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HSM2016 News 2

Jarjestdjien puolesta haluamme kertoa, kuinka iloisia olemme siita, ettd HSM on uutena
maratontapahtumana otettu hyvin vastaan ja olemme saaneet paljon ilmoittautumisia jo
alkuvuodesta. Tama on toinen HSM2016 News -lehti. Toivottavasti viihdytte sen parissa. Siind on
uutisia HSM:sta, hieman tietoa Pohjois-Helsingin kunniakkaasta maratonhistoriasta ja joitain
valmistautumisvinkkeja.

Pidamme peukkuja kaikille osallistujille ja toivomme, etta harjoitukset ja muu valmistautumiminen
kevaan maratonille sujuu aikataulussa ja ilman ainakaan isompia kommelluksia.

UUTISIA

il |

Opiskelijoiden 10 kilometrin maantiejuoksun SM-
kilpailu HSM:n yhteydessa

Helsinki Spring Marathonin 10 kilometrin juoksukisan yhteydessa juostaan
Opiskelijoiden liikuntaliiton katujuoksun Suomen mestaruuskisa. Kisa on
avoin kaikille korkeakouluopiskelijoille. Lisaa tietoa opiskelijoiden
liikuntaliitosta ja opiskelijoiden SM-kilpailuista saa sivulta www.oll.fi.

Kovan tason tuomarit

Maratonin ja puolimaratonin kilpailut ovat tilastokelpoisia. Kilpailulupa on

hyvaksytty Suomen Urheiluliiton kilpailuvaliokunnassa. Helsinki Spring

Marathonin tuomareina toimivat Juha Kylanpaa ja Teuvo Meskanen. Heilla Kilpailun tuomari
on patevyys tuomarin tehtavaan kansainvalisessa maratonkisassa. Kylanpaa  Teuvo Meskanen
toimii myo6s tapahtuman kuuluttajana.Tuomarit ovat itsekin kelpo Liikuntamyllyssd
maratoonareita: Teuvo Meskanen on juossut maratonin aikaan 2.26 ja Juha maaliskuussa 2013
Kylanpaa aikaan 2.34.

HSM :n suojelijana Helsingin

liikuntalautakunnan puheenjohtaja Riku Ahola

Helsingin kaupungin liikkuntalautakunnan puheenjohtaja Riku
Ahola toimii HSM:n suojelijana, ja hdan myos lahettds 10
kilometrin juoksijat matkaan.

Riku Ahola



http://www.oll.fi/
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—  Marathon- lopning pi 40,2
kilom., den forsta i sitt slag i lan-
det, hade foreningen Reipas igingsatt
i gir med start och mil & Aggelby
trafbana. Banan gick langs landsva-
gen ut till Helsinge kyrkoby och re-
tur. Ur den stor uthillighet kraf-
vande taflingen utgick den kanda
langdistansioparen K. Nieminen frin
Reipas med segern, anvindande 3 t.
1 min, 6 sek., en tid, hvilken aunno-
teras som finskt rekord & distansen.
Lingt efter honom féljde andra man
med 3 t. 15 min. 27 sek. Det var
B. Strom frdn <Unionens, Helsingfors.
Hans klubbkamrat E. Hermansson
blef trea med 3 t. 21 min, 33% sek.
Sa folide W. Johansson frin Abo
med 3 t. 37 min. 41%/5 sek.

Abo Underrittelsen kertoi
19.9.1906. Suomen
ensimmdisestd
maratonjuoksusta
(http://digi.kansalliskirjasto.fi/,
19.09.1906 Abo Underriittelser
no 252).
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Helsinki Spring Marathon juostaan ldhella

Suomen ensimmaisen maratonin maisemia

Juhani Meskanen ja Urpo Nikanne

Suomen ensimmainen maratonjuoksu pidettiin 16.9.1906
Oulunkyldssa. Ravirata sijaitsi siihen aikaan Kapylan ja Oulunkyldn
valissa lahella nykyista YIT:n konttoria. Oulunkylan ravirata oli
kilpailun keskuspaikka. Kisat jarjesti Helsinkildinen voimistelu- ja
urheiluseura Reipas. Reitti kulki maantieta pitkin Helsingin
pitdjan kirkonkylaan ja takaisin.

Kuten oheisesta Abo Underrattelsenin uutisesta kay ilmi,
maratonin kilpailumatka ei ollut tuolloin viela vakiintunut
nykyiseen. Ensimmadinen maratonjuoksu oli pituudeltaan 40,2
km. Uutistekstista kay ilmi, etta Nieminen oli jo tuolloin tunnettu
kestavyysjuoksija: “Tassa suurta kestavyytta vaativassa kilpailussa
tuli tunnettu pitkanmatkanuoksija K. Nieminen Reippaasta
voittajaksi kdyttaen aikaa 3 t. 1 min. 6 sek., joka aika merkitaan
matkan Suomen ennatykseksi.”

Oulunkylan kisa ei tarkkaan ottaen ollut Helsingin ensimmainen
maraton, koska Oulunkyla oli itsendinen kunta vuoteen 1946.

T,

otion

estavyysurheilun erikoiskauppa

TJMotion on uusi ja innovatiivinen, erityisesti kestavyysurheiluun keskittynyt yritys. Yrityksemme toimii
Lahdessa mutta kierramme aktiivisesti urheilutapahtumia ympari Suomea. Téana vuonna olemme mukana
noin 80 tapahtumassa, aina Lappia myoten.

Yrityksemme jalleenmyy useita kaikkein laadukkaimpia kestavyysurheilun tuotemerkkeja, mm.
Compressport, inov-8, Vivobarefoot, Newton, Ultimate Direction, Dexal, Petzl jne. Voit kysya kauttamme
naista merkeista myos tuotteita/malleja, joita et ole I6ytanyt muualta.

Helsinki Spring Marathonilla I6ydat meidat exposta. Osastollamme paaset kokeilemaan mm. kevaan
uusia Inov-8 ja Newton kenkid. Osastollamme on mahdollisuus myo6s juoksemiseen erikoistuneen
fysioterapeutin tekemaan alaraaja-analyysiin.

AVAAMME VERKKOKAUPAN MAALISKUUN ALKUPUOLELLA OSOITTEESEEN tjmotion.com
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Kalle Nieminen — ensimmaisen suomalaisen maratonin voittaja ja

ensimmadinen suomalainen olympiamaratoonari

Juhani Meskanen ja Urpo Nikanne

Vuonna 1906 Kalle Nieminen voitti Oulunkyldssa juostun ensimmaisen maratonin ajalla 3.01.06.

Niemisen urheiluserua oli tuolloin Helsingin Reipas. Aika ei ole verrattavissa tdysin nykyisiin

maratonuloksiin, koska ensimaisen maratonin pituus oli 40,2 km. Nieminen oli merkittava juoksija

suomalaisen kestavyysjuoksun historiassa, silla han oli ensimmainen suomalainen

olympiamaratoonari (tosin tuolloin tietenkin Vendajan lipun alla). Niemisen voitosta Lontoon

olympialaisten katsastuskilpailusta on seuraavalla sivulla lainattu maratonia koskeva osuus
Tyo6ldinen-lehden uutisesta 27.5.1908. Tassa vaiheessa Nieminen edusti jo Jyrya.

SUOMALAINEN

TYOVAENLIITTO

14 p. 1€

Urbeilua.

— Peljingin Kija-Weiffojen ur-
eilufilpailuidja eilen Katjaniemesid
oli wafed hywanpuoleijesti.

RKeibddnbeitodja oilealla fadelld jaa-
wutti §F. Clo, Heliingin Kija-LWeit-
fojen jajen, juomalatjen enndtytjen
51 m. 6 em.

Marathon juofjusdja 42 filometrin
ja 194 metvin mattalla, mitda matfa
juodtiin enji fexta Suomesdja, jaa-
wutti K. Nieminen, Jyry, enndityt-
jen 2 tuntia 50 m. 48 jel.; toijena
juotji matfan . Kolehmainen, Hel-
jingin Kija-Weifot, 3 tuntia 5 m.
22 jef. ja folmantena BW. Kolehmai-
nen, Jory, 3 . 9 m. 38 |.

Maratonia koskeva osa Suomalaisen
Tydvdenliiton kisaraportista, jossa
Nieminen voitti ensimmdisen Suomessa
jérjestetyn nykymittaisen maratonjuoksun.
(http://digi.kansalliskirjasto.fi/, 14.06.1909
Suomalainen Tyévdenliitto no 24).

Maratonin pituudeksi mainitaan tuohon
aikaan 42 km 194 m, eli metrin viihemmdn
kuin nykyisin.

Nieminen sijoittui Lontoon olympialaisten 1908
(nykyisen mittaisessa) maratonkisassa
kymmenenneksi ajalla 3.09.50,8.Lontoossa juostun
maratonin pituudesta vakiintui nykyinen maratonin
mitta.

Vuonna 1909 Kalle Nieminen voitti myos
ensimmmaisen Suomessa jarjestetyn nykymittaisen
maratonjuoksun ajalla 2.50.48. Juoksu lahti
Kaisaniemesta ja se oli Helsingin Kisa-Veikkojen
jarjestama. Tasta juoksusta on on kerrottu
esimerkiksi vieressa olevassa lehtijutussa, joka on
leikattu sanomalehdesta nimelta Suomalainen
Ty6vaenliitto

(14.6.1909).

Kalle Nieminen ja hénen
palkintojaan. (Kuva
teoksesta Pddikkdnen-
Laine, Leena: Helsingin
Jyry: 75 vuotta
tyéldisurheilua. Helsinki:
Helsingin Jyry 1978.)
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Suomessa ollessaan Kalle Nieminen tydskenteli kivenhakkaajana. Han muutti Lontoon
olympiakisojen jalkeen vuonna 1909 Kanadaan. Nieminen han osallistui Pohjois-Amerikassa
joihinkin ammattilaisjuoksukilpailuihin ja on ndin ollen myds ensimmaisia suomalaisia

ammattiurheilijoita.

Uudenmaan Vaalipiirin Sosialidemokraattien A#dnenkannattaja
Porvoossa Keskivikkona Toukokuun 27 p:nad 1908

Mavathon  juofjfuun 40,, filo-
metrin  matfalle otti ojaa fafji-
toidta urbeilijaa. Restdwyyttd ja
jamalla fdapdlid waaditaan fem:
moifedfa matfadia, joten fe fil
pailu [ajt on (a&feftama waifeim:
pien jouffoon. Muutaman fervan

ul'bcﬂll, fierfiodt juoffijat fentdn ympdvi,

S Iéxb;ten fitten fmtfﬁ[[e taipaleelle.

< njimdifend  fiind  jo  aludfafin
Lontoon @lnmpialaijeen jub= ;o pafi Syryn K. Nieminen, Ktol:

laan ofanottoa warten oliwat Foe- mannella tunnilla fitten [GHdOStGE
filpailut, junmuntaine, Helfingisfda. alfoi fuulua tuhanjtin noufewan
Rtlpadmhm ofaaottawta urheilijoi=|yleifon joufodta Huutoja ja fobi-
ta olt ilmottautunut 54, Paiffi luon-|naa: ne tulewat, ne tulewat! Gn-
nollifestifin  waliowdfed.  Enfiffi [limdifend jaapui K. Nieminen
oli fentalld rwoimistelijain walio-|juodten matfan 2 t. 47 m. 19 2/,
jioufou ndytss fawwatwoimistelusia, [jef. Tamallidta waubtia herfi
Sadnnillifen tasmallifia ja famal-[wield tultuaniafin  monifertaijen
la fulawan woimaffaita oliwat fen terroffenfa fentdllé. ECaatiinpa
faffifymmenmiehifen  joufon mitd|jitd toidta jo obottaafin tulewafit.
monilaofuifimmat  woimiste(uliif=|Tuli lopultafin. Se oli pienifas:
feet.  Nautinnolla fitd Patfeli. Sen|munen  Kolehmainen  Kuopion
jalfeen tulivat pavastanfa napttd-|Riennosta. Wifa 3 t. 9/, fef.
madn  Wiipurin W, & 1. Seurva Rolmantena oli V. Strom {)e[ftn-
Netpbaan Yontoofeen menewd nel=|yin Reippaasdta 3 t. 5 m. 579
jdtoista miehinen rphma. — Alfoilj. Cememan tuli matfan peu(le
fitte walifoimigfilpailu  Heitoisfa, wiifi jdi tielle. 160—64 fertaa
hoonidfd, juoffuisfa ja Fdwelnisid. |minutidja (61 miehilld waltafuoni.

Uutinen Kaisaniemessd jdrjestetyistd Lontoon olympialaisten “koekilpailuista”
24.5.1908 Tyéldinen-lehdessé 27.5.1908 (http://digi.kansalliskirjasto.fi/, 27.05.1908
Tyoldinen no 58). K. Nieminen voitti ajalla ”2 t. 47 m. 19 2/5 s.” Matka oli 40
kilometrid. 12 osanottajasta seitsemdn pddsi perille ja viisi keskeytty. Maratonin pituus
vakiintui nykyiseksi juuri Lontoon olympialaisissa 1908.

| 5
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Harjoittele, lepaa ja syo viisaasti: kestavyysharjoittelun perusteet

Urpo Nikanne

Seuraavassa on koottu lyhyesti kestavyysharjoittelun perusteet. Kunto kohenee, kun huolehtii
kolmesta asiasta: harjoittelusta, levosta ja oikeasta ravinnosta. Olemme koonneet kolme pointtia
kustakin kunnon kohottamisen kolmesta kulmakivesta.

Harjoittelu

Harjoittelu erottaa urheilijan sohvaperunasta.
Kestavyysjuoksussa on kolme avainasiaa:

- Perusharjoittelu ja nousujohteisuus: Kestavyys paranee, kun
harjoittelua on riittavasti. Ylivoimainen valtaosa harjoituksista
pitda tehda matalilla tehoilla, eli on juostava niin hiljaa, etta ei
hengastyta eika tunnu pahalta. Jos lenkkeilee kaverin kanssa,
niin puhuminen onnistuu haukkomatta henkea valilla. Nain
harjoitetaan peruskestavyytta. Harjoitusmaaraa saa nostaa
kerralla vain noin 10 % viikossa, jotta lihakset, janteet, luut ja
muu keho kestavat lisdyksen ja harjoittelusta saadaan paras
hyoty irti. (Muista myos kevyt viikko, josta kerrotaan
jaljempana, kun puhutaan levosta.)

- Pitké lenkki: Yksi perusharjoituksista on pitka lenkki. Pitkan

lenkin pituuden maaraa se, miten paljon juoksija harjoittelee

yhteensa viikossa. Pitka lenkki voi olla noin kolmasosa viikon

kokonaiskilometreista: Jos harjoituskilometreja on 30, niin

pitka lenkki on 10 km. Jos juoksija harjoittelee 90 km viikossa,

niin pitka lenkki voi olla 30 km. Paljon yli kolmen tunnin pitkia lenkkeja ei kuitenkaan suositella,
koska liian pitkadsta lenkista palautuminen kestdaa monta paivas, ja se heikentda muiden
harjoitusten hyotyja.

- Tehoharjoittelu: Jotta juoksija saisi kehostaan kaiken irti ja oppisi juoksemaan kovaa, hanen on
myos harjoituksissa juostava kovaa. Kovavauhtista juoksuharjoittelua kutsutaan
tehoharjoitteluksi. Tehoharjoittelua ei saa olla liikaa, koska siitd palautuminen vie aikaa.
Tehoharjoittelumuotoja ovat erityisesti seuraavat kaksi harjoitusmuotoa: 1.
Vauhtikestavyysharjoitukset eli 20-60 minuutin yhtamittaiset juoksut sellaisella vauhdilla, etta
juoksuvauhtia voi hyvin pitaa ylla mutta ei juurikaan lisata. Vauhtikestavyysharjoitukset parantavat
nimensa mukaisesti vauhtikestavyytta. 2. Intervalliharjoitukset, joissa juostaan lyhyitda matkoja 100
metristd 2000 metriin kovalla vauhdilla ja pidetdan valilla lepotauko. Intervalliharjoituksissa
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voidaan pitda kovempaa vauhtia kuin vauhtikestavyysharjoituksissa. Jarkevasti tehtyina,
intervalliharjoitukset parantavat nopean juoksemisen kykya ja juoksutekniikkaa.

Lepo

Vahvistuakseen kehon pitdaa saada palautua harjoituksista. Tata
varten pitda levata. Lepo pitaa suunnitella mukaan
harjoitusohjelmaan. Tassa ohjeita:

- Rytmitys: Jotta kunto kohenisi, harjoittelussa pitdaa noudattaa

rasituksen ja levon jarkevaa rytmia. Pitkan lenkin tai tehoharjoituksen

jalkeen on pidettava yksi tai kaksi kevyempaa paivaa. Nain keho saa

levata ja on valmis ottamaan vastaan taas uuden tehoharjoituksen tai
pitkan lenkin, kun sen aika on.

- Muista kevyt viikko: Kun on
harjoitellut omalla tasollaan

paljon kolme viikkoa, on syyta
pitda yksi kevyempi @

harjoitusviikko, jolla juoksee Ru'spalat

vain 50-70 % edellisen kovan TAYSJYVARUIS FULLKORNSRAG

vilkon maarasta ja jattaa pitkan SUOMEN SUOSITUIN LEIPA

lenkin pois.

- Nuku tarpeeksi: Kun
harjoittelu lisdantyy, muista
lisdtda myos younta vahintdan
minuutti jokaista viikkoon
lisattya harjoituskilometria
kohden. Jos lisdat harjoittelua
10 kilometria viikossa, mene 10
minuuttia aikaisemin illalla
nukkumaan. Unen merkitys
palautumiseen on ratkaiseva.

Ravinto

- Syo riittdvdsti: Juoksu kuluttaa
energiaa ja siksi on syotava
riittavasti, jotta jaksaa
harjoitella riittavasti. Juoksussa
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kuluvan energian voi karkeasti arvioiden laskea kertomalla oman painonsa kilogrammojen maaran
juoksulenkin kilometrien maaralla. Niinpa 70 kg painava juoksija kuluttaa 10 kilometrin lenkilla (70
x 10 =) 700 kcal. Juoksutekniikka, reitti ja vauhti vaikuttavat tietenkin energiankulutukseen, joten
laskentatapa on vain suuntaa-antava.

- Vdltd roskaruokaa: Valta sydmasta lilkaa roskaruokaa, ja keskity kunnon ravintoon. Hyvin
rasvaiset ruoat ja sokeriset herkut eivat kuulu paivittaiseen ruokailuun vaan ainoastaan juhliin ja

muihin erityisilaisuuksiin. Ruoasta pitda saada oikeanlaisia ravintoaineita kehon vahvistamiseksi, ja
roskaruoasta niita ei saa.

- Noudata yleisid ravitsemussuosituksia: Suomessa on kaikkien onneksi saatavilla tutkittua tietoa
ravinnosta. Juoksijalle sopivat yleiset ravitsemussuositukset, jotka saa
Ravitsemusneuvottelukunnan sivuiltawww.ravitsemusneuvottelukunta.fi.

Ndiden yleisten ohjeiden lisdksi on syytd muistaa viela yksi tarkea asia: nauti juoksusta!

SIUCKHOLM
MARATHON
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SUOMALAISTA

DOCtaS-()nO ® | PALVELUA

Doctagon on suomalainen tayden palvelun ladkarikeskus Helsingin ydinkeskustassa.
Palvelutarjontaamme kuuluvat tyoterveyspalvelut yrityksille, lddkaripalvelut kunnille
seka yksityisille. Vastaanottotilamme sijaitsevat keskeisella paikalla Citycenterissa
Kaivokadulla. Palvelemme asiakkaitamme myds Anywhere videovastaanoton
valityksella siella missa sinakin olet. Palvelumme Kaivokadulla:

Yleis- ja erikoislaakarin vastaanotto
Sairaanhoitajan vastaanotto
Laboratorio

Rontgen ja ultradani
Rasitusergometria
Hyvinvointianalyysi

Fysioterapia

Tyoterveyspalvelut

LiveWell elamantapaohjelma
Anywhere videovastaanotto

Olemme avoinna arkisin ma-to klo 8-19, pe klo 8-16 seka la 10-14
Varaa aika 020 700 700 tai www.doctagon.fi
Doctagon Oy, Kaivokatu 6, 5. krs (Citycenter), 00100 Helsinki

% KAUPUNGISSA
ON UUSI LARKARI

i)
A
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Tankkaus mahdollistaa paremmat suoritukset

Tankkaamisella vdltetdaan energiavarastojen tyhjentyminen suorituksen aikana. Hiilihydraattivarastot riittavat noin 1,5 tunnin
kovatehoiseen suoritukseen, jonka jdlkeen elimiston suorituskyky laskee.

Etenkin kestavyyslajeissa kdytetyn tankkauksen tarkoitus on nostaa varastohiilihydraatin eli glykogeenin méaara noin
kaksinkertaiseksi normaaleihin pitoisuuksiin verrattuna. Suorituskyky voidaan tankkauksen avulla sailyttaa ajallisesti kauemmin
korkeammalla tasolla. Tankkaus tayttaa tehokkaasti myos elimiston nestevarastot.

Lihakset kayttavat energiakseen mm. veresta ottamaansa glukoosia. Pitkissa liikuntasuorituksissa alhaisen verensokerin
(hypoglykemia) ehkdiseminen on suorituskyvyn yllapitamiseksi tarkeaa. Hiilihydraatteja sisdltavaa urheilujuomaa nauttimalla

pystytdaan verensokerin madaltumista ehkdisemaan. Hiilihydraattien avulla voidaan nopeuttaa myos liikunnan jalkeista glykogeenin
palautumisnopeutta. Niistd on hyétya myos lyhyiden suoritusten aikana.

Pitkdkestoisen urheilusuorituksen nesteytys

Huolehdi urheillessasi nestetasapainosta, silld jo kahden prosentin nestevajaus aiheuttaa noin 20 prosentin alennuksen tehossa.
Nesteen maaran lisddminen on varsinkin pitkdkestoisen suorituksen aikana valttamatonta, silla kehon nestevarastot ovat rajalliset.

Miedosti sokeroitu urheilujuomaliuos imeytyy paremmin kuin pelkka vesi. Aloita nesteen tdydennys 15—-20 minuuttia suorituksen
alusta ja muista juoda suorituksen aikana 1,5-2 dl nesteitd 15—20 minuutin valein.

Dexal Light -urheilujuomatiivisteen sekoitussuhde on 1:20 eli 0,5 dI tiivisteestd saadaan litra valmista juomaa veteen sekoittamalla.
Sen hiilihydraattipitoisuus on 3 %.
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PASSIIVIHARKKO

- Energiatehokkuuden edellidkdvija

® Valitessanne Passiiviharkko-talon saastatte
lammityskuluissa huomattavia summia.

® Eriste on epdorgaaninen, joten Passiiviharkot eivat lahoa
eivatkd matane eika sido itseensa kostetutta. Passiiviharkoista
rakentaminen on jopa 50% nopeampaa kuin perinteisista

— . _'—-— harkoista. Passiiviharkon U-arvo on 0,10.
K I V I TALO Sy ” - ® Energiaa saastava ekologisesti kestava passiivi-

PAS S I I VI HARKO I S A‘ harkkotalo on hyva sijoituskohde. Sen arvo ei laske.

WWW.PASSIIVIHARKKO.FI | PUH. 050 409 1009 | WWW.JOKARAK.FI | SOTATUOMARINTIE 8 C | 00370 HELSINKI

JokaRak Oy / purjeentekijankuja 7 B 17, 00210 Helsinki / Puh. 050 409 1009 / www.jokarak.fi

Palvelut

Omakotitalot talopaketeista tai mittatilauksena "avaimet kateen" tai osaurakoina:
Perustukset

Runkotyot

Ulko- ja sisdverhous

Kattotyot

Putkityot

Sahkotyot

Rivitalot koko- tai osaurakointina
Autokatokset ja -tallit
Roskakatokset

Varastotilat

Elementti asennukset

Taloyhtiot

Ullakkoasunnot

Saneeraukset ja laajennukset

Energiatehokas rakentaminen

Energiatehokkuus on ekologisesti kestavan rakentamisen ydin. Olennaista energiatehokkaassa rakentamisessa on hyva
suunnittelu, jarkevat materiaali- ja rakenneratkaisut seka laadukas tekniikka ja toteutus. Teknisestikddan energiatehokkaan
talon rakentaminen ei ole vaikeata, sillda matalaenergia- ja passiivitaloissa kdytetdan jo olemassa olevia ja testattuja
ratkaisuja.Passiivitalon rakennuskustannukset ovat vain hieman korkeammat kuin tavanomaisen talon, mutta sen
kayttokustannukset ovat huomattavasti pienemmat. Pitkdssa juoksussa ekotalo kdy tavanomaista taloa edullisemmaksi.
Energiaa sdastava ekologisesti kestava Passiiviharkkotalo on hyva sijoituskohde. Sen arvo ei laske.

Materiaalit ja rakenteet

Rakentamisen ja rakennusmateriaalien ja osien tuotannon osuus talon elinkaaren energian kulutuksesta vain 10 - 20%
luokkaa. Talon kaytto eli lahinna lammitys ja sahkénkulutus haukkaavat siis 80 - 90% kokonaisuudesta. Rakennusten
energiatehokkuuden kasvaessa rakennusvaiheen osuus kuitenkin korostuu. Siksi rakennusmateriaalien jalostamisen ja
kuljetusten energian kulutus ja hiilidioksidipaastot sekd muut ymparistovaikutukset tulisi ottaa huomioon. Talon
kunnossapidon, purkamisen ja kierrattamisen tulisi olla helppoa tuleville sukupolville - tdma seikka otetaan ani harvoin
huomioon rakentamisessa. Passiiviharkkotalo on ekologinen valinta, silla mitattomat lammityskulut sdastavat luontoa, eika
passiiviharkoista aiheudu ylimaaraista jatetta rakennusprosessin aikana tai sen jalkeen.

M1-padstoluokitus ja 100% kierratettava

Passiiviharkot ovat ymparistoystavallisid eivatka aiheuta allergioita eika niista vapaudu terveydelle tai ymparistolle vaarallisia
aineita. Eriste on epdorgaaninen, joten Passiiviharkot eivat lahoa eivatka matane eika sido itseensa kostetutta. Hyva
lammoneristys sadstda rakennuksen kayton aikaista lammitysenergiaa, joka on moninkertainen lammoneristeen
valmistusenergian verrattuna. Kaatopaikkajatteena ne eivat aiheuta haitallisia paastoja. Passiiviharkot ovat myrkyttomia,
hajuttomia ja polyamattomia.

Passiiviharkon U-arvo on 0,10 W/m2C
www.passiiviharkko.fi myynti@passiiviharkko.fi



http://www.jokarak.fi/
http://www.passiiviharkko.fi/
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Reittikartta: Helsinki Spring Marathon 2016
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Maratonin ja puolimaratonin reitti on merkitty punaisella. 10,2 kilometrin mittainen
reitti juostaan puolimaratonilla kaksi ja maratonilla nelja kertaa. Lahtopaikka on
Pukinmdenkaarella urheilukentan vieressa. Juoksusuunta on vastapaivaan.
Pukinmaen urheilukentalld sijaitsevaan maaliin saavutaan turkoosilla varilla merkittya
reittid pitkin. 10 km:n juoksussa reitti reitti on muuten sama, mutta juoksijat jatkavat
Tapaninvainiontien lilkkenneympyrasta Vantaanjoen rantaan maisemareitille, joka on
merkitty sinisella. Joenrantaosuuden jalkeen juoksijat jatkavat maratonin ja
puolimaratonin reittia maaliin.




HSM2016 News 2. maaliskuu 2016 |13

Yhteystiedot

Helsinki Spring Marathon 2016

http://www.helsinkispringmarathon.net/

helsinkispringmarathon@hotmail.com

puh. + 358 44 564 8713

HSM on my0s Facebookissa
https://www.facebook.com/helsinkispringmarathon/?fref=ts

HSM-lehden toimituskunta: Juhani Meskanen, Maarit Meskanen, Urpo Nikanne

Kannen kuva: livari R6tkdn palkinto. Palkinnon on jyryldainen 1920-luvun suurjuoksija livari Rotko
lahjoittannut Teuvo Meskaselle vuonna 1957. Teuvo Meskanen kertoi toimitukselle saaneensa
palkinnon alitettuaan 25 kilometrin juoksussa aikarajan 1.28. (Kuva: Juhani Meskanen.)

HELSINKI 210 km
SPRING MARATHON B *Puolimaraton
24.4.2016 = Maraton

Juoksukisa kauniilla, tasaisella ja
nopealla reitilla Helsingissa

www.helsinkispringmarathon.net
helsinkispringmarathon @ hotmail.com
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