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Lapsella on liikuntaan luontainen tarve. Lapsi leikkii liikkuen ja liikkuu leik-

kien. Liikunta antaa elämäniloa. Liikunta lisää terveyttä. Liikunta kohentaa 

itsetuntoa. Liikunta kehittää sosiaalisia taitoja. Liikunta on erinomainen 

oppimisen väline.

Lapsen päivittäisen liikkumisen lisääminen on haaste, johon tarvitaan kun-

nan, koulun, iltapäivätoimijoiden, urheiluseurojen, vanhempien ja muiden 

toimijoiden panostusta (Nuori Suomi). Jyväskylän Naisvoimistelijat vastaa 

omalla toiminnallaan tähän haasteeseen lisäämällä jo keväällä 2010 viisi 

uutta lasten ja nuorten liikuntaryhmää. Vuosi 2010 on JNV:ssa lasten ja 

nuorten vuosi. JNV palkkasi syksyllä 2009 Veikkauksen tuella seuraan las-

ten ja nuorten voimisteluliikunnan kehittäjäksi Tarja Pasasen. 

Tavoitteena on saada vuoden 2010 aikana 50 uutta lasta ja nuorta liikku-

maan ja, että jokaiselle seuramme lapselle ja nuorelle löytyisi oma mie-

leinen tapa liikkua, joko tanssin tai voimistelun parissa, kerran viikossa 

harjoittelevasta ryhmästä tai kilpailutoimintaan tähtäävästä joukkueesta. 

Lasten ja nuorten vuonna kiinnitetään myös erityistä huomiota liikuntary-

mien laatuun niin harraste- kuin kilpapuolellakin. JNV on Nuoren Suomen 

Sinettiseura ja toimii Sinettikriteerien mukaisesti, pitäen huolta jokaisesta 

mukana olevasta lapsesta ja nuoresta, tarjoten jokaiselle liikkujalle sopi-

vasti haasteita. 

Yhdessä luomme myönteistä sykettä lapsille ja nuorille!

Laura Virkkula
toiminnanjohtaja

Lasten liikkuminen 
on yhteinen haaste
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Huomaan taas kerran, kuinka voimistelu on juurtunut selkäytimeeni. Vir-

taavasta liikkeestä saatu hyvän olon tunne kehossa saa kropan ja pään py-

symään kunnossa. Kun olen nyt äitiyslomalla saanut harrastaa muunlaista 

fyysistä kuormitusta, kuten rattaiden työntämistä viisivuotiaan pojan pyö-

räilyvauhdissa, hauislihaksen isometristä voimaa kahdeksan kilon ”puntilla” 

sekä kumartelua satoja kertoja päivässä poimiakseni jotain lattialla, on kai-

puu jumppasalille taas melkoinen. Toisaalta huomaan, että monipuolisesta 

harjoittelusta on ollut hyötyä. Kotiäitiys vaatii kehon syviltä lihaksilta huo-

mattavaa kestävyyttä, sydän- ja verenkiertoelimistön hyvää kuntoa, käsi- 

ja jalkalihasten voimaa jne. jotta kuormituksesta selviää. Nyt tammikuussa 

on minunkin hyvä taas ryhdistäytyä ja palata vähitellen nauttimaan täysin 

siemauksin voimistelusta, vaikka välillä yhdessä kuopukseni kanssa. 

JNV:n aikuisliikunta sisältää monipuolisesti erilaisia tunteja. Onkin hyvä, 

että tarjonnasta voi poimia sen, mikä tuntuu juuri sillä hetkellä sopivim-

malta itselleen. Aina ei kannata kuormittaa kroppaansa syketunnilla, vaan 

välillä on kausia, jolloin elimistö kaipaa rauhoittumista tai vaikkapa selkä 

oireilee. Silloin paikallaan on valita esim. JNV:n Bodybalance, ChiBall tai 

vaikkapa Pilates-tunti. Oletko jo kokeillut?

JNV:n 93. toimintavuosi starttaa taas energisenä kohti uusia elämyksiä. 

Tänä vuonna panostamme koko seuran tasolla lasten ja nuorten toimin-

taan, mukaan luettuna kilpailun ja valmennuksen ryhmät sekä edelleen 

osaamisen kehittämiseen kaikilla sektoreilla. Haluamme pysyä laatuseura-

na, joka tunnetaan menestyvänä, osaavana ja kehittyvänä liikuntaseurojen 

edelläkävijänä! 

Anu Myllyharju-Puikkonen 
puheenjohtaja

Jumpalta hankittu kestävyys 
pitää äidinkin liikkeellä

JNV: nuoret kilpa-aerobiccarit
1. Nimi?  2. Ikä?  3. Harrastukset?  4. Millaista kilpa-aerobic on?  5. Mikä on parasta 
kilpa-aerobicissä?  6. Mitä olet oppinut harjoituksissa?  7. Mikä on lempiliikkeesi?  	
8. Mikä on hankalinta kilpa-aerobicissä?  9. Mikä sinusta tulee isona?

Kilpa-

aerobic

6

Janna Jukkala

2.	 10 v.

3.	K ilpa-aerobic ja pianon-

soitto

4.	K ivaa.

5.	K aikki!

6.	K aikenlaista uutta.

7.	 Pressi, Wenson-punnerrus

8.	S ivuspagaati ja ojentaja-

punnerrus

9.	K ilpa-aerobiccari

Miisa Heikkilä

2.	 9 v, kohta 10!

3.	K ilpa-aerobic ja jalkapallo

4.	M ukavaa!

5.	S aa oppia uusia liikkeitä.

6.	T ekemään uusia liikkeitä.

7.	 Pressi

8.	S ivuspagaati

9.	K ilpa-aerobiccaaja

Jenna Kokkonen

2.	 11 v.

3.	K ilpa-aerobic ja jalkapallo

4.	T osi kiva harrastus!

5.	V oisin sanoa ehkä esiinty-

minen, vaikka en ole vielä 

päässyt esiintymään. Sar-

jat on kyllä myös parasta.

6.	O len oppinut kunnollista 

aerobiciä ja tutustunut 

uusiin tyyppeihin.

7.	E hkä punnerrukset, var-

sinkin Wenson-punnerrus, 

jonka haluaisin oppia

8.	 Pressit

9.	K ilpa-aerobiccari
Lue uudestä kilpa-aerobicin valmennus-
ryhmästä 10-12 -vuotiaille sivulta 30!
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Voimistelevat kansat 
kohtaavat jälleen!

Kansainvälisen voimisteluliiton 

(FIG) harrastevoimistelufestivaali 

Gymnaestrada kutsuu myös meitä 

suomalaisia voimistelijoita Sveit-

sin Lausanneen 10. – 16.7.2011. 

Tapahtumaan odotetaan 25.000 

osallistujaa yli 50 maasta, kai-

kista maanosista. Tule mukaan 

esiintymään ja osallistumaan, 

katsomaan ja kannustamaan, sol-

mimaan uusia ystävyyksiä. Luvas-

sa on voimistelun iloa ja riemua, 

rentoa menoa ja roppakaupalla 

elämyksiä kansainvälisessä ta-

pahtumassa.

Arvioimme lähes 1.500 suo-

malaisen lähtevän tälle kesäloma- 

ja harrastusmatkalle Lausannen 

Gymnaestradaan. Sveitsi tunne-

taan mm. vuoristaan ja kellois-

taan, juustoistaan ja suklaastaan. 

Sveitsin ranskankielisellä alueella 

ja Lausannen kaupungilla on tällä 

kertaa ilo toimia suuren voimis-

telujuhlan näyttämönä. Lausan-

ne on Sveitsin viidenneksi suurin 

kaupunki noin 125.000 asukkaal-

laan. Kaupunki sijaitsee kauniin 

Geneve-järven rannalla Alppien ja 

viinitarhojen keskellä, kaunista ja 

idyllistä katsottavaa ja koettavaa 

on jokaiseen makuun runsaasti.

Tapahtuman avajaiset ovat 

sunnuntaina 10.7.2011 ja päätös-

juhla lauantaina 16.7.2011. Siihen 

väliin mahtuu viikko täynnä oh-

jelmaa ja mahdollisuuksia: 298 

hallinäytöstä, 15 kenttänäytös-

tä 9 maasta, 14 iltanäytöstä 32 

maasta, 21 ryhmää 15 maasta 

FIG-gaalassa, 50 workshopia kou-

lutuksellisessa foorumissa, 293 

kaupunkiesitystä ulkolavoilla, 20 

maan ja viiden maanosan esityk-

siä päätösjuhlassa (tunnusluvut 

edellisestä v. 2007 Gymnaestra-

dasta) – ja paljon, paljon muuta.

Gymnaestradan osallistujat 

tarvitsevat kisapassin, majoittu-

vat kouluilla tai hotelleissa, voivat 

tilata lounaslipukkeet, ja järjestä-

vät matkansa Lausanneen halua-

mallaan tavalla tai Voimisteluliiton 

kumppanin Matkatoimisto Arean 

kautta. Lisäksi osallistuminen tar-

koittaa tavoitteellista harjoittelua 

kohden kesää 2011, valtakunnal-

lisiin yhteisharjoituksiin osallistu-

mista, esiintymisasun ja Suomen 

edustusasun hankintaa.

Alustavat ilmoittautumiset 

tehdään 15.5.2010 ja sitovat il-

moittautumiset 30.11.2010. Lähde 

mukaan meidän seuramme jouk-

kueessa. Lämpimästi tervetuloa 

mukaan upealle voimistelumat-

kalle Sveitsiin: Hyvässä seurassa 

on ilo liikkua!

Lisätietoja tapahtumasta: 
www.svoli.fi/gymnaestrada	
www.jnv.fi

Seura

Harrastevoimistelufestivaali Gymnaestrada kutsuu voimistelijoita mukaan

JNV:n tiedotustilaisuus 
Gymnaestradasta 2011 
torstaina 14.1.2010 
klo 18:00 JNV:n toi-
mistolla, kokustila Kop-
pelo. Tervetuloa kuule-
maan lisää vuoden 2011 
Gymnaestradasta!
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Lumikki ja seitsemän 
kääpiötä

Ulkona oli pimeää., lumetonta ja 

satoi vettä, ei siis kovin jouluista. 

Tunnelma pienten ja vähän isom-

pienkin voimistelijoiden ja jump-

paajien pukuhuoneissa ja kulissien 

takana oli odottavan jännittävä. 

Löytyykö yleisön joukosta äiti, isä, 

mummo, pappa tai joku muut lä-

heinen ja tärkeä henkilö? Hiuksiin 

lisättiin lakkaa, pinnejä ja esiin-

Joka vuosi se tulee ja kaikki sen tietävät. Miksi se siis aina 
yllättää - joulu siis? Lähdin etsimään joulutunnelmaa 

Jyväskylän Naisvoimistelijoiden Joulunäytöksestä 
Monitoimitalolta torstaina 1.12.2009.

tymisasuja viimeisteltiin -ilmassa 

oli suuren juhlan tuntua. Yleisöä 

saapuikin niin paljon, että käsi-

ohjelmat loppuivat kesken, mutta 

kaikki lähes 700 katsojaa mahtui-

vat kuitenkin sisään.

Olipa kerran...

Tuttua klassikkosatua mukail-

len näytöksen oli käsikirjoittanut 

Kirsti Punkari ja koko valtavan 

esiintyjäjoukon yhteen ohjannut 

Henni Takala. Sadun kertojana oli 

miellyttävänääninen Otto Virk-

kula.  Kaikki oli valmista.

Olipa kerran…niinhän ne kaikki 

sadut alkavat, niin tämäkin satu.

Lavalle ensimmäisenä pääsivät 

aikuinen-vauva – ryhmän jump-

paajat.  Jos jollain katsojista oli 

vielä mielessä kaikki tekemättö-

mät työt, niin viimeistään niitä 

pienen pienten vauvojen iloisia il-

meitä seuratessa unohtuivat kaik-

ki maailman murheet.

Lavalle pääsivät eri rooleis-

sa niin Lumine, kilpa-aerobiccari 

sekä pienen pienet Minit. Kun he 

vaaleanpunaisiin voimisteluasui-

hin, kedonkukkasiksi pukeutu-

neena  saapuivat lavalle jouduin 

pyyhkäisemään silmäkulmaani ja 

ympärilleni vilkaistessani huoma-

sin, etten ollut ainoa.

Temppuilua ja vauhtia

Sujuvasti tarinan edetessä myös 

Lumikin roolia näytellyt Tuulia 

Pasanen pääsi lavalle. Lumikki 

näyttikin niin kauniilta, että arve-

lin Tuulian olevan sen ihan aidon 

ja oikean Lumikin. Lumikin kanssa 

satumatkaa jatkoivat Delia, aikui-

nen-lapsi- ryhmä sekä 4-5-vuo-

tiaiden jumppakouluryhmä, jotka 

telmivät aivan yllättäen lavalle 

ilmestyneellä temppuradalla pie-

niksi metsäneläimiksi pukeutu-

neena. Voi, sitä liikunnan riemua!

Seuraavaksi oli Aminien 

vuoro ja sitten lavan valtasivat 

7-8-vuotiaiden jumpparyhmä, 

joka ohjelmallaan siivosi Lumikin 

avuksi koko Kääpiöiden mökin. 

Päivänunimaisiin tunnelmiin mei-

dät johdatti ohjelmallaan Sunset 

Ladies, joiden mukaansa tempaa-

van musiikki, The Baseballssien 

Umbrella sai monet katsojatkin 

liikehtimään penkeillään.

Kääpiöt (Riina Puikkonen, 

Hanna-Riina Nuija, Silva Vais-

maa, Jenna Viinikainen, Henna 

Laine, Henna Lehtonen ja Iida 

De Bie) suoriutuivat rooleistaan 

erinomaisesti, kuten myös muut-

kin Lumon ja Violen tytöt. 

Satumatka jatkuu

Lavalla nähtiin upeita suorituksia, 

niin välineillä kuin ilman. Abeilleit, 

Mintut, Spiraalit ja Fenestra toivat 

lavalle sellaista voimistelun iloa ja 

riemua, että katsojat upposivat 

yhä syvemmälle sadun pyörteisiin.

Nuorten esiintyvä ryhmä osal-

listui Lumikin kunniaksi järjestet-

tyihin juhliin reipastempoisella 

ohjelmallaan. Juhlien jälkeen 

Mininuput kertoivat iltasadun 

Lumikille voimistelun keinoin.

Kuten saduista yleensä, 

myös tästäkin sadusta löy-

tyi paha ja ilkeä äitipuoli, 

kuningatar, jonka roolissa 

Joanna Kurppa sai kylmät 

väreet aikaan ainakin pienim-

Anne Närhi

Seura

mille katsojille. MixDance-jatko-

ryhmä peili-roolissa, Vaniljat sekä 

MixDance-alkeisryhmän ”puut”, 

onnistuivat esityksissään myös 

mainiosti.

Sen pituinen se

Satua kohti loppuaan johdatteli-

vat Anix, Novus, Streetdance-jat-

koryhmä sekä Sole. Oli todella ilo 

seurata niin hienoksi harjoiteltuja 

esityksiä, näyttäviä pukuja ja voi-

mistelijoiden iloisia ilmeitä.

Kääpiöiden avusta huolimatta 

paha äitipuoli onnistui myrkyttä-

mään lumoavan Lumikin, ja katso-

mossakin oli aivan hiljaista. Kide-

an ja Siriuksen kilpailuohjelmat 

olivat iloa, niin silmälle, kuin sille 

Joulumielellekin. Ikiuneen vaipu-

neen Lumikin pelastukseksi saapui 

paikalle onneksi komea Prinssi 

(Miska Kierros) ja pelasti suudel-

mallaan Lumikin takasin elämään.  

Sadun onnelliseen loppuun yh-

tyivät yleisön lisäksi Ajattaret ja 

ainakin itse olin vihdoin löytänyt 

osan Jouluntunnelmaa.

Varsinaisen näytöksen pää-

tyttyä saimme vielä nähdä sun-

nuntaina 29.11.2009 Turussa SM-

kultaa yli 16-vuotiaiden sarjassa 

voimistelleen Sirius-joukkueen 

valmentajineen. Upea ilta oli 

päättynyt!

Kun lähdin kotiin, huomasin 

sateen lakanneen, ilmakin oli pa-

kastunut ja tai-

vaalla näkyi 

tähtiä.
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Keväällä 2010 jumppakalenteri 

tarjoaa selkeän ja terveyttä edis-

tävän liikuntatarjottimen. Jump-

paajat, joilla on jo hetki aikaa 

edellisestä jumppakerrasta, voi-

vat tutustua syksyllä jumppaka-

lenteriin ilmestyneeseen Korsetti 

Kuntoon – Jumppastartti tuntiin. 

Jumppastartti on Svolin jump-

paperheeseen kuuluva tunti, joka 

on suunniteltu varta vasten niille, 

joilla edellisestä jumppakerrasta 

on aikaa. Jumppastartissa käyte-

tään helppoja askelluksia ja lihas-

kuntoliikkeitä kunnon kehittämi-

seen. Lisäksi tunnilla keskitytään 

kaikilla jumppatunneilla ja arjessa 

olennaiseen keskivartalon vahvis-

tamiseen ja hallintaan. 

Helposti liikkeelle

Tunnin on tarkoitus olla helppo ja 

mukavan rasittava. Juuri sellai-

nen tunti joka tuo hyvää oloa ja 

liikunnan iloa. Osa säännöllisesti 

ryhmässä jumppaavista kertoo-

kin valinneensa tunnin juuri sen 

helppouden takia; tunnilla ei vaa-

dita kovaa kuntoa eikä vaikeiden 

askelkuvioiden osaamista. Lisäksi 

tunnilla vallitsee mukava ilma-

piiri ja se sallii jokaisen liikkujan 

jumpata oman kuntonsa mukaan. 

Jumppaajien kommenttien mu-

kaan tunnilla ”annetaan kaikkien 

kukkien kukkia” eli ihmisiä ei yri-

tetäkään laittaa samaan muottiin 

vaan kannustetaan liikkumaan 

omien kykyjensä mukaan.  

Ohjaaja tärkeässä 
roolissa

Ohjaajan rooli jumppastarttitun-

nilla on tunnustella jumppaajien 

tarpeita, kuntoa ja kehittymistä. 

Jumppastartti-tunnin ohjaaja 

Enni Hietavala onkin saanut hy-

vää palautetta ohjauksestaan; 

Enniä kuvaillaan innostavaksi ja 

rohkaisevaksi sekä mukavaksi oh-

jaajaksi. Turvallisen ja motivoivan 

ilmapiirin voidaan katsoa olevan 

yksi tärkeimpiä tekijöitä ihmisten 

liikuntamotivaation säilyttäjänä. 

Sellaisen ilmapiirin luomisessa 

Enni on onnistunut hyvin. Hyväs-

sä seurassa jumppaamien antaa 

jokaisella kerralla uutta intoa ja 

elämyksiä liikunnallisesta elämän-

tavasta. 

Jumppastartista 
eteenpäin

Jumppastartin tarkoituksena on 

luoda pohja aktiiviselle elämänta-

valle ja mahdollistaa osallistumi-

sen myös muille jumppakalenterin 

tunneille. Jumppastartissa saa 

kuitenkin käydä myös vakituisesti, 

mutta kunnon parannuttua ohjel-

maan kannattaa ottaa myös mui-

ta jumppia. Sopivia tunteja ovat 

esimerkiksi Circuit, NiskaSelkä ja 

kehonhuolto sekä JumppaMixit eri 

puolilla kaupunkia. Kehonhallintaa 

ja hahmotusta haluavat voivat 

hakea hyvää oloa myös Body-

Balance™ ja Chiball tunneilta tai 

heittäytyä virran vietäväksi Flow-

Gymnastics tunnilla. 

Kaikki jumpat ja niiden kuva-

ukset löytyvät osoitteesta www.

jnv.fi. Hanki hyvä olo liikkumalla 

hyvässä seurassa!

Eero Haapala

Aikuiset

Aloittelevan kuntoilijan tiekartta
- ajo-ohjeet terveelliseen elämään

Korsetti kuntoon Jumppastartti® 

joka keskiviikko
Kuokkalan Graniitissa 

klo 17:00 – 18:00 

Tervetuloa mukaan!
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Siriukselle ensimmäinen 
Suomenmestaruus!

Keväällä 2009 SM-kisoissa si-

joitus oli 16-18v. sarjassa 4. yh-

teispistein 32,25. Yli 16v. MM-

karsinnassa Sirius oli 7. Nyt yli 

16v. sarjassa välinemestaruuskil-

pailuissa kultamitalit saatiin yh-

teispistein 35.75. Millä tämä hui-

malta tuntuva harppaus ylöspäin 

saavutettiin? Joukkueen urheilijat 

vastasivat seuraavasti:

– Syksyn harjoituskausi saatiin 

tehdä töitä ilman loukkaantumisia 

ja pientä flunssaa lukuun otta-

matta terveinä. Maajoukkuerin-

gin leiriltä saimme syksyn alussa 

hyviä oppeja vaikeusosiemme 

tekniikan treenaamiseen ja fyysis-

ten ominaisuuksiemme eteenpäin 

viemiseen. Teimme liikkuvuus-

harjoitteita kuminauhojen avulla 

ja hankimme voimaa tukijalalle 

nousuun. Lisäksi koulun liikunnan 

valinnaiskurssit mahdollistivat 

hyvin jokaisen henkilökohtaisen 

harjoittelun. 

Valmentajien mielestä kehitys 

on ollut tasaista ja huomattavissa 

jo viime kauden puolella. Tyttöjen 

harjoitteluinto on ollut myös erin-

omaista ja kaikki on tehty laaduk-

kaasti. Deltojen ja Zirconen ve-

täytyminen kilpakentiltä toi myös 

”lisää tilaa kärkeen”.

Siriuksen voimistelijoiden eh-

dotuksesta viime syksyn pallo-

ohjelmasta muokattiin keilaohjel-

ma. Tosin edellistä pallo-ohjelmaa 

ei juuri tunnistanut muusta kuin 

musiikista, sillä keilojen liikkeet 

vaativat hyvin erilaista vartalon 

liikekieltä palloihin verrattuna. 

Lopulta vaikeusosiakin muokattiin 

uusiksi ja kuviointia muutettiin ra-

dikaalisti. Vanha pohja ohjelmassa 

auttoi kuitenkin uuden syntymi-

seen helpottavasti ja ohjelman te-

keminen näytti alusta alkaen sel-

keältä ja samanlaiselta jokaisen 

Tarja Rasimus-Järvinen voimistelijan välillä. Hyvän treeni-

kauden innoittamina tavoitteeksi 

asetettiin SM-mitali sekä Suomen 

Cupin mitali.

Syksyn ensimmäinen kilpailu 

oli Suomen Cupin 3. osakilpailu 

Turussa lokakuussa. Sirius sijoittui 

tasaisessa kilpailussa toiseksi Ola-

rin Voimistelijoiden Ampeereitten 

jälkeen ja ennen Pakilan Voimiste-

lijoiden Escadaa.  Cupista pisteitä 

kertyi 9, joilla sijoitus nousi kevään 

seitsemännestä sijasta mukavasti 

ylöspäin.

Sydän-Suomen aluemesta-

ruuskilpailuissa ja TUL:n avoimissa 

mestaruuskilpailuissa Sirius voitti 

Mestarijoukkue valmentajineen heti voiton 
varmistumisen jälkeen

Urheilijat miettivät ääneen harjoituksissa, voisiko 
ensimmäinen SM-mitali olla väriltään kultainen.

Joukkue- 

voimistelu

Siriuksen 10 vuoden työ on tuottanut upe-
aa tulosta syyskauden 2009 kilpailuissa. 
Joukkue Tähtöset aloitti toimintansa syksyllä 
1999. Tyttöjen kasvaessa ja kokoonpanon 
vaihtuessa otettiin käyttöön nimi Sirius ja 
tänä syksynä Sirius on loistanut Voimiste-
luliiton tähtitaivaalla kisasta toiseen - lo-
pulta Suomen mestaruuden arvoisesti.
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kaikki kilpakumppaninsa. Voimis-

telun hyvä laatu näkyi korkeissa 

teknisissä pisteissä ja taiteellisen 

pisteet erottuivat selvästi muis-

ta joukkueista edukseen. Aivan 

puhtaita suorituksia ei kuitenkaan 

vielä nähty, vaan keila lipsahte-

li joskus ikävästi käsistä. Syksyn 

kilpailuissa Sirius oli siis hävinnyt 

ainoastaan yhdelle joukkueel-

le ja urheilijat miettivät ääneen 

harjoituksissa, voisiko ensimmäi-

nen SM-mitali olla väriltään jopa 

kultainen – hopea tuntui erittäin 

saavutettavalta.

SM-kilpailuja edeltävät kaksi 

viikkoa olivat herkistelyn aikaa 

ja harjoituksissa  ohjelmaa pyrit-

tiin viemään läpi kilpailutilanteen 

kaltaisesti. Sirius siirsi tavoit-

teensa mitalista elämykselliseen 

suoritukseen kilpailuissa. Liikkeet 

tuli tehdä loppuun asti ja keiloja 

seuraten. Ja eläytymisen tuli nä-

kyä viimeiselle penkkiriville asti. 

Ohjelmaan keskittymisen tuli olla 

täydellistä. 

Ensimmäisenä kilpailupäivä-

nä tavoitteessa onnistuttiin ja 

alkukilpailusta tuli upeat pisteet 

17.75 (5.50, 3.60, 8.65). Kotisa-

lilla harjoituksissa oli suoritus ol-

lut terävämpääkin, joten vaikka 

Sirius onnistui suorituksessaan, 

tiesivät tytöt pystyvänsä vielä 

parempaan. Ampeerit tulivat al-

kukilpailussa toisiksi ja jäivät Si-

riuksesta 0.40 pistettä, Escada oli 

kolmas. Asetelma loppukilpailuun 

oli kutkuttava. Valmentajia jännit-

ti, kuinka tytöt pystyvät pitämään 

hermonsa seuraavana päivänä.

Hermostuneisuudesta ei ollut 

kuitenkaan merkkiäkään loppu-

kilpailusuorituksessa. Sirius lois-

ti estradilla ja sai tuomaristolta 

omat ennätyspisteensä 18.00 

(5.75, 3.55, 8.7). Jokaiselta osa-

alueelta pisteisiin sisältyi bonus, 

joten tavoite elämyksellisestä 

suorituksesta onnistui täydellises-

ti. Riemulla ei ollut rajoja. Ensim-

mäinen SM-mitali oli saavutettu 

ja kultaisena! Toiseksi kovassa 

kisassa tuli Ampeerit pistein 35,15 

ja kolmanneksi nousi Järvenpään 

Voimistelijoitten Freyat 33,10.

Suomen Cupin voitti Ampeerit 

pistein 36, toiseksi tuli Freyat 28 

pisteellä ja Sirius nousi palkinnoil-

le kolmanneksi 27 pisteellä. Koti-

matkalle Turun kisoista lähdettiin 

siis kahdet mitalit kaulassa.

Menestys antoi Siriukselle uut-

ta puhtia kohti kevään koitoksia ja 

aimo annoksen itseluottamusta. 

Joukkue tavoittelee Maailman Cu-

pin edustuspaikkaa sekä mitalia 

SM-kisoissa. Ohjelmamusiikki on 

kaunis ja vaihteleva Tango ja on-

nistuessaan joukkueella saattaa 

olla tie auki aina MM-kilpailuihin 

asti.

 

HOPEAHARPPAUS
Lasten kilpailutapahtuma
LAUANTAINA 27.3.2010 VAAJAKOSKELLA

Tapahtumaan voi osallistua valmis- ja vapaaohjelmilla, lajiohjelmilla 

ja – sarjoilla ja tanssiesityksillä. Valmisohjelmia tai luokkasarjoja on 

kilpa-aerobicissa (AeroSport -sarjat ja ohjelma), joukkuevoimiste-

lussa, telinevoimistelussa, (permanto, rekki, ja hyppy) TeamGymissä 

ja rytmisessä voimistelussa (luokka 1 kaiken ikäisille). Vapaavalintai-

silla ohjelmilla voi kilpailla kaikissa svolin lajeissa ja tanssiohjelmilla. 

Aseman kutsusta vuoden alussa 2010 selviää tarkemmin mitä teli-

neitä on käytössämme.

Lisätietoja 
www.jnv.fi, puh. (014) 652 330 ma-to klo 11–16 tai tarja.pasanen@jnv.fi

Tapahtumaan on lupautunut Arveiksi lajin kokeneita tuomareita 

mm. Tarja Rasimus-Järvinen, Laura Härkönen, Laura Virk-

kula, Tarja Pasanen

Pääsymaksu tapahtumaan on aikuisilta 4e ja 7-17 vuotiailta 2e. 

Lapset 0-6v ilmaiseksi. 

Koko kilpailutapahtuman ajan on käytössä osallistujille ja lipun lu-

nastaneille 7-12 vuotiaille lapsille peuhuasema liikuntahallin paini-

salissa. Lapsilla on oltava mukana huoltaja.
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JUMPPAKOULUT / KERRAN VIIKOSSA 6-12v

6-7 v.    Tikan koulu ke 17:45–18:45

7-8 v. Keljon koulu TI 17:00–18:00    

8-9 v. Keljonkankaan koulu TO 18:30–19:30    

7-10 v. Huhtasuon koulu TO 16:00–17:00

9-10 v. Lahjaharjun päiväkoti ke 16:30–17:30 

10-12 v. Cygnaeuksen koulu (pieni sali) TO 17:00–18:00 

Temppu- ja Jumppakoulut

           - 4 - 6 -vuotiaat	 83 e / kausi

           - 7 - 12 -vuotiaat	 88 e / kausi (1 krt/viikko)

                                          	 153 e / kausi (2 krt/viikko)

Aikuinen - Lapsi -kortti  (1-4 -vuotiaat) 	 83 e/ kausi   

Aikuinen - Vauva -kortti (sarjakortti 15 krt) 	 90 e

Perheliikunta	 90 e / kausi tai 10 e/kerta

Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissä www.jnv.fi

JUMPPAKOULUT / JOUKKUEVOIMISTELUUN SUUNTAUTUNEET 6-12v

Minit 
5-6 v tytöt

Lyseo MA 18:00–19:00

Lyseo tO 17:00–18:00

Mininuput 
6-7 v tytöt

Puistokoulu TI 17:00–18:00

Keljon koulu TO 17:45–19:00

Lumine 
8-10 v tytöt

Lyseo MA 17:00–18:15

Keljon koulu ti 18:00–19:00

Fenestra 
8-10 v tytöt

Jäähallin tanssisali ti 17:00–18:15

Voionmaan lukio To 17:00–18:00

Jumppakoulu
7-12

Lapset 7-12Kevät 2010

AIKUINEN-LAPSI -JUMPAT 3kk-4v

3-6 kk    Kuokkalan Graniitin tanssisali   ti 9:15–10:00    

7-12 kk Kuokkalan Graniitin tanssisali ti 10:15–11:00    

1-2 v. Cygnaeuksen koulu (pieni sali) KE 17:00–17:45 

Kuokkalan Graniitin tanssisali TO 9:30–10:15

2-3 v Halssilan koulu ma 17:00–17:45

Lahjaharjun päiväkoti ma 17:30–18:15

Nenäinniemen koulu KE 17:15–18:00

Keljonkankaan koulu TO 17:30–18:15

3-4 v.    Puistokoulu ma 17:15–18:00    

Lahjaharjun päiväkoti ma 18:15–19:00

Keljonkankaan koulu KE 18:00–18:45

Nenäinniemen koulu KE 18:15–19:00

PERHELIIKUNTA LAPSET 2-6v + VANHEMMAT

2-6 v. + 
VANHEMMAT 

Kuokkalan Graniitin tanssisali TO 10:30–11:30

Tikan koulu su 16:00–17:00 

Koko perhe 

liikkuu myös 

kertamaksulla 

10e / kerta!

TEMPPUKOULUT  4-6v

4-5 v. Tikan koulu tI 18:15–19:00

Nenäinniemen koulu to 17:30–18:15

5-6 v. Nenäinniemen koulu ti 17:15–18:00

Nenäinniemen koulu to 18:30–19:15

Lapset 0-6Kevät 2010

HINNAT, kevätkausi 2010
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MAANANTAI 

Seniorijumppa  Viitaniemen koulu 16:00–17:00 Eero

MiestenTreeni Puistokoulu 18:00–19:00 Ulla

SuperTreeni Kuokkalan Graniitti 17:00–18:30 Tiina

FlowGymnastics Kuokkalan Graniitti 18:30–19:30 Tarja

ChiBall Kuokkalan Graniitti 19:30–20:30 Henna H./Anu

Intervalli Jäähallin tanssisali 18:00–19:00 Katariina

Pilates Jäähallin tanssisali 19:00–20:00 Minna

JumppaMix Kortepohjan koulu 19:30–20:30 Kiertävät ohjaajat

TIISTAI

Ikivireät Kaupunginkirjasto 11:00–12:00 Heidi

BODYBALANCE® Kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 Minna

AeroStep Kuokkalan Graniitti 19:00–20:00 Tiina

Jättipallojumppa Jäähallin tanssisali 18:15–19:15 Tarja

NiskaSelkä Jäähallin tanssisali 19:15–20:15 Liisa

KESKIVIIKKO

Jumppastartti Kuokkalan Graniitti 17:00–18:00 Enni

ArmyPower Kuokkalan Graniitti 18:00–19:00 Tiina

Pumppi Kuokkalan Graniitti 19:00–20:00 Kati

JumppaMix Nenäinniemen koulu 19:00–20:00 Kiertävät ohjaajat

Kehonhuolto Cygnaeus-koulu 18:45–19:45 Mitra

TANSSIRYHMÄT 11-17V

MixDance 

11-13v alkeet

Kypärämäen koulu (pieni sali) KE 17:00-18:30

MixDance 

11-15v alkeet

Huhtasuon koulu TO 17:15-18:15

MixDance

12-15v perus

Jäähallin tanssisali PE 17:00–18:30

StreetDance

14-17v jatko

Jäähallin tanssisali SU 19:00–20:30

Esiintyvä ryhmä Voionmaan koulu MA 17:00–18:30

JOUKKUEVOIMISTELUN HARRASTEKILPARYHMÄT 11-18V

Delia 

11-13v

Keljon koulu TI 18:45–20:15

Kilpisen koulu TO 18:30–20:00

Abeillet

13-14v

Kilpisen koulu KE 17:00–18:30

Kilpisen koulu PE 19:00–20:30

Kilpisen koulu SU 16:00–17:30

Anix

14-16v

Lyseo TI 19:30–21:00

Kilpisen koulu SU 16:30–18:30

Novus

15-18v

Voionmaan koulu TI 19:15–21:00

Kilpisen koulu PE 18:30–20:30

Kilpisen koulu SU 18:30–20:30

21

NuoretKevät 2010 AikuisetKevät 2010

20 21

MixDance	 93 e/ kausi (1 krt/viikko)

Harrasteryhmä Delia	 178 e / kausi (2 krt/viikko)

Harrasteryhmä Anix	 190 e / kausi (2 krt/viikko)

Harrasteryhmä Novus	 210 e / kausi (3 krt/viikko)

HINNAT, kevätkausi 2010
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Terveysliikuntasuositukset JNV:n jumppatarjonnassa:

Liikuntapiirakka on uudistunut

Aikuiset

UKK-instituutin liikuntapiirakka 

on päivitetty keväällä 2009 vas-

taamaan uusittua aikuisten (18-

64v) terveysliikunnan suositusta. 

Terveysliikunnan suosituksen uu-

distaminen perustuu laajaan tie-

teelliseen kirjallisuuskatsaukseen 

ja liikunnan terveysvaikutuksista 

onkin yhä enemmän vahvaksi 

luokiteltavaa tieteellistä näyttöä. 

Liikuntapiirakassa korostuu aikai-

sempaa enemmän lihaskunnon 

merkitys terveydelle. Kestävyys-

kuntoa kehittävälle liikkumiselle 

puolestaan on asetettu viikoit-

tainen kokonaisaika, joka mää-

räytyy liikkumisen rasittavuuden 

mukaan. JNV:n järjestämä jump-

patarjonta kattaa monipuolisesti 

uudet terveysliikuntasuositukset. 

Liikuntapiirakka kiteyttää suo-

situksen: Terveyttä edistää reipas 

kestävyystyyppinen liikkuminen, 

jota kertyy viikossa yhteensä 

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia. 

Vaihtoehtona on rasittavampi 

kestävyysliikunta, jota kertyy vii-

kossa yhteensä ainakin 1 tunti 15 

minuuttia. Näitä rasittavuudel-

taan erilaisia liikuntatapoja voi 

yhdistellä oman kunnon mukaan. 

Liikkuminen on hyvä jakaa use-

ammalle, ainakin kolmelle päivälle 

viikossa. Lisäksi kaikki tarvitsevat 

lihaskuntoa ja liikehallintaa ko-

hentavaa liikuntaa vähintään kak-

si kertaa viikossa. 

Paranna 
kestävyyskuntoa

Oman peruskunnon ja tavoit-

Merja Kalaja 
Eeva Aartolahti

HINNAT, kevätkausi 2010

TORSTAI

JumppaMix Keljonkankaan koulu 18:30–19:30 Kiertävät ohjaajat

Pumppi Kuokkalan Graniitti 16:00–17:00 Tiina

Tanssiteema Kuokkalan Graniitti 18:00–19:00 Mitra

Aerobody Kuokkalan Graniitti 19:00–20:00 Hanne

PERJANTAI

Danzá Kuokkalan Graniitti 17:00–18:15 Tiina

Circuit Kuokkalan Graniitti 18:15–19:30 Niina

Gymstick Jäähallin tanssisali 18:30–19:30 Kiertävät ohjaajat

LAUANTAI

PowerKickbox Kuokkalan Graniitti      16:00–17:00 Tiina

SUNNUNTAI

Totalstep            Kuokkalan Graniitti      15:30–17:00     Tiina

SunSet Ladies Kuokkalan Graniitti 17:00–18:30 Laura

Ajattaret Kuokkalan Graniitti 18:30–20:00 Maija/Tarja

Rajaton jumppakortti..............................125 e normaali / 110 e opiskelija / kausi

Sarjakortti  (15 kertaa) ...........................90 e

Kertamaksu...............................................7 e  

Sarjakortit ovat voimassa vuoden ostopäivästä. Kertamaksu maksetaan tunnin 
alussa suoraan ohjaajalle. Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissä www.jnv.fi

AikuisetKevät 2010

22
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teen mukaan voi valita kes-

tävyyskuntoa kohentavan 

liikkumisen kuormittavuuden. 

Terveysliikkujalle suositellaan 

reipasta liikkumista vähintään 

kaksi ja puoli tuntia viikossa. 

Tällaista liikuntaa kertyy lähes 

kaikkien JNV:n ohjattujen tun-

tien alkuverryttelyistä sekä 

kevyempien tuntien syke-

osuuksista. Lisäksi sopivia ar-

kiliikuntamuotoja ovat kävely 

ja pyöräily, esimerkiksi työ- ja 

asiointimatkoilla, sauvakävely 

tai raskaat koti- ja pihatyöt.

Tottunut ja hyväkuntoinen 

liikkuja tarvitsee kuntonsa 

kohentamiseksi rasittavam-

paa liikkumista, ja terveyden 

kannalta suositeltu rasittavan 

liikunnan minimimäärä on yksi 

tunti ja 15 minuuttia viikossa. 

JNV:n tunneista tällaista lii-

kuntaa kertyy teholtaan kes-

kiraskaiksi tai raskaiksi luo-

kiteltujen tuntien aerobisista 

osuuksista. Muita tottuneelle 

tai hyväkuntoiselle liikkujalla 

sopivia lajeja ovat esimerkik-

si ylämäki- ja porraskävely, 

juoksu, maastohiihto, vesi-

juoksu sekä nopeat maila- ja 

juoksupallopelit.

Kestävyysliikunta kehittää 

hengitys- ja verenkiertoeli-

mistön kuntoa sekä edistää 

sydämen, verisuonten ja 

keuhkojen terveyttä. Veren 

rasva-arvot ja sokeritasapai-

no paranevat, ja liikunta aut-

taa myös painonhallinnassa. 

Suurin osa liikunnan terveys-

vaikutuksista edellyttää riit-

tävän usein ja säännöllisesti 

toistuvaa liikuntaa. Suosituk-

sen mukaan liikkuminen on-

kin hyvä jakaa useammalle, 

ainakin kolmelle päivälle vii-

kossa ja yhden liikuntakerran 

pitää kestää vähintään 10 

minuuttia. Terveyden kannal-

ta vähäinenkin säännöllinen 

liikkuminen on parempi kuin 

liikkumattomuus, mutta ter-

veysliikunnaksi eivät kuiten-

kaan riitä muutaman minuutin 

kestoiset arkiset askareet. 

Uutta näyttöä on siitä, että 

terveyshyödyt lisääntyvät, 

kun liikkuu pidemmän aikaa 

tai rasittavammin kuin mini-

misuosituksessa suositellaan. 
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Terveysliikunnan suositus  
18–64-vuotiaille

Paranna kestävyyskuntoa  
liikkumalla useana päivänä  
viikossa yhteensä ainakin

2 t 30 min reippaasti 

tai
1 t 15 min rasittavasti. 

Lisäksi 
kohenna lihaskuntoa ja  
kehitä liikehallintaa  
ainakin 2 kertaa viikossa.

2009

1 t 15 min 
viikossa

Lihaskuntoa  
ja liikehallintaa  

raskaat koti- 
ja pihatyöt

marjastus
kalastus

metsästys

kävely
sauvakävely

vauhdikkaat
liikuntaleikit

pyöräily  
(alle 20 km/t)

Kestävyyskuntoa

LIIKUNTAPIIRAKKAViikoittainen

arki-, hyöty-  
ja työmatka-

liikunta

kuntopiiri 
kuntosali  

jumpat

venyttely  
tasapainoharjoittelu 

tanssi

pallopelit 
luistelu

sauva-, porras-  
ja ylämäkikävely 

kuntouinti 
vesijuoksu 

aerobic 

pyöräily  
juoksu 

maastohiihto  
maila- ja juoksu-

pallopelit

2 t 30 min 
viikossa

2 kertaa 
viikossa

reippaasti

rasittavasti

re
ip

pa
asti

Kehitä lihasvoimaa ja 
liikehallintaa

Lihasvoiman ja liikehallinnan 

merkitystä terveyden kannalta 

on korostettu uudessa liikunta-

piirakassa aiempaa enemmän. 

Kestävyysliikunnan lisäksi tarvi-

taan vähintään kaksi kertaa vii-

kossa lihaskuntoa kohentavaa ja 

tasapainoa kehittävää liikuntaa. 

Suuria lihasryhmiä vahvistavia 

liikkeitä suositellaan tehtäväksi 

8—10 ja kutakin liikettä kohden 

toistoja tulee kertyä 8—12. Voi-

maharjoittelu parantaa muun mu-

assa sokeritasapainoa ja ylläpitää 

luuston kuntoa sekä varsinkin iäk-

käämmillä henkilöillä lisää toimin-

takykyisyyttä. Voimaharjoittelu 

toteutuu suosituksen mukaisena 

lähinnä kuntosalilla. JNVn tarjon-

nasta voimaharjoitteluun painot-

tuu lihaskuntotunti Pumppi. Lisäk-

si esimerkiksi BodyStep, Intervalli, 

Circuit ja Muokkaus sisältävät li-

hasvoimaa kehittäviä harjoituksia. 

Pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta 

kehittävät liikehallintaa ja tasa-

painoa. Voimistelu kaikissa muo-

doissaan on erinomainen vaihto-

ehto liikehallinnan ja tasapainon 

kehittämiselle. JNV:n tarjonnasta 

tällaisia tunteja ovat erityisesti 

FlowGymnastics®, Jättipallo, Phy-

sioPilates, Pilates, Kehonhuolto,, 

NiskaSelkä, ChiBall® ja BodyBa-

lance™. Säännöllinen venyttely 

ylläpitää liikkuvuutta joka on vält-

tämätöntä päivittäisen toimin-

takyvyn kannalta. Kaikkiin JNV:n 

tunteihin sisältyy vähintään lyhyt 

palauttava venyttelyosuus. Lisäk-

si kehonhuollollisten tuntien, ku-

ten ChiBall®-, BodyBalance®- ja 

NiskaSelkä-tuntien  päätavoittei-

na on liikkuvuuden kehittäminen.

Voimistelu kaikissa muodoissaan on 
erinomainen vaihtoehto liikehallinnan 
ja tasapainon kehittämiselle.
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JNV:n joukkuevoimisteluvalmen-

nus yhtenäistyy päätavoitteinaan 

jokaisen voimistelijan taitotasoa 

vastaava turvallinen harjoittelu 

ja tulevaisuuden menestys. Seu-

ran kilpailun ja valmennuksen 

toimialatiimi on suunnitellut alku-

kesästä asti uutta valmennusjär-

jestelmää, joka on otettu osittain 

jo käyttöön. Uudella joukkuevoi-

mistelun valmennusjärjestelmällä 

on useita tavoitteita, joista osa 

on kauaskantoisempia kuin toi-

set. Ensimmäisiä tavoitteita ovat 

saman ikäisten voimistelijoiden 

harjoittelun yhtenäistäminen ja 

jokaisen voimistelijan harjoittelu 

omalla taitotasolla. Tulevaisuuden 

tavoitteita ovat voimistelijoiden 

ja joukkueiden määrän lisäämi-

nen jokaisessa ikäluokassa sekä 

seuran jatkuva menestys niin ko-

timaassa kuin ulkomaillakin.

Vastuullista 
valmennusta

Omaa taitotasoa ja motivaatiota 

vastaava valmennus on jokaisen 

voimistelijan oikeus. Liian haas-

teellisten liikkeiden harjoittelu voi 

olla vaarallista – toisaalta liian 

helpot liikkeet eivät motivoi jat-

kamaan harrastusta. Samankin 

ikäiset tytöt kehittyvät eri tahtiin 

ja oman kehityksen sekä taito-

tason huomioiva valmennus on 

jokaisen voimistelijan etu. Tästä 

syystä saman ikäisten voimiste-

lijoiden valmentajat tekevät jat-

kossa yhteistyötä, joka tarkoittaa 

käytännössä yhteisiä treenejä ja 

ikäluokan yhteisiä tavoitteita sekä 

niiden seurantaa. Kun saman ikäi-

set voimistelijat harjoittelevat sa-

moja ominaisuuksia ja taitoja sekä 

tapaavat toisiaan yhteistree-

neissä, on ryhmästä toiseen 

siirtymisen kynnys matalampi. 

Mestaruussarjan (ent. kilpasarja) 

joukkueet tarjoavat lisää harjoit-

telumahdollisuuksia ja haasteita 

voimistelun ykköslajikseen valin-

neille tytöille. Vastaavasti kilpa-

sarjoissa (ent. harrastesarja) on 

mahdollisuus jatkaa voimistelua, 

jos muut harrastukset ja ajan-

käyttö eivät mahdollista mesta-

ruussarjan joukkueen treenimää-

rää. Jokaisella on siis mahdollisuus 

jatkaa lajia ja lopettaneiden mää-

rä toivottavasti pienenee oman 

joukkueen löytymisen ansiosta.

Yhteisön merkitys

Voimistelijoiden näkökulmasta 

yhteistyön tulisi siis tarjota lisää 

mahdollisuuksia oman paikan löy-

tämiseen, mukavia yhteistreenejä 

ja toisiin tutustumista sekä seuran 

yhteishengen kasvua, joka toivot-

tavasti näkyy entistäkin kovem-

pana kannustuksena kisoissa ja 

muissa tapahtumissa. Valmenta-

jan näkökulmasta yhteistyö tarjo-

aa mahdollisuuden oman ja jouk-

kueen kehittymisen parempaan 

seurantaan, toisilta valmentajilta 

oppimista, apua suunnitteluun ja 

tavoitteenasetteluun sekä tilai-

suuksia omien valmennettavien 

kehittymisen seurantaan suh-

teessa muihin samanikäisiin voi-

mistelijoihin. Myös valmentajien 

kouluttautumista seurataan ja 

jokaisen ikä- ja kilpatason joukku-

een valmentajilla on tietyt koulu-

tusvaatimukset ja -tavoitteet.

Ikäerojen minimointi

Valmennusjärjestelmän tavoit-

teena on, että jatkossa ryhmien 

ikäjakauma on nykyistä pienempi. 

Joukkuevoimisteluun uusi 
valmennusjärjestelmä

Joukkue- 

voimistelu

Tällöin voimistelijat ovat lähem-

pänä toisiaan fyysisessä ja psyyk-

kisessä kehityksessä ja kaikkien 

on mahdollista päästä kilpaile-

maan, kun ylä- ja alaikäisiä ei ole. 

Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, 

että kevään 2010 kilpailukauden 

päätyttyä tehdään alle 14-vuoti-

aiden joukkueissa uusia ryhmä-

jakoja, jotka vastaavat nykyistä 

paremmin voimistelijoiden ikää, 

taitotasoa ja motivaatiota. Sitä 

ennen joukkueet ovat jo tutustu-

neet toisiinsa yhteistreenin mer-

keissä ja valmentajat ovat tehneet 

yhteistyötä suunnittelun osalta.

Valmennusjärjestelmän suun-

nittelu- ja kehittelytyö jatkuu ke-

väällä, jolloin avuksi tulee JNV:n 

uusin työntekijä, lasten ja nuorten 

voimisteluliikunnan kehittäjä Tarja 

Pasanen. Kevään tavoitteina on 

ottaa järjestelmä kokonaisuu-

dessaan käyttöön sekä tehdä yh-

teistyötä lasten toimialan kanssa, 

jotta jumppakoulusta kilpapuo-

lella siirtyminen helpottuisi ja li-

sääntyisi.

Päivi Rönkkö

Uusi järjestelmä takaa paremmat harjoittelupuitteet 
huomioiden yhtä aikaa yksilön ja joukkueyhteisön tarpeet



28 29

Veikkauksella ja Nuorella Suomel-

la on pitkäikäinen ja hyvä yhteis-

työkumppanuus. Yhteistyöllä on 

myös luonteva yhteys, sillä ope-

tusministeriö tukee Veikkauksen 

tuotolla urheiluseuratoimintaa, 

liikuntapaikkarakentamista sekä 

lajien ja valmennustoiminnan ke-

hittämistä vuosittain yli 100 mil-

joonalla eurolla.

Veikkaus pitää tärkeänä Nuo-

ren Suomen tavoitteita lasten ja 

nuorten liikunnan edistämiseksi, 

kehittämiseksi ja liikunnan mer-

kityksen esille tuomiseksi. Yhteis-

työn erityisenä painopistealueena 

on urheiluseuratoiminnan moni-

puolinen edistämistyö. Yhteistyö 

on lisännyt Nuoren Suomen mah-

dollisuuksia toimenpiteisiin ohjaa-

Veikkaus on 
urheiluseuratoiminnan 
vahva taustavoima

Tarja Pasanen on JNV:n 
uusi lasten ja nuorten 
voimisteluliikunnan kehittäjä

jien ja valmentajien työn kehittä-

miseksi. 

Tuki päätoimisen 
työntekijän 
palkkaukseen vuosille 
2009–2011

Vuoden 2009 veikkausvoittova-

roista alettiin myöntää urheilu-

seuroille seuratoiminnan kehit-

tämistukea jonka tavoitteena on 

vahvistaa seuratoimintaa, saada 

lisää liikkujia sekä lisätä nykyisten 

liikkujien tyytyväisyyttä seuran 

toimintaan. Tuen avulla seurat 

saavat mahdollisuuden tehdä 

uudenlaisia ja rohkeita avauksia 

uusille toiminta-alueille tai koh-

deryhmiin.

Suomessa on nyt lähes 200 

seuraa, jotka palkkasivat syksyn 

aikana työntekijän Seuratoimin-

nan kehittämistuen avulla. Työn-

tekijän palkanneet seurat ovat 

hyvin erilaisia ja erilaisessa ti-

lanteessa. Osalla on jo ennes-

tään palkallisia tekijöitä, osa 

taas vasta opettelee työn-

antajana toimimista. 

Palkkatuen tavoitteena 

on saada 200 seuraan yh-

teensä noin 20 000 uutta har-

rastajaa seuraavan kahden vuo-

den aikana.  Lisäksi tuen avulla 

pyritään parantamaan nykyisten 

harrastajien tyytyväisyyttä ja toi-

minta-aktiivisuutta seurassa. In-

novaatioiden ja kokeilujen kautta 

seuratoimintaan voi löytyä myös 

uusia toimintamalleja.

Palkatun työntekijän toimen-

kuvan tarkka rajaaminen ja siinä 

pysyminen auttaa keskittymään 

olennaiseen ja edesauttaa asetet-

tujen tavoitteiden saavuttamista.  

Jaksamisen ja työhyvinvoinnin 

kannalta on tärkeää, että työn-

tekijällä on mahdollisuus kehittää 

omaa osaamistaan muun muassa 

kouluttautumalla. Tukea saavilla 

seuroilla tämä on mahdollista, sillä 

palkkatuen ohella seuroja tuetaan 

erillisen koulutusrahan avulla. 

Kaikilla tukea saavilla seuroilla 

on edessään haaste. Työntekijä 

on palkattu, joten nyt on aika kai-

vaa esiin tehdyt suunnitelmat sii-

tä, miten seuran toimintaa tullaan 

kehittämään seuraavan kahden 

vuoden aikana. Tavoitteena on, 

että seuroissa harrastajamäärät 

kasvavat ja toiminnan laatu para-

nee. Toivottavasti samalla löytyy 

myös uusia toimintamalleja, joita 

voidaan tulevaisuudessa ottaa 

käyttöön laajemmaltikin seuratoi-

minnassa.  

Lähde: SLU ja Nuori Suomi

Tarja Pasanen
Jyväskylän Naisvoimistelijat 

on yksi niistä onnellisista 200 

seurasta, joihin voitiin palkata uusi 

kokopäiväinen työntekijä Veik-

kauksen seuratuen avulla. Aloitin 

JNV:ssä lokakuun alussa 2009 

lasten ja nuorten voimisteluliikun-

nan kehittäjänä. Toimenkuvaani 

kuuluu mm. seuran lasten ja nuor-

ten liikunnan laadun kehittäminen, 

uuden valmennusjärjestelmän 

kehittäminen yhdessä toimialatii-

min kanssa, uusien ryhmien käyn-

nistäminen, yhteistyöverkoston 

kehittäminen, ohjaajien koulut-

tautuminen, kehityskeskustelut 

ja auditoinnit tunneille. Muissa 

Veikkauksen tuen saaneissa seu-

roissa nimitys tunnetaan parem-

min nimellä ”nuorisovalmennus-

päällikkö”, koska toiminta-alue 

ulottuu 0-18 -vuotiaisiin saakka 

ja toimenkuva on laaja. Osaan 

seuroista palkattiin seuratuel-

la toiminnanjohtaja. Jyväskylän 

Naisvoimistelijoissa on ollut ko-

kopäivänen toiminnanjohtaja jo 

useamman vuoden ajan ja tällä 

hetkellä toiminnanjohtajana toimii 

Laura Virkkula. Muita työnteki-

jöitä seurassa on toimistosihteeri 

Anne Närhi ja aikuisliikunnan ke-

hittäjä Eero Haapala.

Työn tuomat haasteet

Työssäni suuri haaste on uusien 

lasten ja nuorten liikuntaryhmien 

lisääminen ja sitä myötä jäsen-

määrän lisääminen. Koska Jy-

väskylän salivuorotilanne ei ole 

kehuttava, on vielä alueita jossa 

JNV:lla ei ole toimintaa lainkaan. 

Vanhemmilta tulee paljon pyyn-

töjä uusien ikäryhmien perustami-

sesta alueille, joissa ei toimintaa 

ole. Salivuoroja ei kuitenkaan tah-

do saada koululaiselle tai pienelle 

lapselle sopivaan kellonaikaan. 

Vapaita vuoroja on vain myöhäis-

vuorot ja ne eivät sovellu pienten 

lasten harrastuksiin. Nyt kun olen 

seuraillut salivuorotilannetta, niin 

kovin huolestuttavalta näyttää 

koko kaupungin tilanne. Useita 

kouluja on remontissa ja niistäkin 

kunnossa olevista kouluista, joissa 

meillä on nyt jo toimivia ryhmiä, 

tulee jatkuvasti peruutuksia. Toi-

mistoa työllistää korvaavien vuo-

rojen etsiminen. Tähän toivonkin 

ymmärrystä vanhemmilta: syksy 

on ollut joidenkin ryhmien kohdal-

la todella rikkonainen salivuoro-

peruutuksista johtuen. Korvaavat 

vuorot ovat löytyneet melkein 

aina, mutta valitettavan usein ai-

van toiselta puolelta kaupunkia. 

Salivuoroja tarvitaan 
myös iltapäiville 

Iltapäivisin useassa koulussa on 

vapaita vuoroja ja mielestäni kel-

lo kahden ja neljän välillä olevia 

vuoroja tulisi saada jakaa lasten 

liikuntaharrastustoiminnalle. Täs-

sä voisi vedota myös suureen lii-

kuntatutkimukseen, jonka mukaan  

lapset liikkuvat aivan liian vähän 

myös kouluissa. 

Usein tuntuu, että koulut pi-

tävät kiinni iltapäivävuoroistaan, 

vaikka sali olisi tyhjillään. Kel-

lo neljän jälkeisiä tunteja jakaa 

kaupungin liikuntapalvelukes-

kus, mutta iltapäivävuorot ovat 

koulun rehtorin päätännän alla. 

Tähän toivoisin myönteisempää 

asennetta kouluilta. Salivuoroja 

jaettaessa seurojen, kaupungin ja 

koulujen tulisi tehdä yhteistyötä, 

jotta lapsille saadaan lisää aikai-

sempia vuoroja. Näin liikuntasalit 

saataisiin tehokkaampaan käyt-

töön. Ratkaisu toisi helpotusta 

monelle seuralle ja myös useaan 

lapsiperheeseen.

Veikkaaminen kannattaa aina 

- tuet sillä nuorten urheilua.

Seura
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Sinä 99-97 syntynyt tyttö tai poika, nyt sinulla on mahdollisuus aloittaa 

kilpa-aerobic-harrastus Jyväskylän Naisvoimistelijoiden riveissä! JNV:n 

kilpa-aerobicin puolella on aloittanut uusi Minibic-ryhmä syyskuun alus-

sa. Aikaisempaa voimistelu- tai tanssitaustaa ei tarvitse olla, vaan kaiken 

tarvittavan opetamme harjoituksissa.

Jos innostuit uudesta ja vauhdikkaasta lajista ota yhteyttä ryhmän val-

mentajaan, Tuulia Kalliokoskeen joko puhelimitse 040-8469896 tai 

sähköpostilla tuulia.kalliokoski@luukku.com

Minibiccarit harjoittelevat kolme kertaa viikossa:

KE 16:30-18:00 Jäähallin tanssisali

TO 16:30-18:00 Voionmaan lukio

SU 13:00-14:30 Jäähallin tanssisali

Alkeiskurssi lauantaisin 9.1.-30.1.2010
klo 11:00-12:30 (4x 1,5 h) Kuokkalan Graniitti

Kurssi sopii jokaiselle pilateksesta kiinnostuneelle, suunniteltu erityisesti 

ensikertalaisille. Kurssilla opetetaan pilateksen perusperiaatteet pienten, 

keskittymistä vaativien täsmäliikkeiden avulla. Painotus on keskivartalon 

syvien lihasten aktivoinnilla ja optimaalisen ryhdin vakauttamisella. Kurs-

sin hinta 45e, JNVn jumppakortilla 40e 

Peruskurssi lauantaisin 6.2.-27.2.2010
klo 11:00-12:30 (4x 1,5 h) Kuokkalan Graniitti

Sopii Pilatekseen aiemmin tutustuneille. Aiemmin opittuja peruskonsep-

teja ja periaatteita lujitetaan. Lisätään uusia liikkeitä opetellen anatomi-

sesti oikeita liikeratoja. Kurssin hinta 45e, JNVn jumppakortilla 40e 

Ilmoittautuminen sähköisesti www.jnv.fi.

Kurssien maksimiosallistujämäärä on 15. Kouluttajana kursseilla toimii fy-

sioterapeutti, PhysioPilates ohjaaja Minna Myllymäki.  

kuperkeikka
toivottaa lukijoilleen 	
reipasta kevättä. 	
Saleilla nähdään!

Uusi Minibic-ryhmä 97-
99 -syntyneille tytöille ja 
pojille

Pilates-kurssit keväällä




