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Roman Galay voitti kultaa toistamiseen ja Emmi Peltonen

kruunattiin kolmannen kerran Suomen parhaaksi.

Kausijulkaisun toteuttivat

EVT:n luistelijoiden tukijoukot. Kiitamme kaikkia artikkelien ja www.evtluistelijat.fi

tekstien kirjoittajia. Erityiskiitokset aktiivisille valokuvaajille, Antti
Jaamalalle, Johannes Ollikaiselle, Jari Marttilalle seka muille va-
lokuvaajille ja luistelijoille, jotka antoivat valokuvia kdytettavaksi
tédhan lehteen.

Kannen kuvassa: Roman Galay ja Sirkka Kaipio @evtluistelijat
Kannen kuva: Jari Marttila
Taitto: Kirill Merta
Painopaikka: PunaMusta

Painos: 1000 kpl
@etelavantaantaitoluistelijat
Eteld-Vantaan Taitoluistelijat EVT ry
c/o Myyrmaden jaahalli
Raappavuorentie 10

01600 Vantaa, Finland

heli.backman@evtluistelijat.fi Eteld-Vantaan Taitoluistelijat
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Valmennuksén !

ammallilailoisuus

on meille EVT:ssa kunnia-asia

Eteld-Vantaan Taitoluistelijat liikuttaa tallakin
luistelukaudella yli 400 pienta ja isompaa luistelun
ilosta nauttivaa lasta ja aikuista. Luistelukouluissa
pienimmat saavat ensikosketuksen taitoluistelun
maailmaan. Oppimisen eldmykset, taitojen kasvaessa
vauhdin hurma ja halu oppia lisaa vievdt lapsen
harrastusta eteenpadin ja ylospain. Taitoluistelun lajit;
yksin- ja muodostelmaluistelu tarjoavat polkuja
erilaisille taitotasoille aina maailman huipulle asti.

Meilld EVT:ssa luistelijan polut alkavat luistelukoulusta koulutettujen
ohjaajien opastamina. Kaikilla ohjaajillamme on oma luistelutausta ja
he ovat saaneet koulutuksen luistelun perustaitojen opettamiseen.
Luistelukouluista lapset siirtyvat eteenpain kehitys- ja kilparyhmiin,
jossa ammattivalmentajat ottavat heidat ohjaukseensa.

Valmennuksen ammattitaitoisuus on meille EVT:ssd kunnia-asia. Val-
mentajan taidoilla on suuri merkitys lajiturvallisuuteen kaikilla tasoilla.
Osaava valmentaja on urheilijan rinnalla niin hyvina kuin huonoinakin
paivind. Han opastaa, kannustaa, neuvoo, tsemppaa ja lohduttaa. Urhei-
lijat oppivat jo varhain yhdessa tekemisen merkityksellisyyden niin
yksinluistelussa kuin muodostelmaluistelussakin.

Kokeneet padavalmentajamme Sirkka Kaipio ja Annina Saari luotsaavat
valmennustiimeja vahvalla ja erittdin ammattitaitoisella otteella. Val-
mentajien jatkuva ammattitaidon kehittaminen kaikilla tasoilla on olen-
nainen osa valmennustydn korkean laadun ylldpitamistd. Valmentajien

laaja tietotaito urheilun vaatimista osa-alueista, mm. lajiosaaminen,
harjoituksen ja levon suhde, ravitsemus ja vammojen ehkaisy ovat vain
pieni osa valmentajan tarvitsemasta osaamisesta.

Valmentajien ja urheilijoiden vélinen yh-
teisty® on EVT:n toiminnan perusta. Tata

yhteistyota ovat valmennuksen liséksi Val mentajien jatkuva

ammattitaidon kehitta-

minen kaikilla tasoilla on
olennainen osa valmen-
nustyon korkean laadun

tukemassa suuri joukko vanhempia, jotka
mahdollistavat monen arkisemman teh-
tavan lisdksi kilpailujen ja tapahtumien
jarjestamisen seuran talouden tueksi.
EVT:ssd tydskentelee yli 30 valmentajaa,
ohjaajaa ja toimihenkil6a. Toimintatun- P,
teja kertyy vuodessa tuhansia. EVT:n y”aplta mista.
toiminnan rahoittavat paaasiassa luiste-

lijoiden vanhemmat. Ulkopuolelta tuleva taloudellinen ja materiaali-
nen tuki auttavat maksujen pitamisen tasolla, jossa mahdollisimman
monella lapsella ja nuorella olisi mahdollisuus luistelun harrastamiseen
EVT:ssd. Kiitdmme Vantaan kaupunkia seka yritys- ja yhteistydkumppa-
neitamme kaikesta tuesta, jota olemme heilta saaneet.

Tule kanssamme kulkemaan kohti uusia eldmyksia
taitoluistelun parissa!
B Anu Husu-Peltonen

Puheenjohtaja

Eteld-Vantaan Taitoluistelijat ry

€ EVT Kausijulkaisu ~ 3



Teksti: Petri Castrén
Kuvat: Antti Jaamala, Petri Castrén

Yhden harrastajan takana on usein koko
perheen panostus. Perinteinen kolmen K:n lin
kuljeta, kannusta ja kustanna on hyva lahto-

kohta vanhempien roolille.

arrastus

LY

”

Luistelukoululaiset asuvat usein lahella hallia,
mutta mita pitemmalle harrastuksessa men-
naan, sen kauempaa luistelijat tulevat hallille.
Koska harjoituksia on jopa viitena pdivana
viikossa, vaatii treeneihin kulkeminen mones-
sa perheessa monimutkaista excel-jumppaa
joka viikko. Usein kun on vield ne sisaruksien
ja vanhempien omatkin harrastukset. Kou-
lupdivan loppumisaikakin aiheuttaa omat
haasteensa. Moni luistelija tulee suoraan
koulusta, jolloin liikkumisen lisdksi taytyy
huolehtia oikeaoppisesta ravinnosta ja jaksa-
misesta. Mita evaita voi kuljettaa koko paivan
mukanaan tai ehtiiko valilla kdyda kaupassa?
Puhumattakaan ajan riittdmisesta kouluteh-
tavien hoitamisesta ja kokeisiin valmistautu-
misesta. Isommat kulkevat jo yksin julkisilla.
Onneksi on kimppakyydit ja isovanhemmat,
ilman heitd tama olisi paljon vaikeampaa.
Kunpa vield hallilla olisi paremmat sdilytystilat
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luisteluvarusteille ettei niita tarvitsisi kuljettaa
aina mukana.

Kun luistelija tulee autoon ja kotimatka
alkaa, tietda parissa sekunnissa mika on fiilis.
Meniko tanaan niin kuin piti, tuliko itse mo-
kattua tai mokasiko joku toinen. Tuliko kisa-
paikka vai suuri pettymys. Videoilta katsotaan
vield onnistumisen tai epdonnistumisen het-

EVT on tunnettu hyvin
jarjestetyista kisoista ja
tapahtumista. Nekaan eivat
synny itsestaan.

kia. Aika on opettanut, etta tassa vaiheessa on
parasta vain kuunnella eikd kommentoida tai
lohduttaa. Sen aika on ehkd mydhemmin kun
tunteet ovat hieman tasaantuneet. Meidan
vanhempien tulisi ndhda kokonaiskuva eika
menna tunteisiin mukaan vaan yrittaa kannus-
taa huonollakin hetkella. Aina se ei ole help-
poa. Onneksi fiilis yleensa on hyva niin ennen
kuin jélkeenkin treenien. Yhteiset matkat ovat
my6s mahdollisuus viettda kahdenkeskista
aikaa tyttaren kanssa ja autossa tulee huo-
maamatta juteltua vakavammistakin asioista.
Kustantamisesta meilld kaikilla on kokemusta.
Luistelu ei todellakaan ole niitd edullisimpia
harrastuksia. Seuran kuukausimaksun lisaksi

tulee vield joukkueen laskuttamat kustannuk-
set kisapuvusta, kilpailumatkoista, leireista,
ruokailuista jne. Onneksi joukkue voi hankkia
varoja myos erilaisilla talkoilla ja myyntipro-
jekteilla. Tapoja osallistua varainkeruuseen voi
olla monia. Yksi tykkdaa myyda lakuja, pesuai-
neita tai vessapapereita, toinen taas osallistuu
mielelldaan talkoisiin, joissa pakataan suklaata,
lasketaan muttereita tai vaatteita tai pidetaan
jarjestysta juoksukilpailussa. Kolmannella ei
ole aikaa osallistua talkoisiin tai ei halua tu-
puttaa kannatustuotteita lahipiirilleen vaan
mieluummin tukee joukkuetta rahallisesti. Ta-
sapuolisuuden takia, on tarkeaa etta jokainen
osallistuu omalla tavallaan yhteisen potin ker-
ryttdmiseen. Pidetdan jatkossakin kunnia-asia-
na hoitaa oma osuutemme.

EVT on tunnettu hyvin jarjestetyista kisoista
ja tapahtumista. Nekaan eivat synny itsestaan.
Kisoja tarvitaan jotta luistelijoille saadaan
kilpailu- ja esiintymismahdollisuuksia. Tapah-
tumat ovat tarkeita myos varainhankinnan
kannalta. Paasylipputulot ovat merkittava tu-
loera seuralle. Pienempid tuottoja tulee mm.
myyntipdydistd, grillimakkaroista, ruusuista ja
arpajaisista. Mutta kisoja ei voi jarjestaa ilman
mittavaa joukkoa vapaaehtoisia. Osa toita teh-
ddan etukédteen ja osa itse tapahtumapaivana.
Kisojen johtaja ja kisasihteeri tekevat ison val-
mistelutydn jo ennen kuin osallistujat ovat tie-
dossa. Tuomarivastaava kokoaa tuomariston
ja kisan teknisen paneelin, yksi suunnittelee




ja tilaa mitalit, toinen suunnittelee viestinnan,
kolmas tekee pelastussuunnitelman, neljds
suunnittelee striimauksen ja kaiken kisojen
vaatiman tekniikan. Valmistelutyota riittaa
useammalle vapaaehtoiselle.

Itse tapahtumapdivana tarvitaan kymme-
nid, usein ldhes sata vapaaehtoista. Tarvitaan
jarjestysmiehia ja -naisia, liilkenteenohjaajia,
tulospalvelun, kisatoimiston ja talkookahvi-
lan ihmisia. Kaytaville tarvitaan koppiemot,
kentan laidalle paljettityttoja, jadnpaikkaa-
jia, aulaan lipunmyyjia, lipuntarkastajia seka
erilaisten tuotteiden myyjia. Lisaksi tarvitaan
valokuvaajia, videokuvaajia, somettajia, mu-
siikinsoittaja, kuuluttaja muutamia tehtavia
mainitakseni. Osa talkoolaisista voi vain tulla

paikan paalle, osa valmistelee tehtavaansa
jo etukéateen kuten vaikkapa musiikinsoittaja,
joka jarjestaa joukkueiden musiikit valmiiksi
oikeaan jdrjestykseen.

Moni tehtavista sopii kenelle tahansa, eika
mitadn ennakkotaitoja tarvita. Erityistaitoja
vaativiin tehtdviin puolestaan voi kouluttau-
tua ensin kokeneen konkarin apuna ja vasta
seuraavassa vaiheessa ottaa itse enemman
vastuuta.

Talkoot ja vapaaehtoistyot antavat tekijoil-
leen paljon. Saat itsekin uusia ystavia ja opit
uusia asioita. Joissakin tehtavissa voit hyodyn-
taa tyoelamassa opittuja taitoja. Joskus oppi
kulkee toiseen suuntaan. Mutta joka tapauk-
sessa padset toimimaan mukavien ihmisten

ja hommien parissa. Kisojen jatkuvuuden
kannalta on elintdrkeda ettda saamme vapaa-
ehtoisia mukaan eri tapahtumiin ja "kasva-
maan”yhtd vaativampiin tehtaviin. liman teita
ei kilpailuja voida jérjestaa. Rohkeasti vain
mukaan!

Talkoot ja vapaaehtoistyot
antavat tekijoilleen paljon.
Saat itsekin uusia ystavia ja
opit uusia asioita.




Pilates

Pilates on harjoittelumuoto, jossa
yhdistyy taydellisesti seka kehon,
ettd mielen hallinta.

Joseph Pilateksen kehittelema harjoittelume-
netelma sai alkunsa varsinaisesti 1920-luvun
New Yorkissa Contrology -nimella esimerkiksi
balettitanssijoiden ja nyrkkeilijoiden keskuu-
dessa. Pilatesta voi kutsua Pilatekseksi vasta
kun sen kuusi keskeista periaatetta toteutuu:

V' Hallinta v Hengitys

(4 Keskittyminen v/ Tarkkuus

v/ Keskustan v/ Virtaus/ Flow

kaytto

Néiden periaatteiden sisallyttaminen harjoit-
telumme niin Pilates-tunneille, kuin jaallekin,
on suurin tavoitteemme. Taitoluistelijoille
Pilates on ihanteellinen oheisharjoittelu. Har-
joittelussa kehitetdan esimerkiksi notkeutta,
syvien lihasten tukea ja keskittymista, joita
kaikkia tarvitaan jadharjoittelun eri osa-alueil-
la (hypyissa, pirueteissa, askeleissa, ohjelmas-
sajne.).

Pilateksen vahvistamat syvat tukilihakset
ovat taitoluistelijalle ddrimmaisen tarkeassa
roolissa loukkaantumisten ennaltaehkaisyssa.
Vahvat syvat lihakset tukevat luita ja nivelia
ja estdvat virheasentoja seka -liikkeita. Taito-
luistelu vaatii lajina todella paljon urheilijan
kropalta, koska treenit koostuvat pitkalti ta-
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rahdyksistd, kierroista ja vaistamatta myos
kaatumisista. Pilates on tdydellinen vastapai-
no tallaiselle harjoittelulle ja rasitukselle.

Saamme Pilates-tunneista halutessamme
rankempia tai lempeampia, riippuen kisaka-
lenterista, palautumisesta ja energiatasoista,
ja hydédynnamme tunneillamme erilaisia va-
lineitd (ei korona-aikana tosin), kuten pallo-
ja, kuminauhoja ja rullia. Tunneilla teemme
luistelijoiden kanssa harjoitteet tarkasti, kes-
kittyneesti ja varioiden yksildiden tarpeiden
mukaan.

B Emma Niemi
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kisakallio

Hallinnon E
monitoimiosaajat

EVT hallinnossa tydskentelevat toiminnanjohtaja Heli Backman ja
osa-aikainen seurakoordinaattori Millis Sommarberg.

Heli hoitaa henkildstohallinnon ja taloushallinnon asioita seka
seuran paivittdiseen johtamiseen liittyvia asioita yhteistyossa seu-
ran hallituksen ja vapaaehtoisten kanssa. Talouspuolella budjetin
teko, sen toteutumisen seuranta, laskujen maksut, kirjanpito ja
yhteisty® tilitoimiston kanssa vievat oman aikansa. Heli pitdd myos
suhteita ylla esimerkiksi Vantaan kaupungin tyontekijoihin ja mui-
hin Vantaalaisiin jadurheiluseuroihin. Toiminnanjohtaja valmistelee
materiaaleja seuran hallitukselle seka vetaa sovittuja kehityshank-
keita ja projekteja. MyGs viestintd on Helin vastuulla. Saamme
kaikki MyClubin kautta saannollisesti tietoa seuran asioista.

Millis aloitti syksylld osa-aikaisena seurakoordinaattorina ja han
huolehtii luistelijapalveluista. Kdytanndssa se tarkoittaa etta eli
kuukausilaskut lahtevat ajallaan ja myds testit, leirit ja kilpailut
laskutetaan osallistujilta pelisddntdjen mukaisesti. Pari kertaa
kauden aikana ty6ta tehdaan luistelukoulun ilmoittautumisten ja
laskutusten parissa. Millis my&s huolehtii, etta meilld on tarvittavat

T E E jaat ja muut tilat kdytossamme. Milliksen yllapitama Asion harjoi-
Aktl IVl n e n - tuskalenteri on varmasti kaikille tuttu ja turvallinen aikataulujen
! ! pelastaja.
e I r I O u u E Molemmat voi tavata Myyrmaden jadhallin ylakerran toimistoti-
' d - loista seuran nettisivuilla ilmoitettuina aikoina ja etdna heidat
Klsa kaulossa KATSO VIDEO tavoittaa seuraavasti:

Heli Backman
0503103292
heli.oackman@evtluistelijat.fi

Millis Sommarberg
0400196753
millis.sommaberg@evtluistelijat.fi

Aktia

EV T seuratuotteita

EVT:n seuratuotteita voi ostaa Team Placen EVT 16ytyy EVT:n verkkosivuilta ja verkkokaupoista.
verkkokaupasta ja Karren EVT verkkokaupan

kautta. evt.sporttisaitti.com/varusteet-ja-tuotteet/
Team Place kautta voi tilata esimerkiksi mustan -

STREAM topin STEPS-painatuksella, leggingsseja, : -,._.!.1'._.._*. [

pitkdhihaisia SLEEK -paitoja EVT painatuksella, o

harkkalaukun ja GLOW POLAR takin mustana tai Y ]

valkoisena.

Karren verkkokaupan kautta saat EVT:n sinisen Sivulta 16ytyy myds linkit verkkokauppoihin.
toppatakin, tai fleecen. Myos joukkuemerkit, pu- Tuotteet maksetaan tilauksen yhteydessa ja ne
kupussi ja EVT vetolaukku tulevat tata kautta. toimitetaan valitsemallasi tavalla. Myds nouto ja

Tarkempi listaus myynnissa olevista tuotteista kimppatilaukset ovat mahdollisia.



liseitlmaisun
mahdollistava musiikki

— taitoluistelijan tarkein valinta

Usein saatetaan ajatella, etta tekninen puoli on luistelussa se kai-
kista tarkein. Uskotaan, etta lennokkaat hypyt ja vinhaa vauhtia
pyorivat piruetit muodostavat riittavan kokonaisuuden.
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Mutta: luistelu on muutakin kuin hyppyjen
paukuttamista! Musiikki on ihan yhtd valtta-
maton osa kokonaisuutta kuin tekninen osaa-
minen, joskus jopa tarkedmpi. Musiikin avulla
luistelija ilmaisee itsedan ja tuo esille taiteelli-
sen puolensa. Siksi onkin tarkeaa, ettd oman
ohjelman musiikki on luistelijalle mieluinen.
Musiikin taytyy tuntua omalta, ja luistelun
pitdisi tuntua luontevalta valittuun musiikkiin.
Kun etsii teemaa kahteen eri ohjelmaan,
kannattaa valita erityyppiset musiikit. Silloin
tuomarit nakevat kaksi ihan erilaista versiota
sinusta. Minulle itselleni oikean musiikin 16y-
taminen on aina kauhean tyon takana. Pyrin
valitsemaan musiikin, joka erottuisi massasta.
Haluan vapaaohjelmani olevan lahempéana
omaa persoonaani kuin lyhytohjelman, koska
vapaaohjelmassa on enemméan aikaa koreo-
grafisille liikkeille. Pidan eniten hitaasta ja tun-
teikkaasta musiikista, johon on helppo tehda
pitkia ja viimeisteltyja ojennuksia. Taman
kauden vapaaohjelmakappaleeni on

Billie Eilishin ja Khalidin “Lovely”.

Molemmat ohjelmat

eivat kuitenkaan voi

v

\-

olla rauhallisia.

Uudenlaisen

musiikkityypin

kokeileminen voi olla

jannittavaa ja vahan ahdis-

tavaakin, mutta kun sille antaa
mahdollisuuden, siita voikin muo-

dostua mieluisa uusi tyyli. Talle kaudelle
valitsin lyhytohjelmani teemaksi Astor Piaz-
zollan kappaleen “Oblivion”. Aluksi tangon va-
litseminen tuntui mahdottomalta ajatukselta.

Se oli niin erilaista kuin mitd olin aikaisemmin
tehnyt. Annoin tangolle kuitenkin mahdolli-
suuden. Nyt rakastan Oblivionia, vaikka siind
onkin omat haasteensa. Mydnnan silti, etta
piddn tdmanhetkisestd vapaaohjelmastani
enemman kuin tango-lyhkaristani, ja se nakyy
myo6s tuomaripisteissa.

Teknisen ja taiteellisen puolen yhdistyessa
sopivasti syntyy vahva ja vakuuttava kokonai-
suus. Musiikin tulkintaa ja siihen eldytymista
voi tyostaa esimerkiksi kotona peilin edessa
harjoittelemalla yksittaisia kasiliikkeitd, ojen-
nuksia ja ilmeitd. Ohjelman harjoitteleminen
kuivalla on myds hyva tapa kehittaa sita.
Luistelu ei saisi olla vakindista ja teeskennel-
tyd, vaan sen pitdisi olla vaivatonta ja rentoa.
Luistele vapautuneesti ja ole oma itsesi, ala
himmaile. Ja mika tarkeinta: nauti!

Saara Marttila
SM-Noviisi, 14 v.
Yksinluistelun T5&T6-ryhma




w8 HYVASSA SEURASSA
ON ILO HARRASTAA

Oli pimed tammikuinen iltapdiva
vuonna 2019 eli kohta kaksi
vuotta sitten, kun astelimme
koko perhe hieman jannittyneina
Myyrmaen M2-hallin ovelle. Sil-
loin ekaluokkalainen tyttaremme
oli tulossa kokeilemaan luistelua
T1-ryhmassa. EVT:n hyva maine
oli kiirinyt korviimme muutamaa
kuukautta aiemmin. Olimme
vastikadn muuttaneet naapu-

meidat viimeistaan pohtimaan
seuran vaihtoa.

Uuteen seuraan tulo ei kuitenkaan ollut Ia-
pihuutojuttu, vaan edessa oli kokeilukerta
Sirkan ja Hannan hoteissa. Oli mahtavaa nah-
dé&, miten pienen tyton katse oli nauliintunut
jaalla valmentajiin heidan jakaessa ohjeitaan,
ja miten keskittyneesti han yritti parhaansa
myd0s niissa asioissa, joita han ei ollut koskaan
aiemmin edes kokeillut.

Kun kutsu T1-ryhmaan tuli, tuo keskittynyt
katse muuttui silkaksi iloksi. Otimme paikan
vastaan onnellisina tyttdremme riemusta.

Treenitahti on seuran vaihduttua muut-
tunut niin maarallisesti kuin laadullisestikin.
Tytt6 nauttii harrastuksestaan ja ldhtee jokai-
seen treeniin hymyssa suin: kahdeksan kertaa
kymmenestd jopa aamujaille, vaikka miten
nukuttaisi!

T1&T2 -ryhméssa on hyva henki, mika on
tarked asia lajin parissa kasvamisessa. Van-
hemman nakoékulmasta yksi parhaita asioita
on myds kyytiringin 16ytyminen. Treeniarki
on jouhevampaa, kun ajoja voi jakaa muiden

rikunnasta Vantaalle, mika sai k\

perheiden kesken sujuvasti. Kimppakyydit
ovatkin arjen pelastus.

Tama kirje on siis kiitos hyvasta tyos-
ta valmentajille ja hyvasta menosta koko
T1&T2-ryhmalle! Liséksi tama on tsemppiter-
vehdys meille kaikille luistelijoiden vanhem-
mille: hyvin me vedetdan! On ilo olla osa EVT:n
toimintaa!

Pikkuluistelijan diti
Hanna Kinnunen

Kuvat: Jari Marttila
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Yksinluistelu

Eteld-Vantaan Taitoluistelijat tarjoaa korkeatasoisia ja monipuolisia kilpailu- ja harras-
tusmahdollisuuksia eritasoisille ja kaikenikaisille luistelijoille. Yksinluistelussa toimii
kolme kaksitasoista kilparyhmaa, kehitysryhma seka harrastajille tarkoitettu alueluis-
telijaryhma, jossa on mahdollisuus myos kilpailla.

Valmennuksesta vastaa kova tiimi alansa osaajia ja huippuammattilaisia yhdessa
toimivan seurajohdon kanssa. Osansa toimintaan antavat vapaaehtoiset. Ilman luiste-
lijoiden paneutuvia ja osaavia vanhempia ei ndin hienoa toimintaympadristoa olisi.

EVT on iso seura, jossa tehdaan suurella sydamella unelmista taitoja!
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Teksti: Sirkka Kaipio
Kuvat: Jari Marttila

Yksinluistelijan ominaisuudet
Yksiluistelijan polku alkaa alle kouluikéisena.
Fyysisiltda ominaisuuksiltaan han on usein
pienikokoinen ja kevytrakenteinen. Toisaalta
hanelléd on hyva lihasrakenne. Han on reaktii-
vinen, ketterd ja nopea - kuin koko ajan liiketta
ja uusia tehtavia kaipaava herhildinen.

Henkisiltd ominaisuuksiltaan yksinluistelija
on tarkka, huolellinen ja innostunut tehtavista.
Han kykenee vastaanottamaan ohjeita seka
muuttamaan tekemistaan ohjeiden mukaises-
ti. Hanelld on halu yrittda aina uudestaan, on-
nistua ja oppia. Han on innokas seuraamaan
lajia, haluaa tulla suureksi taéhdeksi kuten ido-
linsa. Han on darimmaisen kunnianhimoinen
eika kaihda kovaa harjoittelua, vaan nauttii
itsensd haastamisesta uudelleen ja uudelleen.
Teknisesti vaikeassa lajissa han sietaa kolhuja-
kin eikd anna niiden lannistaa.

Yksinluistelija selviytyy erilaisista tilanteista
niin harjoituksissa kuin muuallakin eldmas-
saan. Itsendinen urheilija kykenee vastuunot-
toon eikd kaihda jannittdvia tilanteita - pitaa-
han hanen olla kilpailutilanteessa esilld yksin
ja kyeta nayttamaan lyhyessa ajassa parhaat
taitonsa.

Tekniset taidot eri ikdkausilla
Teknisten taitojen oppiminen etenee lapsen
fyysisen ja henkisen kehityskaaren mukaisesti.
Henkinen kypsyminen vaikuttaa olennaisesti
niihin ahaa-elamyksiin, joiden kautta oppi-
mista tapahtuu. Kyky keskittyd, ottaa oppia
vastaan ja soveltaa sita kehittyvat yksil6llisesti.
Yksinluistelijan polkua viitoittavat Suomen
Taitoluisteluliiton maarittelemat ikasarjojen
vaatimukset. Tintit-sarjan luistelija on alle
9-vuotias, ja siitd kilpailullinen tie avautuu mi-
kali riittava maara taitoja on opittu. Tinteissa
tulisi hallita akselia lukuun ottamatta kaikki
yksoishypyt seka kaksi piruettia, joissa pyori-
taan vahintaan kaksi kierrosta asennossaan.
Minit, Silmut ja Debytantit -sarjoissa vaikeus-

taso nousee nopealla tempolla. Debytantti on
alle 14-vuotias, ja vaatimuksissa on jo kuusi
erilaista hyppyelementtid, kahden tai kolmen
kaksoishypyn yhdistelméat sekd monimuotoi-
set piruetit. Osalla ikdryhman luistelijoista on
my&s kaksoisaksel repertuaarissaan. Aikaa
tinttivaiheesta tdhan pisteeseen on kulunut
noin viisi vuotta.

Juniorit ja Seniorit -sarjoihin on maaritelty
alaikdrajat. Junioreissa urheilijan tulee olla
kilpailukauden alussa tdyttanyt 13 vuotta ja
vastaavasti senioreissa alaikdraja on 15 vuotta.
Jokaisessa sarjassa on taitovaatimusten lisaksi
tietty yldikdraja. Lajiliitto on maaritellyt kulle-
kin sarjalle my®&s eritasoiset rinnakkaissarjat:
SM-sarjojen rinnalla Noviiseissa, Junioreissa ja
Senioreissa voi kilpailla kansallisella- tai alue-
tasolla. Nain jokaiselle 16ytyy etenemismah-
dollisuuksia innon ja taitotason mukaisesti.
Kaikkien ei tarvitse yltaa kolmoishyppyihin!

Yksinluistelun taitotestit

Yksinluistelijan tietd ohjaavat ikdrajojen li-
saksi lajiliiton madrittelemat taitotestit, jotka
koostuvat perus- ja elementtitestiosuudesta.
Perustesteissa arvioidaan luistelijan perusluis-
telukykyd, asentojen hallintaa sekd kaarten
ja kddnndsten osaamistasoa. Elementtitestit
koostuvat hypyista ja pirueteista. Jokaiseen
kilpasarjaan Silmuista lahtien vaaditaan tietty

testitaso, joka yhdessa ikdrajojen kanssa maa-
rittelee kullekin luistelijalle oikean sarjan.

On selvaa, ettd lapsen tai nuoren etu on kil-
pailla tasolla, jolla hdn voi tasavertaisesti ottaa
mittaa kavereistaan osaamillaan taidoilla. On
henkisesti vahvistavaa tuntea osaavansa ja
joskus jopa saada kokea menestysta. Jokainen
osaamiskokemus ja hyvaksyntda osoittava ar-
viointi auttaa kasvamaan vahvaksi.

Kaikkien ei tarvitse nousta mestareiksi, ei-
ka edes kilpailla. Laji tarjoaa sopivia haasteita
aivan kaikille. Valmentajan nakékulmasta par-
haita ovat aina yksil6llisen oppimisen hetket:
saavutettu temppu riippumatta sen vaikeu-
desta. Oppimisen nélka vie eteenpdin. Itsensa
haastaminen aina vain monimuotoisempiin
tehtaviin polttelee ja into harjoitteluun kasvaa.
Harjoittelulla on valtavan suuri merkitys ja sen
sisalto ja kiehtovuus ovat lajissa parasta.

Taidon kehittaminen
Taitojen kehittamiseen tarvitaan ammatti-
maista valmennusta. Valmentajan tulee tietda
mitd ja miten kullakin ikdtasolla on realistista
osata ja oppia seka kuinka tiettya taitoa ja
tekniikkaa rakennetaan. Taidon opettamista
voisi kuvailla ndin: jokainen uusi opittava yk-
sityiskohta tekniikassa on kuin muuraisi tiilen
toisensa paalle. Kun tiili on oikein ja tukevasti
paikallaan, sen péaalle voi asettaa seuraavan.
Oikein asetettuna syntyy hieno rakennelma.
Jos tiilen muuraa vaarin tai huolimattomasti
tai jopa jattaa valiin, koko muuri sortuu.
Valmentajan tehtavana on jatkuvasti tark-
kailla luistelijaa, havainnoida taman kehitty-
mistd ja sen perusteella suunnitella seuraavaa
vaihetta. Hyva valmentaja huomioi yksilolli-
sen kehityksen ja tukee mahdollisuutta edeta
luistelijan oman oppimiskaaren mukaisesti.
Valmentaja tuntee opetettavan asian ja on
perehtynyt oikeaan tekniikkaan, jonka mukai-
sesti taitoa on hyva viedd eteenpdin. Jokaisel-
la valmentajalla on tdhdn omat niksinsa, jotka
karttuvat kokemuksen myota.
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Oppimista ei kuitenkaan voi hoputtaa.
Etenemisen vauhti on yksil6llista. Valmen-
tajan taituruutta on luotsata jokaista lasta
eteenpain vertaamatta hanen taitotasoaan
harjoittelukaveriin, tai tukea yksil6llista kehi-
tysta vaikka lapsen ominaisuudet eivat olisi-
kaan "tahtiainesta”. Tassa asiassa suomalaiset
valmentajat ovat neroja. Eteemme asettuvat
lapset ja nuoret tulevat lajiimme pariin kiin-
nostuksesta jaalla liikkumiseen. Heita ei vali-
koida fyysisten ominaisuuksien tai periman
perusteella tai luokitella henkisten ominai-
suuksien mukaan. Kaikki saavat tasavertaisen
mahdollisuuden oppimiseen. Hyvassa toimin-
taympadristossa tarjotaan mahdollisuus lajissa
etenemiseen eri tavoin ilman, etta lajia tarvit-
see jattad muutoin kuin omasta paatoksesta.
EVT tarjoaa kattavat mahdollisuudet hienon
lajin harrastamiseen monin tavoin.

Taidon kehittyminen

Jokaisen luistelijan taidot kehittyvat hyvassa
valmennuksessa ja sopivassa ryhmassa, mutta
mihin luistelijan polku lopulta johtaa, on aina
arvoitus. Toiset oppivat enemman kuin toiset.
Osaaminen voi olla erilaista ja johtaa eri suun-
tiin. Joskus oppiminen hidastuu, vaikeutuu tai
jopa katkeaa.

Taidon tai tekniikan kehityksen polulla hui-
pulle kiipedvat ainutlaatuisin ominaisuuksin
varustetut nuoret. Mutta yhtalailla erityis-
lahjakkaalle nuorelle voi pistdad kampoihin
urheilija, joka sinnittelee lapi hankaluuksien
yrittden aina vain uudelleen antamatta tuu-
maakaan periksi. Onkin todettu, etta lahjakas
luistelija on samalla viivalla sitkean harjoitteli-
jan kanssa. Lahjakas ei vélttamatta aina viitsi;
kun oppii nopeasti, ei tarvitse puurtaa. Silloin
ahkera harjoittelija puskee rinnalle ja voi pai-
nella ohi.

Olipa lapsi tai nuori sitten lahjakas tai puur-
taja, kaikki oppivat. Ei kuitenkaan ole olemas-
sa sellaista kristallipalloa, jonka avulla voisi
ennustaa mihin tie lopulta vie. Olosuhteet,
mahdollisuudet, valmennus ja eldama itses-
sadn on osa tietd, jota taitoluistelija kulkee.
Kaikki tien varrella olevat mutkat ja kumpa-
reet sekd vastaantulevat tapahtumat vaikutta-
vat yksilon kehityskaareen.

Erilaisten lasten kanssa
tyoskenteleminen

Yksinluistelussa valmentaja kohtaa lapsia ja
nuoria, joita ei voi laittaa samaan muottiin.
Erilaiset taustat, lahtokohdat, kiinnostuksen
kohteet ja ika vaihtelevat suuresti jopa saman
ryhman sisalla. Luistelijolla ei tarvitse olla sa-
manlaiset tavoitteet, mutta valmentajaa oh-
jaa vain yksi tavoite: taidon opettaminen ja
jokaisen vieminen eteenpdin. Se mika sopii
yhdelle, ei valttamattad tuota hedelmaa toisen

kanssa. Joku tarvitsee lyhyen ohjeen, toinen
taas haluaa kertomuksen. Yksi ei siedd napak-
kaa kommentointia, toinen tarvitsee vahvaa
tuuppimista ja kolmannesta on kiva himmailla
rauhallisesti.

Valmentajan onkin hyva tutustua opetetta-
viinsa ja ndhda erilaisuus positiivisesti. On toki
selvad, ettd harjoittelu on maaratietoista ja
tekniikan kanssa on edettéva tarmokkaasti. Se
ei kuitenkaan tarkoita yksilollisyyden unohta-
mista ryhmdssa. Palautteen antaminen yksilon
arvomaailman mukaisesti on hyvaa valmenta-
mista. Kiinnostuneisuus lapsesta, yksilollisyy-
den huomioiminen ja inhimillisyys tuo lapsen
lahelle. Hyva sidos valmentajan ja urheilijan
valilla rakentaa luottamussuhteen, joka tuo
harjoitustilanteisiin turvallisuuden tunteen.

Jokainen valmennettava on oikeutettu pa-
lautteeseen. Palautteen on oltava oikeuden-
mukaista ja palveltava tavoiteltavaa tulosta.
Palautteen tulee olla yhtélailla rakentavaa
mutta myos realistista. Palaute voi olla negatii-
vista mutta liséksi tulee 16ytaa ne ohjeet, joilla
paadytaan plussan puolelle, latistamatta tai
alentamatta. Lapset yrittavat parastaan joka
kerta. He haluavat olla ykkdsia niin vanhem-
piensa edessa kuin jaalla valmentajien silmien
alla. Jo se itsessaan on kannustavan palaut-
teen paikka.

Lasten kielellisen ymmartamisen taso vaih-
telee. Valmentaja ei voi tuudittautua siihen,
ettd oppiminen etenee vain sanallisen ohjeis-
tuksen myota. Naytto, tavalla tai toisella hoys-
tettyna tarkasti mietityin ohjein, tuo hyvan
tuloksen. Tekniikan opettamisessa mielikuvat
vievdt oppimisen toiselle tasolle. Puiseva oh-
jeiden tykittaminen harvoin kannattaa. Mita
pienempi lapsi on, sitd enemman tulee olla
liikettd ja vdhemman puhetta. Ja mitd van-
hempi valmentaja on, liiketta on luonnollisesti
vdhemman mutta sanailu tarkempaa ja koke-
muksella hdystettya.

Ja vaikka ei enda kykenisi ndyttamaan, on
aina yksi asia johon valmentaja kykenee. Se
on esimerkin ndyttaminen omalla toiminnal-
laan ja arvoillaan siten, etta toimintaymparis-
t6 tukee nuorten hyvaa kasvua. Kaikista ei tule
huipputason yksinluistelijoita tai kilpailijoita.
Heista tulee kuitenkin hyvan kasvuympaériston
ja turvallisen polun kulkeneita ihmisia. Heille
on muodostunut niin kyky ottaa vastaan vai-
keuksia kuin iloita onnistumisista. He ovat
madratietoisia, ahkeria ja tuntevat itsensa.

Ja kun kaikki tdma menee hyvin, muistot
sailyvat osana elaman matkaa. Ja valmenta-
jasta tulee ikuinen ystava.

Ystavanne, Sirkka



YKSINLUISTELUVALMENTAJAT

Ella Ikonen

Elina eli "Ella” lkonen on toiminut paatoimi-

sena valmentajana 10 vuoden ajan ja tehnyt
valmennustyo6ta kaikkiaan noin 15 vuotta.
Koulutukseltaan iloinen ja energinen Ella on
liilkuntaneuvoja, personal trainer ja 2. tason
taitoluisteluvalmentaja. Ella on osallistunut
aktiivisesti Suomen Taitoluisteluliiton tdyden-
nyskoulutuksiin. Han toimii kilpailuissa tek-
nisena asiantuntijana seka koreografina. Ella
onkin todellinen lajiasiantuntija!

Ellalla on kolme pientd lasta, ja han nauttii
erityisesti pienten lasten kanssa tydskentelysta.
Siind paasee parhaalla mahdollisella tavalla vai-
kuttamaan nuoren luistelijan perustaitoihin, tu-
los nékyy nopeasti ja tyo on palkitsevaa. Nuor-
ten ja nuorten aikuisten kanssa tyoskentely tuo
vastapainoa lasten kanssa tyoskentelyyn. Eri
ikdisten kanssa tyoskenneltdessa valmentajal-
ta vaaditaan erilaisia vahvuuksia kuten hyvaa
virhesilmaa, yksityiskohtien tarkkaa hiontaa ja
erinomaista kommunikointikykya.

Ellan tavoitteena on toimia joskus pdaval-
mentajana ja paastd vaikuttamaan luistelijan
polkuun pienesta luistelijanalusta aina edus-
tusluistelijaksi asti. Talla hetkelld Ella toimii
Timantti Steps YL:n ja T1&2-ryhmien vastuu-
valmentaja. Ellan motto: Vaativasti mutta ei

vakavasti!

I"&\ . v - -
Hanna Kaipio
Moniosaaja Hanna Kaipio on toiminut paa-
toimisena yksinluistelun valmentajana 10
vuoden ajan eri valmennustiimeissa. Lisaksi
Hanna on toiminut luistelukoulujen ja kehi-
tysryhmien valmentajana noin 20 vuotta. Talla
hetkelld Hanna on T3&4-ryhman ja EVT:n luis-
telukoulun vastuuvalmentaja sekd Tahdet-ryh-
man valmentaja. Hannalla on 1. ja 2. tason val-
mentajakoulutus seka luistelukouluohjaajan
koulutus. Han on osallistunut aktiivisesti Suo-
men Taitoluisteluliiton tdydennyskoulutuksiin.
Hanna on myds liiketalouden tradenomi.

Hanna nauttii tydn tuomista haasteista suh-
tautuen niihin positiivisesti ja innokkaasti. lloi-
nen mieli ndkyy hanen harjoituksissaan idsta

tai taitotasosta riippumatta. Ty tuo tulosta ja
luistelijat edistyvat. Tarkasti ja huolella Hanna
paneutuu niin tekniikan hiomiseen kuin urhei-
lijoihin nuorina ihmisind auttaen heitd eteen-
pdin eldman tielld. Hannan tavoitteena on
samanaikaisesti mahdollistaa jokapaivaisessa
harjoittelussa onnistumisen kokemuksia ja

ohjata nuoria kohti tavoitteellista kilpailu-uraa.
Han haluaa kehittya valmentajana mahdolli-
simman patevaksi ja hyvaksi.

Hannan motto: llon kautta onnistumiseen.

Emma Niemi

Emma on yksinluistelutiimin nuorin valmen-
taja-ohjaaja. Alunperin Emma tuli seuraan
Somatic Studion koulutuksen jélkeen veta-
maan kehonhuoltotreeneja yksinluistelijoille.
Kun jaalle tarvittiin lisda valmentajia, Emma
sai mahdollisuuden tulla osaksi myos jaa-
tyoskentelytiimia. Emman vastuulle annettiin
T7-ryhma.

Entisend maajoukkuetason luistelijana en-
sin yksinluistelussa ja myéhemmin jaatans-
sissa Emma hallitsee niin yksil6tekniikan kuin
askeleetkin. Hyva ote opettamiseen ja tarkka
tieto opetettavista asioista on poikinut hyvia
tuloksia ja tarjonnut nuorelle valmentajalle
uusia mahdollisuuksia. Emmalta luonnistuu
niin kilpaohjelmien koreografian teko kuin
kaikkien yksinluisteluryhmien tuntien veto tai
vaikkapa muodostelmaryhmien yksiloteknii-
kantuntien pitdminen. Emma on urapolkunsa
alussa oleva vastuullinen nuori valmentaja, ja
hdnelle on ilo antaa monimuotoisia tehtavia

EVT:n toimintakentassa.
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Sirkka Kaipio

Valmentajakaartin vanhin ja kokenein konkari
on 45 vuotta valmennustyota tehnyt Sirkka
Kaipio, joka toimii EVT:n yksinluistelun paa-
valmentajana ja oman tiiminsa "esinaisena”.
Sirkka on tydskennellyt eritasoisten ja -ikais-
ten lasten kanssa lapi tyduransa. Sirkalla on
kokemusta, ndkemystd, tietoa ja taitoa laa-
ja-alaisesti. Sirkka jakaa osaamistaan mielel-
ldaan nuoremmille, jotka jatkavat hanen jalan-

jaljissaan omalla urallaan.

Sirkan urapolkuun kuuluvat myds lukuisat
luottamustehtédvat niin jarjesto- kuin liitto-
tasollakin. Han on toiminut maajoukkueen
valmentajana sekd Mdkelanrinteen Urheilu-
lukion lajivalmentajana, minka lisaksi tutuksi
on tullut intohimoinen tyo taitoluisteluldhe-
tysten selostajana ja kommentaattorina Eu-
rosport-kanavalla. Sirkka on toiminut myds
lajikouluttajana. Erilaiset produktiot ja haas-
teet han on aina kokenut antoisina. Erityisen
palkitsevaa on ollut ndhda oman tyon tulos,
saavuttaa tavoite yhdessa urheilijan kanssa
perheen tuella.

Yhdessa valutetut hikipisarat ovat poiki-
neet roppakaupalla mestaruuksia ja kunniaa
suomalaisessa taitoluisteluhistoriassa. Siita
yhtend tunnustuksena hénelle myonnetttiin
opetusministerion urheilun ja liikuntakulttuu-
rin ansiomitali kultaisin ristein vuonna 2015.

Sirkan tavoitteena on jakaa tietoa, antaa
urheilijalle vaikuttamisen mahdollisuus ja ra-
kentaa yhdessa tie niin pitkalle kuin se kantaa.
Han haluaa tehda sen tiukan tavoitteellisesti
iloa, huumoria ja kannustusta unohtamatta.
Sirkan motto:

Jokainen yritys on uusi mahdollisuus!

Marja Valajarvi

Marja "Mankka” Valajarvi tuli osaksi EVT:n
valmennustiimia kaudella 2020-2021. Ellan
hoitovapaan aikana Mankka on vastannut
yksinluistelun kilparyhmien valmennuksesta
yhdessda muun tiimin kanssa. Mankka toimii
my&s muodostelmaluistelun yksilotaitoval-
mentajana. Mankka on toiminut noin 26 vuot-
ta valmentajana ja lajiasiantuntijana. Hanella
on patevyys toimia kilpailuissa teknisena asi-
antuntijana seka arvioitsijana taitoluistelulii-
ton perus- ja elementtitesteissa. Mankka on
STLL:n kouluttaja ja vastaa osaltaan tulevien
nuorten valmentajien teknisen osaamisen
kehittdmisesta. Lisaksi hanelld on personal
trainerin koulutus.

Mankka on iloinen ja positiivinen valmen-
taja, joka jaksaa kannustaa kaikkia luistelijoita
tasosta riippumatta. Mankan motto: Jokainen
kehittyy omalla aikajanallaan ja ahkeralla tyol-
|& voit saavuttaa vaikka mita!
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T5&6-ryhma on yksinluistelun korkein ja vaativin ryhma, jossa luistele-
vat lajiin vahvasti sitoutuneet nuoret aina noviisi-ikdisisita senioriluis-
telijoihin. Ryhmaldisten tavoitteena on hallita kaksoisaksel ja kolmois-
hyppyjd. Ryhmaldiset kilpailevat joko SM-sarjoissa tai tavoittelevat
kansallisten sarjojen karkea. Luistelijat valitaan ryhmaan taitotason ja
testisuoritusten mukaan tavoitteellisuus ja sitoutuneisuus huomioi-
den. Valintaan vaikuttaa olennaisesti vapautuvien paikkojen maarg, ja

ryhmaa tdydennetdan taitoperustein.

Ryhman luistelijat harjoittelevat oman vuosi- ja viikkosuunnitelman
mukaisesti siten, ettd harjoittelun kovuusaste rytmittyy eri tavoin eri
viikkoina. Rytmityksessa huomioidaan kunkin luistelijan kilpailulliset
tavoitteet ja kilpailuaikataulu. Ryhmadynamiikka on avainasemassa
jokaisella harjoitustunnilla: hyva tsemppi, kannustus ja itsensa likoon

laittaminen ovat T5&T6-ryhmadn luistelijan tunnusmerkit.

Ryhma harjoittelee jaalld 6-9 kertaa viikossa. Jaan ulkopuoliseen harjoitte-

luun kuuluvat lajiharjoitteet, tanssi, punttisalitreeni seka kehonhuolto.
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Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 7+9

Vastuuvalmentaja: Sirkka Kaipio

Valmentajat: Sirkka Kaipio, Hanna Kaipio,

Ella Ikonen

Ryhman luistelijat syntymavuosi
SM-Seniorit

Galay Roman 1998
Ounasvuori Oona 1998
Peltonen Emmi 1999
Seniorit

Jaulimo Joanne 2000
Kahanpaa Maria 2000
Nordenswan Ellen 2000
Juniorit

Aalto Jenni 2003
Kesker Juuli 2003
Koukonen Nea 2002
Mettala Janette 2004
Ylitolva Sanni 2005
SM-Noviisit

Hannula Meri-Vuokko 2007
Marttila Saara 2006
Vilos Olivia 2006
Wachter Cecilia 2005
Noviisit

Tsupari Venla 2005



Galay Roman Ounasvuori Oona Peltonen Emmi
SM-Seniorit SM-Seniorit SM-Seniorit

i <
Jaulimo Joanne Kahanpaa Maria Nordenswan Ellen Aalto Jenni Kesker Juuli Koukonen Nea
Seniorit Seniorit Seniorit Juniorit Juniorit Juniorit

| ' y
s k 3 r 4 b
" ) ¥ ~
Mettilé Janette Ylitolva Sanni  Hannula Meri-Vuokko Marttila Saara Vilos Olivia Wiachter Cecilia Tsupari Venla
Juniorit Juniorit SM-Noviisit SM-Noviisit SM-Noviisit SM-Noviisit Noviisit
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T3&T4-ryhmadn edetaan taitojen ja kilpailukokemuksen karttuessa. Ryh-
man nuorimmat luistelijat ovat 9 ja vanhimmat 17-vuotiaita. He kilpailevat
B ja A-silmuissa, Debytanteissa, Noviiseissa sekd Aluejunioreissa. Jokainen
nuori harjoittelee ahkerasti ja tavoitteellisesti itseddn kehittden ja taitojaan
kartuttaen. Kilpailukaudella harjoittelu painottuu ohjelmien ja niiden sisél-
tamien elementtien tydstoon. Kilpailutaukojen aikana harjoitellaan uusia
elementteja ja kartutetaan taitopankkia. Tavoitteena on tahdéata puhtaisiin
kaksoishyppyihin seka niiden yhdistelmiin ja kohti vaikeaa kaksoisakselia
seka kolmoishyppyja. Myos piruettien laatuun ja askeltekniikan laajaan
osaamiseen panostetaan.

Ryhma harjoittelee jaalld 6-8 kertaa viikossa. Jaan ulkopuoliseen harjoitte-
luun kuuluvat lajiharjoitteet, tanssi, punttisalitreeni sekd kehonhuolto.
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Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 16

Vastuuvalmentaja: Hanna Kaipio

Ryhman luistelijat syntymavuosi
Debytantit

Luoma Olivia 2008
Tahvanainen Siiri 2008
Noviisit

Hakala Nella 2007
Kostermaa Miika 2006
Kénonen Olivia 2008
Loman Jenna 2008
Mannermaa Nelli 2008
Manninen Maisa 2008
Syvédoja Alisa 2008
Zare Donya 2005
A-Silmut

Faldt Ellen 2011
Juntunen Lili 2010
Kostermaa Minja 2009
Merta Alissa 2009
B-silmut

Laakso Carretero Elisa 2009
Nikkanen Veera 2010
Aluejuniorit

Mallander Sinna 2005
Ollikainen Pinja 2003
Pakarinen Anni-Maria 2005



%

Hakala Nella Kostermaa Miika Kénénen Olivia Luoma Olivia Mallander Sinna
Noviisit Noviisit Noviisit Debytantit Aluejuniorit
b |

ey

Manninen Maisa

Ollikainen Pinja
Noviisi Aluejuniorit

Pakarinen Anni-Maria Syvédoja Alisa

Aluejuniorit Noviisit Debytantit

Tahvanainen Siiri

Mannermaa Nelli
Noviisit

2

Zare Donya
Noviisit
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Laakso Carretero Elisa

s -

-
Faldt Ellen Juntunen Lili Kostermaa Minja

A-silmut A-silmut A-silmut B-silmut

J
?’

<

‘ G2 &8
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Loman Jenna Merta Alissa Nikkanen Veera
Noviisit A-silmut B-silmut



Seuran nuorimmat kilpailutaivaltaan aloittelevat yksinluistelijat har-
joittelevat treeniryhmissa T1 ja T2. T1-ryhmadn luistelijat kilpailevat tai-
totasonsa mukaisesti Pikkutintit, Tintit tai Minit -sarjoissa. Harjoittelun
tavoitteena on oppia yksoishypyt sekd yksoisaksel ja pirueteista kaikki
peruspiruetit, yhden jalan yhdistelmépiruetti seka rotaatiopiruetti.
Tavoitteena on lapaista ykkostason perus- ja elementtitestit. T2-ryhman
luistelijat kilpailevat Minit-, Aluesilmut- tai B-Silmut -sarjoissa. Ryhman
luistelijat osaavat yksoisakselin ja tavoitteena on oppia 1-3 kaksoishyp-
pya ja saada valmiudet kakkostason perus- ja elementtitesteihin. Tek-
nisten taitojen opettelun liséksi nuoret luistelijat harjoittelevat ahkerasti
omia kisaohjelmiaan, mika onkin heille erityisen mieluista puuhaa.

Ryhma harjoittelee jaalla kuudesti viikossa. Oheisharjoituksia on myds
kuusi ja ne sisaltavat lajioheisia, kehonhuoltoa, lihaskuntoa, balettia ja
tanssia. Ryhmassa harjoitellaan 2-4 vuotta.

Faktat 2020-2021

Luistelijoita:20

Valmentajat: Ella lkonen

Ryhman luistelijat syntymavuosi
Pikkutintit

Haapanen Tarina 2014
Martikainen Elsi 2013
Simola Stella 2014
Tintit

Hentila Linda 2012
Ikonen Nella 2012
Kinnunen Fanni 2012
Kolmonen Alisa 2012
Minit

Baranova Elena 2011
Marjakoski Elsa 2011
Pekkarinen Hilda 2011
Ponni6 Vilma 2011
Taanonen Isla 2011
Tervonen Enni 2011
Vesto Anna 2011
Zare Darya 2011
B-silmut

Hyyryldinen Malvina 2010
Hoglund Malla 2010
Isotalo Aida 2010
Aluesilmut

Nieminen Matleena 2010
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Hyyryldinen Malviina Hoglund Malla Isotalo Aida Kinnunen Fanni Marjakoski Elsa
B-silmut B-silmut B-silmut Tintit Minit

fi 1
» \
A -
Nieminen Matleena Taanonen Isla Tervonen Enni Zare Darya
Aluesilmut Minit Minit Minit
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Baranova Elena Haapanen Tarina Hentild Linda lkonen Nella Kolmonen Alisa
Minit Pikkutintit Tintit Tintit Tintit

-
Martikainen Elsi Pekkarinen Hilda P6nni6 Vilma Simola Stella Vesto Anna
Pikkutintit Minit Minit Pikkutintit Minit

4



Kehitysryhma - Timanttl
C é&

Ser
]

TimanttiSteps on kolmesti viikossa harjoitteleva taitoluistelun kehitys-

ryhma. Kahdesti viikossa harjoitellaan taitoluistelun yhteisia lajitai- Faktat 2020-21
toja ja kerran viikossa joko yksinluistelun tai muodostelmaluistelun
lajitaitoja. Oheis- ja tanssiharjoittelu kuuluu ohjelmaan. Yksinluistelun

Valmentajat: Ella Ikonen

harjoittelu koostuu perusaskeltekniikasta, piruettien ja yksoishyppyjen BahliGhatlotia A1
harjoittelusta seka musiikkiluistelusta. Tutuiksi tulevat niin valssihyppy egelbilvanhii - 200
kuin salchowin, tulpin, ritin seka flipin alkeet seka seisoma-, istuma- ja Al Al 2014
vaakapiruetti. Seka jaalla etta tanssiharjoituksissa opetellaan liikkumaan Hligefelll ez 2013
musiikin mukaan, tutustutaan erilaisiin rytmeihin, opitaan vartalon Hleliellin Sk 2l
kayttoa ja pienten liikesarjojen tekoa. Oheisharjoittelun painopiste on FEEHIPUIRD ST 2V
perusliikuntataidoissa, lajiharjoittelun osuus kasvaa kauden edetessa. :aju.TET’_Ia 20::
Ryhmadssa harjoitellaan kuuntelemisen ja keskittymisen taitoja sekd T:::orlw::an Sl 2214
omatoimisuutta. Pukemista, luistinten sidontaa ja omista tavaroista Tkfer B 2013
huolehtimista harjoitellaan, jotta seuraavaan ryhmaan siirryttdessa Tuomainen Ingrid 2014
osattaisiin toimia pukukopissa ldhes itsenaisesti. Yksinluisteluun Waaramaki Salli 2014

keskittyvien ryhmalaisten tavoitteena on siirtya taitojen karttuessa
ensimmadiseen kilparyhmaan eli T1-ryhmaan. Yleensa tarvittavat taidot
opitaan 6-7-vuotiaana. Yksinluistelussa polku jatkuu T1-ryhmasta
muihin yksinluistelun kilparyhmiin. Kilparyhmista on mahdollista siirtya
missa vaiheessa tahansa muodostelman joukkueisiin tai yksinluistelun
harrasteryhmdan T7.
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Varhain sunnuntaiaamuisin ja tiistai-iltapdivisin jadhallille saapuvat
sitkedt aamuhamarad pelkddmattomat harrastajat. Talla kaudella,
aamu-unisinakin, treeneissa on keskitytty tekniikkaan. Myos omia
ohjelmakoreografioita on kehitelty, jottei kisatuntuma katoa, vaikka
luistelijat ovatkin paattaneet jattaa kauden kilpailut valista. Vaikka tree-
nikertoja on muita ryhmia vahemman, treeneissa pyritdan aina kohti
uutta, eika valmentaja Emma ei epdile haastaa ryhmaldisia. Emman
oheiset pitavat myos luistelijan kunnon hyvana. Ryhméaéan on perin-
teisesti siirrytty kilparyhmistd rauhallisemman treenitahdin perdssa,
luistelukoulusta sen kdytya turhan helpoksi tai muodostelmaluistelun
puolelta hyppyja opettelemaan. Ryhmaldisten kokoonpano onkin
monipuolinen: ikd vaihtelee 13:sta 31-vuotiaisiin.

T7-ryh Ma on tdydellinen ryhma kenelle tahansa entiselle/nykyi-
selle luistelijalle, joka haluaa yllapitaa ja kehittaa omia taitojaan kaksi
kertaa viikossa. Ryhmadssa ei ole ikdahaarukkaa, eikd paineita kisaami-
sesta. Treeneissd yllapidamme luistelijoille jo tuttuja perusasioita, ja
harjoittelemme myds uusia elementteja. Luistelijat saavat itse paattaa
kuinka vaikeita asioita haluaa harjoitella, mitaan ei ole pakko tehda!

Muutamat ryhman luistelijat kisaavat, mutta korona-aikana ryhman

E — - 5 —

e

Faktat 2020-21
Luistelijoita: 8

Valmentajat: Emma Niemi (vastuuvalmentaja), Sirkka Kaipio

Luistelijat T7 syntymavuosi
Bukovski Venla 2003
Forsman Vilma 2005
Hietamaki Tuuli, Adults Gold 1989
Koskela Pauliina, Adults Masters 1995
Kuusela Aino 1998
Kaaridinen Elvira-Katarina, Taitajat axel 2006
Metsokumpu Leila, Taitajat axel 2004
Saarinen Mari 2001

kisaajien sarjojen kisoja ei olla jarjestetty. Olemme panostaneet talla
kaudella hyppytekniikkaan, piruettien laatuun ja yllapitamaan hyvaa
yleiskuntoa ja treenimotivaatiota.

Ryhman valmentajana inspiroidun heidan rakkaudesta tata lajia
kohtaan, ja kunnioitan heita heiddn loppumattomasta motivaatiosta ja
ilosta treenata viikoittain.

Emma Niemi
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Emmi Peltonen - Tsempilla [api
epavarmuuden ja peruttujen
kilpailuiden kauden!

MM-kilpailuihin, mutta toisin kavi. Kisat peruutettiin koro-
napandemian vuoksi, minka lisaksi jadharjoittelumahdolli-
suudet menetettiin hallien sulkiessa ovensa.

- Viime kevat meni ihan "ookoosti’, vaikka kaikki menikin yhtakkia
kiinni ja MM-kisat jaivat valiin. Hetken aikaa sita murehdittiin, mutta
pian aikaa alettiin kdyttdd muuhun, kuten rentoutumiseen, etta olisin
taas valmis treenaamaan.

Muiden huippuluistelijoiden tavoin my6s Emmi menetti normaa-
listi kesakauteen kuuluvat kansainvéliset leiri- ja harjoittelumahdolli-

' \ I i : mmi PeltMme kauden piti huipentua Montrealin

suudet.
- Kesélla treenasin vain Suomessa, silld ulkomaille ei ollut mahdol-
lista ldhted.

Syksy on sujunut olosuhteisiin néhden hyvin, ja Emmi on voinut
harjoitella taysipainoisesti. Alkusyksysta tuli kutsu Kansainviliselta
luisteluliitolta (ISU) Grand Prix -sarjan Ranskan osakilpailuun, mutta
sittemmin myos tama kilpailu peruttiin.

- Olen pysynyt terveend ja treenannut. On kuitenkin ollut harmillis-
ta, ettd useat kisat on peruttu ja kisoja on ollut normaalia védhemman.

Kuluneella kaudella Emmi on toistaiseksi kilpaillut vain lokakuun

alussa ensimmaisissa SM-valinnoissa Porissa, jossa han teki kauden
kotimaisen karkituloksen 167,57 ja otti suvereenin ykkostilan.
- Ensimmaisessa kisassa oli paljon hyvda mutta paljon on vield
parantamisen varaa.
Kaynnissa olevalla kaudella treenaamisessa ja rutiineissa ei
ole tarkoitus tehdd muutoksia.
- Ei oikeastaan mitaan uutta. Sama tiimi ja kuvio.

Terveisena EVT:n muille luistelijoille Emmi toteaa
postitiivisesti:

- Muistakaa nauttia luistelusta, treenata hyvin
ja tsemppia talle kaudelle!
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Romanin tervehdys

Pietaristal

len parhaillaan Pietarissa, jossa treenaan

Evgeni Rukavicinin valmennuksessa se-

ka teen opintojani. Keséa meni nopeasti,
ja sain kerrankin nauttia kesdsta Suomessa. Huono
puoli oli se, etta keséleireja ei jarjestetty koronan
takia. Toisaalta selka- ja jalkavammani saivat aikaa
parantua. Selka ei télla hetkella hdiritse harjoittelua-
ni mutta jalka on véhan kipeytynyt. Taman vuoksi
en osallistunut toiseen SM-valintakilpailuun mar-
raskuussa. Ensimmainen valintakilpailu lokakuussa
oli mahdoton, silla en ollut paassyt harjoittelemaan
kunnolla koko kesé@na enka pystynyt tekemaan jaalla
juuri mitaan.

Kevat meni siten, etta olin Pietarissa kun hal-
lit suljettiin. Lahdin Suomeen, ja sielldkin suljet-
tiin kaikki. Pitkaan aikaan en pystynyt harjoit-
telemaan tdysipainoisesti jalkavamman takia.
Jalassa ei ole mitaan vakavaa, luistin vaan painaa
jaalla. Kipu on kuitenkin vélilla sietaméaton, ja sil-

sl ne
A
Y

iime kevat
meni koronan takia eri tavalla kuin
olin suunnitellut. Minulta ei onneksi
jaanyt kisoja valiin, silla lopetin kauden jo hel”
mikuussa Tallink Hotels Cup -kilpailuun. Kun jaa-
hallit suljettiin, korostui maalla harjoittelu. Karan-
teeni aikana tein monipuolisesti fysiikkaharjoittelua
jaan ulkopuolella, mutta oli tarkeda antaa itselleen
my0s palautumisaikaa pitkan kauden jalkeen.
Toukokuun alussa paasin takaisin jaélle. Tarkoi-
tuksenani oli menna kesalld harjoittelemaan Evgeni

Rukavicinin ryhmén kanssa. Kesaleirit kuitenkin pe-
ruttiin yksitellen, ja melkein koko kesa meni harjoi-
tellen Suomessa. Heindkuun lopussa sain mahdolli-
suuden lahtea leirille Ranskan Alpeille Courcheveliin.

Leirin jarjesti koreografini Benoit Richaud, ja

harjoittelin sielld suurimmaksi osaksi Lorenzo

Oona Ounasvuori ja
haasteiden kausi:
Let’s get physical

Magrin ja Alexander Abtin valmennuksessa.
Kaksi viikkoa kestaneelld leirilla minulle
tehtiin uusi lyhytohjelma “Let’s get physical!’,
josta pidén erittdin paljon. Ohjelman tyyli on
jotain aivan erilaista ja uutta, mutta se sopii
mielesténi todella hyvin minulle. Leirille paasy
oli todella tarkeda — ei pelkdstdadan uuden
ohjelman takia vaan myos siksi, etta
kaipasin kovasti sparrausta muilta
huippuluistelijoilta. Viime kesand
ja kauden aikana olin jo tottunut
harjoittelemaan Pietarissa Evge-
ny Rukavicinin valmennuksessa,
mutta talla kaudella se ei ole vield
ollut mahdollista koronan takia. Ke-
saleirin aikana akillesjanteeni tulehtui,
joten kotiinpaluun jélkeen piti ottaa
pari viikkoa vahan rauhallisemmin.

Sittemmin harjoittelu on

sujunut todella hyvin, ja

valmistautuminen

Yy

R

loin jaalla oleminen on mahdotonta. Tuntuu sa-
malta kuin olisi mustelma, jota joku painaa kovaa.

Palasin Pietariin Suomesta, koska opintoni alka-
vat aina syyskuun alussa. Vasta syyskuun lopussa
padsin harjoittelemaan saanndllisesti. Nyt olen
ollut 1,5 kuukautta jaalla, mutta jouduin pitdamaan
valilla parin viikon tauon jalan takia. Tavoitteenani
on jatkossa pysya terveend ja osallistua joulukuus-
sa SM-kisoihin. Korona on aiheuttanut tietamat-
tomyytta: mikdan ei ole ollut varmaa ja on menty
paiva kerrallaan. Parhaillaan tilanne on jokseenkin
normalisoitunut. On ollut tosi haastavaa palata jaalle,
ja omalle tasolle palaaminen on vield haastavam-
paa. Ohjelmiani ei vaihdettu talle kaudelle, koska
ei ole ollut aikaa eikd mahdollisuutta tehda uusia
ohjelmia. Keskityn nyt eniten hyppyihin ja fyysiseen
kuntoon. Yritdn parhaani, jotta pystyn ndyttamaan
SM-kisoissa samat asiat, mita tein viime kaudella.

Terveiset kaikille EVT:ssa! Pysykda terveend
ja pitakaa hyva mieli ylla!

Roman

lokakuun alussa kdytyyn ensimmaiseen SM-valin-
takisaan oli mitd optimaalisin. Valitettavasti kilpai-
lussa en pystynyt suoriutumaan samalla tasolla.

Marraskuun puolivalissa olleeseen toiseen valin-
takilpailuun valmistautuminen sujui aluksi hyvin.
Puolitoista viikkoa ennen kisaa kaaduin, ja selka
meni niin pahasti lukkoon ja lantio vinoon, etta
jouduin olemaan nelja paivaa tekemattd yhtaan
mitdan. Onneksi selka saatiin luistelukuntoon suh-
teellisen hyvin jo kisaviikoksi. Noh, tilanne alkoi
ndyttda jo ihan hyvaltd, kunnes kaksi pdivaa ennen
kisaa toinen luistimeni murtui eika silla voinut enda
hyppia. Paatin lopulta kuitenkin yrittaa kilpailla
eri parin luistimilla. Ja vaikkei kilpailu mennytkaan
niin hyvin, ndytin ainakin itselleni, ettd olen taiste-
lija ja pystyn suoriutumaan tallaisessakin tilantees-
sa. Oli kylla stressaavin puolitoista viikkoa ikina!

On tosi surullista, ettd suurinta osaa ulkomaan
kilpailuista ei ole voitu koronan takia jarjestaa, jo-
ten olen kilpaillut vain kahdesti ja kisarutiinini
ei ole vield paras mahdollinen. Parhaillaan alan
valmistautua SM-kilpailuihin toivottavasti vahan
paremmalla onnella - ja uusilla luistimillal SM-kil-
pailut ovatkin kauden pédakisat, koska kansainva-
listen kilpailuiden toteutumisesta ei ole varmuutta.

Télla kaudella valmennuksessa on uutta lahin-
nd se, ettd olen joutunut harjoittelemaan koko
ajan Suomessa ja melkein koko ajan ilman muita
saman tai korkeamman tasoisia treenikavereita
luukuunottamatta Emmi Peltosta, joka my®&s on ol-
lut paljon Suomessa ja seuran jdilla koronan takia.
Suomessa harjoittelu alkaa valilla kdyda tylsaksi,
ja kaipaan paljon Pietariin treenaamaan. Valmen-
nuskuviot ovat muuttuneet sen verran, etta Alisa
Drei on jatkanut vastuuvalmentajanani vaikka
hén ei endd ole EVT:ssa. Yhteistyd minun, Sirkan
ja Alisan valilla on toiminut erittdin hyvin. Sirkka
valmentaa minua aina EVT:n omissa harjoituk-
sissa ja Alisa paasaantoisesti niiden ulkopuolella.
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Muodostelmaluistelu

EVT:ssa on ollut jo vuosia menestysta muodostelmaluistelussa.
Seurassa harjoitellaan kahdeksassa eri joukkueessa ja taman lisaksi
meilta 16ytyy muodostelmaluistelun kehitysryhma Timantti Steps
ja harrasteryhma Next Steps. Valmennustiimi tekee toitd suurella
sydamelld ja ahkerasti. Hyva tyoilmapiiri valmentajien ja vanhem- :
- pien vililla on tuonut joukkueille paljon itseluottamusta. A »




auden ensimmadiset SM-sarjan va-

lintakilpailut ovat takana. Upeat
SM-joukkueemme esittivat uudet
ohjelmansa parrasvalojen ja tuomareiden
silmien alla, esiintymisesta nauttien ja iloiten
siitd, ettd jaattomasta kevaasta huolimatta
olemme saaneet harjoitella tauotta, tavoitteel-
lisesti ja tuloksekkaasti koko syksyn ajan. Pian
on vuorossa kansallisten sarjojen jannittava
1. valintakilpailu, jossa kilpailee jalleen nelja
seuramme timanttista joukkuetta. Syksyyn
ja joukkueiden arkeen on mahtunut kymme-
nittdin, ellei jopa sadoittain ahkeria ja tyote-
lidita harjoitustunteja, uuden vaikean asian
harjoittelua, siind epdonnistumista, sisukasta
uudelleen yrittamista ja lopulta palkitsevaa
onnistumista sekd uuden asian oivaltamista.
Naen padvalmentajana hyvin arvokkaana
asiana sen, ettd meilla EVT:ssa on mahdollista
nauttia muodostelmaluistelusta sekd harras-
tuksena, etta kilpailla kansallisella tasolla kuin
my0s kilpailla muodostelmaluistelussa huipul-
la, SM-tasolla. Jokainen joukkue on vahvasti si-
toutunut toimintaansa ja harjoittelee sarjansa
vaatimalla tasolla yhtd lailla tavoitteellisesti.

Valmennuksen vuosisuun-
nitelma, mita painotetaan
kauden eri vaiheessa

Joukkueen taitotaso ja tavoite ohjaa kaik-
kea toimintaa. Kevaalla peruskuntokaudella
kehitetdan yksilotaitoja, perusluistelutaitoja,
vauhtia, lilkkkuvuusominaisuuksia ja fysiik-

kaa. Jaalla entista vaikeammat
askelkuviot I6ytavat tiensa jouk-
kueiden arkeen ja niilld haastetaan
joukkuetta yha taitavammaksi. Sa-
man aikaisesti hiotaan niitd samoja
tuttuja perusasioita, joita voisi hioa
loputtomiin, aina vaan paremmik-
si ja laadukkaammin suoritetuksi.
Kilpailuun valmistavalla kaudella
joukkue harjoittelee ahkerasti kil-
pailuohjelmaansa ja ohjelman ele-
mentit saavat satoja, jopa tuhansia
toistoja ennen kilpailukauden al-
kamista. Tavoitteena on, etta mar-
raskuun 1. valintakilpailussa jaalle
astuu entista taitavampi, vauhdik-
kaampi ja liukuvampi
joukkue. Jokaista luis-
telukautta ohjaakin
vahvasti kehittymisen
den kilpailuohjelma tOoimintaa.
kilpailuohjelman suo-

ritustasoa pyritddn nostamaan ja ohjelmien
koreografia sisaltaa entista vaativampia ele-
menttejd; nostoja, liukuja ja muodostelmaele-
menttejd, jotka vaativat vankkaa osaamista ja
perusluistelutaitoja. Joukkueen luistelijoiden
vahva perusluistelu rakentuukin vuosien saa-
tossa luisteltujen kilometrien myota.

Muodostelmaluistelun arvi-
ointi ja harjoittelu muodos-
telman kehitysryhmassa ja
tulokasjoukkueessa
Muodostelmaluistelussa arviointi perustuu
kilpailuohjelman elementtien arviointiin seka
kilpailuohjelman kokonaisuuden eli koreogra-
fian, luistelijoiden perusluistelutaidon seka it-
se suorituksen arviontiin. Suomessa arviointia
tapahtuu seka Mupi-arvioinnin avulla etta
ISU-arvioinnin avulla.

Jokaisella sarjatasolla on omat vaatimuk-
sensa. Kuitenkin jokaisen joukkueen kohdalla,
niin nuorempien muokkareiden kuin van-
hempien konkareiden kohdalla arvostetaan
vahvasti hyvaa perusluistelutaitoa. Taman
vuoksi EVT:ssd painotamme vahvasti pienten
muodostelmaluistelijoiden yksilotaitojen ke-

Joukkueen taitotaso
tarve ja pyrkimys. Uu- J@ tavoite ohjaa kaikkea

Padavalmentaja
Anin terveliset!

Muodostelmaluistelija on sinnikas, tavoitteellinen ja
innokas oppimaan uutta. Muodostelmaluistelija jaksaa
toistaa kuvioita, kunnes ne ovat hioutuneet monien
toistojen jalkeen luistelijoiden sulavaksi suoritukseksi.
Suorituksessa jokainen luistelija liilkkuu yhdenaikaisesti
rytmissa ja jokaisen luistelijan tarkka liikkeen ajoitus

ja lukemattomia kertoja hiottu liilkerata muodostavat

visuaalisesti upean kuvion.

hittamista. Jarjestammekin vuosittain tekniik-
kaleirin tulokasikaisille luistelijoille.

Timantti Steps -ryhmadssa harjoittelu on
yksilotaidon harjoittelua. Timantit kehittyvat
kauden aikana entista taitavammaksi luis-
telijoiksi. Harjoittelu koostuu perusluistelun
harjoittelusta. Timanteille tulevat tutuiksi niin
kaaret, kolmoset, kdannokset kuin piruetit, hy-
pyt ja liu'utkin.

Little Steps - tulokasjoukkue harjoittelee
useampia kertoja viikossa, tavoitteena edel-
leen monipuolinen yksilotaidon kehittaminen.
Harjoittelussa onkin tavoitteena ennen kaik-
kea luistelijoiden henkilokohtaisen taitotason
ja luisteluvarmuuden lisddminen. Tulokas-
joukkue eteneekin jo vauhdikkaasti ja varmas-
ti eteen seka taaksepain.
Uutena asiana tulee kilpai-
luohjelma, jossa myos ot-
teessa luistelua opetellaan.
Muodostelman perusku-
viot, piiri, mylly, rivi, blokki-
rivisto ja lapimeno tulevat
tutuiksi kilpailuohjelman harjoittelun myo6ta.
Tulokasjoukkue harjoittelee paljon yksilotai-
toja; kolmosia, kaksoiskolmosia, kddnnoksid,
hyppyjd, piruetteja ja liukuja.

Taidon kehittyminen ja urhei-
lijaksi kasvaminen joukku-
eessa
Vaikka joukkueella on oma tavoitteensa, joka
ohjaa joukkueen toimintaa, koen, etta jouk-
kuelajin valmentajana toimiminen tarkoittaa
hyvin pitkalti yksildiden valmentamista. Yksi-
|6tason palaute ja erilaisuuden huomioiminen
ja arvostaminen ovat tarkeita elementteja
meilld EVT:ssda muodostelmaluistelussa. Paa-
pointtina on, etta vaikka joukkueessa luisteli-
jat harjoittelevat padsaantoisesti samoja asioi-
ta, jokainen lapsi ja nuori tarvitsee huomiota
my0s yksilona. Luistelijoilla on eri vahvuuksia
ja kehittamiskohteita. Valmentajana autan
luistelijaa hahmottamaan omia vahvuusaluei-
ta seka keskittymaan kehittymiskohteisiin.
Kevaisin joukkueita muodostettaessa luis-
telijat saattavat olla hyvin eri kehitysvaiheissa
seka taidon kehittamisen etta urheilijaksi kas-
vamisen polulla. Valmentaja kayttaa “pelisil-
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maa” siind kohtaa ja miettii, kuka urheilijoista
on kypsa kantamaan kilpailukauden alussa
vastuuta ja kenen on hyvd antaa kehittya
rauhassa ja paasta kilpailukokoonpanoon

my6hemmin kauden aikana. Koska taidon
oppimista tapahtuu kullakin kuitenkin yksi-
I6lliseen tahtiin, valmentaja ammattilaisena
nakee luistelijan kehityskaaren ja toimii sen
mukaisesti. Jokaisella luistelijalla on tarve
oppia ja kokea onnistumista omalla tasollaan.
Valmentaja osaa ammattilaisena asettaa jouk-
kueen luistelijalle sopivan tasoisen haasteen
ja tukee jokaista yksilollisesti.

Meillad EVT:ssa on tavoitteena, etta kasva-
tamme luistelijoistamme urheilijoita. Urheilija
huolehtii harjoittelun lisaksi palautumisestaan
ja riittavasta levon saannista. Lisaksi urheilija
kantaa vastuuta saannoéllisesta ruokailusta ja
osaa aikatauluttaa tekemisensa. Urheilija on
joukkueeseensa sitoutunut ja tietda ja kantaa
vastuunsa osana joukkuetta.

Kiinnitan valmentajana huomiota harjoitte-
lussa myds ns. harjoitusvasteeseen eli kenelld
on intoa harjoitella ja keneen harjoittelu tart-
tuu, eli kenelld on pyrkimys ja rohkeus haastaa
itseddn ja kehittya. Hyvassa tilanteessa ollaan,
kun harjoituksen jalkeen ndkyy muutosta
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luistelijan tekemisessa. Silloin kun kehitysta
tapahtuu, ei haittaa, vaikka lahtotaso olisikin
ollut matalampi. Luistelija, jolla harjoitusvaste
on vahva, saa yleensa joukkueessa enemmaén
vastuuta.

Joukkueen ryhmaytyminen ja ryhmadyna-
miikan muodostuminen joukkueessa

Muodostelmaluistelussa uuden joukku-
een ryhmdytyminen alkaa huhtikuun lopul-
la. Joukkue muodostuu kevaalla pysydkseen
vain vuoden tdysin samanlaisena. Tydskentely
joukkueessa on tiivista ja joukkueeseen muo-
dostuu vaiheiden kautta tiiviit ystavyyssuh-
teet. Nama ystavyyssuhteet ovat usein myds
pysyvid ja kestavat jopa aikuisuuteen saakka.
Joukkueeseen muodostuu lisaksi kauden ai-
kana tarkka sisdinen jarjestys, jossa jokaisella
luistelijalla on oma térkea roolinsa.

Joukkueen ryhmaytymiseen vaikuttavat en-
nen kaikkea ryhmaén valtasuhteet sekd ryhma-
kulttuuri eli ryhman toimintatavat. Valmentaja
ohjaa ja tukee omalta osaltaan myds joukku-
een ryhmaytymista nostamalla esiin arvoja
ja toimintatapoja, joita toivoo harjoituksissa
noudatettavan. Kevaalld, ryhmaytymisen al-
kuvaiheessa pukuhuoneessa on usein aluksi
melko hiljaista. Luistelijat vasta tutustuvat

toisiinsa ja samalla pohtivat sopeudunko ryh-
maan ja haluanko kuulua tdhan joukkueeseen,
tulenko kokemaan arvostusta joukkueessa.
Hieman mydéhemmin vieraskoreus havida ja
joukkue siirtyy seuraavaan ryhmaytymisen
vaiheeseen, jossa toiminta on jo vapautu-
neempaa ja yhdessa toimiessa my0s testataan
kuka joukkueessa ottaa minkalaisen roolin.
Tassa vaiheessa joukkueen valtasuhteet alka-
vat muodostumaan. Vaihe nayttaytyy valmen-
tajan silmissa usein pienimuotoisina haasteina
harjoituksissa. Harjoitustilanteessa keskittymi-
sestd saa huomauttaa tavallista useammin ja
napakasti. Seuraavassa vakiintumisvaiheessa
myrskyt ovat onneksi jo tiessaan ja luistelijoilla
on pohdittavanaan luottamuksen aste; uskal-
lanko luottaa joukkuekaveriini ja kuinka avoin
uskallan olla. Vakiintumisvaiheessa kehittyy
ryhmén me-henki ja seuraavaa toiminnan vai-
hetta leimaakin vahvasti yhteenkuuluvuus ja
erilaisuuden hyvaksyminen. Nyt paastaan kes-
kittymaan olennaiseen eli itse harjoitteluun.
Tassa vaiheessa joukkueen tehtavakeskeisyys
on vahvaa, joukkue oppii ja kehittyy.

Joukkueen toimintakulttuuri
Tavoitteena on, ettd joukkueen luistelijat oppi-
vat tuntemaan toisensa hyvin ja kokevat muo-
dostavansa yhdessa tiiviin ryhman. Joukkueen
yhteenkuuluvuutta lisddvat yhteisesti asetetut
tavoitteet, naiden tavoitteiden saavuttaminen,
erilaiset joukkuetapahtumat; leirit, kilpailut
ja yhdessd onnistumiset. Valmentajan rooli
on joukkueen ilmapiirin muodostumisessa
oleellinen ja tarkea. Valmentaja voi tarvittaes-
sa ohjata joukkueen tapaa toimia. S4annot ja
selkedt sopimukset tukevat myos joukkueen
sujuvaa toimintaa. Toimintakulttuuria pyritdan
aina ohjaamaan tehtavakeskeiseen suuntaan.

Joukkuelajissa mukana olo
on vahvuus!

Joukkueen sisdiset jutut yhdistavat ja luovat
me-henkea. Joukkueurheilijat ovat oppivat
lajissaan ennen kaikkea yhteistyokykyisiksi ja
vastuuta kantaviksi aikuisiksi seka rakentavas-
ti toimiviksi ja joustaviksi tiimitydskentelijoik-
si. Hyva harrastus tukeekin lapsen ja nuoren
kehitysta osaavaksi, itsensd tuntevaksi per-
soonaksi. Kun muodostelmaluistelijalta kysyy,
mik& on parasta lajissa, usein vastaus onkin
yhdessa tekeminen ja Joukkue!

Toivotan iloisia harjoittelupdivia ja hurjasti
tsemppia jokaisen Steppi-joukkueen arkeen!
terveisin, Ani

Annina Saari
Muodostelmaluistelun
padvalmentaja




Muodostelmavalmentajat

Hanna Laitinen

Hanna Laitinen siirtyi ke-
vaalla 2019 EVT:n valmen-
nustiimiin Espoon taito-
luisteluklubista, jossa han

on valmentanut vuodesta
2008, viimeisimpana menestyksekkaasti tu-
lokkaita, minoreita, SM-noviiseja seka aikuisia.

Hanna on luistellut pitkalla luistelu-ural-
laan EVT:ssa Steps on Ice joukkueessa kausina
2000-2004, voittaen mm SM-hopeaa junio-
reissa Steps on Ice joukkueen riveissa kaudella
2001-2002. Viimeiset luistelukaudet 2004-
2008 Hanna luisteli Espoossa Anin valmennuk-
sessa Energetics SM-seniorijoukkueessa.

Hanna on 2. tason muodostelmavalmentaja
ja koulutukseltaan Sosionomi (AMK). Hannan
perheeseen kuuluu aviomies seké 7- ja 4- vuo-
tiaat lapset.

Paavastuulla Hannalla on 2020-2021 kau-
della Sunny Steps, Little Steps ja Hot Steps
joukkueet.

Anni Mikkonen .

Anni toimii paatoimisena
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valmentajana muodostel-
man valmennustiimissa
20.7.2020-31.3.2021. Kaudel-
la 2020-2021 Anni toimii vas-
tuuvalmentajana kehitysryh-
missa Timantti Steps muodostelmaryhmassa.

Tuntivalmentajana muodostelmajoukkuei-
den kanssa Anni on toiminut EVT:ssa vuodes-
ta 2018.

Anni opiskelee Helsingin Yliopistossa kasva-
tustieteiden kandidaatti- ja maisteritutkintoa ja
valmistuu tulevaisuudessa luokanopettajaksi.

Oman luistelu-uran jalkeen han aloitti oh-
jaamaan ja valmentamaan luistelukoulussa
seka kehitysryhmissa vuonna 2016 ja ohjaus-
tyd ndissa ryhmissa jatkuu edelleen.

Anni on kdynyt ESLU:n Tervetuloa ohjaajaksi
koulutus lasten ja nuorten ohjaajille seka Luis-
telun ohjauksen perusteet- koulutuksen (LOP,
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STLL). Tavoitteena on kouluttautua lisaa lahi-
tulevaisuudessa.

Annin oma luistelupolku vei lapi EVT:n
muokkaperheen aina Littareista neljdan Ice
Steps kauteen saakka. Huippuhetkia luisteli-
ja uralla oli molempien SM-valintakilpailujen
sekd aluemestaruuden voitto Dream Steps
-joukkueessa 2011-2012 seka Milanon Spring
Cupin kultamitalit ja SM- valintojen neljannet
sijat Ice Steps -joukkueessa 2013.

Annina "Ani” Saari
Ani toimii seuramme muo-
dostelmaluistelun paaval-
mentajana ja valmennustii-
minsd luotsina. Paavastuulla
Anilla on 2020-2021 kaudel-
la SM-joukkueet Ice Steps ja

Dream Steps.

Ani on valmentanut SM-tasolla muodostel-
majoukkueita vuodesta 2002. Han on toimi-
nut aiemmin padvalmentajana Espoon Taito-
luisteluklubissa, vuodet 2007-2015. Lisaksi Ani
vastasi vuodesta 2003 Espoon Taitoluisteluk-
lubi ry:ssd SM-joukkueiden valmennuksesta.
Ani on suorittanut Valmentajan Erikoisammat-
titutkinnon Suomen Urheiluopistolla 2007 ja
hanelle on mydnnetty Suomen Taitoluistelu-
liiton Pronssinen ansiomerkki valmennuksel-
lisista ansioista vuonna 2013.

Vuodesta 2015 saakka Ani on opiskellut
Helsingin Yliopistossa kasvatustieteiden
kandidaatti- ja maisteritutkintoa. Kasva-
tustieteiden kandidaattitutkinto valmistui
vuonna 2018. Ani valmistuu tulevaisuudessa
erityisopettajaksi. Lisaksi han on opiskellut
sivuaineenaan liikkunnanopettajaksi ja toise-
na sivuaineena sosiaalipsykologiaa. Anilla on
psykomotoriikan perustutkinto vuodelta 2000.
Anilla on kolme lasta, 13-v, 9-v ja 6-v., joista
jokainen harrastaa aktiivisesti urheilua. Anin
motto on kehittda jokaista luistelijaa aina
vaan paremmaksi ja auttaa kokemaan upeita
eldmyksia hienon lajimme, muodostelmaluis-
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telun parissa!
Ani on EVT:n oma kasvatti, yksinluistelu
vuodet 1982 - 1993, muodostelmaluistelu,

SM-seniorit vuodet 1995-2000.

Nina Arisalo

Aloitin EVT:ssa valmentami-
sen tammikuussa 2020 luis-
telukoulun puolella ja nyt

syksylla 2020 siirryin muo-
dostelmajoukkueille tuntivalmentajaksi. Oma
luistelu-urani alkoi Jyvaskylastd, jossa luiste-
lin tulokkaista SM-junioreihin saakka. Sielta
siirryin Naantaliin vield kahdeksi kaudeksi
SM-junioreihin, jossa herdsi entistd vahvem-
min palo ja halu luistella SM-senioreissa. Urani
paattyikin sitten loppujen lopuksi SM-senio-
rijoukkue Marigold IceUnityssa kevdan 2019
koti MM-kisoihin, jonka jdlkeen otin pienen
tauon hallieldamasta.

Valmentajan rooli tuntui luontevalta reitilta
jatkaa rakastamani lajin parissa ja koin myds,
ettd minulla olisi paljon annettavaa luisteli-
joille oman taustanikin puolesta. Mita pidem-
malle urallani etenin, sitd enemman alettiin
painottaa luistelijoiden omaa tietoisuutta siita,
mitd missakin elementissa tulisi tehdd. Tama
vei omaa ajatteluani pidemmalle ja sen avulla
koin my6s ymmartavamme joukkueena mita
meidan tulisi tehdd, jotta elementit menevat
lapi. Olenkin kiitollinen entisille valmenta-
jilleni, he osasivat vaatia tarpeeksi ja ohjata
oikeaan suuntaan, mutta myds antaa meidan
luistelijoiden pohtia ja keksia ratkaisuja erilai-
siin ongelmiin.

Urani aikana opin jokaiselta valmentajalta-
ni eri asioita ja nyt itse valmentajan roolissa
pystyn tuomaan niistd parhaat palat omaan
valmennukseeni. Valmistuin kesalld Helsingin
yliopistosta varhaiskasvatuksen opettajaksi.
Luistelutaidon liséksi koen saaneeni paljon
tarkeitd oppeja elamaa varten, kuten epdon-
nistumisista selvidmista seka kuinka toimia
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yhdessa muiden kanssa.

Valmentajana haluan auttaa jokaista kehit-
tymaan parhaaksi versioksi itsestaan niin ih-
misena kuin luistelijana sekd luoda treeneihin
positiivista ja kannustavaa ilmapiirid, jossa jo-
kaisen on hyvd olla ja antaa kaikkensa taman
upean lajin eteen.

Isabel “Isku” Eggleton
Virallisesti valmennusu-
rani alkoi EVT:ssd vuonna
2010, joten kdynnissa on 11.
kauteni valmentajan roolis-
sa. Aloitin tuttuun tapaan
luistelukouluohjaajana,
josta olen muodostelman
kehitysryhmien kautta siirtynyt kilpailevien
joukkueiden valmentamiseen. Vuosien var-
rella olen padssyt vierailemaan enemman tai
vahemman jokaisessa joukkueessamme apu-
na, mutta nykyaan keskityn paatyon ohella
pelkastaan kansallisen puolen joukkueisiin.

Kolmatta kautta vastuujoukkueenani on
mastersissa kisaava Steps On Edge, joka on
my0s valmentajalle "henkireikd” Vaikka va-
lilla koettelevatkin hermojani hepuleillaan,
niin tuovat senkin edesta iloa ja naurua myos
omaan arkeen. Oman harrastamisen loputtua
(sattuneesta syysta...) kolme vuotta sitten en
onneksi menettanyt tata tiivista porukkaa
ympdriltdni, vaan ovat ihanasti ottaneet mi-
nut vastaan myds valmentajan roolissa. SOEn
lisdksi minua nakee apuna kansallisilla novii-
seilla ja kerran viikkoon my®6s kansallisilla ju-
nioreilla. Kaikissa ndissa kolmessa joukkueessa
on ihanasti nahtavissa hyva tekemisen mei-
ninki - ahkeraa treenaamista hyvalla fiiliksella.
Se lammittaa valmentajan sydanta.

Reija Vesamaki

Olen Reija Vesamaki, ke-
vaalla Lilkkunnanohjaajaksi
(AMK) Lapin ammattikor-
keakoulusta valmistunut.

Vastuujoukkueenani on
muodostelmaluistelun ke-
hitysryhma Next Steps, minka lisaksi toimin
tulokasjoukkue Little Stepsien valmentajana.
EVT:n valmennustiimiin liityin vasta tdna
syksyna.

Oman luistelu-urani jouduin lopettamaan
rasitusvamman takia vuonna 2012. Olen Hel-
singin Luistelijoiden kasvatti, missa myds toi-
minut luistelukouluohjaajana lopettamisen
jalkeen. Helsingin Luistelijoiden liséksi luis-
telin opiskeluaikana Rovaniemen Taitoluiste-
lijoissa. Toimin tuolloin my6s valmentajana
kyseisessa seurassa. Vastuullani oli silloinen
minorijoukkue, minka lisaksi toimin muilla
joukkueilla apuvalmentajana.

Itselleni valmentamisessa parasta on nah-
da luistelijoiden kehitys. Vaikkakin valilla voi
turhauttaa, kuten jokaisessa tydssd, niin ajan
kuluessa ndkee oman tyonsa tulokset, kun
luistelijat kehittyvat ja etenevat. Itselleni on
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tarkedd, ettd nuoret luistelijat saavat onnistu-
misen kokemuksia, mutta joutuvat myos haas-
tamaan itsedan uusien asioiden parissa. Moni-
puolinen ja laadukas valmennus takaavat sen,
ettd luistelijat pystyvat jatkamaan harrastus-
taan pidempaan ilman loukkaantumisia. Koen,
ettd osaava valmentaja pystyy huomioimaan
luistelijat yksildind ja tukemaan heitd omalla
luistelu-urallaan. Avoimuus ja kommunikointi
ovat tarkeimpia avaimia siihen, etta yhteistyo

sujuu jokaiseen suuntaan.

Jenika Timonen

Olen luistellut oman aktii-
viurani Helsingin luistelijois-
sa. Lajina ensin yksinluistelu
ja myéhemmin muodostel-
ma. Vaihdoin muodostel-

maan koska silloinen val-
mentajani oli sitd mieltd, ettd minusta pitaisi
tulla jaatanssija. Poikien kanssa “tanssiminen”
ei kuitenkaan kiinnostanut ja onnekseni sain
mahdollisuuden kokeilla muodostelmaluiste-
lua. Laji vei lopulta syddamen eika loppua nay.

Lopetin luistelun SM-seniori tasolla vuonna
2009, jonka jélkeen aloitin valmennus urani
Eteld-Vantaan Taitoluistelijoissa. Olen urani
aikana saanut kouluttautua ja laajentaa osaa-
mistani. Vuosien myotd tydonkuva muuttui
tanssia ohjaavasta tuntivalkusta SM - jouk-
kueiden vastuuvalmentajaksi.

Musiikki on aina ollut mulle tarkea osa luis-
telua. Rakastan luoda musiikkiin ja parasta
on, kun musiikki vie mennessaan ja ohjelma/
koreografia tai yksittdinen harjoite syntyy
kuin itsestaan. Joskus (usein) ohjelmien tiukat
sdannot ovat hanakasti luomisen tiella ja sil-
loin poden luomisen tuskaa. On aina yhta jan-
nittdvaa nahda kun oma visio heraa henkiin.

Perheen lisdyksien myota Iahdin vuoteen
2020 uusin tuulin. Nykydan minut |16ytaa Tai-
toluistelun erikoisliike Skate Shopista, jossa
haaraan #luistelijoidenparhaaksi. Sen lisaksi
kurvailen Exien (kansallinen seniori joukkue
Ex-Steps) kanssa 1-2 kertaa viikossa. Exien val-
mentamisessa parasta on yhdessa tekeminen.

Amanda Helldan
Talla kaudella tuli pyoreat
10 vuotta tayteen valmen-
nusvuosia EVT:ssa. Vuonna
2011 aloitin luistelukoulun
puolelta, josta muutaman
kuukauden jalkeen siirryin
kilpailevien joukkueiden pariin ja silla tiella
olen edelleen. Jo kuudetta kautta toimin kan-
sallisten noviisien, Cool Stepsien, vastuuval-
mentajana. Padtyokseni toimin varhaiskasva-
tuksen parissa.

Ihaninta valmennustydssd on tyttdjen kans-
sa yhdessa vietetty aika niin harjoituksissa
kuin sen ulkopuolella. On hienoa p&asta osak-
si heiddn kasvuaan ja kehitystaan seka auttaa
arjen askareissa niin luistelijana kuin ihmisena.
Parasta on yhdessa koetut onnistumiset ja
epdonnistumiset, niistd opitaan ja ne kasvat-
tavat seka luonnetta ettd joukkuehenked. Tata
tehddan yhdessa suurella sydamella.

Koulutuksia minulla on useampia, kuten
2.tason valmentajakoulutus, liikkunnan am-
mattitutkinto seka sosiaalialan koulutus.

Ida Luukka
Moikka, nimeni on Ida q
Luukka mutta hallilla minut ;ﬁ 41

tunnetaan paremmin Luuk-

kiksena. Aloitin luistelun 16
vuotta sitten EVT:n luistelu-
koulussa ja sielld innostuin

muodostelmaluistelusta. Pian siirryinkin seu-
ramme tulokas joukkueeseen, josta etenin
meiddn SM-junioreihin asti. Kolmen kauden
jalkeen siirryin Ice Stepseista seuramme kan-
salliseen seniori joukkueeseen Ex-Steps, jossa
nautin luistelusta edelleen.

Luistelun ja valmentamisen lisaksi tydsken-
telen tdlla hetkelld koulunkdynninohjaajana
ala-asteella. Valmistuin lukiosta muutama
vuosi sitten, ja lahitulevaisuudessa suunnitel-
missani on jatko-opiskelu, kunhan vain keksin
mita opiskella! Téiden ohella harrastan myos
paljon kaikenlaista, silld urheilu on erittain la-
helld sydantani.

Talla kaudella olen mukana seuramme eri
muodostelmaluistelujoukkueilla, kehitysryh-
milld seka luistelukoulussa. Pidan siitd, etta
saan olla mukana opettemassa sekd innos-
tamassa pienia luistelijoita lajin pariin, seka
jakaa neuvoja oman kokemukseni perusteella
vanhemmille ja kokeneille luistelijoille.

Valmentamisessa ehdottomasti parasta on
nahda luistelijoiden jatkuva kehittyminen ja
innostus lajia kohtaan. Tuo aina hymyn huulil-
le nahda iloisia ja innokkaita luistelijoita odot-
tamassa jaanlaidalla treenien alkua. Pidan sita
tarkednad, etta treeneistd jaa hyva ja positiivi-
nen fiilis, jotta hallille olisi aina kiva tulla!
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Fysiikkaharjoittelu on tarkea osa
taitoluistelijan viikkorytmia, tuo-
den tanssin ja baletin mukavasti

monipuolisuutta lajiharjoittelun

tueksi.

Fysiikka, eli puhekielellad tuttavallisemmin eh-
kapa luistelijan "kunto’, on oikeastaan kaiken
perustana. Vahva fysiikka mahdollistaa jaalla
keskittymisen lajitaitoihin, ja parhaimmillaan
jaalla voikin keskittyd teknisiin asioihin seka
taiteellisuuteen, kun luistelijan tai valmenta-
jan ei tarvitse miettid, jaksaako luistelija esi-
merkiksi luistella ohjelman alusta loppuun.
Hyva fysiikka ehkdisee loukkaantumisia ja
nopeuttaa palautumista harjoituksista. Kun
urheilija muistaa viela olla aktiivinen arkiliik-
kuja myOs omassa arjessaan ohjattujen harjoi-
tusten ulkopuolella, hdn tukee arkiliikunnalla
omaa luistelullista kehitystaan, kun peruskun-
to kasvaa huomaamatta.

Fysiikka voidaan jakaa ainakin seuraaviin
osa-alueisiin tai ominaisuuksiin: Kestavyys-
kunto, voima, nopeus ja liikkuvuus. Naita
kaikkia tarvitaan taitoluistelussa. Ominaisuu-
det auttavat paitsi lajitaitojen harjoittelussa
ja uuden oppimisessa, my0s urheilijan arjessa.

Avaan tata hiukan. Ajatellaan, etta urheilija
(juniori) juoksee esimerkiksi Cooperin testissa
(12 min. juoksutesti, jonka aikana juostaan
niin kovaa niin pitka matka kuin pystyy), 2950
metrid. Han on erinomaisessa kunnossa kes-
tavyyden osalta, ja jaksaa varmasti harjoitella

jaalla seka kokonaisia ohjelmia ettd niiden
osia, joita voidaan viilata loputtomasti. Taman
lisdksi hyva kestavyyskunto mahdollistaa yli-
paataan kovan harjoittelun: Urheilija palautuu
nopeammin paitsi yksittaisista harjoituksista,

ja han jaksaa harjoitella paljon myds viikko- ja
kuukausitasolla. Tassa kohtaa on hyva muis-
tuttaa, etta mita kovempaa harjoitellaan, sita
kovempaa on muistettava myos levata, jotta
omasta kunnosta riippumatta elimistolla on
mahdollisuus palautua. Aina ei voi tietenkaan
vetda taysilla.

Toinen esimerkki on voima. Yksinluistelijan
pitaa selviytya ohjelmassa hypyista, joissa ke-
hoon kohdistuu moninkertainen omankehon-
painon voima alastuloissa. Kun urheilija jaksaa
kyykata ainakin oman kehon painonsa verran
rautaa tai enemman, ryhdikkdasti ja hyvalla
tekniikalla, han on valmiimpi myds hyppyjen
aiheuttamaan kuormitukseen. Toisin sanoen
héanella on valmiudet harjoitella hyppyja louk-
kaantumatta, ja tottakai suurempi voima tuo
lisdd voimaa, eli korkeutta, nopeutta ja naytta-
vyytta myods hypyn suoritukseen. Toisaalta laa-
dukkaalla voimaharjoittelulla pyritddn vahvis-
tamaan niita kehonosia, joita lajisuorituksessa
tarvitaan, mutta joita lajiharjoitus ei suoraan
kehita. Voimaharjoittelussa fokus on aina mo-
nipuolisuus, turvallisuus (tekniikka, tekniikka
ja tekniikka) ja nousujohteisuus. Nuorimmat
luistelijat tekevat paljon omankehonpainolla.
Monipuolisesti kuormitettu keho on vahva ja
kestdva: Hyvilla voimatasoilla voidaan ehkais-
ta luistelijan loukkaantumiset Iahes kokonaan!

Luistelijalla koko keho tarvitsee voimaa. Kes-
kivartalo on kuitenkin aina kaiken lahtdkohta:
Sen tulisi olla jokaisen urheilijan vahvin lenkki
pienesta pitaen.

Liikkuvuus on erityisen tarkeaa luistelijalla
jo siksi, ettd monet lajitekniset asiat ja asennot
vaativat ns. aariliikkkuvuutta. Myos liikkkuvuus
vaatii tuekseen voimaa, jotta vaativat asennot
voidaan tehda turvallisesti. Aéariliikkuvuuden
lisdksi tarvitaan nivelten normaalia liikelaa-
juutta paikoissa joita ei aina tule ajatelleeksi.
Esimerkiksi nilkan liikkuvuus on monelle luis-
telijalle haaste: Nilkat voivat olla jaykat, kun
niiden toinen koti on luistin, jossa varsi tukee
nilkkaa ja nilkan lihakset saavat osin laiskotel-
la. Harjoittelemalla esimerkiksi alkuverrytte-
lyissa nilkalle parempaa liikkuvuutta, voidaan
valttaa monet nilkan nyrjahdykset.

Lajiharjoittelu jaalla ja sen ulkopuolella on
toki parhaimmillaan my6s hyvaa fysiikkahar-
joittelua, eli naita ei voi eika kannata irrottaa
toisistaan. Parhaassa tapauksessa alkuverryt-
telyt, loppuverryttelyt ja myos lajiharjoitus
itsessadn (tanssin ja baletin ohella) kehittaa
fysiikkaa, ja ndin kaikki tukee toisiaan. Kun vii-
kossa on my®s tilaa levolle, ja luistelija muistaa
nukkua riittavasti seka sydda monipuolises-
ti, on kasassa urheilijaa jatkuvasti eteenpdin
vievd paletti. EVT:n valmennustiimit toimivat
aina yhteistyossa. Kausisuunnitelmassa paino-
tetaan eri osa-alueita tarpeen mukaan, (kisa)
kauden kulku ja yksilollisyys huomioiden.

B Jenni Haukirauma
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SM-juniorit - Ice Steps

SM-juniorijoukkue Ice Stepseissa luistelee kaudella 2020 - 2021
yhteensd 29 tavoitteellista ja taitavaa luistelijaa. laltddn Aissit ovat 14

- 19 vuotiaita. Joukkue harjoittelee perusviikollaan 18-20 h viikossa.
Harjoittelu sisaltaa jaatreenien lisaksi lajioheisharjoittelua, balettia, tans-
sia ja liilkkuvuusharjoittelua seka fysiikkatreeneja. Joukkue harjoittelee
kuntosalilla kerran viikossa.

Ice Steps joukkue on tavoitteellinen, sisukas, huumorintajuinen, ystaval-
linen, empaattinen, sarmikds ja periksiantamaton porukka, joka pystyy
nostamaan aina entisestaan tekemisen tasoaan ja rikkomaan rajojaan
seka toteuttamaan upeasti unelmiaan luistelun parissa!

Lyhytohjelma Hela - Goddess of Death

Ohjelma kertoo kuoleman ja pimeyden jumalattaresta Helasta. Marve-
lin sarjakuvahahmo perustuu skandinaavisen mytologian Hel-jumalat-
tareen, joka on vastuussa kulkutaudeista, sairauksista ja katastrofeista.
Julma ja ahne Hela hallitsee Asgardissa, kunnes hénet liiallisen vallan-

himonsa takia karkoitetaan Helheimiin, kuolleiden valtakuntaan. Hela

onnistuu kuitenkin palaamaan takaisin Asgardiin kylvamaan tuhoa.

Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 29

Keski-ika: 16,5 v

Vastuuvalmentaja: Annina Saari

Valmentajat: Hanna Laitinen ja Anni Mikkonen
Taiteellinen ohjaus: Antton Laine

Baletti: Aliisa Seppanen

Fysiikka: Jenni Haukirauma

Tanssi: Eevi Kesker

Lyhytohjelman teema: Hela - Goddess of Death
Vapaaohjelman teema: Noitavaino

Joukkueessa luistelevat: Berghdll Emma, Castren liris, Castren Liinu,
Collin Enna (C), Eskelinen Maria, Eurén Viivi, Jaamala Aada, Jordan
Eveliina, Koch Mirjami, Korpela Anni, Koskimaki Veera, Kotilainen
Joanna, Kuismanen Sarah, Kdmardinen Reeta, Laakso Aino, Luk-

kari Frida, Martikainen Tia, Matikainen Lilia, Muurimaki Viivi (AC),
Oksanen Jasmin, Ollikainen Cecilia, Ollikainen Sofia, Penttinen Verna,
Rautavuoma Fanny, Salonen Aino-Siiri, Savikko Ada, Suominen Pihla,
Toimela Veera (AC) ja Vuorikallas Anni




Vapaaohjelma Noitavaino
Ice Steps joukkueen vapaaohjelma on koskettava tulkinta myohaiskes-

kiajalla alkaneista noitavainoista. Uskomus siitd, ettd salaisen tiedon tai
taidon omaava ihminen kykenisi hallitsemaan yliluonnollisia voimia ja
aiheuttamaan vahinkoa toisille ihmisille, on luonut pohjan noituuden
pelolle.

Joukkue kuvaa vapaaohjelmassaan vainottujen noidiksi tuomittujen
ja vaarinymmarrettyjen tuntemuksia heidan kohtalostaan. Vainon
kohteeksi joutuneet kokivat surua seka suurta ahdistusta saamastaan
kohtelusta. Samalla sisimmassaan he olivat kuitenkin ylpeita ja iloisia
omasta erityislaatuisuudestaan.

Video valmennuksen kaytossa

Ice Steps leireilee kolmesti vuodessa Kisakallion Urheiluopistolla. Leirien
aikana ohjelmia hiotaan sekunti sekunnilta tasmalliseksi. Teknisten
elementtien seka siirtymien viimeistelyssa kdytetaan leirilld apuna

usein videotykkid, jonka avulla saadaan heijastettua seinélle video
suorituksesta. Luistelijat seuraavatkin jaatreenien lomassa vahan valia
keskittyneesti seindlle heijastettua kuvaa luistelustaan. Tekniikka on
mukana myos joukkueen paivittdisessa valmennuksessa, silld ohjelman
vaadittujen elementtien suoritustaso tarkistetaan iPadin avulla videolta.
My®ds elementtien muotojen harjoittamisessa (mm. suora rivi, pyored
piiri) seka luistelijoiden liikekielen yhdenaikaisuuden ja samannakaisyy-
den hiomisessa on video korvaamaton apuvaline. Luistelijoille ndytetta-
va video tehostaa valmennuksen antamaa ohjeistusta.

#Valmentajan vinkki

Ice Steps joukkueen vapaaohjelman siirtymat sisaltavat koreografisia
nostoja télla kaudella. Kuinka monta erilaista nostoa I0ydat ohjelmasta?
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SM-noviisit - Dream St

Astuessani Myyrmaen jaahalli 1:n ala-aulaan, kuulen ilmastointiputkia
pitkin kaikuvan puheensorinan. No kappas, kukapas muu sielld kuin
meidan iloinen Dream Steps -joukkue laittamassa kopissa luistimia
jalkaan. Joukkueen valttikorttina on juuri tama hyvantuulisuus ja
aktiivisuus, joka nakyy hienona tekemisen meininkina niin jaalla kuin
oheisharkoissakin. Dream Steps joukkue on tavoitteellinen, sisukas,
hyvédntuulinen ja eteenpain pyrkiva porukka. Dreamien sisukkuus nakyy
siind, ettd joukkue on aina valmis harjoittelemaan innolla, on kyse sitten
perusluistelusta tai ohjelman harjoittelusta. Dream Steps on joukkue,
jonka kanssa on ilo tydskennelld!

Dream Stepseissa luistelee kaudella 2020 - 2021 yhteensa 27 taitavaa
luistelijaa. Dreamit ovat idltaan 12 - 16 vuotiaita. Joukkue harjoittelee
15-18 h viikossa. Harjoittelu sisaltaa jaatreenien lisaksi oheisharjoittelua;
kunto, baletti, tanssi ja liikkuvuusharjoittelua. Suomen SM-noviisisarjas-
sa kilpailee yhteensa 19 joukkuetta.
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Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 27

Keski-ika: 13,5 vuotta (1.7.2020)

Vastuuvalmentaja: Annina Saari

Valmentajat: Hanna Laitinen, Ida Luukka, Anni Mikkonen, Nina
Arisalo, Marja Valojarvi, Jenni Haukirauma (fyysinen valmennus), Eevi
Kesker (tanssi) ja Aliisa Seppanen (baletti)

Joukkueenjohtaja: Heidi Penttila ja Niina Vuorikallas

Ohjelmateema: Secret of the Grand Canyon

Joukkueessa luistelevat: Airaksinen Lilja, Auvinen Aino, Engblom
Venla (AC), Halenius Essi, Hatula Aava, Hatula Louna, Hentila Peppii-
na, Kaipainen Sanni, Ketola Sofia, Keturi Ella, Koivisto lina, Lahtinen
Olivia, Landen Erica, Liukko Isla, Matikainen Aline, Merildinen Anna,
Mantykivi Hanna, Niemeld Jenna, Poikkimaki Pinja (C), Rautio Veera,
Salmenkaita Melissa (AC), Savinko Silja, Sohlman Petra, Uluturhan
Mirella, Viita Sara, Viitanen Oona, Vuorikallas Essi




Dream Steps vapaaohjelma 2020-2021
"Secret of the Grand Canyon”

Suuren ja mahtavan Kanjonin aluetta asuttivat Amerikan alkuperaiskan-
sat jo kauan ennen kuin ensimmaiset eurooppalaiset ennattivat paikal-
le. Alkuperdiskansat, Intiaanit rakensivat asumuksensa 2 km syvyisen
kanjonin seiniin. Kotkalla oli alkuperéiskansojen elaméssa tarkea rooli,
sitd pidettiin auringon paapalvelijana ja tdaman henkisena ilmenemis-
muotona. Kotka oli uskollinen viestinkantaja, mutta mita tapahtuisi-
kaan, jos vihollinen tai suurenmoinen myrsky tulisi vastaan?

#Valmentajan vinkki

Joukkue esittdd jannittavan seikkailun jylhdn kanjonimaiseman keskella.

Seikkailua, jylhid maisemia ja kotkan liitelyd auringon on néhtavissa myos

joukkueen "Artistic wheel” - elementissa. Taman luovan mylly -elementin

aikana kotka lahtee vauhdikkaaseen liitoon kanjonin reunalta. Naetko

kotkan sukeltavan alas kanjoniin?
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Minorit - Sunny Ste
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Kaudella 2020-2021 EVT:n minorijoukkue Sunny Steps seikkailee tee-
malla “Kummitusten y6 huvipuistossa”

Minoreihin siirrytadn muodostelmaluistelun tulokkaista tai yksinluis-
telun puolelta ja tahtdin on siirtyd minoreiden jalkeen SM- noviiseihin.
Minoreissa ohjelmaharjoittelu on jo vaativampaa ja keskittyy paljon ele-
menttien tekniseen suorittamiseen, mutta padpaino harjoittelussa on
yksilotaidoissa. Kun on vahva yksilo — syntyy vahva joukkue. Harjoituk-
siin kuuluu kaari- ja askelharjoitteiden liséksi yksinluistelun elementtien
harjoittelua kuten piruetti- ja hyppyharjoittelua.

Joukkueessa luistelee talla kaudella 28 vauhdikasta luistelijaa. Sunny
Stepseilld on ahkera treenaamisen tahti, mutta vapaa-ajalla joukkueesta
ldhtee iloinen puheensorina ja joukkueen kapteenit kuvailevat joukku-
eessa olevan hyva joukkuehenki, jossa kaikki on kaikkien kavereita.

Luistelijat ovat idltaan 9-13 vuotiaita ja joukkue harjoittelee tavoitteelli-
sesti 5 kertaa viikossa jaalla, oheisissa, baletissa ja tanssissa.

#Valmentajan vinkki

Ohjelmamusiikkien etsinta uudelle kilpailukaudelle alkaa jo talvella,
kun edellinen kilpailukausi on vield kesken. Joskus idea teemasta tulee
mieleen kuin itsestaan tai jostain kuulee kiinnostavan musiikkikappa-
leen, jota haluaa hyodyntaa ohjelman koreografiassa. Inspiraatiota etsi-
taan elokuvista ja tv-sarjoista seka Spotifyn kappalekirjastoa selaamalla
eri hakusanoilla.

Taman kauden Sunny Steps - teema: Kummitusten yd huvipuistossa
ajatus kirkastui mieleeni vasta pukuja suunnitellessa, mutta kummitus-
tunnelmaan ajatukset oli vienyt jo aiemmin Mauri Kunnaksen - kirja
Kaappikellon kummitukset, jota meilld usein luetaan iltasaduksi lapsille.
Ohjelman aloittava Camille Saint-Saénsin Aquarium, teoksesta Carnival
of Animals sinetdi teeman aavemaisella tunnelmallaan.
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Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 28

Keski-ika: 11,5 vuotta

Vastuuvalmentaja: Hanna Laitinen

Valmentajat: Anni Mikkonen, Annina Saari ja Ida Luukka
Joukkueenjohtaja: Miia Eloranta

Ohjelmateema: Kummitusten y6 huvipuistossa

Joukkueessa luistelevat: Haikonen Laura, Hertz Salli, Holopainen
llona, Hamaldinen Emmi, Koikkalainen Kerttu, Koivula Nelli, Kom-
natskaja Marija, Kovaleva Oliviia, Lintuniemi Aurora, Liukko Isella (C),
Manninen Josefiina, Mogelainen Veronika (AC), Mdkinen Pinja, Niemi
Siiri, Niinikoski Elle, Niinikoski Lia, Niiranen Aamu, Nissinen Venla, No-
ras Aida, Ojala Elsa, Pellikka Pihla (AC), Pesonen Vilmiina, Ruohonen
Anni, Ryhanen Tara, Satola Mineka, Teivainen Henni, Valimaa Pinja,
Vahamurto Elli

Joukkueen ohjelmaan I8ytyi useiden eri vaiheiden jalkeen 4 kappaletta,
joista syntyi onnistunut musiikkikokonaisuus. Musiikki itsessaan vie
katsojan varmasti aavemaisiin tunnelmiin, jota Sunnyjen tulkinta viela
elavoittaa.




Tulokkaat - Little Steps

We are little, We are Steps, We are the best, Little Steps!

Olemme seuramme nuorin kilpaileva muodostelmaluistelujoukkue
ja kilpailemme tulokkaat sarjassa. Tiesitko, etta tulokas joukkueita on
koko Suomessa lahes 40, joten kilpailu on jo nuorena kovaa maamme
laadukkaassa lajiymparistossa.

Tulokkaissa rakennamme vahvan perustan perusluisteluun, joka
Littareissa tarkoittaa monipuolisesti lajitaitojen kehittymista. Little
Stepseissa harjoittelemme tavoitteellisesti nelja kertaa viikossa. Jaalla
valmentajien nahkahanskat heiluvat, kun opettelemme peruspotkuja,
sirklauksia seka askeleiden perusteita. "Ojenna’, "kannattele’, “alemmas’,
"tydnnd’, "katse” ja lukuisat muut huudahdukset kuuluvat jokaisissa
treeneissamme, kun harjoittelemme erilaisia liukuja, piruetteja ja
hyppyja. Jaéharjoittelun lisaksi kalenteriimme kuuluu oheisharjoittelua
seka balettia. Oheisissa kehitamme liikkuvuutta, harjoittelemme asen-
toja ja tarkennamme ohjelmaamme. Lisaksi teemme my®ds lihaskuntoa,

akrobatiaa ja ilmaisuharjoittelua.

Yksi hauskimmista asioista luistelussa on tietenkin kilpailuohjel-

man harjoitteleminen ja sen esittaminen kilpailuissa. Talld kaudella
ohjelmamme on merellisissa tunnelmissa ja teemamme on “sukellus-
seikkailu”. Uskallatko sindkin syoksya veden syvyyksiin? Tule rohkeasti
mukaan! On nimittdin ihana kesapaiva. Nauru kantautuu rannalta, jossa
sukellusvaatteiden pukeminen ja meren ihasteleminen on taydessa
tohinassa. Horisontissa Delfiinit uivat kauniisti ja sukeltajat lahtevat
ihastelemaan merenalaista maailmaa. Vedenalla nékyy kalaparvia,
merikasveja ja kaunis koralliriutta. Saamme seuraksi kaloja, meduusoja
ja meritahtia. Vaistelemme merilevda ja ihailemme isoja rapuja. Delfiinit
uivat kauniissa kuvioissa ja johdattavat sukeltajat vedenalaisiin juhliin,
jossa kaikki vedeneldvét tanssivat ja iloitsevat. Mikd upea seikkailu!

Faktat 2019-2020

Luistelijoita: 27

Keski-ika: 8,6 vuotta (26.7.2020)

Joukkuetta valmentaa: Hanna Laitinen, Anni Mikkonen, Ida Luukka,
Emma Niemi, Reija Vesamaki, Annina Saari

Joukkueenjohtaja: Lotta Simola

Huoltajat: Petra Aulén, Hanna Jarvilehto ja Petra Norrman
Ohjelmateema: Sukellusseikkailu

Luistelijat kaudella 2020-2021: Aulén Eerika, Baranova Kira, Gulin
Mindy, Heinonen Mila, Kuismanen de Silva Hanna, Liimatainen Siiri,
Lotjonen Ella, Mellin Moona, Mykkdnen Emmi, Myllyluoma liris, M&-
kinen Pihla, Norrman Emma, Nousiainen Anni, Pajari Nella (AC), Paju
Amalia, Peltola Hilda, Poola Evelina, Puhakka Annika, Simola Aino
(AQ), Stuster Charlotte, Tiemuer Nadia, Toikka Nella, Uotila Fanny,
Vanni Hertta, Vanni Siiri (C), Waaramaki Nelli, Wahlman Jenna

Littareissa kivaa on my6s joukkuekaverit, leirit ja jengi-illat. Kauden
edetessa teemme monia hauskoja asioita yhdessa ja olemme paasseet-
kin askartelemaan kisalakanaa ja zemppikortteja, ndhneet ihania ja
taitavia Dream Steps isosiskojamme ja leikkimaan kapteenien johdolla
monia hauskoja leikkejd ja peleja. Parasta joukkueessamme ja luistelus-
sa on iloinen treenaamisen meininki ja yhdessa uusien asioiden oppi-
minen. Me ollaan vield pienid, mutta luistelu unelmamme ovat suuria.

#Valmentajan vinkki
Joukkueen puvun helmassa on strasseilla koristeltu teemaan liittyva muoto.
Keksitko, mika se on ja [6ydatké muodon myos ohjelman koreografiasta?

ofse0
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Talla kaudella Cooleissa luistelee 32 motivoitunutta ja reipasta luisteli-
jaa. Halleilla Coolien kopista kantautuu kaytaville iloista puheensorinaa
ja naurua. Valmentajat kannustavat Coolit parhaaseen suoritukseen niin
joukkueena kuin yksildindkin. Cooleilla on hyva yhteishenki eika ketaan
jateta ulkopuolelle.

Taman kauden teema on The Wizard and |, joka kertoo tarinaa Taika-
maailman velhojen valtataistelusta.

Olemme valmistamassa taikalientd, jonka avulla voimme hallita

koko Taikamaailman pahoja voimia. Lienta tehdessa huomaamme
eraan ainesosan puuttuvan, jota lahdemme etsimaan taikametsasta.
Vihollisemme on taikaliemen perassa, jonka takia meilla on kiire saada
se valmiiksi. Loyddmme puuttuvan ainesosan ja liemi valmistuu juuri
ajoissa ennen kuin vihollinen 16ytda meidat ja hyokkaa.

Taikamaailman taistelu alkaa. Taistelu on vauhdissa ja voittomme
ldhenee, kun sen keskelld huomaamme taikaliemipullon vierivén rotkon
reunalle ja se putoaa nakymdttdmiin mahtavat voimat mukanaan.

Taikamaailman valtataistelu on paattynyt - toistaiseksi.

#Valmentajan vinkki

Coolien tdman kauden teema on saanut inspiraationsa Wicked-mu-
sikaalista, josta on pitkalti koostettu my6s kauden ohjelmamusiikki.
Joukkue taikoo hyvin tarinan henkiin vahvalla esiintymiselldan ja upea
puku kruunaa kokonaisuuden.
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Faktat 2020-2021
Luistelijoita: 32

Keski-ika: 13,21 vuotta
Vastuuvalmentaja: Amanda Helldan
Valmentajat: Isbel Eggleton
Joukkueenjohtaja: Tiina Ossi

Ohjelmateema: The Wizard and | - tarina hyvasta ja pahasta magiasta

Joukkueessa luistelevat: Buga Aleina, Haltonen Anastasija, Harlas
lisa, Hiltunen Elli, Hdmaldinen Vilma, Johanson Alisa, Jokinen Enja,
Koponen Maija, Kovero Hanna, Kérkas Kaisa, Lauronen Lila, Lindroos
Anni, Markkanen Enna, Maurer Amy, Mikola Minerva (AC), Myllyluo-
ma Ansuliina, Nyberg Melina, Ossi Sanni, Pelkonen Laura, Peltonen
Karoliina, Pieroni Emma, Poola Juliana, Ramirez Greta, Riihinen Elsa,
Sihvonen Noora (AC), Sillanpaa Laura, Strém Alissa, Syrja Enna, Vuok-
ko Aida, Vuokko Aino, Wirgentius Emilia (C) ja Yumashev Maria



Hot Steps on kansalliset juniorit — sarjan joukkue. Hot Steps kilpailee
kotimaan kilpakentilld. Joukkueessa luistelee talld kaudella 25 luistelijaa,
idltadan 14-18 - vuotiaita. Joukkue harjoittelee maaratietoisesti 4 kertaa
viikossa ja harjoittelu on tavoitteellista. Joukkueen harjoitukset sisalta-
vat kolmen jaatreenin ja ohjelmaoheisten lisdksi tanssia ja fysiikkaohei-
sia. Hottien mukaan parasta joukkueessa on mahtavat joukkuekaverit,
yhdessa harjoittelu, hauskanpito, tavoitteellisuus ja tdysilla tekeminen.

Joukkueen teema matkaa talld kaudella Egyptiin ja joukkue kertoo
jaalla Skarabeen — Elaman amuletin tarinan. Skarabee on muinaisessa
Egyptissa kdytetty amuletti, joka on muotoiltu pillerinpydrittdjan
mukaan. Amuletti oli egyptildisille eldman symboli ja se omistettiin au-
ringonjumala Ralle. Skarabeen uskotaan antavan kantajalleen ikuisen
eldman ja se on kantajalleen korvaamaton.

Voiko kuitenkaan ilman amulettia selvitd ja olla oma itsensa?

Kaudella 2019 - 2020 Hot Steps oli seuran menestynein muodostelma-
joukkue, tuoden kotiin jokaisesta kilpailuista mitalin.

#Valmentajan vinkki

Taman kauden kisapukuun saimme monta hienoa yksityiskohtaa, jotka
kuvastavat kauden teemaa ja tunnelmaa. Strasseja on pukuun liimattu
satapain ja PinkkiHeidin suunnittelijan idea Skarabee — amuletin muo-
dosta puvun selkaan oli onnistunut.

Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 25

Keski-ika: 15,5 vuotta

Vastuuvalmentaja: Hanna Laitinen
Joukkueenjohtaja: Paivi Sirenius

Huoltajat: Sari Voutilainen ja Marina Flander

Teema: Skarabee - Elaman amuletti

Joukkueessa luistelevat: Ahava Helmi, Carlsson Lina, Flander Fanny,
Herronen Pinja, Hertz Mona, Hynynen Oona, ljds Rianna, Kettunen
Anni, Kurki Saana, Laitinen Anna, Lefevre Chloé, Lindholm Elli, Lilja
Elsa, Marjamaa Matilda, Mikkonen Emmi, Palkki Nea, Pitkanen Aurora,
Repo Laura (A), Saarela Siiri, Savolainen Sanni, Schramko Emilia, Sipila
Elina, Valosaari Erica (C), Vaisanen Elsa (A) ja Yliluoma Venla.
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Kauden 2020-2021 teemamme on tarina elamasta. Sen suruista,
koettelemuksista ja vastoinkdymisistd, mutta samalla myos syvalla
sisimmadssa olevasta halusta jatkaa eteenpdin. Tdma on tarina siita,
miten ihmiset ymparilld auttavat jaksamaan ja selviytymddn eldman
murheista ja suruista. Vahitellen, yhdessa, vastoinkaymisista selvitaan,
usko parempaan huomiseen kasvaa ja eldménilo palaa.

Me Exat olemme kirjava joukko erilaisia persoonia eikd meidan tree-
neista vauhtia ja naurua puutu. Rauhallinen ja kaunis ohjelmamme
toimiikin hyvin vastapainona meidan meneville harjoituksille, joiden
perdssa juoksemme ympari Vantaata ja Helsinkia. Parhaimpina (tai
pahimpina) treenipdivind ravaammekin kolmen eri hallin valia. Ja kun
tahan yhtaloon lisataan joka viikko vaihtuva treeniaika, onkin pieni
ihme, ettd meidéan joukkueemme on onnistunut olemaan nainkin hyvin
oikeassa paikassa oikeaan aikaan.

Meita kaikkia kuitenkin yhdistaa ennen kaikkea rakkaus luistelua koh-
taan, mika saa jadajan perassa juoksemisen tuntumaan kaiken arvoisel-
ta. Varsinkin ndin korona-aikaan joukkueen kanssa treenaaminen tuo
piristysta arkeen. Joukkue ja ystavat auttavat jaksamaan ja kannustavat
eteenpadin. Kiitos siis teille: you saved my life.

#Valmentajan vinkki

Suunnittelemalla harjoitukset etukéteen saat niista mahdollisimman
suuren hyodyn irti. Mihin edelliselld harjoituskerralla paastiin, jaiko
korjattavaa ja mika on tulevan treenin tavoite? Patee seka valmentajiin
etta urheilijoihin.
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Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 29

Keski-ika: 21,1 vuotta

Vastuuvalmentaja: Jenika Timonen
Valmentajat: Amanda Helldan, Nina Arisalo
Joukkueenjohtaja: Lauriina Karhu

Ohjelmateema: Saved my life

Joukkueessa luistelevat: Arola Annika, Hannus Tiia, Hiltunen Emilia,
Karhu Lauriina, Kinnunen Nea, Kiuru Lumi, Korjus Rosa, Kuisma Maiju,
Kumlin Mikaela (AC), Kdhkonen Salla, Laasonen Janna, Luukka Ida,
Lahde Jenna, Mikkola Eveliina, Moilanen lida, Neiro Janna, Niemela
Elina, Porkka Taru, Pusa Reetta (C), Qvickstrom Eerika, Roine Julia,
Seilo Jenna, Suikkanen Sissi, Suikkanen Emmi, Suominen Mona, Taos
Venny, Vainio Johanna, Vesterinen Nea, Valimaki Henna



Masters - Steps On Ec

Steps On Edge, joukkue parhaassa idssd. SOE treenaa Myyrmdessa ja
Konalassa 1-2 kertaa viikossa ja sen kylla huomaa. Joukkue on pysynyt
ldhes samana jo vuosikymmenia - ja senkin huomaa. Onneksi mukaan
on tullut vuosien varrella hyvinkin samanhenkisia luistelijoita, jotka
sulautuvat hyvin porukkaan. Téllakin kaudella iloksemme joukkuet-
tamme luotsaa uskomattoman pitkalla pinnalla varustettu raudan kova
ammattilainen Isabel “Isku” Eggleton - tdmakin huomaa, silla Iskun
iskevd huumori uppoaa joukkueeseen joka kerta.

Poikkeuksellinen kausi 2020-2021 aloitettiin kesdkuussa 30 luistelijan
voimin, jonka myotd jaallakin alkoi olla jo hieman tungosta. Tuttuun
tapaan saimme kuitenkin alkukaudesta iloisia uutisia, kun muutamat
luistelijat kertoivat jadvansa ditiyslomalle. Onneksi meitd on kuitenkin
vield 27 ja paasimme polkaisemaan kauden vauhdikkaasti kdyntiin.

Vauhtia ja vaarallisia tilanteita ei SOE:n treeneistd puutu. Vauhti on toki
suhteellinen kdsite, mutta syksylla saatu yksi olkavarren murtuma todis-
taa sen, etta treeneissd tehddan tdysilla. Valmentajan lempparilausehan
onkin "mieluummin kaadut ja tieddt tehneesi tdysilld, kuin, ettd teet
puoliteholla ja pysyt pystyssd”. Jokaisessa treenissa nakyy paljon hymya
ja kuuluu naurua. Harjoituksissa on aina hyvdssa tasapainossa kova
treeni ja raikuva huumori. Kommelluksista huolimatta, rakkautemme
lajia kohtaan on vuodesta toiseen yhta vahvaa.

Joukkueemme on henkireika jokaiselle luistelijalle. Tulemme erilaisista
taustoista, mutta yhdessa olemme joukkue, joka tukee toisiaan niin
jaalla kuin sen ulkopuolellakin. SOE:n vahvuuksiin kuuluu ehdottomasti
keskindinen luottamus, uskallus heittaytya seka omasta mielestamme
aivan mieletdon huumorintaju. Naita asioita on tuotu esille myds tdman
kauden teemassamme.

Talla kaudella joukkueen teema on Drumming Circle - Yhteinen sydén
ly6 rumpujen tahtiin.
Rumpupiiri on vanha perinne, jossa yhteiso keraantyy yhteisen mu-

sisoinnin dareen. Tapahtumaan saa tulla kuka tahansa idstd, sukupuo-
lesta, kokemuksesta tai taustasta riippumatta, kaikki tasavertaisina soit-

Faktat 2020-2021

Luistelijoita: 27

Keski-ika: 33 vuotta

Vastuuvalmentaja: Isabel Eggleton

Valmentajat: Nina Arisalo, Jenika Timonen

Joukkueenjohtaja: Johanna Viinikainen, Katja Karhu

Ohjelmateema: Drumming Circle - Yhteinen sydan lyé rumpujen
tahtiin

Joukkueessa luistelevat: Aalto Lisa, Aalto Pihla, Ahlroos Mari, Forsell
Vilma, Haapanen Sanni, Hertto Janiina (C), Huttunen Essi, Bonde Jen-
sen Mona, Jeskanen Johanna, Junttila Laura, Jarvenpaa Minna, Karhu
Katja, Komokallio Roosa (AC), Korpimies Maria, Kouki Kerttu, Kovanen
Heidi, Kurronen Nea, Lahtela Laura-Elina, Lehto Mira, Lahtevanoja
Jenni, Metso Anna, Mikkonen Jonna, Narinen Saija, Nuorkivi Milja,
Saksi Outi, Seppala Kaisa, Yli-Pelkonen Olivia.

tajina. Lopputuloksena on upea yhteinen musikaalinen kokonaisuus,
joka huokuu iloa ja yhteisollisyytta. Keskiossa on yhteen puhaltava
porukka, jossa arvostetaan ja kannustetaan toisia — kuten myos meilla.

#Valmentajan vinkki

Kierratys kunniaan! Kdytimme puvun leikkuujatteita koristeluun, ja
pukua on tarkoitus hyddyntaa myos ensi kaudella. On ihanaa nahda,
ettd puku voi olla samalla kaunis ja vastuullisesti tehty.
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Kehitysryhma - Next

Next Stepsit ovat muodostelmaluistelun kehitysryhmd, joka harjoit-

telee kaksi kertaa viikossa jaalla ja kerran oheisissa. Nextit ovat idltaan Faktat 2020-2021
7-12-vuotiaita. Yhteensa joukkueessa on talla hetkelld 10 luistelijaa, Luistelijoita: 10

mutta madraa pyritdan kasvattamaan kauden aikana. Keski-iki: 9,7 vuotta

Joukkue on suuresta ikdhaarukasta huolimatta hitsautunut hyvin Vastuuvalmentaja: Reija Vesamaki
yhteen ja kopissa kuuluukin aina iloinen puheensorina. Nexteissa Valmentajat: Ida Luukka
tavoitteena on kehittdd omia perusluistelutaitoja ja edetd muodostel- Joukkueenjohtaja: Aino Roponen
maluistelun kilpajoukkueisiin ajan saatossa. Kauden aikana tutustutaan Ohjelmateema: Ei ole

my0s yhdessa luisteluun ja muodostelmaluistelun peruselementteihin. Joukkueessa luistelevat: Gjerstad Vendela, Husso Meea, Hanninen

Nextit harjoittelevat aina hymyssa suin ja innokkaasti. Jokaisella luiste- Lotta, Jufereva Samanta, Luukkonen Lidia, Rasanen Ella, Saari Ella,
lijalla on omat tavoitteensa, mitka pyritddan huomioimaan valmennuk- Scheiman Aada, Sipari Lilian, Teplits Uliana
sessa. Lisaksi pyritddn huomioimaan jokaisen luistelijan oma taitotaso

ja eriyttamaan harjoittelua mahdollisuuksien mukaan. Nextien kanssa

harjoitellaan ahkerasti jaalla unohtamatta oheisharjoittelun tarkeytta.

Oheisharjoittelussa painotetaan monipuolisuutta huomioiden lap-

suuden kehitysvaiheet. Nuoren luistelijan on tarked saada harjoiteltua

monipuolisesti ja tasavertaisesti kaikkia osa-alueita, kuten motoriikkaa,

liikkuvuutta, vauhtia ja kestavyytta.

Next Stepsit eivat kilpaile, mutta luistelijat odottavat aina innolla seuran

ndytoksia. Luistelijoille esiintymiset ovat tdrkeitd ja tuovat runsaasti ko-

kemusta jo nuorella idlld. Naytoksia varten pyritaankin harjoittelemaan

ahkerasti ja luomaan luistelijoille mieluisat naytdsnumerot.
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EVT:n suositut luistelukoulut tarjoavat mah-
dollisuuden opetella luistelun alkeita pate-
vien ohjaajien avulla. Voit itse valita haluatko
mukaan kerran vai kaksi viikossa. Luistelukou-
lulaiset jaetaan taitojen ja vauhdin mukaan
pienempiin ryhmiin, jolloin opettelu on mie-
lekdsta. Kaikille 16ytyy sopiva ryhmd, oletpa
sitten ihan ensikertalainen tai jo vahan koke-
neempi. Aluksi tutuksi tulevat esimerkiksi Pi-
pari, Kukkoliuku, Prinsessaliuku ja Autoliuku.
Kun edistymistéd tapahtuu, voidaan ryhmaa
vaihtaa kesken kaudenkin. Luistelukoulussa
onkin kaksi kautta, syksy ja kevat. Syyskau-
si on syyskuusta joulujuhlaan ja kevatkausi
tammikuusta huhtikuun loppupuolelle. Luis-
telukoulun kaudet pdattyvat aina upeaan Jou-
lujuhlaan tai Kevatndytokseen, joissa kaikki
luistelukoululaiset padsevat esiintymaan tapo-
taysille katsomoille teeman mukaisesti pukeu-
tuneena. Tama on ikimuistoinen hetki kaikille.

Toivotammekin kaikki luistelusta kiinnostu-
neet tervetulleiksi EVT:n luistelukouluun. Kat-
so netista sinulle sopiva ryhma ja ilmoittaudu
rohkeasti mukaan. Juuri tdndan on hyva hetki
aloittaa uusi harrastus!

Luistelukoulu

Kaytannon ohjeita
luistelukoulularsille

Jaahallille saapuminen

Kaikki luistelukoulumme jarjestetaan Myyr-
maden jadhalleilla (Raappavuorentie 10, Van-
taa). Jadhalleille on helppo kulkea seka julki-
sella liikenteelld ettd autoilla, jadhallien edessa
on suuri pysdkointialue (muista parkkikiekko).
Myyrméessa on jaahalli 1 ja jadhalli 2.

Harjoituksiin on suositeltavaa saapua noin
20 minuuttia ennen oman tunnin alkua. En-
simmadisilla luistelukoulukerroilla jaahallin
eteisessa on ilmoittautumispiste, josta luisteli-
jat saavat nimikyltit. Varaathan ilmoittautumi-
seen hieman lisdaikaa. Parhaiten opetukseen
padsee mukaan olemalla jaalla tasmallisesti
tunnin aloitushetkella.

Pukukoppi selvida jaahallin eteisen TV-ruu-
dulta. Luistelukoululaisten suuresta maarasta
johtuen pukukopit saattavat valilla ruuhkau-
tua ja omista varusteista tuleekin siksi huo-
lehtia asianmukaisesti. Koronan takia aikuiset
kayttavat pukuhuoneissa ja hallilla ollessaan
maskeja.

Varusteet

Suositellemme taitoluistimia, joissa nilkan tu-
ki on paljon parempi kuin urheiluliikkeista tai
marketeista ostetuilla kaunoluistimilla. Hyvat
luistimet ennaltaehkéisevat virheasentoja ja
helpottavat uuden oppimista. Terat tulee kui-
vata aina jaan jalkeen pyyhkeelld tai sdamis-
kalla, jotta ne eivat padse ruostumaan. Luis-
timilla kdvellessa kovat suojat suojaavat teria
kivilta. Teroitus kannattaa tehda noin puolen
vuoden vélein, taitoluistimien teroitukseen
erikoistuneilla ammattilaisilla, jotta terien oi-
kea muotoilu sailyy.

Vaatetus

Jaalla temmeltdessa tulee ldmmin, joten lilan
paksuja, lampimid ja kankeita vaatteita tulee
valttaa. On tarkeaa, etta luistelija pystyy liikku-
maan asusteissaan vaivatta - ne eivét saa kiris-
taa, roikkua vaarallisesti terien alle tai muuten
aiheuttaa hankaluutta ja vaaratilanteita. Hyvia
vaihtoehtoja aloittelijalle ovat esimerkiksi mu-
kavat verkkarit tai tuulipuvut, sekad hanskat.
Luonnollisesti myds luistelupuku kdy mainios-
ti luistelukouluunkin, muttei ole valttamaton.
Jos lapsella on luistelupuku, sen kanssa kan-
nattaa pitda paksuja sukkahousuja tai trikoita,
ja ylavartalo on hyva suojata esimerkiksi villa-
takilla, verkkaritakilla tai collegepuserolla.

Vanhemmat harjoitusten
aikana

Vanhemmat ovat tervetulleita seuraamaan
luistelukoulun toimintaa. Paras paikka seurata
luistelutuntia on katsomo tai kahvio. Kaukalon
laidalla tai vaihtoaitiossa harjoitusten seuraa-
minen saattaa hairitd lapsen keskittymista ja
siten jaalla tapahtuvaa toimintaa. Opetuksen
kannalta on parasta, etta lapset keskittyvat
vain omaan ryhmaansa ja ohjaajaansa. Kauka-
lon laidalle ja aitioon tulee myds helposti kivia
kengista, jotka voivat vahingoittaa luistimien
terid. Vanhemmat kadyttavat maskia jaghallin
sisatiloissa.

Harjoitusajat on kotisivuilla
Harjoituskalenterit 16ytda seuramme netti-
sivuilta valikon kohdasta "harjoitusajat”.

Lisatietoja

Luistelukoulun vastuuvalmentaja

Hanna Kaipio, evt.luistelukoulu@gmail.com,
puh +358 40 7061626
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Luistelukoulun ohjaajat .- *.
Ylarivi vasemmalta:

)

Lina Rehnstrom, Rosa Nokio, Vilma Tor, Jade Turunen, Ida Luukka

Alarivi vasemmalta:

Ursula Salmenkaita

Maria Kahanpad, Emmi Seppdnen, Mari Saarinen, Laura Lepistd,

Luistelukoulu 2 -9 -vuotiaat

Tavoitteet: lajitaidot ja sosi-
aaliset taidot

Luistelijat jaetaan ika- ja taitotasojen mukaan
pienryhmiin, jotta kehitys ja harrastamisen
mielekkyys saadaan varmistettua. Ryhmat
harjoittelevat esimerkiksi perusluistelua seka
kaaria eteen- ja taaksepdin, sirklauksia, kaan-
noksid, yksinkertaisimpia piruetteja ja hyppy-
ja, seka liukuja. Harjoittelu tapahtuu pitkalti
leikkien kautta. Luistelijat harjoittelevat myos
koordinaatiota, improvisaatiota ja musiikin
tulkintaa seka esiintymista.

Sosiaalisten taitojen osalta luistelukoulussa
on tavoitteena itsendistya ja rohkaistua ole-
maan harjoituksissa ilman vanhempia, harjoi-
tella ryhmadssa toimimista, oppia keskittymaan
ja kuuntelemaan ohjeita, sekd muokkaamaan
oman toimintaansa annettujen ohjeiden
perusteella. Luistelija oppii luistelukoulussa
myds hahmottamaan ja ymmartamaan luiste-
lusanaston alkeita.

Luistelukoulun Tahdet ryhma
Tahdet ovat luistelukoulun edistyneiden
ryhma 4-7 -vuotiaille, jossa harjoitellaan kah-
desti viikossa jaalla seka oheisharjoituksissa.
Harjoittelun tavoitteena on opetella luiste-
lun perustaitoja seka tutustua yksinluistelun
peruselementteihin, kuten hyppaamiseen
ja pyorimiseen sekd muodostelmaluistelun
erilaisiin muotoihin, joita ovat muun muassa
rivit ja piirit. Kauden 2020-2021 aikana harjoi-
tellaan paljon kaaria ja kddnnoksia sekd muun
muassa valssihyppya ja kyykkypiruettia. Tah-
dista on tavoitteena siirtyd eteenpdin Timantti
Steps kehitysryhmaan.
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Luistelukoulu Lapsi + Aikui-
nen ryhma

Luistelukoulussamme toimii myds Lapsi +
Aikuinen -ryhmg, jossa 2-7-vuotiaan lapsen
tukena ja apuna jaalla on hanelle tuttu aikui-
nen. My®0s aikuisella tulee olla luistimet jalassa
jaalla. Ryhmassa harjoitellaan luistelun alkeita
ja perusteita kerran viikossa, samalla hinnalla
kuin 2-9-vuotiaat. Lapsen kehittyessa ja itse-
ndistyessa siirrytadn 2-9-vuotiaiden luistelu-
kouluun.

Luistelukoulun 10 -17 -vuoti-
aiden ryhma

10-17-vuotiaiden luistelukoulussa on mahdol-
lista harrastaa taitoluistelua ilman kilpailullisia
tavoitteita. Ryhmassa opetellaan perusluiste-
lutaitoja ja harjoitellaan lisaksi kaaria, kdan-
noksid, piruetteja ja yksdishyppyja luistelijan
omien taitojen pohjalta niitad aina johdonmu-
kaisesti kartuttaen. Ryhmasta on mahdollista
aina ika ja taidot huomioiden jatkaa Aikuisten
luistelukouluun, harrastavaan muodostelma-
joukkueeseen Next Stepsiin tai yksinluistelun
harrastavaan entisista kilpaluistelijoista koos-
tuvaan treeniryhmaan T7.

Luistelukoulun Aikuiset

Aikuisille tarkoitettu harrastava ryhmd, jossa
harjoitellaan perusluistelutaitoja seka taito-
luistelusta tuttuja elementteja kuten hyppaa-
mistd ja pyorimista kunkin osallistujan taitota-
50 ja toiveet huomioiden.

Luistelupolku

2-9-vuotiaiden luistelukoulussa siirrytaan
joustavasti pienryhmasta toiseen luistelijan
kehittyessa. Taitojen karttuessa siirrytaan
ohjaajien suosituksesta ensisijaisesti luis-
telukoulun edistyneiden ryhmaan Tahdet
(4-7-vuotiaat). Tahdistd on mahdollista jatkaa
luistelukoulun ja kehitysryhméan vastuuval-
mentajan suosituksesta Timantti Steps yksin-
ja muodostelmaluistelun kehitysryhmaan.
Ohjaaja voi tarvittaessa myos suositella siirty-
mista suoraan kehitysryhma Timantti Stepsiin
tai Next Stepsiin, tai 10-17-vuotiaiden luiste-
lukouluun.

limoittaudu:
evt.myclub.fi/flow/events/public
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Ika, sukupuoli tai taidot
eivat ole este!

Aikuisryhmdssamme on ikdjakauma aika suuri - juuri aikuistuneista
jo hieman kypsempaéankin ikaan ehtineisiin. Taitotasokin vaihtelee;
mukana on ihania, juuri aloittaneita mutta loistavasti kehittyneita
luistelijoita, sekd niitd, jotka ovat olleet mukana jo vuosia ja fiiliksen
mukaan tunti tunnilta tekevat joko hyppyja tai askeltekniikkaa.
Kaikille jotain! Siksi meilld on kaksi valmentajaa, ja koko jaa kay-

tdssa. Toiveiden mukaan mennaan ja tehddan; mukaan mahtuu ja . > " -

joka tunti on tdynnd naurua ja onnistumisia - unohtamatta haastei-
ta; aina pitaa olla joku pikkupikkujuttu, joka laittaa aivot ja lihakset
koville.

Kokeilemaan saa tulla. "Mitds sitd muutakaan sunnuntaiaamuna kel-
lo 08:45 tekisi kuin olisi harkkahallissa?” Kysyy koko hulvaton aikuis-

ryhmd, jonka yhteishenki on omaa luokkaansa.

Koko porukan puolesta Riitta ja Rosa m

Aikuisluistelun ohjaavat: Riitta Karasjoki ja Rosa Nokio

Skate Shop antaa EVT jasenille kaikista
uusista tuotteista 10% alennuksen.

SKATE SHOP
Malmin raitti 17
00700 Helsinki
P.0103979400

www.skateshop.fi
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alett

Baletti on erinomainen keino
parantaa ryhtid, notkeutta ja
kehonhallintaa.

Teemme luistelijoiden kanssa yksinkertaisia
ja tehokkaita balettiliikkeitd, jokaisen oman
kehon mahdollisuuksien mukaan. Tunnilla
keskitymme kehonhallintaan baletin perusa-
sentojen ja tekniikan avulla. Pienimpien luis-
telijoiden balettitunneilla tanssiliikkeet ovat
yksinkertaisia leikinomaisin maustein. Van-
hempien tunneilla keskitymme vaativampiin
liikkeisiin ja oman kehon tuntemukseen. Ba-
lettitunti etenee lattiaharjoitteista balettitan-
golla tehtaviin sarjoihin ja lopulta keskilattialla
tehtdviin suurempiin liikesarjoihin, piruettei-
hin ja hyppyihin.

Koen baletin harjoittelusta olevan luisteli-
joille hyotya erityisesti lantion hallintaan, jal-
kojen ojennuksien loppuun viemiseen ja ke-
hon kannatteluun. Baletissa liikkeitd tehdaan
hyvin tarkasti ja hitaammalla tahdilla, jolloin

luistelijan on helppo keskittyd pieniinkin yk-
sityiskohtiin, liikelaatuun ja viimeistelyyn. Ba-
lettisalissa kaytettava peili toimii myds apuna
kehon suuntien ja linjausten hahmotuksessa.
Baletissa harjoitettava aukikierto ja kehon
avaus sisaltd ulospain on ainutlaatuista. Niin
kasien kuin jalkojenkin: koko kehon liikerato-
jen harjoittelu balettisalissa auttavat luistelijaa
kehittymaan jaallakin eteenpain.
Luisteluvalmentajat toivovat luistelijoiden
oppivan baletissa padasiassa baletin perustek-
niikkaa, mista he omasta kokemuksesta tieta-
vat olevan hyotya luistelijoille. Painotukset
vaihtelevat ohjelmien mukaan. Toisinaan pai-
notamme harjoittelussa upeaa ryhtid, lapatu-
kea seka kasien laajoja liikeratoja. Kun taas toi-
sinaan painotamme harjoittelun esimerkiksi
jalkojen nostoihin tai ndyttdviin vaakalinjoihin.

B Aliisa Seppdnen
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Tanssl

Muodostelma- ja yksinluistelu
rakentuvat pitkalti teknisista
elementeistd, jotka kaikkien tulisi
oppia tekemaan samalla tavalla.

Vaikka esiintyminen on iso osa taitoluistelua,

voi sen harjoitteleminen jadda vahaiseksi ele-

menttien harjoittelun lomassa. Niin taitoluis-

telussa kuin tanssissakin esiintyminen, koreo-

grafiat ja musiikin tahtiin liikkuminen voidaan

luokitella lajin ominaispiirteiksi. Taman vuoksi

tanssin harjoittelu paalajin ohella tukee luiste-

lijan kehitysta seka monipuolistaa harjoittelua.

Etenkin katutanssilajit, joita tanssitunneilla

paasaantoisesti harjoitellaan, eroavat melko sissa varmempana esiintymisend. Toisin kuin
paljon taitoluistelun liikekielesta. Erilaisten taitoluistelussa, tanssissa ei ole yhtd oikeata
liilkkeiden harjoittelu rasittaa lihaksia ja nive- tapaa tehda liikkeitd, minka vuoksi jokaisen
lid eri tavalla kuin jaalla toistettavat liikkeet ja luistelijan tapa liikkua ja tanssia on erilainen.
sen vuoksi ehkdisee muun muassa paalajista Oman liike- ja tanssityylin I6ytdaminen onkin
aiheutuvaa yksipuolisuutta. Koska kilpailuoh- yksi tanssituntien tavoitteista. Oman tyylin
jelmat eivat ikind ole tasmadlleen samanlaisia, |6ydettyaan luistelija pystyy entistd paremmin
on hyvd, etta luistelija osaa tulkita ja eldytya tiedostamaan omat vahvuutensa esiintyjana
erilaisiin musiikkeihin. N&ita taitoja harjoitel- seka tanssijana.

laan muun muassa erilaisilla improvisaatio-
harjoitteilla sekd eri tyylisid koreografioita B EeviKesker
opettelemalla. Taitojen karttuessa luistelijan
kyky heittaytya erilaisiin musiikkeihin ja tee-
moihin helpottuu ja muuttuu luontevammak-
si ja ndin ollen nakyy myds kilpailusuorituk-

Zer
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Luistinkorut

WWW.ainonkoru.com

KAUSIALENNUS EVT:n luistelijoille ja vanhemmille!

Kaikki korut -10% verkkokaupasta www.ainonkoru.com

koodilla EVT2021, 31.3.2021 asti.




Luistelijan polku

Yksinluistelu

T7
Harrastajat

Muodostelmaluistelu

Kansalliset Sarjat

Luistelijan polku alkaa luistelukoulusta, jos-

, sa opitaan perustaidot. Siita siirrytaan sitten T6 Ice Steps
Timantit- tai Next Steps -kehitysryhmien Kilparyhmé SM-Juniorit Steps On Edge
kautta eteenpdin. 1an ja taitojen karttuessa L Masters
valinnanvaraa riittaa: yksinluistelun tai muo- Kilpa.lr-'\s/hméi 7 s E':
. . . - . -Noviisi teps
dostelmaluistelun eritasoiset kilpailu- tai sMhoviisit S)t(enio:t
harrastusryhmat. Joskus laji vaihtuu yksinluis- T4 Y t(
p
telusta muodostelmaan, tai painvastoin. Mah- Kilparyhma Hot Steps
dollisuuksia harrastamiseen on monia. :ﬁ: “ “ . Juniorit '
T3 (
Kilparyhma Cool Steps
‘ Noviisit
J
T2 Little Steps
Kilparyhma l Tulokkaat
T1
Kilparyhma
Kehitysryhma 5-8 v Next Steps
Timantti Steps Harrasteryhma 9-14v

Aikuisten Harrastajat
luistelukoulu 10-17v

EVT:n Luistelukoulu

Maatalous Merilainen Oy

Lahti | Orimattila | Porvoo

SM-Skate Marketing Oy

www.taitoluistin.fi

-

TAITOLUISTELUTARVIKKEIDEN
JA -VALINEIDEN ASIANTUNTIJA

* MYYNTI JA HUOLTO ¢ & = d

Sarkkakuja 2 04300 TUUSULA
Puh.(09) 2755 548 G&M 050 662 51

HUVIPUISTO JYVASKYLAN KUPEESSA
WWW.NOKKAKIVL.FI



RAKENNUS MAN

ASIANAJOTOIMISTO /§
4

JURENTIA

OIKEUDENKAYNTIEN ASIANTUNTIJA

Kiinteisto- ja asuntokauppariidat
Sopimus- ja vahingonkorvausoikeus

Perhe- ja jaamistooikeus

ESPOO / HELSINKI/ VANTAA

WWW.JURENTIA.FI




VIEMARIREMONTTI

PICOTE SUKITTAMALLA

VIEMARISUKITUS

WA

VIEMARSUATLS

Viemariremontti
luotettavasti,
vaivattomasti ja
kustannustehokkaasti.

Picote sukitusmenetelma on
Eurofins Expert Services:n
(entisen VTT:n) sertifioima

viemareiden korjausmenetelma.

-l

o Picote thd Pienteollisuustie 24, 06450 Porvoo www.picote.fi 044 0743394 myynti@p  te.fi
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