Helsingin Taitoluisteluklubi ry

I
STEN JASENLEHTI

Kautemme alkoi jo huhtikuussa ja nyt ryhmamme ja joukkueemme ovat
jo pitkalla ohjelmien harjoittelussa. Hyvalta nayttaa.
Luistelukoulumme ovat alkaneet ja seuraan on palkattu uusi tyontekija,
Kristiina Suurkuukka hoitamaan niin luistelukoulua kuin kehitysryhmia-
kin.

Me hallituksessa yritamme luoda parhaat mahdolliset olosuhteet harras-
taa niin yksin kuin muodostelmaluisteluakin. Omassa tarkedsséa osassaan
ovat ilman muuta ammattitaitoset valmentajamme.

Tavoitteet ovat korkealla. Jo edellisten vuosien saavutukset sen edellyt-
tavat. Valmennussuunnitelmissa on otettu huomioon jo vuoden 2011
muodostelmaluistelun MM-kilpailut Helsingissa.

Joulukuun 12. ja 13. péiva seuramme jarjestdd Muodostelmaluistelun II

Valintakilpailun noviiseille, junioreille ja senioreille. Paikkana on Helsin-
gin jaahalli. Kisoihin tarvitaan paljon vapaaehtoistydvoimaa ja tdssa yh-
teydessa pyydankin kaikkia halukkaita ilmoittautumaan. limoittautumi-

nen minulle meilill4 osoitteeseen; jean hargstrom@heunack fija viela

merkintd, mistd ryhmasta tai joukkueesta olette.

Kilpailut ovat meille tarkeét ja tottakai haluamme nayttaa kaikille, etta
HTK pystyy jarjestamaan onnistuneet ja hienot kisat. Hyvisséa ajoin ennen
kilpailuja on tarkoitus jarjestaa kenraaliharjoitus Helsingin jaéhallissa.

Merkitse kisaviikonloppu kalenteriin ja muistakaa ilmoittautua mahdolli-
simman nopeasti.

[Iman sinun apuasi emme pysty kisoja jarjestamaan.

Luisteluterveisin
Jean Borgstrom
puheenjohtaja



Jean Borgstrom jatkaa seuran puheenjohta- Tulevia tapahtumia

|ana seuraavat kaksi vuotta .
HTK:n hallitus kokoontuu pitkan péydéan ympérille Jean ©
Borgstromin johdolla. Kokouksia on kerran tai kaksi

kuukaudessa tarpeen mukaan. Hallituksen jasenten .

lisdksi kokouksiin ottaa 0saa my@s toiminnanjohtaja.

Hallituksen jasenet ja vastuualueet:

. Jean Borgstrom kantaa vastuun henkilostéasiois-
ta.

. Eero Eloranta valittiin hallituksen varapuheenjoh-
tajaksi. Hanen osa-alueenaan hallitustydskentelys-
sd on muodostelmaluistelutoimikunta ja yhteistyd
muodostelmaluistelu- ja yksinluistelutoimikuntien ®
valilla.

. Virpi Kunnas-Helminen on yhteyshenkild SLU:hun

Muodostelmaluistelun Preseason 17.10.2009
HTK seurapéiva Helsingin jaghallin harjoitus-
hallissa 25.10.2009 klo 14-16

YL juniorit 1.vk, ETK, Espoo 31.10.-1.11.2009
ML SM-Seniorit, SM-juniorit, SM-noviisit
1.valintakilpailu Tampereella 7-8.11.2009

YL SM-noviisien 1. vk Kisakalliossa 7-8.11.2009
YL Debytantit 1. vk, Pirkkola, HSK, 22.11.2009
ML SM-Seniorit, SM-juniorit, SM-noviisit
2.valintakilpailu Helsingin jaéhallissa 13-
14.12.20009—HTK-jarjestestad—SINUN
APUASI TARVITAAN

ML aluemestaruuskilpailut 13.2.2010 Espoo,
HL&MTK

pain. Hanen vastuullaan ovat my0s apurahojen  Hyyssi seurassa suomalainen voittaa aina!

hakeminen seka tyésopimusten tarkistaminen.

. Anu Kyt6la huolehtii ulkoisesta viestinnasta ja pyr-
kii kehittdmaan sisaista viestintaa.

. Reijo Niinivaara jatkaa talousasioiden parissa.

Seuramme on lahtenyt mukaan SLU:n ja Veikkauk-
sen yhdessa kehittdmaan toimintamalliin, joka on
osa seuratoiminnan auttamiseen tahtaavaa kokei-

. Pia Nybergin osalla on yksinluistelu ja sen kilpailu- lua.
tiedotus. Toimintamalli on yhteisty, josta on seuralle véli-
. Tiina Seppanen ja Jean Borgstrém vastaavat yh-  tonté hyotya ja kehitamme my6s palveluja urheilun
dessa kilpailuista, kausijulkaisusta seka markki- ystaville.
noinnista. Pelaamalla veikkauspelisi seuramme sivujen kautta
«  Varajasenena jatkaa Kirsi Pettila. Han hoitaa  tyet HTK:n toimintaa ja samalla saat ajankohtaiset
Pian rinnalla yksinluisteluasioita. uutiset seuramme toiminnasta.
helsingintatauistel Ukl o

SM-arvo muodostelmaluistelun noviiseille

. Kaudella 2009-2010 Finettes kilpailee SM-
noviiseissa ja taistelee ensimmaisesta viralli-
sesta Suomen Mestaruudesta.

. SM-noviisit kilpailet nyt samoissa SM-
valintakisoissa kuin SM-juniorit ja SM-seniorit.

. SM-noviisit kisaavat valinnoista SM-
kilpailuihin kahdessa lohkossa siten, etta toi-
nen lohko kilpailee junnujen ja sennujen lyhyt-
ohjelmapéivavana ja toinen lohko vapaaohjel-
mapaivana. 2.valintakisoissa painvastoin.

P

Oletko joskus kokeillut
Veikkouksen peleja?

Surffaatko

netissd?



http://www.helsingintaitoluisteluklubi.com

Finettes leirilla Dresdenissa

Saxony Ice Pearls -joukkueen valmentaja Romy
Schone otti yhteytta kevaalla valmentaja Kaisa Nie-
miseen ja toivoi, ettd muutama Finettes-joukkueen
luistelija voisi osallistua saksalaisjoukkueen leirille
elokuussa. Viikon leirille Dresdeniin lahtivat Nicole
Belchingberg,Sanni Kuuri-Riutta, Kaisa Kyt6la, Hen-
rietta Rautiola, Stina Suominen ja Martina Timo-
nen.

Fyysisesti raskasta mutta teknisesti kuitenkin aika
helppoa, tytot kommentoivat leiriohjelmaa.

Jotain ihan uutta olivat teoriatunnit. Koska meisté
kukaan ei ymmartanyt saksaa, saimmekin vapautus-
ta teoriatunneista.

Tytot asuivat perheissa ja paasivat tutustumaan se-
k& saksalaiseen perhe-elamaan etté Dresdenin kau-
punkiin.

Leirin jalkeen yhteyttd Saksaan on pidetty Faceboo-
kin kautta.

Rockettesin leiri Font Romeusséa

Perinteinen ulkomaan leirimme sijoittui télla kau-
della Etela-Ranskan vuoristossa sijaitsevaan korkean
paikan leirikeskukseen Font Romeuhén. Ensin kui-
tenkin lensimme Barcelonan lampdon, jossa vietim-
me pari paivaa shoppaillen. Ihailimme nahtavyyksia

ja nautimme auringosta.

Barcelonan hotelli vaihtui hieman erilaisiin oltaviin
saapuessamme Font Romeuhon. Sielld meita odotti
neljan hengen asuntolahuoneet seka yhteissuihkut
ja -vessat. Jaahalli oli mukavan lammin ja valoisa.

% Saimme harjoitella rauhassa, silla halli oli melkein

Dresdenissa linnasta linnaan tutustuivat Hetta Rautiola, Stina
Suominen, Kaisa Kyt6la, Nicole Blechingberg, Sanni Kuuri-
Riutta ja Martina Timonen.

> shows »

kokonaan meidan kaytéssamme.

— Leiri oli myds poikkeuksellisen aikataulutettu, koska

ruokailemaan kuljimme shuttle-bussilla, jonka l&ht6-
aika oli maaratty. Leiridmme kevensi kaynti Andor-
rassa.

Leiri oli erittain onnistunut ja saimme valmiiksi va-
paa-ohjelman, josta kaikki paasevat nauttimaan
muutaman kuukauden kuluttua!

Linnea, Masa ja Jaana



Tutustumme Emma Niemeen

Kymmenvuotias Emma Niemi on K1-
ryhman yksinluistelija. Han kilpailee deby-
tanteissa ja on valittu Suomen Taitoluistelu-
liiton Projekti 2010 -ryhmaan.

Olet Projekti 2010-luistelija. Mita se tarkoittaa?
Projekti 2010 on Suomen Taitoluisteluliiton perusta-
ma ryhma lahjakkaille nuorille luistelijoille. Liitto
tarjoaa projektiryhmélle tukipalveluita esim. testa-
usta ja valmennustukea. Vuosittain jarjestetaan lei-
ri, jonka aikana valitaan uusia luistelijoita ryhmaan.
Nuorimmat ovat 1999 syntyneit&, niin kuin minakin
olen. Valituille jarjestetaan Vierumaella nelja leiria
kaudessa. Ensimmainen leiri oli alkusyksylla ja siella

oli tosi kivaa. Harjoittelimme mm. kolmoishyppyja ja

kaksoisakselia.

Harjoittelet K1 ryhmassa. Miten paljon treeneja on
viikossa?

K1 ryhmalla on harjoitukset kuutena péaivana viikos-
sa. Maanantai on vapaa. Yleensé on ensin jaa ja sit-
ten oheiset. Joka viikko on lisdksi balettia, tanssia ja
torstaisin viela telinevoimistelu.

Mitka oheisharjoitukset kuuluvat harjoitusohjel-
maasi?

Oheisissa yleenséa tehd&éan rotaatio- ja lihaskunto-
harjoitteita ja venytellaan.

Mika on tavoitteesi talla kaudella?

Kilpailen télla kaudella Debytanteissa. Haluaisin op-
pia kolmoisritin, kolmoissalchowin, kolmoistulpin ja
kaksoisakselin. Lisaksi haluaisin oppia hienoja ja vai-
keita piruetteja.

Mita uutta on syksy tuonut harjoitusohjelmaasi?
Tana vuonna harjoituksia on hieman enemman kuin
viimevuonna. Lisaksi minulla on uusi ohjelma, joka
on nyt kolme minuuttia pitka. Siind on paljon vaikei-
ta hyppyja, hyppy-yhdistelmia, yhdistelméapiruetteja
ja vaikea askelsarja. Musiikkina minulla on Horton
hears a who.

Emma Niemi haluaa oppia kolmoishyppyja.

Kauanko olet harrastanut luistelua ja miten paa-
dyit lajin pariin?

Aloitin luistelun Englannissa kuusivuotiaana. Aitini
mielesta oli tarkeda etta osaisin luistella kun muut-
taisimme takaisin Suomeen. Innostuinkin luistelusta
niin paljon, etta halusin oppia piruetteja ja hyppyja.
Anita Curtis valmensi minua Basingstoke Ice skating
clubissa. Kun kesalla tulimme lomalle Suomeen,
paasin HTK:n keséleireille.

Mita vietat vapaa-aikaasi jaan ulkopuolella?
Vapaa-aika kuluu mukavimmin kavereiden kanssa.
Joskus on kiva olla kotona tekematta mitdan. Halu-
aisin oppia soittamaan kitaraa.

Mikéa saa sinut pysymaan luistelun parissa?

Jos luistelu joskus vasyttaa, niin kivat luistelukaverit
ja valmentajat saavat minut lahtemaan treeneihin.
Joskus myods harmittaa, jos ei meinaa oppia jotakin
hyppya. Kun sen oppii, saan siitd uutta intoa. Ja ha-
luaisin osallistua MM-kisoihin...



Team Fintastic Prahassa

Team Fintastic l&hti elokuun alussa Prahaan raken-
tamaan vapaaohjelmaa ja luomaan lisda hyvaa yh-
teishenked. Mukavinta Prahan leirilla oli yhdesséaolo
joukkueen kanssa.

Myd6s shoppailu, vapaaohjelman valmistuminen ja
hauskanpito oli mielestamme kivaa. Prahassa valit-
simme myos joukkueelle kapteenit.

Aika ei kaynyt pitkaksi, silla harjoittelimme nelja
tuntia jaalla ja oheisia oli kaksi tuntia paivassa. Kun
tuli kotiin [ahdon aika, olimme kaikki tyytyvaisia,
silla saimme vapaaohjelman hyvaan kuntoon ja yh-
teishenkemme oli kohonnut.

Minna Kabanow

Alku- ja loppuverryttely on tarked juttu!

Hyva alkuverkka valmistaa elimistoa itse harjoituk-

- seen. Lihakset lampivat ja hermolihasjarjestelma

valmistuu tulevaan koitokseen. Alkuverkka on myds
helppo tapa ehkaisté liikuntavammoja ja sen aikana
voi jo keskittyd varsinaiseen treeniin. Kun alkuver-
kan on hoitanut hyvin on vireystasokin korkeam-
malla harjoitusten aikana.

Alkuverkka voi olla juoksua, lajiin liittyvé aerobinen
harjoitus kuten luisteluhypyt, koordinaatio tai tasa-
painoliikkeet, lyhyet venytykset selélle ja suurille
lihasryhmille

Loppuveryttelya ei kannata kiireen takia jattaa va-
liin. Se palauttaa lihakset lepotilaan ja edistaa pa-
lautumista. Sen avulla lihakset valmistautuvat seu-
raavaan harjoitukseen ja loppuverkka poistaa kuona
-aineita ja yllapitad peruskuntoa. Loppuverryttelyyn
riittéd 15 minuuttia.

My6hemmin venytellaén viela lihakset erikseen.
Silloin tehdaan rauhassa pitkia staattisia venyttelyja.

Lahteena Satu Kasken esitys




Luistelukoulu on tie elinikaisen harrastuk-

sen pariin

Syksyn tulo ja luistelukoulukauden alku tietdd mo-
nelle pienelle ja isommallekin luistelijalle yhté asiaa:
on aika laittaa luistimet jalkaan ja hypata jaalle op-
pimaan uusia taitoja. Niin vasta-alkajat kuin luistelu-
koulussa jo aiemmin luistelleet paasevat harjoittele-
maan perusluistelutaitoja. Kun perustaidot ovat hal-
lussa, harjoittelussa edetaan kohti vaativampia liik-
keitd. Joulua lahestyttdessa monen luistelijan pi-
ruetti pyorii jo kovaa vauhtia ja askeleiden kaaret
ovat saaneet syvyyttd. Kevétkaudella ollaan taidois-
sa viela pidemmalla.

Helsingin Taitoluisteluklubin luistelukoulussa har-
joittelee vuosittain yli 200 lasta. Luistelukoulu on
mukava harrastus seka tytoille etta poijille. Luisteli-
jat on jaettu jaalla pienryhmiin, jotta jokainen lapsi
saa taitojensa mukaista opetusta. Helsingin Taito-
luisteluklubin koulutetut ohjaajat pitavat huolen
siita, etta opetus pienryhmissa tapahtuu myontei-
sessd ja kannustavassa ilmapiirissa.

Kristiina "Krisse" Suurkuukka vastaa HTK:n luistelukoulutoi-
minnasta. Sen kehittdémisesta ja toteutuksesta.
Han on myds luistelukouluohjaajien yhdyshenkild.

Luistelutunnilla
kaytetadn apuna
erilaisia valineita,
leikkeja, musiikke-
ja ja mielikuvia.
Sanonta”toisto
on taidon kaveri”
patee luistelun
opettelussakin.
Harjoittelu pysyy B
mielenkiintoisena ||
kun valilla jaalla
liihoitellaan huivi-
en kanssa, seik-
kaillaan avaruus-
radalla tai yhdistetaan opittuja liikkeitd musiikkiin.
Lajista enemman kiinnostuneilla, innokkailla luisteli-
joilla on mahdollisuus edeta seuran kilpailemiseen
tahtaaviin valmennusryhmiin. Moni seuramme yk-
sin- ja muodostelmaluistelija on aloittanut kil-
pauransa Tinttiryhmasta. Tarkein vaadittava ominai-
suus Tinttiryhm&ssa on innostus luisteluun ja har-
joitteluun.

Luistelukoulu on vayla elinikéisen harrastuksen pa-
riin. Tasta hyvana esimerkkina ovat HTK:n aikuisluis-
telijat. Perus- ja jatkoryhmassa harjoittelee aikuisia,
jotka ovat aloittaneet taitoluistelun vasta aikuisialla
tai jatkaneet jo nuoruudessa alkanutta harrastusta.
Viikoittainen luistelukerta saa posket punoittamaan
innostuksesta. Uusien taitojen oppiminen on haus-
kaa iasta riippumatta!

Mukavaa alkanutta luistelukautta kaikille!
Kristiina Suurkuukka
Helsingin Taitoluisteluklubi ry:n nuorisopaallikkd






