loyda likkumisen ilol

MASTERS-URHEILIJAN POLKU

O Omat tavoitteet

* Loydd oma rytmi ja
motivaatio
* Hajoittele yhdess

muiden kanssa

ohjausta ja lajkoulutusta
e [Imoittaudu mukaan
SAUL:n leireille jo
verkostoidu
samanhenkisten kanssa

* Hyddynnd valmentajon  *

O Ensimmaiset

kilpailut

» Valmistaudu kilpailuihin
* Hanki ajoissa lisenssi
e [Imoittaudu kilpailuihin
* Aloita osallistumalla
rohkeasti esimerkiksi
oman seurasi
jar jestdmadn

kilpailuun

@ Arvokdpulluf

« Nosta omia tavoitteitasi

* Aloita SAUL:n
atkuisurheilijoiden SM-
kilpailuilla

* [Imottaudu mukaan
arvokisoihin (PM, EM, MM)

+ Koe unohtumattomat

kilpailumatkat ulkomaille

ja kasvata verkostoasi
vield lisaal




Fiksua harjoittelua

Muista, etta ika on vain numero. Tarkeinta on
intohimo lajiin ja halu liikkua.

Et tarvitse piikkareita tai muita lajiin liittyvia valineita
heti aloittaessa. Liikuntaan sopivat vaatteet ja
kengat riittavat!

Fiksu harjoittelu voittaa aina. Muista kuunnella
kehoasi, panosta lammittelyyn ja kehonhuoltoon.
Anna itsellesi aikaa palautua.

Harjoittelun kuormitusta kannattaa lisata hallitusti ja
hitaasti. Akilliset muutokset harjoittelussa voivat
lisata loukkaantumisriskia.

lan myota oikean suoritustekniikan merkitys
korostuu entisestaan. Tassa valmentajan tai
kokeneen seurakaverin rooli on korvaamaton.

Liikunnan hyodyista voit lukea lisaa taalta:
MMMIMWMWI | il ig-il : ]
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Masters-kilpailut

Mikali harrastamisen lisaksi haluat kilpailla esimerkiksi SAUL:n SM-
kilpailuissa tai kansainvalisissa kilpailuissa, se on mahdollista.
Kilpailuihin ei ole asetettu virallisia tulosrajoja.

|

Masters-kilpailujen ikdsarjat menevat viiden vuoden valein aina yli Aé
100-vuotiaisiin asti. Suomessa noudatetaan kalenteri-ikasaantoa: £
uuteen sarjaan voi osallistua heti vuoden alusta. EM- ja MM- .
kilpailuissa noudatetaan tarkkaa syntymapaivaa. Sarjat naissa ‘
kilpailuissa alkavat 35-vuotiaista. k

SAUL:n SM-kilpailuissa tarvitaan kilpailulisenssi. Taalta loydat
ohjeet lisenssin hankintaan: )

https://www.saulfi/kilpailu/yleisurheilulisenssi/.
Kilpailuihin ilmoittaudutaan kilpailukalenteri.fi sivuston kautta.

Ennen kilpailuhin osallistumista lue huolellisesti SAUL-
Kilpailusaannot: https://www.saul.fi/kilpailu/saannot-ja-
pistelaskuri/. Saannoissa kaydaan lapi esimerkiksi ohjeistuksia
liittyen kilpailuvalineisiin, kenkiin ja asustukseen (SM-kilpailuissa
seuran oma paita, kansainvalisissa kilpailuissa maajoukkuepaita).

Tutustu SAUL:n laatimiin antidoping ohjeistuksiin:
https://www.saul.fi/kilpailu/antidoping/ . Suosittelemme ilmaista
Puhtaasti Paras-verkkokoulutusta:

I . /oul 6/ login? Url=/fi.
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Tyokaluja Masters-urheilijalle

* Valmennusleirit: hitps://www.saul.fi/koulutus/leirit/. SAUL ja
valmennuskeskukset jarjestavat leireja ja valmennuspaivia
kaiken tasoisille aikuisurheilijoille. Verkostoidu ja ota uusi
askel kehitykseesi!
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* Valmentajapankki:
https://www.saul.fi/koulutus/valmentajapankki/.
Valmentajapankki tarjoaa mahdollisuuden loytaa oma
valmentaja yli seurarajojen.
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* SAUL:n nettisivuilla on harjoitusesimerkkeja:

https://www.saul.fi/koulutus/liikekuvastot/ , joita voi
hyodyntaa harjoittelun tukena.

.

* Varuste- ja kyytiporssi:
https://www.f ook.com/groups/93718182 2/.
Varuste-ja kyytiporssi ryhmassa myydaan kaytettyja
urheiluvalineita/varusteita. Ryhmassa voi myos kysya kyyteja
esimerkiksi kilpailuihin, leireille tai valmennuspaiviin.
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* Ajankohtaisen tiedon loydat SAUL:n nettisivuilta,
Facebookista, Instagramista ja Ikiliikkuja-lehdesta.

https://www.saul.fi/
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Tervetuloa mukaan!
Nahdaan
treeneissa, leireilla

ja kilpailuissa!
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