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Yleisurheilukoulut
starttaavat 5.5. Yleisurheilun

Try Out -paivat
Myyrmaessa

Kisapdivit jélleen lauantai ja sunnuntai.
Naisten seivashyppy Helsingin
keskustassa, s. 12.

Vantaan Salamat tarjoaa ymparivuotista toimintaa yleisurheilun
parissa kaiken ikdisille: yleisurheilukouluja, valmennustoimintaa ja
.. e . i Tulee tutustumaan seuran tarjontaan
harrasteliikuntaa. Lue lisda lasten- ja nuorten ryhmisté s. 3, ) L )
o . T o ja testaamaan taitosi osaavien
paivaurheilukoulusta s. 9 seké aikuisten toiminnasta s. 17/. valmentajien ldsniollessa, s. 10

YLEISURHEILU ON Urheilullinen elamantapa
EDULLINEN HARRASTUS edistaa nuoren urheilijan
Harrastamisen kokonaiskustannusten noustessa yleisurheilu ke h ittv m i St 5

on onnistunut pitiméaédn kustannukset kohtuullisina, s. 7.
Kokonaisuus koostuu monesta eri tekijastd, s. 14.

Myos tutut Juoksu- ja Maratonkoulut. Lue lisis s.17
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Toimijoiden
valinen
vhteistyo on
nuoren etu

Yleisurheilu on halpa harrastus. Monipuolisissa harjoituksissa
kehitat koordinaatiokykya ja fyysisia ominaisuuksia. Taitoja, joista
on hyodtya jokapaivaisessa elamassa ja muissakin harrastuksissa.
Sopivan kokoisissa ja taidoltaan tasapainoisissa ryhmissa voidaan
myos vastata yksildiden tarpeisiin. Yhdessa tekeminen tuo myos
tarkean sosiaalisen ulottuvuuden.

Meille tavallisille liikkujille, nuoremmille ja vanhemmille, on padkaupunkiseudulla tarjolla
monipuolisesti liilkuntaa. Ja vieldpd monissa eri lajeissa. Hyvd niin. Harrastuksen valintaan
on tarjonnasta huolimatta kuitenkin vield pitkd matka. Mika laji minua kiinnostaa, miti se
maksaa, ja miten helppoa on ldhted mukaan?

Vantaan Salamat tarjoaa tind kesdnd entistd monipuolisemmin eri ikdisille yleisurhei-
lua lapi kesdn. Nuorimmat 4-5 ja 6-7 -vuotiaat liikkkuvat tdnd kesdni liikuntaleikkikouluis-
sa oppien samalla jo viahin eri lajeja. 8-17 -vuotiaissa seki sitd vanhemmillekin on jokaisella
mahdollisuus valita oman halun mukaan joko harrasteryhma tai enemmén harjoituskertoja
sisdltdvd valmennusryhma.

Kehittdmalld ja monipuolistamalla tarjontaamme haluamme varmistaa, ettd mahdolli-
simman monelle 16ytyy sopiva tapa harrastaa. Viime kesidna yhteensd 10 harrasteryhmais-
sd ja 3 valmennusryhmassé harrasti seurassamme jo 350 lasta ja nuorta. Tdnakin kesdna li-
sdédamme ryhmien mairdd ja ryhmien sisdisen jaon myotd ryhmid on jo parikymmentd. Mu-
kaan siis mahtuu, tervetuloa!

Urheilijan polku

Valtakunnalliset liikunta- ja urheilujdrjestot ovat visioineet ja asettaneet kunnianhimoisia
padmairia tulevaisuuteen: Olemme maailman liikkuvin urheilukansa 20207 ja toisaalla ta-
voitellaan “tiivistimadn yhteistyoti toimijoiden vililld.” Vantaan Salamissa olemme toimis-
tomme johdolla ottaneet hirkéda sarvista ja aloittaneet toimet, joilla kattojarjestojen tavoit-
teet saadaan pantua toimeen.

Osana tulevaisuuden tavoitteita olemme maidrittineet seurassamme urheilijan polun.
Menestyneiden urheilijoiden taustalla on usein laaja ja monipuolinen valikoima lajeja nuo-
ruudessa. Lajien ja seurojen vilinen yhteistyd voi avata nuorelle uskomattomia mahdolli-
suuksia kehittyé urheilijana. Usein eri lajien harrastaminen on nuoren etu eikai siitd pidd ole
mustasukkainen.

Vantaan koulujen roolilla on varsin suuri merkitys nuorten mahdollisuuksille saada yh-
distettyd my6s koulutydhon liikuntaharrastus. Salamat on ollut vahvasti tukemassa paakau-
punkiseudun koulujen mahdollisuuksia tarjota liikuntaa opetustarjontaan ja iltapaivatoi-
mintaan. Olemme siis aktiivisesti tulleet mukaan koulujen liikuttajaksi. Taima voisi olla tapa

o o kaikille kouluille, jolla eri ndyttopaat-
Lajien ja seurojen vdlinen yhteistyo teiden tuijottamisen sijaan annetaan
voi avata nuorelle uskomattomia lapsille lopun ikii kestivi kipini liik-
mahdollisuuksia kehittya urheilijana. kumiseen.

Erittdin iloinen olen vantaalaisten
seurojen yhteistyosti eri lajien vélilld. Nuorella voi olla monia harrastuksia, mutta jossain
vaiheessa syystd tai toisesta harrastukset loppuvat. Silloin on hienoa, jos vaikkapa toisesta
lajista syntyisi sosiaalisen ja liikunnallisen tarpeiden paikkaajaksi. Jos nuori 16ytdd uuden
harrastuksen, siitd ei ole kenenkdin syyta olla kateellinen. Pdinvastoin on syyti olla iloinen.
Toinen laji voi viedd vaikka kuinka pitkille.

Vanhemmat esimerkkina

Vanhempien panos seurassa on tirked lapsille ja nuorille. Jokaisen kannattaa varata aikaa
my0s osallistua lapsen ja nuoren harrastukseen. Tédnd vuonna uudistamme vanhempien
osallistumista ja ilmoittautumisten yhteydessé jokainen valitsee tavan, jolla on kauden aika-
na mukana muutamassa haluamassaan tapahtumassa. Ja varoituksen sanana kaikille van-
hemmille; tapahtumat ja oma liikkuminen tempaisee myos mukaansa.

Seuratoiminta kehittyy, kun jokainen antaa oman palautteensa toiminnalle. Téné vuon-
na palaute on poikinut lisdd ryhmié lapsille ja nuorille. Samoin aikuisille on tarjolla lajiopas-
tusta jopa Suomen huipulta.

Toimijoiden vilisessd yhteistyossd on tdrkedd kiittad kaupunkia, yrityksid, ohjaajia, val-
mentajia, talkoolaisia ja seuratoimijoita. Olennainen lenkki nuoren urheilijan onnistumises-
sa on kuitenkin koti. Vanhemmat ja oma perhe ovat lopulta avainasemassa lapsen harras-
tuksessa. Siksi kannattaa olla mukana.

Sami Kilpeldinen
hallituksen puheenjohtaja
Vantaan Salamat ry
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Vantaan Salamat

YLEISURHEILUN ERIKOISSEURA

YLEISURHEILUKOULUTJA
NUORTEN HARRASTERYHMAT:

- Yleisurheilukoulut, liikuntaleikki-
koulut ja harrasteryhmat yli
4-vuotiaille

- Soveltava urheilukoulu

- Monilajikerho

- Paivaurheilukoulu kesaisin

- Juoksukoulu Junior

- Lajikoulut

VALMENNUSRYHMAT:
- yli 8-vuotiaille

KUNTOLIIKUNTAA AIKUISILLE:

- Aikuisten yleisurheilukoulu
- Aikuisten monilajikerho

- Juoksu- ja maratonkoulut
Juoksuklubi

- Aikuis- ja veteraaniurheilu
Sporttia kaikille -ryhméat

TAPAHTUMIA:

- Vantaan Maraton

- Sinettikisat

- Syysmaastot

- Kunniakierrostapahtuma

- Vattenfall seuracup -finaali 2014

- Pohjoismaiden mestaruus-
maastot 2014

Sinettiseura Vantaan Salamat
Sinettiseurat ovat suomalaisen lasten ja
nuorten urheilun karkiseuroja. Ne ovat
aktiivisia ja kehityshaluisia seuroja

— lajiensa ja paikkakuntiensa parhaita!

Kaksitoista sinettiseuran
laatukriteeria :

Yhteisollisyys ja yksilollisyys
1. Lapsen ja nuoren parhaaksi
2. Kannustava ilmapiiri

3. Yhdessa tekemisen kulttuuri

Harjoitteleminen ja kilpaileminen

4. Monipuolisuus, riittdva maara
ja kehitystason huomiointi
5. Elamykset ja haasteet
6. Oppiminen ja kehittymisen mittaaminen

Ohjaaminen ja valmentaminen

7. QOsaava ja innostava ilmapiiri

8. Erilaisten yksiléiden huomiointi

9. Urheilulliseen eldméntapaan
kannustaminen

Viestinta ja organisointi

10. Avoimuus ja vuorovaikutteisuus
11. Selkea roolit ja toimintatavat
12. Toiminnan aktiivinen kehittdminen

TERVETULOA HARRASTAMAAN!!

www.vantaansalamat.net
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www.sportia.fi

Laajasta
valikoimastamme
loydat vadlineet
ja tekstiilit koko
perheelle!
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MYYRMANNI /

Myyrmanni, 3 krs.
Puh. 010 320 8800
myyrmanni@sportia.com
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VANTAAN SALAMIEN YLEISURHEILUKOULUT
JAVALMENNUSRYHMAT KESA 2014

Keséan yleisurheilukoulut jarjestetaan 5.5.—-14.9.2014 Myyrméen yleisurheilukentalld (Raappavuorentie 8-10).
Lisdksi ryhmét 4—/-vuotiaille Kivistdssa Kanniston koulun kentalld (Kenraalintie 6).
lImoittaudu mukaan tayttamalla ilmoittautumislomake osoitteessa www.vantaansalamat.net.

limoittautuneille jarjestetdan aloitusinfo maanantaina 28.4. klo 18 Martinlaakson koulun auditoriossa.

RYHMAT

10-11 -vuotiaat
12-14-vuotiaat

15-vuotiaat ja vanh.
(harjoitukset 3 krt/vko™)

ma klo 18.30-20.00

ke klo 19.00-20.30

pe klo 19.00-20.30

* Lisaksi omatoimivuoro su klo 12.30-14.00.
Yleisurheilukoululaiset harjoittelevat
oman valintansa mukaan.

4-5 -vuotiaat

ma klo 17.30-18.30, ryhméa 1

ma klo 18.45-19.45, ryhma 2

ti klo 18.00-19.00, ryhma 3, Kivisto

6-7 -vuotiaat

ma klo 17.30-18.30, ryhma 1

ma klo 18.45-19.45, ryhma 2

ti klo 19.00-20.00, ryhma 3, Kivisto

8-9 -vuotiaat
(harjoitukset 2 krt/vko)
ma klo 17.30-18.30 ja
ke klo 18.00-19.00

Kts. myos Soveltava
yleisurheilukouluryhméa

Huom! 30.6.-27.7. harjoitustauko 4-9-vuotiailla

VALMENNUSRYHMAT

Aktiivisesti harjoitteleville ja kilpaileville n. 8-v. ja vanhemmille tarkoitetut ryhmat.

Valmennusryhmiin paasyn edellytys on innostus harjoittelua ja kilpailemista kohtaan.

Voit tulla mukaan myods myds kesken kauden ja ilman aiempaa yleisurheilutaustaa.
Mini- ja juniorivalmennusryhmaladisten vanhemmille jarjestetdan aloitusinfo
tiistaina 29.4. klo 18.00 Vaskivuoren lukion auditoriossa. Infossa kdydaan lapi
mm. ryhmaéjaot ja ryhmien harjoitusajat. Kun olet ilmoittautunut lomakkeen kautta
mini- tai juniorivalmennusryhmaan, olet tervetullut kuuntelemaan infoa.

Minivalmennusryhma 8-9-vuotiaille (2005-2006 syntyneet)
Harjoituspaivat maanantai, keskiviikko ja perjantai. Lisaksi omatoimivuoro sunnuntaisin.

Juniorivalmennusryhma 10-11-vuotiaille (2003-2004 syntyneet)
Harjoituspaivat maanantai, keskiviikko ja perjantai. Lisaksi omatoimivuoro sunnuntaisin.

Nuorisovalmennusryhmat 12-vuotiaille ja vanhemmille
(2002 syntyneet ja vanhemmat)
Ryhmat harjoittelevat valmentajien ohjeiden mukaan.

HINNAT:

Minivalmennusryhma: 30 e/kk (330 e vuosi)

Juniorivalmennusryhma: 40 e/kk (440 e/vuosi)
Nuorisovalmennusryhméat: 45 e/kk (495 e/vuosi)

Laskutus tapahtuu kolme kertaa vuodessa.

Sisaralennus: 1. sisar -10 e , 2. sisar -20 e, 3. sisar tai enemman -30 e.
Liséksi vuosittain seuran jasenmaksu (vuonna 2014: 20 e)

MAKSU SISALTAA:

- ohjatut harjoitukset 3-4 krt /vko

- vanhemmilla valmennusryhmalaisilla henkildkohtaisen harjoitusohjelman

- kilpailulisenssin sisaltaen vakuutuksen (alle 20-vuotiaat)

- osallistumisen seuran omiin kilpailuihin (mestaruuskisat, Sinettikisat, Syysmaastot)
- osallistumisen Vattenfall-seuracupiin, piiri- ja aluemestaruuskisoihin ja
mahdollisiin SM-kisoihin

- Vantaan Salamat t-paidan

- toimisto- ja valmennuspaallikkdpalvelut

RYHMIIN ILMOITTAUTUMINEN:

www.vantaansalamat.net

LISATIETOJA:

Valmennuspaallikko Olli-Pekka Mykkanen
p. 045 1466 711
olli.mykkanen@vantaansalamat.net

HINTA & LISATIEDOT

Hinta

4-7v.120 e, 89 v. 160 e ja 10-~vanhemmat 180 e.
Sisaralennus: 1. sisar -10 e , 2. sisar -20 e, 3. sisar tai enemman -30 e.
Lisaksi seuran jasenmaksu 20 e, vuodelle 2014.

Maksu sisaltaa

- ohjatut harjoitukset 1-3 krt /vko + omatoimiharjoitusvuoro yli 8-vuotiailla

- kilpailulisenssin sisaltden vakuutuksen

- osallistumisen seuran omiin kilpailuihin

(Silja Line Seurakisa, Salama-Cup, mestaruuskisat, Sinettikisat, Syysmaastot)
ja piirimestaruuskisoihin (Junnu- ja pm-kisat)

- urheilukoulupaidan

Lisatiedot
urheilukoulu@vantaansalamat.net tai p. 045 1130 373

Lajikoulut

Vantaan Salamien lajikoulut ovat tarkoitettu yli 10-vuotiaiden urheilu-
koululaisten ja valmennusryhmalaisten lisaharjoituksiksi, jolloin on
mahdollista oppia lisaa itsea kiinnostavista yleisurheilulajeista.
Lajikouluissa on tarkoitus keskittya ensisijaisesti eri lajien tekniikoihin.

KESAN LAJIKOULUT JARJESTETAAN 5.5.-14.9.2014.

Hinta: yleisurheilukoululaisille ja valmennusryhmalgisille 40 e/lajikoulu,
muille 120 e/lajikoulu (+ seuran jasenmaksu, 20 e v. 2014).
limoittautuminen www.vantaansalamat.net —sivuilla.

Juoksukoulu ma kio 17.30-18.30
Juoksukoulussa keskitytéan juoksutekniikkaan seka aitatekniikkaan ja se sopii
erityisesti kestavyysjuoksusta kiinnostuneille.

Heittokoulu Ke klo 18.00-19.00
Heittokoulussa harjoitellaan kaikkien heittolajien tekniikoita heittovalmentajien
opastuksella.

Seivaskoulu Su klo 12.30-14.00
Seivaskoulussa harjoitellaan seivashypyn alkeita ja seivastekniikkaa.

SOVELTAVA YLEISURHEILUKOULURYHMA
TUKEA TARVITSEVILLE LAPSILLE

Soveltava yleisurheilukoulu on tarkoitettu henkilékohtaisempaa ohjausta
tarvitseville yli 8-vuotiaille lapsille. Ryhma on tarkoitettu tytéille ja pojille,
joilla on esim. oppimisvaikeuksia, nako-, kehitys- tai liikuntavamma.

7.5.-10.9.2014 keskiviikkoisin klo 18.00-19.00
Myyrméen yleisurheilukentalla

Hinta: 130 e, siséltaa ohjatut harjoitukset 1 krt/vko., kilpailulisenssin sisél-
tden vakuutuksen, osallistumisen seuran omiin kisoihin (Silja Line Seurakisa,
Salama-Cup, mestaruuskisat, Sinettikisat, Syysmaastot), osallistumisen Helsyn
kisoihin (Junnu- ja pm-kisat), urheilukoulupaidan.

Lisaksi seuran jasenmaksu 20 e vuodelle 2014.

limoittaudu mukaan tayttdmalla iimoittautumislomake osoitteessa
www.vantaansalamat.net tai ota yhteytta rita.huttu@vantaansalamat.net,
p. 045 1130 373.

Muista myos kesalomalaisten paivaleiri,s.9 | Muista myos Juoksukoulu Junior, s16 | Muista myos monilajikerho,s.18
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Vantaan Salamien
yleisurheilukoulut ja
valmennusryhmat pyorivat
ympari vuoden. Talvikaudella
2013-14 toimivia ryhmia

oli yhteensa 11.

4-5-vuotiaat Myyrméki (Ll |

Yleisurheilukoulu-
ja valmennustoiminta

Harrasteryhmat:
4-5-vuotiaat - Liikuntaleikkikoulu
Juostaan, hypitaan, heitetdan, pelataan,
leikitdan ja kisaillaan

6~7-vuotiaat - Starttiurheilukoulu
Opetellaan perusliikuntataitoja, yhdessaoloa
ja tutustutaan yleisurheilulajeihin

8-9-,10-11- ja 12-14 ja yli 15 vuotiaat
ja vanhemmat - Yleisurheilukoulut
Opetellaan harjoitteiden, leikkien ja pelien
kautta yleisurheilulajeja seka ominaisuuksia
(nopeus, kimmoisuus, kestavyys)

Soveltava yleisurheilukoulu

n. 8-11-vuotiaat

Harjoitellaan yleisurheilulajeja pienryhmasséa
sovelletusti ryhman jasenten taitotaso huo-
mioiden.

Valmennusryhmat:
Minivalmennusryhma 8-10-vuotiaat
Juniorivalmennusryhma
11-12-vuotiaat
Nuorisovalmennusryhmat
13-vuotiaat ja vanhemmat

Harjoitellaan lajitaitoja, yleistaitoja ja ominai-
suuksia. Osallistutaan kisoihin aktiivisesti ja
sitoutuneesti. Valmennusta pika- ja kesta-
vyysjuoksussa, heitoissa sekd hypyissa.

Juniorivalmennusryhma Nuorisovalmennusryhmat

(.

6-7-vuotiaat Kivisto

)
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URHEILIJAN POLKU
VANTAAN SALAMISSA

Urheilijan polku Vantaan Salamissa alkaa
4-yuotiaiden toiminnasta ja ulottuu aina

Urheilutarvike

M.Kiillunen
Myymala: Isokiventie 19 i, Kerava /

puh. 0400 433 919
www.urheilukiilunen.fi

Toimitamme urheiluvalineet ja -varusteet
edullisesti ja nopeasti perille asti.

alkuisurheiluun asti.

Harrastuksen aloittaminen onnistuu kesdisin
yleisurheilukentilld ja talvisin lahikoulujen sa-
leissa jdrjestettdvissd 4-vuotiaiden liikunta-
leikkikoulussa.

8-vuotiaille ja sitd vanhemmille on mahdol-
lisuus harrastaa yleisurheilua joko valmennus-
ryhmissa tai urheilukoulussa Valmennusryhma-
toiminta on tarkoitettu erityisesti kilpailemisesta
kiinnostuneille lapsille ja nuorille ja urheilukou-
lutoiminta vastaavasti tarjoaa mahdollisuuden
helppoon harrastamiseen.

Seura auttaa urheilu-uran valinnoissa
Vantaan Salamien valmennuspaillikké Olli-
Pekka Mykkinen kertoo seuran pyrkivan hyo-
dyntdmain urheilijaldhtoistd valmennusta ja oh-
jaamaan urheilijoita tekemdén oikeita valintoja
ratkaisevissa vaiheissa urheilu-uraa.

“Juuri tdémén vuoksi koulunkédynnin ja urhei-
lun yhdistdminen on yksi tirkeimmistd osista ur-
heilijan polussamme’, kertoo Mykkénen.

“Erityisesti tavoitteellisesti urheiluun suhtau-
tuvien valmennusryhmaldisten kanssa teemme
yhteistd urasuunnittelua oikeiden koulu- ja
opiskeluvalintojen tekemiseksi. Yritimme etsid
urheilijoiden kannalta parhaan vaihtoehdon
valmentajan ja harjoitusryhmén kannalta. Tar-
vittaessa pyrimme muodostamaan valmennus-
ryhmid yhdessd muiden paakaupungin seudun
seurojen kanssa sekd yritimme hyodyntda jo ole-
massa olevia urheilun verkostoja mahdollisim-
man hyvin’, kertoo Mykkinen toimintatavoista.

Seuran rooli vaihtelee uran eri
vaiheissa

Seuran rooli muuttuu urheilijan kasvaessa siten,
ettd uran alkuvaiheessa seura tarjoaalahes kaiken
harrastamista varten ja aikuisurheiluvaiheessa
seuran rooli muuttuu enemmén yhteisollisen
ja rahallisen tuen muotoon. Koko ajan rinnalla
kulkee myos koulujen tarjoama toiminta ja tuki.

Ika 4-7 v. 8-10v. 11-12 v. 13-15v. 16-19 v. 20v. >
= Liikuntatunnit ja iltapaivakerhot i .
S £ Lilkunta Urheilu- Urheilu-
= painotteiset . .
o _. oppilatokset akatemiat
= ylakoulut
'_
2 Yleis- Aamu-
) Valmennus
o valmennus valmennus
<

Urheilukoulut
< Mini- ja juniori- Nuorisovalmennusryhmat
= x
Q valmennusryhmat
0= Monilajikerho Lajikoulut
|_ |
< Harrastamisen olosuhteet
D: N |
a Koulutetut ohjaajat ja valmentajat Valmennus mahd. mukaan
@ Uraohjauspalvelut

Tukipalvelut (esim. fysioterapia ja valmennustuki)

Vantaan Salamat — urheilijan polku

Meilta saat myos tarvikkeet,
joita et muualta I6yda!

Flying Finn,

Vantaan Salamia
mukana
tukemassa
K-supermarket
Pahkinarinne

Tavallista parempi ruokakauppa!

m SUPERMARKET

K-Supermarket Pahkindrinne
Paivi ja Tapio Dansk, kauppiaat

Lammaslammentie 9
avoinna ark. 7.00-21.00, la 7.00-18.00, su 12.00-18.00
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- Lasten ja nuorten liilkunnan hinta keskioon

Liikuntaharrastusten hintaa tutkinut HAAGA-HELIA
ammattikorkeakoulun yliopettaja Kari Puronaho paljastaa,

etta liilkunnan harrastamisen kokonaiskustannukset ovat kaksin-
tai kolminkertaistuneet noin kymmenen viime vuoden aikana.
Puronahon mukaan eri lajien kustannuskehityksessa on suuria
eroja. Yleisurheilu kuuluu edullisimpien tassa tutkittujen lajien
joukkoon. "Harrastusintensiteetti (lue kilpaurheilu) tuo mukanaan
myos yleisurheilussa kasvavat kustannukset. Selvaa on, ettd mita
enemman harrastat, sitd enemman maksat.”

Liikunnan harrastamisen kokonaiskustan-
nusten kehitysté arvioitaessa mukana oli 11
lajia (hiihto, jdakiekko, jalkapallo, koripallo,
pesépallo, ratsastus, salibandy, taitoluistelu,
tanssi, uinti ja yleisurheilu). Nama lajit oli-
vat mukana myds aiemmassa tutkimuk-
sessa, missd tutkimusaineisto oli vuosil-
ta 2001-02 ja johon tuloksia nyt verrattiin.

Liikunnan harrastaminen
seuroissa kallistunut

Harrastelifkunta on tutkijan mukaan
kallistunut jonkin verran, mutta kil-
paurheilu, joissa harrastusintensiteetti
on kasvanut selvisti, on kallistunut pal-
jon; jopa kaksin- tai kolminkertai-
seksi. “Harrastuskaudet ovat piden-
neet ja vuosittaisten harrastuskertojen
maard on lisddntynyt. Mikdli tavoit-
teena on mahdollisuus harrastaa ja/
tai kokeilla useita lajeja nuorena, on se
harrastusintensiteetin kasvun ja kausien
pitenemisen my6td vahentynyt.”

”10 vuotta sitten lapset harrastivat usein
kolmea lajia nuorimmassa ikdluokas-
sa, kahta keskimmadisessd ja yhtd vanhim-
massa, nyt usean liikuntalajin harrastami-
nen kilpailumielessé tullut mahdottomaksi
jo 11-14-vuotiaana’, Puronaho toteaa.

“Silloin kun seurat eivét tarjoa mah-
dollisuutta  harrastaa  lajia  murros-
ikdisend noin kaksi kertaa viikossa,
vaan keskittyvat véhintddn 220 kertaa
vuodessa tapahtuvaan kilpaurheiluun,
on kysymyksessi ei suinkaan drop-out/
off vaan throw-out”, Puronaho lataa.

“Seurat kdytinndssd heittavat suuret
madrdt vield lajista kiinnostuneita nuoria
pois harrastuksesta ja lajitoiminnasta. Sa-
manaikaisesti seurat valittavat vapaaeh-
toistyontekijoiden vahaisyyttd ja hylkagvat
kiinnostuneita harrastajia ja tulevaisuuden
potentiaalisia vapaaehtoisia, varainhankki-

2012 Yleisurheilu
Kilpaurheilijat 6-10 v 1.360
Kilpaurheilijat 11-14 v 2.231
Kilpaurheilijat 15-18 v 3.424
Harrasteurheilijat 6-10 v 624
Harrasteurheilijat 11-14 v 985
Harrasteurheilijat 15-18 v 1.333
2001

Kilpaurheilijat 6-10v 738
Kilpaurheilijat 11-14v 1.325
Kilpaurheilijat 15-18v 1.916
Harrasteurheilijat 6-10v 465
Harrasteurheilijat 11-14v 498
Harrasteurheilijat 15-18v 545

joita tai yhteistybkumppaneita pois lajitoi-
minnasta.”

Puronaho ndkee lajiharrastajien koko-
naisméaran olevan myos lajiliittojen intres-
sissd. “Sellainen henkil6, joka on "heitetty
ulos” seuratoiminnasta ei kuulune tulevai-
suuden potentiaalisimpien yhteistyokump-
paneiden joukkoon”

Edullisempaa toimintaa

Tutkija suosittelee, ettd seurojen tulisi jar-
jestdd toimintaa myos murrosikaisille kak-
si kertaa viikossa ja samalla toteuttaa jopa
seurojen omiin sadntoihin usein kirjattua
tavoitetta laajojen harrastajaryhmien ta-
voittamisesta lajin piiriin.

T4ma ei Puronahon mukaan missadn ni-
messa tarkoita sitd, ettd olemassa olevas-
ta kilpaurheilutoiminnasta tulisi luopua tai
edes vihentdd vaan sitd, ettd toimintaa jar-
jestetddn lisad.

“Viélttdmatta uusi murrosikéisten toi-
minta ei edes vaadi runsaasti lisdresursse-
ja tai tydpanosta. Uusi, aiempaa edullisem-
pi toiminta, voisi hyvin tuotteistettuna olla
seuran kannalta kannattavaa eli ylittda tuo-
tantokustannuksensa. Ryhmit voivat toi-
mia ja nykydankin usein toimivat hyvin it-
sendisesti. ”

”Seuratoiminta on suosittua ja monet ai-
emmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd
yli 200.000 lasta nykyistd enemman ha-
luaisi harrastaa seurassa, mutta syystéd tai
toisesta se ei talla hetkelld ole mahdollis-
ta (esim. Kansallinen Liikuntatutkimus
2010)”, kertoo Puronaho.

“Liikuntaseuratoiminnan markkinointi
muille resursoijille kuin harrastajat ja hei-
dén vanhempansa on edelleenkin epdon-
nistunut tai sitd ei ole tehty lainkaan, kos-
ka resursseja ldheskdan kysyntdd vastaavan
liikuntatoiminnan jdrjestimiseksi ei ole
olemassa’, summaa Puronaho.

11 lajin keskiarvot
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MITA LAPSEN YLEISURHEILU
OIKEASTI MAKSAA?

Viimeistaan siind vaiheessa, kun perheen toinen lapsi haluaisi aloittaa uuden
harrastuksen, vanhemmat alkavat pohtimaan uuden harrastuksen kustannuksia.
Perheen harrastajamaaran kasvaessa normaali palkansaaja toteaakin usein,

ettd meidan Jami-Petterista ei ehka sittenkdan tule NHL-kiekkoilijaa tai

huippuratsastajaa.

Lasse Riihimaki

Yleisurheilussa kulut saa pidettya
kurissa
Yleisurheilu on kokonaiskustannuksiltaan yksi
edullisimmista lajeista. Jasen- ja kausimaksujen
hinnat on ilmoitettu suurimpien seurojen
nettisivuilla selkeasti. Yleensa maksut kasvavat
ian (harjoittelukertojen) mukaan. Naiden maksu-
jen lisaksi harrastaja voi joutua hankkimaan myds
vakuutuksen, lisenssin, kilpa-asuja ja -valineita.
Jasenmaksu on yleensd muutamia kymmenia
euroja vuodessa. Toimintamaksu on noin
100-200 euron tuntumassa per kausi, joita
yleisurheilussa on kaksi; talvi- ja kesékausi.

Yleisurheilu ei ole vilinelaji

Lapset juoksevat ja hyppivat jaloilla, eivat vali-
neilla. Ensimmaiset vuodet parjaa mainiosti hy-
villa nauhalenkkareilla, jotka paivitetaan jalan
kasvamisen vuoksi joka tapauksessa vahintaan
kerran vuodessa.

Lahinna kisoissa kaytettavat yleispiikkarit
maksavat 50-100 euroa, mutta ne voi hyvin
ostaa kaytettyna ja kestévat helposti kolmenkin
lapsen urheilut. 10-vuotiaaksi asti kilpaileminen
onnistuu hyvin myoés laadukkailla lenkkitossuilla.
Talvikaudelle tarvitaan koulujen saleja varten
sisapelikengat.

Harjoituksissa ja kilpailuissa jarjestava seuraa
tarjoaa heittovalineet, kuten kuulan, moukarin,
kiekon ja keihdan. Myos yleisurheilukenttien
varustukseen kuuluvat normaalit yu-valineet,
joita kentan kayttajat voivat lainata.

Mikali haluaa harjoitella heittoja kotioloissa,
kaytetty tennispallo lentaa hyvin eikéd harmita,
jos se ennatysheiton tuloksena katoaa metsaan.
Kuulaksi kdy noin kaksi kiloa painava pyoreah-
ko kivi, joita voi hakea metsasta jokamiehen oi-
keudella. Keihaaksi kay hyvin lepasta tuunat-
tu keppi.

Seura-asuja suositellaan,

mutta ne eivat ole pakollisia
Kilpa-asujen suhteen kaytanteet vaihtelevat seu-
roittain. Joissakin seuroissa kilpaillaan aina seu-
ran kilpa-asuissa. Vantaan Salamissa suositel-

laan seura-asun kayttoéa kilpailuissa. Seura-asut
ovat hyvalaatuisia kilpa-asuja ja verryttelypuku-
ja. Jos verkkarin hankinta on joka tapauksessa
ajankohtainen, seuran suuret ostomaarat mah-
dollistavat varsin kilpailukykyisen hinnan osta-
jalle. Ostopakkoa ei kuitenkaan ole.

Kilpailut

Vantaan Salamissa toimintamaksu siséltaa kilpai-
lulisenssin, joka oikeuttaa osallistumaan kilpai-
luihin. Maksuun sisaltyy myos vakuutus. Salamat
kuuluu HelSy:yn (Helsingin Seudun Yleisurheilu
ry) ja sen jarjestamissa kilpailuissa seura maksaa
osallistumismaksun. Seuran omat kilpailut ovat
jasenille paaosin ilmaisia.

Kilpailuissa nuorimpien sarjat ovat yleensa
alle 9-vuotiaille, joihin nuoremmatkin voivat toki
osallistua. Seurojen omissa leikkimielisissa kil-
pailuissa sarjoja voi olla jopa 4-vuotiaille. Viral-
lisissa kilpailuissa tyt6t ja pojat kilpailevat omis-
sa sarjoissaan.

Paékaupunkiseudulla on tarjolla hyvatasoisia
kilpailuja ympari vuoden. Kesalla kilpaillaan ul-
koradoilla ja lokakuussa siirrytaan halleihin.

Yleisurheilu on
kokonaiskustannuksiltaan
yksi edullisimmista lajeista.

Kaikki kilpailut l6ytyvat osoitteesta www.kilpai-
lukalenteri.fi. Etukateen kilpailuihin ilmoittau-
tumalla hinnaksi tulee yleensa 5-10 euroa/laji.
Jalki-ilmoittautuminen (paikan paalla) maksaa
yleensé tuplasti enemman.

Neljan lajin kattava menu, joka sisaltéa alku-
palaksi pikajuoksua ja pituushyppya, paaruoaksi
kuulantyénnon ja jalkiruoaksi 1000 metrin juok-
sun, maksaa noin 20 euroa ja kestdd 3-6 tuntia.
Osallistua voi toki myds yksittaisiin lajeihin.

Tulokset kirjautuvat automaattisesti ilmaiselle
Tilastopaja.fi -sivustolle. Lisenssin omaaville tu-
lee sivustolle automaattisesti myés oma profiili,
jonne kirjautuvat kaikki virallisissa kisoissa teh-
dyt tulokset. Nain tuloskehityksen seuraaminen
kaudesta toiseen on helppoa. Pientd maksua
vastaan kirjautunut kayttaja saa kayttéonsa val-
takunnalliset tilastot lapsesta aikuiseen.

Esimerkkilaskelma 8-vuotiaan aktiivisesti kilpailevan
yleisurheilukoululaisen* kustannuksista vuoden aikana

\Vantaan Salamissa

Jasenmaksu 20e
Toimintamaksu kesdkausi*

(sis. lisenssin ja vakuutuksen) 160 e
Toimintamaksu talvikausi* 160 e
Seuran asusteet 50e

Kilpailumaksut (noin 10 kilpailua)** 0-120 e

(n.10 kilpailua, 2 lajia/kilpailu = n. 120 e)
Kilpailuvélineet

Oe

Yhteensa 390-510e

*Salamissa voi osallistua joko yleisurheilukouluun tai nuorisovalmennusryhmaan.
Vantaan Salamien toimintamaksuista saat lisatietoa osoitteessa www.vantaansalamat.net
**Ei sisalla tulos- ja osallistumisbonuksena ostettuja tikkareita ja jaateloita
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[Imestyy 3 kertaa viikossa

Ajankohtaista ja ammatillista tietoa
seka monipuolista sisaltoa elamanmenoon

L1sana kuukaustlitte Kantri ja
Suomalawnen Maaseutu -lute

Tutustu ja tilaa:

netissa: www.maaseuduntulevaisuus.fi/nettt
puhelimitse: numerosta 020 413 2277 (ark. klo 8-16)
tarjous on voimassa 30.11.2014 asti

matinttse tilatessast tillaustunnus MM4066

Paivaleirilla vietet
kesalomap

dlVia

kivassa seurassa

Paivien aikana tutustutaan yleisurheilulajeihin
ja liikkutaan muutenkin monipuolisesti.

Koululaisten loman alku kesikuun
alussa menee usein vield vanhem-
pien lomia odotellessa. Vantaan Sa-
lamien péivileiri on loistava ratkai-
su mietittdessa lapsille tekemisté ke-
sin alku- ja loppuviikoiksi. Paiva-
leiri jarjestetddn seka kesa- sekd elo-
kuussa.

Kesédkuussaleireillaan reilutkaksi
viikkoa ennen juhannusta ja elo-
kuussa koulun alkua edeltiva viikko.
Paivit alkavat klo 10.00 ja paattyvit
klo 14.00.

Helppo tapa tutustua
yleisurheiluun

Salamien piivileiri on tarkoitettu
noin 7-12-vuotiaille tytéille ja pojil-
le. Pdivien aikana harrastetaan mo-
nipuolisesti liikuntaa, mutta yleis-
urheiluseurasta kun on kysymys, jo-
kaisena pdivand tutustutaan myos
tarkemmin yhteen yleisurheilula-
jiin.

“Paivileirilli on tarkoitus tutus-
tuttaa osallistujia yleisurheiluun, mut-

ta muutakaan monipuolista liikku-
mista ei unohdeta. Pdivien aikana
pelaillaan, leikitddn ja tekeminen
on muutenkin monipuolista. My6s
jo lajia harrastavat on otettu huomi-
oon pdivien sisdllossd”, kertoo seu-
ran toiminnanjohtaja Rita Huttu.

Vaikka periaate onkin, ettd lei-
rin aikana ulkoillaan ja urheillaan
saalla kuin sadlld, niin sadepéivinid
on mahdollista myo6s olla sisétiloissa
esim. pelailemassa lautapeleja.

Lasten suosikkilaji on
moukarinheitto

Monena vuonna péivileirilld ohjaa-
jana toiminut Aimad el Issaoui ker-
too lasten suosikkilajin olevan mou-
karinheitto.

"Leirilld on yleensd pidetty laji-
toivepdivd ja ylivoimaisesti suosi-
tuin laji on ollut kumimoukarin
heitto. Virallisia kisamoukareita lei-
rilld ei kdytetd, vaan kyseessd ovat
turvalliset ja pehmeit lasten harjoit-
teluun tarkoitetut vilineet”, tarken-

LIIKUNTAA « KULTTUURIA » ELAMYKSIA
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Lajeihin tutustutaan monipuolisesti. Tassa menossa aitajuoksuharjoitus.

taa Aimad.

”Myos korkeushyppy ja keihddn-
heitto ovat suosittuja paivileirilais-
ten keskuudessa. Nditd toivelajeja
pyritddn ottamaan mukaan mah-
dollisimman paljon”, kertoo Aimad
leirin sisallosta.

Aamupdivdt kdytetdan yleisur-
heilulajiin tutustuen ja iltapdivit
vietetddn esim. pelaillen, leikkien ja
muuta kivaa puuhastellen.

Pdivdn tauottaa keskipdivan lou-
nashetki. Lounaan tuo jokainen
osallistuja mukanaan. ”Lounashetki
tuo hyvdn tauon touhuamiseen ja
energiatankkauksen jilkeen jaksaa
taas touhuta. Tarkoitus on, ettd pdi-
van jalkeen kotiin lihtee iloinen ja
punaposkinen lapsi”, kertoo Aimad
ja toivottaa kaikki kiinnostuneet
mukaan tdman kesén leirille. o

Kesalomalaisten paivaleiri

Paivéleiri kesdlomalaisille jarjestetddn kesa- ja elokuussa.
Paivaleiri on tarkoitettu n. 7-12-vuotiaille tytdille ja pojille.
Mukavaa yhdessaoloa sporttisesti, mm. yleisurheilua, peleja,
leikkeja. Mukaan omat evaat ja juotavaa sekd saan mukaiset

varusteet.

Paivaleiri jarjestetaan Myyrmaen
yleisurheilukentalla 2.-18.6. ja
4.-8.8.2014 ma—pe klo 10.00-14.00

Hinta: 110 e (2.-18.6.) (sisaralennus 10 e) ja 50 e (4.-8.8.).
Osallistuminen mahdollista my6s vain osan aikaa. Kysy viikko-/
paivahintaa. Laskutus tapahtuu etukateen toukokuussa.

limoittaudu mukaan tayttamalla ilmoittautumislomake
www.vantaansalamat.net —sivuilla.

Lisatietoja: toimisto@vantaansalamat.net, p. 045-1130 373.

UrheiluPuisto

MYYRMAKI

www.mup.fi
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TI'Y O'U.t -palvat Myyrmaessa Y I e i S u r h ei I u s sa K un 2 0 1 4 Vantaan Salamat jarjestaa perinteikkaat
1 4_ 1 9 'vuOtl allle - : kk k' t esa - Nuorisokansalliset
MYO0S JoukKuekisa tapahtumakalenteri :
— tule tutustumaan seuran tarjoamiin mahdollisuuksiin h d " w
antavat mahdollisuu- . | I
l : : . . am = aluemestaruuskilpailut (17-vuotiaat >)
Myyrmak|-hall|s§a usunnuntama 13.4.2014 klo. 17-18 ja Myyrméen d en me nest ksee n pm = piirimestaruuskilpailut (9-15-vuotiaat) 3.6.2014 klo 17.30, Myyrméen urheilukentts, Vantaa
yleisurheilukentalla sunnuntaina 4.5.2014 klo 13-14. v Seuran omat tapahtumat Myyrmaessa, ellei toisin mainittu

Vantaan Salamat jirjestaa kaikille halukkaille vuosina 2000-1995 syntyneille nuorille kaksi - Sinu Sta I-(O Ilmoittautumiset 1.6.2014 mennessa

Try Out -péivaa, jolloin on mahdollista tulla kokeilemaan eri yleisurheilulajeja seka testata . ) . 5.4. am- ja pm-maantiejuoksut, Elaintarha www kilpailukalenteri fi -sivuilla tai toimistolle

omaa nopeutta, ponnistusvoimaa tai heittovoimaa. Paikalla on seuran valmennusryhmien S M -Mm |ta| | St|7 13.4. Harrastemessut, Hameenkylan koulu T/P9  40m, pituus, kuula Osanottomaksu: 8 e/laji

valmentajat antamassa ohjeita suoritustekniikoihin seki opastamassa lajien kanssa. "Kristian 13.4. Try Out -paiva, Myyrmaki-halli T/P 11 60 m, korkeus, kuula Tilille FI24 1416 3000 1042 08

"Talla tempauksella haluamme tarjota nuorille mahdollisuuden testata omia ominaisuuksi- ) ) Jauhiainen 19.4. SM-maantiejuoksut, Heinola T/P 13 60 m, 1000 m, korkeus, kuula ﬁllzl-lhl?ql;:tt@utu}imne’n 15 e/laji
aan ja kokeilla eri lajeja. Try Out -pdivina on hyva mahdollisuus tulla ndyttimaan omat kynten- Koetko olevasi nopea tai on tehnyt > o T16  100m, 800 m, pituus, keihds aksukuitti mukaan!
. s . : et mir . o . A 7.4. am-tiekavelyt, Tuusula . o Salamalaisilta ei perita osanottomaksua!
sé urheilijana ja tutustua seuran tarjontaan”, valmennuspaillikko Olli-Pekka Mykkinen kertoo. kestava? Heitatkod kivea hallikaudella a5 am- ja pm-maastot, Leppévaara P15 100 m, 800 m, 3-loikka, keihas
. - N i o ) ! ! ) N17 100 m, 800 m, 3-loikka Tiedustelut:
kavereitasi pidemmalle? Oletko Ez;'r:f"to‘;::;k:s': 4.5. Try Out -paivé, Myyrmaen yleisurheilukentta M17  100m. 2000 m & kuula Rita Huttu p. 045 1130 373,
kimmoisa kuin superpallo? Tule tuloksena mm'. 5.5. Kesan urheilukoulut alkavat, Myyrmaki N19  100m, 3000 m ej, 3-oikka toimisto@vantaansalamat.net
TAITOMERKKIRAJAT 2014  voimassa alkaen 1.1.2014 - e P15-sarian - 4-5-, 6-7-, 8-9-, 10-11-, 12-15-v., valmennusryhmat M19  100m, 3000 m, kuula Aikataulu ja tulospalvelu:
mukaan kokeilemaan rajojasl ; J 6.5 Kesan urheilukoulu alkavat, Kannisto t lamat.net
POIATIS A 8 ¢ oS A y ¢ leisurheilussa. Saat osaavaa voitto Helsyn - - : ' R
100m 12,30 12,85 13,80 100 m 13,40 13,95 14,80 y ' Junnukilpailuissa § - 4-5- ja 6-7-vuotiaat
300m 40,60 43,00 45,50 300m 44,70 46,80 49,50 i : " ilaii i i 3
800m 21600 22600  2.36,00 800m 2.33,00 24300 253,00 valmennusta haluamassasi maaliskuussa®. ;g MonJIajlkerho Ji sto;eltla;a urlljellulfouluryhma alkaa
2000m 64500 71000 740,00 2000m 740,00 810,00  8.40,00 |aj issa ja mukavia B, pm-Junnumaastot 9--13 v., Leppavaara )

< Tooma Tt e et om0 N et treenikavereita - 8.5. Kokeile liikuntaa -tapahtuma 3-4 —luokkalaisille, Vantaan Salamien
300 m aj 45,00 47,00 50,00 300maj 49,50 52,00 54,50 . A ki

= orkevs. 162 50 138 orkevs. 149 39 12 LR SYYSMAASTOJUOKSU

2 seivas 270 245 210 seivis 220 195 160 9.5. Aikuisten yleisurheilukoulu alkaa

t 550 500 440 it 490 450 390 I . . . R

— §‘,|ii“fka 11,20 10,30 9.40 §',|Ei”fka 10,20 950 8,60 SM-kisat alkavat yleisurheilussa 14-vuotiaiden Heittajilla mahdollisuus 10.-11.5. SM-maastot, Flying Finns -maastot, Lempaala Myyrméaen urheilukentalla
kuula 12,40 10,50 9,30 kuula 10,20 9,40 8,40 : 55t ioukkuemitaliin i iesti i Hi i

I Kiekko 36,00 32,00 27,00 Kiekko 28,00 24,00 19,00 sarjassa (vuonna 20,09 syntyneet). Pe?asta%kseen Jou .ue ta. R N - 165 Koululalsten VI.estlkarnevaallu,. Hiekkaharju sunnuntaina 14.9.2014 kello 13

E‘ moukari 36,00 31,00 25,00 moukari 32,00 26,00 21,00 kisoihin, tulee urheilijan saavuttaa virallisessa Salamien Sanni Kilpeldinen heitti viime kesina 20.-21.5. pm-Junnuviestit 9-13 v., Eldintarha

o ge‘ohtfes‘u ‘2‘26000 411;&%) fgbooo Eelﬂféu ?gbooo fg,s%o ﬁ(')%o kisassa, sallituissa olosuhteissa ns. A-raja (A-, B-  13-vuotiaiden Suomen tilaston kirkituloksen 26.-27.5. pm-Junnuottelut 9-15 v., Leppévaara Osallistumi )

— 3000mkav. 183000  20.0000 220000  3000mkav. 193000  21.00,00  23.00,00 ja C-rajat médritelty Suomen Urheiluliiton toi- 42,54 T14-sarjan 400 g keihaalla. Joukkuekisas- 28.5. Silja Line Seurakisa 600 m salllstuminen: .

~ POIATI4 A B 4 TYT6T16 A B c mesta). sa T14-sarjan pronssiin olisi viime kesdna vaa- 2.6 Salama Cup |. Pikkuiitti Cu T5, P5 (2009 ja mydhemmin syntyneet) Tapahtuma on kaikille avoin,

X . . .. . . . -0. Pl J 2] ei lisenssipakkoa.

(ad 100 m 12,70 13,35 14,40 160m 13,55 14,15 14,90 14-ja 15-vuotiaiden sarjoissa on hyppy- ja dittu yhteistulos 69,65. 2.-18.6 Paivaurheilukoulu L0 S migaateer) Osallistumismaksu ennakkoon 5 e
300m 42,00 44,60 47,30 300m 45,50 47,70 50,50 heittolajeissa my6s kahden hengen joukkuekisa. Kiekossa Sanni on heittényt hallikaudella lu- P . . T B .

L 800 m 221,00 23100 243,00 800 m 234,00 24400 258,00 1 . . . .. . 3.6. Nuorisokansalliset Sinettikisat 1,2 km (salamalaiset ilmaiseksi).

S 2000 m 70000 730,00 810,00 2000m 74500 81500 850,00 Talldin myds alle A-rajan tuloksella on mah- paavasti 40,38. Viime vuonna T14-sarjan jouk- 6.6 Kunniakierros—tapahtuma T9, P9 (2005-2006 syntyneet) Jalki-ilmoittautuminen paikan paalla:

(@) 1880 m ¢j ?'652600 ??165600 ?;gé)o égoo mej %32500 ?2152600 1-532»(?0 dollisuus osallistua SM-kisoihin. Joukkueeseen kuekiekkokulta irtosi yhteistuloksella 67,18 ja e ) p. ] lel P11 (2003-2004 syntyneet) 10e.

ma , , N ma N y , - ) ~

- 300m an 46,00 48,00 51,00 300 mJaJ 50,00 5250 55.00 osallistuvien yhteenlaskettu tulos tulee olla yh- pronssi tuloksella 58,24. Kuulassa pronssiin riit- 9.6. am-estejuoksut, Hiekkaharju .

E ‘;g(v‘fsus égg gg B(l) :zx;sus ;‘1‘3 igg gz‘) teensd 2 x B-raja ja molempien henkilkohtai- ti 19,43. 10.6. Vattenfall Se_uracu p, osa 1., Myyrmaki 2,7 km Ilmoittautuminen:

- pituus 515 465 410 pituus 480 445 400 nen tulos tulee olla yli C-rajan. ”Heittdjétytoille ja -pojille olisi kylla harjoitus- 13.-15.6. Youth Athletics Games M/N9-17 T13, P13 (2001-2002 syntyneet) ennakkoon www.kilpailukalenteri.f
Jlolka 2 a0 S Jloka e oo i Viime vuoden 14- ja 15-vuotiaiden SM-ki- ryhmissi tilaa ja mitalimahdollisuudet ovat vii- 23.-24.6. am-viestit, Riihimaki T15, P15 (1999-2000 syntyneet) tai toimisto@vantaansalamat net
kiekko 33,00 27,00 21,00 kiekko 26,00 22,00 17,00 soissa Orimattilassa joukkuekisoissa Vantaan me kesin perusteella erinomaiset. Esimerkiksi 26.-29.6 Lajikarnevaalit T17, P17 (1997-1998 syntyneet) Zag ngkan paalla Yllmf_llslt?‘?n ®
Ll?ﬁ:: ! 22:88 gg:gg gg:gg b :Sa " gg:gg g?:gg 5(1);88 Salamilla oli kolme joukkuetta: T14-sarjan 14-vuotiaiden poikien keih”éiéissé ei viime kesdnd 30.6.-27.7. harjoitustauko urheilukoulussa 4-9-vuotiailla 4,1 km min. ennen sarjan lahtoa.

S-ottelu 1800 1500 1100 S-ottelu 1700 1400 1000 moukarissa sekd P14- ja P15-sarjan kolmiloi- ollut kuin kaksi joukkuetta’, valmennuspéillikko 5-6.7. SM-viestit, Lahti N, M (1996 ja aiemmin syntyneet)
3000 mkav. 19.30,00  21.00,00  23.00,00 3000 mkav. 20.30,00  22.00,00  24.00,00 i(assa. ]l(zukkuemitallit ol}il\éatlfodel(lia lahella jaltu— Mykkénen kertoo. 15.-16.7. am-kisat M/N, Klaukkala www.vantaansalamat.net
evana kesana mitalimahdollisuudet ovat viela- «
kin paremmat. Viesteihin lisda joukkueita ig';ﬂj' gT_al anfsve Ir_:lf_z:vaara
7. i i i
SM-viestit kisaillaan alkaen 15-vuotiaiden sar- 1.7 K. jl Ki ” Kuopi
Joukkue kahdella urheilijalla jasta. Viime vuonna Salamien joukkue oli 31.7.-3.8. a e:/an .Isat' St
Alkavaan kesddn mielenkiintoisia uusia jouk- 15-vuotiaiden poikien 4 x 100 metrin viestissd 4.-8.8. Paivaurheilukoulu
kueita metsdstetddan mm. 14-vuotiaiden poikien = komeasti 4. ajalla 48,26. Voittajan aika oli 46,06. 4.8. Salama Cup Il _ _
hyppylajeihin ja tyttojen sekd poikien heittoi- Joukkueen ainoa 15-vuotias oli Iiro Yliuntinen 6.8. 6.8. Vattenfall Seuracup osa 2., Hiekkaharju
hin, ainakin keihdiseen. My&s 15-vuotiaissa on  ja muut juoksijat Nico Agard, Samuli Pesso 8.8. Sporttia kaikille-yleisurheiluilta, Myyrmaki
joukkueita mahdollista saada useisiin lajeihin. ja Oula Mattila juoksivat viime kesdna vield 9.-10.8. SM M/N19, Huittinen
Viime kesénd P14-sarjan kolmiloikassa mita- ~ 14-vuotiaiden sarjassa. 11.-12.8. am/pm-Junnuhuipentuma 14-15 v., Jarvenpaa
leille paasi yhteistuloksella 21,88. Salamien ”Joukkueella on onnistuessaan hyvét mah- 12.-17.8. Yleisurheilun EM-kisat, Ziirich
Kristifm ]aubiainen hypp_éisi jo -hallilfaudelle.t. dollisuudet mit.aliin. Miké'?li sae.idaan muuta— 16.-17.8. am-moniottelut, Sipoo _
11,36, joten toisen kolmiloikkaajan loytyessa ma 14-15-vuotias nopeakinttuinen poika mu- 16.8. Minimarathon ja Helsinki City Marathon Amevica on a P&;& k.
mitalimahdollisuudet ovat aivan hyppysissa. kaan, niin meilld on ldhettdd SM-viesteihin kak- — ; % P B Loasra
N . : i, ) o . ) 17.8. Seuran mestaruuskilpailut “ CHICO’S MYYRMAKI. MYYRMAENRAITTI 2,1600 VANTAA
Salamissa on yksi Suomen kovatasoisim- si kovaa pikaviestijoukkuetta. Salamissa on ti- 50 048 SM P/T 15/14. Raisi i AT
mista 14-15-vuotiaiden poikien pikajuoksu- ja laa lyhyissd ja pitkissé viesteissd joko ykkos- tai oo - Ralsio e
hyppyryhmisté. Téstd on osoituksena mm. tal- kakkosjoukkueissa niin 15-, 17- kuin 19-vuo- 22.-24.8. S!Vl_ M/_N 17/16., _KOtka
- ven kovimpien hallikisojen 14- ja 15-vuotiai- tiaidenkin sarjoissa. Viestit ovat yleisurheilun 27.8. Silja Line Seurakisa ] . .
. 1 den kolmiloikkakilpailujen pronssit, 4 x 100 m joukkuemuoto ja yleensd viestikisoissa on paras 30.8. Vattenfall Seuracup finaali, Myyrmaki
pikaviestin hopea sekd 300 m kulta. Hyvad val- kisafiilis, kun paikalle mennéén yhteiselld bussi- 30.-31.8. Suomi-Ruotsi -maaottelu, Helsinki
i Ui mennusta ja kannustava harjoitusryhmi on siis kyydilld ja omien kannustus on kisapaikalla ko- 2.9. am 10 000 m, Raasepori
. -"-‘*iﬂ tarjolla seurassamme”, valmennuspaillikko vaa’, kertoo valmennuspaallikko. 5-7.9. SM-moniottelut M/N22,19,17, P/T15,14,
HOIDOT: Olli-Pekka Mykkinen kertoo. Pietarsaari & Uusikaarlepyy
i ¥ &=7.9 pm-Junnuhuipentuma 9-13 v., Eléintarha
- UUTUUTENA: KALEVALAINEN JASENKORJAUS 12.9. Kesakauden viimeiset harjoitukset
- :Eiggii:;EUTT[NEN ST U e 14.9. Vantaan Salamat Syysmaastot _
. YLE'SURH E”_U ON HY\/A SlVU LAJ' 19.9. Koululaisten maastot, Hakunila i
- MOBILISAATIO/NIVELKASITTELYT - Etu voimassa 06 04.-30.09. 2014 Chlco s\ Myyrmaessa
- HIERONTA Sal t tari ist = ille laieill 20 2L SEUTELSIT Myyrmaenraitti 2, 01600 Vantaa :
BENE - oTEIFPAUS JA URHEILUTEIPERES ’ — Salamat tarjoaa osaamistaan myos muilie lajeilie 12.10. Vantaan Maraton, am-maraton, Tikkurila Maksutapamerkmta Lipp Kidinointi * CH ICO S
' SAHKO.‘_'IPIDOT N Vantaan Salamat tarjoaa laadukkaita treeneja, jotka palvelevat my6s muiden lajien har- 8.11. Pohjoismaiden mestaruusmaastot, Vantaa
- ULTRAAANIHOIDOT ' _ rastamista. Yleisurheilu sopii erityisen hyvin myés ns. kakkoslajiksi. Lajissa harjoitellaan e e B B g P B e e e i B e o i T o om0
- LAAKINNALLINEN KUNTOUTUS NN perusominaisuuksia (esim. nopeus, kestivyys ja kimmoisuus), joista on hyotya kaikissa | lla kupongilla -
- POST-OPERATIIVINEN KUNTOUTUS L muissakin urheilulajeissa. Mikili nuorella on jo joku toinen harrastus, yleisurheilu on hyva AL e '
- NEUROLOGINEN KUNTOUTUS lisatreenimuoto esimerkiksi kesén ajaksi.
- KUNTOTESTIT s Yhteistyoti on tehty useiden seurojen kanssa jarjestimalli juoksu- ja fysiikkaharjoituksia
\ J muiden lajien urheilijoille. Treeneissa ovat kdyneet jalkapalloilijat, jadkiekkoilijat, koripalloi-
lijat, salibandyn pelaajat ja jopa taitoluistelijat.
"Perusliikuntataidoista ja ominaisuuksista joita yleisurheilussa tarvitaan, on hydtya lajis-
sa kuin lajissa. Mukana olleet joukkueet ovat olleet tyytyvaisia ja ovat saaneet paljon uusia
ajatuksia hyodynnettavaksi omassa lajissaan”, kertoo Salamien valmennuspaallikko Olli-
", Pekka Mykkéanen. '
“e "Meilla on mm. alkamassa EVU:n kanssa ensi kesana yhteistyo sivulajitreenien osalta. ; ;
" Tarjoamme kesin ajan erityisesti jadkiekkoilijoille suunnattuja yhteisia yleisurheilutreeneja, Yksi k’updnkl / henkild / ruokallu El koske lounasannokSIa
w5 FYS lo RAJATORPANTIE 41 C 3 KRS. joissa kdymalli pelaajat saavat kehitettyd ominaisuuksia, joita tarvitaan myés jaakiekossa”, Etu véimassa 06.04. - 30.09.2014/ CthO siMyyrmaessd,
s SAKU RA 01640 VANTAA kertoo Mykkéanen ja kehottaa eri lajien valmentajia yhteistyohon. "Yhteistyosta hyotyvat seu- Myyrmaenralt_tl-%: 0_1600 Vant_aa o CH ICO S
" WWW.FYSIOSAKURA.FI rat, mutta ennen kaikkea nuori urheilija itse, oli lajivalinta tulevaisuudessa mika tahansa”. Maksutapamerkinta: Llppu.markklnomtl
L PR B b s W e B - A e 5 e o T I B 0
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30.-31.8.2014
Olympiastadion
 Helsinki

Ruotsi-ottelu 30.-31.8.2014
Helsingin Olympiastadionilla

Lahde mukaan kokemaan tunnelma ja osta lippusi Vantaan
Salamien kautta. Tuet samalla seuran toimintaa!
Lippuja voivat ostaa yksityiset henkilét seka yritykset.

Uutuutena Suomi-klubi!

Suomi-klubilla yhdistyvat erinomaiset katsomopaikat, ruoka- ja
juomatarjoilu seka laadukas ohjelma. Hinta 129 e/hl6. Suomi-klubi on
auki lauantaina ennen ottelun alkua.

Kysy lippuja: toimisto@vantaansalamat.net, p. 045 1130 373
www.ruotsiottelu.fi

Ammattitaitoista
korjausrakentamisen
suunnittelua
ja valvontaa.

Suunnittelu ja Valvonta Wanne Oy
Puh 040 752 9934
mika@wanneoy.com

Antti-Pekka Sonninen

Ruotsi-ottelua, joksi maaottelun nimi on vi-
rallisissakin yhteyksissé jilleen palautettu, voi
hyddyntda koko suomalainen yleisurheiluvaki,
silld sen seuraliput ovat tulleet nyt myyntiin
Suomen Urheiluliiton kautta.

Seuroilla on mahdollisuus lunastaa paasylip-
puja edulliseen hintaan ja myyda ne normaali-
hintaisina, jolloin erotus jai kokonaan seuralle
esimerkiksi juniority6hon kaytettavaksi.

- Ruotsin kaatoon valittu urheilija tarvitsee
koko seuransa tuen. Ei ldhetetéd pelkdstdan ur-
heilijaa “rintamalle”, vaan taustajoukot tulevat
mukaan! Suomen Urheiluliiton tapahtuma-
paillikko Jaana Midhonen kuvailee seuralip-
puidean merkitysta.

Olympiastadionin ~ suurremontin  vuoksi
seuraavat kaksi kertaa Suomen puolella otel-
laan jossakin muualla kuin Helsingissd. Maho-
nen arvelee, ettd silld saattaa olla jopa myontei-
sid vaikutuksia lippujen seuramyyntiin.

- Jos ottelu jérjestetddn sisaimaapaikkakun-
nalla, sinne voi olla helpompi saada viked tu-
lemaan esimerkiksi maamme keski- ja itdosis-
ta vuosina 2016 ja 2018.

Naisten seivdskilpa perjantaina
Narinkkatorilla

Merkittavin muutos Ruotsi-otteluun on se, ettd
myds talld puolen Pohjanlahtea palataan otte-
lemaan lauantaina ja sunnuntaina perjantain
ja lauantain sijasta.

- Kartoitimme seuraihmisten, urheilijoiden
sekd Urheiluliiton henkilokunnan mielipitei-
td, ja tuloksena oli, ettd palasimme aloittamaan
ottelun lauantaina, Mahonen kertoo.

- Tétd ovat ruotsalaiset aina toivoneet, ja
suomalaisetkin pitkdmatkalaiset katsojat paa-
sevit paremmin paikalle lauantaina kuin per-
jantaina, hdn perustelee.

Perjantainakin toki tapahtuu, silld ensim-
maiset lajipisteet ovat jaossa naisten seivashy-
pyssd ottelun esittelytilaisuuden yhteydessa
Helsingin ydinkeskustassa, Narinkkatorilla.

- Se on mielenkiintoinen kokeilu - mais-
tiainen, jonka tarkoituksena on saada ennen
muuta helsinkildiset kiinnostumaan ottelusta

ja tulemaan seuraavina piaivina Olympiastadi-
onille, Mdhonen sanoo.

Uusvanhaa on my6s 17-vuotiaiden tyttdjen
ja poikien ottelun palauttaminen Espoon Lep-
pévaarasta Olympiastadionille. Nuorten otte-
luun ei myydé pédsylippuja, joten ottelutun-
nelmaan pédsee virittdytymadn ilmaiseksi.

Ruotsin puolellahan nuoret ovat aina mitel-
leet samalla stadionilla kuin aikuiset. Maho-
nen uskoo sen tuovan lisdarvoa koko tapahtu-
malle.

Kuva: SUL

- Leppédvaara on ollut hieman intiimim-
pi ympiristd nuorten ottelulle, mutta Olym-
piastadionilla he varmasti kokevat tiiviimmin
olevansa mukana samassa ottelutapahtumas-
sa. Ottelutapahtuman punaisena lankana kai-
ken kaikkiaankin on toiminnan tiiviys perin-
teitd kunnioittaen, mutta kuitenkin myos jo-
tain uutta luoden, Miahonen arvioi.

SALAMA SANOMAT
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Vantaan Salamat osallistuu vuonna 2014 alueensa
piirikilpailuihin seka jarjestavana seurana finaaliin

Vattenfall Seuracup 1. osakilpailu, 10.6.2014, Myyrmaki
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, kiekko ja 4 x 50 m viesti
T/P13: 60 m, 1000 m, korkeus, keihas ja 4 x 100 m viesti
T/P15: 100 m, 2000 m, seivas, kuula ja 4 x 100 m viesti
N/M17: 200 m, kolmiloikka ja kuula

Vattenfall Seuracup 2. osakilpailu, 6.8.2014, Hiekkaharju
T/P11: 60 m aj, 150 m, korkeus, kuula ja 4 x 600 m viesti (2T/2P)

T/P13: 60 m aj, 200 m, pituus, kuula ja 4 x 600 m viesti (2T/2P)

T/P15: 80/100 m aj, 300 m, kolmiloikka, moukari ja 4 x 800 m viesti (2T/2P)
N/M17: 800 m, seivas ja keihas

Lisdksi 11-15-vuotiaiden sarjoissa (T tai P) 1000 m kilpakavely

Vattenfall Seuracup finaali — Tera-sarja, 30.8. Myyrmaki
T/P11: 150 m, 1000 m, pituus, keihas

T/P13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, moukari

T/P15: 80/100 aj, 2000 m, seivas, kuula

N/M17: 200 m, pituus, kuula

Sukkulaviesti 16 x 60 m

(At TN A @Z'

www.vattenfallseuracup.fi

Onko asuntokauppa ajankohtainen?

UUSI, TEHOKAS, MYYTAVAN ASUNTO-
KOHTEEN VIDEOESITTELY

Kohde-esittelyé tukeva, turvallinen ja vain internet asuntomyynti
sivustoilla nakyva.

Vilittdjcimme pddkaupunkiseudulla arto.salminiitty@kotinelio fi
Arto Salminiitty, Lkv 0400 516211,

Vantaan Salamat yhteistydyritys / Jasenedut Kysy lisGa!

Vélityspalkkiot velattomasta kauppahinnasta ovh. Osake 3,69 % sis.alv, kiinteists 4,92 % sis. alv,
minimi 2.900 e, asiakirjakulut 200 e, tai kohdekohtaisen tarjouksen mukaan

. KOTINELIO®

OY LKV

Kotimainen valindjh.=

Korujen
myyntihinnasta
1/3 lahjoitetaan
Uusi Lasten-
sairaala 2017
-hankkeelle.

75,00 €. sis.ketjun

&"*

Pentti Taskinen otti mahtavat kuvat veden-
varaan joutuneesta Hiiripdllosta Tuusulan-
jarvelld ja pelasti linnun kajakkinsa paalle.
Saimme ajatuksen tehda pollosta korusarjan
ja auttaa samalla lapsia saamaan hyvaa
hoitoa uudessa Lastensairaalassa 2017.

TT-kulta Varisto

Sarkatie 1,01720 Vantaa
puh 09 - 852 4508

avoinna ark 10-18 jala 10-14

TT-kulta Klaukkala

Klaukkalantie 57, 01800 Klaukkala
(Ylaviiri / Pussukan talo)

puh 050 433 5158

avoinna ark 10-18 jala 10-15

Kultaseppa taiteilija Jari Saari muotoili
kuvien perusteella Pollokorut. TT-Kulta
on valmistanut korut.

Vattenfall Seuracup-huumaan padstddn Van-
taalla todenteolla, kun seuracupin 1. osakil-
pailu jirjestetddn Myyrmdessd, 2. osakilpailu
Hiekkaharjussa ja kaiken huipentama finaali
jalleen Myyrméaessa.

Valtakunnallinen yleisurheilun Vattenfall
Seuracup jdrjestetddn tulevana kesdnd jo 17.
kerran. Vattenfall Seuracupissa 11-17-vuotiaat
nuoret kilpailevat ikaluokittain ldhes kaikis-
sa yleisurheilulajeissa. Parhaat seurajoukkueet
etenevit finaaleihin asti.

Cupissa yhdistyvit yleisurheilun hienot osa-
alueet: kova ja jannittava kilpailu ja joukkueen
yhteishenki. Seuracupista mielenkiintoisen te-
kee nimenomaan sen joukkuehenkisyys. Pis-
teitd kerdtdan seuran yhteiseen pistepottiin ja
jokaisen osallistujan suoritus ratkaisee, kun
seurat laitetaan paremmuusjarjestykseen. Fi-
naaleihin kutsutaan eniten piirikisoissa pistei-
td kerdnneet seurat, joten finaaleissa nihddan
valtakunnan parhaimpia nuoria urheilijoita.

Vuonna 2013 Vattenfall Seuracupiin osallis-
tui n. 200 seuraa ja yli 10 000 lasta ja nuorta.

Finaalit maaotteluviikonloppuna
Finaalit jérjestetddn maaotteluviikonloppuna
lauantaina 30.8. neljdssd eri sarjassa kunnan
asukasluvun mukaan. Isoimman, Tera-sarjan,
finaali jdrjestetddn Myyrmadessa ja jarjestelyis-
td vastaa Vantaan Salamat.

Jarjestavan seuran urheilijat padsevat mu-
kaan finaalitunnelmaan, joten Vantaan Sala-
missa odotetaan tulevaa finaalia innolla.

“Olimme viime vuonna jo lahes finaalitasoi-
nen joukkue ja tdnd vuonna on tarkoitus kir-
kastaa osakilpailujen jélkeinen sijoitus sellai-
seksi, ettd finaalipaikka irtoaa piirikisojen si-
joituksenkin perusteella, vaikka sinne jarjesta-
jan ominaisuudessa padsemmekin’, kertoo val-
mennuspaillikké Olli-Pekka Mykkénen.

"Meilld on kasassa kesille iskukykyinen
joukkue ja usko tarvittavaan tason nostoon on
luja’; kertoo Mykkénen.

Olympiastadion tayttyy
finaalijoukkueiden urheilijoista
Lisimausteen finaalipdivadn tuo Ruotsi-ottelu,
jonka yhteydessd Helsingin Olympiastadionil-
la juostaan 8 x 200 metrin viesti (T/P11-13-15-
17) kunkin Vattenfall-sarjan kahden parhaan
joukkueen kesken. Ndin ratkotaan siis myos
valtakunnallisesti Vattenfall Seuracupin voitta-
ja kymmenien tuhansien katsojien edessa.

Kaikkien osallistuneiden seurojen urheilijat
pédsevit lisaksi juoksemaan yhdessd muiden
joukkueiden kanssa stadionille “kunniakier-
rosta” ja lopuksi katsomoon kannustamaan
Suomi maaotteluvoittoon. Tulossa on huikea
elokuinen viikonloppu!

Jarjestajat odottavat onnistunutta kisapaivaa

Paitsi urheilijoille, myds katsojille ja toimitsijoille on tulossa ikimuistoinen paiva.

Paivan alkuun nahdaan Suomen yleisurheilun tulevat tekijat Myyrmaessa ja sen

jalkeen aina yhta kiinnostava Ruotsi-ottelu Olympiastadionilla.
Toimitsijandakdkulmasta katsottuna Vattenfall Seuracup finaalin jarjestelyt ovatkin

jo alkaneet.

"Kisojen jarjestamisesta vastaava ydinporukka on ollut Suomen Urheiluliiton
jarjestamassa info-tilaisuudessa, jossa kaytiin lapi finaalin lapiviemisen kannalta
oleellisia asioita”, kertoo kisajarjestelyista vastaava Ari Jyréla.

"Seurassa on vahva osaaminen kisajarjestelyista ja useita satoja urheilijoita
kokoavan kilpailutapahtuman jarjestdminen on meille iso ja hieno asia. Saamme
myos tarvittaessa apua muista seuroista. Jarjestelyt tulevat varmasti sujumaan
erittdin hyvin ja saamme kaikki nauttia hienosta kisapaivasta”, uskoo Jyrala.
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Urheilullinen elamanrytmi
oleellinen osa kehitysta

Urheilijana kehittyminen perustuu pitkalti
hyvaan arkielaman kokonaisuuteena.

Olli-Pekka Mykkanen

Hyvé arkielimén kokonaisuus koostuu so-
pivasta suhteesta harjoittelua ja siitd palau-
tumista. Urheilullisessa elamanrytmissd on
keskeistd hallita omaa ajankdyttéd ja sen
avulla optimoida urheilijana kehittymista.
Sdannollinen eldménrytmi ja nuorella esi-
merkiksi hyvin onnistuva urheilun ja koulun
yhteensovittaminen luo pohjan tasaiselle ke-
hittymiselle.

Palautumisen merkitys
kehityksessa

Kunnon kehittyminen perustuu aina méa-
rallisesti riittdvddn ja sopivasti vaihte-
lua sisaltivddan harjoitteluun.  Ainoas-
taan haastamalla kehoa aiempaan verrat-
tuna erilaisilla  harjoitusarsykkeilld saa-
daan aikaiseksi kehittymistd. Toisaalta har-
joittelu tarvitsee vastapainoksi sopivas-
ti lepoa eli palautumista, silld varsinainen
kunnon kehittyminen tapahtuu levossa.
Laadukkaan palautumisen avulla elimistd
toipuu harjoittelun aiheuttamasta kuormi-
tuksesta entistd paremmalle suorituskykyta-
solle. Liian suuri kuormitus suhteessa lepoon
on taas useimmiten syyné loukkaantumisille,
rasitusvammoille ja ylikuormittumiselle.

Laadukas palautuminen koostuu laaduk-
kaasta levosta ja laadukkaasta ravinnosta.
Kasvavan nuoren urheilijan on hyvd muis-
taa, ettd vain riittiva unen maara takaa kehit-
tymisen. Unen mdéré vaikuttaa paitsi palau-
tumiseen edellisestd harjoituksesta myds kes-
kittymiskykyyn seuraavassa harjoituksessa.
Laadukas ravinto koostuu hyvisté arkipéivin
valinnoista, jota eivit yksittaiset lipsahdukset
heikenni. Vastaavasti yksittdinen hyva pdiva
ei tee juuri mitddn hyvad, kokonaisuus ratkai-
see.

Kokonaisuuden hallinnan kautta
tuloksiin

Urheilullisen elaméanrytmin hallintaan liittyy
olennaisesti kokonaisuuden hallinta. Esimer-
kiksi stressaavat viikot kouluissa, matkustelu,
sairastelu tai ylipaatdan liian kova kiire voi-
vat aiheuttaa harjoittelun lisdksi yliméaaraista
kuormitusta nuorelle urheilijalle, jolloin eli-
misto vaatii lisdd lepoa viikkorytmiin. Nama
asiat tulisi pyrkid huomioimaan harjoittelun
suunnittelussa ja tdmédn vuoksi on tarkedd
olla rohkea ja kertoa valmentajille, mikali esi-
merkiksi kouluviikot ovat poikkeuksellisen
rasittavia.

Vantaan Salamat ja Aava-Orto-Laakarit
Laakariasema seka Pikkujatti tekevat
vhteistyota vuonna 2014!

Lansi-Vantaalla l1ahin Lasten ja nuorten ladkariasema Pikkujatti
sijaitsee Myyrmannissa.

Pikkujatti tarjoaa asiantuntevia erikoislaakaripalveluita. Lisaksi asemilla on

saatavilla laboratorio- kuvantamis- ja leikkaussalipalvelut seké allergiayksikot.

Aina kun sinulla on kysyttdvaa vammojen hoidosta/hoitoketjusta
yms. voit ottaa yhteytta seuran yhteyshenkil66n:

vastaava fysioterapeutti, yhteyspaallikkd Jari Pylvandinen

GSM 0500-434 214, 09-6866 020 tai jari.pylvanainen@orto-laakarit.fi

ORTO-LAAKARIT LAAKARIASEMA OY
Yrjonkatu 36 A Il-kerros 00100 Helsinki

PIKKUJATT I

L ASTEN JANUORTEN LAAKARIASEMA

(09) 530 501

Pikkujatti Itakeskus
lt8katu 7,2 krs, Helsinki

Pikkujatti Myyrmaki
Iskoskuja 3 C, 3. krs, Vantaa

Pikkujatti Jarvenpaa
Mannilantie 44 A, 3. krs, Jarvenpda

Pikkujatti Kamppi
Annankatu 32, 2_krs, Helsinki

Pikkujatti Tapiola
Lansituulentie 1 A, 2. krs, Espoo

www.pikkujatti.fi

Aava %° Orto-Laakarit

Ajanvaraus: 09 6866 020 tai www.aava.fi
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Vantaan Salamien valmennusryhmien vetéjat kuvassa. Vasemmalta Brandon Banda,
valmennuspaallikko Olli-Pekka Mykkanen, Sanna Ruotoistenmaki, Pasi Kanerva,
Jari Niskanen, Minsku Eklund ja Tiina Marttila.

SALAMIEN TOIMINNAN KULMAKIVENA
OSAAVAT SEKA INNOKKAAT OHJAAJAT JA
VALMENTAJAT

Vantaan Salamien ohjaajat ja valmentajat vievat valmennustietoutta nuorille urheili-
joille eteenpéin seké saavat nuoret innostumaan urheilemisesta. Ohjaajien ja valmen-
tajien joukosta I0ytyy seka kokeneita konkareita ettd valmennusuran alkutaipaleella
olevia hyvia valmentajia. Kaikki toiminnassa mukana olevat valmentajat ovat hyvin
kouluttautuneita seka nuorten ohjaamisen etté yleisurheilun lajituntemuksen saralla.

Ohjaajat ja valmentajat tekevat valmennusty6td oman tyonsa ohella ja nauttivat
nuorten urheilijoiden liikuttamisesta. "Seurassamme mukana olevat valmentajat ja oh-
jaajat ovat kullan arvoisia. He tekevat tarkeaa tyota kayttdessaan omaa aikaansa nuor-
ten liikkuttamiseen, opettaakseen terveitd elaménarvoja ja viedessaan liikunnallisen
elaméantavan iloviestia eteenpain. Jokaisella ohjaajalla on valmennusty6ta tehdessaan
aina paallimmaisena mielessa nuoren urheilijan etu ja jokainen mukana oleva nuori
on yhta tarkea. llman toimintaan sitoutuvia ohjaajia ja valmentajia ei seuran toiminta
olisi mahdollista”, valmennuspaallikko Olli-Pekka Mykkanen kertoo.

lain Donnan

VINKKEJA KILPAILUUN
VALMISTAUTUMISEEN

Tassa muutamia yksinkertaisia vinkkeja kilpailuun valmistautumiseen:

Kunnon viimeistely:

Kovaa harjoittelevat urheilijat antavat paakil-
pailujen lahestyessa keholle extralepoa. Tasta
kaytetdan nimitysta "herkistely”. Tieteellisesti
on todistettu, etta suorituskykya voi nostaa
vahentamalla harjoittelun maaraa ennen paa-
kilpailua. Tehot harjoittelussa on kuitenkin
pidettava korkealla.

Olosuhteet:

Jos mahdollista, niin selvita etukateen kisapai-
kalla olevat olosuhteet (esim. verryttelymahdol-
lisuudet, kisakanslian sijainti ja aikataulu seka
maratonilla reitin nousut ja laskut).

Harjoittelu:

Harjoittele systemaattisesti ja tahtaa pitkalle.
Etsi omaan harjoitteluusi sopivat olosuhteet.
Ala tee harjoitusohjelmaan akkinaisia muutok-
sia lahella kilpailua.

Juoksuvauhti ja kilpailun kulku:

Ota selvaa ennen kilpailua, miké on sinulle
sopiva juoksuvauhti esimerkiksi kestavyys-
juoksussa. Muissa lajeissa tee itsellesi selkea
suunnitelma esimerkiksi verryttelyn sisalldista,
paljonko tarvitset aikaa askelmerkkeihin, har-
joitusheittoihin ja -hyppyihin jne. Etsi itsellesi
toimiva ratkaisu.

Varusteet:

Varmista, etta sinulla on mukana kilpailuissa ja
verryttelyssa tarvitsemasi varusteet ja saan mu-
kainen vaatetus seka myos varaudu akillisiin
saatilan muutoksiin.

Matkustus kisapaikalle:

Suunnittele kyydit kisapaikalle hyvissa ajoin.
Ole kisapaikalla vahintaan tunti ennen starttia,
2 tuntia voi olla vielakin parempi.

Ruokailu:

Varmista, etta viimeisesta isosta ruuasta on
riittavasti aikaa ennen kilpailun alkua ettei
ruoka jaa holskymaan mahassa. Yleensa 3-5
tuntia on sopiva aika viimeiselle isolle aterialle
ennen kilpailuja. Suosi paljon hiilihydraattia
sisaltédvaa ruokaa (esim. banaanit, vaalea leipa
ja murot).

Juominen:

Juo paljon kisapaivana ennen kilpailua, etenkin
kuumana paivana (vesi on paras). Ennen juok-
sun starttia vain pieni huikka. Kenttalajeissa
suoritusten valissa voi ottaa pienen kulauksen.

Verryttely:

Tarkkaile ajan kulkua ja paata etukéateen,
monelta aloitat verryttelyn. Epatietoisuus voi
saada aikaan hermostuneisuutta, joten on
hyva olla valmis verryttelyrutiini kisapaikalle
mentaessa.

Kilpailun alku:

Ala hataanny. Pida paa kylmana ja esimerkiksi
kestavyysjuoksuissa aloita itsellesi sopivalla
vauhdilla. Muista kenttalajeissa, ettd ensim-
mainen suoritus ei viela ratkaise kaikkea, kil-
pailua on viela jaljella!

Huom'! Jokainen meista toimii eri tavalla kilpailutilanteessa.
Riittavan kilpailukokemuksen kautta opit itsellesi sopivat valmistautumistavat!

Puh. 010 219 0390

LahiTapiola Myyrmaki, Liesikuja 7, 01600 VANTAA.

Aukioloajat: ma—to 10-17, pe 9.30-16

Vakuutukset, pankki ja sjoittaminen.
Samasta paikasta ja sopivan laheltal

Me LahiTapiolassa tarjoamme henkilékohtaista raha-asioiden ja vakuuttamisen
asiantuntijapalvelua — sinulle sopivalla tavalla. Poikkea toimistollemme, varaa aika
tapaamiseen tai pyyda edustajaamme kaymaan kotonasi!

LAHITAPIOLA PAAKAUPUNKISEUTU

Vakuutukset, pankki ja sijoittaminen

Puheluhinnat: www.lahitapiola.fi. Palveluntarjoajat: LahiTapiola Keskindinen Vakuutusyhtio, LahiTapiolan alueyhtiot, LahiTapiola Keskindinen Henkivakuutusyhtio, LahiTapiola Pankki Oyj,
LdhiTapiola Varainhoito Oy (LdhiTapiolan rahastoja hallinnoi FIM Varainhoito Oy). Eldkevakuutukset: Keskindinen Tydelakevakuutusyhtio Elo.




16

SALAMA SANOMAT

KENGAN VAIKUTUS
JALKATERAAN

\Vantaan Salamat mukana
Punainen kortti rasismille
-kampanjassa

Maahanmuuttajataustaisten lasten ja nuorten
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Aikuisten yleisurheilukoulu kesalla 2014

Uusi harrastus aikuisialla? Tule tutustumaan yleisurheiluun!

Aikuisten yleisurheilukoulussa harjoitellaan ja tutustutaan eri lajeihin ammattitaitoisten ohjaajien

Aikuiskuntoilijoiden
tapahtumia kesalla 2014

am = yleisen sarjan aluemestaruuskilpailut
Veteraanien kisat = yli 30-vuotiaiden sarjat

. . o johdolla. Et tarvitse entista lajikokemusta, into ja halu oppia uutta riittaa. Harjoitellaan hyppyja, 5.4. am-maantie, Helsinki
Nvkvaikai iuoksukenka keksittii ta 1970-] I osallistumista seuratoimintaan halutaan juoksuja ja heittoja rennolla asenteella. Yleisurheilukoulu jérjestetdan 10 kerran pakettina 3.5. am-maastot, £spoo
alkalnen Juoksukenka KekslIttiin vasta -luvulia. is5ts i i i i :

y y . - J o . . llsat,a' Suomelj momkulttuurmen l,”kuntallltfto touko—kesakuussa (5 krt) seké elo-syyskuussa (5 krt). Voit osallistua myds erikseen touko—kesékuun 7:5. Juoksukoulu alkaa, Myyrmaki .
Ihmisia on siis viimeisten 40 vuoden aikana OhJattu ry Fimu koordinoi Suomessa Punainen kortti tai elo-syyskuun jaksolle. 9.5. AIKUISter? yleisurheilukoulu alka?',. Myyrmak/
, _ , L o . rasismille -kampanjaa. Kampanjan tavoitteena 10.5. Veteraanien SM-maastot, Lempaéla
juoksemaan iskunvaimennetuilla ja tuetuilla juoksukengilla. on edistad syrjinnan- ja rasisminvastaista viestis Aika: perjantaisin 9.5.-13.6. (HUOM! ei 30.5.) ja 1.8.-5.9. (HUOM! ei 8.8.) klo 19.00-20.00 10.5. Specsavers Helsinki City Run

.. . . . 24.5. Veteraanien kansallinen kilpailu, Helsinki
L ) lilkkunnassa ja urheilussa. Paikka: Myyrmien yleisurheilukentti Yleisurheilukoulun vetijini toimivat lajispesialistit. 25.5. Veteraanien kansallinen kilpailu, Nummela
tapdd, suorat varpaat, ehjd iho ja kynnet seka o ) ] . : i
Anna Rask joustavuus ja Kivattomuus. Vantaan Salamat ry ja Fimu ry ovat sopineet kampanjaan Hinta: 10 krt (koko kes) = 80 e, 5 krt (touko—kesikuun jakso) = 50 e, ;'g' zeteraan!en kansallinen kilpailu, Vantaa
i ; Hioista i Apitas ; ; 3 ; liittyen yhteistydstd, jonka avulla yritetdan kehittaa toiminta- i - o eteraanien SM-viestit, Ristiina
Suuri osa juoksijoista joutuu luopumaan har- Yllipitidkseen jalkojen terveyttd, tarvitaan yeny yosta, | y 5 krt (elo-syyskuun jakso) = 50 e 96 am-estejuoksut, Hiekkaharju
i i i 4 i i ; 4 - muotoja, joiden avulla pyritédén tarjoamaan tasapuolisia mahdollisuuksia lapsille osallistua urheilu- e '
rastuksestaan urheiluvammojen vuoksl, jotka kenkd, joka mahdollistaa jalkaterdn luonnol o o : P y Ilmoittautuminen www.vantaansalamat.net -sivuilta Ioytyvilla lomakkeella 14.-15.6.  Kuopio-Jukola, suunnistus

usein tulevat vadrdnlaisesta askelluksesta tue-
tuilla kengilla.

Nykyaikaisten juoksukenkien ominaisuuk-
siin kuuluvat kiertojaykkyys, vino lesti, ah-

lisen kayttdytymisen. Jalkaterien tehtivind on
olla alustaan joustavana mukautujana, iskun-
vaimentajana ja jaykkani vipuvartena.

Paivan aikana jalkaterdn pituus lisddntyy

toimintaan mm. vahéavaraisia perheitd tukemalla. "Yhteisty6 on vasta kaynnistymassa, mutta tarkoi-

tus on luoda toimintamalleja, joilla mahdollistetaan useampien maahanmuuttajataustaisten ja myds

vahavaraisten perheiden osallistuminen seuran toimintaan”, kertoo toiminnanjohtaja Rita Huttu.
"Naita voivat olla esim. juoksutapahtumat, joiden tuotot kaytetaan lyhentamattémana vahavarais-

Lilkuttavaa

23.-24.6.  am-viestit, Riihiméki
15.-16.7.  Aluemestaruuskilpailut, Klaukkala
25.7. NUTS Midnight Sun Trail Ultra, Enontekid

das varvastila, kaarituet, iskunvaimennukset ja  noin 3mm ja leveys noin 1cm. Kévelyn ja juok- ten hyvaksi”. Anu Koskenkorva 26_15787 xeteraanfen SIM—mohnlf)ltteIgt,\,/l Hj’#,”:’ 5

noin 2 cm korko. sun aikana jalkaterdn osuessa alustaan pituus "Alkanut yhteistyd Fimun kanssa on hyva lisa toimintaan, jota olemme jo Vantaan kaupungin kanssa —10.6. e elraanlenly ellsqr eilun , Jyvéskyla
Muutaman sentin korko kantapéissd vaikut-  lisddntyy noin 3-6mm. Siksi on tdrkedd, ettd tehneet. Olemme olleet jarjestamassa mm. kaupungin koordinoimia erityisesti maahanmuuttajanai- Lilkutko sina riittavasti? Terveysliikuntasuositusten kuin heittoihin ja paasta jopa pois rimakauhun pinteesta. 16.8. Maxim Helsmkl C't,y Marathon

taa lantion asentoon ja mahdollisesti lyhentééi kengéssé on Varpaille 1-1,5cm kéiyntivara. sille ja -tytoille tarkoitettuja Sporttia kaikille -liikuntatunteja seka monikulttuurisia yleisurheiluta- mukaan aikuisen (perusterve 18-64 v.) tulisi liikkua yhteen- Muutama vuosi sitten 639 000 suomalaista aikuista ilmoit- 16.-17.8. am-moniottelut, S/[.)oo.

akillesjannettd. Taman tyyppiset juoksukengit Paljasjalkakenkii ja kevytjalkineita on mark- pahtumia”, kertoo Huttu. s& 2 t 30 min viikossa ja taman lisaksi tehda lihasvoimahar-  ti harrastavansa juoksulenkkeilyd, maara on tuosta varmasti 17.8. Seuran n.1estaruuskllpallllllt

eivit mahdollista jalkaterin luonnollista liiket-  kinoilla muutama merkki ja nekin eroavat toi- joittelua ja/tai venyttelya kumpaakin vahintaankin 20 min. vield kasvanut. Jos haluat omaan lenkkeilyysi uusia virikkei- Zygkuu Vetelr?)aglgg SM;?maantleJyoksu, Tampere

ti kivelyn aikana, jolloin kivelyn ja juoksun sistaan ulkomuodoltaan, mutta kaikki ajavat . . . Miksi? Taman suosituksen tavoitteenahan on edistaa liikun- &, niin olet tervetullut Juoksukouluun. Vantaan Salamat jar- -7 am m, raasepori

mallit nZuuttuvat. LJiséksi jalkatZréiIi ji nilkan  samaa asiaa: paljasjalkakévelyd. Harva kuJiten— 8'8'_ SPOR-_ITIA K,AIKIL,LE -YLEISU__R_HEIL__L__”LTA'_M\(_Vrrnaen urheilukentta nan kayttoa sairauksien ehkaisyssa, niiden hoidossa ja kun-  jestaa SULin valtakunnallisen konseptin mukaisesti toteutet- 6.9. SM-heittoSottelu, Kangasala

lihasten sekd nivelten toiminnot heikkenevit, kaan tietdd mikd paljasjalkakenkd on ja miten Monlkult.tuu_r_lnen er|surh<_a|Iutapahtuma_JarJestetaan yhtelstyo_ssa Vantaan toutuksessa. Maara voi tuntua suurelta tai vahintaankin tuja juoksu- ja maratonkoulutuksia aikuisliikkujille. Juok- 14.9. Vantaan Salamat syysmaastot

jotka altistavat alaraajavaivoille. ne eroavat perinteisistd lenkkikengisti. Paljas- kaupungin lilkuntapalveluiden kanssa. Tilaisuus on avoin kaikille. haastavalta, mutta se on sinun omaksi hyvéksesi. Mist4 ih- sukoulu on noin kuukauden mittainen tiivis paketti ihmi- 12.10. Vantaan Maraton, AM-maraton
Jalkapohjassa ja varpaiden pdissé on yli jalkakenkien ominaisuuksiin kuuluvat kierto- meesté aika moiseen kun pitaa tyotkin tehda ja koti ja lap- selle, joka haluaa juosta. Riitta4 siis, ettd on oma tahtoti- 18.10. Veteraanien SM-maraton, Kankaanpaa

200.000 hermopditettd, joiden avulla yhteydet
jalkapohjasta kehoon ja aivoihin ovat viltta-
mattomid tasapainon, pystyasennon vakauden
ja kévelyn kannalta. Paksupohjaisilla kengilld
tdmén informaation siirtyminen heikkenee.

16ysyys, leved ja suora lesti, hyvin ohut ja tasai-
nen pohja, karkikorkeutta varpaille sekd ken-
gin keveys. Paljasjalkakenkié kayttdmalld asen-
totunto kohenee ja tunto alustaan pysyy, oli ky-
seessd sitten asvaltti tai hiekkatie.

18.5., 1.6. JA 15.6. PUISTOJUOKSU, Myyrmden urheilupuisto

Puistojuoksu on n. 5 km pituinen lenkki Myyrmaen urheilupuiston laheisyydessa.
Ajanotto ja avoin osallistumismaksu. Tapahtumien tuotot kaytetdan vahavaraisten perhei-
den harrastusten tukemiseen.

Punainen kortti rasismille -kampanja Suomessa on osa Euroopan-laajuista Show Racism the Red
Card -kampanjaa, jota paikalliset liikunta- ja suvaitsevaisuusjarjestot toteuttavat erityisesti koulu-

setkin hoitaa? Jos ajan jakaa viikon paiville, niin eipé siita
tulekaan kuin puoli tuntia arkisin ja parikymmenta minuut-
tia viikonloppuisin. Puoli tuntia hujahtaa kuin siivilla jo vaik-
ka kodin siivoamisen yhteydessa, silla ei terveysliikunnalla
pelkkaa sauvakavelya tai kuntosalia tarkoiteta. Moni ei edes
huomaa kuinka paljon oikeasti liikkuukaan, mutta useiden

la. Meilta saa evaitd mm. oikean juoksutekniikan ja harjoit-
telun rytmityksen léytdmiseen. Juoksukoululaisista osa on
siirtymasséa kavelijasta juoksijaksi ja osa jo lenkkeilee satun-
naisesti ja osa saannollisestikin. Osallistujat ovat kaikki mo-
tivoituneita juoksemiseen ja ovat asettaneet itse itselleen
sopivan tavoitteen. Oman tavoitteen ei tarvitse liittya juok-

JUOKSL

Myyrmaen yleisurheilukentalla
ke 7.5., ke 14.5., ke 21.5. ja ke 28.5.

TerVE__Et jalkaterat vaativat oikeat Jalkaterapeutti tuksen keinoin useissa Euroopan maissa. Show Racism the Red Card -kampanja alkoi Englannissa kohdalla voisi kuitenkin hieman skarpata ja tehda tys- tai semiseen, se voi olla esimerkiksi painonhallintaan tai kole- klo 18.00
kengat (AMK)/Vodder-Lymfaterapeutti 1996 vastalauseena rasistisille tapahtumille jalkapallokentilld (Ladhde: www.fimu.org). kauppamatkat joskus vaikka kavellen tai pyoraillen. steroliarvojen parantamiseen tahtaava. Tuon tavoitteen saa-
Terveen jalkaterdn tunnuspiirteitd ovat suora- Tmi Anna Rask vuttamisessa on apuna Juoksukoulu. Juoksukoulu on tarkoitettu aloittelijoille tai jo harrastaville

viivaiset ddriviivat, leved varvasosa, kapea kan-

www.tmiannarask.com

Anna Rask: “Jalkaterapeutin AMK koulutuksen aikana (3,5 vuotta) opin
paljon jalkateran toiminnasta, paljasjalkakengista ja juoksun tuomista vai-
voista. Olen kayttanyt paljasjalkakenkia ympari vuoden 4,5 vuotta eivatka
jalkaterani ja alaraajani ole ikina olleet nain hyvassa kunnossa”.

JUNIOA

JUOKSU

Palveleva S1-ryhman
sahkoasennusliike
Kaikki sahkotyot

paakaupunkiseudulla,
myos ilmalampopumput

puh. (09) 724 5188
tehosahko@tehosahko.com

Voit testata oman lilkkkumisen
riittavyyden osoitteessa
www.ukkinstituutti.fi/lilkuntapiirakka

Jos sinusta tuntuuy, ettei arjen hyotyliikunta riita
ja Suomen kesésaa houkuttaa, niin tule mukaan yleisurhei-
lukouluun. Vantaan Salamat jarjestaa tulevana kesana en-
simmaista kertaa aikuisten yleisurheilukoulun 9.5. al-
kaen. Aikaisempaa lajikokemusta et tarvitse, vaan tarkoitus
on tutustua rennolla asenteella eri lajeihin, niin juoksuihin

Maratonkoulu taas on tarkoitettu sellaiselle juoksijalle,
joka jo lenkkeilee saannéllisemmin ja on itse asettanut itsel-
leen tavoitteen juosta pidempid matkoja esim. 10 km ylos-
pain. Koulutusjakso kestaa noin seitseman kuukautta, siséal-
téen luentoja ja yhteislenkkeja. Kaikki osallistujat ovat aset-
taneet itse oman juoksutavoitteensa eli jokaisen maraton-
koululaisen ei todellakaan tarvitse juosta maratonia.
Monilajikerho on aikuisten liikuttaja talvikauden ajan,
jossa nimensa mukaisesti paasee tutustumaan eri lajeihin.
Yhteen harjoituskertaan kuuluu usein jonkun urheilulajin
esim. sulkapallon liséksi my6s tehokas kuntopiiri.

 LIIKUNTAPIIRAKKA

juoksijoille, jotka haluavat saada virikkeitd omaan juoksemiseen.

Tapaamisissa (n. 1,5 h) kdydaan lapi ja harjoitellaan
juoksulenkkeilyn kannalta olennaisimmat asiat (jokaisella
kerralla seka teoria- ettd kdytanndnosuus).

Juoksukoulun sisalto:
e Kuinka harjoittelen oikein ® Juoksutekniikka
e Lihaskunto ja lihashuolto ® Peruskestavyysharjoittelu

Hinta 95 e (seuran jaseniltd 90 e).

liImoittaudu mukaan tayttamalla ilmoittautumislomake

www.vantaansalamat.net -sivuilla.

Lisatiedot www.vantaansalamat.net
ja rita.huttu@vantaansalamat.net, p. 045 1130 373.

MARATON

n n _
Myyrmaen yleisurheilukentalld Te h osa h k ot hk westdvyyskunto, Myyrméen yleisurheilukentalla — katso
Wwww.1enosanko.com aikataulu www.vantaansalamat.net
pe 16.5. klo 19.00-20.30; kavely
lal7.5. klo 12.30-14.00; pyticaRy sauvakively 2t 30 min Maratonkoulu on n. 8 kk:n mittainen projekti, joka sopii
su 18.5. klo 12.30-14.00; :’_’flk:”lﬁ :;L:sthw&kuntua 2 (alle 20 km/t) ik maratonia, Y2-maratonia tai lyhyempaakin matkaa tavoittelevalle
- i liExUmalia useana paivand lenkkeilijalle tai maratonaikaa parantavalle kuntoilijalle. Sisalto
pe 23.5. klo 19.00-20.30 ja VANTAAN X LR ) J p )
su 25.5. klo 12.30-14.00. MAR AT YHST SUOMEN SUURIMMISTA 1A NOPEIMMISTA MARATONEISTA vilkossa yhteens3 ainakin Sk Lihaskuntoa i keskittyy juoksuharjoittelun olennaisimpiin asioihin ja koostuu
12.10.2014 Vant Tikkuril heil ist 2 L30 min relppaasy i piluatyot ja liikehallintaa liikunta luentotapaamisista, yhteislenkeists ja treeniohjeista. Tavoitteena
Juoksukoulu Juni 6-12 iaille lapsill su 1Z2.10. antaa, liKkurilan urheilupuisto i . ISISLe reenionjeist A
uoksukoulu Junioron © — "’”°t!a'_ & [EpEils "t et . Iy o on lisata osallistujien kestavyyskuntoa ja harjoitustietoutta, jotta
suunnattu 5 kerran harjoituspaketti, jonka avulla o e L i k“nml_.:a“ p::“:;.,, :'ﬁ::; osallistuminen Y-maratonille tai maratonille on mahdollista.
lapsi tutustuu juoksemiseen harrastuksena. Lisdksl - jum pat vauhdikkaat R
lalastus P M tonkoul It5:
Juoksukoulussa saa vinkkeja juoksuharrastukseen Maraton kohenna lihaskuntoa Ja metsastys venyitely lifkuntalefkit AR Sl L
ja juoksemisen perusteisiin seki oikeaan tapaan ~————— kehiti liikehallintaa tasapaincharjoittelu * harjoittelun perusteet ® varusteet ja tekniikka ® lihaskunto |
juosta. 1/2-Maraton ainakin 2 kertaa viikossa. Hns lihashuolto e ravinto ja neste evaihtelua harjoitteluun
- SALYE-, P o 11 15 min e juoksutapahtumaan valmistautuminen
Hinta: 35 e (seuran jasenet 30 e) 1/4 Maraton (fun I'lll'l) hﬁimihkjﬂvﬂg r;mlu:r willunsaa
Kintoui i
Lisdtiedot ja ilmoittautuminen SARJAT *:m" mﬁﬂﬂfgw
www.vantaansalamat.net -sivuilla pallopelit

Maraton M, M40, M45, M50, M55, M60, N, N40, N50
1/2-Maraton M, M45, M55, N, N45, N55
1/4-Maraton M, N

Myyrmaen yleisurheilukentéalla
— katso aikataulu www.vantaansalamat.net

Juoksuklubi tarjoaa ymparivuotista toimintaa juoksun harrastajille
yhteisten harjoitusten, luentojen ja tapahtumien muodossa. Juoksu-
klubissa saat apua oman harjoitusohjelman rakentamiseen ja paaset
liikkkumaan samanhenkisessa seurassa!Juoksuklubi on hyva paikkaa
jatkaa juoksun harrastamista esimerkiksi maratonkoulun tai juoksu-
koulun jalkeen.

HINNAT
30.6. mennessa: 45 € (maraton)

40 € (1/2-maraton)

35 € (1/4-maraton)
1.7.-31.8.50€,45€,40 €
1.9.-30.9.55€,50€,45 €
Jalki-ilmoittautuminen 70€, 65€, 60€
Juoksijakortilla 10 € alennus! Koskee ennakkoon ilmoittautumista.
Lisatiedot ja ilmoittautumisohjeet www.vantaamaraton.net

Lammittele kevyesti aina ennen suoritusta.

Kuuntele kehoasi ja ole sille armollinen.

Maltti on valttia, niin harjoittelutiheydessa, vauhdissa kuin maarissakin.
Liikunta tuottaa endorfiineja eli mielihyvahormoneja.

Mité ikdvampi paiva on takana, sen parempi syy lahtea liikkeelle.
Venyttele suorituksen jalkeen vahintaankin suurimmat lihasryhmét.
Huomioi lajinomaisuus: kyljet, etu- ja takareidet, pakarat,
niska/hartiavenytykset.

Léhteet: UKK-instituutti, Kansallinen liikuntatutkimus

Aikuisliikkuja,
muista ainakin
nama: .

=4 \Vantaa

Yleista infoa juoksu- ja maratonkouluista

www.juoksukoulu.fi

Meilla voit maksaa myos Smartum-seteleilla

Power Full Solutions
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JOTOS - vuosikymmenien
Vantaan Salamat —tulokset

Rita Huttu

Vantaan Salamat julkaisi 1970-luvulta alkaen vuoteen 2000
asti Jotos-nimista julkaisua. Vuosikymmenen tauon jalkeen
Jotos heratettiin jalleen henkiin vuonna 2012. Lehti kertoo
seuran tilastot ja ennatykset yhden kansien siséllé ja kasaa
yhteen seuran urheiluvuoden tulokset.

2010-luvun Jotoksen henkiin herattéjina ja lehden kasaajina
toimivat Mikko Viilo yhdessa Pasi Kanervan kanssa.

"Paasyy lehden tekemiselle oli rakentaa kokonaiskuvaa ja
tilannetietoa siitd missa seura menee kokonaisuutena.
Kauden aikana saavutettujen tulosten ja menestysten
yhteen kerddminen tukee tata”, kertoo Viilo.

"Kun seuralla tallainen julkaisu jo aiemmin oli ollut olemassa,
oli luonnollista palata tekemaan Jotos-lehtead. Aikamoinen
urakka kasaamisessa on, mutta lehden avulla voidaan helposti
tehda yhteenvetoa ja seurata seuran kehitysta niin yksild, kuin
seuratasolla. Tarkoitus on jatkaa lehden tekemistd joka vuosi”,
kertoo Kanerva, joka oli mukana kokoamassa Jotos-lehteéd jo vuonna
2000, jolloin lehti ilmestyi viimeisen kerran ennen uutta tuloaan.

"JOTOS" = joukon tai jonon jattama ura tai jalki

Ensimmainen Jotos ilmestyi v. 1972 EVU:n (Eteld-Vantaan Urheilijat
ry) yleisurheilujaoston julkaisuna. Tuon lehden olivat koonneet
Heikki Ollinkangas ja Osmo Junell. Vuonna 1975 yu-jaosto erkani
omaksi erikoisseuraksi, Vantaan Salamat ry:ksi, ja ensimmainen
Salamien Jotos ilmestyi v. 1976. Tuolloin lehden kasaajina toimivat
Olli Saarinen, Mikko Vesa ja Terttu Makela, kaikki seuran
perustajajasenia.

"Lehden tarkoitus oli keratéd yhteen kesan tulokset ja ennatykset
helposti”, kertoo lehted 70-luvulla mukana tekemassa ollut seuran
pitkdaikainen sihteeri ja kunniajasen Terttu Méakel&. "Kun seura
vuonna 1975 erkani omaksi yleisurheiluseuraksi EVU:sta, jatkettiin
yleisurheilujaoston ty6té Vantaan Salamissa ja samalla Jotos-lehden
julkaisua”, kertoo Makela tdman ainulaatuisen seurajulkaisun
syntyhistoriasta. Nimensa mukaisesti lehti on jattanyt jalkensa
seuran historiaan.

Ota meihin yhteyttd, niin me toteutamme! Tervetuloa!
Nuuksiontie 82, 02820 Espoo
Puh. 09 867 8430, solvalla@folkhalsan.fi
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Rajatorpan ostoskeskus
Nuijatie 12
Puh. 09-855 5767

Nyt myos naisille!

Parturi Adam

sarja laji tulos
Viestijoukkue M17 3x800 m 6.44,21
(Arttu Turunen, Niklas Ulmanen, Risto Niskanen)
Viestijoukkue P15 4 x 300 m 2.47,86
(liro Yliuntinen, Nico Agard, Oskar Connell, Samuli Pesso)
Nico Agard P14 100 m 12,09
Nico Agard P14 200 m 25,1 hnw
Nico Agard P14 300 m 38,45
Nico Agard P14 300 m aj. 47,04
Viestijoukkue P14 4 x 400 m 4.15,45

(Oula Mattila, Riku Illukka, Samuli Pesso, Nico Agard)
Viestijoukkue P13 4 x 400 m 450,88

Mirko Huovinen P11 moukari (2,5 kg) 26,06

Julius Aho P9 400 m 1.17,24
Julius Aho P9 1000 m 3.31,32
Viestijoukkue P9 4 x50m 36,44
(Tuomas Ahokas, Eevert Haikola, Veeti Viilo, Julius Aho)
Viestijoukkue P9 4 x 600 m 9.34,74
(Veeti Viilo, Eevert Haikola, Samuel Aho, Julius Aho)
Olivia Leino N17 1500 m ;. 6.02,20
Sanni Kilpeldinen heitti viime Sanni Kilpeldinen T15 Keihas (400) 42 54
kesana seuran ennatyksella itsensa Iris Riivari T14 300 m aj. 56,39
my6s Suomen tilaston kdrkeen Sanni Kilpeldinen T14 Keihas (400) 42,54

13-vuotiaiden tyttéjen keihaassa. Keihas (600) 33,11

Kuula (3 kg) 10,64
Kiekko (750) 31,52
1000 m 3.20,67
Keihds (400) 42,54
Keihds (600) 33,11
Kuula (2,5kg) 11,83
Kiekko (600) 38,04
Kiekko (750) 31,52

Sanni Kilpelainen T14
Sanni Kilpelainen T14
Sanni Kilpeldainen T14
Dinithi Lokuge T13
Sanni Kilpeldinen T13
Sanni Kilpeldinen T13
Sanni Kilpelainen T13
Sanni Kilpelainen T13
Sanni Kilpelainen T13
Sanni Kilpeldinen T13 Moukari (2,5kg) 31,88

Viestijoukkue T13 4 x 400 m 5.14,99

SEURAENNATYKSET 2013

Vantaan Salamat ry:n
hallitus (valittu 27.11.2013)
ja tyontekijat olivat mukana
juhlistamassa valintaa,

kun seuran puheenjohtaja
Sami Kilpeldinen valittiin
vuoden seurajohtajaksi
Suomen Urheiluliiton
yleisurheilugaalassa.

Kuvassa vasemmalta
valmennuspaallikko Olli-Pekka
Mykkénen, toiminnanjohtaja Rita
Huttu, hallituksen jasen Mikko Viilo,
puheenjohtaja Sami Kilpeldinen
seka hallituksen jasenet Jukka
Vakkilainen, Anna Riivari, Ari Jyrala
ja Tiina Riivari. Kuvasta puuttuvat
hallituksen jasenista Ulla Mattila,
Jari Niskanen ja Jouni Nykanen.

(Kristian Jauhiainen, Bilal Saeed, Pyry-Pekka Paukku, Juhani Vuokila)
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VANTAAN SALAMAT RY
Perustettu 7.5.1975

Toimisto
Myyrméaen yleisurheilukentta
Raappavuorentie 8-10, 01600 Vantaa

Postiosoite
PL 14, 01601 Vantaa
toimisto@vantaansalamat.net

Toiminnanjohtaja
Rita Huttu, p. 045 1130 373
rita.huttu@vantaansalamat.net

Valmennuspaallikko
Olli-Pekka Mykkanen, p. 045 1466 711
olli.mykkanen@vantaansalamat.net

Puheenjohtaja
Sami Kilpelainen, p. 050 383 1755

Urheilukoulut
Rita Huttu, p. 045 1130 373
urheilukoulu@vantaansalamat.net

Valmennus
Olli-Pekka Mykkénen, p. 045 1466 711
olli.mykkanen@vantaansalamat.net

Aikuis- ja veteraaniurheilu
Mikko Viilo, p. 050 5880 109
mikko.viilo@gmail.com

Kilpailujen jarjestaminen
Ari Jyréla, p. 0500 751 513

Pankkiyhteydet:
Nordea FI124 1416 3000 1042 08
Nordea FI13 1416 3000 1279 77 (urheilukoulu)

www.vantaansalamat.net

(Dinithi Lokuge, Sinna Kankkunen, Vilia Kuopanportti, Emilia Junno)

Viestijoukkue T13 4 x 600 m 8.15,13

(Dinithi Lokuge, Sinna Kankkunen, Julia Puustelli, Alicia Eklund)

Viestijoukkue T13 4 x 60 m aj. 52,60

(Alicia Eklund, Sinna Kankkunen, Emilia Junno, Julia Puustelli)

Alicia Eklund T11 1000 m 3.29,90

Alicia Eklund T11 60 m aj 11,16

Oona Huovinen T10 Moukari 14,31
Seuraennatyksen 38,45 Orimattilan Annu Virtanen T9 1000m 4.02,88

SM-kisoissa juossut Nico Agard Viestijoukkue T9 4x600m  10.06,99

saavutti ajallaan SM-hopeaa P14
sarjan 300 metrilla.

(Viljia Riihiméaki, Veera Sdaméanen, Minja Maula, Essi Vuokila)

Monilajikerho

Urheiluseurat SB Vantaa, Vantaan Salamat ja Vantaan Sampo jarjestavat yhteisen
lasten liikunnallisen monilajikerhon, jossa tutustutaan kolmeen eri lajiin: salibandyyn,
painiin ja yleisurheiluun.

Monilajikerho on tarkoitettu 6-9-vuotiaille tytéille ja pojille, jotka haluavat tutustua eri
lajeihin etsiessaan harrastusta. Kerhon aikana tutustutaan kuhunkin lajiin noin 8 viikon

jakso ajan omien erikoisseurojen ohjaajien toimesta. Samalle viikolle voi osua my6s kahdet

harjoitukset.
Uusi ryhma aloittaa syksylla 2014!

Aikataulut paivittyvat www.vantaansalamat.net —sivuille.

Hinta: 130 e, sisaltda kaikkien lajien ohjauksen 8 krt/laji seka vakuutuksen.

Lisatiedot: Rita Huttu,
rita.huttu@vantaansalamat.net,
p. 045 1130 373 tai www.vantaansalamat.net

Mukaan otetaan n. 15 lasta ilmoittautumisjarjestyksessa.
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Jdte palaa

energiaksi

Tuotamme kaukoldmpdd ja sdéhkéd
kierrdtykseen kelpaamattomasta
sekajdtteestd ympdristdd ja luonnon-
varoja sddstden. Jatevoimala valmistuu
vuonna 2014.

Inspecta

1SO 14001

Vantaan Energia
on luotettava ja
vastuullinen
ympdristosertifioitu
yritys.

Vantaan Energia

energiaa eldmddn
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