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JYVASKYLAN PARKOUR AKATEMIALLA ODOTUKSET
YLITTAVA STARTTI; LEIDI PARKOUR -RYHMA ALOITTAA
TAMMIKUUSSA

Viime syksyna perustetun Parkour Akatemian toiminta on
kaynnistynyt menestyksekkaasti. Osallistujamaara ylitti
kaksinkertaisesti odotukset, ja uusia ryhmia jouduttiin
perustamaan, jotta mahdollisimman moni halukkaista mahtui
mukaan.

Uutuutena vuonna 2009 Akatemiassa aloittaa Leidi Parkour
-ryhma3, jossa opetus on suunnattu vain naisille.

MENESTYKSEKAS SYKSY

Akatemian organisaattorin, Hamahakki Pertun, mukaan
Akatemian jasenmaara ylitti odotukset syksylla 2008.

- Ensimmainen ryhma tayttyi muutaman tunnin sisalla
ilmoittautumisen alkamisesta ja opetukseen osallistui I1ahes
tuplamaara harrastajia odotettuun verrattuna. Oppilaita riitti laidasta laitaan, aina
kuusivuotiaista keski-ikaisiin, Hamahakki Perttu kertoo.

Ohjaajien saaman palautteen perusteella Parkour Akatemian opetus vastasi toiveita.

- Lapset paasivat pitdmaan hauskaa ja purkamaan energiaa, nuoret parkouraajat oppivat
uusia taitoja ja parkour-fitnessiin osallistuneet I8ysivat uuden mielekkdan tavan kohottaa
kuntoaan, Hamahakki jatkaa.

Talviprkouria, Kuva: Pauli Peura

TYTOT PARKOURAAVAT SIINA MISSA POJATKIN

Parkour Akatemia laajenee kevatkaudella. Vastauksena syksylla kuultuihin toiveisiin
Parkour Akatemia tarjoaa uutuutena Lady Parkour -ryhman, joka on suunnattu vain ja
ainoastaan naispuolisille yli 12-vuotiaille harrastajille. Ryhma kokoontuu tiistai-iltaisin ja
siella on luvassa laadukasta opetusta niin vasta-alkajille kuin kokeneillekin leideille.
Ryhmaa ohjaavat parkourin tahtitaivaalle viime kevaana kiivennyt Johanna Nikander ja
suomalaisen parkourin pioneeri Hamahakki Perttu.

Akatemian tunneille mahtuu vielda muutama. limoittautuminen Lady Parkouriin on jo
alkanut ja muihin ryhmiin ilmoittautuminen alkaa 10.1.2009 osoitteessa
www.dash.fi/akatemia.

Lisaa tietoa Parkour Akatemiasta internetista osoitteesta http://www.dash.fi/akatemia ja
puhelimitse numerosta 0503021696.

Ystavallisin terveisin,

Parkour Akatemian ohjaajat

Julkaisuvapaita kuvia osoitteessa: http://www.dash.fi/luploads/images/lehdisto2009.zip

LIITE 1. Kuvaus Parkour Akatemian ryhmista kevaalla 2009
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LIITE 1: Kuvaus Parkour Akatemian ryhmista kevaalla 2009

Lady Parkour

Tama ryhma on vain ja ainoastaan naispuolisille vahintaan 12-vuotta tayttaneille tai ihan jo
aikuisille. Toki jokainen tyttd eli nainen voi osallistua mihin tahansa muuhunkin ryhmaan, mutta
tahan yksinoikeudella. Ryhma tarjoaa opetusta jokaisen osallistujan tason mukaan eli tervetulleita
ovat niin aloittavat kuin pidemmallekin ehtineet.

Ohjaajat: Hamahakki Perttu ja Johanna

Jatkavat

Ryhma on ensisijaisesti tarkoitettu henkilGille, jotka ovat yli 14-vuotiaita ja omaavat jo kokemusta
lajista. Kokemuksemme mukaan ryhmd&ssa on varsin parkourmainen henki ja harjoittelua varittaa
hurja asenne ja itsensd haastaminen. Mika parasta, t4alla paasee tekemaan ihan tosi paljon pun-
nerruksial

Ohjaajat: Hamahakki Perttu, Hattu ja Tankki Tuomas

6-9-vuotiaat

6-9-vuotiaille tarkoitetut ryhmat keskittyvat omien fyysisten mahdollisuuksien l16ytamiseen ja
parkourin perustekniikoiden opetteluun leikin avulla. Kaikki tehdaan lapsille luontaisia liilkkumis-
muotoja soveltaen.

Ohjaajat: Hamahakki Perttu ja Jaska, ryhma 1; Mika ja Juha, ryhma 2

10-14 -vuotiaat

10-14-vuotiaille tarkoitetut rynmat keskittyvat parkourin perustekniikoihin ja vastuullisen
harastamisen opetteluun. Lisaksi edistyneempia tekniikoita ja lihaskuntoharjoituksia tehdaan ryh-
méan tason mukaan.

Ohjaajat: Mika ja Sami, ryhma 1; Juha ja Sami, ryhma 2

Aloittavat

Ryhma on ensisijaisesti tarkoitettu henkildille, jotka ovat yli 14-vuotiaita, mutta eivat viela ole har-
rastaneet parkouria ainakan runsaissa maarin. Edistyneempia tekniikoita ja lihaskuntoa sovel-
letaan jokaiselle oman tason mukaan.

Ohjaajat: Mika ja Hattu

Sekaryhma
Ryhma on tarkoitettu ihan kaiken ikaisille ja tasoisille. Tervetuloa!
Ohjaajat: Hdmahakki Perttu ja Tuomas

Parkour Fitness

Ryhma keskittyy lihaskunto- ja kehonhuoltoharjoitteluun. Annetaan lempilapselle nyt sitten nimek-
si vaikka Parkour Fitness. Harjoitelu koostuu lammittelystd, venytteysta ja monipuolisista li-
haskuntoharjoitteista. Voimaharjoitteiden tekeminen ja kuntoilu on eittdamatta tarkein parkourin
osa-alue, johon jokaisen harrastajan tulisi kiinnittda huomiota. Lihaskunto- ja voimaharjoittelun
lisaksi tunnilla kehitetaan esimerkiksi tasapainoa ja notkeutta.

Parkouraajien liséksi tunnit soveltuvat kaikille, jotka haluavat parantaa omaa kuntoaan. Tunneille
osallistuminen ei vaadi kovaa pohjakuntoa. Jokaisesta harjoituksesta 16ytyy jokaisen kunnolle ja
taidoille sopiva versio. Parkour Fitness -tunnit eroavat normaalista jumpasta ja kuntoilusta siten,
etta lihaskuntoharjoitteina tehddan mielekkaitad parkourin omaisia liikkeita, jotka paitsi kohentavat
hauskalla tavalla kuntoa myods opettavat tekijaénsa likkumaan ja kehittdmaan esimerkiksi mo-
torisia taitoja.

Ohjaajat: Hamahakki Perttu ja Hattu
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