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Tapahtumakalenteri

Jumppatori - maksuton jumppapdivi
9.1.2011 Kuokkalan Graniitti

Jumppaviikko - avoimet ovet kaikille tunneille!
9.1.-16.1.2011

Keviitkausi alkaa
10.1.201

Hopeaharppaus - lasten voimisteluasema
27.3.2011 Vaajakosken liikuntahalli

Voimistelulajien yhteiset SM-kilpailut ja

joukkuevoimistelun MM-katsastus
15.-17.4.2011 Monitoimitalo ja Hipposhalli

INV fi

klo10 - 12

klo10 -13

Aikuisten rajaton
jumppakortti

LASTEN TEMPPURATA
Kuokkalan Graniitin halli 2

AIKUISTEN NON-STOP -JUMPPAA
Kuokkalan Graniitin tanssisali

]] 016 (norm. 125e)

PKANSIKUVA: Jenna Hdmadldinen,
11v, Aminit-joukkueesta. Piirros on
osa "Mind huippuvoimistelijana”-
piirrosndyttelyé JNV:n jdrjestd-
missd kilpasarjojen vilinemesta-
ruuskilpailuissa marraskuussa.

Lasten ja nuorten keviitkausi pidttyy
24.4.201

JNV:n keviitniiytos
27.4.201

Aikuisten keviitkausi pédttyy
29.4.20M

Aikuisten kesiikausi
2.5.-28.8.2011

Voimistelupdiviit
10.-12.6.2011 Monitoimitalo

SUNNUNTAINA 9.1.
Kuokkalan Graniitissa

ILMAINEN SISAANPAASY!

TERVETULOA

Tarjous voimassa 16.1.2011 asti. Tilaa kortti netissé, voit noutaa sen Jumppatorilta Rajattomaan jumppakorttiin tarvitset kasvokuvan.
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Suuri SporttiALE

www.intersport.fi

Intersport Asema-aukio — ,
Vapaudenkatu 40-42, 40100 Jyvaskyla ¢ P. (014) 337 2080

Palvelemme ma-pe 10-18 ja la 9-15 ®
Intersport megastore Tourula v l NTERM
Vapaaherrantie 2, 40100 Jyvaskyla ¢ P. (014) 337 2050

Palvelemme ma-pe 10-19 ja la 9-15 spog'r To T“e peop‘-e

Alennukset voimassa 9.1.2011 saakka.
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Anu Myllyharju-Puikkonen

puheenjohtaja

JNV, Tahtiseura

JNV:n hallitus asetti 2000-luvun alkupuolella tavoiteprojektin téhddten
vuoteen 2010. Projektin tavoitteeksi asetettiin: “JNV on ja toimii vakaasti
sekd monipuolisesti voimisteluliikunnan eri toiminta- ja tavoitetasoilla sekd
on tunnettu tyytyvdisten jasenten eldmdnkaariseura”. Tuolloin elettiin ai-
kaa, jolloin talous ja toiminta kaipasivat uutta potkua. On ilo todeta vuoden
2010 padttyessd, ettd JNV on tuon tavoitteensa kirkkaasti saavuttanut!
Olemme saaneet paljon uusia jumppakoululaisia mukaan toimintaan ja val-
mennusjdrjestelmduudistus mahdollistaa harrastamisen monilla eri tasoil-
la. Olemme menestyneet joukkuevoimistelussa seké toimintaamme kuvaa
vahva eléimdnkaariajattelu vauvasta vaariin. Sokerina projektin pddtty-
miselle Suomen Voimisteluliitto palkitsi JNV:n vuoden 2010 tdhtiseurana.
Perusteluina todettiin muun muassa pitkdjdnteinen tyd, uudistuminen,
kansalaistoiminnan tdrkeyden yllgpitdminen, yhteisty6 sekd yhteisdjohta-
minen. Haluankin antaa ldmpimét kiitokset kaikille seuratoimijoillemme ja
tyontekijoillemme! Téistd on hyvd ponnistaa eteenpdin.

Tuleva vuosi tuo JNV:lle jélleen ndyttéimisen paikkoja. JNV on yhdessd JyVon
ja Voimisteluliiton kanssa jdrjestdméssd ensimmadisié kaikkien voimistelula-
jien yhteisiti SM-kilpailuja ensi kevééna Hippoksella. JNV:n osuus on vastata
joukkuevoimistelun, kilpa-aerobicin ja rytmisen voimistelun jarjestamises-
td. Nuo kilpailut vaativat paljon tydpanosta sekd paljon talkoolaisia, mutta
antavat myos paljon onnistuessaan. JNV osallistuu myds tulevana kesénd
joka neljds vuosi jdrjestettéivién kansainviliseen voimistelutapahtumaan,
Gymnaestradaan Sveitsissd. JNV:lIé on oma hieno hallinéytés ja mukaan
IGhtee yli 80 voimistelijaa.

Luvassa vuodelle 2011 JNV:ssd on lisdksi paljon ihania jumppatunteja, hiki-
sid treenejd, mahtavia kilpailuja ja tapahtumia ja yhteisollistd seuratoimin-
taa kaikille sitd haluaville.
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Rakkaus on ikuista, mutta me emme ole. Vakuuttakaa toisenne.
Henkivakuutus ei ole iso kustannus, mutta tosipaikan tullen se
turvaa, etta puolisosi ja lastesi elama jatkuu taloudellisesti

op.fi/hen klvakuutuslaskurl

KESKI-SUOMEN

Yhdessa hyva tulee. Osuuspankki
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JOUKKUEVOIMISTELU

Sirius Maailman Cupin
kuudes vuonna 2010

Tarja Rasimus-Jirvinen

Uuden  Siriuksen  ensimmdi-
nen suuri koitos oli Maailman
Cupin osakilpailu Saksassa 21.
- 23.10.2010. Kevddlld “Vanha
Sirius” oli saavuttanut viidennen
sijan ja 6 osakilpailupistettd Brnon
Maailman Cupista ja nyt uudella
kokoonpanolla pddstiin  uuteen
pistejahtiin Paderborniin.
Pddtimme kilpailla Kidean ke-
vidn vapaaohjelmalla, jolla jouk-
kue oli voittanut SM-pronssia.
Maailman Cup on yli 16 -vuotiait-
ten naisten kilpailu, joten ikdra-
joitukset mddrittelivdt kilpailevan
joukkueen kokoonpanon. Saksaan
|dhtivdt Elina, Elli, Heini, Inka, Lau-
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ra, Merita, Outi ja Tiia. Urheilijat
hitsautuivat nopeasti samalla
tyylilld  voimistelevaksi joukku-
eeksi ja suorittaminen oli kotisa-
lilla harjoituksissa aina varmaa ja
ilmaisullista. Saimme liséipotkua ja
neuvoja ohjelman suorittamiseen
maajoukkueringin leiriltd Kisakal-
liosta sekd rytmisen voimistelun
valmentajalta liris  Rifiltd ,joka
vieraili Jyvéskyldssd harjoituksis-
samme.

Paderborn sijaitsee kahden
tunnin linja-automatkan pddssa
Diisseldorfista, jonne
keskiviikkona 20.10. Suomea oli

lensimme

IGhtenyt edustamaan  kolmen
joukkueen sijasta neljé joukku-

etta, silld Brasiliaan suunniteltu

Maailman Cupin finaali oli jouduttu
vihdisen osanottajamddrdn takia
siirtimddn tdhdn Saksan osakil-
pailuun. Kanssamme Suomesta
kilpailivat Ampeerit 0VO/VVS,
Mimodes VVS ja Bixbit TuUL/LaTy.

Alkukilpailusta muodostui
Maailman Cupin 4. osakilpai-
lu, josta kymmenen parasta tuli
saamaan osakilpailupisteitd  ja
finaalista 5. osakilpailu, josta al-
kukilpailun perusteella kaksi pa-
rasta joukkuetta/maa saivat pis-
teitd sijoittuessaan kymmenen
parhaan joukkoon. Mukana téissd
Paderbornin kisassa oli 14 joukku-
etta kahdeksasta maasta. Siriuk-
sen tavoitteena oli cupin pisteiden
kerryttiminen eli sijoittuminen
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toiseksi parhaaksi suomalaiseksi
joukkueeksi ja pddstd finaaliin.
Alkukilpailu kéytiin perjantaina
22.10. Aamulla oli viralliset harjoi-
tukset, joita tuomarit seurasivat.
Harjoitus oli joukkueelta perus-
hyvd suoritus, mutta siitd puuttui
vield teréivyyttd, joka olisi siivittd-
nyt parempaan yhtéaikaisuuteen
ja hyppyihin. Itse kilpailun piti
alkaa illalla klo 18, mutta jdrjesta-
jien vidrin lasketun edelld olleen
rytmisen kisan aikataulutuksen
takia emme pddsseet ajallamme
kisaamaan. Siriuksen urheilijoitten
hermot kestivit kuitenkin erin-
omaisesti epdvarmuutta ja lim-
mittelyn alkamisen pitkittymistd.
Noin tunnin viivéistymisen jédlkeen
alkukilpailu eteni kuitenkin riva-
kassa aikataulussa ja Sirius kilpaili
edellisiltana arvotulla suoritus-
numerolla kuusi (miké muuttui
kuitenkin vuoroksi viisi edellimme
kilpailleen joukkueen musiikkion-
gelmien vuoksi). Suoritus oli vii-
meisté piirtoa myéten upea; voi-
mistelijat saivat selkedsti esille
ohjelman voimanvaihtelut ja liik-
keiden virtaavuuden, tasapainot
pysyivit varmoina ja hypyt olivat
lennokkaita, askeleet pysyivit
korkeilla pdkidilla ja yhttaikaisuus
oli moitteetonta. Suoritus oli myos
ilmaisullinen. Sen jilkeen jokaisen
urheilijaon olo oli vapautunut ja
onnellinen. Pisteet olivat upeat:
tekninen 5.10, taiteellinen 2.95 ja

WORLD CUP 4 AND FINALS 2010, PADERBORN

Madonna, RUS 36,95
Ampeerit, FIN 36,05
Akademik, BUL 34,75
Nebesa, RUS 34,30

GC Rytmika, EST 33,65

Sirius, FIN 33,05
Alcor, UKR 32,65
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suoritus 8.5, yhteensé 16.55. Ta-
voitteiden ensimmadisen erén saa-
vuttamisen suhteen jouduimme
kuitenkin jannittdmddn viimeiseen
saakka, silldi Mimodes Suomes-
ta kilpaili viimeisen& joukkueena.
Mimodeksen pisteet olivat 15.80
ja Bixbitien 14.60. Ampeereiden
saavutettua hienon toisen sijan
pistein 18.00 sijoituimme me al-
kukilpailun kuudensiksi, saimme
5 osakilpailupistettd ja pddsim-
me tavoitteeseemme. Riemua
lis@isi vield kilpailujen jéirjestdjan
toimesta aikaansaatu suora net-
tilihetys, jota seurasivat todella
monet ystvimme ja kotijoukot.
Vdlittdmdsti kisan jélkeen kén-
nykkéimme tdyttyivit onnittelu-
viesteist@i. Tuntui silté kuin kaikki
olisivat olleet meitd kannusta-
massa. Kisan pddtteeksi arvottiin
finaalin suoritusjdrjestys ja Sirius
sai numeron 4.

Lauantai 23.10. aloitettiin vi-
rallisella harjoituksella. Aikatau-
lutuksen suhteen elimme jdlleen
edellispdiviin kaltaisessa epdtie-
toisuudessa, mutta finaali alkoi
kuin alkoikin ajallaan. Ja nyt piti
myds joukkueemme suoritusnu-
mero. Suoritus oli jélleen hieno
ja ilmaisullinen, mutta ei niin tdy-
dellinen kuin edellinen suoritus.
Ohjelman alkupuolella oli pienté
eriaikaisuutta ja pari pientd tasa-
paino-ongelmaa. Tytdt tunsivat

kuitenkin  onnistuneensa erin-

omaisesti ja olivat tyytyvdisid td-
hdnkin suoritukseen. Pisteet olivat
jdlleen upeat ja suoritus samalla
tasolla kuin edellisené pdivdnd,
tekninen 4.95, taiteellinen 3.05 ja
suoritus 8.50, yht. 16.50. Jdlleen
kuudes sija ja nyt pisteitd finaalis-
ta 1,5-kertaisesti eli 7,5. Kaikkiaan
saalistimme pisteitt Baderbornis-
ta 12,5 ja Maailman Cupista 18,5.
Néilld pisteilléd saavutimme Cupin
kuudennen sijan! Finaalipdivin
kruunasi Ampeereiden sijoittu-
minen jdlleen osakilpailun toisel-
le sijalle ja siten yhteispisteissd
Maailman Cupin kokonaiskilpailun
ensimmdisiksi.

Témd kilpailu ja siindg aikaan-
saadut suoritukset antoivat mah-
tavasti Siriukselle potkua ja uskoa
tulevaan. Joukkue on yhdistymisen
jdlkeen selvdsti harjoitellut oikeita
asioita ja urheilijat ovat ryhmdy-
tyneet myos henkisesti yhtendi-
seksi joukkueeksi. Ensi kevddnd
ldhdetddn tavoittelemaan jdlleen
edustuspaikkoja, mikéi Suomessa
on kovan tyon takana, mutta Sak-
san kisan valossa mahdollisuu-
det ovat realistiset. Huhtikuussa
Jyviskyléissé kilpaillaan Suomen
mestaruuksista ja téhén Monitoi-
mitalolla kdytdvddan kisaan Sirius
on tekemdssd uutta ohjelmaan-
sa Sudenmorsian. Toivottavasti
mahdollisimman moni JNV:ldinen
on silloin kannustamassa Siriusta
parhaaseen suoritukseensa iking.

WORLD CUP 2010, FINAL RANKING

(kaikkiaan 33 joukkuetta osallistui
kisaan vuoden aikana)

1.

Ampeerit, FIN 51p
Madonna, RUS 48p

Nebesa, RUS 27,5p
GC Rytmika, EST 27p
Akademik, BUL 25p
Sirius, FIN 18,5p
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Turvezumbaa savusaunassa!

Vitsista se kaikki alkoi...

Anne Niirhi

Ai mitdi? Ndin varmasti moni ajat-
telee otsikon lukiessaan... Mutta
nyt se on kuitenkin tehty ja otsikko
on ihan téyttd totta.

Kaikki tietdvdt tand pdivand,
mité Zumba on. Zumba liikuttaa
tuhansia ja taas tuhansia ihmisia
ympdri maailmaa. Osa kohtalai-
sen yksinkertaisista liikkeistd on
samoja jokaisessa maailman kol-
kassa, mutta toki omat erityispiir-
teet muovautuvat maan ja tietysti
ohjaajan mukaan.

Jyviskylin Naisvoimistelijoi-
den Zumbat kdynnistyivit syksylld
ja ohjaaja-Tiinan tunnit tdyttyivat
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@dridén myoten aivan ensimmdi-
sestd tunnista lahtien. Herkullista
Zumbaa on jumppatarjottimella
kolme kertaa viikossa ja joku ju-
juhan siiné tdytyy olla, kun hikoi-
leminenkin on hauskaa. Musiikki,
liikkeiden helppous ja koko krop-
paa terveelld tavalla radkkdadva
liikkuminen saavat olon niin hy-
viksi, ettd tunnin jélkeen velatkin
muuttuvat saataviksi.

Oikeastaan pienend vitsind
erddlla ohjaa-
ja-Tiina kertoi, ettéi netissd on
Zumba-aiheinen kilpailu, jossa
haetaan erikoisinta paikkaa, jossa
Zumbataan. Kyseisessé Caipirinha
kappaleessa musiikki ja koreogra-

Zumbatunnilla

fia on sama huolimatta siitd missd
maassa “sheikataan”.

Laukaan Tupaswillaan

Ja miksi ldhted merta edemmék-
si_ kalaan. Naapurikunnastamme
Laukaasta 16ytyy Tupaswillan
maail-man  suurin  kaksikerrok-
sinen savusauna, jonne mahtuu
kerralla jopa 150 saunojaa.

Tupaswillan  véki  kiinnostui
erikoisesta Zumbasavusaunasta
ja kun vield ldhes 30 innokasta
zumbaa-jaa saatiin tuota ainut-
laatuista videota tekemddin, niin
se olimenoa se.

Videon alkuklipissd zumba-

121410 11:44 AM
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KUVAT: LAURIJOKELA

taan laiturilla. Kuvassa néyttdd jopa siltd, ettd talvi on
jo hyvinkin pitkdlld jaineen kaikkineen, vaikkei kunnon
avantoa vield ollutkaan.

Tupaswillan ulkoterassin avotuli antoi zumballe
lihes taianomaisen vaikutelman. “Kivaa!” , hihkui-
vat zumbaajat, vaikka varpaita ulkona palelikin. Sit-
ten olikin aika siirtyd savusaunan ldmp6dn. Sauna
oli ldmmitetty vain osateholla, sillé téysi kuumuus ja
savu olisivat estdneet kuvauksen. Kuitenkin saunas-
sa oli l[dmmin, mutta silti kaikki jaksoivat pistéid pa-
rastaan ja viimeistddn siind vaiheessa tuli ndytettyd
valheeksi viite, ettd suomalaiset ovat muka jéykkid.
No ei todellakaan!

Sitten siirryttiin siihen vaiheeseen, jota moni oli
odottanut, nimittdin turpeen levitykseen. Suurim-
malle osalle kokemus oli uusi. On siiné ulkomaalaisilla
ihmettelemistd. Mustina ja yltdpdadltd turpeessa jat-
kettiin zumbaamista saunan ldmmassd, kynttildn va-
lossa. Ndky oli totisesti mieleenpainuva ja olen aivan
varma, ettd sitd kokemusta ei moni mukana olleista
tule koskaan unohtamaan. Pian nauhalla alkoikin olla
jo tarpeeksi materiaalia kilpailuvideon tekoa varten.

Kaikki hyvii loppuu aikanaan

Turvetta on kéytetty menestyksellé mm. ihottumi-
en, psoriasiksen, aknen, lihassdrkyjen, nivelvaivojen,
reumaattisten kipujen, turvotuksen ja verenkierto-
hdirididen hoitoon. Ja voin vannoa, ettd sind iltana
ei kenelldkadn zumbaajalla ollut mitéén vaivaa, eiké
pienintdkddn huolta. Ja kun parin tunnin liikkumisen ja
leppeiden Idylyjen jdlkeen illalla tuli aika painaa pdd
tyynyyn, niin takaan, ettd ihan jokaisella oli huulilla
hymy, my6s minulla, joka vaan vierestd seurasin tuota
uskomattoman upeaa liikuntailoittelua.

Jéilkikirjoitus
Harmiksemme kilpailun voitto meni Uuteen-See-
lantiin. Mielestimme videomme oli kuitenkin paljon
parempi ja paikka niin ainutlaatuinen, ettd sellaista
ei muualla ole. Videon voi jokainen kéyda itse katso-
massa - linkki 16ytyy JNV:n etusivulta.

JNV kiittdd Tupaswillaa, ohjaaja-Tiinaa, kuvaajaa
ja apulaisia seké tietysti my6s kuvaukseen osallistu-
neita. Baila,baila!
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SEU IMINTA

Toimialat tutuksi

Jumppakoulu ja perheliikunta

Maria Hietala

JNV on suuri eldmdénkaariseura,
joka liikuttaa kaikenikdisid jyvés-
kyldldisid: ryhmissimme jumppaa
niin pienié vauvoja kuin eldke-
ldgisiéikin ja harrastajia on paljon.
Ndin suuren seuran toimintamuo-
toja ja tehtdvid selkeyttimddn
on luotu erilaisia toimialoja, jotka
muodostavat seuran sisdllé omia
toiminnallisia  kokonaisuuksiaan.
Toimialoilla toimii seuran hallituk-
seen kuuluva toimialavastaava,
joka kehitttid osaltaan toimialaa
sekd toimii linkkind ohjagjiin ja
valmentaijiin. Eri toimialat tekevit
myds paljon yhteistyotd keske-
nddn. Seuran toiminta hahmottuu
toimialojen kautta niin jdsenille,
harrastajille, perheille kuin seu-
ratoimijoillekin, kuten ohjadijille ja
valmentaijille.

Vuoden 2011 alusta ldhtien
lasten toimiala saa uudet nimet
kéyttdéonsd ja samalla toimialaja-
koa selvennetddn. Alle 12-vuoti-
aille lapsille suunnatusta toimin-
nasta vastaavat vuoden alusta
Idhtien Jumppakoulun ja Perhe-
liikunnan toimialat. Ndin saamme

JUMPPAKOULUN TOIMIALA 4-12 V.
o Jumppakouluryhmdit
« Temppukouluryhmdt

« Satujumpparyhmit

¢ Joukkuevoimisteluun suuntautuneet
jumppakouluryhmdt

seuraamme ndille toimialoille sa-
mat nimet, joita kdytetddn myds
Suomen Voimisteluliitto Svolissa.
Vaikka nimet muuttuvatkin,
ryhmit jatkavat kuitenkin tut-
tuun tapaan toimintaansa: lapsille
suunnatusta tuntitarjonnasta 16y-
tyy edelleen jumppatunteja mo-
neen ldhtéon. Muutoksia tapahtuu
ainoastaan toimialojen nimissd ja
toimialajaoissa. Toivomme néiden
nimimuutosten selventéivin toi-
mialojen toimintaa ja tavoitteita.

Uusi toimialajako

Vuodesta 2011 ldhtien JUMPPA-
KOULU-toimialan alle kuuluvat
kaikki jump-
pakoulu-, temppukoulu- ja sa-
tujumpparyhmét sekd joukkue-
voimisteluun suuntautuneet alle
12-vuotiaiden  jumppakouluryh-
mit. Ndissd 4—12-vuotiaille suun-
natuissa ryhmissé kaikilla lapsilla
on mahdollisuus osallistua, har-
rastaa ja esiintyd. Jumppakoulun
toimialan ryhmissd harjoitellaan

4-12-vuotiaiden

perusvoimistelutaitoja leikin-
omaisesti lasten ikd- ja taitotaso

huomioiden. Tunteihin sisdltyy

- sl @
2 JUMPPAKOULY of/\

n

perhelikunta

mm. akrobatiaa, telineiden ja vi-
lineiden kaytt6d, musiikkiliikuntaa
sekd luovia harjoitteita. Joukkue-
voimisteluun suuntautuneissa
jumppakouluryhmissd
laan liséiksi
joukkuevoimistelun lajitekniikkaa.
JNV:n jumppakouluissa toimitaan
Nuoren Suomen Sinettiseurakri-
teerien mukaisesti.

Uuteen PERHELIIKUNNAN toi-
mialaan puolestaan kuuluvat kaik-
ki ryhmait, joissa 0-6-vuotias lapsi
liikkuu aikuisen tai vanhemman
kanssa yhdessd eli aikuinen-vau-
va —jumpat, aikuinen-lapsi -jum-
pat sekd 2-6-vuotiaiden koko
perheen "Perhe liikkuu” -ryhmé.
Vauvajumppa on vanhempien ja
vauvojen yhteinen hetki nauttia
yhdessdolosta  rytmin,
ja musiikin  kanssa.
lapsi —ryhmissd ja "Perhe liikkuu”
-ryhmdssd puolestaan on luvassa
vauhdikasta menoa yhdessé van-
hemman kanssa: leikkejd, temp-
puilua, hauskoja vélineitd jo mie-
likuvaretkié.

harjoitel-
mddréatietoisemmin

liikkeen
Aikuinen-

Tervetuloa Jumppakoulun ja
Perheliikunnan toimialojen jump-
piin liikkumaan ja leikkimdén!

PERHELIIKUNNAN TOIMIALA 0-6 V.

¢ Aikuinen-vauva -jumppa
o Aikuinen-lapsi -jumppa
¢ Perhe liikkuu 2-6 v.

kuperkeikka_kevat_2011.indd 12
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L SEURATOMINT

Uskollisuuden kilta
— ystdvyyttd ja uskollisuutta

Greta Laurio-Eronen
Irma Kovala

Uskollisuuden Killan voi perustaa
vihintddn 10 vuotta svolilais-
ta toimintaa harjoittanut seura.
Jyviskylin  Naisvoimistelijoiden
Uskollisuuden Kilta perustettiin v.
1984, jdrjestysnumeroltaan 65.
Suomessa. Jyviskyldn Naisvoi-
mistelijoiden Uskollisuuden Killas-
saon tdlld hetkelld 32 jasentd, jot-
ka ovat idltddn 60-91 —vuotiaita.

Kiltatoiminnan tarkoituksena
on koota seuran jisenet ystdvyyt-
td ja henkistd vireyttd ylldpitdvak-

kuperkeikka_kevat_2011.indd 13

si piiriksi. Killan toimintamuotoja
voivat olla esim. retket, toveri-il-
lat, erilaiset liikuntaharjoitukset ja
esitelmatilaisuudet. Jokaisen kil-
lan toiminta muodostuu kuiten-
kin omanndkoisekseen riippuen
kunkin killan jdsenten toiveista.
Kiltalaisille jdrjestetéidn toimintaa
myds alueellisesti ja valtakunnal-
lisesti.

JNV:n Uskollisuuden Killan toi-
minta on viime vuosina koostunut
mm. erilaisista retkistd, teatteri-

illoista, sisar-illoista

talkoista,
(pddseuran juhlien yhteydessd) ja

pikkujouluista. Joka vuosi kiltalai-
set myds osallistuvat innokkaasti
valtakunnalliseen kuntopisteiden
kertidmiseen. Eniten kuntopistei-
té kerdnneet palkitaan vuotuisil-
la valtakunnallisilla  kiltapdivillé.
Killan kevdt- ja syysretket ovat
suuntautuneet esim. Kallioplane-
taarioon, Viherlandiaan, Siniselle
kaivohuoneelle Niemisjéirvelle,
Sotainvalidien sairaskotiin, mui-
naistaidekeskus Kivikkddseen ja
késitydmuseoon. Kiltavuotemme
huipentuu joka joulun alla pikku-
jouluihin, johon olemme saaneet

1214/0 11:44 AM
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aina myds seurakunnan edustajan
puhumaan. Limpimié muistoja on
jéanyt mieleen esim. Vesalan seu-
rakuntakeskuksessa  vietetyistd
pikkujouluista, joissa olemme kul-
keneet kynttildkulkueena riihikir-
kossa vietettyyn hartaushetkeen.
JNV:n Uskollisuuden Kilta jér-
jestdd joka wvuosi vuosikokouk-
sen, jossa valitaan Killan johto eli
emdnnistd aina kahdeksi vuodeksi
kerrallaan.
Eménnistdmme suunnitte-
lee ja jérjestéd kaiken killan toi-
minnan.  Kiltamme emdnnistén
jdsenet ovat erittdin aktiivisia ja
vireitd; suurin osa harrastaa edel-
leen voimistelua. Jopa 91-vuotiaat
kiltamuorit voimistelevat edelleen
joka aamu! Emdnnistdn jdsenten
muita harrastuksia ovat mm. hiih-
to, uinti, pyordily, lenkkeily, puu-
tarhanhoito ja vesijumppa.

Téiné syksynd 2010 killoille jar-
jestettiin turvallisuusideakilpailu,
johon meidénkin kiltamme osal-
listui. Tuloksena voitto! Vuoden
2011 kiltatiedotteista kaikki voivat
lukea ja toteuttaa omalta osal-
taan téité meidén turvallisuuteen
liittyvda kilpailuehdotelmaamme.

Kiltatoiminnan kulmakivind
ovat uskollisuus voimisteluaat-
teelle ja ystdvyys. Yhteiset koke-
mukset ja muistot ovat muovan-
neet kiltalaisten vidlille elinikdisic
ystévyyssuhteita.

Kiltatoimintaan ovat tervetul-
leita kaikki véhintddn 25-vuotiaat,
jotka ovat kuuluneet véih. 5 vuotta
johonkin svolilaiseen voimistelu-
seuraan. Jos haluat mukaan iloi-
seen joukkoomme, ota yhteyttd
kiltaditi Greta Laurio-Eroseen
puh. 040-5948728.

KILTAEMANNISTO
TALLA HETKELLA:

« kiltaditi (pj) Greta
Laurio-Eronen
o kiltaemdntd (vpj) Anja Roiha
o muistiinmerkitsijd (siht)
Irma Kovala
e raha-arkun vartija
Terttu Hokkanen
e jsenkirjanhoitaja Marja-
Leena Kerttula

e kiltamuorit Elsa Karhu
ja Annikki Toppila

Kiltamuorit ovat killan kunniajéisenié
ja muistojen arkun vaadlijoita.
Kiltamuorin nimitys on elinikéinen.

Killan eménnisté apujoukkoineen (eturivi vas.): Ann-Maj Haapio, Elsa Karhu, Annikki Toppila, Greta Laurio-Eronen
(takarivi vas): Terttu Hokkanen, Anja Roiha, Irma Kovala, Sirkka llves, Marja-Leena Kerttula

kuperkeikka_kevat_2011.indd 14
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SEURATOIMINTA |

Vaniljat-joukkue
kasvoi aikuiseksi

Laura Keto

Vaniljat—joukkue muodostui
vuonna 1999, kun samassa ikéisar-
jassa kilpailleet joukkueet (Paris-
tot ja Ballerot) yhdistettiin yhdeksi
suureksi joukkueeksi. Tuosta syk-
systd alkoi pitké ja monin tavoin
elmdad rikastuttava matka, johon
on mahtunut niin iloja kuin suruja,
suuri madrd taitavia voimisteli-
joita ja valmentajia, seké lukuisia
unohtumattomia eldmyksid.
Joukkueen yhteinen kilpailu-
ura alkoi syksylld 1999 ja jatkui
seuraavat  seitsemdn  vuotta.
Kevddlléd 2006 joukkue teki pit-
kéin pohdinnan jdlkeen yhteisen
pddtoksen vetdytyd
kilpailuareenoilta. Kovin kauaa ei
ero lajista kuitenkaan maistunut,
ja jo seuraavana kevéidnd pala-
sivat ensimmdiset takaisin kilpa-
areenoille — tdlld kertaa kuitenkin
harrastesarjan (nyk. kilpasarjan)
puolelle. Kesdlld 2007 osallis-
tuivat Vaniljat myds Itdvallassa
jarjestettyyn Gymnaestrada-ta-
pahtumaan ja samaisena syksyna
JNV:n juhlandytokseen yhdessd
entisten Helindiden ja Kaksujen
kanssa. Kevét 2008 kului jdlleen
tauon merkeissd, kunnes syksylld
2008 suurempi joukko innokkaita
voimistelijoita oli valmis palaa-
maan takaisin rakkaan lajin pariin.
Téssd vaiheessa joukkue sai myds
paljon uusia vahvistuksia muualta
pdin Suomea. Syksylld 2008 Va-
niljat osallistuivat Svoli Showhun

vaativilta

kuperkeikka_kevat_2011.indd 15

tanssillisen voimistelun ohjelmal-
la, ja kevidstd 2009 ldhtien ovat
Vaniljat jatkaneet kilpailemista
joukkuevoimistelun yli 16-vuotiai-
den kilpasarjassa.

Treenaaminen ja kotimaan
kilpailumatkat ovat tdssd lajissa
suurimmassa roolissa, mutta Va-
niljat ovat aina nauttineet jouk-
kuehengen nostatuksesta myds
muissa merkeissd. Ulkomaan reis-
sut esimerkiksi Gymnaestradan ja
erindisten kilpailujen merkeissd
ovat aina olleet mahtavia koke-
muksia — niin lajin kuin yhteishen-
gen ndkokulmasta. Myds vdhin-
tdtén muutaman kerran vuodessa
jdrjestetyt joukkueillat ovat aina
olleet téirked osa Vanskujen hen-
kistd hyvinvointia. Joukkueiltojen
sis@ltd vaihtelee, mutta yhdistd-
vind tekijéind ovat aina mieletén
fiilis — ja hyvé ruoka.

Vaniljoiden matka on ollut pitké
ja antoisa. Vuonna 1999 peruste-
tusta

joukkueesta on jdljelld endd pari
alkuperdisté jdsentd, joten arva-
tenkin on vuosien varrella ryhmdn
kokoonpano muuttunut ajoittain
hyvinkin paljon. Kaiken kaikkiaan
joukkueessa on voimistellut ldhes
30 voimistelijaa, ja valmennuk-
seenkin on aikojen saatossa osal-
listunut jopa seitsemdn taitavaa
valmentajaa. liman ndité lukuisia
voimistelijoita ja valmentajia ei
Vaniljat luultavasti olisi selvinnyt
téhéin pdivddn saakka — on siis
vain onni, ettd taitavat lajin har-
rastajat ovat aina l8ytéineet tien-
sd joukkueeseen ja vieneet ndin
Vaniljoiden tarinaa eteenpdin. On
upeaa, ettd vield aikuisidlldkin on
mahdollista harrastaa rakasta la-
jiaan omalla tasollaan, ja nauttia
kaikista sen tuomista unohtumat-
tomista eldmyksistd. Toivottavasti
téitd nautintoa jatkuisi vield vuosia

eteenpdin.

kuperkeikka
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perhelikunta

AIKUINEN-LAPSI -JUMPAT 3kk-4v

3-6 kk Kuokkalan Graniitti TI19:15-10:00
7-12kk Kuokkalan Graniitti T110:15-11:00
1-2v. Pupuhuhdan koulu T117:15-18:00
Kuokkalan Graniitti T0 9:30-10:15
2-3v. Neniinniemen koulu KE 17:15-18:00
2-4v. Lohikosken koulu TI17:30-18:15
Nendinniemen koulu KE 18:00-18:45
3-4v. Puistokoulu T117:15-18:00
Keljonkankaan koulu T017:15-18:00
Halssilan koulu T0 18:15-19:00
PERHE LIIKKUU -TUNTI
26u.+ | Lonikosken koulu SU 16:00-17:00

HINNAT, kevadtkausi 2011

Aikuinen - Lapsi -kortti (1-4 -vuotiaat) 83 e/ kausi
QH(JOI\F;II \ Aikuinen - Vauva -kortti (sarjakortti 15 krt) 90e
Perhe liikkuu -tunti 90 e/ kausi tai 10 e / kerta

veikkaus @ Kesko

Temppukoulu-, satujumppa- ja jumppakouluryhmdt

-4 -6 -vuotiaat 83 e/ kausi
-7 -12 -vuotiaat 88 e / kausi (1 krt/viikko)
/ 153 e / kausi (2 krt/viikko)

16
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Kevat 2011 Jumppakoulu 4-12

= JUMPPAKOULU

JUMPPAKOULURYHMAT / KERRAN VIIKOSSA 6-12v

6-8v. Halssilan koulu KE 17:00-18:00
7-8 v. Keljon koulu MA 18:00-19:00
9-12v. Pupuhuhdan koulu T0 17:00-18:00

Pohjanlammen koulu KE 19:00-20:00

JOUKKUEVOIMISTELUUN SUUNTAUTUNEET JUMPPAKOULURYHMAT 5-12v

6-8v. Cygnaeuksen koulu (iso sali) T018:30-19:30

S-7v. Kypdrdmden koulu (pieni sali) T118:00-19:00 UUSI RYHMA!
8-12v. Keljon koulu MA 19:00-20:00

SATUJUMPPA

4-6v. Pohjanlammen koulu KE 18:00-18:45

TEMPPUKOULUT 4-6v

4-5Sv. Keljon koulu T117:00-17:45
Tikan koulu KE 17:15-18:00
5-6v. Keljon koulu T118:00-18:45
Tikan koulu KE 18:15-19:00

JOUKKUEVOIMISTELUN ASEMAJOUKKUEET 5-7v
ASEMAJOUKKUEIDEN

5-Tv. Celer HARJOITUSAJAT
JA LISATIETOA
6-7v. Caramella WWW.NV.FI!

Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissd www.jnv.fi

kuperkeikka 17
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TANSSIRYHMAT 12-18V

MixDance / 12-15v alkeet ja perus

Kypéréiméen koulu

KE 16:30-18:00

MixDance / jatko

Jadhallin tanssisali

SU 19:00-20:30

StreetDance / pojat yli9 v.

Jadhallin tanssisali

SU 15:00-16:00

StreetDance / yli 13 v. perus tekniikkatunti

Jddhallin tanssisali

LA 15:00-16:00

StreetDance / jatko

Jadhallin tanssisali

LA 16:00-17:30

Tanssillinen voimistelu / yli 12 v.

Halssilan koulu

T119:00-20:00

ZumBaila / yli 12 v.

Jadhallin tanssisali

SU 16:00-17:00

Esiintyvé tanssiryhmd Bounce

Jadhallin tanssisali

PE 17:00-18:30

HINNAT, kevatkausi 2011

93 e/ kausi (1 krt/viikko)
163 e/ kausi (2 krt/viikko)

Tanssiryhmdt

JOUKKUEVOIMISTELU

ASEMAJOUKKUEET 7-10V KILPAJOUKKUEET MESTARUUSJOUKKUEET

8-9v. Limet 12v. Indra 12v. Aminit

Limetit 13-15 v. Delia 12-13v. Lumo

Amonet 13-14 v. Viole 13-14 v. Sole

Eleida 16-18 v. Abeillet 16-19 v. Sirius

Xsiia 16-19 v. Anix

AR Novus

yli20 v. Vaniljat

NUORIY
Suomli

veiwaus @ Kesko

KILPA-AEROBIC
JOUKKUEIDEN HARJOITUSAJAT JA

1-13v. T
|| LISATIETOA WWW.JNV.FI!

Yi13v. | Ajkeishiccarit
Sisbiceart KILPA-AEROBIC -HARRASTUKSESTA

LISATIETOA WWW_JNV.FI!

ylildv. Jatkobiccarit

74
-
=
=
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E
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>
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|
3
=
=
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D EEEEEE——SDmmm—
Kevat 2011

Aikuiset

MAANANTAI

MiestenTreeni Puistokoulu 18:00-19:00 KATRI

SuperTreeni Kuokkalan Graniitti 17:00-18:30 TIINA

FlowGymnastics ® Kuokkalan Graniitti 18:30-19:30 TARJA

Ajattaret, esiintyvd ryhmd Kuokkalan Graniitti 19:30-21:00 TARJA, KATJA

Muokkaus Jadhallin tanssisali 18:00-19:00 LISA UUSI TUNTI!

NiskaSelké Jadhallin tanssisali 19:00-20:00 LIISA

TIISTAI

Ikiviredit Kaupunginkirjasto 11:00-12:00 HEIDI N.

RPV 50 min Kuokkalan Graniitti 16:10-17:00 1IDA UUSI TUNTI!
LESMILLS BODYBALANCE® Kuokkalan Graniitti 17:00-18:00 IIDA

PowerKickbox Kuokkalan Graniitti 20:00-21:00 TIINA

JumppaMix Jadhallin tanssisali 18:00-19:00 SUVI, KAISA JA KATRI

MP Pilates Jadhallin tanssisali 19:00-20:00 ANNI

KESKIVIIKKO

Danza Kuokkalan Graniitti 17:00-18:00 TIINA

Zumba ® Kuokkalan Graniitti 18:00-19:00 TIINA

Pumppi Kuokkalan Graniitti 19:00-20:00 KATI

9.1.-16.1.

Avoimet ovet JNV:n lasten,

nuorten ja aikuisten tunneille.
Tervetuloa tutustumaan!

(lukuun ottamatta tdydet ryhmadt,
katso pdivitetyt tiedot netistd)

kuperkeikka_kevat_2011.indd 19 121410 11:44 AM
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Kevat 2011 Aikuiset

TORSTAI
BodyStep Kuokkalan Graniitti 17:00-18:00 TIINA
Aerobody Kuokkalan Graniitti 18:00-19:00 HANNE
Core Kuokkalan Graniitti 20:00-21:00 LINDA UUSI TUNTI!
PERJANTAI
SuperJumppaMix Kuokkalan Graniitti 17:30-19:00 VAIHTUVAT OHJAAJAT
LAUANTAI
Pumppi Kuokkalan Graniitti 12:00-13:00 KAISA JA LINDA
PowerStep Kuokkalan Graniitti 16:00-17:00 TIINA JA HANNE
SUNNUNTAI
SuperPumppi Kuokkalan Graniitti 15:00-16:00 TIINA
Zumba ® Kuokkalan Graniitti 16:00-17:00 TIINA
Aikuinen nainen 40+ Kuokkalan Graniitti 17:00-18:00 VAIHTUVAT OHJAAJAT UUSI TUNTI!
SunSet Ladies, esiintyvi Kuokkalan Graniitti 18:00-19:30 LAURA
Keho ja mieli Kuokkalan Graniitti 19:30-20:30 VAIHTUVAT OHJAAJAT UUSI TUNTI!
HINNAT, kevatkausi 2011
@
Rajaton jumppakortti.........cccecueeeeeeeee 125 e / kausi
oo Sarjakortti (15 kertaa) ........ccoeceeeeeceneee 90 e
p r I I Kertamaksu Te
8;/0/" Sarjakortit ovat voimassa vuoden ostopdivéstd. Kertamaksu maksetaan tunnin

T alussa suoraan ohjaajalle. Muutokset mahdollisia. Uusimmat kalenterit netissé www.jnv.fi
aikuisliikunnan laatuseura

20
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Sirius-joukkue vas Inka, Outi, lina, Laura, Santra, Anniina, Elina, Tiia, Elli, Siiri, Merita, Heini

Siriuksen sisarukset

Kolme sisarusta samassa joukkueessa

Pirjo Miiki-Natunen
Elli, Elina ja Laura Natunen

Natusen sisarusten, Lauran 19,
Ellin 17 jo Elinan 15, voimiste-
luinnostus alkoi jo JNV:n diti-lapsi
-voimistelusta. lén ja taitojen
karttuessa tytot siirtyivéit nape-
rojumpan ja tanssilliseen voimis-
telun kautta joukkuevoimisteluun.
Kesdstd 2010 tytot ovat voimis-
telleet Kidean ja Siriuksen yhdis-
telmdjoukkueessa, jonka nimeksi
valittiin Sirius. Elli on alkuperdinen
Kidean kasvatti ja Laura Siriuk-
sen alkuperdisjdsen, mutta Elina
on kokenut joukkueenvaihdoksen

kuperkeikka_kevat_2011.indd 21

vaihtaessaan Unikoista Kideaan
vuonna 2007. Tavoitteena jouk-
kueella on saavuttaa kisapaikka
Tarton MM-kisoihin kesdkuussa
2011.

—0lihan se hassua mennd
pikkusiskojen kanssa samoihin
treeneihin, mutta hyvin ollaan tul-
tu toimeen! Nyt kaikki on jo ihan
luonnollista. Itsekin olen ylldttynyt
miten kivuttomasti yhdistyminen
on sujunut, Laura kertoo.

Elli muistelee, ettd aluksi aja-
tus joukkuekavereiden ja muun
jakaminen siskon kanssa tuntui
hankalalta.

—Kuitenkin huomasin, ettd se
oli helppoa. Harkkakyydit jdrjes-
tyy nyt paremmin, kun kaikilla on
samaan aikaan treenit. Kun Laura
tuli ei ole ollut enddé mitddn ongel-
maa, koska siskon Iéisndoloon oli
jo tottunut kun Elina tuli aikanaan
Kideaan, Elli toteaa.

Kun Elina pienend mietti itsel-
leen sopivaa harrastusta, vaihto-
ehtoina esitettiin partiota, jalka-
palloa, vesipalloa, uintia, hiihtoa
jne. Siskojen perdssé hdnestdkin
tuli voimistelija.

Tyttdjen  voimisteluinnostus
on tarttunut myods Pirjo-ditiin.

kuperkeikka
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Yhteisid voimisteluhetkid perhe on
kokenut seuran 90-vuotisjuhlassa Jy-
viskyldn Paviljongissa, kun Natusen
naiset esiintyivét kaikki samassa ko-
reografiassa. Gymnaestarada ltéval-
lan Dornbirnissd heindikuussa 2007
oli myds ikimuistoinen, silld seuran
hallindytdksessd esiinnyttiin taas yh-
dessd, Elli Kidean, Laura Siriuksen ja
Pirjo SunSet Ladyjen kanssa.

Perheen arki rakentuu harkoista,
viikonloppuleireistd, kisoista, talkois-
ta, huollon ja ravinnon organisoinnis-
ta ja kuskaamisista. Sisarukset ko-
koontuvat harva se ilta keittiopdyddn
ddrelle ja analysoivat niin kisojen vai-
heita kuin omia vahvuuksia ja kehit-
tdmisen kohteitakin. Voimisteluasiaa
tuntuu aina riittévan!

Mahtavia muistoja ovat tuoneet
kisamatkat yhdessé seuran, joukku-
een sekd ditien ja isien kanssa.

—Kisatunnelma tuntuu aina mah-
tavalta alkumarssista  palkintojen

jakoon ja tietysti omien lasten kisa-
suorituksen seuraaminen nostaa aina
tunteet pinnalle, Pirjo kertoo.

kuperkeikka_kevat_2011.indd 22

SEURATOIMINTA

Prinsessa
Ruususen
linnassa

Vuosi sitten alkanut perinne sai

upean jatkon keskiviikkona 8.12.2010,

kun Jyvdskyldn Naisvoimistelijoiden
rynmat toivat estradille Prinsessa
Ruusunen -klassikkosadun

Emmi Raitanen

Joulundytdksen valmistelu aloitettiin jo hyvissé ajoin elo-
kuussa, kun ndytoksen ohjaaja Henni Takala alkoi jakaa
esiintyville ryhmille rooleja. Lasten, nuorten ja aikuisten
ryhmistd 16ytyikin loistavat ryhmiit esittdmddn niin hal-
tiakummeja, orjantappurapensasta, metsén eldimié kuin
rakastunutta Prinsessa Auroraakin. Myds JNV:n kumpikin
kilpailulaji, joukkuevoimistelu ja kilpa-aerobic tulisi ole-
maan vahvasti edustettuna sadun lomassa.

H-hetkell@ ilmassa oli paljon sdhkod. Pienet ja isom-
matkin esiintyjit pohtivat, kuinka oma esitys tulisi me-
nemédn, roolindyttelijit kertasivat vuorosanojaan,
runsaslukuinen yleisd valui tasaista tahtia katsomoon in-
nokkaina nikemédn oman lapsensa, ystévénsd, puolison-
sa tai lapsenlapsensa esiintymdssd ja ahkerat talkoolaiset
olivat valmiudessa omissa tehtdvissddn. Kun kellon viisarit
kddntyivdt kello 18:01, muuttui monitoimitalon palloilusali
yht'éikkit satundyttdmoksi. Kertoja Otto Virkkulan "Olipa
kerran...” kuljetti katsojat kaukaiseen maahan, jossa ku-
ningasperheeseen syntyi Aurora-tytér. Syntymén kunni-
aksi ndhtiin monta valloittavaa juhlaesitystd, kun Limetit,
Aminit ja Janna Jukkala esittiviit vauhdikkaat ohjelmansa.
Myds haltiokummit Fauna (Nea Ndttinen), Flora (Janina
Miikinen) ja llomieli (Nelli Pasanen) saapuivat juhliin ja
toivat pienelle prinsessalle lahjaksi kauneutta ja laulutai-
don Sirius- ja Delia-joukkueen avustuksella.
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lhanaa pdivad tuli kuitenkin

hdiritsemddn  Pahatar  (Filippa
Suokko), joka langetti Ruususen
(Inka Karimiiki) pddlle kammot-
tavan kirouksen. Kun prinsessan
kuudestoista syntymdpdivd ld-
hestyy, on hidn vaipuva syvddn
uneen, josta vain tosirakkauden
suudelma voi hidnet heréttad.
Prinsessan lapsuus- ja nuoruus-
vuodet kuluivat kuin siivilld, kun
estradia perdjdlkeen sulostuttivat
niin Amonet, SunSet Ladies, Ca-
ramella kuin Limetkin. Vidlillé la-
valla ndhtiin myds Korppi (Leena
Mankki), joka avusti Pahatarta
Ruususen etsindssd. Kohtalok-

kaan syntymdpdivén Iihestyessd
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prinsessa kohtasi myds Prinssi
Filipin (Antti Nguyen) ja rakastui
téihéin pddté pahkaa. "Sometimes
| feel like throwing my hands up
in the air” ja Vaniljoiden tuntei-
kas esitys kuvasivat ensirakkau-
den huumaa mainiosti. Yleisén
harmiksi Pahattaren kirous kdévi
kuitenkin toteen ja prinsessa vai-
pui Anixin saattelemana syvddn
Onneksi prinssi taisteli
orjantappurapensaankin
(Jumppakoulut 9-12 v)
huimia voltteja heittden ja 16ysi
lopulta prinsessan, joka virkosi Fi-
lipin suudelmasta. Ndin my6s koko
valtakunta herdisi Lumon esityk-
sen saattelemana ja pian jo juhlit-

uneen.
tiensd
ldvitse

tiinkin Auroran ja Filipin hditd, joita
siivitti Siriuksen herkkd ja ilmaisul-
linen, kylmid vdreité nostattanut
koreografia.

Kaiken kaikkiaan joulundytos
kokosi estradille parin tunnin aika-
na noin 360 esiintyjdé aina puoli-
vuotiaista 70-vuotiaisiin saakka.
Ndkyvilld oli monipuolisesti koko
seuramme kirjo. Yleis6on asti
vdlittyi upeasti aito esiintymisen
ilo ja hienot kokemukset, joita jo-
kainen estradilla ollut sai - ikddn
katsomatta! Ndytos siivitti hie-
nosti ajatukset jo taianomaiseen,
valkoiseen jouluun. Tdhdn on hyvi
lopettaa: Sen pituinen se.
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SEURATOIMINTA

JNV:ila

jalleen
oma halliohjelma

Gymnaestradassa

Gymnaestradaan Sveitsin Lausanneen 16hddssa Idhes 100 JNV:n voimistelijaa

Tarja Rasimus-Jirvinen

Neljé vuotta sitten saimme ylldt-
tden pyynndn esittdd oma hal-
Itvallan Dornbirnisséa
jdrjestetyssd Gymnaestradassa.
Viime hetken kutsun takio emme
ehtineet suunnittelemaan ndy-
tokselle yhtendisté juonta, vaan
kokosimme sen senhetkisistd jo
olemassa olevista erillisistd oh-
jelmista. Yhteinen loppuhuipen-
nus voimistelupalloilla kuitenkin
suunniteltiin ns. uutena ohjelma-
na. Saimme koottua upean 15 mi-
nuuttisen, jota kiiteltiin usealta
taholta.

lindytds

Seuraavaan Gymnaestra-

daan Sveitsin Lausanneen lih-
dimme jo heti suunnittelemaan
omaa hallindytoskokonaisuutta.
Ndaytosoikeutta haettiin nyt en-
sin kirjallisesti idean esittelylld
ja sen pohjalta, viime syksynd,
kdvimme esittimdssd siihen asti
harjoiteltuja ohjelmia Helsingisst
valintaraadille.  Hakemuksemme

hyvdksyttiin jo nyt olemme yksi
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kymmenesté Suomen hallindy-
téskokonaisuuden
seuroista. Tdmd on upea saavutus
voimistelijoiltamme ja arvostuk-
senosoitus Suomen Voimistelulii-

esittdvistd

tolta. Osaamiseemme luotetaan.
Heinéikuussa Lausannessa
olemme FIN 12 néytds. Ohjel-
mamme nimi on High heels — high
feelings. Ohjelmalehtisessé esi-
tyksen kerrotaan olevan “Brisk,
refreshing and beautiful dance-
gymnastics and agg by young
girls and women of every age”.
Néytos kertoo korkokenkien mer-
kityksestd naisen eldmdssd. Siitd,
kuinka kauniit kengdt herdgttévit
ostohalumme ja olemme valmiit
jopa “taistelemaan” niistd alen-
nusmyyntien tungoksessa. Kuinka
pienet tytdt ihailevat naisia, jotka
kdvelevit upeissa kengissédn,
kuinka nuoret arvostavat mu-
kavuutta ja laittavat jalkaansa
Reinot

mieluummin pehmoiset

kuin naiselliset "hédmppdkenggit”,
kuinka kiireiset naiset heittdaisivat
puristavat kengdt mieluummin

&

14th WORLD

GYMNAESTRADA

LAUSANNE 10-16 JULY 2011

pois ja tanssahtelisivat paljasja-
loin, mutta kuinka ihanalta naiseus
kuitenkin tuntuu pienen glamourin
avulla, jota korkokengit tuovat
tullessaan.

Ohjelmat ovat tanssillista voi-
mistelua ja joukkuevoimistelua
parhaimmillaan ja niitd toteuttaa
66 jnvldistd voimistelijaa, véli-
neenddin kirkkaan vériset korko-
kengiit, Reino-tossut ja kenkdlaa-
tikot. Koreografioista vastaavat
Laura Hérkdnen, Tarja Pasanen,
Tarja Rasimus-Jédrvinen ja Laura
Virkkula. Esiintyjéit ovat Lumosta,
Solesta, Violesta, Abeilletista, Si-
riuksesta, Vaniljoista, Ajattarista
ja Sun Set Ladyista. Témdn ke-
vddn aikana ohjelmat valmistel-
laan esityskuntoon ja sitten pide-
tdan yhteisharjoituksia ndytéksen
finaalin ja ohjelman vaihtojen tii-
moilta. Varmaankin JNV:n keviit-
ndytoksessd saatte jo maistiaisia
upeasta ohjelmakokonaisuudes-
tamme.
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VALITUT HALLINAYTOKSET:

FIN 11 Raahen ja Oulun Nv

FIN12 Jyviskylén Nv

FIN13 Masquerade = GFH, Vantaan Vs, Keravan Nv

FIN14 Mellunkylén Kontio Riikkaset

FIN15 Kooste: yhteisohjelma "Tanssiaiset”, ja Méntyharjun Nv
FIN16 FSG pohjoinen (ruotsinkielisid seuroja yhdessé)

FIN17 Vaasan Vasamattaret

FIN18 Kooste: Porin Nv, Vammalan Nv, Himeenlinnan Nv
FIN19 lisalmen Nv IINA

FIN20 FSG eteldinen (ruotsinkielisid seuroja yhdessé)

JNV:n Kumina Iihtee myds matkalle.
He tulevat esiintymddn kaupunkilavoilla.

"..h

uo'\,
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* Jdrjestyksessddn 14. kansainvdélinen
harrastevoimistelufestivaali
Gymnaestrada jdrjestetddn
Sveitsin Lausannessa 10.-16.7.2011.
Tapahtumaan odotetaan 25
000 ihmistd yli 50 maasta.

* Tapahtuma jéirjestetédn joka
neljéis vuosi, ja tapahtumassa ovat
edustettuina kaikki voimistelulajit
ja koko voimistelun kirjo

* JNV:std matkaan Iihtee 82 voimistelijaa

o/\e/e/
L T .’
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ASIANTUNTIJA-ARTI!

Urheilijan hyvinvoinnin
tukeminen psyykkisen

26

valmennuksen avullg

TEKSTI: ANU KANGASNIEMI

Mitii on psyykkinen
valmennus?

Psyykkisen  valmennuksen ta-
voitteena on laajasti katsottuna
tukea ja edistdd urheilijan psyyk-
kistd hyvinvointia kasvu- ja ke-
hitysvaiheet huomioon ottaen.
Tasapainoinen ja mieleltdén po-
sitiivinen urheilija jaksaa keskittya
jo motivoitua harjoittelemiseen,
jotka ovat keskeisid tekijoitd ur-
heilullisen kehittymisen ja me-
nestymisen kannalta. Psyykkisen
valmennuksen tavoitteet voidaan
jakaa kolmeen eri osa-alueeseen:
psyykkistd hyvinvointia ja persoo-
nallisuuden kehittymisté tukevaan
valmennukseen, psyykkisten
taitojen opettamiseen ja ongel-
mien hoitoon (Lintunen, Orava £
Haarala, 1997). Psyykkisessd val-
mennuksessa valmentajien rooli
ja osaaminen on tdrkedd, koska
psyykkinen osa-alue on ldsné jo-
kaisessa  valmennustilanteessa.
Tdtd osa-aluetta voidaan kuiten-
kin kehittdd jo tdydentéd psyyk-

kisen valmennuksen asiantuntijan
avulla, samalla tavoin kuin voima-
harjoittelua kehitetddn fysiikka-
valmentajan johdolla. Psyykkisté
valmennusta voidaan toteutettaa
henkilékohtaisena valmennukse-
na, lajiharjoitusryhmien tai jouk-
kueiden kanssa. Usein valmennus
toteutetaan laajempana psyyk-
kisen valmennuksen projektina,
jossa tavoitteet ja suunnitelmat
laaditaan pitkélle aikavdlille esi-
merkiksi vuoden tai kauden mit-
taiseksi. Valmennusta voidaan
toteuttaa myds lyhyen téhtdimen
suunnitelmana jotakin erityistd ti-
lannetta tai tarvetta varten.
Psyykkistd hyvinvointia ja per-
soonallisuuden kehittymistd tuke-
va valmennus tarkoittaa liikkun-
taan ja urheiluun erikoistuneen
psykologin Anu Kangasniemen
tyoskentelyssd IéGhestymistapaa,
jossa huomioidaan urheilijan hen-
kilokohtaiset ominaisuudet, tem-
peramenttipiirteet ja kehitystaso
téirkedind ldhtokohtana ja voima-
varana osana psyykkisen val-

mennuksen prosessia. Téssd ko-
rostuvat mm. omien vahvuuksien
tunnistaminen ja itsetuntemuksen
— ja luottamuksen kasvattaminen.

Psyykkisten taitojen harjoit-
tamisen avulla urheilija oppii puo-
lestaan sddtelemddn omia tun-
netilojoan ja vireystasoaan yhd
tiedostetummin harjoittelu- ja
kilpailutilanteessa. Urheilijan nd-
kdkulmasta mm. rentoutuminen,
mielikuvaharjoittelu ja keskitty-
miskyky ovat tdrkeitd psyykkisid
taitoja, joita voidaan harjoittelun
avulla kehittéid edelleen. Myds
tavoitteenasettelun menetelma
on hyvin tdrked tydvdline moti-
vaation kasvattamisessa ja yl-
Idpitdmisessd, silld  tyypillisesti
menestymiseen tarvitaan hyvin
pitkdjéinteistd ja monien vuosien
tyopanosta.

Ongelmien hoitamisella tar-
koitetaan tilannetta, jossa urheili-
jan kehitys pysdhtyy tai lukkiutuu
jonkin ongelman ympdrille, jolloin
siihen tarvitaan ulkopuolista apua.
Tdllaisia tilanteita saattaa syntyd

Psyykkiset taidot hioutuvat harjoittelun myota
samalla tavoin kuin fyysiset taidotkin.,
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urheilu-uran  krii-

esimerkiksi
siytyessé mm. lopettamisen tai
loukkaantumisen sattuessa. Muita
tilanteita, joihin kannattaa hakea
apua ovat esimerkiksi urheilijan
kokema voimakas kilpailujéinnitys,
syomiskéyttdytymisen poikkea-
vuudet tai masentunut mieliala.

Psyykkiseen
valmennukseen tukea
nuoruusvuosista alkaen

—Vaikka psyykkinen valmennus
usein mielletdéinkin  vain huip-
pu- ja ammattilaisurheilijoiden
valmentautumisen  tueksi  on
psyykkisellé valmennuksella hy-
vin paljon annettavaa nuoruus-
vuosista alkaen. Psyykkiset tai-
dot hioutuvat harjoittelun myéta
samalla tavoin kuin fyysiset tai-
dotkin. Nuoruusiéissé harjoitte-
leminen ja kilpaileminen muuttuu
usein hyvin vaativaksi ja kenties
siitd syysté johtuen myos lopetta-
misia tapahtuu juuri eniten tdssa
vaiheessa, kertoo urheilijoiden
parissa tyoskentelevi psykologi
Anu Kangasniemi.

Téissd yhteydessé usein mita-
taankin se, onko motivaatio ur-
heilijan omalla kohdalla sisdisesti
syntynyt ja kuinka hyvin ympdris-
t0 pystyy tukemaan motivaati-
on jatkumista edelleen. Sisdisen
motivaation tukemisen kannalta

ajatellen, on tdrkedd huomio-
da urheilijan pystyvyyden tun-
ne, mahdollisuus vaikuttaa itsed
koskeviin valintoihin ja millaista
yhteenkuuluvuuden
harjoitteluympéristd, joukkue tai
ryhmd nuorelle tarjoaa. My6s ns.
tehtdvésuuntautunut harjoittelu-
ilmapiiri, jossa keskitytddn omaan
kehittymiseen muiden vertailun
sijaan, tukee viihtyvyyttd ja toi-
mintaan sitoutumista.

tunnetta

Psyykkisen
valmennuksen
esimerkkikuvaus — case
Kidea/Sirius

Jyviskyltin  Naisvoimistelijoiden
joukkue Kidea otti psyykkisen val-
mennuksen mukaan osana muuta
valmentautumista syksylld 2009.
Kidea yhdistyi syksylld 2010 Si-
riuks-joukkueen kanssa yhteen, ja
tdllé hetkelld joukkue kantaa ni-
meddn Sirius. Yhteistyd sai alkun-
sa, kun valmentaja otti yhteyttd
urheilupsykologi Anu Kangasnie-
meen ja nyt psyykkinen valmen-
nus on jatkunut jo toista vuotta
eteenpdin. Psyykkisessd valmen-
nuksessa kdsiteltévit teemat ra-
kennettiin yhdessd valmentajien
kanssa keskustelussa, johon my6s
vanhemmat ovat saaneet tuoda
mukaan omia ajatuksiaan. Kaiken
toiminnan ldhtékohtana on Anun

mukaan juuri hyvd vuorovaiku-
tus- ja luottamus niin tyttdjen,
valmentajien kuin vanhempienkin
kesken.

Siriuksen psyykkisen valmen-
nuksen tavoitteet painottuvat eri-
tyisesti tyttdjen psyykkisté hyvin-
voinnin tukemiseen ja psyykkisten
taitojen opettamiseen. Kaytdn-
nossd Anu tapaa tyttojd joka kol-
mas viikko aina puolitoista tuntia
kerrallaan. Jokaisella kerralla on
oma aiheensa, kuten kilpailujén-
nityksen hallinta, jota tydstetadn
keskusteluiden ja erilaisien ryh-
mdtydmenetelmien avulla. Kes-
keistd psyykkisen valmennuksen
kerroilla on my®s erilaisista ajan-
kohtaisista asioista puhuminen ja
ryhmdin sisdisen ilmapiirin kehit-
tdminen. Kuluneen syksyn aikana
huomiota on kiinnitetty erityisesti
joukkueen ryhmdytymiseen ja
vuorovaikutuksen rakentumiseen,
silld kdytonndssa joukkue raken-
tui syksylld uudestaan. Kovan
harjoittelun vastapainoksi palau-
tumista on tehostettu myds ren-
tousharjoitteiden avulla.

Kokonaisuudessaan  tytdilld
on ympidirilléén hieno valmennus-
ja tukiverkko, jossa jokaisella on
oma tdrked roolinsa mielenkiin-
toisen lajin parissa. Avoimessa ja
sallivassa ilmapiirissé on helppo
tulla puhumaan niin pienisté kuin
suuristakin asioista.

Lisditietoja: Anu Kangasniemi, Liikunta- ja urheilupsykologiaan erikoistunut laillistettu psykologi, LitM, anu.kangasniemi@likes.fi
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KILPAILU JA VALME

28

Kilpa-aerobic
-monipuolinen ja haasteita

tarjoava lqji

Tervetuloa kokeilemaan kilpa-aerobicia yksin tai yhdessa!

Mitdi kilpa-aerobic on?

Kilpa-aerobicissa kilpailusarjassa
tdytyy osoittaa luovuutta tdydel-
lisesti integroituna kaikkiin vaa-
dittaviin vaikeusosiin, musiikkiin
ja ilmaisuun. Sarja yhdistdd ele-
menttejd aerobicista, rytmisestd
voimistelusta musiikin, tanssin
ja koreografian kanssa. Kilpa-
aerobic kehittéd fyysisté voimaa,
notkeutta, koordinaatiota seka
Gdrirajoille ulottuvaa aerobista
kestdvyyttd yhdessd suorituk-
sessa. Aerobic on kiinnostavaa ja
esteettisesti miellyttdvdad katsot-
tavaa.

Kilpa-aerobicissa  kilpaillaan
seuraavissa luokissa: miehet yk-
silé, naiset yksilo, parit, joukku-
eet (kolme henkilod) ja ryhmdt
(kuusi henkilod, vuodesta 2002).
Kansainvdlinen  voimisteluliitto
FIG (Federation Internationale de
Gymnastique) mddrittdd sddnnot
ja on ainoa kilpa-aerobicliitto
jonka Kansainvilinen Olympia-
komitea on hyvéksynyt. FIGin
jdrjestimadt ensimmdiset maail-
manmestaruuskilpailut  pidettiin
vuonna 1995 Pariisissa, jolloin
mukana oli 34 maata. Vuonna
1997 IWGA (International World
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TEKSTI: TUULIA KALLIOKOSKI

Games Association) otti kilpa-
aerobicin mukaan 5. World Games
tapahtumaan Lahdessa. Kilpa-
aerobicin kilpailuohjelmat suori-
tetaan 7 x 7m metrin kokoisella
joustoparketilla, lukuun ottamat-
ta ryhmié jotka suorittavat ohjel-
mansa 10 x 10 alueella. Kilpailu-
suorituksen kesto on 1min. 45 sek.
Aerobicissa on neljd vaikeusliike-
ryhmdd, jotka sisdltdvit dynaa-
mista voimaa, staattista voimaa,
hypyt/loikat seké notkeus/tasa-
paino sekd seitsemdn perusas-
kellusta sovellettuna vaadittaviin
vaikeusosiin. Kilpailuohjelma saa
sisdltéid korkeintaan 12 vaikeus-
liikettd.

JNV:n kilpa-aerobiccarit

Tallg hetkelld seurassamme har-
joittelee sddinndllisesti parikym-
mentd kilpa-aerobiccaria. Tytot
on jaettu eri ryhmiin iéin ja taito-
tason perusteella ja he harjoitte-
levat sddnnéllisesti kolme tai neljd
kertaa viikossa, idsté riippuen.
Harrastajat on joettu jatko-, mi-
nibic-, ja alkeisryhmddn. Kilpa-
aerobic harjoitukset
pddiosin oman kilpailuohjelman
tekemisestd ja harjoittelusta, laji-

koostuvat

taito- ja perustekniikkaharjoitte-
lusta sekd liikkkuvuusharjoittelus-
ta. Lajiharjoittelussa treenataan
sddnnollisesti lajiin kuuluvia hyp-
pyjé, voimaliikkeitd sekd liikku-
vuutta vaativia liikkeité.

Jatkoryhmdildiset harjoittele-
vat 4 kertaa viikossa ja kilpailevat
kaikki yksildind 4-luokassa. Tytto-
jen valmentajina toimivat Henni
Takala, Silja Mikeld jo Tuulia
Kalliokoski. Jatkoryhmaildiset
ovat omatoimisia ja ahkeria tyt-
t6jé treenaamaan. Tytot harjoit-
televat suurella motivaatiolla ja
kovalla tsempilld. Téistd osoituk-
sena on tyttojen huikea kisame-
nestys syksyn aikana.
(10-12-vuoti-
aat tytot) harjoittelevat kolmesti
viikossa. Minibiccarit kilpailevat
3-luokassa 10-12-vuotiaiden sar-
jassa ja heitd valmentavat Tuulia
Kalliokoski ja Laura Rattyd.

— Kilpa-aerobic on tosi ki-
vaa ja erittdin monipuolinen laji,
kertoo seuran minibiccari Miisa
Heikkilé. 10-vuotias Miisa on har-

Minibiccarit

rastanut lajia reilun vuoden verran
ja hdn on ténd syksynd kilpaillut
ensimmdiistd kertaa omalla ohjel-
mallaan 3-luokassa. Miisa kertoo,
ettd harrastaminen on erityisen

12/14/10 11:45 AM



mukavaa, koska koko ajan oppii jotain uutta ja lisdksi
lajin parissa nikee kavereita, mikd on kivaa. Lempiliik-
keekseen Miisa mainitsee liikkuvuusliike IGpimenon.
Syksyn aikana minibiccarit Miisa Heikkild jo Janna
Jukkala osallistuivat kilpailujen lisiksi 9-11-vuotiaille
suunnatulle minirinkileirille. Leirillé harjoiteltiin perus-
lajitaitoja kuten tekniikkaa ja vaikeusliikkeitd sekd teh-
tiin voimaharjoitteita. Leiriohjelmaan mahtui mukaan
myds rennompaa ohjelmaa mm. leikkien ja uimisen
muodossa. Tytot pitivit leiristd ja joksoivat treenata
hienosti alusta loppuun saakka.

Tdénd syksynd aloittanut alkeisryhmé koostuu
12-15-vuotiaista tytoistd. Tytot harjoittelevat sadn-
nollisesti kolmesti viikossa ja ovat pdéisseet nopeasti
lajiin sisdlle. Talld hetkelld tytot opettelevat kilpailuis-
sa suoritettavia valmiita sarjoja, koska osallistuvat
kevddllé ensimmidiisiin harjoituskilpailuihinsa. Alkeis-
ryhmdin valmentajina toimivat Pauliina Pohtola, Silja
Miikeléi jo Salla Rasinmiiki.

Uusia lajinharrastajia etsitéiéin

Kevddlld alkaa uusi kilpa-aerobicryhmé 6-8-vuoti-
aille tytdille ja pojille. Ryhmd tulee harjoittelemaan
pari kertaa viikossa noin tunnin ajan kilpa-aerobicin
perusteita erilaisten leikkien ja mukavien harjoitteiden
avulla. Lisdtietoja ryhmdstd voi tiedustella Tuulialta
p. 040-8469896. Haemme myds uusia, innokkaita
9-15-vuotiaita lajin pariin! Ota rohkeasti yhteyttd val-

mentajiin.
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Jenna Kokkonen
3-luokka 10-12 v.

Svoli Cup 3, sija 26.

Svoli Cup 4, sija 27.

Janna Jukkala
3-luokka 10-12 v.

Svoli Cup 3, sija 27.

Svoli Cup 4, sija 21.

3 lajin kisat, sija 5.

Miisa Heikkild
3-luokka 10-12 v.

Svoli Cup 4, sija 29.

3 lajin kisat, sija 7.

Tiia Finne
3-luokka 12-14 v.

Svoli Cup 3, sija 6.

Svoli Cup 4, sija 5.

3 lajin kisat, sija 2.

Kreeta Nevantaus
3-luokka yli 15v.

Svoli Cup 3, sija 2.

Svoli Cup 4, sija 4.

3 lajin kisat, sija 2.

Talvikisat, sija 3.

Jenna Kallatsa
3-luokka yli 15v.

Svoli Cup 4, sija 2.

3-lajin kisat, sija 1.

Laura Rittyd
4-luokka Svoli

Svoli Cup 3, sija 18.

Svoli Cup 4, sija 14.

3 lajin kisat, sija 14.

Emma Mailkid
4-luokka Svoli

Svoli Cup, sija 4.

Svoli Cup 4, sija 5.

3 lajin kisat, sija 6.

Salla Rasinmiiki
4-luokka Svoli

Svoli Cup 3, sija 2.

Svoli Cup 4, sija 4.

3 lajin kisat, sija 3.
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Jyviiskylin Naisvoimistelijat
Vuoden Tihtiseuraksi!

Suomen Voimisteluliiton kunniapuheenjohtaja Pirjo-Liisa Vilenius
on nimennyt JNV:n vuoden Tdhtiseuraksi. Tdhtiseuran valinnan
kriteereiss@ nousevat esiin muun muassa hyvé seurahenki, toiminnan
eldmdnkaarellisuus, ihmisen  kokonaisvaltaisuuden  huomioiminen
seuran toiminnassa, demokraattisin  pelistdnndin  toimiminen sekd
liikuntakasvatuksen rooli osana seuran toimintaa. JNV sai Tdhtiseuran
kunnia-arvon pitkdjdnteisen tyén ja uudistumisen, kansalaistoiminnan
tirkeyden korostamisen seké yhteistydn ja yhteisdjohtamisen
perusteella. JNV kiittdé kunniasta ja haluaa onnitella jokaista jasentddn
tdmdn arvon saavuttamisessa!

Voimistelulajien yhteiset SM-
kilpailut 15.-17.4.2011

Jyviiskyldn Naisvoimistelijat ja Jyvdskylén Voimistelijat '79 jérjestévit
yhteistydsséi Suomen Voimisteluliiton kanssa aivan uuden konseptin
mukaiset SM-kilpailut. Viikonlopun aikanaJyvéskyldn Hippoksellandhdddn
kaikkien kahdeksan voimistelulajin huippujen tykitystd, viimeisen pddille
hiottuja suorituksia sekd toivottavasti paljon onnistumisen eltimyksid.
Tule kannustamaan JNV:n joukkueet Sole ja Sirius huippusuorituksiin!

Voimistelupdaivat 10.—12.6.2011

Hippokselle kerddintyy jo toisen kerran saman vuoden aikana suuri
joukko voimistelijoita, kun Voimistelupdivéit 2011 jdrjestetddn jélleen
Jyviiskyldssd. Hippoksella vilisee niin joukkuevoimistelijoita, kilpa-
aerobiccareita kuin néytés-, tramboliini- ja telinevoimistelijoitakin.
Tervetuloa katsomaan huikeita suorituksia!

Tarja Rasimus-Jirvinen valittiin
jatkamaan Voimisteluliiton
hallituksessa

Voimisteluliiton syyskokouksessa 27.11.2010 valittiin kolme hallituksen
jdsentd erovuoroisten tilalle. JNV:n valmentaja ja kunniajdsen Tarja
Rasimus-Jarvinen valittiin yksimielisesti jatkamaan joukkuevoimistelun
lajipaikalla. Toimikausi on kolme vuotta. Voimisteluliiton puheenjohtajana
toimikauttaan jatkaa JNV:n kunniajésen Kirsti Partanen.
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Pilates-kurssit kevaddalla

Kurssit Kuokkalan Graniitissa lauantaisin 8.1.-22.1.2011
Alkeet klo 13:00-14:30 Kuokkalan Graniitti
Peruskurssi klo 14:30-16:00 Kuokkalan Graniitti

Pilates on kehonhallintamenetelmd, jonka tavoitteena on kehittdd voi-
maa, kestdvyyttd ja liikkuvuutta. Se perustuu kehonkeskustan hallintaan
ja vahvistaa kehon syvid tukilihaksia. Pilatesmenetelmé sopii niin tavalli-
selle liikkujalle kuin urheilijallekin. Alkeiskurssi sopii jokaiselle Pilateksesta
kiinnostuneelle, sillé se on suunniteltu erityisesti ensikertalaisille. Kurssilla
opetetaan Pilateksen perusperiaatteet pienten, keskittymistd vaativien
tdsmadliikkeiden avulla. Painotus on keskivartalon syvien lihasten akti-
voinnilla ja optimaalisen ryhdin vakauttamisella. Peruskurssilla jatketaan
Pilates-taitojen opettelua alkeista eteenpéiin. Kurssille voi tulla mukaan,
mikdli hallitsee Pilateksen alkeet. Kurssin hinta 40e, JNV:n jumppakortilla
35e.

Perheuutisia

Tiedote rajattomien jumppakorttien

Sanna Tapper on saanut tytto- paluutUSkuytunn("Stu
vauvan, joka sai kasteessa nimen
Unna Aada Sofia Tapper. Rajaton jumppakortti on voimassa kevit-, keséi- tai syyskauden ajan ja

sen ostaminen on piiitos, joka sitoo yhdeksi kaudeksi kerrallaan. Mikdli
jdsenelle tulee kauden aikana ylldttivd jo pakottava este (sairaus,
loukkaantuminen tms.) voidaan rajaton kortti jdddyttdd kirjallista

Valmentajo Hanna Luoma astui

avioliiton auvoiseen satamaan
28.8.2010 ja kantaa nyt sukuni- anomusta vastaan niin, etté se on kdytdssé seuraavalla kaudella

vastaavan ajan. 15 kerran sarjakortti on voimassa vuoden ostopdivdsta
Idhtien, eikd siitd myonnetd palautuksia.

med Hietikko.

Myds Sanna Lahtinen avioitui ja
sukunimeksi vaihtui Herranen.
Onnittelemme Sannoja ja Han-
naa ldmpimdsti!

kuperkeikka

toivottaa lukijoilleen aurinkoista kevattd.
Saleilla tavataan!
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Kirjapaino Assén mainos
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