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Helsinki Spring Marathon juostaan



Lukijalle

Helsinki Spring Marathon eli HSM
aloittaa taas kevaan ja kesan
juoksukauden. Me HSM:n
jarjestajat olemme ylpeita, etta
voimme taas tarjota juoksijoille
mahdollisuuden koettaa
kevatkuntoaan, yrittaa ennatyksia
nopealla reitilla tai nauttia
juoksusta ja lilkkunnasta kauniissa
Koillis-Helsingin maisemissa. Tai

Vauhdilla yli vantaanjoen. Helsinki Spring 10 km 2018. kaikkea tata.

(Kuva: Markku Alén) Lo .
Tana vuonna HSM:n yhteydessa

juostaan Suomen Aikuisurheiluliiton SM-puolimaraton. Suomen Aikuisurheiluliiton
toiminnanjohtajan Oki Vuononrannan terveiset kaikille juoksijoille voi lukea sivulta
5-6.

Lehdessa on myos HSM:n johtajan Juhani Meskasen tervetulosanat, Jorma Kuritun
artikkeli yli sata maratonia tai ultrajuoksua juosseiden kerhosta ja Urpo Nikanteen
kokoama sivu HSM-reitilla olevien kaupunginosien nimista. Lisaksi lehdessa on
reittikartat, aikataulu ja kaytannon ohjeita, jotta juoksijat ja tukijoukot osaavat olla
oikeassa paikassa oikeaan aikaan.

Uusimmat uutiset ja paljon lisatietoa on koottu HSM:n kotisivuille
www.helsinkispringmarathon.net. HSM on my6s Facebookissa sivulla
www.facebook.com/helsinkispringmarathon. Kannattaa seurata ndita sivuja
erityisesti, mita lahemmas kisaa tullaan.

HSM:n jarjestajat kiittavat kaikkia yhteistydkumppaneita tuesta ja urheilun
tukemisesta. Urheilullisten yhteistyokumppaneidemme ilmoituksia on lehdessa
sivuilla 10-14. Helsingin kaupungin hyva ja sujuva yhteistyd HSM-tapahtuman kanssa
on ollut erinomaisen tarkeaa.

Ennen kaikkea haluamme kiittaa kaikkia mukaan ilmoittautuneita juoksijoita, ja
toivomme kaikille juoksijoille menestysta kevaan harjoitteluun ja tulevaan kisaan!

5. helmikuuta 2019
HSM-tiimi
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10 km:n juoksu kulkee Vantaanjoen
maalauksellista rantaa.
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Tervetuloa HSM-jucksutapahtumaan 13.4.20192

Juhani Meskanen

Pyrimme kehittamaan Helsinki Spring Marathon (HSM) -juoksutapahtumaa vuosi
vuodelta paremmaksi ja juoksijoiden tarpeet aina paremmin huomioon ottavaksi.
Vuoden 2019 HSM-tapahtuman yhteydessa jarjestetdan SAUL:n SM-puolimaratonin
kisa omana kilpailunaan.

HSM-tapahtumaa on jarjestamassa yhdeksan eri yhteisoa tai urheiluseuraa, jotka
tarjoavat lapsille ja nuorille mahdollisuuden liikuntaan ja urheiluun: yleisurheiluun,
voimisteluun, uintiin tai hiihtoon. Tapahtumapaivana juoksijoista huolehtii yli sata
vapaaehtoista toimitsijaa. Vuonna 2018 jarjestelyissa oli tapahtumapaivana mukana
yhteensa 105 toimitsijaa.

Tapahtuman jarjestelyt ja valmistelut aloitetaan vuosittain jo muutama viikko
edellisen tapahtuman jalkeen. Sovimme seuraavalle vuodelle jarjestelyista Helsingin
kaupungin ja jarjestelyissa mukana olevien urheiluseurojen kanssa. Kdiymme tarkasti
lapi kehityskohteita ja sita palautetta, jota olemme saaneet edellisesta
tapahtumasta. Myos lupien hankinta aloitetaan jo alkusyksylla. Jotta
juoksutapahtuma sujuu turvallisesti ja
paikallisten asukkaiden kannalta hyvin,
teemme viranomaisille toistakymmenta
lupahakemusta ja selvitysta tapahtuman
jarjestelyista.

Huolellinen paneutuminen jarjestelyihin
takaa sen, ettd juoksijan ei tarvitse
suorituksen aikana miettia jarjestelyja ja
satojen yksityiskohtien jarjestamista ja
organisoimista. Siksi olemme aina
palautteesta kiitollisia.

Kiitamme jo tassa vaiheessa juoksijoita,
vhteistyokumppaneita, toimitsijoita seka
kaikkia niitd monia ihmisia, yhteisoja ja
yrityksia, jotka ovat mahdollistaneet HSM-

Juhani Meskanen Aktia Cupissa 2015. tapahtuman jarjestidmisen!
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suomen Aikuisurheiluliiton terveiset

Oki Vuononranta

Oki Vuononranta on Suomen
Aikuisurheiluliiton
toiminnanjohtaja.

Hyvat kuntoilijat, kilpailijat, valmentajat! Naiset ja
herrat!

Suomen Aikuisurheiluliiton (SAUL) SM-
puolimaraton jarjestetaan kuluvana vuonna
Helsingissa HSM:n (Helsinki Spring Maratonin)
yhteydessa lauantaina 13.4.2019. Tapahtuman
jarjestaminen Helsingissa on mielenkiintoinen
haaste urheilijoille, kilpailun jarjestdjalle seka
Suomen Aikuisurheiluliitolle.

Osallistuvat kilpailijat todistavat, etta iasta
riippumatta urheilija voi aina asettaa uusia
tavoitteita, voittaa esteita ja myos itsensa.

Haluan kiittaa teita, arvon kilpailijat, siita, etta
fyysinen aktiivisuus on olennaisena osana

elamaanne ja ndin innostatte myods muita seuraamaan esimerkkia. Kun toteutatte
intohimoanne, siind samalla edistatte merkittavasti terveytta ja hyvinvointia seka
terveellisten elamantapojen kehittamista yhteiskunnassa.

Tapahtuman mielenkiintoa lisaa se, ettei HSM ole kertaluontoinen tapahtuma vaan
perinteinen vuosittain toistuva juoksutapahtuma Helsingissa. HSM-tapahtumalla on
nain ollen oma vakiintunut juoksijakuntansa. HSM:n jarjestaa Helsingin Jyry, joka
aktiivinen aikuisten liikuttaja kuntotapahtumien lisaksi mm. juoksukoulujen ja
maratonkoulujen jarjestajana. Jarjestelykomitea on tyoskennellyt kovasti
varmistaakseen laadukkaan tapahtuman,

ja minulla on luottavainen tunne, etta
SAUL SM-puolimaraton tulee olemaan
ikimuistoinen, onnistunut ja laadukas

kokemus.

Tapahtumakeskus sijaitsee hyvien

kulkuyhteyksien darella Pukinmaen
urheilukentalld Helsingissa. Kilpailupaikka ~ SUOMEN AIKUISURHEILULIITTO RY
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sijaitsee myos lyhyen matkan padssa Helsingin keskustasta ja Helsinki-Vantaan
lentokentalta.

SAUL SM-puolimaratonille on osallistunut muutamia satoja urheilijoita ympari
Suomen. Tapahtumaa ei kuitenkaan ole jarjestetty Helsingissa pitkaan aikaan.
Tapahtuman jarjestaminen Helsingissa on suuri mahdollisuus tapahtuman
markkinointiin ja osallistujamaarien kasvattamiseen. Helsingin metropolialueella
asuu ihmisia yli miljoona, ja heissa on myos paljon juoksun harrastajia.

Toivotan kilpailun osallistuvat urheilijat tervetulleeksi tapahtumaan ja kilpailun
jarjestajalle onnea ja menestysta jarjestelyihin.

Nahdaan Helsingissa 13.4.20109.
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Finnish 100+ Marathon Club

Jorma Kurittu

Finnish 100+ Marathon Club on rekisteroity yhdistys,
johon jaseneksi voi hakea jokainen, joka on
suorittanut vahintaan 100 virallista maratonia tai
ultraa (eli maratonia pidempaa juoksukilpailua).

Yhdistyksen tarkoituksena on edistaa yleisurheilua ja
sen harrastamista, kohottaa jaseniston kuntoa ja
terveytta seka herattaa oikeaa urheiluhenkea ja
pysyvaa harrastusta yleisurheiluun.

Kerho yllapitaa omilla verkkosivuillaan www.100mc.fi listaa yli sata maratonia tai
ultraa (lyhennettyna: M/U) juosseista henkil6ista seka vuosittaista Suomen M/U-
tapahtumalistaa. verkkosivuilla on my6s saannaét virallisille hyvaksyttaville
suorituksille seka tiedot kerhon omille tapahtumille. 1.2.2019 100+ listallemme on
kirjattuna 312 suomalaista seka kahdeksan ulkomaalaista M/U-juoksijaa.

Yhdistyksemme jasenet ovat kirjoittaneet ja olleet juttujen aiheina eri lehdissa ja
nain tehneet yhdistysta tunnetuksi eri puolilla maata.

Kerhon puheenjohtajana toimii Timo Marjomaki ja sihteerina Ritva Vallivaara-Pasto.
Toimintamme koostuu omista lahes kuukausittaisista 100+-mararatoneista seka
avunannosta muihin vastaaviin tapahtumiin, esimerkiksi erilaisiin merkkipaiva- tai
tasasatalukumaratoneihin eri puolella Suomea.

100+ Marathon Club on myo0s etujarjesto, ja kerho saataa ja pitaa ylla maratonien ja
ultrien kerailya koskevia saantoja ja ohjeita. Ohjeita verrataan muiden maiden
vastaaviin saantoihin, jotta suoritukset olisivat keskendaan verrannollisia.
Japanilaisten yllapitamalle koko maailmaa koskevalle World Mega Marathon
Ranking listalle http://www1.vecceed.ne.jp/~ageo/fullhyak/fullrank.htm kerdtaan
tiedot Suomen osalta kerhomme listalta. Maailmanlaajuisella listalla on lueteltu yli
300 maratonia tai ultraa juosseet urheilijat. 1.2.2019 Suomesta tuolla listalla on 35
juoksijaa. Verkkosivuillamme on linkkeja, joista paasee myds muutamien muiden
maiden vastaavien 100+-kerhojen sivuille.
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Kerholaisiamme on paadssyt jaseneksi myds maailmanlaajuiseen Country Marathon
Clubiin (verkkosivu: https://www.countrymarathonclub.com/), johon paasee
juostuaan maratonin 30 eri maassa.

Finnish 100+ Marathon Clubiin voivat liittya kaikki Suomen 100+-listalla olevat
juoksijat. Jasenanomus on verkkosivuillamme. Johtokunta, johon kuuluu
puheenjohtaja ja kuusi jasenta, paattaa jasenanomuksen hyvaksymisesta.
Jasenmaksu on perusjdsenille 10 € / vuosi. Kerho kutsuu kunniajaseniksi kaikki yli
1000 maratonia tai ultraa suorittaneet. Kerhoon voi liittya myos kannatusjaseneksi
ennen kuin sata maratonia tai ultraa on taynna, ja sadan M/U-suorituksen jalkeen
kannatusjasen nousee viralliseksi jaseneksi ja saa jopa pienen tervetulolahjan.
Kerholla on tapana muistaa jasenidaan pienilla lahjoilla merkkipaivina seka
saavutettaessa merkittava maratonien ja ultrien satalukumaara.

Jasenet voivat tilata Kestavyysurheiluvaruste Marjomaki Timolta (verkkosivu:
https://www.marjomaki.fi/) kerhon erikoishintaan juoksuasusteita, luonnollisesti
kerhon logolla varustettuina. Kerho neuvottelee myds vuosittain
erikoisosanottomaksut muutamiin juoksutapahtumiin, joista tiedotetaan kerholaisia
sahkopostilla ja kerhon omilla Facebook-sivuilla. Naihin kuuluu mm. Helsinki Spring
Marathon.

Vuosikokous jarjestetaan kevaisin, jolloin valitaan tulevaksi vuodeksi puheenjohtaja,
sihteeri ja rahastonhoitaja seka johtokunta. Vuosikokous alkaa luonnollisesti aina
yhteisella maratonilla. Kerho on pyrkinyt jarjestamaan jasenilleen myos ulkomaisia
Marathon matkoja. Tarkempia tietoja on sivulla https://www.marjomaki.fi/.

Maratonien ja ultrien keraily on viime vuosina lisdaantynyt. Vuosittain tavoitellaan C-,
B-, A- ja A+-luokan saavutuksia, eli 12, 24, 52 tai yli 100 suoritettua maratonia tai
ultraa. Suoritusten keraily on kumminkin aina leikkimielista, ja monet ovatkin
|oytaneet parhaat ystavansa lajin parista.
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HSM-kaupunginosien nimet

Urpo Nikanne

HSM-juoksut vievat juoksijan halki Koillis-Helsingin kauniiden kaupunginosien, joiden nimet
kaikki tuntevat. On kuitenkin viela hauskempaa juosta, kun tietaa, mista kaupunginosien
nimet ovat tulleet.

Lahteena on kaytetty julkaisua Helsingin kaupungin kadunnimet osaa 1 (Helsingin kaupungin julkaisuja 24, Helsinki

1969, 2. painos 1981). Helsingin kadunnimet -sarjan osat 1-3 voi ladata osoitteesta
https://www.hel.fi/static/tieke/digitoidut asiakirjat/helsingin kadunnimien historia/.

Tapaninkyla — Staffansby: Alkuperéisen ruotsinkielisen
nimen Staffansby alkuosana on muinaisruotsalainen I—I EI_SI N KI
henkilonnimi Staffan (vrt. Stefan, Stephanus). Nimi Staffansby

esiintyy nykyisessa asussaan jo vuonna 1540. Suomalaista
vastinetta Tapaninkyld alettiin kdyttda 1800-luvun lopulla. Spring Marathon
Kaupunginosan nimeksi Tapaninkyld vahvistettiin vuonna 1959.
Nimiasu Tapanila on tarkoittanut alkuun vain kylan keskiosaa.

Kaupunginosan nimeksi Tapanila vahvistettiin vuonna 1959.
Tapanilan ruotsinkielinen rinnakkaisnimi on Mosabacka.

Malmi — Malm: Nimi tulee

Uudenmaan ruotsin murteissa
yleisesta sanasta malm, joka tarkoittaa
tasaista ja hiekkaista metsamaata.
Sanaa on kaytetty erityisesti

= soraharjuista. (Kirjoitusasuna on on

' ollut 1551 Malmby mutta sen jalkeen

2 vleensi Malm.)

Tuomarinkyla -

Domarby: Nimi Domarby
on mainittu jo 1417.
Alkuperdisen ruotsinkielisen &
nimen ensimmainen osa
tulee sanasta domare, joka
tarkoittaa tuomaria.
Suomalainen kadannésnimi
Tuomarinkyld tullut
kdyttoon 1900-luvun alussa.
Joskus on kaytetty myos
muotoa Tuomairila.
Kaupunginosan nimeksi
Tuomarinkyld on tullut
virallisesti vuonna 1959.

Pukinmaki — Bocksbacka:
Ruotsinkielinen Bocksbacka on

{ alkuperdinen. Nimen ensimmadinen osa
pukin tulee ruotsin sanasta bock joka
tarkoittaa pukkia. Nimea on kaytetty
henkilon liikkanimena. Paikannimet
annetaankin usein liikkanimien mukaan.
Suomenkielinen nimi Pukinmdki on
kaannetty ruotsista ja sita on alettu
kayttaa 1900-luvun alussa.
Suomenkielinen nimi on otettu
virallisesti kayttoon vuonna 1925
tarkoittamaan seka Boxbackan
rautatiepysakkia etta yhdyskuntaa.
Kaupunginosan nimeksi Pukinmdki —
Bocksbacka tuli 1959. (Kirjoitusasuja:
Boxbacka 1435, Booxbacka 1556,
Boxbacka 1560, Buxbacka 1568,
Bbbacka 1577, Bockzbacka 1578.)
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DEXAL

ENERGY GEL
ACACIA HONEY 30 G

Hunajanmakuinen energiageeli.
Téydentda urheilusuorituksen aikana
pienentyneita hiilihydraattivarastoja.

Nauti jatkuvan rasituksen aikana 1 pussi noin 20 minuutin valein.
Suositellaan nautittavaksi myos juuri ennen rasitusta ja valittomasti
sen jalkeen. Nauti geelin kanssa vetta tai urheilujuomaa.
Ainesosat: Glukoosisiirappi, vesi, maltodekstriini, akaasiahunaja (15 %),
glukoosi, happamuudensaatoaine (sitruunahappo), suola, natriumsitraatti,
magnesiumkarbonaatti, kaliumkloridi, askorbiinihappo,
sailontaaine (kaliumsorbaatti), hunaja-aromi, véri (beetakaroteeni).

Energi gel med honung smak.
Fyller kolhydratreserver som minskat till foljd av hard traning.

Inta under langvarig fysisk aktivitet en pase gel med cirka 20 minuters mellanrum.
Rekommenderas att inta just fore och omedelbart efter traning. Drick vatten eller
sportdryck med energi gelen.

Ingredienser: Glukossirap, vatten, maltodextrin, akaciahonung (15 %), glukos,

surhetsreglerande medel (citronsyra), salt, natriumcitrat, magnesiumkarbonat,

kaliumklorid, askorbinsyra, konserveringsmedel (kaliumsorbat), honungarom,
farg (betakaroten).

1009 Annos 30 g
1064 kJ/250 keal | 319 kJ/75 keal

0g 0g
0g 0g
629 g
289 844

Ravintosislto/Naringsvarde
Energia/Energi

Rasva/Fett
josta tyydyttynyttd/varav méattade

Hiilihydraatit/Kolhydrater
josta sokereita/varav socker

Proteiini/Protein
Suola/Salt

84 mg (22%*) 25mg (7 %*)
52mg (26%*) | 16mg (08 %)

521 mg 156 mg

*Vyorokautisen saannin venailqarv_osta/
av jamforelsevérde for det dagliga intaget

Valmistuttaja/Tillverkad for:
Oriola Finland Oy, PL/PB 8,
02101 Espoo/Esho.
Valmistettu Suomessa/
Tillverkad i Finland
HENS

www.dexal.fi 6140994 06099

Parasta ennen / Bist fore:
ks. leima / se stimpel

R —
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VUODEN 2019 HELSINKI SPRING MARATHON
-MITALIT TUOTTAA SUOMEN MERKKIKESKUS OY.

SUOMEN MERKKIKESKUS OY TARJOAA ERILAISET
RATKAISUT KAIKKEEN PALKITSEMISEEN. HALUTES-

SASI PALKITA TAI MUISTAA OTA YHTEYTTA JA PYYDA
TARJOUS!

WWW.MERKKIKESKUS.FI - INFO@MERKKIKESKUS.FI
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ON VAIN KAKSI TAPAA
OSTAA UUSI ASUNTO.

Liity sisdpiiriin osoitteessa sisapiiriin.fi, ja pddset
varaamaan oman asuntosi aina ensimmaisten
joukossa, ennen kohteen julkista myyntia.
Julkaisemme lahiaikoina sisapiirilaisille

UUSIA asuntokohteita paakaupunkiseudulla

— liity siis jo tdnaan!

1I3|HSMNews 2019
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UNELMIESI KOTI?
asunnot.lehto.fi

TYYLIKKAITA JA VALOISIA
UUSIA ASUNTOJA

JALOPAHKINA

ASTERITIE 3, 00720 HELSINKI (PUKINMAKI)

Lahelld palveluita Tilavat ja valoisat asunnot Ota yhteyttd asuntomyyjaan:
Pukinmaen |dhipalvelut ja Malmin  Jalopahkinassa yhdistyy kolme linja- Peppi Puhakka

keskustan kattavat palvelut ovat kasta taloa. Kaikissa asunnoissa tila puhelin 040 771 4152

lyhyen kévelymatkan paassa. ja valo on maksimoitu ja linjakas tyyli peppi.puhakka@Iehto.fi
Juna-asemalle on pyéraillen jatkuu aina keittié- ja kylpyhuone-

muutaman minuutin matka ja tiloihin saakka. Taloyhtion sauna,

I1ahin bussipysakki sijaitsee pesutupa, oma leikkipaikka,

300 metrin paassa. Lahella on oleskelupiha ja oma autohalli

monipuolisia paivahoito-, koulu- helpottavat asukkaiden arkea.
ja harrastusmahdollisuuksia.

14| HSMNews 2019



HSM-reittikartta (maraton, puolimaraton ja 10 km)
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Vuoden 2019 Helsinki Spring Marathonin juoksuissa noudatetaan paaosin samoja reitteja
kuin aiempinakin vuosina. Lahtopaikat on merkitty kisakeskuksen karttaan. Maratonin ja
puolimaratonin reitti on merkitty punaisella. 10 460 metrin mittainen reitti juostaan
puolimaratonilla kaksi ja maratonilla nelja kertaa. Juoksusuunta on vastapdivaan. 10
kilometrin juoksussa reitti on muuten sama, mutta juoksijat jatkavat Tapaninvainiontien
liikenneympyrasta Vantaanjoen rantaan maisemareitille, joka on merkitty sinisella.
Joenrantaosuuden jalkeen juoksijat jatkavat maratonin ja puolimaratonin reittia maaliin.
Maali on kaikilla juoksumatkoilla sama: urheilukentan maaliviiva, joka on karttaan
merkitty ruutulipulla. Maaliin saavutaan turkoosilla varilla merkittya reittia pitkin.
Juoksusuunta ja juoksureitti on merkitty nuolin: maratonin reitti punaisella ja 10 km:n
reitti sinisella.



HSM-Juniormaratonin reittikartta

ul nm"élehrliiku*rﬁapijisto@

Lapsille tarkoitettu HSM-Juniormaraton on yhden kilometrin mittainen hauska
juoksukisa. Lahtopaikkana on maratonin lahtdpaikka ja maali on urheilukentan
maalivivalla, kuten aikuistenkin juoksukilpailuissa.



Puolimaratonin lahto

HSM-kisakeskus / HSM Race Center
Half Marathon start

Maratonin lahto

pulanmaenkaan 7 Yol
Marathon start

HELSINKI

Spring Marathon

'Ravin}ola i
Restaurant

Jalki-ilmoittauminen

Late registartion
Ensiapu
First aid

MAALI! R
: FINISH! e NG
Kisatoimistossa: o Pukinmaen _
Cafe : Likuntapdisto . .
- Numerot : G 10 km lahto
- Tavarasiilytys BiASY = — 10K 3 10 km start
- Arvotavarat Kisatoimisto :
— K
- Pukuhuoneet _ Race office
- Suihkut
In the Race Office: _ Pysakdinti =
- BIB Numbers N % Parking = <
- Bag check %, ket
- Valuables i R
- Dressing rooms
- Showers

Helsinki Spring Marathonin kisatoimisto sijatisee Pukinmaen urheilukentan huoltorakennuksessa.
Samassa rakennuksessa ovat myds pukuhuoneet, suihkut ja arvotavaroiden sailytys. Jalki-
ilmoittautuminen on urheilukentan puolella, maaliviivan |ahistolla.

matkoilla juoksuradan maaliviiva.

Kaaren (Ravintola) sijaintipaikat.

Karttaan on merkittyina myos 10 kilometrin, puolimaratonin ja maratonin lahtopaikat. Maali on kaikilla
Karttaan on merkittynd myds expo-alueen myyntitori (Expo) sekd Mocca-kahvilan (Café) ja ravintola

tulla julkisilla liikennevalineillda. Pukimaen liikuntapuisto on hyvien juna- ja bussiyhteyksien paassa.
lilkuntapuisto.

Lisaksi kartasta nakyvat pysakaointialueet. Pysadkdintipaikkoja on kuitenkin rajallisesti, joten helpointa on
Tarkemmat aikataulutiedot saa osoitteesta www.hsl.fi/reittiopas. Kirjoita maaranpaaksi Pukinmden



http://www.hsl.fi/reittiopas

Kisapadivan 13.4.2018 aikataulu

(Erityisesti maratonia koskeva aikataulu on merkitty sinipunaisella,
puolimaratonia koskevat asiat vihrealla, 10 kilometrin juoksua koskevat

sinisella ja koskevat oranssilla.)

AIKATAULU LAUANTAINA 13.4.2019

klo 10:00 — Helsinki Spring Marathon & Helsinki Spring puolimarathon & Helsinki
Spring 10 km & juoksujen kisatoimisto ja expo-
alue aukeavat Pukinmaen liikuntapuistossa (osoite: Kenttatie 3, 00720

Helsinki).
klo 10:00 - Kahvila aukeaa Expo-alueen vieressa.
klo 10:30 — Varustesailytys aukeaa.

klo 11:30 — Omien juomien tuonti kisatoimistoon paattyy. (Omat juomat vain

maratonille.)

klo 12:00 — Helsinki Spring Maratonin numeroiden nouto ja jalki-ilmoittautuminen

maratonille paattyy

klo 12:30 — Helsinki Spring 10 km:n juoksun numeroiden nouto ja jalki-

ilmoittautuminen 10 km:n juoksuun paattyy.

klo 12:40 — Helsinki Spring Maratonin juoksijat ryhmittyneena lahtoalueella.

klo 13:00 — Helsinki Spring Maratonin ldhto.

klo 13:10 — Helsinki Spring 10 km:n juoksun juoksijat
ryhmittyneena 10 km:n lahtoalueella.

klo 13:30 — Helsinki Spring 10 km:n juoksun lahto.

klo 14:00 — Helsinki Spring puolimaratonin numeroiden
nouto ja jalki-ilmoittautuminen puolimaratonille
paattyy.

klo 14:40 — Helsinki Spring puolimaratonin juoksijat
ryhmittyneena lahtoalueella.

klo 15:00 — Helsinki Spring puolimaratonin lahto.

klo 18:15 — Reitti suljetaan ja kilpailuaika paattyy.

klo 19:40 — Arvotavara- ja varustesailytys sulkeutuvat ja expo-
alue suljetaan Pukinmaen liikuntapuistossa.
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Pukinmden urheilukentdn
uusi ajanottokoppi. (Kuva:
Mikko Loikkanen.)



Kaytannon ohjeita juoksijcille

Numeroiden nouto

Perjantaina 12.4. 2019 kello 16.30 - 19.00

HSM:n kaikkien juoksumatkojen numerot voi noutaa ennakkoon perjantaina
12.4.2019 kello 16.30 - 19.00 kisakansliasta Pukinmaen urheilupuistosta. Pyydamme
seuraamaan myos HSM:n verkkosivujen (www.helsinkispringmarathon.net) seka
Facebook-sivujen (http://www.facebook.com/helsinkispringmarathon/) tietoja
numeroiden noudosta

Lauantaina 13.4.2019 klo 8.00 -

Kisapdivana numerot tulee noutaa viimeistaan 60 minuuttia ennen omaa lahtoa
Pukinmaen liikuntapuiston huoltorakennuksesta (Kenttatie 4, 00720 Helsinki). Ks.
tarkemmin aikataulusta. HUOM! SAUL:n SM-puolimaratonin osallistujien tulee
noutaa numeronsa viimeistaan 90 minuuttia ennen kilpailun alkua eli viimeistaan
13.30.

Kaymalit

Kaymaloita on Pukinmaen urheilupuiston huoltorakennuksessa.
Reitin varrella kdymaloita on juoma-asemien yhteydessa. (Kayttakaa tarpeen tullen
nimenomaan kaymaloita.)

Juoma-asemat

Juoma-asema 1: Vanhan Tuusulantien ja Tapaninkylantien risteys.
Juoma-asema 2: Klaukkalan tien paaty. Juoma-asema
3: Pukinmaenkaari. Maalialueella on my06s juotavaa ja syotavaa juoksun paatteeksi.

Kahvila

Tuttuun tapaan Paivin torikahvila
palvelee tapahtuman ajan niin
juoksijoita kuin tukijoukkojakin.
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Yhteystiedot

Helsinki

Helsinki Spring Marathon 2019

http://www.helsinkispringmarathon.net/ Tervetuloa Helsinkiin
kevdén ensimmdiseen
helsinkispringmarathon@hotmail.com maratontapahtumaan!

puh. + 358 44 564 8713

HSM on myds Facebookissa
https://www.facebook.com/helsinkispringmarathon/?fref=ts

HSM2019 News -lehden toimituskunta: Urpo Nikanne, Juhani Meskanen

Kannen kuva: Markku Alén (Helsinki Spring Maratonin ldhto 22.4.2018)

Juniorimaratonin ldhté 2018. (Kuva: Markku Alén.)
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