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Hyva lukija
Vuoden 2017 Helsinki Spring Marathon lahestyy. Toivomme, etta harjoitukset ovat
sujuneet hyvin, ja kunto noussut kohisten. Alkaa olla aika hellittaa harjoittelua ja

keskittya itse kisaan. Jarjestdjat eivat sen sijaan ota kevyemmin, vaan HSM Team
tekee toita hiki hatussa, jotta juoksijoiden kisakokemus olisi paras mahdollinen.

Helsingin kaupungin liikuntavirasto on mukana tukemassa tapahtumaa. Se on meille
arvokas tunnustus. Olemme ylpeitd myds kaikista hienoista
yrityisyhteistyokumppaneistamme, jotka omalta osaltaan tekevat Helsinki Spring
Marathonista mahdollisen. Yhteistyokumppanimme ilmoituksia voi ihailla lehdesta.

Helsinki Spring Marathon on osa Suomen 100-vuotisohjelmaa. Toteutamme
itsendisyyden juhlavuoden teemaa “yhdessa”, koska yhdessa juoksijoiden,
kannustajien, yhteistylkumppanien, monen urheiluseuran jasenista koostuvan
talkoovaen, Helsingin kaupungin liikuntaviraston ja Pukinmaen liikuntapuiston
henkilokunnan kanssa rakennamme kaikkia koskettavan liikuntatapahtuman.

Juoksijat ovat fiksua vakea, ja heita kiinnostaa myds Koillis-Helsingin rikas
kulttuuriperinto. Lehdessa onkin tietoisku yhdesta Suomen tunnustetuimmista
saveltajista, Erkki Melartinista (1875-1937), jolla on ollut koti Pukinmaessa.

Jotta juoksusta tulisi osallistujille onnistunut, lehdessa on ohjeita viimeisten
viikkojen valmistautumiseen.

Lehden loppupuoli on omistettu kdytannon tiedoile itse kisatapahtumasta.
Tapahtuman verkkoisivuilla www.helsinkispringmarathon.net on uusin tieto

tapahtuman jarjestelyista ja ilmoittautuneista. Facebook-sivumme on osoitteessa
https://www.facebook.com/helsinkispringmarathon/. Sielld on esimerkiksi HSM:n

reittivideo.

Odotamme innokkaasti juoksijoita ja kannustusjoukkoja Pukinmaen
lilkuntapuistossa 23. huhtikuuta!

Helsinki Spring Marathon Team
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Viimeisten viikkojen valmistautuminen ja ohjeita kisaan

Urpo Nikanne

Kun tama HSM2017 Newsin kakkosnumero ilmestyy, kevat on jo
pitkalla ja maratoniin on enaa muutama viikko. Tassa
artikkelissa on ohjeita viimeisten viikkojen kevennykseen, itse
kisaan ja lisaksi muutama sana kilpailun jalkeisesta elamasta.

Ohjeita viimeisille kolmelle viikolle

Viimeiset kolme viikkoa ennen maratonia on syyta keskittya
palautumiseen: kova harjoittelu on tehty, ja viimeisten viikkojen
aikana on tavoitteena antaa kehon palautua. Tama varmistaa
sen, etta kova harjoittelu antaa parhaan tuloksen myods itse
kisassa, kun juoksija lahtee matkaan virkeana ja levanneena.
Sama kevennys — perinteisessa urheilukielessa herkistely — on

syyta tehda myos lyhyemmilla matkoilla. Vaikka lyhyemmilla

Ei meitd séd voi

matkoilla ei juostakaan yhta pitkaan, niilla juostaan kovempaa
vauhtia, joten lepo on niissakin tarkeaa. saikyttaal
HSM2017 Newsin ensimmaisessa numerossa on harjoitusohjelma, joka on
maltillisesti eteneva ja noudattaa kestavyysharjoittelun perusperiaatteita:
harjoitusohjelmassa kuormitusta on nostettu maltillisesti ohjelman edetessa ja kovia
harjoituksia ja kovia harjoitusjaksoja on seurannut kevyt harjoitus ja harjoitusjakso.
Viimeisilla kolmella viikolla ajatustapa muuttuu: kun aiemmin on tavoiteltu entista
kovempia ja pidempia harjoituksia, viimeisten kolmen viikon paatavoite on
palautuminen. Niinpa harjoituksia lyhennetaan ja kevennetdan radikaalisti.

Miksi kevennetddn?

Harjoitusten keventaminen nostaa suorituskykya. Tama perustuu siihen, etta
kovassa harjoittelussa heikot solut ja solun osat menevat rikki, ja keho korvaa nama
heikot osat entista vahvemmilla. Keho on siis oppiva jarjestelma, joka oppii
varautumaan aina kovenevaan kuormitukseen. Kevennyksen aikana lihakset, janteet
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ja muut juoksun kannalta tarkeat osat vahvistuvat nopeasti, kun niille annetaan
siihen mahdollisuus lepaamalla ja antamalla laadukkaita rakennusaineita. Niinpa uni
ja kunnon ruoka ovat tarkeita harjoituksen keventamisen lisdksi. (Yleistajuista tietoa
palautumisen fysiologiasta on esim.erkiks kirjassa Ross Tucker, Jonathan Dugas,
Matt Fitzgerald 2009: The Runner's Body: How the Latest Exercise Science Can Help
You Run Stronger, Longer, and Faster. New York, NY: Rodale Books.)

Miten kevennetddn?

Ohjelman mukaisesti harjoitukset ovat kovimmillaan kolme viikkoa ennen kisaa.
Kolmannella viikolla ennen kilpailua viikon harjoitusmaara vahennetaan noin
kahteen kolmasosaan edellisen viikon harjoitusmaarasta (ohjelmassa 66 %
kovimman viikon maarasta). Kaksi viikkoa ennen kisaa harjoitusmaara pudotetaan
noin kahteen kolmasosaan tastdkin (ohjelmassa 44 % kovimman viikon maarasta).
Maratonviikolla harjoittelu on todella kevytta, mieluusti alle neljasosa kovimman
viilkon maarasta.

Koska tavoitteena on palautuminen, niin harjoitellaan mieluummin vahemman ja
kevyemmin kuin enemman ja kovempaa.

Keventaminen on vaikeaa, kun on tottunut kovaan harjoitteluun. Paatéksenteon
helpottamiseksi, tassa on kaksi periaatetta kevennysjaksolle:

1. Jos et osaa pddittdd, harjoittelisitko vai lepdisitké, niin lepdd.

2. Jos et osaa pddttdd, tekisitkd kovemman vai kevyemmdin harjoituksen,
tee kevyempi.

Kaksi mahdollista valmistavaa harjoitusta viimeisen kymmenen pdivin aikana

Jos olo on hyva ja levannyt, kevennysjaksolla voi tehda kaksi “kevyesti kehittavaa”
harjoitusta, jotka valmistavat kisaan:

Noin kymmenen paivaa ennen kisaa voi tehda noin 30 minuutin kiihdytyksen siten,
etta ensimmainen 10 minuuttia juostaan alle kisavauhdin, toinen 10 minuuttia
kisavauhtia ja kolmas 10 minuuttia vahan kisavauhtia kovempaa. Missaan vaiheessa
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juoksu ei saa tuntua erityisen raskaalta vaan juostaan kevyin jaloin. Tama harjoitus
seka valmistaa kehoa kilpailuun etta antaa mielelle pienta virkistysta.

Noin kuusi pdivaa ennen kisaa voi verryttelylenkin yhteydessa juosta noin viisi
minuuttia kisavauhtia, ei kuitenkaan enempaa. Nain haetaan tuntumaa kisavauhtiin,
mutta ei rasiteta kehoa liikaa.

Nama edlla esitetyt harjoitukset tehdaan vain, jos olo on virkea. Jos olo on vasynyt,
niin lepo on parempi kuin harjoitus (kevennysjakson periaate 1) ja helpompi
harjoitus parempi kuin kovempi (periaate 2).

Ohjeita itse kisaan

Helsinki Spring Marathonin kaikki kolme matkaa — maraton, puolimaraton ja 10
kilometria — ovat kaikki pitkia matkoja. Ne kysyvat malttia alussa ja kestavyytta
lopussa. Tassa on yksinkertainen ohje vauhdinjaoksi:

- Ensimmdiinen puolikas juostaan paattavaisesti, mutta kevyin jaloin. Nautitaan
tunnelmasta ja harjoitusten tuomasta hyvasta kunnosta.

- Kolmas neljéinnes matkasta pidetdaan vauhtia ylla. Koska tdssa vaiheessa on jo
juostu pitkaan, vauhdin pitaminen samana tuntuu mielessa vauhdin lisdamiselta.

- Viimeiselld neljéinnekselld voi alkaa ottaa itsesta kaiken irti pikku hiljaa vauhtia
lisaten, jos voimia on.

Kaikkein tarkeinta on kuitenkin nauttia juoksusta. Kun juoksu alkaa painaa, voi
keskittya hyvaan juoksuasentoon: uljas ryhti, lantio eteen ja kasien liike eteen ja
taakse.

Kevyin jaloin. (Kuva: Markku Alén)
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Kisan jdlkeen

Kun kilpailu on ohi, on aika nauttia hienosta suorituksestaan. Jos on tullut ennatys ja
mahdollinen aikatavoite on saavutettu, niin siita kannattaa ottaa kaikki ilo irti. Jos
kisassa on ollut ongelmia ja vauhti on ollut hitaampaa kuin etukateen on toivonut,
niin kannattaa keskittya positiivisiin asioihin. Kaikissa tapauksissa on syyta olla
tyytyvainen suoritukseensa, koska tyytymattémyys ei ole hyodyllista eika terveellista
mutta tyytyvaisyys on.

Kisan jalkeen on syyta syoda hyvin, jotta palautuminen lahtee hyvin kayntiin.
Varsinkin ensimmaisella viikolla kisan jalkeen kannattaa nukkua pitkat yéunet, koska
uni on paras palauttaja.

Kisan jalkeen on hyva pitaa juoksutaukoa ainakin viikko. Taman jalkeen voi pikku
hiljaa alkaa taas lisata harjoittelua. Seuraavaan kilpailuun ei ole syyta menna ihan
heti. Nyrkkisaantona voi pitaa sita, etta kutakin kilpailukilometria kohden on hyva
ottaa yksi paiva kevyemmin. Niinpa taysivauhtisen maratonin jalkeen uutta kisaa voi
(jarkevasti) suunnitella aikaisintaan kuuden viikon paasta ja puolimaratonin jalkeen
kolmen viikon paasta kisasta.

Onnea ja iloa juoksuun! (Kuva: Mikko Loikkanen)
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Saveltaja Erkki Melartin (1875-1937) asui Pukinmdessa

Pukinmaen liikuntapuiston ymparistossa liikkuessa huomio kiinnittyy siihen, ettd Pukinmaessa on
savellysaiheista nimistda, esimerkiksi Saveltdjanpuisto ja Saveltie. Pukinm&essa onkin asunut yksi Suomen
tunnetuimmista ja monipuolisimmista saveltajista, Erkki Melartin. Niinpa Pukinmd&essa voi kulkea pitkin
Erkki Melartinin tieta ja Erkki Melartinin polkua. Pukinmdaessa on myds muiden saveltdjien mukaan
nimettyja katuja kuin Melartinin.

Kakisalmessa syntynyt Erkki (Erik Gustaf) Melartin opiskeli 1890-luvulla musiikkia Helsingin
Musiikkiopistossa (nykyisessa Sibelius-Akatemiassa) ja han toimi Helsingin Musiikkiopiston rehtorina
vuodesta 1911 vuoteen 1936.

Melartinin laaja savellystuotanto sisaltda niin sinfonioita kuin orkesteri- ja kamarimusiikkiakin. Han on
saveltanyt myos iskelmamusiikkia salanimella Eero Mela. Suurelle yleis6lle tunnetuin Melartinin teos on
epdilematta Prinsessa Ruususen juhlamarssi, joka on suosittu haamarssi. Melartin muista savellyksista voi
mainta vaikkapa ensimmaisen suomalaisen baletin Sininen Helmi seka oopperan Aino.

Erkki Melartin oli monipuolisesti taiteellinen ihminen. Taidemaalarina han on pitanyt kaksi julkista
taidendyttelya. Lisdksi Melartin on julkaissut vuonna 1928 aforismikokoelman Credo (suom. Mina uskon.)

Melartinin tyosta ja elamasta saa lisda tietoa Erkki Melartin -seuran kotisivuilta http://erkkimelartin.fi/em/.

Sivuilla on my0s tietoa Melartinin savellysten esityksista ja muista Melartiniin liittyvista
ajankohtaitapahtumista. Kannattaa kayda tutustumassa.
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Erkki Melartin kirjastonurkkauksessaan vuonna 1936 (kuva Erkki Melartin -seuran
verkkosivulta http://erkkimelartin.fi/em/)
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KAUPUNGISSA
ON UUSI LAAKAR

Doctagon on kotimainen laakarikeskus
HelsingimGity Centerissa.

#.

UOMALAISTA «Hyvista hoitotuloksista «Vastuuldakaripalvelunvaikuttavuudesta
® | PALVELUA

i- LAAKARILIITON LAATUPALKINTO 2015
$

DOCTAGON.FI - 020700700
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sport nutritions

UUDISTUNEET DEXAL ENERGIAGEELIT

LISAENERGIAA JUOKSUUN

» Tehokkaampi hiilihydraattikoostumus < Enemman suoloja < Kotimainen

© Markkinoija: OriolaOy
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HELSINKI
SPRING MARATHON
23.4.2017

PUKINMAEN
LIIKUNTAPUISTOSSA

SPARL

sportmixer.fi I myynti@sportmixer.fi I 040 522 6895
Joukolankuja 1, 03100 Nummela
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PLAZA __ MOCCA

Malmintorilla Helsingissa

Kahvilassamme on paivittain vaihtuva tuotevalikoima suolaisia ja makeita
herkkuja. Tarjoamme my0s puuroa seka keittolounasta. Valmistamme
myo0s tilauskakkuja seka tarvittaessa tulemme tarjoilemaan juhliinne.

Kesaisin loydatte meidat myos torilta kauppakeskuksen edustalta seka
lukuisista tapahtumista. Tarjoilemme kesakahvilassamme seka suolaista
etta makeaa kahvileipaa, virvokkeita seka grillimakkaraa.

Vuoden 2017 kesakauden aloitamme Pukinmaen Urheilupuistosta
kahvittamalla HSM2017 tapahtumassa 23.4.2017 juoksijoita,
huoltojoukkoja seka katsojia.

Tervetuloa kahvilaamme Malmille!
Avoinna ma-pe 7.30-18, la 10-16
p. 0400-689 263
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»YKKOSVESSAT
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VUODEN 2017 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



HSM2017 News 2. marraskuu 2017 |15

MITA SIITAKIN TULISI, JOS
€1 OLISI YHTAAN YRITYSTA?

£
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Yrittajat luovat uuntta ja pitavatStomen pyoratpydrimassa. Se-vaatii kovaa tyota — yrittamista. Yrittajat tyollistavat

-
ja-‘maksavat suuren osanweroista. Jos sén jalkeen jaa jotain itsellekin, se on ihan oikein. Yritt4jat ovat tottuneet ‘ letta] at

parjaamaan omillaan, Mutta kylléjokainen joskus apua, tukea ja verkostoja tarvitsee.
Siksi kannattaa liittya Suomen Yrittajiin=yrittajat fi/liity. I KOILLIS“HELSINKI
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Tutustu kauden tuotteisimme verkkokaupassamme:

WEBSHOP.NONAMESPORT.COM

IIDINAdINge

{3 #nonamesport ~~~ WWW.NONamesport.com

f www.facebook.com/nonamefinland
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- luotetuin ja
vastuullisin
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: FROM FINLAND :

SOKOSHOTELS.FI
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Helsinki Spring Marathonin reittikartta
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Vuoden 2017 Helsinki Spring Marathonin juoksuissa noudatetaan paaosin samoja reitteja
kuin vuoden 2016 tapahtumassa. Lahtopaikat on merkitty seuraavalla sivulla olevaan
kisakeskuksen karttaan. Maratonin ja puolimaratonin reitti on merkitty punaisella. 10
460 metrin mittainen reitti juostaan puolimaratonilla kaksi ja maratonilla nelja kertaa.
Juoksusuunta on vastapaivaan. 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.
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HSM-kisakeskus / HSM Race Center
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Helsinki Spring Marathonin kisatoimisto sijatisee Pukinmden urheilukentdn huoltorakennuksessa.
Samassa rakennuksessa ovat myds pukuhuoneet, suihkut ja arvotavaroiden sailytys. Jalki-
ilmoittautuminen on urheilukentan puolella, maaliviivan ldhistolla.

Karttaan on merkittyind myos 10 kilometrin, puolimaratonin ja maratonin lahtopaikat. Maali on kaikilla
matkoilla juoksuradan maaliviiva.

Karttaan on merkittynd myos expo-alueen myyntitori (Expo) sekd Mocca-kahvilan (Café) ja ravintola
Kaaren (Ravintola) sijaintipaikat.

Lisaksi kartasta ndakyvat pysakointialueet. Pysakdintipaikkoja on kuitenkin rajallisesti, joten helpointa on
tulla julkisilla liikennevalineilld. Pukiméaen liikuntapuisto on hyvien juna- ja bussiyhteyksien pdassa.

Tarkemmat aikataulutiedot saa osoitteesta www.hsl.fi/reittiopas. Kirjoita maaranpaaksi Pukinmden
liikuntapuisto.
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Kisapaivan 23.4.2017 aikataulu

(Erityisesti maratonia koskeva aikataulu on merkitty
sinipunaisella, puolimaratonia koskevat asiat vihredlla ja 10
kilometrin juoksua koskevat sinisella.)

8.00 Kisatoimisto ja expo-alue aukeavat Pukinmaen
lilkuntapuistossa (Kenttatie 3, 00720 Helsinki)

(Kuva: Markku
Alén)

8.30 Arvotavarasailytys ja varustesailytys aukeavat

9.30 Omien juomien tuonti kisatoimistoon paattyy (omat juomat vain maratonille)
Omat juomat jatetaan kisakeskuksen huoltorakennuksen aulassa olevaan
pisteeseen, josta juomat toimitetaan juoma-asemille 1 ja 2.

10.00 Maratonin numeroiden nouto ja jalki-ilmoittautuminen maratonille paattyy

10.25 10 kilometrin kisan numeroiden nouto ja jalki-ilmoittautuminen 10 kilometrin
kisaan paattyy

10.40 Maratonin juoksijat ryhmittyvat lahtoalueelle

*11.00 MARATONIN LAHTO

11.05 10 kilometrin juoksijat ryhmittyvat lahtoalueelle

* 11.25 10 KILOMETRIN LAHTO

13.10 Puolimaraton numeroiden nouto ja Jalki-ilmoittautuminen puolimaratonille
paattyy

13.50 Puolimaratonin juoksijat ryhmittyvat lahtoalueelle

* 14.10 PUOLIMARATONIN LAHTO

17.15 — Reitti suljetaan ja Helsinki Spring Marathon kilpailuaika paattyy

17.40 — Arvotavara- seka varustesailytys sulkeutuvat ja expo-alue suljetaan
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Ohjeita juoksijoille

Numeroiden nouto

Kilpailunumeron voi hakea etukateen joko perjantaina 21.4. Helsingin Jyryn
kerhohuoneelta Viidennelta linjalta tai lauantaina 22.4. Pukinmaen liikuntapuistosta
ja ndin valttaa jonottamista kisapaivana. Tassa tarkemmat ajat ja paikat:

Perjantaina 21.4. 2017 kello 16.30 - 18.00

Helsingin Jyryn kerhohuone, Viides linja 3 A, 00530 Helsinki
Soita puh. 044 564 8713

Lauantaina 22.4.2017 klo 14.00 - 16.30

Pukinmaen liikuntapuiston huoltorakennus, Kenttatie 4, 00720 Helsinki

Sunnuntaina 23.4.2017 klo 8.00 -

Kisapdivana numerot tulee noutaa viimeistaan 60 minuuttia ennen omaa laht6a
Pukinmaen liikuntapuiston huoltorakennuksesta (Kenttatie 4, 00720 Helsinki)

Kaymalat
Kaymaloita on Pukinmaen urheilupuiston huoltorakennuksessa.
Reitin varrella kdymal6ita on juoma-asemien yhteydessa.

Juoma-asemat

Juoma-asema 1: Vanhan Tuusulantien ja Tapaninkylantien risteys. Tarjolla on vetta
ja geelia.

Juoma-asema 2: Klaukkalan tien paaty.
Tarjolla on vetta, geelia ja urheilujuomaa.

Juoma-asema 3: Pukinmaenkaari. Tarjolla on vetta ja urheilujuomaa.

Maalialueella on tarjolla urheilujuomaa, geelia, vetta, energiapatukka, leipas,
banaania ja muuta hyvaa.
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Yhteystiedot

Helsinki Spring Marathon 2017

http://www.helsinkispringmarathon.net/

helsinkispringmarathon@hotmail.com

puh. + 358 44 564 8713

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

HSM2017 News 2 -lehden toimituskunta: Urpo Nikanne, Juhani Meskanen

Kannen kuva: Helsingin Jyryn harjoitukset Pukinmé&essa toukokuussa 2016. (Kuva: Mika Wallenius)

Kohta pddstéiéin juoksemaan!
(Kuva: Markku Alén)
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