Saarifirem Mairanwistalifar

voimistelukoulu

VOIMISTELUKOULU 2012-2014 synt. *
Tiistai 18.00-19.00, vko 35-43, Monnari

(viikosta 44 eteenpdin klo 18.30-19.30)
Ryhmassa opetellaan voimistelun perusteita,
ilmaisullisuutta ja luovuutta.

Ohjaajat: Ada Kalliokoski, apuohjaaja Miili Ruotsalainen

VOIMISTELUKOULU 2009-2011 synt. *

Keskiviikko 18.30.00-19.30, Monnari

Ryhmassa opetellaan voimistelun perusteita,
ilmaisullisuutta ja luovuutta.

Ohjaajat: Peppi Perkio ja Viivi Hyytidinen
. [ L]
joukkuevoimistelu
jOUtKKUEVOIMISTELU valmennusryhma 2007-2010
synt.

Keskiviikko 15.30-17.30, Monnari
Perjantai 15.00-17.00, Monnari

Valmennusryhmassa harjoitellaan tavoitteellisesti ja
monipuolisesti voimistelun kaikkia osa-alueita,

koreografioita seka lihaskuntoa, liilkkuvuutta ja tekniikkaa.

Valmennusryhmalla kahdet treenit/vko. Kisajoukkueella
treenit myos ma 15.45-18.00.

Valmentajat: Emilia Kotamaki, Senni Kanervo ja Nea Laine

JOUKKUEVOIMISTELU juniorit 2011-2013 synt.
Maanantai 18.00-19.00, Herajédrven koulu
Keskiviikko 17.30-18.30, Monnari

Ryhmassa opetellaan joukkuevoimistelun alkeita,
tekniikkaa ja koreografioita.

Valmentajat: Senni Haapakoski ja la Lord

KAUSI 2021-202>

[
satujumpat

SATUJUMPPA 2017-2018 synt.
Keskiviikko 17.00-17.45, Herajarven koulu

Ikaryhmaille sopiva tunti, jonka aikana harjoitetaan kehon
tuntemusta, perusliikuntamuotoja, ilmaisua ja voimistelun
alkeita, liikuntaleikkeja ja pienia tansseja. Sopii tytdille ja pojille

Ohjaajat: Viivi Hyytidinen ja Alisa Ahola.
SATUJUMPPA 2015-2016 synt.
Keskiviikko 17.45-18.30, Herajarven koulu

Ikaryhmalle sopiva tunti, jonka aikana harjoitetaan kehon
tuntemusta, perusliikuntamuotoja, ilmaisua ja voimistelun
alkeita, liikuntaleikkeja ja pienia tansseja. Sopii tytdille ja pojille

Ohjaajat: Viivi Hyytidinen ja Alisa Ahola

cheerleading

Cheerleading 2009-2012 synt.
Maanantai 16.30-18.00 Herajarven koulu

Cheerleading on mukaansa tempaava ja vauhdikas
joukkuelaji, joka koostuu stunteista eli nostosta,
pyramideista, heitoista ja akrobatiasta. Tunneilla
harjoitellaan cheerleadingin perustaitoja, aikaisempaa
kokemusta ei vaadita.

Valmentajat: Oona Monthan ja Elviira Puistovirta
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GYMNAESTRADA, liikkeen ja voimistelun
supertapahtuma 9.-12.6.2022 Tampereella

Naiden ryhmien mukana on mahdollisuus
lahtea Gymnaestrada tapahtumaan.

tanssillinen voimistelu

Sointu, TANSSILLINEN VOIMISTELU 2007-2008 synt. *

Keskiviikko 18.30-19.30, Monnari

Tunneilla harjoitellaan koreografioita ja keskitytaan voimistelun
perustaitojen kehittamiseen.

Ohjaaja: Helmi Kanervo

Hohde, TANSSILLINEN VOIMISTELU 2005-2006 synt.
Tiistai 17.00-18.30 Monnari

Tunneilla harjoitellaan koreografioita, kehitetaan

*

voimistelutaitoja ja -tekniikkaa. Tunneilla kehittyvat seka kunto
ettd taidot, luovuutta ja itseilmaisua unohtamatta!

Ohjaaja: Ninnu Kinnunen

aikuiset
TEHOTREENI
Tiistai 18.30-19.45, Herajarven koulu
Sykettd, voimaa ja hikea! Tehokas voiman ja liikkkuvuuden
treenitunti.
Ohjaaja: Minna Hotakainen
KUNTOTANSSI (Huom. aloitus 9.9.2021)
Torstai 18.00-19.00 Aarresaaren liikuntasali

Tunnilla yhdistelladan mm. vatsatanssia, low aerobiccia,
lavatanssillisia liikkeita jne. Kuntotunnit ovat helppoja, matalan
kynnyksen tanssillisia kuntotunteja, joilla paasee lilkkkumaan

ilman suoriutumisen paineita.
Ohjaaja: Ulla Kiminkinen
SAMPOLAN JUMPPA (Huom. aloitus 8.9.2021)

Keskiviikko 19.00-20.00, Sampola

Helppoa peruskuntoilua, joka sopii kaiken ikaisille, seka naisille
ja miehille.

Ohjaaja: Ulla Kiminkinen
GYMNAESTRADA-RYHMA AIKUISILLE

Keskiviikko 19.00-20.00 Herajarven koulu

Tassa ryhmassa paaset mukaan ensi kesan suurtapahtuman
kenttanaytoksen tanssillisen voimistelun ohjelmaan. Ohjelmaan
osallistuminen edellyttaa joko tanssillisen voimistelun
perusasioiden osaamista tai muuten hyvaa/kohtuullista
perusvoimistelutaitoa. Sopii kaikenikaisille aikuisille (yli 15-v.).
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