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TOUKOKUUN HUIPPUTAPAHTUMANA KULTAINEN KEIHAS !
Kesdkauden urheilukoulu- ja valmennusryhmat on saatu hyvin kéyntiin ja Salama Tiedote 5/2017
ilmatkin néyttavét vihdoin ldmpenemisen merkkeja. Ainakin lamminta e  Toukokuun
tunnelmaa on tarjolla 27.5., kun Kultainen Keihés valtaa Myyrmaen huipputapahtumana
yleisurheilukentén. T&ta kisaa ei kannata jattaa véliin, paikalla Suomen Kultainen Keihas!
huippuheittdjat sek& ulkomaalaiset haastajat — Olympiavoittaja Keshorn Walcott e Juoksukoulu Junior
mukaan lukien! Kaikkien urheilukoululaisten ja valmennusryhmaéléisten toukokuussa — vield
toimintamaksuun siséltyy sisdanpéasy tapahtumaan. muutama paikka
My6s muita tapahtumia on kesan mittaan tulossa, mm. tuttu Silja Line vapaana
seurakisasarja kdynnistyy toukokuussa ja Sinettikisat kesakuussa. e Silja Line seurakisa
Paivaurheilukouluissa on myos vield tilaa, sekda Myyrmaessa ettd Kivistdssa ja keskiviikkona 31.5.
my06s muutama paikka vield vapaana Juoksukoulu Juniorissa. e Paivaurheilukoulut
Tervetuloa ryhmiin ja tapahtumiin mukaan! kesalomalaisille
Rita Huttu, toiminnanjohtaja, rita.huttu@vantaansalamat.fi, e  Kultainen Keihis
p.045 1130 373

27.5. Myyrmaessé
e Kuukauden
salamalainen

JUOKSUKOULU JUNIOR TOUKOKUUSSA — VIELA MUUTAMA
PAIKKA JALJELLA

Juoksukoulu Junior on viiden harjoituskerran paketti lapsille ja nuorille, jotka
haluavat tutustua juoksemiseen harrastuksena. Koulu on suunniteltu 6-12-
vuotiaille ja sen avulla saa vinkkeja juoksu-harrastukseen ja juoksemisen

perusteisiin sekd oikeaan tapaan juosta. facebook

Paikka: Myyrmaen yleisurheilukentta ja sen ymparisto

d
Harjoitusajat: ,
pe 19.5. klo 18.00-19.30 pe 26.5. klo 18.00-19.30 Sustogom

la 20.5. klo 12.30-14.00 su 28.5. klo 12.30-14.00
su 21.5. klo 12.30-14.00 ,‘(

3
Hinta: 40 € (seuran jisenilti 35 €) VEIKKAUS
TUE seuraasi...

SILJA LINE SEURAKISA KESKIVIIKKONA 31.5.

Kesan ensimmadinen Silja Line Seurakisa Myyrmaen yleisurheilukentalla VA I O
keskiviikkona 31.5. klo 18.00-19.30.

Lajit: T/P9 60m, Pituus T/P11 60m, Keihds
T/P13 60m, Korkeus T/P15 100m, Korkeus

Huom! Silja Line Seurakisat eivat ole tilastokelpoisia. Kisoissa noudatetaan alle
13-vuotiaiden saantdja. Kisojen toimitsijoina toimivat seuran vanhemmat
urheilijat seké lasten huoltajat.

Silja Line Seurakisassa ikaluokat 9-15 kilpailevat matalan kynnyksen kisoissa.
Jokaisessa kisassa (3 kesassd) on 2-3 lajia kullekin ikéluokalle. Jokaisesta
lajiosallistumisesta saa tarran kisapassiin. Kaikki véhintdan kahteen kisaan
osallistuneet saavat mitalin. Seurakisa on avoin myds muille, kuin oman seuran
jasenille. Kisaan voi osallistua ilman yleisurheilulisenssia.

Lue lis&d: www.vantaansalamat.fi/Fl/siljalineseurakisat ja ilmoittaudu mukaan.
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PAIVAURHEILUKOULUT KESALOMALAISILLE

Paivaurheilukoulu kesdlomalaisille jarjestetdan kesa- ja elokuussa.
Péivéurheilukoulu on tarkoitettu n.7-12-vuotiaille tyt6ille ja pojille. Mukavaa
yhdesséoloa sporttisesti, mm. yleisurheilua, peleja, leikkejd. Mukaan omat evaét
ja juotavaa sekd sd&n mukaiset varusteet.

Paivaleiri jarjestetddn Myyrméen yleisurheilukentalla
5.-21.6. ja 31.7.-4.8.2017 ma - pe klo 10.00-14.00

Huom! ajalla 5.-9.6. ei paasya yleisurheilukentélle, joten leiri jarjestetdan
kokonaisuudessaan Myyrméen yleisurheilupuiston alueella ja lahimaastossa,
kuitenkin yleisurheillen.

Hinta: 125 € (koko kesdkuun leiri 5.-21.6.), 55 €/1 vko (kesi- tai elokuu),
osallistuminen mahdollista siis myds vain osan aikaa!
Ohjeet ilmoittautumiseen: www.vantaansalamat.fi/Fl/paivaurheilukoulu
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Monilajikesaleiri 2017 Kivistdssé - Yleisurheilu viikolla 24 (12.-16.6.).
Monilajikeséleiri on liikunnallinen paivaleiri 7-10-vuotiaille Kivistdssa
Kanniston koululla. Eri leiriviikkoja vetévét eri urheiluseurat, mukana
yleisurheilun liséksi kasipallo, salibandy, golf ja partio.

Hinta: 125 €/vko, siséltden lounaan ja vélipalan.

Lue lisda Marja-Verkon www-sivuilta ja ilmoittaudu mukaan:
www.marjaverkko.fi/kesaleirit2017

Huom! lImoittautuminen monilajikesaleirille Marja-Verkon kautta!

KULTAINEN KEIHAS 27.5. MYYRMAESSA

Vuoden 2017 Kultainen .
Keihds ker&a Vantaan

Myrakoon it KULTAINEN KEIHAS
Suomen parhaimmiston, 27.5.2017 Myyrmaéen yleisurheilukentta, Vantaa
my®os ulkomaiset

haastajat.

Naisten kisassa mukana mm. kaikki yli 60 m heittaneet suomalaisnaiset:
Jenni Kangas, Heidi Nokelainen, Oona Sormunen ja Sanni Utriainen.

Miehissd maailmanmestari Tero Pitkdmaen haastavat suomalaisista mm. Lassi
Etelatalo, Joni Karvinen ja Sampo Lehtola. Kovatasoisen kilpailun takaavat
myos Trinidad&Tobagon olympiavoittaja Keshorn Walcott sek& Argentiinan
Braian Toledo ja Etel&-African Rocco van Rooyen.

Parakeih&dssa mukana kaksinkertainen Paralympiamitalisti
Marjaana Heikkinen.

Taistelu MM-edustuspaikoista Lontooseen alkaa Vantaalta! Tdma kannattaa
nahda paikan paalla! Liput: 10 € aikuiset, 5 € lapset.
Lue liséé: www.kultainenkeihas.fi
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TOUKOKUUN VINKKI:
Kultainen Keih&s Myyrméen
yleisurheilukent&lld lauantaina
27.5. klo 14.00 alkaen. Tat4 ei
kannata j&ttaa valiin! Muista
myds Kultainen Keihés —lehti,
joka ilmestyy 20.5.!
www.kultainenkeihas.fi
www.facebook.com/kultainenkeihas
Instagram: kultainen_keihas
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KUUKAUDEN SALAMALAINEN

Toukokuun salamalaisena esitelladn valmennusryhmésta Simeon Rissanen.

Kuka ja minka ikdinen olet?
Olen Simeon ja 21-vuotias. &

Milloin ja miten olet paatynyt Vantaan
Salamiin eli kuinka kauan olet harrastanut
yleisurheilua?

Olen harrastanut yleisurheilua n. 8 vuotta.
Ala-asteella aloitin kolmosluokkalaisena |
uinnin Poseidon-seurassa. Tykkasin harrastaa  a
uintia pelkéstaan liikkunnan ilosta enka kaynyt, gs —
kun vain yksissa Kisoissa. Valmentaja kylla e
ehdotti minulle kilparyhmag, mutta v
kilpaileminen ei minua tuolloin kiinnostanut. : ~
13-vuotiaana innostuin kestavyysjuoksusta ja

lenkkeilin aluksi aina iséni kanssa. Vajaa vuoden paésta koulukaverit
kannustivat, etta aloittaisin kestavyysjuoksun seurassa. Kun liityin Salamiin,
kestavyysjuoksu oli selva lajivalinta minulle enka ole juurikaan treenannut
muuta yleisurheilua. Harrastin alussa seké uintia ja juoksua, mutta lukiossa
paatin keskittya taysin kestavyysjuoksuun. Vasta kestavyysjuoksijana innostuin
kilpailemisesta. Aluksi keskityin keskimatkoille, mutta pari vuotta sitten péatin
keskittya pitkille matkoille (10 km-maraton). Tykkéaéan ylipaatansé
monipuolisesta urheilemisesta: talvella hiihdan ja pelaan séhlya silloin talldin ja
kesalla pelaan golfia ja tennistd satunnaisesti.

Olet kestavyysjuoksija, mika kestavyysjuoksussa on kiinnostavinta ja miksi se
kiehtoo lajina?

Alussa kiinnostuin kestavyysjuoksusta, koska sain siitd hyvén olon ja parjasin
yléasteen coopereissa luokkakavereitani vastaan. Lukiossa se helpotti
opiskelustressida. Kun pitkilla lenkeilla keskityn vain hengittdmiseen ja
luonnosta nauttimiseen, niin se on kuin meditointia. Maratonissa varsinkin
nautin siita tunteesta, kun voin unohtaa kaiken muun ymparilla ja keskittya vain
maaliin taistelemiseen. Téan& vuonna minua on motivoinut erityisesti se oivallus,
ettd kestavyyslajeissa ei kannata liikaa tuijottaa omaa menestysta oman
ikaluokan sarjoissa, vaan kannattaa keskittyd omaan kehittymiseen. Se lopulta
palkitsee, kun jaksaa treenata pitkajanteisesti. Ennatykset eivat parane joka
kaudella, mutta jokainen ehja treenikausi rakentaa pohjaa tuleville vuosille ja
onnistumisille.

Mitka ovat tavoitteet tulevalle kesalle ja mitka ovat tavoitteet tulevaisuuteen?
Maantie-kausi on tosiaan ohi Helsinki city runin jalkeen ja rata-kausi alkaa
toden teolla 21. toukokuuta. Puolentoista viikon sisalla on nelja starttia. Kesén
paatavoite on Kalevan kisojen minimirajan alitus 10 000 metrilla (33 min) ja
sitd kautta lahtoviivalle pddseminen. Seuraennatys M22 10 000 metrilla toimii
hyvana kirittajana: 32.45. Odotan erityisen innolla Jdmséan juoksukarnevaaleja,
joissa aion juosta ensimmaistd kertaa. Elokuussa on 22-sarjan sm-kisat 5000
metrilld. Syksyll& juoksen ehkd yhden maratoninkin. Muilla kestavyysmatkoilla
tavoitteena on parannella omia ennatyksia.

Haaveena on olla joskus huippu-urheilija, mutta urheilu-uran ohessa haen
urheiluopistoihin (AMK) opiskelemaan liikunnanohjaaja-tutkintoa. Ammattia
en ole erityisesti paattanyt, mutta urheilun parissa haluan olla t6issé&
urheilijaurani ohessa ja jélkeen.
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