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Rebecca Gergalon katse on kohti Tokion olympialaisia.

TAVOITE TOKIOSSA 2020

Rytmisen voimistelun yksiléiden olympiakarsinnat
kdynnistyvat vuonna 2019. Olarin Voimistelijoiden
huippuryhma valmistautuu ensi vuoteen valmentaja Larisa
Gryadunovan johdolla. Olarin Voimistelijoiden Rebecca
Gergalolla, 18, on selva tavoite tulevalle vuodelle.

”Ensi vuonna mun tdytyy tehdd jokaisessa kisassa oma
maksimi. Ja kaikki puhtaasti!”

Koko Rebecan tdhdnastinen ura on ollut valmistautumista
Tokion kesdolympialaisten 2020 karsintoihin. Tahti
luonnollisesti tiivistyy sitd kovemmaksi mita lahemmaksi
karsinnat tulevat. Ensimmainen tosipaikka on edessa

vuoden 2019 MM-kisoissa Bakussa, minka jalkeen karsinnat
jatkuvat vielda maailmancupin kilpailuissa ja maanosien
mestaruuskilpailuissa vuonna 2020. Karsintojen kautta Tokioon
valitaan yhteensa 24 rytmista voimistelijaa, maksimissaan 2
jokaisesta maasta.

Taman vuoden rytmisen voimistelun MM-kilpailussa Sofiassa
Bulgariassa Rebecca sijoittui neliottelussa 34:nneksi. Parhaat
pisteet han sai vanteella (16.700). Paras sijoitus taas oli
keilojen 25. sija. Rebecca itse ajattelee, etta sijoitus ei ollut
niin kamala, kun ottaa huomioon, kuinka paljon ohjelmiin tuli
tyhmia virheita ja kuinka paljon jannitti. Varastossa on paljon
parempaakin, kunhan suoritusvarmuutta saadaan lisaa.

Jo tana syksyna Rebecalla on edessdan uusi iso
oppimiskokemus. Han on saanut kutsun Italiaan

kilpailemaan maan seuramestaruuskilpailuissa (serie A)
Ginnastica Ardor Padovan joukkueessa. Kilpailussa seurat
kilpailevat useammassa osakilpailussa ja saavat kutsua
joukkueisiinsa myos ulkomaalaisia vahvistuksia. Mukana onkin
huippuvoimistelijoita ympari maailmaa. Tavoitteena on saada
kilpailuiden kautta lisakokemuksen lisdksi myds rytmiselle
voimistelijalle erittdin tarkeaa nakyvyytta.

Rebecca kuuluu OVOssa Larisa Gryadunovan valmentamaan
huippuryhmaan. Larisa on rytmisen voimistelun nuorten
olympiavalmentaja, ja hdnen tyénantajansa on Kisakallion
Urheiluopisto yhteistydssa Suomen Voimisteluliiton ja Suomen
Olympiakomitean kanssa. Larisalla on kokemusta voimistelijan
valmentamisesta olympialaisiin, sillda hdnen ohjauksessaan
Katja Volkova paasi edustamaan Suomea Rion olympialaisissa
2016. Larisalla onkin vahva ndakemys siitd, mitd olympiapaikka
Rebecalta vaatii.

"Viime MM-kilpailuissa kahdella ohjelmalla tuli isoja
virheitd, mutta samalla Rebecca sai tarkedad kokemusta
isoista kilpailuista ja ndki, kuinka kovalla tasolla maailman
karki voimistelee. Kilpailu oli todella tarkea oppimistilanne
tulevaisuuden kannalta. Nyt Rebecalle tehd&dan yksi uusi
ohjelma vanteella. Muita kolmea ohjelmaa vaikeutetaan.
N&iden muutosten kautta Rebecalla on hyvat mahdollisuudet
taistella olympiapaikasta. Se vaatii kovaa harjoittelua ja kovaa
fyysista ja psyykkista tasoa, mutta siihen suuntaan ollaan
menossal”

Rebecalla on hyvdt mahdollisuudet taistella olympiapaikasta.
Se vaatii kovaa harjoittelua ja kovaa fyysistd ja psyykkistd tasoa,
mutta siihen suuntaan ollaan menossa, sanoo valmentaja Larisa.

Ensi vuonna rytmisen voimistelun naisten sarjassa
kilpailevat kaikki vuonna 2003 tai sitd ennen syntyneet. OVOn
voimistelijoista myods Aurora Arvelo ja Elina Jyrkonen paasevat
kilpailemaan naisten sarjan edustuspaikoista ja tavoittelemaan

olympiapaikkaa. Rytmisen voimistelun kilpailukaudesta
2019 on tulossa todella tasokas sekd kotimaassa etta
kansainvalisesti. Ja ovolaisilla riittda kannustettavaa!




Aukki edusti Suomea nuorten olympialaisissa

Olarin Voimistelijoiden Aurora Arvelo oli Suomen edustaja
Nuorten kesdolympialaisissa Buenos Airesissa lokakuussa
2018. Aurora sijoittui rytmisen voimistelun neliottelussa hie-
nosti sijalle 12., kun osallistujia oli yhteensa 36. Paras viline-
kohtainen sijoitus oli 9. pallo-ohjelmassa pistein 15,150.

— Olen ihan tyytyvainen kisaan, vaikka tyhmia virheita
tulikin. Uskon kuitenkin, etta opin paljon kisan aikana ja sain
ainutlaatuista kokemusta, mikd auttaa minua eteenpain
urheilijana, kertoo Aurora.

— Hienoa on ollut ylipdataan tajuta, ettd kuuluu maailman
urheilevien nuorten karkikastiin. Myds asuminen yhdessa
kaikkien maiden urheilijoiden kanssa Olympic Villagessa oli
upea kokemus. Tunnelma oli aamusta iltaan hieno. lltaisin
kisapaivan jalkeen oli urheilijoiden yhteisia kivoja hetkia.
Lisaksi tietysti esim. paattajaiset oli itsessadn hieno show.

— Urheilu-uran jatkon kannalta on tarkeéats, etta olen paassyt
kilpailemaan isolla areenalla, harjoittamaan jannittamisen
sietokykyd ja omien rajojen |6ytdmistd. Taman kisan jalkeen
uskon, ettd pystyn mihin vain, Aurora kertoo.

NUORTEN KESAOLYMPIALAISET
BUENOS AIRES, ARGENTIINA 6.-18.10.2018

* mukana 206 maata ja 32 lajia
* urheilijat 15-18-vuotiaita
* Suomesta mukana 25 urheilijaa 9 eri lajissa

* ovolaisista mukana myo6s Katja Volkova Suomen
joukkueen urheilijaldhettildana

Vain m

Kuntoklubissa laitetaan maailma jarjestykseen ja siind sivussa
jumpataan. Porukka saa miehet tulemaan vuodesta toiseen
vain miehille tarkoitettuun jumppaan. Loistavat naisvetdjat
ovat tirkea osa kuntoklubin toimintaa. Tana syksyna miesten
kuntoklubi juhlii 30 vuotista taivaltaan.

Matinkyldn Pirtin salista kuuluu rytmikas témind, kun 18 mies-
ta askeltaa alkulammittelya musiikin tahdissa kolmessa jonossa
Veera Kainulaisen ohjaamana. Kaynnissa on keskiviikkoisin
treenaava Olarin Voimistelijoiden miesten kuntoklubi.

Kaikki sai alkunsa 30 vuotta sitten Mattlidenin koululla Maija
H&aran johdolla. Alussa jumpattiin monta vuotta sekaryhmas-
sé kerran viikossa pyhailtaisin. Jussi Honkaniemi ja Heikki
Puhakainen ovat olleet mukana alusta saakka. Matti Hukka ja
Martti Tyynismaakin jo 25 vuotta.

— Postilaatikkoon tippui Ovon mainos siitd, etta Olarin

Aurora Arvelo kuuluu OVOn rytmisen voimistelun huippuryhmddn,

jota valmentaa Larisa Gryadunova.

iehillel

Naisvoimistelijoiden jumpparyhmaan otetaan mukaan miehia.
Innostuin ja silla tielld ollaan edelleen, Jussi kertoo.

— Vaimoni oli ollut mukana Olarin Naisvoimistelijoissa. Kun
miehet tulivat kuvaan mukaan, tyokaverini (Olarin Naisvoimis-
telijoiden silloinen puheenjohtaja) Soile Asikainen puhui tyo-
paikalla, ettd nyt pojat mukaan jumppaamaan. Han ja vaimoni
saivat mukaan toimintaan. Siita se alkoi, sanoo Heikki.

Miesten oma jumpparyhma tuli kuvioihin myéhemmin.
Kukaan ei muista ihan tarkkaa vuosilukua. Alkuaikoina mukana
oli useilla kerroilla alle kymmenen miesta.

— Alkuvaihe oli pienta kituuttamista, muistelee Matti.
Matinkyldn Pirtilld on jumpattu yli 15 vuotta. Paikan vaihdosta
ryhma sai uutta voimaa. Osallistujalistalla on nyt 25 nime3, ja
mukana jumpassa viikoittain kdy parikymmenta miesta. Vanhin
on 79 vuotias, nuorin noin 45 vuotias. Jumppaajien keski-ika
on kutakuinkin 60 vuotta. Vain ryhman kaksi ohjaajaa ovat

naisia. He ohjaavat ryhmaa vuoroviikoin tai kaksi keskiviikkoa
perdkkain. Veera on vetdnyt jumppia miesten kuntoklubissa
6 vuotta. Toinen kuntoklubin ohjaaja Milja Seppala on ollut
mukana pari vuotta kauemmin.

— Ryhma on tosi positiivinen ja tunnelma miesten kanssa
on hieno. Ikina en ldhde pahantuulisena keskiviikon jumpasta
pois, vaan aina hymy huulilla. Itsekin tulee liikuttua miesten
kanssa tosi kovaa. Jumppa sopii niin hyvdkuntoisille kuin aloit-
telijoille, Veera kertoo.

Samalla sapluunalla

Jumpan sisaltd on pysynyt paapiirteissdan samana 30 vuotta.
Puolitoista tuntia koostuu kolmesta osiosta: alkulammittelysta,
lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.

— Klubissa kay ikdhaitariltaan ja kunnoltaan erilaisia miehia.
Haluan haastaan itseni tarjoamaan kaikille taitotasosta huoli-
matta hyvan jumpan, sanoo Veera.

Osuuksien sisallossa on tapahtunut muutoksia vuosien
varrella vetdjista ja trendeista riippuen. Lihaskunto-osuuteen
kaytettava aika on vahentynyt vuosien varrella ja venyttelyyn
kaytettava aika vastaavasti lisddntynyt 15-20 minuutista jopa
puoleen tuntiin, miesten omasta toiveesta.

— Vuonna 1993 tulin mukaan. Aikaisempina vuosina tehtiin
paljon enemman pariliikkeita, tuli pidettyd Juhani Eskolaa tosi
paljon kddestd, sanoo Martti ja nauraa.

Liikesarjoja miehet eivat |dhtokohtaisesti jumppaansa halua.
Mutta yllatys yllatys alkulammittelyssa on mukana valilla vai-
keampiakin askelia musiikin rytmissa.

— Muistan hyvin ajan kun Jussin sormet eivat olleet varpaissa
eteen taivutuksessa. Tosi kiva nahda, miten miehet kehittyvat.
Monet eivat pysyneet aluksi musiikin tahdissa alkuverrytte-
lyssa. Nyt mennaan jo aika vaikeitakin askelkuvioita ja ihan
rytmissa, iloitsee Veera miesten motoriikan, koordinaation ja
rytmitajun kehittymisesta.

Miesten kuntoklubi harjoittelee jopa syyslomauviikolla.

My®os touko- ja joulukuussa jumpataan pidempaan kuin muut
harrasteryhmat. Tamakin tapahtuu vain ja ainoastaan miesten
omasta halusta ja aktiivisuudesta.

Sosiaalinen puoli pitéé porukan
kasassa

Vaikka miehet olivat jumpanneet porukalla vuosia, ei toisista
tiedetty aikaisemmin kuin etunimet, jos sitdkdan. Martin joh-
dolla paatettiin kokoontua 12 vuotta sitten illanviettoon Canti-
na Westin avajaisiin. Mukana klubissa on miehia taksikuskista
professoriin, mutta vasta illanvietossa esittaydyttiin ja tutustut-
tiin paremmin. Jumpan lisdksi on nyt kokoonnuttu 12 vuoden
ajan kaksi kertaa vuodessa illanviettoon yhdessa ohjaajien
kanssa. On sy6ty ravintolassa ja kayty vierailulla Linnanmaella
ja eduskunnassa. Kerran miehet matkustivat yhdessa jopa
ulkomaille. Tallinnassa kokattiin kokkikoulussa.

Sosiaalinen puoli on todella tarked, se sitoo porukkaa yhteen.
Omasta porukasta varvatdan kevat- ja syystapaamisiin pita-
maan esitelmia. Aluksi esitykset liittyivat jumppaamiseen
ja hyvinvointiin, myéhemmin muihinkin teemoihin. Viime
syksyna Veera piti kattavan esityksen Olarin Voimistelijoista.
Nyt miehille on selvda, millaisessa urheilun huippuseurassa
kuntoklubi ja miehet ovat mukana.

Marraskuisiin 30-vuotisjuhliin on kutsuttu myos avecit (toista
kertaa ikind) ja seuran puheenjohtaja. Mukaan odotetaan 55-
60 klubilaista vaimoineen. Ohjelmassa on tutustuminen Amos
Anderssonin museoon ja nayttelyyn ja sen jalkeen nautitaan
paivallinen Lasipalatsin Palmusalissa.

Aina paikalla omilla paikoilla

Kavereista pidetaan huolta ja klubin kirjoittamaton sdanto on-
kin, etta kerran saa olla poissa ilmoittamatta. Pieni kontrolli on
aina paalld, hyvassa mielessa. Usein miehet kertovatkin tyo- ja
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Veera Kainulainen on ohjannut miesten kuntoklubia jo kuusi vuotta.
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' Venyttelyn osuus on kaszahqf :
vuosien varrella jopa puoleen
tuntiin miesten omasta =%
toiveesta.

lomamatkoistaan kavereille ja ohjaajalle. Silloin kaverit tietavat
missa mennaan.

— Pitaa olla tosi vakava syy, ettd olen poissa jumpasta. Jos
Iahden ulkomaille, Idhden torstaisin ja palaan tiistai-iltana.
Poissa ollaan vaan, jos on sairas tai ulkomailla, muuten jump-
paan tullaan joka keskiviikko, kertoo Martti ja muut miehet
nyokkaavat.

Miehet jarjestaytyvat kolmeen jonoon aina samoille paikoille.
Jos salissa ei olisi vakituisia paikkoja, miehet eivat huomaisi,
kuka on poissa. Kavereille saatetaan jopa soittaa, milloin tulet
jumppaan, jos miesta ei ole nakynyt muutamaan kertaan.

— Ennen ohjaaja oli lavalla, sitten kun ohjaaja siirtyi peilin
eteen me vanha porukka jouduttiin takarivista eturiviin, muis-
telee Jussi.

Paikat muotoutuvat niin, etta viimeksi tulija pannaan takari-
viin.

— Itse en osaisi ikkunapuolella jumpatakaan, sanoo Martti.
Tavallisin syy miesten kuntoklubin lopettamiseen on paikka-
kunnan vaihto. Siirtyminen toiseen asuinpaikkaan estda tulon
jumppaan. Uusia miehid mahtuu aina mukaan.

— Matalan kynnyksen porukkaan mahtuvat kaikki miehet.
Kuntoklubiin voi tulla kokeilemaan ilman aikaisempaa koke-
musta. Ryhma kannustaa jatkamaan ja yhdessa oppii uutta,
kertoo Veera.

Parasta kuntoklubissa on porukka ja motivoivat naisvetajat.
Osalle my6s huolehtiminen omasta terveydesta on oleellista,
ja se saa tulemaan vuodesta toiseen. Tarkeaa on saada
liilkuntaa ja pysya kunnossa. Miesten kuntoklubissa laitetaan
maailma jarjestykseen ja siina sivussa jumpataan seuraavatkin
30 vuotta.

mika: MIESTEN KUNTOKLUBI
Mukana: 25 miesta
Ika: 45-79 vuotta, keski-ikd 60 vuotta

Harjoitukset: keskiviikkoisin klo 19:30-21 Matinkylan
Pirtilla

Ohjaajat: Veera Kainulainen ja Milja Seppala

Kenelle: kuka tahansa voi tulla mukaan ryhméaan vaikka
kokonaan ilman jumppataustaa. Tunnit rakentuvat
niin, etta kaikki padsevat alkuun ja kehittyvat
eteenpain.
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Jokainen voi olla sankari

”Hdtdtilanne ei katso aikaa eikd paikkaa, eikéd sankaruus ikéd
tai asemaa. Sankaruus vaatii rohkeutta toimia hdtétilantees-
sa”, julistaa LahiTapiolan Sankarikoulutusmainos.

OVOn padyhteistyokumppani LahiTapiola jarjestdaa Sankari-
koulutuksia ovolaisille ja kaikille omista ensiaputaidoistaan
kiinnostuneille. LahiTapiolan tavoitteena on tehda suomalais-
ten arjesta turvallisempaa. LéhiTapiola on kouluttanut jo lahes
80 000 sankaria vuodesta 2016 ldhtien Punaisen Ristin kanssa
jarjestettavissa Sankarikoulutuksissa. Tana vuonna elvytystai-
toja opetetaan 20 000:lle viidesluokkalaiselle. Sankarikoulutuk-
sessa opetellaan tarkeimmat hatdaensiaputaidot.

— Hatatilanteessa ensimmadiset minuutit ratkaisevat. On
erittdin tarkead, ettad ihmiset osaavat ja uskaltavat auttaa, kun
jotain tapahtuu. Teetimme tana kevaana tutkimuksen, jonka
mukaan jopa 1,6 miljoonaa suomalaista ei osaa antaa ensi-
apua tai on epdvarma ensiaputaidoistaan. Tahan tarpeeseen
haluamme Punaisen Ristin kanssa vastata Sankarikoulutuk-
silla, jotka ovatkin olleet todella suosittuja, sanoo LihiTapiola
Padkaupunkiseudun markkinointi -ja viestintapaallikko Laura
Kauppinen.

Sankarikoulutuksissa opetellaan my6s defibrillaattorin eli
sydaniskurin kayttoa.

— Defibrillaattoreita on yhd useammissa paikoissa, kuten
kauppakeskuksissa, urheiluhalleissa, hotelleissa ja museoissa.
Sankarikoulutuksessa pdasee harjoittelemaan elvytysta ja defi-
brillaattorin kayttod. Laite opastaa kayttdjaa, mutta onhan sen
kaytto tosipaikan tullen varmempaa, kun kaytt6a on padssyt
rauhassa harjoittelemaan, sanoo Laura Kauppinen.

My®os ovolaisilla on mahdollisuus tulla sankareiksi. LahiTapi-

ola suosittelee, ettd kaikki yli 12-vuotiaat voimistelijat, ohjaajat
ja valmentajat seka ovolaisten vanhemmat kavisivat taman
koulutuksen ellei vastaavaa ensiapukoulutusta ole tullut vield
suoritettua. Sankarikoulutuksesta saa todistuksena Hatden-
siapukortin. Ennen varsinaista kdytannon ensiapukoulutusta,
tulee jokaisen kurssille osallistuvan tayttaa verkossa lyhyt
verkkokurssi.

LahiTapiolan raataloidyissa ensiapukoulutuksissa on kdynyt
OVOn 12-14-vuotiaita valmennusryhmien tytt6ja. Yksi heista,
Emilia Jarvenpaa, 15, voimistelee OVO Kilpa-Junior -joukkue-
essa ja on joukkueensa varakapteeni.

— Parasta oli uusien hyodyllisten taitojen oppiminen, kertoo
Emilia.

— Lyhyt verkkokurssi ennen varsinaiselle kurssille osallistumis-
ta oli vaikeampi kuin kdytannon harjoitteet kurssilla. Defibril-
laattorin kayton opettelu oli jannaa, Emilia jatkaa.

Voimisteluharjoituksissa voi sattua joskus tapaturmia,
esim. pienia haavoja, yhteentormayksista johtuvia mojovia
mustelmia, lihasrevdahdyksia tai nivelten venahdyksia. Niissa
tilanteissa pitda osata toimia oikein ja nopeasti. Oikealla ensi-
avulla, pystytdan pienentamaan oleellisesti syntyneita vaurioi-
ta ja edesauttamaan vammojen paranemista. On tarkeaa, etta
myos urheilijat itse osaavat auttaa toisiaan ja muistavat pitaa
mukana perus ensiapuvalineet treenikassissa. Ison avun saa
jo kylmapussista, laastareista, kylmageelista ja ideal-siteesta
yhdistettyna oikeaan ensiapuun.

— Kylma3, koho ja kompressio on ollut kdytossa treeneissa
ensiapuna. Olen pitanyt koulutuksesta lahtien aina kylmapak-
kausta, sidettd, laastareita ja sarkyldadketta mukana kaikissa
treeneissa, sanoo Emilia.

Lisatietoa: www.lahitapiola.fi/henkilo/edut/sankarikoulutus

TerveysHelpin avulla
etdladkaripalvelut ovat
aina ulottuvillasi.
Tutustu palveluun tarkemmin ja lataa

TerveysHelppi-applikaatio puhelimeesi:
ahitapiola.fi/terveyshelppi

&) LAHITAPIOLA

SANKARIKOULUTUS

Sankarikoulutuksessa suoritetaan SPR:n hatadensi-
apukurssi, joka kestaa nelja tuntia ja sisaltaa kaikki
tarkeimmat perusensiaputaidot. Koulutuksen
paatteeksi osallistujat saavat todistuksen hatidensi-
aputaidoista. Osallistujien tiedot vélitetddn Punainen
Risti Ensiavulle Hatdensiaputodistuskortin rekisterdintia
varten.

LahiTapiolan Sankarikoulutuksia jarjestetaan lapi
vuoden eri paikkakunnilla.

Seuraavat padkaupunkiseudun kurssit pidetaan
seuraavasti:

Helsinki, to 1.11.2018 klo 16.45
Helsinki, ma 5.11.2018 klo 16.45
Helsinki, ke 7.11.2018 klo 16.45
Helsinki, ti 13.11.2018 klo 16.45

@ LAHITAPIOLA

Loppuvuoden koulutukset ovat tdynnd, mutta yleensa
peruutuksia tulee — ota yhteytta:
laura.kauppinen@lahitapiola.fi

Verkkokurssin suorittaminen ennen lahiopetusta on
tarkeda. Kurssi koostuu oppimateriaaleista ja niihin
liittyvistd monivalintakysymyksista, ja sen suorittaminen
kestaa vain noin 30 minuuttia. Vastattuaan kysymyksiin
kurssilainen saa todistuksen kurssin suorittamisesta.




OVO on Olympiakomitean
Téhtiseura

Aiemmin kdytossa olleet lasten ja nuorten lilkunnan
Sinettiseura, aikuisliikunnan Priimaseura ja huippu-urheilun
Huippuseura -tunnukset paivittyivat uuteen Olympiakomite-
an Tahtiseura-tunnukseen. Tahtiseura on Olympiakomitean,
lajiliittojen ja aluejdrjestojen uusi seurojen laatuohjelma,
joka tukee suomalaisen urheilun keskeista vahvuutta: seura-
toimintaa.

Tahtimerkki on lupaus laadusta

Ohjelman tunnuksena on Tahtimerkki, joka viestii siita, etta
seura tayttda kohderyhmakohtaiset (lasten ja nuorten urheilu,
aikuisliikunta ja huippu-urheilu) sisadltévaatimukset seka kai-
kille yhteiset laatutekijat.

Tahtimerkki on osoitus modernista, ketterasta ja inhimillis-
estd toimintatavasta, joka sopii kaikille liikkujille ja urheilijoille.
Se vastaa erilaisten yksildiden tarpeisiin, mutta myos kehittyy
heidan mukanaan.

OVO on yksi kolmesta seurasta koko Suomessa, jolle on
myonnetty kaikki kolme Tahtimerkkiad. Alun perin laatutun-
nukset on seuralle myonnetty aikuisliikunnasta vuonna 2007,
lasten ja nuorten liikunnasta vuonna 2011 ja huippu-urheilusta
vuonna 2012.

Ohjelman yhteisiin laatutekijéihin kuuluvat muun muassa
seuran johtaminen, hallinto, viestintd, talous, olosuhteet ja
yhteisollisyys.

— Urheiluseurojen yhteisollisyys on suuri voimavara suoma-
laiselle urheilumenestykselle. Tahtiseura-ohjelmalla haluamme
vahvistaa yhteistyota seurojen valilld ja edistdaa osaltamme
hyvinvointia yhd useamman suomalaisen arjessa. Osana Tahti-
kuviota jokainen voi urheilla ja liikkua omalla tasollaan ja kohti
omia tavoitteitaan aina huippu-urheilijaksi asti entista suurem-
man taustatuen avulla. Onnittelemme seuraa Tahtimerkista,
kertoo ohjelman tavoitteista Olympiakomitean Lisaa liiketta
-yksikon johtaja Pekka Nikulainen.

Suomalainen urheilu loistaa tdhtiseurassa.

Kuva: OVOn aikuisten tuntitarjonta tukee koko elinién jatkuvaa
lilkuntaharrastusta. Aikuisten tuntien sisdllét on luokiteltu
rasittavuustason sekd vaikeustason mukaan tehotreeni-,
kehonhuolto- ja tanssillisiintunteihin siten, ettd kukin voi valita
tunnin oman kuntonsa, ikénsd ja kiinnostuksensa mukaan.

Lasten Ja nuorten osa-alueen merkki viestii siité, etta
seura luo lapsille ja nuorille turvallisen, kehittdvan ja innosta-
van ymparistdn harrastaa ja urheilla. Seura tayttda seuran
johtamisen ja lasten urheilun laatutekijat, ja on osa suurempaa
seuraverkostoa, joka kehittyy yhdessa ja oppii toisiltaan hyvia
kaytantoja. Tahtiseurassa jokainen saa urheilla omalla taval-
laan hyvéassa seurassal

Aikuisten osa-alueen merkki osoittaa, ettd seura kehit-
taa aikuisille suunnattuja palveluitaan jaseniltddn saamansa
palautteen perusteella yhteisty6ssa muiden Tahtiseurojen
kanssa. Aikuiset-tahtimerkin saanut seura kiinnittda huomiota
seka joustaviin harrastusmahdollisuuksiin ettd laajempaan
osallistumismahdollisuuteen seuran toiminnassa, ja tekee
liilkunnasta ja urheilusta helpommin mukautuvaa, suunnitel-
lumpaa ja turvallisempaa.

Huippu-urheilun osa-alueen merkki kertoo, ettd seura
luo huippu-urheilijoille entistd paremmat edellytykset harjoi-
tella ja menestya. Tahtimerkin saanut seura kuuluu téhtiku-
vioon - seuraverkostoon - jonka seurat ja lajiliitot tyoskentel-
evat tiiviisti yhdessa ja kehittavat urheilijan polkua paikallisista
ratkaisuista kansainvaliselle huipulle. Huippu-urheilun tahti-
seura on oman lajinsa edelldkavija, joka ohjaa resursseja
urheilijoidensa tukemiseen sekéa vahvistaa seuratoiminnan
elinvoimaisuutta.

Kokonaiskuva OVOn toiminnasta
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Kuva: Harrasteryhmien palautetutkimus 2018: Yksi seuran
johtamisen yleisestd kriteereistd on se, ettd seurassa toteutetaan
palautekyselyjé jédsenistélle sdénndllisesti. OVOssa harraste- ja
valmennusryhmiltd on kysytty palautetta pitkélti samassa
muodossa vuosittain yli 10 vuoden ajan. Harrasteryhmdt
vastaavat kyselyyn kevdisin ja valmennusryhmds syksyllé.

‘. LAPSET JA NUORET

AIKUISET

| VOIMISTELU

QG

Kuva: Tunnus kuvastaa laatuseuraohjelman tavoitteita:
yhdessd tekeminen, utelias ja kehittdmisenhaluinen, inhimillinen
ja jdsenldhtdinen, ketterd, inspiroiva edelldkévijd ja osaava.

Kuva: Harrasteryhmien ohjaajat liikuttavat viikoittain seuran
ryhmissé yli 1200:a lasta ja nuorta. llo, innostus, uuden
oppiminen ja kohdatuksi tuleminen on keskeistd kaikelle
toiminnalle.
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OVOLAINEN

1. KUKA OLET?
Olen Sari Berglund, Elannon Iskun entinen rytminen
voimistelija ja nykydan neljan aktiivisen lapsen aiti, joka
nauttii kun saa olla mukana lasten harrastuksissa.

2. KUVAILE ITSEASI KOLMELLA SANALLA?
Ikuinen optimisti, iltauninen ja perhekeskeinen ihminen,
joka pelkaa hamahakkeja.

3. MITEN OLET MUKANA OVON TOIMINNASSA?
Olen syksysta asti ollut mukana Ovon hallituksessa.
Vastaan seuran taloudesta, mutta toivon myos pystyvani
auttamaan rytmisen voimistelun asioissa. Ennen hallitus-
ty6ta olin mukana rytmisen viestintatehtavissa.

4. MITEN OLET TULLUT MUKAAN SEURAN
TOIMINTAAN JA KOSKA?

Syksylla 2017 tulin mukaan toimintaan, kun tyttareni siirtyi
Svetlana Evchinan uuteen rytmisen ryhmaan. Uusia rytmi-
sen ryhmia perustettaessa tarvittiin myos taustajoukkoja
erilaisiin tehtaviin Jojojen lisaksi, kuten juuri tuo some-
viestinta.

5. MITA OVOLAISUUS ON ANTANUT SINULLE?

Olen jo tdman intensiivisen vuoden aikana huomannut,
ettd ovolaisuus on todella iso kattoteema, jonka alle
mahtuu iso kirjo asioita. Parhaimmillaan naita ovat elaman-
tapa, ystavyyssuhteet, lasten ja nuorten liikkunnallisen ja
terveellisen elamantavan tukeminen sekd huippu-urheilun
mahdollistaminen. Tata kaikkea ovolaisuus merkitsee
minullekin.

6. KOLME ADJEKTIIVIA, JOTKA MIELESTASI
KUVAAVAT OVOA PARHAITEN?
Dynaaminen, ammattimainen, Innostava.

7. MITA OVOSSA PITAISI VIELA KEHITTAA?

Varmaan meidankin pitaa pysya digikehityksessa kiinni ja
miettid, mita digitaalisia tyokaluja voimme hyddyntaa
paremmin ja tehokkaammin seka jojo-toiminnassa etta itse
voimistelijoiden tyokaluina.

Tarjontapuolella taas valmentajapolut, nuorten aikuisten
liilkuntatarjonta seka poikien aktivointi mukaan heille
sopivalla tarjoamalla olisi hauskaa.

Kuitenkin pitaa todeta, etta kehitys on ollut huimaa lapi
viime vuosien, ja siita kertoo tietenkin jatkuvasti kasvanut
jasenmaara.

8. HARRASTATKO MUUTA KUIN VOIMISTELUA?
Harrastan liikunnan ohella luonnossa liikkumista kaikilla
tavoin. Pidan puutarhanhoidosta, kalastuksesta ja olen
lasteni mielesta fanaattinen sienestdja. Sieniherkkuihini he
suhtautuvat sopivalla varovaisuudella.

9. TULEVAISUUDEN HAAVEESI OVOSSA?

Toivon ja haaveilen menestyksesta seka joukkuevoimiste-
lussa ja my6s rytmisen yksildiden koitoksissa. Aurora Arvelo
parjasi hienosti nuorten olympialaisissa, Rebecca Gergalolle

voimia kohti Tokiota ja tietenkin kaikille voimistelijoille
onnistumisen tunteita ja itsensa voittamisen fiilista.

Lisaksi toivon, ettd saisimme Ovoon parhaimmillaan yhta
toimivan pohjan rytmisen voimistelun polkuun, kuin meilla
on joukkueiden puolella.

10. MIKA ON PAHEESI?

Jaatelo, Lontoo rakeet, liitulakut jne, joita yritdn syoda
lapsilta salassa mutta jaan useimmiten kiinni, viimeistaan
autosta loytyvista jaljista...

11. MIKA ON HALLITSEVA LUONTEENPIIRTEESI?

Kylla se varmaan on kuitenkin jarjestelmallisyys. Neljan
lapsen tyodssakayvana ditina pitda oppia pitdmaan tietyt
palikat oikein kasassa, jotta paketti ei hajoa ja jokainen saa
ruokansa ja paasee treeneihin ajallaan. Toki tassa auttaa
ihana tukiverkko myos.

12. LAPSUUDEN TOIVEAMMATTISI?

Johonkin ystavakirjaan kahdeksan vuotiaana olen tain-
nut kirjoittaa hengenpelastaja. Olen kotoisin Helsingista
Lauttasaaresta ja aikoinaan sielld kasinonrannalla oli
hengenpelastajia kesaisin. Musta se oli oikein kivan
tuntuinen ammatti.

13. PARAS OVO/VOIMISTELUMUISTOSI?

Omat voimistelumuistot ovat jo aika kaukaa, minua
valmensi Riitta Himaldinen-Bister, ja noihin aikoihin liittyy
tietysti paljon hauskoja muistoja. Lahimenneisyydesta
kivoja muistoja on ollut tormata taas vanhoihin tuttuihin,
jotka ovat pysyneet koko ajan lajin piirissa.

OVOsta mieleenpainuvimpia ovat olleet upeat joulugaalat
ja kisakatselmukset, joissa ndkee lapileikkauksen huikeasta
toiminnastamme!




Seuraava valintakokeilu
valmennusryhmiin

10.12. klo 16-19 OVO Training Center

Lisatiedot: www.ovo.fi/valintakokeilu

Tervetuloa!

Posti Green

Satundaytds 1, Satundytds 2 & Gaalandytds 2.12.2018
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Viestinta: Uura Hagberg

Sponsorointi ja markkinointi: Karoliina Kaijasilta-Jarvenpaa
Puheenjohtaja ja valmennusryhmat: Johanna Lehto
Tapahtumat: Jonna Fanfani ja Marja Kantele

Aikuisten harrastetunnit: Kaarina Uosukainen

Lasten ja nuorten harrastetunnit: Anu Vartiainen

Talous: Sari Berglund
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