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Helsinki Spring Marathonin jarjestajat toivottavat onnea
juoksijoille

Helsinki Spring Marathon on kolmen juoksumatkan — 10 km, puolimaraton ja
maraton - urheiluhenkinen tapahtuma. Maraton ja puolimaraton juostaan tasaisella
reitilla, joka profiilinsa puolesta sopii ennatysyrityksiin. 10 kilometrin kisassa
juoksijat voivat juosta kaunista Vantaanjoen rantaa ja nauttia upeasta
jokimaisemasta.

Helsinki Spring Marathonia (HSM) on jarjestamassa useita Helsinkildisia
urheiluseuroja ja yhteisoja. Paajarjestajana toimii Helsingin Jyry ry. yleisurheilu.
Padyhteistyokumppanit Helsinki Spring Marathon 2016 -tapahtumassa ovat
Doctagon ja Dexal, joista on lisatietoa lehden loppupuolella.

Kaikkien jarjestadjien ja yhteistyokumppanien puolesta toivotamme kaikki juoksijat
tervetulleiksi HSM-tapahtumaan sunnuntaina 24.4.2016! Luvassa on
juoksuelamyksia ja lilkkunnan iloa. Samalla toivomme kaikille onnea harjoitteluun!

Juoksuterveisin,

Juhani Meskanen
kilpailun johtaja

Helsinki Spring Marathon on
virallisesti mitattu ja tilastokelpoinen

Helsinki Spring Marathon -juoksutapahtuman

maratonin ja puolimaratonin reittien virallisen

mittauksen teki lauantaina 31.10.2015

jyvaskylaldainen Harri Paananen. Harri on SUL:n

hyvaksyma reitinmittaaja, ja hanen ”kasialaansa”

on myos esimerkiksi Finlandia Marathonin reitti

Jyvaskylassa. Harri Paananen on aktiivinen ' e
juoksun harrastaja, ja han on juossut perati 60 THE < 2 2]

maratonia. Helsinki Spring Marathonin

reitin mittasi Harri Paananen.
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Reitilla on perinteita

Vuoden 1952 Helsingin olympiamaraton kulki vanhaa Tuusulan tieta pitkin. Nyt
Helsinki Spring Marathonilla voi juosta tata samaa olympiamaratonin reittia kullakin
kierroksella kahden kilometrin verran. HSM:Ila voikin eldaytya vuoteen 1952 ja paasta
juoksemaan samaa reittia kuin suuret juoksulegendat Emil Zatopek ja Veikko

Karvonen.
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Helsingin vuoden 1952 olympiamaratonin kérki puolimatkassa.
Kuvassa oikealla juoksee kilpailun voittaja TSekkoslovakian Emil
Zdatopek. Vasemmanpuoleinen juoksija on kisassa pronssia
saavuttanut Ruotsin Gustaf Jansson. Juoksijat ovat juuri
kiertéineet kddntépaikkana toimineen nuolin mekityn pylvdan.
Kédntopaikka sijaitsi Tuusulan Mdtédkivenmaelld.
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Suomen MM-maratoonari Anne-Mari Hyryldinen totesi reitin

hyvaksi

Suomea Pekingin MM-maratonilla hienosti edustanut Anne-Mari Hyryldinen vieraili
kotimaassa lokakuun lopussa ja kavi kokeilemassa, milta Helsinki Spring Marathonin
reitti tuntuu juoksijan nakokulmasta. HSM-reitilla hanen mieleensa oli erityisesti
vuoden 1952 Olympiamaratonin reitin tasainen ja pitkda, noin kahden kilometrin
pituinen suora, jolta nakyvat vasemmalla virtaava Vantaanjoki ja upea nakyma
Tuomarikylan kartanon hevostiloille. Anne-Mari totesi reitin olevan tasainen, ja han
on merkinnyt kilpailukalenteriinsa osallistumisen HSM:n 10 kilometrin juoksuun.

Harjoituksissa Anne-Marin ajatukset liikkuvat usein Rion vuoden 2016
olympiamaratonilla. Olympialaisten tulosrajan han alitti tammikuussa 2015.

Anne-Mari Hyryldinen HSM-reittid
testaamassa lokakuussa 2015.
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Reittikartta: Helsinki Spring Marathon 2016

e
Tuomarinkylan
karntano

Maratonin ja puolimaratonin reitti on merkitty punaisella. 10,2 kilometrin mittainen
reitti juostaan puolimaratonilla kaksi ja maratonilla nelja kertaa. Lahtopaikka on
Pukinmaenkaarella urheilukentan vieressa. Juoksusuunta on vastapaivaan.
Pukinmaen urheilukentalla sijaitsevaan maaliin saavutaan turkoosilla varilla merkittya
reittid pitkin. 10 km:n juoksussa reitti reitti on muuten sama, mutta juoksijat jatkavat
Tapaninvainiontien liikkenneympyrasta Vantaanjoen rantaan maisemareitille, joka on
merkitty siniselld. Joenrantaosuuden jalkeen juoksijat jatkavat maratonin ja
puolimaratonin reittia maaliin.




SUOMALAISTA

DOCtaSCDHO ® | PALVELUA

Doctagon on suomalainen tayden palvelun ladkarikeskus Helsingin ydinkeskustassa.
Palvelutarjontaamme kuuluvat tyoterveyspalvelut yrityksille, ladkaripalvelut kunnille
seka yksityisille. Vastaanottotilamme sijaitsevat keskeisella paikalla Citycenterissa
Kaivokadulla. Palvelemme asiakkaitamme my6s 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
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http://www.doctagon.fi/

Tankkaus mahdollistaa paremmat suoritukset

Tankkaamisella vdltetdaan energiavarastojen tyhjentyminen suorituksen aikana. Hiilihydraattivarastot riittavat noin 1,5 tunnin
kovatehoiseen suoritukseen, jonka jalkeen 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 myds liikunnan jalkeista glykogeenin
palautumisnopeutta. Niistd on hyotya 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 %.

7 |HSM2016 News 1, joulukuu 2015




Yhteystiedot

Helsinki Spring Marathon 2016

http://www.helsinkispringmarathon.net/

helsinkispringmarathon@hotmail.com

Puhelin: + 358 44 564 8713
HSM on myos Facebookissa

https://www.facebook.com/helsinkispringmarathon/

HSM-lehden toimituskunta: Juhani Meskanen, Maarit Meskanen, Urpo Nikanne.
Kuvat: Sivujen 2, 4 ja 8 kuvat: Juhani Meskanen, sivun 3 kuva on Helsingin 1952 olympialaisten kuvastoa.

10 kilometrin juoksun reitti kulkee Vantaanjoen
kauniissa maisemissa.
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