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pdadkirjoitus

OVOn tavoitteena ovat
onnelliset urheilijat, valmentajat
ja ohjaajat seké perheet.

OVO on yksi seitsemdstd seurasta Suomessa, joille Olympiakomitea on mydntényt Tahtiseura statuksen
kaikilla kolmella osa-alueella; lasten ja nuorten litkunta, aikuisten liikunta ja huippu-urheilu. Olemme tast& an-
saitusti ylpeitd, mutta kannamme samalla kasvattajavastuumme isona seurana ndyrénd ja pitkéjénteisesti omia
kehityskohtiamme tydstéen. Meilla on viela paljon kehitettavad monella eri osa-alueella ja meidén tulee edetd
sinnikk&ésti ja periksi antamatta, niin seuran, eettisen valmennuksen ja ohjauksen, johtamisen, monipuolisen
tuntitarjonnan, kulttuurin kuin huippu-urheiluolosuhteidenkin osalta.

Huippu-urheilun eettisyydestd on keskusteltu viimeisen puolen vuoden aikana paljon. Erityisesti esteettisten
lajien urheilijoiden sydmiseen puuttuminen on herdttényt vakavasti otettavaa keskustelua. OVOn ohjaajat ja
valmentajat allekirjoittavat seuramme eettiset ohjeet tydsopimuksen allekirjoituksen yhteydessé. Ténd vuonna
ohjeistukseen tullaan liséadmadn vield erityisesti urheilijoiden ja harrastajien kehorauhaan liittyvé kappale, joka
kdydadn valmennuksen kanssa yhdessd lapi. On térkedd, ettd jokainen urheilija ja harrastaja voi harrastaa
OVOssa turvallisesti ja terveellisesti. OVOn tavoitteena ovat onnelliset urheilijat, valmentajat ja ohjaajat seké
perheet. Me haluamme, etté jokainen voisi kokea harkan tai tunnin olevan itselleen p&ivén paras jutty, turval-
lisessa ympéristdssal

Juuri talla hetkellé puhutaan paljon my8s lasten ja nuorten harrastusten kustannusten noususta samalla kun
inflaatio syé perheiden taloutta. Jadkiekko, ratsastus, luistelu ja kilpavoimistelu ovat mainittu erityisesti kalliim-
pien lajien joukosta. OVOn tavoitteena on tarjota jokaiselle lapselle harrastus. Harrasteryhmissa lapset,
nuoret ja aikuiset paasevét kokemaan likunnan iloa ja tapaamaan ystévié kohtuullisin kustannuksin ja tasté
on tarkedd pitad kiinni. Kilpapuolella kustannuksia liséavét useiden viikoittaisten harjoituskertojen liséksi esim.
kisapuvut, kisavélineet, leiri- ja kisamatkat, joihin voimme itse myds vaikuttaa kierrattamalla pukuja ja vélineitd,
tuunaamalla vanhoja pukuja, jariestamalla kimppakyytejd, talkootdilla jne. Toivoisin, etté jo nyt supersuosittu
OVO vaatteiden kierrétys - ryhma ja vusi OVO Rv-pukujen myynti ja vuokraus - ryhma, saisivat yhd useammat
perheet ja joukkueet liikkeelle. Laitetaan hyvé kiertaméaan! ltselle tarpeeton voi olla toiselle aarre.

OVOssa tehdddn paljon merkityksellista talkootystd. Syd@mellinen kiitos kaikille vapaaehtoisille elinvoimai-
sen seuran toiminnan mahdollistamisestal Yhteiséllisyys, yhteishenki, yhdessd tekeminen ovat niité kulmakivig,
joista hyvé seura on rakennettu. Seuraava talkooponnistus onkin jo naképiirissé kesdkuussa 2023, kun jou-
dumme luopumaan OTC 2:sta ja siirtdm&dn hallissa nyt olevat kanveesit, puolapuut, peilit ja muut vélineet vili-
aikaisiin tiloihin Mankkaalle, kunnes p&astédn muuttamaan ne kaikki jossain kohtaa uuteen OVO halliimme
Latokasken urheilupuistoon!

Pidetadn kaikki yhdessd huolta siitd, etté meillé on seura, josta voimme kaikki olla ylpeit& nyt ja tulevaisuu-
dessa.

Karoliina Kaijasilta-Jarvenpaa
Olarin Voimistelijoiden puheenjohtaja
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Teksti: Emili_c; Pensar

Tapaa OVOn nuorimmat ikéluokat

- Molekyylit ja Fiit

MOLEKYYLIT

Molekyylit Nanon ja Neonin harjoitusten alkaessa
tunnelma on odottava. OVO Training Centerin
peilisalin ovensuussa kuuluu innostunut hihkaisu
“me pddstddn lehteen!”.

OVOn uusin joukkuevoimistelun ikaluokka 2016-2017
syntyneille perustettiin tammikuussa 2023, ja mukana on
41 sateilevas voimistelijan alkua kolmessa joukkueessa.
Samaa nimed kantanut joukkue voimisteli Idhes 15 vuotta
siten OVOn riveissd junioreiden SM-hopeaa 2009.

- Aikoinaan oli ajatuksena l&hted valmentamaan taté
ikdluokkaa, mutta sitten jgin &itiyslomalle vuonna 2021 ja
sen jalkeen valmensin vuoden verran rytmisen voimistelun
puolella. Valmennuspéallikks ja paévalmentaja oftivat
kuitenkin yhteyttd, ja pienen pohdinnan jélkeen léhdin
kylla tosi mielellani ja innokkaasti tété ikdluokkaa valmen-
tamaan, kertoo vastuuvalmentaja Sanna Virtanen.

Alkuleikki koostuu ténaén hipasta, ja kaksi joukkueellista
nauravia voimistelijoita kiitavét salin halki Cottod Eyed Joe
-biisin soidessa.

- Kausi on lahtenyt tosi kivasti kéyntiin, meillé on kolme
aivan ihanaa, innokasta, ahkeraa ja reipasta joukkuetta
menossa mukana. Kun vusi ikdkausi perustetaan niin
siind on alkuun kaikille osapuolille uutta ja opeteltavaa.
Muutama viikko menee jotta [8ydetddn se, miten harkat
saadan pyérimdén ja miten esimerkiksi tiedonkulku toimii
parhaiten, kuvailee Sanna.

Johanna Haapala-Mrenan tytér, é-vuotias Elsa,
voimistelee Molekyyleissa. Elsa on harrastanut voimistelua
3-vuotiaasta lahtien, ja voimistelun liséiksi han harrastaa
taitoluistelua sekd keséisin jalkapalloa ja talvisin laskette-
lua ja hiihtoa.

- Elsa on ihan pienestd pitéen ollut innostunut voimiste-
lusta ja hén halusi jatkaa voimistelua OVOn valmennus-
ryhméssé heti kun siihen tarjoutui mahdollisuus. Elsa on
varttunut voimistelun ympé&rdiménd, sillé hanen isosiskonsa
voimistelee valmennusryhmassé ja voimistelu on kuulu-
nut tiiviisti perheemme elém&an jo useita vuosia, kertoo
Johanna.

Valmentaja Lotta Lehtonen muistuttaa alkurivissé seiso-
via Molekyylit Nanon voimistelijoita kuunteluasennosta,
jossa on yllattévan vaikea pysyd paikallaan. Kaydédn
vield l&pi péivan tavoite - saada ohjelmaa tehtyd eteen-
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pdin jotta Starassa jokainen muistaisi ohjelman ilman
valmentajien esimerkkid. Huhtikuussa koittava OVO Stara
on ikéluokan ensiesiintyminen yhdessd.

- Helmikuusta alkaen ollaan harjoiteltu esitysohjelmaaq, ja
innokkaasti odotetaan ensimméisid esiintymisia. Kauden
aikana meillé on kolme Stara-tapahtumaa joissa esiinny-
tadn, sekd seuran kisakatselmus ja kevétnéytds. Néiden
liséiksi on muutakin yhteisohjelmaa, kuten ikéluokan
starttipdivé perheiden kanssa, omat tehopaivét ja OVOn
tehopé@ivé. Lisciksi meilld on muutamia teemaharjoituksia,
kuten alkukaudesta ystavanpdaivané ja vield tuloillaan
olevat vappu- ja ditienpaivaharjoitukset, kertoo Sanna.

Verhon toisella puolella Molekyylit Neonin voimistelijat
valitsevat itselleen varikkaan paikkamerkin alkulémmittelyd
varten. Valmentaja Sara Hahka pyytd& avaamaan kirjan
auki, toisin sanoin laittamaan jalat 1. asentoon.

- Kaikista térkeinté lasten valmennuksesta on kohdata
lapsi lapsena. Valmentajan téytyy tunnistaa minkd ikaisié
ja tasoisia voimistelijan ja urheilijan alkuja meillé on. On
tosi térke&d, ettd kaikki mitd harjoituksissa tehd&@an pitéa
olla hauskaa ja tuottaa iloa. Meidan valkkutiimin tavoit-
teena on, ettd kaikki voimistelijat tulee harjoituksiin innok-
kaina ja |ahtevét iloisina ja punaisin poskin kotiin, kertoo
Sanna.

- Meidét yllatti positiivisesti se, miten hyvin Molekyylien
valmennustoiminta on jdrjestetty ja suunniteltu etukéteen.
Treeneissd myds muun muassa huomioidaan erinomaisesti
lapset ja heidén ikétasonsa. Olemme olleet hyvin tyyty-
véisid siihen, ettd Elsa voimistelee Molekyyleissd, kertoo
Elsan &iti Johanna.

Sanna kuvailee myds, ettd lasten valmennuksessa hén
kokee tarkediksi osallistaa perheité ja vanhempia, tehdé
yhteisty6td heidan kanssaan ja viestié avoimesti. Mole-
kyylien harjoitukset ovat aina avoimia, ja Sanna kertookin
etté vanhempia on ollut katsomassa harjoituksia. On hie-
noa, ettd vanhemmat haluavat olla mukana toiminnassa.

Harjoitusten lopuksi tehdaén viel& kiertoharjoittelua - 1.
pisteelld kerrataan piruetteja Lotan kanssa, 2. pisteella
treenataan Gretan kanssa etutasapainoa, 3. pisteelld
Jenny opastaa akrobatiassa ja 4. pisteellé harjoitellaan
ohjelman attitudetasapainoa Saran kanssa.

- Téman ikaisten voimistelijoiden kanssa tehd&@dn paljon
leikinomaisesti ja leikin kautta, ja liikkeitd harjoitellaan
usein pistetyyppisesti pienryhmissd. Voimistelun ja laijiliik-
keiden ohella on muistettava monipuolisuus kaikessa,
meidé&n harjoituksissa korostuu monipuolisten liikkumistai-
tojen opettelu ja kehittéminen. Valmentajien vastuulla on
my&s huolehtia turvallisista olosuhteista harjoituksissa,
sekd varmistaa ettd opetellaan asiat ja liikkeet heti oikein
ja oikealla suoritustekniikalla, kertoo Sanna.

Enté mitké ovat léhitulevaisuuden tavoitteet
Molekyyleille?

- Tarkein tavoite on saada liikunnan ja voimistelun kipin&
syttymdén lapsissa, ja se efté toiminnassa edelleen sdilyy
ilo ja innokkuus. Kun mennaén kesdé ja syyskautta kohti,
niin tottakai toivotaan ett& kaikki lapset pysyisivét joukkue-
issa mukana. Kevatkaudelle on myds tiettyja liiketavoitteita
sek& ominaisuuksiin liittyvid tavoitteita. Voimistelu-uran
alkutaipaleella tarkeinté on kuitenkin sytyttad ilo, innostus
ja rakkaus lajiin, summaa Sanna.

- Elsasta nékyi késinkosketeltava innostus ja j@nnitys
kun lghdimme ensimmaistd kertaa Molekyylien treeneihin.
Lisaksi erityisia hetkié ovat olleet muun muassa joukkueen
tulevan kisapuvun piirrosten nékeminen ja ohjelman
musiikin kuuleminen. Ja Elsan mielesté téanaén oli ihanaa
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saada joukkueen maskotti Mustikka kotiin vierailulle, sit&
on odotettu” summaa Elsan &iti Johanna.

FlIT

OVOn nuorimmat rytmisen voimistelun taiturit ovat
2016-2017 syntyneet Fiit, jotka perustettiin Mole-
kyylien tapaan tammikuussa 2023. Ryhméssé on
mukana 24 iloista ja taitavaa voimistelijaa. Ryhméé
luotsaavalla Daria Aleshinalla on takanaan noin 15
vuoden kokemus rytmisen voimistelun valmentami-
sesta.

- Olin innokas ottamaan oman vastuuryhmén ja aloit-
tamaan voimistelijoiden kanssaan heidén voimistelu-
uransa alussa. Meidén tiimiin kuuluu myds kaksi hienoa
apuvalmentajaa - Irina Petukhova ja Jelizaveta
Vorontsova, kertoo Daria.

Ryhmé on lahtenyt liikkeelle ténd kevédnd voimistelun
perustaitojen harjoittelusta, harjoituksiin kuuluu esimerkiksi
leikkeija, fyysisten ominaisuuksien kehittémistd, véline-

/

tekniikkaa, laijiliikkeiden harjoittelua seké koreografian
opettelua. Ryhmén voimistelijat harjoittelevat télla hetkella
vapaaohjelmaa, eli voimisteluohjelmaa ilman vélinettd.
Voimistelijoiden kasvaessa vélineiden kanssa voimistelem-
inen lisdéntyy, ja vélineohjelmia aletaan opettelemaan
yksi véline kerrallaan. Keilat ja nauha ovat néisté enem-
mistén mielestd haastavimpia, ja siksi ne lisétadn yleenséd
repertuaariin viimeising.

- Voimistelu on ollut iso osa elémaéni 4-vuotiaasta
I&htien. Matka on ollut pitka eiké aina helppo, mutta rak-
kaus lajiin on kantanut. Lasten valmennuksessa mielestani
tarkeintd on sytyttad lapsissa rakkaus ja into lajiin, kertoo
Daria.

OVOn rytmisen voimistelun ryhmissé on mahdollista
harrastaa omalla tavoite- ja taitotasollaan. Yksildlajissa
perheilld on myds vapaus valita harjoittelumééré ja jopa
-pdivét, joka ei joukkuelajeissa onnistu yhté laajasti. Téma
mahdollistaa seké voimistelun tavoitteellisen harjoittelun
etté muiden lajien harrastamisen voimistelun ohella. Fiit-
ryhméssékin on monia lapsia joiden suurin intohimo on
voimistelu ja jotka haluavat voimistella mahdollisimman
usein - mutta toisaalta myds lapsia jotka harrastavat voi-
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mistelun ohella muitakin lajeja. Hauska yksityiskohta t&sté
ryhméstd on etté harvinaisen suuri osa lapsista harrastaa
voimistelun liséksi taitoluistelua.

Taman ryhman kevadn kohokohtiin kuuluvat Stara-
tapahtumassa ja seuran néytdksissd esiintyminen. Stara on
monelle ryhmén voimistelijalle ensimm&inen esiintyminen
pienemmissé ryhmissd, sillé harrasteryhmissa esiinnytédan
useimmiten koko ryhmén kanssa. Jannitystd ja odotusta on
siis aivan varmasti iimassa kun ryhmé valmistautuu kohti
kauden esiintymisid.

Perheiltd kiitosta ammattitaitoiselle
valmennukselle

Lauri Laine on Fiitryhmdssd voimistelevan 5-vuotiaan
Elisan isa. Elisa on aloittanut OVOn Myyt-harrasteryh-
méss& 4-vuotiaana, ja haki mukaan Fiitryhmé&an valinta-
kokeilun kautta heti kun siihen tuli mahdollisuus.

- Kausi on léhtenyt kéyntiin erinomaisesti, on ollut tosi
kivoja harkkoja takana. Elisa kéy kolme kertaa viikossa
Fiit-ryhman harjoituksissa. Daria on loistava valmentaja
ja fantastinen lasten kanssa. Elisa tykkad tosi paljon, on
sopivan vaativaa mutta hauskaa, kertoo Lauri alkukauden
tunnelmista.

Elisan isosisko voimistelee Omegat-ryhmdssd, ja Lauri
onkin ehtinyt toimia ryhmén joukkueenjohtajana 2,5
vuotta. Nyt hén toimii Fiitryhman joukkueenjohtajana.
Valmennusryhmien toiminta on siis télle perheelle tuttua, ja
omaa osaamistaan on voinut jakaa perheille joille valmen-
nusryhmat tai OVO eivét ole vield kovin tuttuja.

- Elisa odottaa tosi kovasti OVO Staraa, jossa hdn pas-
see ensimmaistd kertaa esiintymdén vahén pienemmdssa
ryhmdssa. 4 voimistelijan ryhmat esiintyvat vapaaohijel-
milla hauskan musiikin séestémind, kertoo Lauri.

Elisan ja hdnen siskonsa mielestd harrastuksessa on
tarkeintd etté on kivaa, ja he jakavat rakkauden kisapuku-
ja kohtaan. Tarpeeksi treenejd pitéisi myés olla, 3-4
kertaa viikossa on mieluisa maéra. Perheen ndkskulmasta
tarkedd on, ettd toiminta on tavoitteellista, paésee oppi-
maan uutta sekd kehittymadn. Vastuullisuus on myés heille
tarkedd, menestystéd ei tule koskaan asettaa terveyden
edelle. On Laurin mielestd hienoa, ettd OVOssa valmen-
tajat ovat sitoutuneet seuran eettisiin ohjeisiin, joissa muun
muassa linjataan etté venyttely on omaehtoista eivétké
valmentajat paina voimistelijoita alaspéin venytyksissé.

- Daria on loistava ammattilainen, hénelld on todellakin
intohimo ja halu kehitta& ryhman voimistelijoita. Han tuo
rytmisen voimistelun osaksi lapsen identiteettid, ja saa
lapsen tuntemaan itsensé voimistelijaksi eiké vain harrasta-
jaksi. Valmentajan esimerkki, vaativuus ja kannustaminen
on tosi térke&d jotta koko porukka tavoittelee omaa paras-
taan ja iloitsee hienoista asioista, summaa Lauri.

Alexandra Mavrakiksen 6-vuotias tytar Ellen voimis-
telee, pelaa jalkapalloa, tanssii, luistelee seké kesaisin
yleisurheilee. Fiit-ryhmén harjoitukset ovat siis vain osa
viikon treeneistd.

- Ellen oli katsomassa kisoja ja ilmoitti haluavansa aloit-
taa voimistelun. Fiitryhmé |8ydettiin etsiméllé oikeanlaista
toimintaa kalenterissa vieléd vapaana olleille paiville. OVO
seurana oli entuudestaan tuttu” kertoo Alexandra Fiit-
ryhméssé aloittamisesta.

Kausi on myds Ellenin osalta léhtenyt oikein hyvin kdyn-
tiin.

- Ellen tulee harkoista iloisena, ja intoa on 18ytynyt
kotona treenailuunkin, kertoo Alexandra. Laji on perheelle
entuudestaan tuttuja, joten aika hyvin osasivat ennakoida
mitd odottaa.

- Ehka yllattavaa on ollut se, miten innoissaan Ellen on,
kertoo Alexandra.

- Ellen pita& valmentajastaan todella paljon. On ihana
seurata sivusta, kun tytér juoksee silmét loistaen harkkoi-
hin ja tulee sielté innostuneen ja uuden oppineena, hén
jatkaa.

Enté mité perhe kokee téirkediksi lapsen
harrastuksessa?

- Annetaan lasten kokeilla rajoja turvallisesti osaavan
valmentajan johdolla. Lapsen harrastuksen pitéisi tuottaa
lapselle onnistumisen elémyksid ja oivalluksia: harrastus-
ten kautta yritdmme tarjota lapselle mahdollisuuksia oppia
tuntemaan itsensd, misté tykkad, missé on hyvé ja samalla
miten suhtautua erilaisiin tilanteisiin ja tapoihin. Mieles-
témme on myds tarkedd, ettd lapsi oppii liikunnalliseen
eldmantapaan.
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Kohti Pariisia

Olympialaisissa kilpaileminen on kenelle tahansa
voimistelijalle uran huipennus. Kilpailu paikoista
on kuitenkin hurjaa ja matka olympialaisiin
haastava, sillé vain 14 joukkuetta ja 24 yksildé,
eli yhteensé 94 voimistelijaa koko maailmasta

saa mahdollisuuden edustaa maataan
kaikkien aikojen kilpailussa. Miten
olympialaisiin voi p&asté kilpailemaan
rytmisessé voimistelussa? Léhdetédn

matkalle kohti Pariisia 2024!

Teksti: OVO Talent -ryhman vanhemmat

09/2022 MM-KILPAILUT,
BULGARIA
Vuoden 2022 MM-kisoissa
jaettiin 3 yksildpaikkaa +
3 joukkuepaikkaa.
N&ma maat lunastivat paikat:
Bulgaria: 1 yksild + joukkue
Espanja: 1 joukkue
Israel: 1 joukkue
ltalia: 1 yksild
Saksa: 1 yksilé

Olympialaisten jérjestdgjémaalla
Ranskalla on automaattisesti
1 yksild- ja 1 joukkuepaikka.

Olympialaisissa
kisaavan tulee tayttaa

16 vuotta olympia-vuonna.

Pariisissa voi siis kilpailla
viimeistaan 31.12.2024

16 vuotta tayttavat.

05/2023 EM-KILPAILUT,
AZERBAIJAN
MM-kisapaikat ansaitaan
EM-kisojen tulosten perus-
teella. MM-kisoissa on jaossa
iso osa olympiapaikoista,
joten kilpailu MM-paikoista
on my&s kova.
OVOn Aurora Pohjanvirta
kilpailee maajoukkueen
riveissé EM-kisoissa.

2024!

Rytmisessd voimistelussa
on voinut kilpailla
olympialaisissa yksiléna

vuodesta 1984 |ghtien ja
joukkueessa vuodesta 1996.
Joukkuevoimistelu ei (viel&?)
ole olympialaiji.

08/2023 MM-KILPAILUT,
ESPANJA
Yksiléiden olympiapaikat:
Neliottelun 14 parasta voimistelijaa
lunastavat paikan maillensa, JOS
maa ei ole vield saanut kahta

paikkaa MM-kisoissa 2022.

Joukkueiden olympiapaikat:

Kaksiottelun 5 parasta joukkuetta
lunastavat paikan maillensa, JOS
maa ei ole vield saanut yht&

paikkaa MM-kisoissa 2022.

MM-kilpailuihin osallistuu vuosittain
n. 60 maata ja n. 30 joukkuetta.

Vengijan
Evgenia Kanaeva on
ainoa kaksinkertainen

olympia-voittaja rytmisessé
voimistelussa, ja vanhin

olympiavoittaja
Espanjan lajin historiassa
Almudena Cid on kilpaillut

(22v., Lontoo 2012).
neljissé olympialaisissa -
Atlantassa 1996, Sydneyssé
2000, Ateenassa 2004 ja
Pekingissé 2008. Viimeisissa
olympialaisissaan hén kilpaili
28-vuotiaana.
Ekaterina Volkova
on Suomen viimeisin
olympiaedustaja rytmisessd
voimistelussa. Han voimisteli sijalle
21. Rion olympialaisissa 2016.
Muut suomalaisedustajat ovat
olleet Katri Kalpala (1996) ja
Heini Lautala (2000).

05/2024 EM-KILPAILUT,
UNKARI
Yksiléiden olympiapaikat:
Neliottelusta 1 voimistelija voi lunastaa paikan,
JOS maa ei ole vield saanut kahta paikkaa
MM-kisoissa 2022 ja 2023. 4 paikkaa téytetéan muiden

maanosien mestaruuskilpailujen perusteella.

Joukkueiden olympiapaikat:

Kaksiottelusta 1 joukkue voi lunastaa paikan maalleen,
JOS maa ei ole vield saanut paikkaa MM-kisoissa 2022
ja 2023. 4 paikkaa taytetdén muiden maanosien
mestaruuskilpailujen perusteella.

Israelin Linoy Ashram
on ensimmainen olympiavoittaja
rytmisessd voimistelussa, joka ei
edusta entisen neuvostoblokin
maata. Han voitti yksiléiden
neliottelun kultaa
Tokiossa 2021.

Universiality-paikka
(viimeinen mahdollisuus!)
Kansainvalisen olympiakomitean kolmikantakomitea (IOC
Tripartite Commission) antaa paikan yhdelle voimisteli-
jalle. Voimistelijan tulee olla osallistunut MM-kisoihin

2023.
04/2023 NAISTEN 05-07/2023 NAISTEN 2024 NAISTEN PARIISI 2024, LOS ANGELES 2028
EM-KARSINTA 2, HELSINKI MM-KARSINTA 1+2, SUOMI EM-KARSINTA, SUOMI 26.7.-11.8.2024

EM-kisoihin léhtee Suomesta
max. 2 yksildvoimistelijaa,
jotka valitaan kahden karsinta-
kilpailun perusteella.
Maajoukkue edustaa Suomea
joukkuekilpailussa.

MM-kisoissa Suomea edustaa
1-2 yksildvoimistelijaq, jotka
valitaan kahden karsinta-
kilpailun perusteella. Toukokuun
EM-kilpailujen team-tulos ratkai-
see paikkamadaran. Maajoukkue
edustaa Suomea joukkue-
kilpailussa.

EM-kisoihin |éhtee Suomensta 2
yksilévoimistelijaa - OVOn Emmi
Piiroinen ja Elisabeth Jamil on
valittu edustajiksi kahden karsintakil-
pailun perusteella. Maajoukkue
edustaa Suomea joukkuekilpailussa.
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2024 on neljéan ovolaisen

Elisabeth Jamil

Yksilo

Ik&: 19v.

Valmentaja: Larisa Gryadunova

Uran kohokohdat:

2022 Suomen edustaja naisten MM-kilpailuissa
2022 ja 2021 Naisten SM-kultaa neliottelussa ja
kaikilla vélineilla

2019 Suomen edustaja nuorten MM-kilpailuissa

Emmi Piiroinen

Yksilé

Ik&: 15v.

Valmentaja: Larisa Gryadunova

Uran kohokohdat:

2022 Nuorten EM-kisojen finaalissa vanne ja
pallo 5. sijat ja keilat 6. sija

2021 Nuorten SM-kultaa neliottelussa ja
finaaleissa kultaa kaikilla vélineilla
2020 Nuorten SM-kultaa neliottelussa ja
finaaleissa 1 kulta ja 2 pronssia

Suomalaisvérin tuominen Pariisin olympialaisiin
unelma

Yksilé

Ika: 15v.

Valmentaja: Larisa Gryadunova

Uran kohokohdat:

2022 Nuorten SM-kultaa neliottelussa, finaaleissa
1 kulta ja 3 hopeaa

2022 Nuorten PM-kultaa neliottelussa, finaaleissa
3 kultaa ja 1 hopea + team-kulta

2022 Sofia Cupin pallofinaalin pronssia

Aurora Pohjanvirta
Maajoukkue

Ika: 16v.

Valmentaja: Larisa Gryadunova

Uran kohokohdat:

2022 Naisten SM-pronssia neliottelussa,
finaaleissa 1 hopea ja 1 pronssi

2022 Suomen edustaja naisten EM-kisoissa ja
joukkueiden MM-kisoissa

2020 Nuorten PM-kultaa neliottelussa,
finaaleissa 2 kultaa + team-kulta
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Teksti: Anne Niemenkari-Kilpi

Pienet fanit saihkyvdt nyt idoleina

OVO Teamin treenipdivdssa

Sali alkaa pikkuhiljaa tayttyé turkoositakkisista
voimistelijoista. Joukossa on muutama voimistelija
my&s muun vérisissé seuratakeissa. Kaikkia hie-
man jannittad, mutta odotukset pdivén suhteen
ovat suuret. Ténaén on mahdollisuus pé&dsté
harjoittelemaan yhdessé esikuvien, OVO Teamin
voimistelijoiden, kanssa. Témé tilanne on toistunut
harjoitushallilla jo useita kertoja, kun pienet voimis-
telijat ovat kokoontuneet OVO Teamin treenipdivéén
harjoittelemaan esikuviensa kanssa. Ensimmadisiin
OVO Teamin treenipdiviinosallistuivat myés eradét
yhdeksénvuotiaat Aliisa, Inkku ja Ksenia.

OVO Teamin treenipdivé on jdrjestetty jo kahdeksan
kertaa ja sadat voimistelijat ovat osallistuneet pdivaén
yhdessé esikuviensa kanssa. OVO Team on ollut perusta-
misestaan asti seuramme joukkuevoimistelijoiden ihailun
kohteena ja péivé on luotu mahdollistamaan kohtaaminen
heidén kanssaan. Yhteinen harjoitteluhetki jo mahdollisuus
tutustua omiin esikuviin sytyttdéd myds kipinén tavoitella itse
samoja unelmia ja huippu-urheilijan polkua.

Treenipdivé on alusta asti haluttu pitdé avoimena

kaikkien seurojen osallistujille ja mahdollistaa esikuvien
kohtaaminen my&s niiden seurojen voimistelijoille, joissa
ei ole kansainvélisen tason edustusjoukkuetta ja esikuvia
omalla salilla. Treenip&ivédn on voinut osallistua yksin,
kaverin kanssa tai koko joukkueen kesken. Myds val-
mentajat ovat olleet tervetulleita seuraamaan péivéa ja
saamaan vinkkejd joukkueiden arkiharjoitteluun.
Nykyiset OVO Teamin voimistelijat ovat saaneet sykéyk-
sen huippu-urheilijat polulle juuri téstd treenipdivésta.

- Muistan ettd osallistuin pienené monta kertaa OVO
Teamin treenipdivadn ja olin aina tosi innoissanil, tdman
vuoden alusta OVO Teamissa aloittanut Ingrid Bergring.

- Parhaita muistoja OVO Teamin treenipdivissé oli,
kun sai kohdata esikuvia ja harjoitella yhdessé OVO
Teamilaisten kanssa. Erityisen hienolta tuntui, kun p&asi
tekemddn isompien voimistelijoiden liikkeit&. Tuolloin tun-
tui, ettd OVO Team on niin hieno joukkue ja ettd voimisteli-
jat olivat todella taitavia. Myds Annelille tekeminen oli yksi
pdivan kohokohdista, muistelee Ksenia osallistumistaan
treenipdivadn.

Myés Aliisa Alvesalo muistaa hyvin OVO Teamin
treenipdivat.
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Kuva ylla: "Fanitin pienené Jenna Alavahtolaa, Laura
Hirvosta ja Irina Khanoukaevaa”, Ksenia
Kuva alla: Aliisa ja OVO Teamin Irina

- Paasimme joukkueeni kanssa osallistumaan useisiin
treenipdiviin. Muistona vuoden 2016 treenipéivéstd
|8ytyy erityisesti yksi fanikuva yhdessa OVO Teamin Irinan
kanssa ja tuon kerran muistan todella hyvin. Oli tosi kivaa
pddstd harjoittelemaan taitavien voimistelijoiden kanssa,
joita ihaili ja tuntui j@nnittavalta paasta juttelemaan ja
kyselemaén heilté kysymyksia. Oli myds kiva padéstd ndyt-
t&ma&n omia taitoja ja saada siité kehuja OVO
Teamilaisilta.

Nyt roolit ovat vaihtuneet. Viime syksyné pidetyssé OVO
Teamin treenipdivassd Aliisa oli yksi pdivan esikuvista:

- Tunne oli aika janng, sillé muistan niin hyvin ajan, kun
itse olin vield osallistujana. Oli kiva tavata innokkaita,
iloisia ja taitavia voimistelijoita, jotka halusivat ottaa nyt
niité fanikuvia meisté.

- Voimisteluarjessa helposti unohtaaq, etté saleilla on
paljon voimistelijoita, jotka ihailevat joukkuettamme ihan
samalla tavalla kuin itsekin olen ihaillut ja pitdd meitd esi-
kuvina. Haluamme OVO Teamissa olla hyvia roolimalleja
ja esikuvia kaikille voimistelijoille, Aliisa jatkaa.

OVO Teamiin hakee vuosittain muutamia voimistelijoita
myds muista seuroista. Namé voimistelijat ovat |&hteneet
rohkeasti unelmiensa per&én ja selvittdneet mahdollisuuk-
siaan p&dasté maailman huipulle. Kun esikuvat muuttavat
unelmiensa peréssé toiselle paikkakunnalle, se avaa myds
polkuja esimerkin kautta my&s tulevaisuuden huippuvoi-
mistelijoille. OVO Teamin treenipdivan pitéminen kaikkien
seurojen voimistelijoille avoimena mahdollistaa my&s
kasvattiseurojen voimistelijoille mahdollisuuden tavata
esikuviaan ja harjoitella heidan kanssaan.

Kuva: Aliisa OVO Teamissa
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Kuva yll&: “Pienend fanitin kyllé kaikkia OVO Teamiléisié,
mutta muistan ettd erityisesti Jennaa”, Inkku

Kuva alla: Viime syksyn treenipdivassa Kotkasta
saapuneet voimistelijat fanittivat erityisesti Helmié

3l

OVO Teamin treenipdiva
pidetadn jalleen syksylla 3.9.
- ilmoittaudu mukaan!

Lisdtietoa: www.ovo.fi/ovoteam/treenipéivé

Kuva: Keravalta saapuneet halusivat erityisesti tavata Erinin
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Ystavani Janna
Kuka olen: Janna Kutila, 16v., voimistelija
Kuvailisin itseéni kolmella sanalla:
Huumorintajuinen, sosiaalinen, sinnikds
Lempiaine koulussa: Psykologia
Lempiruokani: Kanapasta

Jos pdivéssd olisi enemman tunteja, haluaisin:
Viett&d aikaa perheen ja ystévien kanssa

Jos voisin valita supervoiman, se olisi:
Lentaminen

Paras voimistelumuistoni: Joukkuevoimistelun
MM-kilpailut 2021 Helsingissé

Parhaat kisaevéét: Ruisleipd, hedelmat,
pahkingt ym.

Valmentajani sanoo minulle usein:
Positiivisia ja kannustavia asioita
Tulevaisuuden haaveeni: Voittaa MM-kultaa
Viisaus, jonka olen téhén mennessé
oppinut: Alg koskaan luovuta

-

h

E. .
Normaali viikkoaikatauluni: .
MAANANTAI 8.10-14.45 koulua, ei harkkoja
TIISTAI 8-10.30 harkat, 11-14 koulua, 15-18.30
harkat
KESKIVIIKKO 9:45-14 koulua, 15-18.30 harkat
TORSTAI 8-10:30 harkat, 11-14 koulua, 15-18.30
harkat
PERJANTAI 8.10-13 koulua, 14-17.30 harkat
LAUANTAI 10-16 harkat
SUNNUNTAI V4lilla 9-12 harkat, joka toinen viikko
hieronta 12-12.30

Valitsisin:
Vélineohjelma {Vapaaohjelma
Nostaja ’

w) Voimaharjoittelu
Vaalea kisapuku

Nuttur
w Piruetit
@ Kellistys
Salil eka

EMMI PIIROINEN 2023
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OVO JUNIOR TEAM 2023

Rytmisen voimistelun sadnnét paivittyivét -

muutoksia myds kisapukuihin

Teksti: Anna Smirnov

Uusi Olympiakausi tuo aina mukanaan muutoksia
kansainvélisen voimisteluliiton rytmisen voimistelun
kilpailusaéantsihin. Téllé olympiakaudella muutoksia
on tullut my&s erityisesti vanhempia puhuttaneeseen
aiheeseen: pukuihin.

Pohditko, vastaako viime olympiadin aikana voimistelijalle-
si hankittu puku voimassa olevia saéntsjé tai oletko hank-
kimassa vutta pukua? Téssd Tassa kansainvélisen tason
tuomari Johanna Vikkulan viisi vinkkié puvun valintaan,
joilla onnistut varmasti.

1. Ei liian paljastavaa

Pukuja koskevien sadntdjen paépointti on varmistaa, ettd
puvut ovat riittévén peittdvid voimistelijoiden paalla. Tama
on ehké tarkein muistaa, kun suunnittelee uutta pukua.

On lasten etu, etteivat puvut ole liian paljastavia.

2. lhokangasta sadsteliadsti

Lahtskohtaisesti lantion alueella ei tulisi olla ihon véristd
kangasta. Toisin sanoen voi ajatella, ettd bikinialue tulisi
olla kokonaan peittavén tai vérillisen kankaan peitossa.
Saannat sallivat kuitenkin pienen kaistaleen ihonvérista

kangasta lantion alueella, jos se tukee luontevasti puvun
muuta kuviointia.

Saannét eivat kuitenkaan madrittele tarkasti, kuinka suuri
tama kaistale saisi olla. Sa&ntdjen avoimuuden vuoksi
uvusia pukuja suunniteltaessa kannattaa ottaa mieluummin
varman pdaélle ja jattaa ihon vérinen kangas kokonaan
pois lantion alueelta.

Vanhoja pukuja muokatessa suosittelisin my&s liséamaén

mieluummin enemman kuin véhemmén peittévad kangas-
ta, eikd vain esim. strasseja.

3. Jokainen lapsi on yksilé

Puku tulee aina tarkistaa voimistelijan padlla, etenkin jos
lantion alueella on kaistale ihonvéristd kangasta. Jokainen
voimistelija on yksil3 ja jokainen puku yksildllinen, ja siksi
tulee tarkistaa puku p&alld, miten ihokankaat asettuvat.
Jos puku roikkuu vain henkarissa, voi olla hyvin vaikea
médrittéd, onko puku s@éntdjen mukainen vai ei.

4. Kaikkea ei tarvitse tietéa itse

Jos on yht&dn epdvarma - suosittelen kysymaén asiasta
valmentajalta. Suomessa pukuvéhennykset otetaan vain
nuorten ja naisten sarjoissa, joten nuorempien sarjoissa
asiasta ei tarvitse niin stressata.

Jos nuorempien sarjoissa nékyy liian paljastavia pukuja,
kilpailujen ylituvomarin tehtéavé on mahdollisuuksien mu-
kaan huomauttaa t&std valmentajaa jotta asia voidaan
korjata tuleviin kisoihin.

Vaikka Suomessa pukuvahennyksid ei oteta lasten ja
pre-nuorten sarjoissa, ulkomailla voi olla toisin. Suosittelen
siksikin voimakkaasti tekemé&én myds lasten ja nuorten
puvut sédntdjen mukaisiksi.

5. Mieluummin enemmaén kuin véhemmaén
Yhteenvetona: Jos koet epdvarmuutta siitd, onko puku
s@&ntdjen mukainen vai ei, kéytd mieluummin enemmén
kuin véhemman peittéviéa kankaita ja vérejd. Se on myds
lapsen etu.
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Teksti: Emilia Pensar

Voimistelu - ¢ vain lasten lqji

Mité syntyy, kun yhdistetéén ditienpéivé, peruuntu-
nut kilpailu ja gitien yllétysesiintyminen voimisteli-
joille? Aikuisten oma joukkuevoimistelun alkeisryh-
md tietystil

Jousenkaaren koululla on menoa ja meininké torstai-iltai-
sin, kun liikuntasalin valtaa aikuisten joukkuevoimistelun
alkeisryhm& ‘Magnettaret’. Maaliskuisena torstaina 12
naista asettuu ryhdikk&asti alkuriviin, valmentaja Saara
Hyttinen toivottaa heidat tervetulleeksi ja kyselee kuulu-
misia.

- ldea ryhmaén lahti kevaalla 2022, kun Kilpa-Neutro-
neiden &itienpdivén kisa peruuntui ja pidettiin sen sijaan
ryhmé&n oma esiintyminen vanhemmille. Voimistelijoiden
aidit paattivat yllattad lapset harjoittelemalla patkan jouk-
kueen ohjelmasta ja esittamalla sen joukkueelle. Nopeasti
kuitenkin totesivat, ettd tallainen ryhméa pitdisi olla myds
vakiona, jossa p&dsisi harjoittelemaan voimistelua. Seura
p&dtyi perustamaan ryhmdn ja minua pyydettiin mukaan
valmentajan rooliin, kertoo ryhméaé luotsaava Saara.

Ryhmé perustettiin syksyllé 2022, ja mukana oli heti
t&ysi ryhméllinen innokkaita voimistelijoiden alkuja.
Seuraavana kevédnd alkeisryhman rinnalle perustettiin
edistyneempien harrastajien jatkoryhméa. Jenni Karvo on
ollut mukana alkeisryhmdssé sen perustamisesta lahtien, ja
kevadsta 2023 lahtien myds jatkoryhmdssd.

- Olin pidemp&an katsonut omien tyttérieni voimistelua
vuodesta 2013, ja kiinnosti minkélaista olisi itse harrastaa

joukkuevoimistelua. Pari vuotta oli jo voimistelua takana
tanssillisen voimistelun Olenaiset-ryhméssd, ja tuntui
kivalta paasté mukaan tahén uuteen juttuun. On ollut kiin-
nostavaa ndhda mité voimisteluharjoitus pitad sisallaan,
nyt ymmértad ja tietdd minkdalaisia omien tyttdjen treenit
ovat olleet. Vélilla on rankkaa, ja meidan treenit ovat
kuitenkin paljon lyhyemmat kuin heidén, kertoo Jenni.

Paivan harjoitus alkaa lammittelylla viesteilla. Ensim-
mdinen viestikilpailu kdynnistyy, ja sali tayttyy naurusta ja
kannustuksesta. Pallon pompottaminen juostessaan onkin
ylléttavan vaikeaa.

- Ryhmaén ovat tervetulleita kaikki aikuiset, ikaén tai
aiempaan liikuntataustaan katsomatta. Tallé hetkella
ryhmé koostuu suurimmaksi osaksi voimistelijoiden
vanhemmista, mutta ryhmén nuorin osallistuja on noin
parikymppinen. Mitdén ei tarvitse osata ryhmaén tulles-
saan, mukana on kaikentasoisia voimistelijoita - osalla on
taustaa voimistelussa mutta suurimmalla osalla ei ole. Har-
joitteet sopivat myés eri tasoisille likkujille, lisahaastetta
saa jos sitd tarvitsee tai halutessaan harjoittelua voi my&s
keventad, kuvailee Saara.

Jenni kuvailee ryhm@a motivoituneeksi ja rennoksi - ei
oteta harjoituksia niin vakavasti vaan tehdaén omaksi
iloksi. Kaikki ovat kuitenkin halukkaita oppimaan uutta.
Motivaatio on tarttuvaa, itsekin yrittda aina parhaansa
kun nékee etta muut tekevét taysilla. Jotkut jutut ovat tulleet
ihan uusina, esimerkiksi nilkkojen venytysta ei ole tullut kos-
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kaan aiemmin tehtyd. Toiset jutut kuten hypyt ovat aiem-
masta harrastuksesta tuttuja. Naytsksissa esiintyminen on
hénen mielestadan ehdottomasti kauden kohokohta, on
mielekésté ettd on jotain, mitd varten harjoitellaan.

"Olen ollut OVOssa vanhem-
pana, joukkueenjohtajana
ja nyt voimistelijana - nyt on kéyty
kaikki roolit Iéipi ja on saanut
tuntea, mitéd kaikkea ovolaisuus
onkaan"

Kevatkauden kohokohtana on OVOn kevatnéytdksessé
esiintyminen, viime syksyn& kausi huipentui OVOn 40-
vuotis juhlanéytéksessé esiintymiseen.

- Tulevaisuudessa voisin ndhdg, etté jatkoryhma voisi
|&hted esiintymisten liséiksi kilpailemaan, pohtii Saara.

- Syyskaudelta j&i mieleen osallistuminen OVOn
40-vuotis juhlanaytdkseen, jossa ryhméllé oli oma esitys-
ohjelma. Oli j@nnittévéd mennd esiintymdén, mutta toi-
saalta myds hauskaa valmistautua, meikata ja harjoitella
ryhman kanssa. Kevadllé odotetaan jo innolla kevéit-
n&ytéksessé esiintymistd, ihanaa ettd seura on oftanut
ryhmd@n huomioon néissa esiintymisissd, jatkaa Jenni.

Seuraavaksi ldmmitellaén lihaksia ja avataan paik-
koja lattialammittelylla. Likkeet ja venytykset ovat tuttuja
valmennusryhmien harjoituksista, Saaran mukaan ryhmé
tekee monia lajinomaisia harjoitteita joita hén tekee val-
mennettaviensa lasten joukkueiden kanssa.

- Ryhman tunneilla harjoitellaan perusvoimistelua,
joukkuevoimistelutekniikkaa ja kehitetdén ymmérrysté siité
mistd lajissa on kyse. Pyrimme lisédmadn likkuvuutta, op-
pimaan lajin hyppyijé, tasapainoja ja vartalonliikkeité seké
kehittdmé&an fyysisic ominaisuuksia kokonaisvaltaisesti.
Joskus kehitellédén omia ohjelmia, joissa pédsee sovel-
tamaan oppimiansa asioita. Vélineet ovat myés kéytdssé
tunneilla, pyrkimyksend on tutustua jokaiseen voimistelu-
vélineeseen kauden aikana, jatkaa Saara.

Ohjelmaharjoittelu aloitetaan t&ndén nostojen ker-
taamisella. Kaksi voimistelijaa nousevat painottoman
n&kéisend ilmaan ja laskeutuvat yhté kevyesti maahan
joukkuekavereiden avulla.

- Aluksi jé@nnitti tosi paljon léhteé ohjaamaan aikuisten
ryhm&d. Vanhemmat, joista idea 18hti, olivat ennastédn
tuttuja. Kuitenkin kun piti léhte& ohjaamaan ryhmaé missé
oli tuntemattomia aikuisia, tuntui tosi pelottavalta ja mietin
miten minut otetaan vastaan kun olen todenndkéisesti

osallistujia paljon nuorempi. Mietin myds minkélainen
|&hestymistapa on aikuisten ryhmélle sopiva, minulla kun
ei ollut aikuisten ohjaamisesta mitédn kokemusta, taustoit-
taa Saara.

- Minut ofettiin heti tosi hyvin vastaan ryhmén toimesta
ja sain nopeasti oman tyylin ohjaamiseen. Ryhmélaisilta
palautteen pyytdminen on myés ollut hyva keino kehittaé
tuntien sisaltda. Kyllé tama kuitenkin eroaa paljon lasten
ohjaamisesta, aikuisille riittd& kun sanoo kerran ohjeet ja
kaikki kuuntelevat, nauraa Saara.

- Ryhmaé on valtavan innokas ja halukas oppimaan
uutta - heillé on pitké pinna esimerkiksi liikkeiden harjoitte-
lussa. Ryhmaldiset eivat halua luovuttaa, vaan yrittévat
vudestaan kunnes likke onnistuu, Saara kuvailee.

Jennilla on pelkk&d positiivista palautetta ohjaajalle.

- Meilla on tosi kiva valkku - Saara on iloinen, reipas ja
kannustava. Han ymmart&d ettei valtamatté osata kaik-
kea, mutta hén on aina kannustava ja iloitsee kun kaikki te-
kee parhaansa. On ihanaa, etté valkku on mukaansatem-
paava ja vetdd jokaisen tunnin aina téysilld, han kertoo.

- Olen ollut OVOssa vanhempana, joukkueenjohtajana
ja nyt voimistelijana - nyt on kayty kaikki roolit l&pi ja on
saanut tuntea, mitd kaikkea ovolaisuus onkaan, toteaa
Jenni.
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Téclta tullaan Amsterdam!

Teksti: Pirjo Suomalainen. Kuva: Suomen Voimisteluliitto

World Gymnaestrada léhestyy ja ovolaisilla val-
mistautuminen on tdydessé vauhdissa. Kesékuuhun
mennessd jokainen ohjelma on valmiina esitettévék-
si neljé@n vuoden vélein jdrjestettéavéssd kansain-
vélisessé voimistelutapahtumassa.

World Gymnaestrada tayttad Amsterdamin viikoksi
voimistelulla. Olarin Voimistelijoista on ilmoittautunut 80
osallistujan ryhm&. Mukana on tyttsjd, naisia ja miehié
OVOn eri ryhmist&. Viikon aikana meille ovolaisille on
luvassa unohtumattomia el@myksié ja useita esiintymisid
Suomen kentt@ohjelmissa seka hallinndytéksissé ja kau-
punkilavoilla. Tallé porukalla tullaan viettdméan yhdessa
unohtumaton voimisteluviikko.

Gymnaestrada-viikko kdynnistyy avajaisilla sunnuntaina
30.7. ja padttyy paatsésjuhlaan lauantaina 5.8.2023.
Tapahtumassa nahd&an voimistelua koko laajuudessaan,
eri muodoissa ja lajeissa. Festariviikon aikana néhd&an
hallingyteksia, kentténdytoksid, iltanéytdksia, FIG Gaala,
esiintymisié ulkolavoilla sek& paljon muutakin néhtévad
ja koettavaa. Seurat voivat hakea omia esitysohjelmia tai
osallistujat voivat ilmoittautua mukaan yhteisohjelmiin.

Ovolaisia mukana monissa ohjelmissa

Suomen Voimisteluliitto valitsee tapahtumassa esitettavét
Suomen ohjelmat kuten kentténdytskset, halliesitykset ja
kaupunkilavaohjelmat. OVOn oma hallinéytés ja kau-
punkilavaesitys ovat valittu mukaan.

- Meidéan kaupunkilavaesityksemme vie katsojan
suomalaisiin tunnelmiin. Lavalla nghd&én jginen Lumi-
kuningatar tanssillisen voimistelun esitys sek& sauvakave-
lyohjelma, Jadkiekko tunnelmissa tehtdvad akrobatiaa
sekd kultaista sykettd ja hyppynaru hyppyid, kuvailee
valmentaja Liisa Lappalainen nuorten ja miesten yhteistd
kaupunkilavaesitysta.

Marja Kallioniemen suunnittelemassa It's time to act-
hallingytéksessé tuodaan esille voimistelun keinoin huoli
luonnon monimuotoisuuden katoamisesta ja ilmaston
l&mpenemisestd. Teema nékyy nédytéskokonaisuuden
kaikissa seitsemdssd ohjelmassa. Hallindytés esitetdén
viikon aikana kolme kertaa ja siind voimistelee lahes 70
ovolaista, tyttéjd, naisia ja miehid.

Ovolaiset esiintyvét myés Suomen yhteisissé kentté-
ohjelmissa. Ne esitetédn kolme kertaa viikon aikana.
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Nuoret ovat mukana Hymy Larimo-Tullilan suunnittele-
massa Millaisen tarinan kirjoitat elaméillesi? - ja aikuisia
n&hd&aan Kirkkaat vedet -kenttéohjelmassa. Lisdksi ovolai-
sia osallistuu kansainvéliseen World Team- kentténdyték-
seen, jossa osallistujat tulevat eri puolilta maailmaa.

Kevdidin aikana ohjelmat esityskuntoon

Tulevia ohjelmia harjoitellaan intensiivisesti yhdessé

ja erikseen pienryhmissd. Aluksi toisilleen vieraat, eri
taustaiset, tasoiset ja ikdiset voimistelijat tutustuivat toisiin-
sa, ja kevaén aikana heistéd muodostuu tiiviin porukka,
joka on valmis yhteisiin esityksiin.

"Marja Kallioniemen suunnit-
telemassa It's time to act halli-
néytoksessé tuodaan esille voi-
mistelun keinoin huoli luonnon
monimuotoisuuden katoamisesta
ja ilmaston lémpenemisestd."

Kaiken kaikkiaan kenttéohjelmiin, OVOn omaan halli-
n&ytékseen ja kaupunkilavaesitykseen valmistautuminen
vaatii hyvaé suunnittelua. Hyvin harjoiteltua ohjelmaa
on mukava esittdd ilman ylimaaraista j@nnitystd. Ennen
Amsterdamin matkaa ehditéén myss lomailla.

Hallingytékseen valmistautuminen on haastavin koko-
naisuus. Koko hallingytéksen lépivienti vaatii useita
toistoja ennen kuin jokainen seitseméstdkymmenesté&
esiintyjéstd oppii omat ohjelmansa ja ryhmien vaihdokset
siirtymisineen ja asujen vaihdoksineen sujuvat vaivatto-
masti.

Néytds koostuu seitsemdsté& eri osasta, joista jokaista
harjoitellaan aluksi erikseen ja myshemmin kevaalla
yhtené kokonaisuutena. Aluksi harjoitellaan yksittéisia liik-
keitd ja sarjoista, véhitellen siirrytédn kuvioiden ja yhteis-
liikkeiden kokeiluun ja harjoitteluun.

Kenttéohjelmia harjoitellaan seurojen kotisaleilla.
Ohijelmien koreografit ovat laatineet seuroittain osallis-
tujille omat paikkamerkki- ja kuviokartat, joiden mukaan
ohjelmia harjoitellaan seuroissa. Kevaalla on yhdet kaik-
kien osallistujien yhteisharjoitukset, joissa harjoitellaan
ohjelmien l&pimenoja. Gymnaestrada-viikolla pidetadn
yhteisharjoitus ja ennen esityksia kenraaliharjoitus Olym-
piastadion. Onneksi kenttdohjelmat ovat jo suurelle osalla
vield muistissa. Ne esitettiin vuosi sitten Tampereella.

Voimistelu yhdistdidi ja
innostaa perheitd

Mité isommat edelld, sité pienemmat perdssd -

mutta vélillé myds toisinp&in. Kun OVOn tanssillisen
voimistelun nuorten Estradijoukkue pédtti osallistua
Gymnaestradaan, innostus tarttui myds voimistelijoiden
perheisiin. OVOn ryhmdssa nahdaankin kaiken kaikki-
aan kymmenen &itié tyttarineen, ja hallingytékseen on
valmisteltu nuorten ja ditien yhteinen nauhaesitys.

Matkaan mahtuu paljon uutta ja j@nnittavad, sillé
monelle voimistelijalle tapahtuma on ensimmainen
esiintymismatka ulkomaille ja liséksi my&s ensimmdinen
yhteisesiintyminen oman perheenjasenen kanssa. Tule-
vaa matkaa odotetaan monessa perheessa kuitenkin jo
innolla. Alina ja Ellen Lappalainen esiintyvét ensim-
maisen kerran samassa ohjelmassa.

- Tuntuu kivalta esiintyé isosiskon kanssa samassa
ohjelmassa, vaikka hieman jannittaékin, toteaa Ellen
Lappalainen tulevasta esityksistdén. Yhteinen esiin-
tymismatka lahent&d ja voimistelun kautta saadaan
yhteisia kokemuksia.

- Olen niin innoissani. Ensimmdinen Gymnaestrada-
ni oli juuri Amsterdamissa vuonna 1991, joten on
uskomatonta kokea sama vudestaan tyttéreni kanssa.
Mukavassa porukassa on ihana treenata ja odotan
jo etté padsemme kesallé voimistelukuplaan viikoksi,
kertoo Jaana Widenius, joka |ghtee Amsterdamiin
tyttérensé Sannin kanssa.
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Miké Gymnaestrada?

World Gymnaestrada on kansainvélisen Voimisteluliiton
(FIG) organisoima, kaikille avoin, ei kilpailullinen voimiste-
lufestivaali. Eripuolelta maailmaan lajiliitot, seurat, ryhmét
ja osallistujat voivat valita mihin haluavat ilmoittautua

ja hakea mukaan tapahtumaan. Se kokoaa kaikkien
voimistelulajien harrastajat nelj@n vuoden vélein viikoksi
voimistelun pariin. Mukana on koko kansainvélinen voi-
misteluperhe harrastajista huippuihin. Jarjestyksessaén 17.
World Gymnaestrada jarjestetdén Hollannin Amsterda-
missa 30.7.-5.8.2023. Keskeisia tapahtumapaikkoja ovat
RAI-Messukeskus ja Olympiastadion. Tapahtumaan odo-
tetaan noin 20 000 osallistujaa yli 50 maasta. Suomesta
tapahtumaan osallistuu reilut 1700 osallistujaa eri puolilta
Suomea.

Linnea ja Laura Winter ovat [&hdéssd yhteiselle

Linnean ja Lauran
harkkapéivdikirja

TIISTAI 31.1.2023

Saimme t&ndan kuulla, ettd OVOn Gymnaestradaan
valmistautumisesta olisi kiva saada osallistujien kokemuk-
sia esimerkiksi pé&ivékirjan muodossa - lupauduimme
Linnean kanssa kirjoittamaan.

Laura: 1. treenit &itien ja tyttdjen ohjelmaa. Tytét voimiste-
levat viuhkojen kanssa ja &idit nauhojen kanssa. Onpa
vaikeaa tehdd vaaka ja samalla serpentiinil Liikkeet ovat
tietenkin padosin tuttuja, mutta musiikki ja kuviot hakevat
muotoaan. Hyvé fiilis kuitenkin.

Linnea: Tén&dan treeneissd Marja muutti aika paljon kore-
ografiaa, olemme harjoitelleet eri tavalla todella pitkéan.

MAANANTAI 6.2.2023

Linnea: Treeneissd mikadn ei ollut oikein vaikeaa. Katsoin
muiden treenejd ja se meni loistavastil

TIISTAI 7.2.2023

Laura: 2. treeni ditien ja tyttdjen ohjelmaa. Olipa kiva
treenil Naimme mahdolliset esiintymisasut ja saimme
vuden &idin mukaan joukkoon. Laura A oli loukannut

esiintymismatkalle
Amsterdamiin ja
perheessd yhteiseen
matkaaq, silld myds isoveli
ja puolisokin ovat
l6hddssé mukaan.

Linnea voimistelee Estradi-
joukkueessa ja esiintyy
my&s kaupunkilava-
esityksessd. Laura
voimistelee Olenaisissa

ja osallistuu Kirkkaat
vedet kenttéohjelmaan.
Yhdessd he valmistautuvat OVOn halliohjelmaa. Téssa
tunnelmia Linnean ja Lauran ensimméisistd yhteisistd
treeneista.

olkap&dnsa pahasti, mutta tuli silti harjoituksiin <3. Liikkeet
muodostavat jo selke&mpid sarjoja ja kuvioita. Saimme
kokeiltua erilaisia rytmityksia ja talletettua vusimmat versiot
videolle. Nyt tyttjen ja ditien “koreo” j&d tauolle ja
ensiviikolla harjoitellaan muita osioita kokonaisuudesta.
Oma tyttd on porukkansa “pienin”, mutta jaksaa hienosti
keskitty& ja toistaa koreografiaa. Olen ylped hanestd!

Linnea: Treeneissé muutettiin ihan pikkiriikkisen koreo-
grafiaa. Se ei silti hirvedsti vaikeuttanut esitystd, sillé olen
harjoitellut sité tosi monta kertaa.

TIISTAI 14.2.2023

Laura: Téngdn muistelimme “kirkkaat vedet”-kenttéohijel-
maa. Hyvinhén se palautui mieleen! Marssiasuista oli
sovituskokoja saatavilla ja mietimme kuinka tukalaa niissé
mahtaakaan heinékuisessa Amsterdamissa ollal

MAANANTAI 27.2.2023

Linnea: Treeneiss& muutettiin tanvo-esitystd, sitten har-
joiteltiin hyppynaruesitystd, joka tulee Gymnaestradaan
kaupunki - lavalle. Unohdin kotiin mun kengét.

MAANANTALI 6.3.2023

Linnea: Tanéan harjoittelimme Gymnaestradan lava

- kokonaisuudesta akrobatiaosioita. Tunnille sai tuoda
kaverin tai perheenjésenen. Sovitin marssiasua ja 18ysin
itselleni sopivan koon. Haluan &idin tilaavan sen.
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Teksti: Emilia Pensar. Kuvat: Sami llvonen

Joukkuevoimistelun
muutosten vuosi

Joukkuevoimistelun junioreiden

ja naisten SM-sarjan joukkueet
ovat vuodenvaihteessa saaneet
liséhaastetta harjoitteluun, kun
kilpailuséd&annéissa tapahtui lajin
téhéanastisen historian suurin
vudistus. Yksi néistd joukkueista
on Team Protonit, joka kilpailee
téna kevédna ensimmdista kertaa
14-16-vuotiaiden SM-sarjassa.

Team Protonien torstai-illan harjoituk-
sissa on ilmassa j@nnitystd ja intoa

- vuoden vaihteessa joukkue hyppdsi
nimittdin uuteen kilpailusarjaan ja
|&hti rakentamaan entistd vaikeam-
paa kilpailuohjelmaa.

- Kausi on léhtenyt tosi hyvin kayn-
tiin. Team Protoneissa on kasassa
ihanan ahkera ja motivoitunut joukko
voimistelijoita. Saannat ja vusi kil-
pailusarja tekevét ohjelmasta ja sen
likkeista haastavampia kuin aiemmin
lasten sarjoissa. Harjoiteltavaa on siis

runsaasti, mutta hyvin ollaan saatu
kausi aluilleen vaikka on paljon uutta
ja haastetta riittad, kertoo joukkueen
vastuuvalmentaja Jasmin
Rasinkangas.

Uusien kilpailusaantdjen mydta
junioreiden ja naisten SM-sarjoissa
maksimipisteet ovat 30, kun ne aiem-
min ovat olleet 20. Liséksi tuomaroin-
nin kolme osa-aluetta - tekninen,
taiteellinen ja suoritus - tuovat jokai-
nen maksimissaan 10 pistettd pottiin.
Aiemmin puolet pistemadrastd on
tullut suorituksesta, kun taas taiteel-
linen osa-alue on kattanut vain 20%
pisteistd. Yksi suurimmista muutok-
sista on myds vudet ja vaikeammat
C-+ason vaikeusosat aiempien A- ja
B-tason osien rinnalle.

- Joukkueen ensimméinen ohjelma
junioreiden SM-sarjaan tehtiin jou-
lukuussa 2022 ja alkukausi ollaan
hiottu sitd kovasti kohti kauden kilpai-
luja. Liscéksi uusien vaikeusosien, nos-
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tojen ja vartalonliikkeiden harjoittelu
on ollut isossa osassa harjoittelua,
selittéa Jasmin.

Muutos lasten sarjoihin on suuri.
Aiemmin esimerkiksi vaikeusosien
likelaajuus (eli miten lahelle jalat
aukeavat spagaatilinjaa hypyissé ja
tasapainoissa) ei ole tuonut liséarvoa
pisteisiin. Junioreiden ja naisten sar-
jassa taas karkijoukkueet tavoittelevat
kaikista arvokkaimpia C-osiq, ja yksi
keino sen saamiseen on 180 asteen
likelaajuus vaikeusosissa.

- Uudet saanndt on kayty jouk-
kueen kanssa heti kauden alussa
l&pi, seké mietitty ohjelman liikkeiden
suorittamista séiéntdjen vaatimusten
pohjalta yhdessa voimistelijoiden
kanssa, kuvailee Jasmin.

- Suurin osa voimistelijoista ovat
pienestd pitden harjoitelleet juniorei-
den ja naisten SM-sarjat tahtdimessa.
Heti kun uusista séé@nndistd oli tietoa,
mihin suuntaan ne olivat menossa,

aloitettiin esimerkiksi harjoittelemaan
vaikeusosia joita uusilla sa&nnailla
kannattaa tehdd, Jasmin jatkaa.

Houkutus yrittéa suorittaa kaikista
arvokkaimpia - mutta my&s vai-
keimpia - C-osia on suuri, mutta on
tarkedd valita vaikeusosat joukkueen
taitotason ja osaamisen mukaan.
Uusien s&dntdjen mydtd vartalonliik-
keiden ja vartalosarjojen merkitys
ja arvo on kasvanut, joten korkeisiin
pistemddriin voi p&dsté myos
tekemallé A- ja B-tason vaikeusosia ja
keskittymalla tekemaén laadukkaita
ja monipuolisia vartalosarjoja.

- Koska suurin osa joukkueen
voimistelijoista on ollut valmennukses-
sani lasten sarjoista asti, en koe ettd
valmennus tuntuu kovinkaan eri-
laiselta kuin aiemmilla kausilla vaikka
kevadlla ollaan noustu junioreiden
SM-sarjaan. Edellisessé kilpailusar-
jassa on jo ollut kova vaatimustaso ja
korkeat tavoitteet. Nyt kun voimisteli-
jat kasvavat ja tulevat vanhemmiksi
on mietittévé yhé enemman voimis-
telijoiden palautumista ja jaksamista.
Liséksi ohjelman harjoittelun osuus
yksittdisessd harjoituksessa kasvaaq,
lasten sarjoissa ollaan keskitytty
enemman fyysisten ominaisuuksien

ja lajitaitojen kehittdmiseen kohti
junioreiden ja naisten SM-sarjojen
vaatimustasoa, kertoo Jasmin.

Team Protonit koostuu suurilta osin
voimistelijoista OVO Pre Juniorista
sek& Protonit 08:sta, jotka olivat vuo-
den 2022 Suomen mestari- ja SM-
pronssimitalistijoukkueet. Kyseessé
on varsin taidokas ja menestynyt
kokoonpano, jolla on varmasti kirkas
tulevaisuus edessadn. Tavoitteet ovat
l[uonnollisesti korkealla, mutta kes-
kidssd on kuitenkin kehittyminen ja
yhdessd oppiminen.

- Tarkeimpéna kauden tavoit-
teena joukkueella on kehittyé koko
ajan lisaé yhdessé joukkueena seka
yksilding. Tavoittelemme myds edus-
tuspaikkaa EM-kilpailujen yhteydessa
kéytévédan B-kategorian kansainvéli-
seen kilpailuun, pohtii Jasmin.

EM-kisat seké kansainvalinen
B-kategorian kilpailu ‘SC Vantaa
Open’ kiéydaén 25.-28.5. Vantaal-
la. B-kategorian kilpailuun jaetaan
edustuspaikat SM-kilpailujen tulos-
ten perusteella, jotka taas kéyd&dn
Tampereella 5.-7.5. Team Protoneilla
on tahtéin korkealla - tavoitteena on
SM-kisojen top 7 seké& edustuspaikka
Vantaan kilpailuun. Peukut pystyyn!
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Kuka: Jasmin Rasinkangas

Rooli OVOssa:
Joukkuevoimistelun valmentaja

Ammatti ja koulutukset:
Valmentajan ammatitutkinto
Opiskelee télla hetkell&d
kasvatustieteitd Helsingin
Yliopistossa.

Harrastukset: Sulkapallo

Voimistelutausta: Aloittanut
voimistelun noin 2-3 -vuotiaana
OVOn aiti-lapsijumpassa.
Voimistellut vuodesta 2006
|&htien seuran joukkuevoimistelun
valmennusryhmissd Kvantit,
Galaksit 98, Team Siriukset, OVO
Junior Team seké viimeisimpand
OVO Team vuoteen 2017 asti.

Valmennustausta:
Valmentanut vuodesta

2016 alkaen. Talla hetkella
vastuuvalmentajana Team
Protoneille sekd Kromit 14 ja
Kromit 15 -joukkueille. Aiemmat
valmennettavat OVO Pre Junior,
Protonit 08, Atomit 04, lonit 07 ja
Kromit-ikéikausi.



Haastattelu:

Kuka olet ja minkaé ik&inen olet?

Oona Liikanen, 14, joukkueen kapteeni
Magdalena “Magdis” Westersten, 15, joukkueen
varakapteeni

Mikaé on padllimmadéisend jadényt mieleen uvusista
sdanndista?

“Maksimipisteet ovat nyt 30 pistettd, ja saé&nndissa paino-
tetaan enemmén vartalonliikkeitd” (Oona)

“Uudet C-osat ja yleisesti lisda vaikeutta osiin” (Magdis)

Miké on sarjanousussa ja uusissa s@dnndissa
haastavinta?

“Se, ettd harjoituksissa saadaan hiottua koko joukkueelle
saman tasoiset vaikeusosat” (Oonal

“Paljon uutta sGd@nnéissd, joten harjoituksissa pitaa miettia
tosi tarkasti mita tekee ja miten kehitytéan” (Magdis)

Ent&d miké on parasta?
“Toivon mukaan kisoissa nahd&adn selkeampia eroja karki-
joukkueiden pisteissa” (Oona ja Magdis)

Miten sarjanousuun ollaan valmistauduttu?
“Valmentajat ovat painottaneet enemman mitd mistékin
liikkeestd haetaan, minka tasoista tasapainoa tai hyppyd
ine. Vaikeusosille on my&s tarkemmat kriteerit, esim. spa-
gaatilinja pitaé nékyd jokaisella. Vartalonliikkeit& ollaan
myds tehty enemmén” (Oona ja Magdis)

Onko harjoittelu muuttunut jotenkin uusia
sdantoja silmdlla pitden?

“Lammittelyssa tehdaan paljon vaikeusosia, esim. tasapai-
noja ja vartalonliikkeitd. Ylalampéssa tehdadn ohjelman

tasapainoja. C-osia varten teemme aktiivista liikkuvuutta
enemman, jossa ei olla paikallaan vaan se sisaltaé paljon
vaikeusosia. (Oona ja Magdis)

Mitké& ovat joukkueen tavoitteet kevat-
kaudelle?

“SM-kisoissa halutaan olla 7 parhaan joukkueen joukossa
ja padstd finaaliin. Meilla ei ole pistetavoitetta, koska Suo-
messa ei viel& (haastatteluhetkell&) olla kisattu vusilla
séannéillé. Halutaan onnistua kisoissa tekemaén harkka-
tasoiset suoritukset, joihin kaikki voivat olla tyytyvaisia”
(Oona)

Arvostelun osa-alueet junioreiden ja naisten SM-sarjoissa

Tekninen (TV)

Maksimipisteet 10,0. Pisteyttdd ohjelman vaikeusosat,

eli vartalonliikkeet, tasapainot ja hypyt. Tasapainot ja
hypyt voivat olla tasoiltaan A, B tai C, joista C on vaikein
ja arvokkain. Vartalosarjoissa voi yhdist&a 2-4 vartaloa
sarjaksi, joista nelj@n vartalon sarja on arvokkain.

Taiteellinen A (AV-A)

Maksimipisteet 5,0. Pisteytt&id ohjelman taiteellisen laadun
(artistic quality), taiteellisista virheistd ja puutteista vahen-
net&dn. N&itd ovat esimerkiksi samassa kuviossa tai ta-
sossa pysyminen liian pitkédn seké dynamiikan ja tempon
vaihtelun puuttuminen.

Taiteellinen B (AV-B)

Maksimipisteet 5,0. Pisteyttéd ohjelman taiteelliset
elementit (artistic elements). Tuomaroidaan kuten teknistd
osa-aluetta, ohjelman tulee sisaltaa esimerkiksi pydrivid
likkeitd, vartalosarjoja tason vaihdoksella, yhteisty&liik-
keitd sekd omaperdisyyttd.

Suoritus (EXE)

Maksimipisteet 10,0. Suoritusvirheistd véhennet&én
pisteitd. Nékyvimpié virheitd ovat esim. horjahdukset,
térmdykset, kaatumiset, ojennusten puutteellisuus ja nosto-
jen epdonnistumiset.
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Esiintyessdkin

jannitys on ystava

Teksti: Anne Niemenkari-Kilpi ja Cope Oy

Mité tehdd, jos kilpailut tai esiintyminen jannitt&&?
Onko j&@nnitys hyvé vai huono asia? Miten jén-
nitykseen voi itse vaikuttaa? Nama kysymykset
saattavat pydrié useammankin voimistelijan pé&éssé.
Pohdimme t&ssé jutussa jannitystéd yhdesséd OVOn
yhteistydkumppanin Cope Oy asiantuntijoiden
kanssa.

Voimistelulajeihin kuuluu vusien taitojen opettelun liséksi
my&s esiintyminen ja kilpaileminen. Pienet voimistelijat
aloittavat esiintymisen harjoittelun seuran ndytdksissa tai
Voimisteluliiton Stara-tapahtumissa ja huipputason voimis-
telijat saavat vaikeatkin liikkeet nayttéméan helpolta
elaytymalla ohjelmaan osana kilpailusuoritusta.

Kilpaileminen ja esiintyminen saattavat jannittad niin
ensimmaistd kertaa esiintyvad kuin kokenuttakin huippu-
voimistelijaa. Niin kuin moni muukin harrastuksen parissa
koettu asia myds esiintymisen harjoittelu antaa myés
evditd tulevaan. Esiintymistaitoja tarvitaan jo koulussa ja
my&s aikuisena tydeldmassa.

- Jannitys on normaalia ja se yleensd virittda kehon ja
mielen suoritukseen. Jannitys yleensé kertoo siitd, etta asia
tai tilanne, jota kohti olet menossa ja siiné onnistuminen,
on sinulle térkedd, kertoo urheilupsykologi ja psyykkinen
valmentaja Tea Uimonen.

- Jannitys on siis ystéval, Tea jatkaa.

Jos kilpaileminen tai esiintyminen jannittad, perhe tai
muut l&heiset ihmiset voivat tukea voimistelijaa. Tallsin
on tarkedd edetd voimistelijan omassa tahdissa ja kuun-
nella, jos voimistelija haluaa puhua kiso- tai esiintymisjén-
nityksesta.

- Perheenjasen voi auttaa vaikkapa kertomalla esimer-
kin, kuinka hantd itseadnkin jénnittaa jokin tilanne ja miké
sihen hanellé auttaa. Voimistelija ja perheenjésen voivat
yhdessé miettié keinoja voimistelijalle j@nnityksen séate-
lyyn, kertoo Tea vinkkiné ovolaisille perheille. Tallaisia
keinoja voivat olla esimerkiksi hengittéminen ravhallisesti,
aikaisempien onnistumisten muistelu ja ajatus siitd, ettd on
harjoitellut ja valmistautunut hyvin.

- On tarkedé tiedostaaq, ettd jannitys ei ole ongelma,
joka tarvitsee ratkaisun, vaan se on tunne, jonka kanssa
voi opetella olemaan ja suoriutumaan omalla tasolla, Tea
korostaa.

Joskus kuitenkin jannitys voi tuntua liialliselta ja suoritusta
hairitsevaltd. Asiantuntijan, esimerkiksi urheilupsykologin
tai psyykkisen valmentajan, puheille tulisi hakeutua silloin,

kun j@nnittdminen hairitsee arjen toimintoja, kuten ydunta
tai opiskelua, tai jos voimistelija itse kokee karsivansa jan-
nittdmisestd. My®s silloin kun j@nnittéminen johtaa jatku-
vaan alisuorivtumiseen kilpailuissa, asiantuntijan avusta
voi olla hyétyd. Asiantuntijaa kannattaa tavata mielellaén
ennaltaehkdisevésti matalalla kynnyksella.

Kokeile ennen kisaa tai esitysté:

Hengittdminen on helppo tapa rauhoittaa kehoa ja mielta.
Hengita kolme kertaa nendn kautta siséan ja ulos. Sisaén-
hengityksella laske mielessasi nelj@an ja uloshengityksella
laske mielessdsi seitsemadn. Lopuksi voit vield miettia
kolme onnistumista edellisistd harjoituksista ja kertoa ne
vaikkapa perheenjasenelle, valkulle tai kaverille!

Tamé juttu on kirjoitettu yhteistyéssé Cope Oy:n psyykki-
sen valmennuksen asiantuntijoiden kanssa. Olarin Voimis-
telijat ja Cope Oy ovat tehneet pitkdjanteistd yhteisty&té
psyykkisen valmennuksen jalkauttamiseksi osaksi koko
seuran valmennustoimintaa.

Psyykkiseen valmentajaan voi ottaa yhteyttd oman
valmentajan kautta tai itsendisesti. Olemme mielellamme

kaikkien voimistelijoiden tukenal!

Yhteystiedot |6ydét osoitteesta www.copeoy.fi

OVOLAINEN 2023 29



ovolainen

Kesdn kohokohta on OVOn leiril

Télla palstalla haastattelemme OVOnN
voimistelijoita, valmentajia ja vanhempia,
joilla sykkii suuri seurasydén.

Minka valitset?
Kahvi / Tee
Jaatels / Karkit

Rantaloma / Kaupunkiloma
Kisakatsomossa / Kisamatolla

Vélineiden teippaus / Pukujen strassitus
Kesd / Talvi

Nauha / Keilat

Salil eka / Salil vika

KYSYMYKSET

KUKA OLET?
Katri Kukkola, 37v., ammattivalmentaja ja
koreografi seké hiuskoriste-yrittdijé.

MITEN OLET MUKANA OVON
TOIMINNASSA?

Toimin joukkuevoimistelun vastuu- ja apuvalmenta-
jana kilpasarjan joukkueille. Pyrin my&s auttamaan
erilaisissa tapahtumissa ja projekteissa.

MITEN JA MILLOIN OLET TULLUT MUKAAN
SEURAN TOIMINTAAN?

Aloitin OVOssa syksylld 2020. Hain seuraan itse
koska halusin toimia ammattimaisessa seurassa ja
keskittyd seuratydn sijasta pelkk&én valmentami-
seen. Onneksi OVOssa siihen tarjoutui mahdol-
lisuus.

VOIMISTELU- TAl HARRASTUSTAUSTASI?
Lajitaustani on rytmisen voimistelun ja joukkuevo-
imistelun puolella. Harrastin joukkuevoimistelua
Kemin Innossa 19-vuotiaaksi asti SM-tasolla.

KUVAILE ITSEAS| KOLMELLA SANALLA

Empaattinen, m&ardtietoinen, huumorintajuinen.

MIKA ON LEMPIVUODENAIKASI?
Syksy

MIKA OLI LAPSUUDEN TOIVEAMMATTISI?

Meribiologi. (Aika kauas pa&dyin kun en uskalla edes

matoa koukkuun laittaa) :)

MIKA ON PAHEESI?

Lidlin mainoslehtien selailu.

PARAS OVO/VOIMISTELUMUISTOSI?

14-16v. kilpamestaruuden voittaminen kesélla 2021.

KOLME ADJEKTIIVIA, JOTKA MIELESTASI
KUVAAVAT OVOA PARHAITEN?

Tavoitteellinen, ketterd, edellakavija

MITA OVOSSA PITAISI VIELA KEHITTAA?

Yhteisollisyyttd ja yhdessd tekemisen kulttuuria.

TULEVAISUUDEN HAAVEESI OVOSSA?

Kenelle kesaleirit on tarkoitettu?

OVOn kesdleirit on suunnattu 6 - 12-vuotiaille lapsille. Mukaan
mahtuu seké voimistelun konkarit etté vailla voimistelutaustaa
olevat - jokaiselle 18ytyy varmasti mielekéstd ja sopivan tasoista
likuntaa.

Mita leireilla tehdaan?

Leireill& likutaan monipuolisesti sekd harjoitellaan voimistelun
perustaitoja rennolla ja iloisella ofteella. Paiviin siséltyy muun
muassa akrobatiaa, voimistelua eri vélineiden kanssa, peleja
ja leikkejd, askartelua ja ulkoilua. Leirin p&atteeksi jarjestetédn
my&s ndytds, jossa halukkaat osallistujat voivat esitt&d viikon
aikana oppimiaan esityksié ja ohjelmia.

Kesdin leirivalikoimasta 16ytyy myds teemaleirejd. Jos siis akro-
batia tai voimisteluvélineet kiinnostavat erityisesti niin
kurkkaathan tulevan kesén leirit téltd sivultal

Ketké kesdaleirejd ohjaavai?

Kesdleirillé on aina yksi taysi-ikéinen vastuuvalmentaija, joka

on kokenut OVOn harrasteryhmien ohjaaja. Hénen lisékseen
leirillé on joukko apuohjagiia, joiden m&aré on aina suhteutettu
leirin osallistujamadraan.

Leiriviikon aikataulu?

Kesdleirit kestévat pédsaantdisesti maanantaista perjantaihin,
pois lukien juhannus- ja koulujen aloitusviikko. Leiripdivét ovat
klo 8:15-16:30, josta klo 9-16 on ohjattua sisaltéd.

Hinta?
Leiriviikon hinta sis&lt&d ohjauksen liséksi pdivittéisen [&mpimén
lounaan, leirituotteen sekd leirivélineen tai Esport Extreme -
vierailun. [Imoittautuessasi voit myds tilata vélipalat OVOlta
pieneen liséhintaan.

Kesaleirit 2023:

VIIKKO 23 VIIKKO 25
Ma-pe 5.-9.6. Ma-to 19.-22.6.
Paivankehran koulu Paivainkehran koulu
Vélinetaiturileiri

VIIKKO 31
Ma-pe 5.-9.6. Ma-pe 31.7.-4.8.
Vanttilan koulu Paivankehran koulu
Vélinetaiturileiri

Ma-pe 31.7.-4.8.
VIIKKO 24 Soukan koulu
Ma-pe 12.-16.6. Akrobatialeiri
Paivankehran koulu
Akrobatialeiri VIIKKO 32

Ma-ti 7.-8.8.
Ma-pe 12.-16.6. Paivankehrén koulu

Vanttilan koulu
Akrobatialeiri

Tiesitké?
OVO Junior Teamin Laura Seppéi ja
Emma Térménen ovat osallistuneet
harrastekesiileirille pieniné
voimistelijoina!

LEIKKEJA

Jatkaa pitkédn nykyisten urheilijoiden kanssa ja kehittéa

MITA HARRASTAT? omalta osaltani voimistelijal&htéistd valmennuskulttuuria.
Kayn salilla, ulkoilen, retkeilen ja teen erilaisia
kasitoitd. MITA OVOLAISUUS ON ANTANUT SINULLE?

Vapautta, ystévid, huikean ahkeria ja taitavia voimisteli-
MIKA ON HALLITSEVA LUONTEENPIIR- joita, haastetta ja mahdollisuuden tehd& valmennustysta
TEESI? niin, ettd se on muun elémdn kanssa banassissa.
Maaéarétietoisuus

ASKARTELUA » ULKOILUA

e )
i

OVOLAINEN 2023 30




tapahtumat 2023:

6.5. Kevatnaytos 1

7.5. Kevatnaytos 2-3

13.5. RV Team Place Cup

14.5. JV OVO Cup

15.5. Kevétnaytés 4

4.-5.11. RV Team Place Cup, Espoo Avurinkoista kesééa
5.11. OVO Stara 2023!
19.11. JV Espoo Cup, Espoo

9.12. TanVo Cup 2, Espoo

10.12. Joulunéytskset

Kevatndytokset 2023

Kevéatnaytés 1 6.5., Kevatnaytokset 2-3 7.5. ja
Kevdtndytos 4 15.5. TERVETULOA MUKAAN!

Seuraa meitd eri kanavissa:

Bl  ovofinland
ovofinland
ovofinland
B oo

You[Tf) OVO Finland

www.ovo.fi/kevatnaytokset2023

yhteisty6ssd

esporf @ Terveystalo kisg/.:allio LANSIVAYLA

TEAM PLACE

(" VOIMISTELULITTO




