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Lagten ja nuorten
harrastelitbunta

.

Voimistelun alkeisryhmat
Ariela (3-4v.) ti 17:00 Pilke TAYNNA
Anastasia (5-6v.) ti 17:45 Pilke

Akrobatiavoimistelu

Medina (6-9v.) su 9:30 Mankola TAYNNA
Milena (6-9v.) ke 16:30 Mankola

Marielle (yli 10v.) su 10:30 Mankola

Joukkuevoimistelu/rytminen voimistelu
Cimonella (3-5.v) su 17:30 Savulahti

Isabella (6-8v.) ke 16:45 Savulahti

Iris (yli 9v.) ke 17:45 Savulahti '\

Isabella- ja Iris-ryhmissa halukkailla on
mahdollisuus osallistua lisatreeniin su 18:30

Savulahti -

Tanssit

Satutanssi (3-4v.) su 13:00 Pilke Satubaletti (3-4v.) ke 17:30 Pilke
Showtanssi 1 (5-6v.) su 14:00 Pilke Baletti 1 (5-6v.) ke 16:30 Pilke
Showtanssi 2 (7-9v.) su 12:00 Pilke Baletti 2 (7-9v.) ke 18:15 Pilke

Showtanssi 3 (yli 10v.) su 15:00 Pilke

_ _ Tanssillinen voimistelu
Katutanss! (6-8_—v.) ma 18:00 Plee Fannie (6-8v.) to 17:45 Mankola
Katutanssi 2 (yli 9v.) ma 19:00 Pilke Fenella (yli 9v.) su 15:30 Savulahti
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Temppuiluryhmat

Temppuilu 1 (3-4v.) ma 16:30 Jokela

Temppuilu 2 (5-6v.) ma 17:15 Jokela
Telinevoimistelu 1 (7-8v.) to 17:00 K-P
Telinevoimistelu 2 (yli 9v.) to 16:00 K-P
Telinevoimistelu jatko (yli 7v.) su 14:00 Mankola

NinjaGym 1 (3-4v.) su 12:15 Mankola
NinjaGym 2 (5-6v.) su 13:00 Mankola
Freegym 1 (7-9v.) su 16:30 K-P
Freegym 2 (yli 10v.) su 17:30 K-P

Vauvajumppa (n.4-11kk) su klo 14:00 Puuppola
Perhegym (2-4v.) su 11:30 Mankola
Perhetemppuilu (kaiken ikdiset) la 10:00 K-P
(Osa aikuisten ryhmaliikuntakalenteria)

Paikat:
K-P, Keski-Palokan koulun liikuntahalli
Mankola, Mankolan koulun iso liikuntasali
Savulahti, Savulahden paivakotikoulu
Pilke, pdivakoti Mannisenmdki
Jokela, Jokelan koulu

KAIKKI
HARRASTERYHMAT
IH/VKO 89€
KAUSI 14 VIIKKOA
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K!'//m - ja valmennustoiminta

ILMOITTAUDU VALMENNUSJOUKKUEIDEN
AVOIMIIN KOKEILUTREENEIHIN ELOKUUSSA
PALOKANILO.FI/KOKEILUTREENIT

(=] [m] Akrobatiavoimistelu
E%:iﬁi Nostoja, heittoja ja vartalonhallintaa vaativia
El‘ s akrobaattisia temppuja yksin ja parin kanssa.
Akroryhmat harjoittelevat 2-3 kertaa viikossa.
Kobeilemasn!

Minionit (5-7v.) su 8.8. klo 11-12:30
Mankola pikkusali
Melinda (8-15v.) su 8.8. klo 16:30-18
Mankola pikkusali

Joukkuevoimistelu/rytminen voimistelu
Joukkueen yhdenaikaista voimistelua, upeita
tasapainoja ja hyppyjd sekd kauniita vartalon liikkeita.
Joukkeet harjoittelevat 2-4 kertaa viikossa. Lisdksi on
mahdollista tehdda rytmista voimistelua yksilona
lisGtreenina.

Camomilla (6-8v.) su 15.8. klo 12-14 Mankola

Celina (8-10v.) ma 9.8. klo 16-18:15 Jokela

Celeste (10-12v.) ma 9.8. klo 16-18:30 Keski-Palokka
Caramella (12-14v.) ti 10.8. klo 18:15-20:45 Jokela
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Tanssi/tanssillinen voimistelu

Tanvo on naisvoimisteluun pohjautuvaa kaunista ja
virtaavaa liikekieltd, jossa eldydytadn yhdessa
joukkueen kanssa esityksen tarinaan. Joukkueet
osallistuvat myods tanssin kilpailuihin teemallisilla ja
hauskoilla koreografioilla. Harjoitukset 2-3 kertaa
viikossa.

Team Fannie (6-8v.) su 15.8. klo 12-14 Mankola
Team Fenella (9-11v.) su 8.8. klo 17-19 Mankola
pikkusali

Felicia (12-15v.) su 8.8. klo 12:30-15 Mankola
Felinda (16-45v.) su 15.8. klo 19:30-21 Lohikoski
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Mitaleita viidesta lajista!

Kevaalld valmennusryhmat osallistuivat
kilpailuihin poikkeuksellisissa
olosuhteissa. Kaikki kevdan kilpailut
kaytiin virtuaalisina. Kisasuoritukset
kuvattiin harjoituksissa ja tuomarit

arvoivat suoritukset videoiden perusteella.

Poikkeuksellinen kilpailukausi ei
haitannut Palokan Ilon valmennusryhmid
vaan mitalisaldoa kerrytettiin perati
viidessd lajissa. Mitaleita saapuikin
postissa kaikille IL.On joukkueille!

Akrobatiavoimistelusta
valmennusryhmaét Melinda ja Marabella
nappasivat pari- ja trio-ohjelmilla
useamman mitalin
luokkanousukilpailuissa sekd
ryhmadohjelmalla kultaa. Myo6s
mestaruuskilpailuissa tuli menestystd,
akropuuohjelmalla kultaa seka
pariohjelmalla hopeaa.

Joukkuevoimistelussa Celina palkittiin
useammassa kilpailussa kunniamainilla
iloisesta esityksestd. Celeste sijoittui 10-
12-vuotiaiden sarjassa kategoriaan kaksi,
napaten hopeaa kauden ensimmaisista
kilpailuista.

Caramella nappasildhes kaikista 12-14-
vuotiaiden harrastesarjan kilpailuista
kultaa sarjanoususta huolimatta. Celia
jatkoi voitokkaasti myos tdlla kaudella
keriten kaikista 14-16 ja 16-20-vuotiaiden
harrastesarjan kilpailuista kultaisen
mitalin,

Rytmisessd voimistelussa yksilét
osallistuivat poikkeusoloista huolimatta
myo0s kansainvalisiin kilpailuihin, Muun
muassa 10-11-vuotiaiden sarjassa 3-
ottelussa Saga Jekunen voitti koko sarjan,
jattaen taakseen 15 kilpailijaa Suomesta ja
Vendjalta.

Tanssillisessa voimistelussa ja tanssissa
Team Fenella ja Felicia nappasivat kauden
aikana useamman mitalin. 8-11-vuotiaiden
sarjassa kilpaileva Team Fenella sijoittui
myo6s kolmen kilpailun Cup-sarjassa
pronssille ja viimeisestd osakilpailusta
postissa saapui kultaiset mitalit. Felicia
sijoittui 12-14-vuotiaiden tanssin sarjassa
hopealle kauden aikana seka saivat
kunniamaininnan mieleenpainuvasta
esityksestad.

- Marika Virtanen,
valmennustoiminnanjohtaja
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Kursseja syksyyn:

o) \
Hip hop fusion Vil
Katutanssikurssi 15-30-vuotiaille ( =] 5 _
ke klo 20.00 1.9.-1.12 Keski-Palokan koulu % YA

Vauvajumppa

Vauvan (4-11kk) ja vanhemman yhteinen
harrastus su klo 14.00 5.9.-5.12.
Puuppolan koulu

Aikuisten akro /8
Voimaa, vartalonhallintaa, lilkkkuvuutta
ja temppuja ti klo 20.00 7.9.-7.12.
Mankolan pikkusali

ILO Veto
Pienryhmdharjoittelulla kohti
omia tavoitteita ke 19.00 1.9. alk.

Aijahuoltamo
Miesten oma ryhma

ma 17.30-18.30 16.8. alk. Prumus
(mukaan myos rajattomalla kortilla)

Valitse sopiva kortti

Osoitteessa palokanilo.fi/aikuisten-liikunta-hinnat/ voit hankkia jumppakorttisi kdtevasti!
Kurssien lisatiedot ja ilmoittautuminen osoitteessa https://palokanilo.fi/kurssit/.

Rajattomalla jumppaat niin paljon kuin jaksat kaikilla ryhmaliikuntatunneilla 140€/125¢,
Paras vaihtoehto jos harrastat ainakin kerran viikossa.

Sarjakortti, hyva vaihtoehto jos harrastat harvemmin. 10krt 70€, 15krt 99€

Paivdkortti jos jumppaat pdivisin 75€ [w] it [w]
Kurssit 99€/syksy (Rajattomalla kortilla -30%) [&];
Jasenmaksu 15€ vuonna 2021 Kortlibauppasr
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Gymnaestrada

Ensi kesana luvassa on kesan liikuttavin
festivaali eli Gymnaestrada Tampereella
9.-12.6.2022. Palokan llo on mukana!

Luvassa on iloisia kohtaamisia 12000
ympdri suomen saapuvan osallistujan
voimin. "Perhosia vatsan pohjassa, uusi
ystavia ja lapi eldmdan kantavia
muistoja” Tata kaikkea on voimistelun
suurin tapahtuma Gymnaestrada.

Tapahtumaan voi osallistua katsojana GYMNAESTRADA
tai kenttdohjelmien esiintyjana Palokan 126. TAMPERE 2022

llon joukoissa. Luvassa on myos kaikkien HITKKEER I VOIMISTELUN SUPERTAPAHTOMA

voimistelulajien kilpiluita.

g
Tama yhteisollinen tapahtuma ei jata ketaan kylmaksi! ,.E#:ﬂ"' EI
Voit jo nyt tutustua mihin kenttGohjelmiin Palokan llon on tarkoitus osallistua. gtk ':
Pysy kuulolla, kerromme pian lisad siitd kuinka voit olla mukana. [m] %,

Yhteystiedot: Kaytossa uusi

Toimisto: Saarijarventie 58 jasenohjelma myClub

(Keski-Palokan vanha puukoulu)

40270 Palokka Saat jumppakortin puhelimeesi,
jolla voit seurata aktiivisuuttasi ja

Harrasteliikunta (aikuiset seké lapset ja nuoret) hallinnoida omia ja

perheenjasenten jasenyyksid.
Sovelluksella ndet tapahtumasi ja
niihin liityvat tiedotteet ja
keskustelut.

Mirva Martikainen, harrastetoiminnanjohtaja
045-6396553, mirva@palokanilo.fi

Kilpa- ja valmennustoiminta Marika Virtanen,
valmennustoiminnanjohtaja 050-3826063,
marika@palokanilo.fi
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PALOKAN ILO °
Seuraa meitd somessa vaimistelu ja liikunta ry.
@palokanilo
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PALOKAN ILO

voimistelu ja litkunta ry.

—SyysStartti 15.8. klo 16-19

Mankolan koululla

maksuttomaan tapahtumaan!

Mo@lemaan tunteja

Maanantair  Tiistar Keskivitkko Torstar Ferjantai  Lauantar Sunnantal
11.00-12.00 15.00-16.00 | 11.00-12.00 10.00-11.00 14.45-16.00
Ryhti Voima Vire ¢ Perhe:l Hathajooga
Palokan LH emppuilu
Palokan LH Palokan LH Keski-Palokka Puuppola
16.15-17.15 16.15-17.15 18.00-19.00 16.15-17.15 17.15-18.15 17.30-18.15 18.30-19.15
PowerMethod Tehotreeni Da-nceMix Salitreeni Kehonhuolto Step BailLO
Priimus Priimus Keski-Palokka Priimus Pilke Pallelarn L) Keski-Palokka
) 17.30-18.30 17.30-18.30 19.00-20.00 17.30-18.30 18.15-19.00 19.15-20.00
Aijahuoltamo Kehonhuolto PeppuVatsa FasciaMethod® __ Pumppi Balanssi
Priimus Priimus Keski-Palokka Priimus Rt P Keski-Palokk
alokan LH eski-ralokka
18.00-19.00 18.30-19.30 20.00-21.00 18.30-19.30 20.00-21.00
Crosstraini ; _Fucion* ; e
roF)ssI rslnlng Kunto H|pH9p Fusion Kuntcl)(r:l)l/‘rl'lékelly/ _’__ | Pp— Hon_tsasthy
alokan Mankola Keski-Palokka ) o Keski-Palokka
koulun piha Keski-Palokan
piha
18.30-19.15 20.00-21.00 19.00-20.00 é} v "é
Army Aikuisten akro* ILO-Veto* //0” fy y 2021 ,‘y éma/’, ””ta
Mankola Mankola pikkusali | Keski-Palokka Syyskausi 16.8.2021-5.1.2022
Muutokset mahdollisia.
Katso kalenteri ja tuntikuvaukset
19.15-20.00

palokanilo.fi.

Core
Mankola ___,_______I____T‘;____I _____________________________________________________

1 ! 1 — 1 .

A .

I A I oo

1] KOKEILE v

H ! | € @ H [

! H 1 £ = 1 °

. I E & ' I :

T .88

RS *208902: ohjaaja, pvm

Pooig e :

| ! TS 08 Talla lipukkeella voit kayda viidella Palokan Ilon :

' 1 1 G g 4 ! B B . . o .

H ! HC = jumppakalenterin eri tunnilla viikon aikana. (14 o

[ 5 Tunnille ei tarvitse erikseen varata paikkaa. ".:." Ohjaaja, pvm

! -g E T _g E Yksi lipuke/henkilé/kausi. °

- 2 H

s 1€ w© : a0 o

- 1 S 2 ' +«0@@®es. Ohjaaja, pvm

! § K 2 ! Innostu, liiku, onnistu! ®

I T - Katso tunnit ja ilmoittaudu H

E S 1w : . o o

.:: o i E i palokamla.fl _.:..._ Ohjaaja, pvm
®
®


https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
http://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/
https://palokanilo.fi/aikuisten-kalenteri/

