Liikunta kaikkien ulottuville!

Jokaisella aikuisella ja lapsella on oltava mah-
dollisuus litkuntaharrastukseen. Se on loistava
tavoite ja vaatii poliittisia padtoksid niin Van-
taalla kuin eduskunnassa. Liikuntaharrastuksen
l6ytyminen liheltd kotia on tirkedd ja harras-
tuksen maksuttomuus tai alhainen hinta voi
rohkaista uuden lajin pariin.

Liikunnan harrastamisen tukeminen ehkii-
see tehokkaasti monia ongelmia. On kyse ter-
veydestd, sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta ja
syrjaytymisen ehkisysti. Siksi meidin on huo-
lehdittava siitd, ettd harrastuspaikkoja on riit-
tivisti ja ne ovat lihelld ihmisid. Lisiksi Suomi
tarvitsee kansainvilisesti menestyneiti kilpaur-
heilijoita, he ovat se julkisuudessa nikyvi, lois-
tava kdyntikortti, ja jokainen kilpaurheilija tar-
vitsee elinvoimaisen seuran kasvaakseen.

Valtio ja kunnat ohjaavat poliittisesti litkun-
tapolitiikkaa. Eduskunnassa muun muassa pii-
tetddn litkunnan ja urheilun rajoituksesta, joten

ei ole yhdentekevid, kuka pidtoksid on teke-
missd. Huhtikuussa 2019 pidetiin eduskunta-
vaalit ja on tirkedd, ettd tulevat kansanedustajat
nikevit litkunnan merkityksen ja haluavat edis-
tdd litkunnan harrastusmahdollisuuksien lisi4-
misté ja kaikenikdisten litkkumista.

Viredn 90-vuotiaan arvot
ovat edelleen ajankohtaiset

Rekolan Raikas on koko toimintahistoriansa
ajan edistinyt sitd, ettd jokainen lapsi tai perhe,
riippumatta vanhempien varallisuudesta tai tu-
lotasosta, on voinut harrastaa litkuntaa ja jopa
edetd huippu-urheilijaksi saakka. Tdmi tavoite
on edelleen ajankohtainen.

Vuonna 2019 myos Rekolan Raikas tdyttidd
90-vuotta, samana vuonna Tydvien Urheilu-
liitto — TUL ry., jonka jisenjirjestd Raikas on,
tdytedd 100 vuotta. Niihin kuluneisiin vuosiin

www.rekolanraikas.fi

liittyy monta mieleenpainuvaa tarinaa liikun-
nasta, sen harrastajista, menestyksestd ja yh-
teenkuuluvuudesta.

Jilleen kerran Rekolan Raikkaan syksyn toi-
mintakausi on alkamassa. Tastd lehdesti 16ydit
seuramme eri jaostojen tarjoaman toiminnan ja
harrastusmahdollisuudet. Tule mukaan liikku-
maan kanssamme! Liikunnan iloa ja riemua on
saatavilla kaiken ikiisille liikkujille. Seuramme
tarjoaa toimintaa myds kaikille niille, jotka ha-
luavat olla mukana kehittdmissi, valmenta-
massa ja mahdollistamassa turvallista ja mo-
nipuolista liilkkumista Rekolan Raikkaan
jasenille — Ota yhteytti! N

Liikunnan riemua ja : i I =
loistavaa juhlavuotta 2019!
Sirkka-Liisa Kdhara

puheenjohtaja
Rekolan Raikas
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Kovan tyon olympiadi

Rytmisen voimistelun sdinnét muuttuivat
vuoden 2017 alussa Tokion olympiadille.

Kiytinndssi vaikeuden lisidminen tar-
koitti vilinevaikeuden moninkertaistamista
jokaiseen neljddn vilineeseen. Riskiheitto-
jen midri olisi nostettava kolmesta viiteen,
ja temppujen (apparatus difficulty / Mastery)
midrd parista kolmesta vihintiin kymme-
neen. Koska ohjelman pituus ei muuttunut,
tdytyi lisitd myds tempoa, jotta kaikki kaksi-
toista uutta elementtii mahtuisivat puolen-
toista minuutin sarjaan. Rion siinnéilld py-
rittiin kolmeen 8 sekunnin tanssiaskelsarjaan,
nyt Tokion sadnnoéilld tanssisarjoja tehtiisiin
vain yksi ja sidstyisi aikaa vilinetempuille.

Maallikkokin ymmartii, ettd jos jokaisella
vilineelld tiytyy opetella kaksitoista uutta
temppua (neljilli vilineelld uusia temppuja
siis yhteensd 48), on harjoiteltava valtavasti,
ja joka kerta intensiivisesti, ajatus tdysilld
mukana ja erittdin hyvin. Harjoitusmiirini
nousivat vuonna 2017 huippuunsa. Viikko-
tunteja rankimmilla viikoilla kertyi jopa 40.
Suorastaan kevyt oli 25 tunnin viikko. Uusia
temppuja opeteltiin ja lisdiltiin ohjelmiin jo
kisakauden aikana joka viikko.

Olympiadin ensimmiinen vuosi oli
pakko vetdd riskeeraamalla kisamenes-
tystd, jotta vaikeustaso saatiin nostettua
vaaditulle kansainvilisen huipun tasolle
vuoteen 2018 mennessi. MM-kisoissa
tuli epionnistuminen, mutta maail-
man cupien muutamat vildytykset
hyvistd pisteistd antoivat uskoa tule-
vaa. Kova ty6 tuntui joka paikassa!

Syksylli kisakauden ja pitkin
kolmen viikon loman jilkeen pdi-
simme keriimiin vuoden aikana
tehdyn tyén hedelmii. Uusia
temppuja todella oli vaaditut 12
per ohjelma. Osassa vilineistd
oli varastossa jopa toinen mo-
koma, jos jotkin temput eivit
vakiintuisikaan. Kilpailuoh-
jelmassa ei saisi olla lottoar-
vonnan makua, vaan kaik-
kien kisoissa esitettidvien
temppujen tdytyisi olla
stabiileja, ja onnistua oh-
jelmissa korkealla prosen-
tilla. Puhdas suoritus on
oltava harjoituksessa
perustasoa, ei harvi-
nainen huippuon-
nistuminen.

Heti  har-
joituskauden
alussa  syk-
sylli  mat-
kustin  har-
joittelemaan
ensi  kertaa
Venijille Pieta-
riin.  Olympia- .
harjoituskeskus

Zhemchuzhinan

loisto-olosuh-
teissa sain hy-
vii valmen-
nusta olym-
piavalmentaja
Elena Holo-
dovalta. Hin
laati minulle
uudet koreogra-
fiat keila- ja van-
neohjelmiin. Li-
siksi hin konsul-
toi suomalaisen
koreografi Antton
Laineen tekemii
pallo- ja nauhaoh-
jelmia. Venijilld
todella tiedetiin,
mitd ohjelmien pi-
tdd sisiltdi, jotta
pisteitd tulee. Onhan
heilli timin hetken
maailman  parhaat
yksildt, Dina ja Arina
Averina. harjoitella kirkkain aivoin harjoituksen

Holodovan  ohjel- alusta loppuun.
mat tuntuivat ensi al- Kevitkauden 2018 kansainvilinen

kuun sulalta hulluudelta. kisamenestykseni oli urani paras.
Temppuja oli yksi toisensa Moskovan Granfl. P Tix I.'.nel'mi—
periin, eiki ajatukselle ja %(uur% Puolessa vilissi ylldtet
kropalle jadnyt yhtiin lepo-  itseni ja koko valmennus-
taukoa puolitoistaminuutti- ~ tHMINL Vonmstehn. ne-
sen ohjelman aikana. Minun hotteluss,‘a pall$)- ja
ja valmentajani Titca Heikki- pauhao.hje.:lma.m
lin (ja kaikkien Ikurissa har- 1lrr'12.1.n 1s0ja vir-
joitteluani seuraavien) yllcyk- heitd, ja pad-
seksi ohjelmat alkoivat kul-
kea ennitysajassa. Jo muuta-
man viikon harjoittelun jil-
keen sain puristettua puhtaita
puolikkaita! Koko kisakauden
kestinyt rankka 30-40 viik-
kotunnin harjoittelu oli
nostanut kuntoani rei-
lusti, ja jaksoin nyt

_ i
Jouki ja valmentajansa Titta Heikkild.

sin molemmilla helposti fi-

naaliin. Finaalissa nauhalla

tuli nappisuoritus ja sijoituin

maailman huippujen joukossa

neljanneksi! Keviin kisakau-
den pidttineessi Portimaon
World Challenge Cupissa piisin ensi

kertaa sarjan finaaliin, keilalla ja nauhalla.
Onnistunut keilasuoritus palkittiin kaikkien
yllitykseksi neljinnelli sijalla!

On sanottava, ettd kun uskoo omaan teke-
miseensi ja tekee paljon hyvii tyotd, unelmat
kiyvit todeksi. Finaalipaikka isoissa kisoissa
on ollut tdhin mennessi unelmani ja olen
pidssyt lihellekin, mutta nyt tasoni on finaa-
litasolla. Se tuntuu hyviltd ja on mukavaa ja
motivoivaa jatkaa harjoittelua kohti kauden
piakilpailuja.

Tavoitteiden ja unelmien eteen on heittiy-
dyttivd. Vaikka usko olisi loppua, ja tekisi
mieli vain jaddd vield harjoittelemaan lisii,
on parasta ottaa hirkii sarvista, ja lihteid pok-
kana kilpailemaan ja tekemiin omaa hyvii
suoritustaan. Kun asettaa itsensi koviin paik-
koihin jo harjoituksissa, pid kestii ja oppii
kestimiin paineita myos kilpailuissa.

Jouki Tikkanen

Kuvat Ville Levijirvi

Rekolan Raikas seuralehti 2018
Painos: 20 000 kappaletta
Paatoimittaja: Sirkka-Liisa Kahara

Painopaikka: Lehtisepat Oy, Tuusulan paino

Tervetuloa
palvelevaan

APTEEKK| Aveinapteekkiint

arkisin klo 8.30-21
la klo 9-19
suklo 11-16
Jjuhlapyhind klo 11-16

Ojalehdonkuja 1,
01400 Vantaa, CM-talossa

puh. (09) 871 0826,
www.koivukylanapteekki.fi

o vainapteeki%o_
SVAL_VALY
220220220220220
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CITYMARKET

VANTAA KOIVUKYLA
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Tervetuloa
kuntoilemaan

Kunnon piiriin!

Kunnon piiri tarjoaa useita
viikkotunteja monipuolista
jumppaa niin nais- kuin
miespuolisille  syyskuun
alusta joulukuun puoleen vi-
liin, ja kevitkaudella loppiai-
sesta toukokuun puoliviliin
saakka.

Kunnon yllipitiminen ja
mikseipi kunnon kohenta-
minenkin onnistuu jo koh-
tuullisella viikoittaisella lii-
kunnalla. Hyvin kunnon saa-
vuttamiseen eivit kuitenkaan
poppakonstit auta, vaan on
noudatettava sitd tutuksi tul-
lutta sanontaa “ylés, ulos ja
lenkille”. No, kasvaa se kunto
sisalld salissakin.

Hyvin fyysisen suoritusky-
vyn saavuttaminen on mah-
dollista jo hyvin kohtuul-
lisella liikunnan masirilli,
aloittaa kannattaa kuitenkin
varovasti ja lisitd liikunnan
mairdd kunnon kohotessa.

Aloittelijalle  kohtuulli-
nen liikunnan kuormitta-

vuus riittdd ainakin aluksi
vihimmiislitkunnaksi ~ ja
usein se on myds optimaa-
lisesti tehokasta. Kuitenkin
jotta voitaisiin puhua kun-
non kohottamisesta, tulisi
liikuntasuorituksen aikana
hengistyd ja paidan kos-
tua hiestd ja olla kestoltaan
puolesta tunnista tuntiin.
Piivittdiselld liikunnalla tai
kestivyysliikunnalla p#ds-
tidn jo parantamaan hapen-
kulutusta, alentamaan syke-
taajuutta, laskemaan veren-
painetta, jolloin sydinkin
kuormittuu vihemmiin.

Kunnon piirin ohjelmis-
tosta loytyy jumppatunteja
jotka sopivat erinomaisen
hyvin em. alueiden lihasten
kestivyyden ja voiman lisi-
ykseen seki erilaisten tuki- ja
litkuntaelimiston kolotus- ja
kipuoireiden ehkiisemiseen
ja helpottamiseen.

Tissi alustava Kunnon
piirin syysohjelma:

Kunnon Piirin kausimaksu on 70 EUR. Samalla maksulla voit kdyda kaikissa ryhmissa.

Pankkiyhteystiedot: NORDEA FI33 1506 3007 2001 33, maksuviite 20022,
erapdivd on 8.9.2018.

My®0s Sporttipassi, EazyBreak sekd Smartum liikuntasetelit ja Polku.

Rekolan Raikkaan KUNNON PIIRIN
syyslukukausi 1.9.-15.12.2018

Ma 18:00-19:00 | Pilates alkeet Rautpiha Airi Tarkemmat ohjeet osoitteessa http://www.rekolanraikas.fi/42.
19:00-20:00 | Pilates jatkokurssi Rautpiha Airi
20:00-21:00 | Balletone Lyyra Lona Tuo tosite suoritetusta kausimaksusta ryhman ohjaajalle omalla nimellasi

19:00-20:00 | Kahvakuula1) Kytdpuisto Markus (jamaksajan nimelld, jos eri), sdhkdposti- ja katuosoitteellasi seka
20:00-21:30 | Sahly Kytopuisto Markus syntymavuodellasi varustettuna jasenrekisteridmme varten.
(Kirjoita mielellaan tiedot jo maksaessasi laskun viestiosioon)
Ti 19:30-21:00 | Gymstick + venyttely Nuorisotalo Jenna
1) Oma kuula mukaan, pohjan tulee olla pehmustettu,
Ke | 10:30-1:30 | Lemped kehonhuolto2,3)| Nuorisotalo Jenna 2) Jos haluat osallistua pelkéstian yhdelle palvelutalon tunnille, maksu on
18:00-19:00 | Kiinteytys Nuorisotalo Senja keskiviikkotunnista 30 ja perjantaista 40 euroa, se maksetaan Veteraanijaostolle,

19:00-20:00 | Kunnon jumppa Nuorisotalo Jenna tili FI62 1220 3000 2510 62, viitenumero 2600.

20:00-21:00 | Reisi-vatsa-pakara Nuorisotalo Jenna 3) Peruttu kuukauden viimeisina keskiviikkoina, paitsi ei syyskuussa

19:00-20:00 | Kahvakuula1) Rekola Hantta

20:00-21:00 | Kehonhuolto Rekola Hantta Kaikki ryhmdmme ovat sekaryhmia.

18:30-20:00 | Hathajooga Lyyra Soili

20:00-21:00 | Powercore Lyyra Lona Salit:

Kytépuiston koulu, Peltoniemenkuja 1 Lyyra, Mikkolan koulu, Lyyranpolku 2

To 17:30-18:30 Lavis Rekola Mirja Nuorisotalo, Havukosken, Eteldinen Rastitie 14  Pdivakummun koulu, Ismontie 2

18:00-19:00 | TaiChi Rautpiha Linghui Rautpihan paivikoti, Rautkallionkatu 7 Rekolan koulu, Rekolantie 67

19:00-20:00 | Kiinalainen tanssi Rautpiha Linghui Rekolanmaen koulu, Valtimotie 4

20:00-21:00 | Keppijumppa Pdivakumpu 29.11. asti| Jenna

VANTAAN LIIKUNTAPALVELUIDEN JA KUNTOJAOKSEN YHTEISTYOKURSSIT
torstaisin 6.9.-13.12.:

V180601 Keppijumppa, Rekolan koulu to klo 18:30, Mirja

V180602 Kunnon jumppa, Vierumaen koulu, Kulomden opetuspiste to klo 18:00, Lona

Pe 10:00 - 11:00 Core 2) Nuorisotalo Jenna
19:00-20:00 | Kiinteytys Rekola Jenna
20:00-21:00 | Kehonhuolto Rekolanmaki (ei 4.12.) | Lona

19:30 - 21:00 Sahly Paivakumpu V180603 Kehonhuolto, Vierumden koulu, Kulomaen opetuspiste to klo 19:00, Lona
- . . . V180668 Zumba, Kytopuiston koulu to klo 20:00, Petra
La 09:00-10:00 | Toiminnallinen harjoittelu | Kytopuisto Tuukka ] . ) .
10:00 - 11:00 Venyttely Kytopuisto T limoittautuminen 6.8. alkaen osoitteessa https://urly.fi/Zy5
Su | 17:00-18:00 | Body Kytopuisto Lona Lisdtiedot netissa:

www.rekolanraikas.fi/ Kuntoliikunta ja etusivun uutiset.

18:00-19:00 | Balletone Kytopuisto Lona
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Raikkaan joukkueet kisasivat

menestyksekkaasti aurinkoisessa Kotkassa

Rekolan Raikkaan joukkuevoimis-
telun kaikki kisaavat joukkueet osal-
listuivat Kotkan Kirin jirjestimiin
TUL:n mestaruuskilpailuihin 26.-
27.5.18. Kisoihin lihdettiin iloisella
mielelld yhteiselld bussikuljetuksella
suunnitelmana nauttia kisatunnel-
masta, kannustaa joukkueita ja yleid
hyviin suorituksiin. Kaikki suunni-
telmat onnistuivatkin loistavasti.

Seuramme nuorimmat voimis-
telijat eli Sdihkeen tytdt esiintyivit
iloisesti taitosarjassa. Raikkaalla oli
kolme joukkuetta 8-10 vuotiaiden
sarjassa: Selea Lila, Sabine ja Selea
Pink, joka palkittiin kunniakirjalla
hienosta jalkatekniikasta. Kaikki
kolme joukkuetta tekivit hienon ja
onnistuneen kisasuorituksen. So-
lina joukkue kisasi menestyksek-
kidsti 12-14 vuotiaiden harrastesar-
jassa, jossa heidit palkittiin prons-
simitalilla. Selena joukkue oli alku-
kilpailun jilkeen kolmantena 12-
14 vuotiaiden kilpasarjassa, mutta
finaalipdivin huippusuoritus nosti
heidin hopealle.

Menestyksen kruunasi Syrenian
saavuttama TUL:n mestaruus 14-
16 vuotiaiden kilpasarjassa. Syre-
nia saavutti kauden ennityspisteet
kisoissa bonuksien kera. Joukkue
palkittiin lisiksi Aira Ikosen kierto-
palkinnolla. Palkintoa on jaettu 36
vuoden ajan ja se luovutetaan aina
TUL:n keviin vapaakisoissa. Pal-
kinnon saa joukkue, joka on kil-
pailussa sykidhdyttinyt osaamisel-
laan seki tuonut jotain uutta ja eli-
myksellistd kilpailuohjelmassaan.
Palkinnon voi saada yli 14v sarjan
joukkue, jonka seurassa on vahvaa

junioritoimintaa. Eikd palkinnot
loppuneet vield tihin, vaan Syre-
nian Minttu-Maarit Patasen laa-
tima koreografia palkittiin kilpasar-
jan yli 14 vuotiaiden parhaana ko-
reografiana.

Joukkueiden lisiksi katsomossa

oli lukuisa joukko vanhempia kan-
nustamassa ja Raikkaan joukkueet
saivatkin hienoa kannustusta niin
huoltojoukoilta kuin muultakin
yleisdled. ”Oli mahtava filis lihted
Kotkasta kotiin mitalit kaulassa ja
todeta, etti meidit on huomattu ja

tyotimme arvostetaan” kommentoi
jaoston puheenjohtaja Sirpa Ranto
tunnelmiaan. "Mahtavat kiitokset
valmentajille hyvisti tydstd ja ty-
tdille kiitos tunnollisesta harjoit-
telusta ja iloisesta esiintymisesti.”
Hienosti jirjestetyt ja tunnelmal-

taan mahtavat kisat jittivit hyvit
muistot kaikille kisoihin osallistu-
neille.

Teksti: Sirpa Ranto
Kuvat Lassy Creative/Viivi Lassy
ja Sirpa Ranto

Suloinen Sdihke alkuasennossa.
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Solinan tytot alkuasennossa.

Rekolan Raikkaan voimisteluryhmat

kaudella 2018-2019

HARRASTERYHMAT:
ikd  joukkue harjoitusta/vko
6-7v. Jumppakoulu 1
8-10v.  Jumppakoulu 1
10-13v. Sade 1

limoittautumiset ja tiedostelut voimistelu@rekolanraikas.fi -«

e
#

Ryhmat aloittavat vko 34. Kytopuiston koululla.

VALMENNUS- JA KILPARYHMAT:

ikd  joukkue sarja harjoitusta/vko tiedustelut/ ilmoittautumiset

3-4v. Mini Minit valmennusryhma 1 voimistelu@rekolanraikas.fi

5-6V. Minit valmennusryhma 1 voimistelu@rekolanraikas.fi

7-9V. Saihke Starajoukkue 2 ranto12@saunalahti.fi

8-10v. Selea 8-10v. 4 jonna.rauta@wippies.fi

8-10v.  Selea Team 8-10v. 4 jonna.rauta@wippies.fi

9-1v.  Sabine 8-10v. 3-4 elina.isoviita@gmail.com

12-14v.  Solina 12-14v. harrastesarja ~ 2-3 ranto12@saunalahti.fi

12-14v.  Selena 12-14v. kilpasarja 3-4 riilkka.makarainen@edo.turkuamk.fi
14-16v. Syrenia 14-16v. kilpasarja 3-4 jonna.rauta@wippies.fi

Kilparyhmien kausi alkaa 6.8.18 klo 17-19 joukkueiden yhteistreenilla.

Valmennusryhmien treenit alkavat 13.8.18 alkaen Varia Koivukylassa, Talvikkitie 119.
KAIKKIIN VALMENNUS- JA KILPARYHMIIN OTETAAN UUSIA VOIMISTELIJOITA.
Ota rohkeasti yhteyttd ja tule kokeilemaan!

Tarkemmat tiedot joukkueista I6ydat seuran nettisivuilta www.rekolanraikas.fi ja
voimistelijoiden Facebook-ryhmasta.
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Kisapdivdn aikana ehtii leikkidkin, Stella, Aada-Lotta ja Aada keinumassa.

Hopeamitalisti Selenan taidonndyte tasapainossa.

VILINAA JA VILSKETTA
LASTENLIIKUNTARYHMISSA

Lasten liilkuntaryhmissa harjoitellaan liilkunnan perustaitoja, temp-
puillaan ja leikitaan liilkuntavalineilla seka pidetaan mukavia perhelii-
kuntahetkia. Leikin ja mielikuvituksen avulla milloin loihditaan huimia
seikkailuja milloin rentoudutaan ja nautitaan yhdessa olemisesta. Lii-
kuntatunneilla on iloinen, positiivinen ja kannustava ilmapiiri. Niinpa
arempikin lapsi uskaltaa kokeilla uusia temppuja, kun kaverit, vanhem-
mat ja ohjaaja tsemppaavat yhdessa. Jokainen liikkuu omien kykyjen-
sd mukaan ja oppii uusia taitoja. Ryhmaan voi tulla mukaan myos tukea
tarvitseva lapsi.

Raikas tarjoaa ryhmia Super Sankareille ja Vikkelille Vekaroille seka
iloista menoa Jumppakaruselli- ja Liiku ja leiki -jumpparyhmissd. Myos
perheliikuntaa on tulossa.

Lastenliikunnan syyskausi alkaa vko 33 ja paattyy seuran yhteiseen jou-
lujuhlaan. Jumpparyhmia on Rekolan ja Pdivdkummun koululla.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset lastenliikunta@rekolanraikasfi

Lisatietoja lastenliikunnan ryhmistd I16ydat seuran nettisivuilta
www.rekolanraikas.fi

Syrenia joukkueen kultajuhlintaa Kotkassa.

Syrenian kultainen kausi

Kevitkausi 2018 oli ennennike-
mittomian menestyksekds 14-16
vuotiaiden kilpasarjassa kilpailevalle
seuran joukkueelle Syrenialle. Syre-
nia osallistui kauden aikana seitse-
miin kilpailuun saaden kultaa jo-
kaisessa kilpailussa. Voitot sisilsi-
vit sarjan Voimisteluliiton mesta-
ruuden sekd TUL:n mestaruuden.
”Vaikka meilld oli heti hyvi fiilis
ohjelmasta, kun sen tyostiminen
tammikuussa aloitettiin, tuli nidin
upea menestys silti vihin yllityk-
send. Tytot ovat nauttineet ohjel-
man esittimisestd, mikd on niky-
nyt seki vilittynyt tuomaristolle ja
yleisolle” summaa valmentaja Jonna
Rauta menestysti. "Tytot ovat teh-
neet kovasti toitd salilla. Ohjelma
on nopea ja fyysinen ja vaatinut
hurjasti t6itd. Kaikki se mairitie-
toinen ty6 palkittiin kauden paita-
voitteella eli oman sarjamme mesta-
ruudella”. Raudan siskokset, Jonna

Syrenian tasapaino.

ja Sanna ovat luotsanneet joukku-
etta jo kymmenen vuoden ajan.
”Vaikka menestystd on vuosien var-
rellakin siunaantunut, olemme San-
nan kanssa nimenomaan tunteneet
suurta ylpeyttd siitd miten joukku-
eesta on vuosien aikana kasvanut
upea ja yhteniinen porukka, joka
tsemppaa toisiaan niin onnistumi-
sissa kuin epdonnen hetkelldkin.”
Syrenia pditti kautensa muiden
seuran joukkueiden kanssa TUL:n
mestaruuskisoissa Kotkassa. ”Tun-
nelmat kauden pdityttyi olivat hui-
keat, mutta samalla helpottuneet.
Kausi oli rankka niin fyysisesti kuin
henkisestikin, mutta onneksi mita-
liputki antoi aina lisdd motivaatiota
kovaan treenaamiseen” toteaa Inka
Kuivamiki, Syrenia joukkueen kap-
teeni. Aurinkoisen Kotkan hieno
tunnelma ja hienosti jirjestetyt ki-
sat loivat hyvit puitteet kauden pai-
tokselle. "Fiilikset finaalipdivin suo-
rituksessa oli-
vat sanoinku-
vaamattomat!
Tunnelma
oli katossa jo
ennen  ma-
tolle menoa
ja koko suo-
rituksen ajan
oli hyvd mei-
ninki. Suori-
tus meni niin

Voittoisan Syrenian energiaaq.

kuin pitikin ja se palkittiin.” iloitsee
Inka. "Kotkan kisoista jiikin eniten
mieleen kisojen tunnelma ja jouk-
kueen kanssa yhdessi olo. Y6t nu-
kuttiin koulumajoituksessa, joka on
oikeastaan aina ollut kivaa”. Kulu-
neen kauden huikean menestyksen
salaisuuden Inka perustelee hyvilld
tiimitydlld. Omasta mielestini syy
kauden menestykseen oli meidin
hyvi tiimi. Meilld oli kasassa hyvi
ja tasapainoinen porukka ja kirjessi
pysyminen yhteisend tavoitteena.
Kaikki valmentajat, jojot ja van-
hemmat mukaan lukien tekivit ko-
vasti toitd kauden eteen ja tilld yh-
dessi tekemiselld saatiin hyvi kausi
aikaiseksi”.

Syrenia jatkaa ensi kaudella voi-
mistelua samassa sarjassa uudella
keilaohjelmalla. ”Ensi kaudella voi-
daan odottaa taas jotain aivan uutta,
jotain mitd meiltd ei ole nahty aikai-
semmin! Syrenia on aina minusta
ollut sellainen oman tiensi kulkija,
eiki meidin teemat ole samanlai-
sia keskeniin.” kertoo Inka. Uuden
ohjelman harjoittelua jatketaan elo-
kuussa ja ensimmiiset kisat ovatkin
sitten lokakuussa.

Onnittelut upeasta kaudesta ja
onnea tulevaan!

Teksti: Anki Bang
Kuvat: Lassy Creative/Viivi Lassy
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Kokemuksia, vuosikymmen

sita veteraanijaosto on

Rekolan Raikkaan veteraanijaosto
on aikuisliikunnan kohderyhma.
Toiminta perustuu matalaan kyn-
nyksen toimintaan ja sen tavoit-
teena on mahdollistaa ja tukea
harrasteliikuntaa sekd aktivoida
liian vihin liikkuvia aikuisia. Tein
kyselyn veteraanijaostossa mukana
harrastamassa tai vetdjini toimi-
neilta ja siitd, miten ja milloin he
ovat tulleet veteraanijaoston toi-
mintaan mukaan. Tissd saamieni
vastausten yhteenvedot. Kysymyk-
set olen lihettinyt heille sihkopos-
tilla.

Anna on tullut mukaan pelaa-
maan lentopalloa loppuvuodesta
1979, ystivd oli houkutellut hi-
net mukaan. Hin piti muutaman
vuoden paussin, mutta palasi Jas-
kan pyytimini vetimiin maanan-
tai-iltaisin hikijumpan jilkeen peh-
molentistd. Oma tytir tuli mukaan,
aluksi satujumppaan, myshemmin
rytmiseen ja yleisurheiluun. Anna
sanoi, etti Rekolan Raikas merkit-
see hinelle paljon, koska tarjolla on
mukavaa ja monipuolista toimin-
taa. Anna toivoisi, etti Raikkaalla
olisi paljon menestyvid urheilijoita
eiki vain Jouki Tikkanen!

Arja tuli ystidvin houkuttelemana.
Hin vetii tuolijumppaa ja jos oma
kunto olisi parempi, hin voisi oh-
jata vaativampiakin liikkeitd. Arja
viihtyy litkuntaryhmissiin, silli se
tuo mukavaa vaihtelua yksinasujan
pdiviin. Jos litkunta, niin my®s ret-
ket vaikuttavat positiivisella tavalla
mielialaan.

Eija on ollut muutaman vuoden
elikkeelld ja tuli mukaan vesijump-
paan ystivin innostamana. Hin
viihtyy ja toivoo, ettd vesijumppa
jatkuu jo sen vuoksi, ettd toiminta
on omalla asuinalueella. Eija on val-
mis olemaan auttava kisipari, kun-
han se aikataulullisesti on mahdol-
lista.

Sirkka-Liisa Kdhdra piti puheen kevitkauden pddttdjdisissd.

Jaakko tuli mukaan oman pojan
painiharrastuksen my6td vuonna
1990. Hin toimi aluksi painijaos-
ton puheenjohtajana sekd valmenta-
jana, oli jasenend Raikkaan hallituk-
sessa seki myohemmin ja edelleen
veteraanijaostossa. Hin kiy kun-
tosalilla kaksi kertaa viikossa ja pe-

REKOLAN RAIKAS RY, VETERAANIJAOSTO
Syyskausi 2018, litkkuntalajit ja hinnat:

Hikijumppa (10.9.-26.11.2018)

Lempead kehonhuolto (1.9.-15.12.2018) Havukosken Nuorisotalo, keskiviikkoisin 10.30-11.30, 30€

Boccia (12.9.-12.12.2018)

Rekolanmaen koulu, maanantaisin klo 19.30-21.00, 25€

Havukosken Nuorisotalo, keskiviikkoisin klo 13-15, 20€

laa petankkia. Jaakko on viihtynyt
Raikkaan jisenend, silld onhan hin
ollut mukana jo kohta 30 vuotta.
Hinen mielestidin veteraanijaoston
toiminta on hyvin monipuolista ja
vilkasta. Jaakon mielesti Raikkaan
litkuntaryhmissi voi harrastaa edul-
lisesti omalla kylalli mukavien ka-

14,

verien seurassa. Hin on valmis te-
kemiin vapaachtoistyotd kuten on
tihinkin asti tehnyt.

Kari on muuttanut Kotkasta
1987 tyon vuoksi Vantaalle ja po-
jan hiihtoharrastuksen myétd tul-
lut mukaan Raikkaan toimintaan.
Kari osallistui aluksi keppijump-
paan, siirtyi sitten veteraanijaoston
toimintaan ja kun Koivukylin pal-
velutalolle valmistui kuntosali, on
hin kiynyt sielld sekd ollut vastuu-
ja tukihenkiloni muille. Kari vetdi
myds kortetirinkid Raikkaan toimis-
tolla joka toinen keskiviikko. Hi-
nen mielestiin jumppa ja salihar-
joittelu ovat hinen ikiiselleen erit-
tdin tirkeitd kunnon ja terveyden
yllapitdjid. Myds korttirinki auttaa
ikddntyvin ihmisen terveydentilaa.
Hinen mielestdin on tirkedd toi-
minnan jatkuvuuden kannalta, ettd
mukaan saataisiin niin uusia veti-
jid kuin harrastajia. Karin mielestd
Raikkaan eri jaostojen jisenet voisi-
vat ikddntyessdin liittyd veteraanija-
oston toimintaan ja tuoda uusia aja-
tuksia toimintaan.

Marja kiinnostui jumpasta ja in-
nostui Bocciasta. Niin hinestd tuli
kevytjumpan ohjaaja seki petankin
ja Boccian yhteyshenkils. Marja
viihtyy veteraanijaostossa oikein hy-
vin. Hin pitid tirkeind hyvii yh-
teishenked toiminnassa. Marjalle on
tirkedd litkunnallinen toiminta yh-
dessd muiden kanssa. Hin on my®s
valmis tekemidn edelleen paljon
yhteiseen hyviin siten kuin se on
mahdollista oman terveyden ja idn
puolesta.

Osmo tuli Raikkaan veteraanien
toimintaan mukaan syksylld 2007
jadtyddn eldkkeelle. Aluksi hin
osallistui hikijumppaan, jossa hin
viihtyi, koska porukka on hauskaa
ja liikunta sopivan rasittavaa. Osal-
listuminen tiivistyi, kun hin tuli
mukaan veteraanijaoston jiseneksi.

Yhteyshenkil6: Jaakko Vastamaki
Vetdjdnd Jenna Silvonen, puhelin 040 5799390

Yhteyshenkil6: Paula Kaunismaki

HUOM! Lempea kehonhuolto ja Boccia, peruttu kuukauden viimeisina keskiviikkoina, paitsi ei syyskuussa.

Kuntosali (12.9.-28.11.2018)

Vesijumppa
26.9.- 28.11.2018/10 krt

limoittautumiset 15.9.2018 mennessa

Venyttely ja -tuolijumppa
(13.9.-13.12.2018)

Kuntosali (14.9.-30.11.2018)
Core (1.9.-15.12.2018)

Havukosken palvelutalo, keskiviikkoisin klo 16-17, 25€

Havukosken palvelutalo, keskiviikkoisin klo 17-18, 25€

Havukosken palvelutalo, keskiviikkoisin klo 17-18, 80€
Havukosken palvelutalo, keskiviikkoisin klo 18-19, 80€

Havukosken Nuorisotalo, torstaisin klo 13-14, 20€

Koivukylan vanhustenkeskus, perjantaisin klo 8-10, 35€

Havukosken Nuorisotalo, perjantaisin 10-11, 40€

Havukosken palvelutalo, keskiviikkoisin klo 19-20, 100€

Yhteyshenkil®: Jaakko Vastamaki

Yhteyshenkil6: Ritva Sarkkinen

Yhteyshenkil6t: Kari Koho ja Osmo Kahkénen

Vetdjdna Jenna Silvonen

Maksut: Rekolan Raikas ry, Veteraanijaosto, Nordea, tilille FI62 1220 3000 2510 62, viite 2600, eripaivi 24.9.2018

Tuo tosite suoritetusta kausimaksusta ryhman vetdjalle omalla nimellasi (ja maksajan nimelld, jos eri), sahkdposti- ja kotiosoitteellasi sekd syntymdavuodellasi
varustettuna jasenrekisteridamme varten. Kirjoita mielelldan tiedot jo maksaessasi laskun viestiosioon. Tai voit laittaa tiedot myds sahkopostilla Ritvalle:

Ritva Sarkkinen, puhelin 050-3002018 tai anneli.sarkkinen@gmail.com

Wil oy

/'/%a,%%

Kun kuntosaliharjoitukset aloitet-
tiin Vantaan Vanhuspalvelukes-
kuksessa, on Osmo yhdessi Karin
kanssa opastanut oman litkunnan
ohella muita kuntoilijoita. Hin toi-
voo mahdollisimman monen liik-
kumatonkin tulevan mukaan toi-
mintaan, silli se on virkistdvii ja
yhteisollisti toimintaa.

Vanhempi Ritva on ollut mukana
lapsesta asti vaihtelevasti. Hin on ol-
lut mukana eri liikuntalajeissa, mys
ohjaajana, kilpailuissa toimitsijana
sekd seuran hallinnollisissa tehti-
vissi. Ritva totesi, etti varmaankin
on viihtynyt, kun on edelleen mu-
kana, ainakin henkisesti. Ritva toi-
vottaa onnea ja menestystd Rekolan
Raikkaan toiminnalle ja sen aktii-
veille. Hinestd olisi my&s hienoa, jos
lapsilla, nuorilla ja aikuisilla, kuten
veteraanijaoston jisenilld, olisi jo-
tain yhteistd toimintaa.

Nuorempi Ritva on tullut van-
hemman Ritvan vetimiin jump-
paryhmiin reilut 15 vuotta sitten.
Ritva kiy kuntosalilla jumpassa, ve-
sijumpassa sekd tuolijumpassa. Hin
viihtyy litkuntaryhmissdin ja on tu-
tustunut uusiin ihmisiin. Hin on
ollut monessa mukana vapaachoi-
sena. Ritva toivoisi enemmin naisia
jumppaamaan ja haluaisi, ettd tuo-
lijumppa olisi monipuolisesti ja hy-
vin ohjattua, silld ikddntyneille tuo-
lijumppa lisdd liikkkuvuutea ja pitdd
lihakset vahvoina ja toimintakykyi-
sind.

Rekolan Raikkaan Veteraanijaos-
ton liikuntalajit ovat on esiteltyini
erilliseni liitteend timin lehden si-
vuilla.

Teksti ja kuvat: Paula Kaunismiki

Venyttelyjumpan vetdjana Jenna Silvonen. Tuolijumpan vetdjand Arja Aatrala
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YLEISURHEILU

Rekolan Raikkaassa on noin 100 yleisurheilun harrasta-
jaa. Toimintaa on tarjolla aina lasten urheilukouluista
huippu-urheiluun saakka. Kaudella 2018-2019 yleis-

urheilun nuorisotoimintaa toteutetaan kolmessa ryh- Mona af Forselles on kaudella

massd: 2018 parantanut vauhtiaan
erityisesti 3000 metrin este-
Urheilukoulu juoksussa, jossa 17-vuotias

. 4 I : . Mona juoksi jo naistenkin sar-
2010-2011 syntyneille — ‘ o 4 jan A-Ijuokunjtuloksen.
Urheilukoulun toiminta on monipuolista ja se sisil- '

tid yleisurheilun lisiksi palloilua, voimistelua, peleji

ja leikkejd. Yhteisharjoituksia on kerran viikossa. Syys-
kuusta huhtikuuhun harjoitus on keskiviikkoisin Ky-
wpuiston koululla klo 17.30-18.30. Kesilld harjoituk-
set ovat Hiekkaharjun kentilli ja kesin 2019 viikonpiivi
varmistuu mydhemmin. Urheilukoululaisen jisenmaksu
on 100 euroa vuodessa. Ryhmissi voivat ilman eri ilmoittau-
tumista jatkaa ne lapset, jotka ovat kesilld 2018 osallistuneet
seuran yleisurheilukilpailuihin. Ryhmiin otetaan lisiksi 20 uutta
jasentd. Ensimmiinen harjoituskerta on Kytdpuiston koulun lii-
kuntasalissa keskiviikkona 19.9. klo 17.30. Uusien tulokkaiden il-
moittautuminen ryhmiin ja tutustuminen toimintaan tapahtuu
elokuussa Hiekkaharjun kentilld seuraavina tiistaipdivini klo 18.00:
7.8.,14.8., 21.8. ja 28.8. Uudet tulokkaat voivat olla toiminnassa
mukana elokuun ajan ilman jisenmaksua. Tiedustelut Sini Seemer

050-5443514 ja Tapio Tolonen 0400-213556.

Roope Niemi on moni-

. . puolinen urheilija, jo-
Yleisurheilukoulu ka on nyt siirtyméssé

2008-2009 syntyneille kestavyysjuoksijaksi.

Yleisurheilukoulun tavoitteena on perehdyttid kaikkiin yleisurhei-
lulajeihin. Lisiksi ohjelmassa on peleji, leikkeji ja voimistelua. Yh-
teisharjoituksia on kerran viikossa. Syyskuusta huhtikuuhun har-
joitus on keskiviikkoisin Kytpuiston koululla klo 18.30-19.30.
Kesilld harjoitukset pidetiin Hiekkaharjun kentilli ja kesin 2019
viikonpiivit varmistuvat mydhemmin. Kesilld harjoituksia on kaksi
kertaa viikossa. Yleisurheilukoululaisen jisenmaksu on 100 euroa
vuodessa. Ryhmissd voivat ilman eri ilmoittautumista jatkaa ne
lapset, jotka ovat kesilli 2018 osallistuneet seuran yleisurhei-
lukilpailuihin. Ryhmiin otetaan lisiksi 15 uutta jisenti.
Ensimmainen harjoituskerta on Kytépuiston koulun lii-
kuntasalissa keskiviikkona 19.9. klo 18.30. Uusien tu-
lokkaiden ilmoittautuminen ryhmiin ja tutustuminen
toimintaan tapahtuu elokuussa Hiekkaharjun kentilld
seuraavina tiistaipdivind klo 18: 7.8., 14.8., 21.8. ja
28.8. Uudet tulokkaat voivat olla toiminnassa mu-

kana elokuun ajan ilman jisenmaksua. Tiedustelut

Mikko Pohjanvirta 045-1344413.

limari Pehkosen kuu-
lanty6ntosuorituksen
alku on tdynna rdjéh-
tdvdd voimaa.

Valmennusryhma
2007-2002 syntyneille

Yleisurheilun valmennusryhmi harjoittelee Kyto-
puiston koululla, Hakunilan viestonsuojassa, Lii-
kuntamyllyssi ja Hiekkaharjun kentilld. Syksyn har-
joituskauden ensimmadinen yhteisharjoitus pidetdin
Kytopuiston koululla keskiviikkona 19.9. klo 19.30.
Jisenmaksu on 100 euroa vuodessa. Kiinnostuneet uudet
urheilijat voivat tiedustella ryhmin toiminnasta valmentaja
Esko Rannolta, puh. 050-5378653.

Esko Ranto
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Hierontaa Helsingin
Malmilla, hyvien
kulkuyhteyksien
varrella.
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Tue seuraasi
- bonusta kaikille!

Tiedathdn, etta voit tukea seuraasi 3 prosentin lisdbonuksella
tekemadlla ostoksia Stadiumilla? Samalla oma henkilékohtainen
bonuksesi sdilyy. Eli bonusta kaikille, samoista ostoista. Mit&
enemma@n ostat, sith enemman bonusta, sekd sinulle ettd seuralle.

Rekisteroidy osoitteessa www.stadium.fi/teamsales ja aloita
seurasi tukeminen jo tan&dn. Join the movement.

si2aclium

Join the movement



