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Virtaavaa liiketta ja uudenlaista vartalon hallintaa

— Vaihteleva ja monipuolinen, tunnilla on hyva ilmapiiri, tiivistavat
Minna ja Heidi tunnin siséltdd. Nain kuvaavat FlowGymnasticsin
harrastajat ennen tunnin alkua Paivankehran koululla.

— On tullut kokeiltua monenlaista jumppatuntia, mutta tama iski heti
ja jain koukkuun, kuvaa Minna tuntemuksiaan tunnista. Han kertoo,
ettei tunnilla ole sellaista lihaskunto-osuutta, missé punnerrettaisiin
rivissa. Lihaskuntoa ja joustavuutta kehitetdankin tunnilla lajile omi-
naiseen tyylin.

— Vaikka tunnilla tuntuu, ettei tekisi keskivartalolla mitaan, niin
seuraavana paivana kylla havaitsee, etta niitékin on treenattu, Minna
kertoo kokemuksistaan.

Tunti on monipuolinen ja vie mennessaan niin, ettei ajan kulumista
edes huomaa.

— Tunti on aikuisille suunnattu kuntoilumuoto tanssillisesta voi-
mistelusta. Taidon kehittyminen on my6s tavoitteena kunnon ohella,
kiteyttda ohjaaja Marja Kallioniemi tunnin sisaltoa.

Suomalaisen naisvoimistelun pohjalta kehitetty FlowGymnastics
tarjoaa kaikentasoisille aikuisille harrasteliikkujille mukavaan ja mielen-
kiintoiseen muotoon muokattuja liikkeitéa haasteita toki unohtamatta.

Tunti kiteytyykin englanninkieliseen sanaan Flow — virta, virtaa-
minen. Sen aistii kamerunilaisessa musiikissa ja askelluksissa salin
poikki. Aaltoja ja muuta ihanaa likesarjaa — itse liike lahtee virtaamaan
keskivartalosta. Tuntui kuin energia virtaisi kehon l&pi uusin tavoin.
Lihaskunto-osuuskin meni siin& sivussa nautinnollisen musiikin siivit-
tdmané. Tama on sité likunnan iloa parhaimmillaan!

FlowGymnastics eli tanssillisen voimistelun tunti Paivankehran kou-
lulla Marja Kallioniemen johdolla sunnuntaisin klo 16.30-17.30. Tunti
on suunnattu kaikentasoisille aikuisille liikkuijille ja on erinomainen
vaihtoehto perusjumppadijille tarjoten haasteita ja iloa niin keholle kuin
mielelle.

FlowGymnastics on aikuisille suunnattua tanssillista voimistelua, jonka
tavoitteena on kehittda kuntoa ja tanssitaitoa.

Ampeerit on maailmancupin
ykkonen 2010

Olarin Voimistelijoiden ja Vantaan Voimisteluseuran yhteisjoukkue
Ampeerit varmisti maailmancupin kokonaiskilpailun voiton Saksan
Paderbornissa lokakuun lopussa. Cupin pa&tdsviikonlopun kahdesta
viimeisesté kisasta joukkue saalisti molemmista toisen sijan, mika riitti
takaamaan voiton cupin kokonaiskilpailussa. Venaldisjoukkue Ma-
donna jai néin ollen toistamiseen kakkoseksi, kun kesélla itdnaapurin
kilpasiskot joutuivat tyytymaan hopeamitaleinin MM-kisoissa OVOn
Fotonien vietya maailmanmestaruuden.

Ampeerit hallitsi maailmancupia vahvasti pitkin kautta, kun kolmesta
ensimmaisesté osakilpailusta joukkue saalisti ykkdstilat. Kaksi ho-
peasijaa paatdskisasta eivat enda voineet vieda maailmancup-tittelia
joukkueen ulottuvilta. Cup-voittajissa voimistelevat Aino Asiala (VVS),
lida Laitinen (OVO), Seidi Lemstrom (VVS), Salla Puustinen (VVS),
Pia-Mari Stenholm (OVO), Viivi Suomalainen (VVS), Nana Tanttu
(OVO), Marianne Vikkula (OVO), Henna Vilhunen (VVS) ja Karolii-
na Walkkila (OVO). Joukkuetta luotsasivat paavalmentajat
Liisa Lappalainen ja Liisa Ahlqvist-Lehkosuo, valmentajat Heli
Jelonen ja Anna Hassinen seka baletinopettajat Alberto
Rodriques Rey ja Joa Kivinen.

Tutustu cup-mestareihin osoitteessa www.ovo.fi/ampeerit

Ampeerit Saksassa maailmancupin voiton ratkettua.



Sporttis-kerhossa jokainen on sankari

— Lentokone kaynnistyy, 1&ahtdhetki 1&hestyy, matkustajat odottaa, kun
kone laht6luvan saa, Auroran koulun Sporttis-kerhon ohjaaja, Olarin
Voimistelijoiden Hannele Kitunen laulaa ja lapset liitelevéat pilvissa
taidokkaasti kukin omalla tyylillaan.

Lievasti kehitysvammaisten lasten rytmi- ja musaliikuntakerhossa
harjoitellaan kehon rytmiikkaa, tanssia ja monipuolista peruslikuntaa
lauletun ja kuunnellun musiikin rytmittdmana.

— Teemme paljon kehon keskiviivan ylittavia liikkeitd, joissa esimer-
kiksi oikea kéasi koskettaa vasenta nilkkaa tai vasen kasi oikeaa kor-
vaa. Aivan loistavaa aivojumppaa aikuisillekin, Hannele vinkkaa.
Erilaiset vélineet, kuten huivit, pallot, rytmisoittimet ja leikkivarjo tuovat
vaihtelua Sporttis-tunteihin.

Liikunnan riemu ja oppimisen ilo sdteilee Auroran Sporttis-kerholai-
sista. Ohjattujen tehtavien lisdksi jokainen saa kayttaa mielikuvitustaan
ja keksia omia liikkeitdan, joita muutkin paasevat kokeilemaan. Lapset
tarttuvat tehtéviin rohkeasti ja esittavat upeita naytteita taidoistaan.
"En ma jaksa, tad on tylsédd” — narinaa ei télla tunnilla kuule.

Sporttis-kerhon ohjaaminen on antanut ohjaajallekin paljon.

— Tunnen, etta teen todella hyvaa tyéta. Lapset ovat iloisia ja
vastaanottavaisia — aivan taysilla mukana Sporttiksessa. Tama on
unelmaryhmani, kahdeksaa lasta ja neljad kouluavustajaa torstaisin
Auroran koululla likkuttava Hannele Kitunen hymyilee.

Auroran koulun Sporttis-kerho toteutetaan yhteistydssa Olarin
Voimistelijoiden ja Espoon kaupungin kanssa. Sporttikseen paésee
myds keskiviikkoisin Toppelundin (integraatioryhmé&) seka perjantaisin
Tahtitarhan kouluilla. Lapset kayvéat Sporttiksessa paivalla koulutunti-
ensa lomassa.

Sporttis-kerhossa harjoitellaan kehon rytmiikkaa, tanssia ja monipuo-
lista perusliikuntaa musiikin tahdissa.

Anne Niemenkarista OVOn uusi valmennuspaallikkd

Anne Niemenkari, 25, aloitti syksyllé Olarin Voimistelijoiden valmen-
nuspaallikkdna. Tydssdan Anne vastaa OVOn valmennusryhmien
hallinnoinnista (mm. kilpailut, iimoittautumiset, leirit), valmennusjarjes-
telman kehittdmisesta seka valmentajien ja ohjaajien koulutuksesta.
Lisaksi han toimii Capellojen vastuuvaimentajana ja Titaanien val-
mentajana.

Annella on vankka voimistelutausta. Han on voimistellut Helsingin
Jyryssa neljan vanhasta 18-vuotiaaksi, sek& valmentanut vuoteen
2007 asti. Myds OVO on Annelle jo entuudestaan tuttu. Ennen val-
mennuspadllikdn pestidén han valmensi Vegoja ja Molekyyleja.

— Kotiuduin OVOon tosi hyvin. Taalla oli jo paljon tuttuja kisa- ja
valmennusympyroista, Anne muistelee.

Vield ennen joulua Anne valmistuu Valmentajan ammattitutkintoon
Vieruméen urheiluopistosta. Kuulostaa silta, etta viitté vaille valmis
ammattivalmentaja tekee OVOssa unelmatydtaan.

Jo perinteeksi muodostuneet OVO-iltamat jarjestetaan
ravintola Ukkohauessa lauantaina 11.12 klo 19-01.

Kaikki vanhat ja uudet ovolaiset, niin urheilijat, kannustusjoukot,
valmentajat kuin tuomaritkin, ovat lampimasti tervetulleita. lllan
aikana sybdaan ja juodaan hyvin seka ennen kaikkea pidetaan
hauskaa yhdessa, menneitd muistellen ja tulevaan tutustuen.

lllalliskortti maksaa 55 €/hl6 sisaltden Buffét-illallisen viineineen.
lImoittautuminen vim 15.11.2010 osoitteessa:
www.ovo.fi --> OVO-iltamat 2010

— En ole itse koskaan ajatellut, etté olisin tavoitteellisesti pyrkinyt
juuri t&han tydhon. Olen aina ollut lajirakas ja tehnyt valintoja, jotka
ovat tuoneet minut tdhan tehtavaan, Anne kertoo.

Parhaillaan Anne keskittyy kehittdmaén OVOssa erityisesti valmen-
tajien koulutusta, jotta heidan osaamisensa vastaisi jatkuvasti jouk-
kueiden vaatimustasoa. Myds voimistelijan uraportaat eli suunnitelma
tyttéjen kehittymisesta tavoitetasolleen niin kilpa- kuin harrasteryhmis-
sékin on Annen tydlistalla.

— Valmentajana pyrin tietenkin kehittdmaan valmentamieni joukkuei-
den eli Capellojen ja Titaanien suorituksia, Anne liséa.

Piippu (vas.) ja Veera Titaanit K -joukkueesta treenaavat Annen
valmennuksessa.



Capellat ottavat kehitysaskelia
muutosten keskella

Joukkuevoimistelun junioreiden mestaruussarjassa kilpailevat 14—16-vuotiaat
Capellat I&hti syyskauteen mielenkiintoisissa tunnelmissa. Kolme voimistelijaa
siirtyi muiden harrastusten pariin, mutta uusia tyttéja ryhmaan tuli kuitenkin peréati
kuusi. OVOn Molekyyleista joukkueeseen tuli kolme voimistelijaa ja kolme uutta
"capsua” liittyi Keravan Naisvoimistelijoiden riveista.

Joukkueen vastuuvalmentajana aloitti kesdkuussa seuran tuore valmennuspaal-
likkd Anne Niemenkari. Annen apuna jatkaa laaja apujoukko tuttuja valmentajia
Jaana Widenius, Pia Jukarainen, Mia Paatsalo, Tiina Pohjamies ja Hanna
Asikainen seka baletinopettaja Joa Kivinen.

Suomen Voimisteluliiton joukkuevoimistelun B-maajoukkuerinkiin kuuluvaa
joukkuetta muutokset eivat ole kuitenkaan jaaneet painamaan vaan suunta on
vahvasti eteenpain. Tavoitteita 10ytyy niin joka paivaisesta tekemisesta kuin myos
kiireisesta kisakalenterista. Tuore valmentaja on ollut tyytyvainen néakemaansa. Tyt-
téjen hyva harjoittelu on tuonut tuloksia.

— Joukkue on mennyt vuoden aikana eniten eteenpéin psyykkisella puolella.
Keskittyminen ja harjoitteluun panostaminen on nyt aivan eri luokkaa. Joukkue-
henkeé& on saatu nostettua syksyn aikana, vaikka kokoonpano on vasta uusi,
Anne kehuu suojattejaan.

— Hyvin on mennyt. Leirit ja muut yhteiset tapahtumat ovat parantaneet yhteis-
henke&, Pauliina Punkari vahvistaa valmentajansa nakemyksen.

Syyskauden joukkuevoimistelun SM-vélinekilpailuissa tavoitteena ovat sijat 3-5.
Kauden avauskilpailussa Cailap Cupissa joukkue oli neljéas, vaikkei viela esittanyt-
kaan aivan parastaan. Syksyn reippaan ja mukaansatempaavan keilaohjelman ko-
reografian on tehnyt Hanna Asikainen Sinkkueldmaa—elokuvasta peraisin olevaan
musiikkiin.

— Pidan ohjelmassa eniten vauhdikkaasta lopusta. Vaikeinta siind ovat jotkut
haastavammat heitot, kommentoi Molekyyleistéd mukaan liittynyt Emilia Jokinen
uutta ohjelmaa.

Pitkan tahtaimen tavoitteena Capelloilla on asetettuna kansallinen menestys ja
paasy kansainvalisiin kilpailuihin.

— Mielestani Capelloiden vahvuuksia on kaikkien halu kehitty&a voimistelijoina ja
joukkueena, ja tdiden tekeminen tavoitteiden saavuttamiseksi, Paulina paaluttaa
perustukset tavoitteille.

Hyvan harjoitteluasenteen ja vankan valmennustiimin myota, kuka ties kuinka
pitkélle tie kantaa.

Joukkueessa voimistelevat: Noona Jantunen, Emilia Jokinen, Salli Jaasola,
Linda Laurila, Terhi Liemaa, Viivi Lansmans, Pauliina Punkari, Inka
Valtakari, Maris Vasenius seki Lotta Astréom.

Uudistunut Capellat B-maajoukkueringin leirilla.

ovolain

1. Kuka olet?
Soile Asikainen

2. Kuvaile itseasi
kolmella sanalla?
Seurallinen, positii-
vinen, sinnikas.

3. Miten olet
mukana OVOn
toiminnassa télla
hetkella?

Kéyn aikuisten
harrasteryhmien
tunneilla.

4. Miten olet tullut mukaan toimintaan ja kauanko
olet ollut mukana?

Seuratoiminta kiinnosti. Olen ollut OVOlainen seuran
perustamisesta lahtien — kohta 30 vuotta.

5. Mita OVOlaisuus on antanut ja opettanut?
Liikunnan liséksi paljon uusia kavereita. Jarjestoelamas-
sa toiminen on opettanut paljon erilaisia asioita.

6. Kolme adjektiivia, mitkd kuvaavat OVOa
mielestési parhaiten?
Dynaaminen, rohkea, eteenpain meneva.

7. Mita haluaisit kehittaa OVOssa?
Jo nyt OVOn toiminta on niin upeaa, etta nykyisen
tason yllapitamisessa riittaa varmasti toita.

8. Muut harrastuksesi ja suosikkilajisi?
Touhuaminen mokilla tyyliin kuokka, lapio ja rautakan-
ki aina lahella. Suosikkilajinikin liittyvat likutaan ehka
maastohiihto on niistd ensimmaisena.

9. Tulevaisuuden haaveesi
OVOssa/voimistelun parissa?
Etta voin viela monta, monta vuotta kdyda jumpassa.

10. Mika on paheesi?
Valitettavasti niita on enemman kuin yksi.

11. Mika on hallitseva luonteenpiirteesi?
Motto: kaikilla asioilla on aina taipumus loksahtaa
ennemmin tai myéhemmin paikoilleen.

12. Toiveammattisi lapsena?
Opettaja

13. Paras OVO/voimistelumuistosi?

Hohdokkain muisto ja kokemus on Prahassa pidetyt
joukkuevoimistelun MM-kisat, joissa Dynamot voitti
ensimmaisen maailmanmestaruutensa.




SM-valinekilpailut paattavat
voimistelufanien kisasyksyn

Joukkuevoimistelun vilkkaan kotimaisen syyskauden kruunaa vali-
nesarjojen SM-kilpailut ja Suomen Cupin paatdsosakilpailu 4.-5.12.

Tapahtumat

11.12.2010 klo 19-01 OVO-iltamat Ravintola Ukkohauki
13.12.2010 klo 17 Satunaytés Espoon kulttuurikeskus
13.12.2010 klo 19 Gaalanaytos Espoon kulttuurikeskus
14.12.2010 klo 18 Joulunaytés Espoon kulttuurikeskus

T6616n Kisahallissa Helsingissa. Mukana eri sarjoissa ndhdaan pitka 8.-9.1.2011 Valmentaja- ja ohjaajapaiva Kisakallio
liuta OVON joukkueita: Capellat, junioreiden MM-hopeajoukkue 27.3.2011 Espoo Cup Tapiolan urheiluhalli
Fosforit, naisten maailmanmestarijoukkue Fotonit, Galaksit- 2.5.2011 JV MM-karsinta ja Suomen Cup II
Ellipsit, Galaksit-Spiraalit, kevain 12-14-vuotiaiden tyttdsarjan Tapiolan urheiluhalli

kultajoukkue Magneetit, Siriukset, Titaanit K seka Titanium 2000. 9.5.2011 Kevatnayt6s | Espoon kulttuurikeskus
Nyt ei siis kannata jaada kotisohvalle, vaan tulla nauttimaan upeista 12.5.2011* Kevéatnéaytés Il Tapiolan urheiluhalli

ja vauhdikkaista suorituksista seké kannustamaan joukkueita paikan 1.10.2011* OVO Cup Tapiolan urheiluhalli

padlle lahes kotikulmilla! 7.12.2011* OVOn 30-vuotisjuhlanaytos

Barona Areena

Lisétietoja Pakilan Naisvoimistelijoiden kisasivuilta: “Alustava ajankohta

www.pnv.fi/2563
Kilpailut: www.ovo.fi --> Valmennusryhmat --> Kilpailukalenteri

Joulunaytokset ma 13.12. ja ti 14.12. Espoon kulttuurikeskuksessa

Satundytés ma 13.12 klo 17

Tee jouluinen nojatuclimatka maailman ympari OVOn pienempien
esiintyjien mukana ja nauti! Paasyliput Aikuiset 6 €, Lapset (0 - 15 v)
4 € , Perhelippu® (2 aikuista ja 2 lasta) 16 €

Huippuvoimistelun Gaala ma 13.12 klo 19

N&e estraadilla kaikki joukkuevoimistelun maailmanmestarit Dynamot,
Deltat ja Fotonit! Lis&ksi kantaesitys Espoon kaupungin kulttuuriyh-
teistydna tehdysta, Mirja Makelan ja Jenny Robsonin Tapiolan
kuorolle saveltdmasta sekd Antton Laineen OVOn voimistelijoille
koreografioimasta teoksesta, Linnanmaen sirkuskoulu ja OVOn val-
mennusryhmien parhaimmisto. Paasyliput 15 €

Joulunaytos ti 14.12 klo 18

OVOn lukuisten harraste- ja valmennusryhmien syyskauden satoa.
Voimistelun ja likunnan iloa parhaimmillaan.

Paasyliput Aikuiset 10 €, Lapset (0-15 v) 5 €, Perhelippu* (2 aikuista ja
2 lasta) 25 €

Kevaan harrastetunnit alkavat pe 7.1.2011

Uusien jasenten ilmoittautuminen alkaa 13.12.2010 klo 08.00.
lImoittautuminen tapahtuu OVOnN sahkdisen ilmoittautumisjarjestel-
man kautta, lisatiedot ja ohjeet www.ovo.fi.

Paasylippujen ennakkomyynti alkaa 1.11.2010

- HUOM! Perhelippu vain ennakkomyynnissa (ei ovelta)

- Esiintyjalistat, lisétiedot ja lippujen ennakkomyynti 1.11.-6.12.
www.ovo.fi --> Joulundytdkset 2010

Vanhat jasenet voivat vahvistaa paikkansa kevaan ryhmassa mak-
samalla joulukuun aikana saamansa kevaan kausimaksun erapai-
vaan mennessa, erillinen ilmoittautuminen ei ole tarpeen.

Hallitus 2010
Kaisa Vikkula Leena-Kaisa Laitinen Yleiset tiedot
puheenjohtaja projektit OVOn toimisto
\ / Tuija Oinonen Viktoria Hindsberg-Karkola Yiaportti 1 C (katutaso), avoinna
AR ] L valmennusryhmat talous ma klo 17-20
OLARIN vOrmIsTELUAT Anu Vartiainen Petri Vihervuori jato klo 9-12
harrasteryhmét; lapset ja nuoret viestinta
OVOn syyskokous rastery pset] e Puhelin 050 301 9381
Minna Sihvo Jyri Seppa o e
24.11.2010 klo 19 s L - Puhelinajat arkisin
i . harrasteryhmét; aikuiset markkinointi & sponsorointi .
Paivankehran koululla Taria Marttinen klo 11-13ja 17-19
(Paivankehrantie 2) ) e S-posti toimisto@ovo.fi
tapahtumat; tiiminvet&ja Nettisivut fi
o el T Marja Kallioniemi Sihképostiosoitteet etusivut www.ovo-t
R tapahtumat etunimi.sukunimi@ovo.fi
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