
Yleisurheilukoulut  
starttaavat 5.5.
Vantaan Salamat tarjoaa ympärivuotista toimintaa yleisurheilun  
parissa kaiken ikäisille: yleisurheilukouluja, valmennustoimintaa ja 
harrasteliikuntaa. Lue lisää lasten- ja nuorten ryhmistä s. 3,  
päiväurheilukoulusta s. 9 sekä aikuisten toiminnasta s. 17.

Yleisurheilun  
Try Out -päivät 
Myyrmäessä
Tulee tutustumaan seuran tarjontaan  
ja testaamaan taitosi osaavien  
valmentajien läsnäollessa, s. 10

Ruotsi-ottelu  
uudistuu
Kisapäivät jälleen lauantai ja sunnuntai. 
Naisten seiväshyppy Helsingin  
keskustassa, s. 12.

Urheilullinen elämäntapa 
edistää nuoren urheilijan 
kehittymistä
Kokonaisuus koostuu monesta eri tekijästä, s. 14.

Yleisurheilu on  
edullinen harrastus
Harrastamisen kokonaiskustannusten noustessa yleisurheilu 
on onnistunut pitämään kustannukset kohtuullisina, s. 7.

HUHTIKUU 2014 | julkaisija Vantaan Salamat ry - SUL:n jäsen

Salama-Sanomat 

Uutuutena Aikuisten yleisurheilukoulu!  Myös tutut Juoksu- ja Maratonkoulut.  Lue lisää s.17

Kuva: SUL
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Toimijoiden 
välinen  
yhteistyö on 
nuoren etu 
Yleisurheilu on halpa harrastus. Monipuolisissa harjoituksissa 
kehität koordinaatiokykyä ja fyysisiä ominaisuuksia. Taitoja, joista 
on hyötyä jokapäiväisessä elämässä ja muissakin harrastuksissa. 
Sopivan kokoisissa ja taidoltaan tasapainoisissa ryhmissä voidaan 
myös vastata yksilöiden tarpeisiin. Yhdessä tekeminen tuo myös 
tärkeän sosiaalisen ulottuvuuden. 

Vantaan Salamien yleisurheilukoulut  
ja valmennusryhmät kesä 2014
Kesän yleisurheilukoulut järjestetään 5.5.–14.9.2014 Myyrmäen yleisurheilukentällä (Raappavuorentie 8–10). 
Lisäksi ryhmät 4–7-vuotiaille Kivistössä Kanniston koulun kentällä (Kenraalintie 6).  
Ilmoittaudu mukaan täyttämällä ilmoittautumislomake osoitteessa www.vantaansalamat.net.  
Ilmoittautuneille järjestetään aloitusinfo maanantaina 28.4. klo 18 Martinlaakson koulun auditoriossa.

Valmennusryhmät
Aktiivisesti harjoitteleville ja kilpaileville n. 8-v. ja vanhemmille tarkoitetut ryhmät. 
Valmennusryhmiin pääsyn edellytys on innostus harjoittelua ja kilpailemista kohtaan. 
Voit tulla mukaan myös myös kesken kauden ja ilman aiempaa yleisurheilutaustaa. 
Mini- ja juniorivalmennusryhmäläisten vanhemmille järjestetään aloitusinfo  
tiistaina 29.4. klo 18.00 Vaskivuoren lukion auditoriossa. Infossa käydään läpi 
mm. ryhmäjaot ja ryhmien harjoitusajat. Kun olet ilmoittautunut lomakkeen kautta 
mini- tai juniorivalmennusryhmään, olet tervetullut kuuntelemaan infoa. 

Minivalmennusryhmä 8–9-vuotiaille (2005–2006 syntyneet) 
Harjoituspäivät maanantai, keskiviikko ja perjantai. Lisäksi omatoimivuoro sunnuntaisin.

Juniorivalmennusryhmä 10–11-vuotiaille (2003–2004 syntyneet) 
Harjoituspäivät maanantai, keskiviikko ja perjantai. Lisäksi omatoimivuoro sunnuntaisin.

Nuorisovalmennusryhmät 12-vuotiaille ja vanhemmille 
(2002 syntyneet ja vanhemmat) 
Ryhmät harjoittelevat valmentajien ohjeiden mukaan.

Hinnat: 
Minivalmennusryhmä: 30 e/kk (330 e vuosi) 
Juniorivalmennusryhmä: 40 e/kk (440 e/vuosi) 
Nuorisovalmennusryhmät: 45 e/kk (495 e/vuosi) 
Laskutus tapahtuu kolme kertaa vuodessa.  
Sisaralennus: 1. sisar -10 e , 2. sisar -20 e, 3. sisar tai enemmän -30 e. 
Lisäksi vuosittain seuran jäsenmaksu (vuonna 2014: 20 e)

Maksu sisältää:  
- ohjatut harjoitukset 3–4 krt /vko  
- vanhemmilla valmennusryhmäläisillä henkilökohtaisen harjoitusohjelman 
- kilpailulisenssin sisältäen 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 valmennuspäällikköpalvelut

Ryhmiin ilmoittautuminen: 
www.vantaansalamat.net

Lisätietoja: 
Valmennuspäällikkö Olli-Pekka Mykkänen 
p. 045 1466 711 
olli.mykkanen@vantaansalamat.net

Soveltava yleisurheilukouluryhmä  
tukea tarvitseville lapsille
Soveltava yleisurheilukoulu on tarkoitettu henkilökohtaisempaa ohjausta 
tarvitseville yli 8-vuotiaille lapsille. Ryhmä on tarkoitettu tytöille ja pojille,  
joilla on esim. oppimisvaikeuksia, näkö-, kehitys- tai liikuntavamma.

7.5.–10.9.2014 keskiviikkoisin klo 18.00–19.00 
Myyrmäen yleisurheilukentällä

Hinta: 130 e, sisältää ohjatut harjoitukset 1 krt/vko., kilpailulisenssin sisäl-
täen vakuutuksen, osallistumisen seuran omiin kisoihin (Silja Line Seurakisa, 
Salama-Cup, mestaruuskisat, Sinettikisat, Syysmaastot), osallistumisen Helsyn 
kisoihin (Junnu- ja pm-kisat), urheilukoulupaidan.  
Lisäksi seuran jäsenmaksu 20 e vuodelle 2014.

Ilmoittaudu mukaan täyttämällä ilmoittautumislomake osoitteessa 
www.vantaansalamat.net tai ota yhteyttä rita.huttu@vantaansalamat.net,  
p. 045 1130 373.

Lajikoulut
Vantaan Salamien lajikoulut ovat tarkoitettu yli 10-vuotiaiden urheilu
koululaisten ja valmennusryhmäläisten lisäharjoituksiksi, jolloin on 
mahdollista oppia lisää itseä kiinnostavista yleisurheilulajeista.  
Lajikouluissa on tarkoitus keskittyä ensisijaisesti eri lajien tekniikoihin. 

Kesän lajikoulut järjestetään 5.5.–14.9.2014.

Hinta: yleisurheilukoululaisille ja valmennusryhmäläisille 40 e/lajikoulu,  
muille 120 e/lajikoulu (+ seuran jäsenmaksu, 20 e v. 2014).  
Ilmoittautuminen www.vantaansalamat.net –sivuilla.

Juoksukoulu Ma klo 17.30–18.30  
Juoksukoulussa keskitytään juoksutekniikkaan sekä aitatekniikkaan ja se sopii  
erityisesti kestävyysjuoksusta kiinnostuneille.

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

Seiväskoulu Su klo 12.30–14.00 
Seiväskoulussa harjoitellaan seiväshypyn alkeita ja seivästekniikkaa. 

 

 

4–5 -vuotiaat 
ma klo 17.30–18.30, ryhmä 1  
ma klo 18.45–19.45, ryhmä 2 	  
ti klo 18.00–19.00, ryhmä 3, Kivistö 

6–7 -vuotiaat 
ma klo 17.30–18.30, ryhmä 1 		
ma klo 18.45–19.45, ryhmä 2 	  
ti klo 19.00–20.00, ryhmä 3, Kivistö 

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

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 

* Lisäksi omatoimivuoro su klo 12.30–14.00. 
Yleisurheilukoululaiset harjoittelevat  
oman valintansa mukaan.

Kts. myös Soveltava 
yleisurheilukouluryhmä

 

Hinta  
4–7 v. 120 e, 8–9 v. 160 e ja 10–vanhemmat 180 e.  
Sisaralennus: 1. sisar -10 e , 2. sisar -20 e, 3. sisar tai enemmän -30 e.   
Lisäksi seuran jäsenmaksu 20 e, vuodelle 2014. 

Maksu sisältää 
- ohjatut harjoitukset 1–3 krt /vko + omatoimiharjoitusvuoro yli 8-vuotiailla  
- kilpailulisenssin sisältäen vakuutuksen  
- osallistumisen seuran omiin kilpailuihin  
(Silja Line Seurakisa, Salama-Cup, mestaruuskisat, Sinettikisat, Syysmaastot) 
ja piirimestaruuskisoihin (Junnu- ja pm-kisat) 

- urheilukoulupaidan

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

Ryhmät Hinta & lisätiedot

Ilmoit- tautuminen käynnissä! 

Meille tavallisille liikkujille, nuoremmille ja vanhemmille, on pääkaupunkiseudulla tarjolla 
monipuolisesti liikuntaa. Ja vieläpä monissa eri lajeissa. Hyvä niin. Harrastuksen valintaan 
on tarjonnasta huolimatta kuitenkin vielä pitkä matka. Mikä laji minua kiinnostaa, mitä se 
maksaa, ja miten helppoa on lähteä mukaan? 

Vantaan Salamat tarjoaa tänä kesänä entistä monipuolisemmin eri ikäisille yleisurhei-
lua läpi kesän. Nuorimmat 4–5 ja 6–7 -vuotiaat liikkuvat tänä kesänä liikuntaleikkikouluis-
sa oppien samalla jo vähän eri lajeja. 8–17 -vuotiaissa sekä sitä vanhemmillekin on jokaisella 
mahdollisuus valita oman halun mukaan joko harrasteryhmä tai enemmän harjoituskertoja 
sisältävä valmennusryhmä. 

Kehittämällä ja monipuolistamalla tarjontaamme haluamme varmistaa, että mahdolli-
simman monelle löytyy sopiva tapa harrastaa. Viime kesänä yhteensä 10 harrasteryhmäs-
sä ja 3 valmennusryhmässä harrasti seurassamme jo 350 lasta ja nuorta. Tänäkin kesänä li-
säämme ryhmien määrää ja ryhmien sisäisen jaon myötä ryhmiä on jo parikymmentä. Mu-
kaan siis mahtuu, tervetuloa! 

Urheilijan polku 
Valtakunnalliset liikunta- ja urheilujärjestöt ovat visioineet ja asettaneet kunnianhimoisia 
päämääriä tulevaisuuteen: ”Olemme maailman liikkuvin urheilukansa 2020” ja toisaalla ta-
voitellaan ”tiivistämään yhteistyötä toimijoiden välillä.” Vantaan Salamissa olemme toimis-
tomme johdolla ottaneet härkää sarvista ja aloittaneet toimet, joilla kattojärjestöjen tavoit-
teet saadaan pantua toimeen. 

Osana tulevaisuuden tavoitteita olemme määrittäneet seurassamme urheilijan polun. 
Menestyneiden urheilijoiden taustalla on usein laaja ja monipuolinen valikoima lajeja nuo-
ruudessa. Lajien ja seurojen välinen yhteistyö voi avata nuorelle uskomattomia mahdolli-
suuksia kehittyä urheilijana. Usein eri lajien harrastaminen on nuoren etu eikä siitä pidä ole 
mustasukkainen. 

Vantaan koulujen roolilla on varsin suuri merkitys nuorten mahdollisuuksille saada yh-
distettyä myös koulutyöhön liikuntaharrastus. Salamat on ollut vahvasti tukemassa pääkau-
punkiseudun koulujen mahdollisuuksia tarjota liikuntaa opetustarjontaan ja iltapäivätoi-
mintaan. Olemme siis aktiivisesti tulleet mukaan koulujen liikuttajaksi. Tämä voisi olla tapa 

kaikille kouluille, jolla eri näyttöpäät-
teiden tuijottamisen sijaan annetaan 
lapsille lopun ikää kestävä kipinä liik-
kumiseen. 

Erittäin iloinen olen vantaalaisten 
seurojen yhteistyöstä eri lajien välillä. Nuorella voi olla monia harrastuksia, mutta jossain 
vaiheessa syystä tai toisesta harrastukset loppuvat. Silloin on hienoa, jos vaikkapa toisesta 
lajista syntyisi sosiaalisen ja liikunnallisen tarpeiden paikkaajaksi. Jos nuori löytää uuden 
harrastuksen, siitä ei ole kenenkään syytä olla kateellinen. Päinvastoin on syytä olla iloinen. 
Toinen laji voi viedä vaikka kuinka pitkälle. 

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

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

Toimijoiden välisessä yhteistyössä on tärkeää kiittää kaupunkia, yrityksiä, 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 Kilpeläinen
hallituksen puheenjohtaja
Vantaan Salamat ry

Vantaan Salamat 
Yleisurheilun erikoisseura

Yleisurheilukoulut ja  
nuorten harrasteryhmät:
- 	Yleisurheilukoulut, liikuntaleikki- 
	 koulut ja harrasteryhmät yli  
	 4-vuotiaille
- 	Soveltava urheilukoulu 		
- 	Monilajikerho
- 	Päiväurheilukoulu kesäisin
- 	Juoksukoulu Junior
- 	Lajikoulut

Valmennusryhmät:
- 	yli 8-vuotiaille

Kuntoliikuntaa aikuisille:
- 	Aikuisten yleisurheilukoulu
- 	Aikuisten monilajikerho
- 	Juoksu- ja maratonkoulut	
- 	Juoksuklubi
- 	Aikuis- ja veteraaniurheilu
- 	Sporttia kaikille -ryhmät

Tapahtumia:
- 	Vantaan Maraton
- 	Sinettikisat
- 	Syysmaastot
- 	Kunniakierrostapahtuma 
- 	Vattenfall seuracup -finaali 2014
- 	Pohjoismaiden mestaruus- 
	 maastot 2014

Sinettiseura Vantaan Salamat 
Sinettiseurat ovat suomalaisen lasten ja 
nuorten urheilun kärkiseuroja. Ne ovat 
aktiivisia ja kehityshaluisia seuroja  
– lajiensa ja paikkakuntiensa parhaita!

Kaksitoista sinettiseuran 
laatukriteeriä :

Yhteisöllisyys ja yksilöllisyys
1.	 Lapsen ja nuoren parhaaksi
2. 	 Kannustava ilmapiiri
3. 	 Yhdessä tekemisen kulttuuri

Harjoitteleminen ja kilpaileminen
4. 	 Monipuolisuus, riittävä määrä  
	 ja kehitystason huomiointi
5. 	 Elämykset ja haasteet
6. 	 Oppiminen ja kehittymisen mittaaminen

Ohjaaminen ja valmentaminen
7. 	 Osaava ja innostava ilmapiiri
8. 	 Erilaisten yksilöiden huomiointi
9. 	 Urheilulliseen elämäntapaan  
	 kannustaminen

Viestintä ja organisointi
10. Avoimuus ja vuorovaikutteisuus
11. Selkeä roolit ja toimintatavat 
12. Toiminnan aktiivinen kehittäminen

TERVETULOA HARRASTAMAAN!
www.vantaansalamat.net

SALAMA-SANOMAT
Julkaisija: Vantaan Salamat ry
Yleisurheilun erikoisseura
SUL:n jäsen
Ilmestymispäivä: 6.4.2014

Toimitus:
Rita Huttu,  
Sami Kilpeläinen,  
Anu Koskenkorva,  
Olli-Pekka Mykkänen, 
Lasse Riihimäki 

Valokuvat: Rita Huttu, Jouni Nykänen, Lasse 
Riihimäki, Iris Riivari, Sanna Ruotoistenmäki
Ulkoasu ja taitto: Mia Nikla
Painos: 38 600 kpl
Jakelu: Länsi-Vantaa
Painopaikka: SLY-lehtipainot Oy 

Muista myös kesälomalaisten päiväleiri, s. 9  |  Muista myös Juoksukoulu Junior,  s.16  |  Muista myös monilajikerho, s.18

Myyrmanni, 3 krs. 
Puh. 010 320 8800

 myyrmanni@sportia.com

Laajasta 
valikoimastamme 

löydät välineet 
ja tekstiilit koko 

perheelle!
Lajien ja seurojen välinen yhteistyö  
voi avata nuorelle uskomattomia  
mahdollisuuksia kehittyä urheilijana.

Huom! 30.6.–27.7. harjoitustauko 4–9-vuotiailla
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Yleisurheilukoulu-  
    ja valmennustoiminta

Vantaan Salamien  
yleisurheilukoulut ja  
valmennusryhmät pyörivät  
ympäri vuoden. Talvikaudella 
2013–14 toimivia ryhmiä  
oli yhteensä 11.

Harrasteryhmät: 
4–5-vuotiaat - Liikuntaleikkikoulu  
Juostaan, hypitään, heitetään, pelataan,  
leikitään ja kisaillaan

6–7-vuotiaat – Starttiurheilukoulu 
Opetellaan perusliikuntataitoja, yhdessäoloa  
ja tutustutaan yleisurheilulajeihin

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

Soveltava yleisurheilukoulu  
n. 8–11-vuotiaat 
Harjoitellaan yleisurheilulajeja pienryhmässä 
sovelletusti ryhmän jäsenten taitotaso huo-
mioiden. 
 
 
Valmennusryhmät: 
Minivalmennusryhmä 8–10-vuotiaat 
Juniorivalmennusryhmä  
11–12-vuotiaat 
Nuorisovalmennusryhmät  
13-vuotiaat ja vanhemmat

Harjoitellaan lajitaitoja, yleistaitoja ja ominai-
suuksia. Osallistutaan kisoihin aktiivisesti ja 
sitoutuneesti. Valmennusta pika- ja kestä-
vyysjuoksussa, heitoissa sekä hypyissä.

Myymälä: Isokiventie 19 i, Kerava
puh. 0400 433 919
www.urheilukiilunen.fi

Meiltä saat myös tarvikkeet, 
joita et muualta löydä!

Toimitamme urheiluvälineet ja -varusteet 
edullisesti ja nopeasti perille asti. 

Harrastuksen aloittaminen onnistuu kesäisin 
yleisurheilukentällä ja talvisin lähikoulujen sa-
leissa järjestettävissä 4-vuotiaiden liikunta-
leikkikoulussa.

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

Seura auttaa urheilu-uran valinnoissa
Vantaan Salamien valmennuspäällikkö Olli-
Pekka Mykkänen kertoo seuran pyrkivän hyö-
dyntämään urheilijalähtöistä valmennusta ja oh- 
jaamaan urheilijoita tekemään oikeita valintoja 
ratkaisevissa vaiheissa urheilu-uraa. 

”Juuri tämän vuoksi koulunkäynnin ja urhei-
lun yhdistäminen on yksi tärkeimmistä osista ur-
heilijan polussamme”, kertoo Mykkänen.

Urheilijan polku  
Vantaan Salamissa
Urheilijan polku Vantaan Salamissa alkaa 
4-vuotiaiden toiminnasta ja ulottuu aina 
aikuisurheiluun asti.

Ikä	 4–7 v.	 8–10 v.	 11–12 v.	 13–15 v.	 16–19 v.	 20 v. -> 

K
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A

R
JO

A
A Liikuntatunnit ja iltapäiväkerhot

Urheilukoulut

Harrastamisen olosuhteet

Uraohjauspalvelut

Tukipalvelut (esim. fysioterapia ja valmennustuki)

Koulutetut ohjaajat ja valmentajat Valmennus mahd. mukaan

Mini- ja juniori- 
valmennusryhmät

Nuorisovalmennusryhmät

Monilajikerho Lajikoulut

Liikunta- 
painotteiset 
yläkoulut

Urheilu
oppilatokset

Urheilu- 
akatemiat

Yleis- 
valmennus

Aamu- 
valmennus

Valmennus
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A
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Vantaan Salamat – urheilijan polku

”Erityisesti tavoitteellisesti urheiluun suhtau- 
tuvien valmennusryhmäläisten kanssa teemme  
yhteistä urasuunnittelua oikeiden koulu- ja  
opiskeluvalintojen tekemiseksi. Yritämme etsiä  
urheilijoiden kannalta parhaan vaihtoehdon  
valmentajan ja harjoitusryhmän kannalta. Tar
vittaessa pyrimme muodostamaan valmennus-
ryhmiä yhdessä muiden pääkaupungin seudun  
seurojen kanssa sekä yritämme hyödyntää jo ole-
massa olevia urheilun verkostoja mahdollisim-
man hyvin”, kertoo Mykkänen toimintatavoista.

Seuran rooli vaihtelee uran eri 
vaiheissa
Seuran rooli muuttuu urheilijan kasvaessa siten,  
että uran alkuvaiheessa seura tarjoaa lähes kaiken  
harrastamista varten ja aikuisurheiluvaiheessa  
seuran rooli muuttuu enemmän yhteisöllisen 
ja rahallisen tuen muotoon. Koko ajan rinnalla  
kulkee myös koulujen tarjoama toiminta ja tuki.

Vantaan Salamia  
mukana  

tukemassa
K-supermarket  
Pähkinärinne

Tavallista parempi ruokakauppa!

 

K-Supermarket Pähkinärinne
Päivi ja Tapio Dansk, kauppiaat

Lammaslammentie 9
avoinna ark. 7.00–21.00, la 7.00–18.00, su 12.00–18.00

4–5-vuotiaat Myyrmäki

4–5-vuotiaat Kivistö

6–7-vuotiaat Myyrmäki

6–7-vuotiaat Kivistö

Soveltava urheilukoulu

8–9-vuotiaat

10–11-vuotiaat

Yli 12-vuotiaat

Juniorivalmennusryhmä  

Minivalmennusryhmä

Nuorisovalmennusryhmät
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Liikunnan harrastamisen kokonaiskustan-
nusten kehitystä arvioitaessa mukana oli 11 
lajia (hiihto, jääkiekko, jalkapallo, koripallo,  
pesäpallo, ratsastus, salibandy, taitoluistelu,  
tanssi, uinti ja yleisurheilu). Nämä lajit oli-
vat mukana myös aiemmassa tutkimuk-
sessa, missä tutkimusaineisto oli vuosil-
ta 2001–02 ja johon tuloksia nyt verrattiin. 
 
Liikunnan harrastaminen 
seuroissa kallistunut
Harrasteliikunta on tutkijan mukaan 
kallistunut jonkin verran, mutta kil-
paurheilu, joissa harrastusintensiteetti  
on kasvanut selvästi, on kallistunut pal-
jon; jopa kaksin- tai kolminkertai-
seksi. ”Harrastuskaudet ovat piden-
neet ja vuosittaisten harrastuskertojen  
määrä on lisääntynyt. Mikäli tavoit-
teena on mahdollisuus harrastaa ja/
tai kokeilla useita lajeja nuorena, on se  
harrastusintensiteetin kasvun ja kausien 
pitenemisen myötä vähentynyt.”

”10 vuotta sitten lapset harrastivat usein 
kolmea lajia nuorimmassa ikäluokas-
sa, kahta keskimmäisessä ja yhtä vanhim-
massa, nyt usean liikuntalajin harrastami-
nen kilpailumielessä tullut mahdottomaksi 
jo 11–14-vuotiaana”, Puronaho toteaa.

”Silloin kun seurat eivät tarjoa mah-
dollisuutta harrastaa lajia murros-
ikäisenä noin kaksi kertaa viikossa,  
vaan keskittyvät vähintään 220 kertaa  
vuodessa tapahtuvaan kilpaurheiluun,  
on kysymyksessä  ei suinkaan  drop-out/ 
off vaan throw-out”, Puronaho lataa. 

”Seurat käytännössä heittävät suuret 
määrät vielä lajista kiinnostuneita nuoria 
pois harrastuksesta ja lajitoiminnasta. Sa-
manaikaisesti seurat valittavat vapaaeh-
toistyöntekijöiden vähäisyyttä ja hylkäävät 
kiinnostuneita harrastajia ja tulevaisuuden 
potentiaalisia vapaaehtoisia, varainhankki-

joita tai yhteistyökumppaneita pois lajitoi-
minnasta.”

Puronaho näkee lajiharrastajien koko-
naismäärän olevan myös lajiliittojen intres-
sissä. ”Sellainen henkilö, joka on ”heitetty 
ulos” seuratoiminnasta ei kuulune tulevai-
suuden potentiaalisimpien yhteistyökump-
paneiden joukkoon.”

Edullisempaa toimintaa
Tutkija suosittelee, että seurojen tulisi jär-
jestää toimintaa myös murrosikäisille kak-
si kertaa viikossa ja samalla toteuttaa jopa 
seurojen omiin sääntöihin usein kirjattua 
tavoitetta laajojen harrastajaryhmien ta-
voittamisesta lajin piiriin. 

Tämä ei Puronahon mukaan missään ni-
messä tarkoita sitä, että olemassa olevas-
ta kilpaurheilutoiminnasta tulisi luopua tai 
edes vähentää vaan sitä, että toimintaa jär-
jestetään lisää. 

”Välttämättä uusi murrosikäisten toi-
minta ei edes vaadi runsaasti lisäresursse-
ja tai työpanosta. Uusi, aiempaa edullisem-
pi toiminta, voisi hyvin tuotteistettuna olla 
seuran kannalta kannattavaa eli ylittää tuo-
tantokustannuksensa. Ryhmät voivat toi-
mia ja nykyäänkin usein toimivat hyvin it-
senäisesti. ”

”Seuratoiminta on suosittua ja monet ai-
emmat tutkimukset ovat osoittaneet, että 
yli 200.000 lasta nykyistä enemmän ha-
luaisi harrastaa seurassa, mutta syystä tai 
toisesta se ei tällä hetkellä ole mahdollis-
ta (esim. Kansallinen Liikuntatutkimus 
2010)”, kertoo Puronaho. 

”Liikuntaseuratoiminnan markkinointi 
muille resursoijille kuin harrastajat ja hei-
dän vanhempansa on edelleenkin  epäon-
nistunut tai sitä ei ole tehty lainkaan, kos-
ka resursseja läheskään kysyntää vastaavan 
liikuntatoiminnan järjestämiseksi ei ole 
olemassa”, summaa Puronaho.

Liikuntaseura- 
toimintaa markkinoi-
tava laajemmin

Mitä lapsen yleisurheilu  
oikeasti maksaa?

Liikuntaharrastusten hintaa tutkinut HAAGA-HELIA 
ammattikorkeakoulun yliopettaja Kari Puronaho paljastaa, 
että liikunnan harrastamisen kokonaiskustannukset ovat kaksin- 
tai kolminkertaistuneet noin kymmenen viime vuoden aikana. 
Puronahon mukaan eri lajien kustannuskehityksessä on suuria 
eroja. Yleisurheilu kuuluu edullisimpien tässä tutkittujen lajien 
joukkoon. ”Harrastusintensiteetti (lue kilpaurheilu) tuo mukanaan 
myös yleisurheilussa kasvavat kustannukset. Selvää on, että mitä 
enemmän harrastat, sitä enemmän maksat.”

TAULUKKO 1.  
Lajikohtainen 
keskimääräisten 
kustannusten  
kehitys  
2001–2012  
(yleisurheilu ja 
11 tutkitun lajin 
keskiarvot)

Liikunta-alan johtamisen  
ja kehittämisen koulutusohjelman yliopettaja  
Kari Puronaho herättelee seuratoimijoita:

2012 Yleisurheilu 11 lajin keskiarvot

Kilpaurheilijat 6-10 v 1.360 3.068
Kilpaurheilijat 11-14 v 2.231 4.642
Kilpaurheilijat 15-18 v 3.424 7.541
Harrasteurheilijat 6-10 v 624 1.586
Harrasteurheilijat 11-14 v 985 2.109
Harrasteurheilijat 15-18 v 1.333 2.440

2001  

Kilpaurheilijat 6-10v 738 1.495
Kilpaurheilijat 11-14v 1.325 2.646
Kilpaurheilijat 15-18v 1.916 4.207
Harrasteurheilijat 6-10v 465 926
Harrasteurheilijat 11-14v 498 1.075
Harrasteurheilijat 15-18v 545 828

- Lasten ja nuorten liikunnan hinta keskiöön

Yleisurheilussa kulut saa pidettyä 
kurissa
Yleisurheilu on kokonaiskustannuksiltaan yksi 
edullisimmista lajeista. Jäsen- ja kausimaksujen 
hinnat on ilmoitettu suurimpien seurojen  
nettisivuilla selkeästi. Yleensä maksut kasvavat 
iän (harjoittelukertojen) mukaan. Näiden maksu-
jen lisäksi harrastaja voi joutua hankkimaan myös 
vakuutuksen, lisenssin, kilpa-asuja ja -välineitä. 

Jäsenmaksu on yleensä muutamia kymmeniä 
euroja vuodessa. Toimintamaksu on noin 
100–200 euron tuntumassa per kausi, joita 
yleisurheilussa on kaksi; talvi- ja kesäkausi.  

Yleisurheilu ei ole välinelaji
Lapset juoksevat ja hyppivät jaloilla, eivät väli-
neillä. Ensimmäiset vuodet pärjää mainiosti hy-
villä nauhalenkkareilla, jotka päivitetään jalan 
kasvamisen vuoksi joka tapauksessa vähintään 
kerran vuodessa. 

Lähinnä kisoissa käytettävät yleispiikkarit 
maksavat 50–100 euroa, mutta ne voi hyvin  
ostaa käytettynä ja kestävät helposti kolmenkin 
lapsen urheilut. 10-vuotiaaksi asti kilpaileminen 
onnistuu hyvin myös laadukkailla lenkkitossuilla. 
Talvikaudelle tarvitaan koulujen saleja varten  
sisäpelikengät.

Harjoituksissa ja kilpailuissa järjestävä seuraa 
tarjoaa heittovälineet, kuten kuulan, moukarin, 
kiekon ja keihään. Myös yleisurheilukenttien  
varustukseen kuuluvat normaalit yu-välineet,  
joita kentän käyttäjät voivat lainata.

Mikäli haluaa harjoitella heittoja kotioloissa,  
käytetty tennispallo lentää hyvin eikä harmita, 
jos se ennätysheiton tuloksena katoaa metsään. 
Kuulaksi käy noin kaksi kiloa painava pyöreäh-
kö kivi, joita voi hakea metsästä jokamiehen oi-
keudella. Keihääksi käy hyvin lepästä tuunat-
tu keppi. 

Seura-asuja suositellaan,  
mutta ne eivät ole pakollisia
Kilpa-asujen suhteen käytänteet vaihtelevat seu-
roittain. Joissakin seuroissa kilpaillaan aina seu-
ran kilpa-asuissa. Vantaan Salamissa suositel-

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

Kilpailut
Vantaan Salamissa toimintamaksu sisältää kilpai-
lulisenssin, joka oikeuttaa osallistumaan kilpai-
luihin. Maksuun sisältyy myös vakuutus. Salamat 
kuuluu HelSy:yn (Helsingin Seudun Yleisurheilu 
ry) ja sen järjestämissä kilpailuissa seura maksaa 
osallistumismaksun. Seuran omat kilpailut ovat 
jäsenille pääosin ilmaisia.

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

Pääkaupunkiseudulla on tarjolla hyvätasoisia 
kilpailuja ympäri vuoden. Kesällä kilpaillaan ul-
koradoilla ja lokakuussa siirrytään halleihin.  
 
 
 
 
 
 
Kaikki kilpailut löytyvät osoitteesta www.kilpai-
lukalenteri.fi. Etukäteen kilpailuihin ilmoittau-
tumalla hinnaksi tulee yleensä 5–10 euroa/laji. 
Jälki-ilmoittautuminen (paikan päällä) maksaa 
yleensä tuplasti enemmän.

Neljän lajin kattava menu, joka sisältää alku-
palaksi pikajuoksua ja pituushyppyä, pääruoaksi 
kuulantyönnön ja jälkiruoaksi 1000 metrin juok-
sun, maksaa noin 20 euroa ja kestää 3–6 tuntia. 
Osallistua voi toki myös yksittäisiin lajeihin. 

Tulokset kirjautuvat automaattisesti ilmaiselle 
Tilastopaja.fi -sivustolle. Lisenssin omaaville tu-
lee sivustolle automaattisesti myös oma profiili, 
jonne kirjautuvat kaikki virallisissa kisoissa teh-
dyt tulokset. Näin tuloskehityksen seuraaminen 
kaudesta toiseen on helppoa. Pientä maksua 
vastaan kirjautunut käyttäjä saa käyttöönsä val-
takunnalliset tilastot lapsesta aikuiseen.

Viimeistään siinä vaiheessa, kun perheen toinen lapsi haluaisi aloittaa uuden 
harrastuksen, vanhemmat alkavat pohtimaan uuden harrastuksen kustannuksia. 
Perheen harrastajamäärän kasvaessa normaali palkansaaja toteaakin usein, 
että meidän Jami-Petteristä ei ehkä sittenkään tule NHL-kiekkoilijaa tai 
huippuratsastajaa.

Lasse Riihimäki 

Esimerkkilaskelma 8-vuotiaan aktiivisesti kilpailevan 
yleisurheilukoululaisen* kustannuksista vuoden aikana 
Vantaan Salamissa

Jäsenmaksu 			     20 e
Toimintamaksu kesäkausi* 
(sis. lisenssin ja vakuutuksen) 		 160 e
Toimintamaksu talvikausi*		  160 e
Seuran asusteet			     50 e
Kilpailumaksut (noin 10 kilpailua)**   0–120 e
(n.10 kilpailua, 2 lajia/kilpailu = n. 120 e)

Kilpailuvälineet 			       0 e

Yhteensä 			         390–510 e

*Salamissa voi osallistua joko yleisurheilukouluun tai nuorisovalmennusryhmään.  
Vantaan Salamien toimintamaksuista saat lisätietoa osoitteessa www.vantaansalamat.net
**Ei sisällä tulos- ja osallistumisbonuksena ostettuja tikkareita ja jäätelöitä

Yleisurheilu on 
kokonaiskustannuksiltaan 
yksi edullisimmista lajeista. 
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Päiväleirillä vietetään  
kesälomapäiviä  
kivassa seurassa
Päivien aikana tutustutaan yleisurheilulajeihin  
ja liikutaan muutenkin monipuolisesti.

Koululaisten loman alku kesäkuun 
alussa menee usein vielä vanhem-
pien lomia odotellessa. Vantaan Sa-
lamien päiväleiri on loistava ratkai-
su mietittäessä lapsille tekemistä ke-
sän alku- ja loppuviikoiksi. Päivä-
leiri järjestetään sekä kesä- sekä elo-
kuussa. 

Kesäkuussa leireillään reilut kaksi  
viikkoa ennen juhannusta ja elo-
kuussa koulun alkua edeltävä viikko.  
Päivät alkavat klo 10.00 ja päättyvät 
klo 14.00.

Helppo tapa tutustua 
yleisurheiluun
Salamien päiväleiri on tarkoitettu 
noin 7–12-vuotiaille tytöille ja pojil-
le. Päivien aikana harrastetaan mo-
nipuolisesti liikuntaa, mutta yleis-
urheiluseurasta kun on kysymys, jo-
kaisena päivänä tutustutaan myös 
tarkemmin yhteen yleisurheilula-
jiin. 

”Päiväleirillä on tarkoitus tutus-
tuttaa osallistujia yleisurheiluun, mut- 

ta muutakaan monipuolista liikku-
mista ei unohdeta. Päivien aikana 
pelaillaan, leikitään ja tekeminen 
on muutenkin monipuolista. Myös 
jo lajia harrastavat on otettu huomi-
oon päivien sisällössä”, kertoo seu-
ran toiminnanjohtaja Rita Huttu. 

Vaikka periaate onkin, että lei-
rin aikana ulkoillaan ja urheillaan 
säällä kuin säällä, niin sadepäivinä 
on mahdollista myös olla sisätiloissa 
esim. pelailemassa lautapelejä.

Lasten suosikkilaji on 
moukarinheitto
Monena vuonna päiväleirillä ohjaa-
jana toiminut Aimad el Issaoui ker-
too lasten suosikkilajin olevan mou-
karinheitto. 

”Leirillä on yleensä pidetty laji
toivepäivä ja ylivoimaisesti suosi-
tuin laji on ollut kumimoukarin 
heitto. Virallisia kisamoukareita lei-
rillä ei käytetä, vaan kyseessä ovat 
turvalliset ja pehmeät lasten harjoit-
teluun tarkoitetut välineet”, tarken-

taa Aimad. 
”Myös korkeushyppy ja keihään-

heitto ovat suosittuja päiväleiriläis-
ten keskuudessa. Näitä toivelajeja 
pyritään ottamaan mukaan mah-
dollisimman paljon”, kertoo Aimad 
leirin sisällöstä.

Aamupäivät käytetään yleisur-
heilulajiin tutustuen ja iltapäivät 
vietetään esim. pelaillen, leikkien ja 
muuta kivaa puuhastellen. 

Päivän tauottaa keskipäivän lou-
nashetki. Lounaan tuo jokainen 
osallistuja mukanaan. ”Lounashetki  
tuo hyvän tauon touhuamiseen ja 
energiatankkauksen jälkeen jaksaa 
taas touhuta. Tarkoitus on, että päi-
vän jälkeen kotiin lähtee iloinen ja 
punaposkinen lapsi”, kertoo Aimad  
ja toivottaa kaikki kiinnostuneet 
mukaan tämän kesän leirille.  •

Lajeihin tutustutaan monipuolisesti. Tässä menossa aitajuoksuharjoitus.

Kesälomalaisten päiväleiri
Päiväleiri kesälomalaisille järjestetään kesä- ja elokuussa. 
Päiväleiri on tarkoitettu n. 7–12-vuotiaille tytöille ja pojille. 
Mukavaa yhdessäoloa sporttisesti, mm. yleisurheilua, pelejä, 
leikkejä. Mukaan omat eväät ja juotavaa sekä sään mukaiset 
varusteet.

Päiväleiri järjestetään Myyrmäen 
yleisurheilukentällä 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 myös vain osan aikaa. Kysy viikko-/
päivähintaa. Laskutus tapahtuu etukäteen toukokuussa.

Ilmoittaudu mukaan täyttämällä ilmoittautumislomake  
www.vantaansalamat.net –sivuilla.

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

Suomen 2. luetuin päivälehti

Ilmestyy 3 kertaa viikossa

Ajankohtaista ja ammatillista tietoa
 sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon

Lisänä kuukausiliite Kantri ja
Suomalainen Maaseutu -liite

 sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon sekä monipuolista sisältöä elämänmenoon

 netissä: www.maaseuduntulevaisuus.fi /netti
 puhelimitse: numerosta 020 413 2277 (ark. klo 8–16)
 tarjous on voimassa 30.11.2014 asti
 mainitse tilatessasi tilaustunnus MM4066

Tutustu ja tilaa:

319 000 lukijaa (KMT 2013)
Levikki 80 754 (LT 2013)

netissä: www.maaseuduntulevaisuus.fi /netti

3 kk
49,90 €

(norm. 67,60 €)
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T/P 9 40 m, pituus, kuula
T/P 11   60 m, korkeus, kuula
T/P 13   60 m, 1000 m, korkeus, kuula
T 15 100 m, 800 m, pituus, keihäs
P 15 100 m, 800 m, 3-loikka, keihäs
N17 100 m, 800 m, 3-loikka
M17 100 m, 2000 m ej, kuula
N 19 100 m, 3000 m ej, 3-loikka 
M 19 100 m, 3000 m, kuula

 
                     

SINETTIKISAT
3.6.2014 klo 17.30, Myyrmäen urheilukenttä, Vantaa

Nuorisokansalliset

 
Ilmoittautumiset 1.6.2014 mennessä
www.kilpailukalenteri.fi -sivuilla tai toimistolle 

Osanottomaksu: 8 e/laji
Tilille FI24 1416 3000 1042 08
Jälki-ilmoittautuminen 15 e/laji 
Maksukuitti mukaan!
Salamalaisilta ei peritä osanottomaksua! 
Tiedustelut:  
Rita Huttu p. 045 1130 373,  
toimisto@vantaansalamat.net

Aikataulu ja tulospalvelu: 
www.vantaansalamat.net

Vantaan Salamat järjestää perinteikkäät

                                                         
600 m	
T5, P5 (2009 ja myöhemmin syntyneet) 
T7, P7 (2007-2008 syntyneet)

1,2 km  	 
T9, P9 (2005-2006 syntyneet)
T11, P11 (2003-2004 syntyneet)

2,7 km  	 
T13, P13 (2001-2002 syntyneet)
T15, P15 (1999-2000 syntyneet)
T17, P17 (1997-1998 syntyneet)

4,1 km  	 
N, M (1996 ja aiemmin syntyneet)

Vantaan Salamien  
Syysmaastojuoksu

Myyrmäen urheilukentällä

sunnuntaina 14.9.2014 kello 13

 
Osallistuminen: 
Tapahtuma on kaikille avoin,  
ei lisenssipakkoa. 
Osallistumismaksu ennakkoon 5 e  
(salamalaiset ilmaiseksi).
Jälki-ilmoittautuminen paikan päällä:  
10 e.

Ilmoittautuminen:  
ennakkoon www.kilpailukalenteri.fi  
tai toimisto@vantaansalamat.net 
tai paikan päällä viimeistään  
45 min. ennen sarjan lähtöä.

www.vantaansalamat.net

Kesän 2014 
tapahtumakalenteri
am = aluemestaruuskilpailut (17-vuotiaat >)
pm = piirimestaruuskilpailut (9–15-vuotiaat) 
Seuran omat tapahtumat Myyrmäessä, ellei toisin mainittu

5.4. 	 am- ja pm-maantiejuoksut, Eläintarha 
13.4. 	 Harrastemessut, Hämeenkylän koulu
13.4. 	 Try Out -päivä, Myyrmäki-halli
19.4. 	 SM-maantiejuoksut, Heinola
27.4. 	 am-tiekävelyt, Tuusula
3.5. 	 am- ja pm-maastot, Leppävaara 
4.5. 	 Try Out -päivä, Myyrmäen yleisurheilukenttä
5.5. 	 Kesän urheilukoulut alkavat, Myyrmäki 
       	 - 4–5-, 6–7-, 8–9-, 10–11-, 12–15-v., valmennusryhmät
6.5. 	 Kesän urheilukoulu alkavat, Kannisto
       	 - 4–5- ja 6–7-vuotiaat
7.5. 	 Monilajikerho ja soveltava urheilukouluryhmä alkaa 
7.5. 	 pm-Junnumaastot 9-–13 v., Leppävaara
8.5. 	 Kokeile liikuntaa -tapahtuma 3–4 –luokkalaisille,  
	 Myyrmäki
9.5. 	A ikuisten yleisurheilukoulu alkaa
10.–11.5. 	 SM-maastot, Flying Finns -maastot, Lempäälä 
16.5. 	 Koululaisten viestikarnevaali, Hiekkaharju 
20.–21.5. 	 pm-Junnuviestit 9–13 v., Eläintarha
26.-27.5. 	 pm-Junnuottelut 9–15 v., Leppävaara
28.5. 	S ilja Line Seurakisa
2.6.  	S alama Cup I, Pikkujätti Cup
2.–18.6. 	 Päiväurheilukoulu 
3.6. 	N uorisokansalliset Sinettikisat
6.6. 	 Kunniakierros–tapahtuma
9.6. 	 am-estejuoksut, Hiekkaharju
10.6. 	 Vattenfall Seuracup, osa 1., Myyrmäki 
13.–15.6. 	 Youth Athletics Games M/N9–17
23.–24.6.  	 am-viestit, Riihimäki
26.–29.6 	 Lajikarnevaalit
30.6.–27.7. 	 harjoitustauko urheilukoulussa 4–9-vuotiailla
5.–6.7. 	 SM-viestit, Lahti
15.–16.7. 	 am-kisat M/N, Klaukkala
26.–27.7. 	 am 17-19 v., Leppävaara 
30.7. 	S ilja Line Seurakisa
31.7.–3.8. 	 Kalevan Kisat, Kuopio
4.–8.8. 	 Päiväurheilukoulu
4.8. 	S alama Cup II 
6.8. 	 6.8. Vattenfall Seuracup osa 2., Hiekkaharju 
8.8. 	S porttia kaikille-yleisurheiluilta, Myyrmäki
9.–10.8. 	 SM M/N19, Huittinen
11.–12.8. 	 am/pm-Junnuhuipentuma 14–15 v., Järvenpää 
12.–17.8. 	 Yleisurheilun EM-kisat, Zürich
16.–17.8. 	 am-moniottelut, Sipoo
16.8. 	 Minimarathon ja Helsinki City Marathon
17.8. 	S euran mestaruuskilpailut
22.–24.8. 	 SM P/T 15/14., Raisio 
22.–24.8. 	 SM M/N 17/16., Kotka
27.8. 	S ilja Line Seurakisa
30.8. 	 Vattenfall Seuracup finaali, Myyrmäki
30.–31.8. 	 Suomi-Ruotsi -maaottelu, Helsinki
2.9.  	 am 10 000 m, Raasepori
5.–7.9. 	 SM-moniottelut M/N22,19,17, P/T15,14,  
	 Pietarsaari & Uusikaarlepyy
6.–7.9. 	 pm-Junnuhuipentuma 9–13 v., Eläintarha 
12.9. 	 Kesäkauden viimeiset harjoitukset
14.9. 	 Vantaan Salamat Syysmaastot
19.9. 	 Koululaisten maastot, Hakunila
20.–21.9. 	 Seuraleiri
12.10. 	 Vantaan Maraton, am-maraton, Tikkurila
8.11. 	 Pohjoismaiden mestaruusmaastot, Vantaa

www.deltapowersolutions.com

Vantaan Salamat ry_ad_82x36mm.indd   1 26.3.2012   10:50:14

CHICO’S MYYRMÄKI
MYYRMÄENRAITTI 2, 01600 VANTAA

Nälkä tai jano? 
Salamana Chico’siin.

Etu pääruoasta

Coca-Cola 0,5 l

Tällä kupongilla

Tällä kupongilla

4€

190

Yksi kuponki / henkilö / ruokailu. Ei koske lounasannoksia.
Etu voimassa 06.04. - 30.09.2014 Chico’s Myyrmäessä,  
Myyrmäenraitti 2, 01600 Vantaa
Maksutapamerkintä: Lippumarkkinointi

Etu voimassa 06.04. - 30.09.2014 Chico’s Myyrmäessä,  
Myyrmäenraitti 2, 01600 Vantaa
Maksutapamerkintä: Lippumarkkinointi

norm. 3,50 €
max. 2 kpl / ruokailija

CHICO’S MYYRMÄKI. MYYRMÄENRAITTI 2, 1600 VANTAA

SM-kisat alkavat yleisurheilussa 14-vuotiaiden  
sarjassa (vuonna 2000 syntyneet). Päästäkseen 
kisoihin, tulee urheilijan saavuttaa virallisessa  
kisassa, sallituissa olosuhteissa ns. A-raja (A-, B- 
ja C-rajat määritelty Suomen Urheiluliiton toi-
mesta). 

14- ja 15-vuotiaiden sarjoissa on hyppy- ja 
heittolajeissa myös kahden hengen joukkuekisa.  
Tällöin myös alle A-rajan tuloksella on mah-
dollisuus osallistua SM-kisoihin. Joukkueeseen 
osallistuvien yhteenlaskettu tulos tulee olla yh-
teensä 2 x B-raja ja molempien henkilökohtai-
nen tulos tulee olla yli C-rajan.

Viime vuoden 14- ja 15-vuotiaiden SM-ki-
soissa Orimattilassa joukkuekisoissa Vantaan 
Salamilla oli kolme joukkuetta: T14-sarjan 
moukarissa sekä P14- ja P15-sarjan kolmiloi-
kassa. Joukkuemitalit olivat todella lähellä ja tu-
levana kesänä mitalimahdollisuudet ovat vielä-
kin paremmat.

Joukkue kahdella urheilijalla 
Alkavaan kesään mielenkiintoisia uusia jouk-
kueita metsästetään mm. 14-vuotiaiden poikien 
hyppylajeihin ja tyttöjen sekä poikien heittoi-
hin, ainakin keihääseen. Myös 15-vuotiaissa on 
joukkueita mahdollista saada useisiin lajeihin. 

Viime kesänä P14-sarjan kolmiloikassa mita-
leille pääsi yhteistuloksella 21,88. Salamien  
Kristian Jauhiainen hyppäsi jo hallikaudella  
11,36, joten toisen kolmiloikkaajan löytyessä 
mitalimahdollisuudet ovat aivan hyppysissä.

”Salamissa on yksi Suomen kovatasoisim-
mista 14–15-vuotiaiden poikien pikajuoksu- ja 
hyppyryhmistä. Tästä on osoituksena mm. tal-
ven kovimpien hallikisojen 14- ja 15-vuotiai-
den kolmiloikkakilpailujen pronssit, 4 x 100 m 
pikaviestin hopea sekä 300 m kulta. Hyvää val-
mennusta ja kannustava harjoitusryhmä on siis 
tarjolla seurassamme”, valmennuspäällikkö  
Olli-Pekka Mykkänen kertoo.

Heittäjillä mahdollisuus 
joukkuemitaliin
Salamien Sanni Kilpeläinen heitti viime kesänä 
13-vuotiaiden Suomen tilaston kärkituloksen 
42,54 T14-sarjan 400 g keihäällä. Joukkuekisas-
sa T14-sarjan pronssiin olisi viime kesänä vaa-
dittu yhteistulos 69,65.

Kiekossa Sanni on heittänyt hallikaudella lu-
paavasti 40,38. Viime vuonna T14-sarjan jouk-
kuekiekkokulta irtosi yhteistuloksella 67,18 ja 
pronssi tuloksella 58,24. Kuulassa pronssiin riit-
ti 19,43. 

”Heittäjätytöille ja -pojille olisi kyllä harjoitus-
ryhmässä tilaa ja mitalimahdollisuudet ovat vii-
me kesän perusteella erinomaiset. Esimerkiksi 
14-vuotiaiden poikien keihäässä ei viime kesänä 
ollut kuin kaksi joukkuetta”, valmennuspäällikkö 
Mykkänen kertoo. 

Viesteihin lisää joukkueita 
SM-viestit kisaillaan alkaen 15-vuotiaiden sar-
jasta. Viime vuonna Salamien joukkue oli 
15-vuotiaiden poikien 4 x 100 metrin viestissä 
komeasti 4. ajalla 48,26. Voittajan aika oli 46,06. 
Joukkueen ainoa 15-vuotias oli Iiro Yliuntinen  
ja muut juoksijat Nico Agard, Samuli Pesso  
ja Oula Mattila juoksivat viime kesänä vielä 
14-vuotiaiden sarjassa. 

”Joukkueella on onnistuessaan hyvät mah-
dollisuudet mitaliin. Mikäli saadaan muuta-
ma 14-15-vuotias nopeakinttuinen poika mu-
kaan, niin meillä on lähettää SM-viesteihin kak-
si kovaa pikaviestijoukkuetta. Salamissa on ti-
laa lyhyissä ja pitkissä viesteissä joko ykkös- tai 
kakkosjoukkueissa niin 15-, 17- kuin 19-vuo-
tiaidenkin sarjoissa. Viestit ovat yleisurheilun 
joukkuemuoto ja yleensä viestikisoissa on paras 
kisafiilis, kun paikalle mennään yhteisellä bussi-
kyydillä ja omien kannustus on kisapaikalla ko-
vaa”, kertoo valmennuspäällikkö. 

Yleisurheilussa  
myös joukkuekisat 
antavat mahdollisuu-
den menestykseen  
- sinustako  
SM-mitalisti?
Koetko olevasi nopea tai 
kestävä? Heitätkö kiveä 
kavereitasi pidemmälle? Oletko 
kimmoisa kuin superpallo? Tule 
mukaan kokeilemaan rajojasi 
yleisurheilussa. Saat osaavaa 
valmennusta haluamassasi 
lajissa ja mukavia 
treenikavereita. 

Vantaan Salamat tarjoaa laadukkaita treenejä, jotka palvelevat myös muiden lajien har-
rastamista. Yleisurheilu sopii erityisen hyvin myös ns. kakkoslajiksi. Lajissa harjoitellaan 
perusominaisuuksia (esim. nopeus, kestävyys ja kimmoisuus), joista on hyötyä kaikissa 
muissakin urheilulajeissa. Mikäli nuorella on jo joku toinen harrastus, yleisurheilu on hyvä 
lisätreenimuoto esimerkiksi kesän ajaksi.

Yhteistyötä on tehty useiden seurojen kanssa järjestämällä juoksu- ja fysiikkaharjoituksia 
muiden lajien urheilijoille. Treeneissä ovat käyneet jalkapalloilijat, jääkiekkoilijat, koripalloi-
lijat, salibandyn pelaajat ja jopa taitoluistelijat. 

”Perusliikuntataidoista ja ominaisuuksista joita yleisurheilussa tarvitaan, on hyötyä lajis-
sa kuin lajissa. Mukana olleet joukkueet ovat olleet tyytyväisiä ja ovat saaneet paljon uusia 
ajatuksia hyödynnettäväksi omassa lajissaan”, kertoo Salamien valmennuspäällikkö Olli-
Pekka Mykkänen. 

”Meillä on mm. alkamassa EVU:n kanssa ensi kesänä yhteistyö sivulajitreenien osalta. 
Tarjoamme kesän ajan erityisesti jääkiekkoilijoille suunnattuja yhteisiä yleisurheilutreenejä, 
joissa käymällä pelaajat saavat kehitettyä ominaisuuksia, joita tarvitaan myös jääkiekossa”, 
kertoo Mykkänen ja kehottaa eri lajien valmentajia yhteistyöhön. ”Yhteistyöstä hyötyvät seu-
rat, mutta ennen kaikkea nuori urheilija itse, oli lajivalinta tulevaisuudessa mikä tahansa”.

Yleisurheilu on hyvä sivulaji 
– Salamat tarjoaa osaamistaan myös muille lajeille 

”Kristian 
Jauhiainen 
on tehnyt 
hallikaudella 
hyviä tuloksia 
kolmiloikassa, 
tuloksena mm. 
P15-sarjan 
voitto Helsyn 
Junnukilpailuissa 
maaliskuussa”.

Myyrmäki-hallissa sunnuntaina 13.4.2014 klo. 17–18 ja Myyrmäen 
yleisurheilukentällä sunnuntaina 4.5.2014 klo 13–14.

Vantaan Salamat järjestää kaikille halukkaille vuosina 2000–1995 syntyneille nuorille kaksi 
Try Out -päivää, jolloin on mahdollista tulla kokeilemaan eri yleisurheilulajeja sekä testata 
omaa nopeutta, ponnistusvoimaa tai heittovoimaa. Paikalla on seuran valmennusryhmien 
valmentajat antamassa ohjeita suoritustekniikoihin sekä opastamassa lajien kanssa. 

”Tällä tempauksella haluamme tarjota nuorille mahdollisuuden testata omia ominaisuuksi-
aan ja kokeilla eri lajeja. Try Out -päivänä on hyvä mahdollisuus tulla näyttämään omat kynten-
sä urheilijana ja tutustua seuran tarjontaan”, valmennuspäällikkö Olli-Pekka Mykkänen kertoo. 

Rajatorpantie 41 C 3 krs. 
01640 Vantaa
www.FysioSakura.fi 

Hoidot:
-  Uutuutena: Kalevalainen jäsenkorjaus
-  Fysioterapeuttinen tutkimus
-  Akupunktio
-  Mobilisaatio/nivelkäsittelyt
-  Hieronta
-  Kinesioteippaus ja urheiluteippaus
-  Sähköhoidot
-  Ultraäänihoidot
-  Lääkinnällinen kuntoutus
-  Post-operatiivinen kuntoutus
-  Neurologinen kuntoutus
-  Kuntotestit

Try Out -päivät Myyrmäessä 
14–19-vuotiaille

– tule tutustumaan seuran tarjoamiin mahdollisuuksiin

Taitomerkkirajat 2014    Voimassa alkaen 1.1.2014	

POJAT 15	A	  B	 C	 TYTÖT 15	A	  B	 C
100 m	 12,30	 12,85	 13,80	 100 m	 13,40	 13,95	 14,80
300 m	 40,60 	 43,00	 45,50	 300 m	 44,70	 46,80	 49,50
800 m	 2.16,00	 2.26,00	 2.36,00	 800 m	 2.33,00	 2.43,00	 2.53,00
2000 m	 6.45,00	 7.10,00	 7.40,00	 2000 m	 7.40,00	 8.10,00	 8.40,00
1500 m ej	 5.35,00	 6.00,00	 6.35,00	 1500 m ej	 6.20,00	 6.45,00	 7.20,00
100 m aj	 15,80	 16,80	 17,80	 80 m aj	 13,10	 13,95	 14,90
300 m aj	 45,00	 47,00	 50,00	 300 m aj	 49,50	 52,00	 54,50
korkeus 	 162	 150	 138	 korkeus	 149	 139	 126
seiväs	 270	 245	 210	 seiväs	 220	 195	 160
pituus	 550	 500	 440	 pituus	 490	 450	 390
3-loikka	 11,20	 10,30	 9,40	 3-loikka	 10,20	 9,50	 8,60
kuula	 12,40	 10,50	 9,30	 kuula	 10,20	 9,40	 8,40
kiekko	 36,00	 32,00	 27,00	 kiekko	 28,00	 24,00	 19,00
moukari	 36,00	 31,00	 25,00	 moukari	 32,00	 26,00	 21,00
keihäs	 48,00	 42,00	 33,00	 keihäs	 34,00	 29,00	 23,00
5-ottelu	 2200	 1800	 1300	 5-ottelu	 1900	 1550	 1100
3000 m käv.	 18.30,00	 20.00,00	 22.00,00	 3000 m käv.	 19.30,00	 21.00,00	 23.00,00

POJAT 14	A	  B	 C	 TYTÖT 14	A	  B	 C
100 m	 12,70	 13,35	 14,40	 100 m	 13,55	 14,15	 14,90
300 m	 42,00	 44,60	 47,30	 300 m	 45,50	 47,70	 50,50
800 m	 2.21,00	 2.31,00	 2.43,00	 800 m	 2.34,00	 2.44,00	 2.58,00
2000 m	 7.00,00	 7.30,00	 8.10,00	 2000 m	 7.45,00	 8.15,00	 8.50,00
1500 m ej	 5.50,00	 6.15,00	 6.50,00	 1500 m ej	 6.30,00	 6.55,00	 7.30,00
100 m aj	 16,60	 17,60	 18,80	 80 m aj	 13,35	 14,40	 15,60
300 m aj	 46,00	 48,00	 51,00	 300 m aj	 50,00	 52,50	 55,00
korkeus	 156	 144	 131	 korkeus	 147	 138	 124
seiväs	 260	 230	 190	 seiväs	 210	 185	 150
pituus	 515	 465	 410	 pituus	 480	 445	 400
3-loikka	 10,20	 9,40	 8,50	 3-loikka	 9,90	 9,10	 8,10
kuula	 11,20	 9,80	 8,60	 kuula	 9,80	 8,80	 7,70
kiekko	 33,00	 27,00	 21,00	 kiekko	 26,00	 22,00	 17,00
moukari	 33,00	 26,00	 20,00	 moukari	 30,00	 25,00	 20,00
keihäs	 42,00	 36,00	 30,00	 keihäs	 32,00	 27,00	 21,00
5-ottelu	 1800	 1500	 1100	 5-ottelu	 1700	 1400	 1000
3000 m käv.	 19.30,00	 21.00,00	 23.00,00	 3000 m käv.	 20.30,00	 22.00,00	 24.00,00
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Ammattitaitoista
korjausrakentamisen

suunnittelua 
ja valvontaa.

Suunnittelu ja Valvonta Wanne Oy
Puh 040 752 9934

mika@wanneoy.com

Vattenfall Seuracup-huumaan päästään Van-
taalla todenteolla, kun seuracupin 1. osakil-
pailu järjestetään Myyrmäessä, 2. osakilpailu 
Hiekkaharjussa ja kaiken huipentama finaali 
jälleen Myyrmäessä.

Valtakunnallinen yleisurheilun Vattenfall 
Seuracup järjestetään tulevana kesänä jo 17. 
kerran. Vattenfall Seuracupissa 11-17-vuotiaat 
nuoret kilpailevat ikäluokittain lähes kaikis-
sa yleisurheilulajeissa. Parhaat seurajoukkueet 
etenevät finaaleihin asti.

Cupissa yhdistyvät yleisurheilun hienot osa-
alueet: kova ja jännittävä kilpailu ja joukkueen 
yhteishenki. Seuracupista mielenkiintoisen te-
kee nimenomaan sen joukkuehenkisyys. Pis-
teitä kerätään seuran yhteiseen pistepottiin ja 
jokaisen osallistujan suoritus ratkaisee, kun 
seurat laitetaan paremmuusjärjestykseen. Fi-
naaleihin kutsutaan eniten piirikisoissa pistei-
tä keränneet seurat, joten finaaleissa nähdään 
valtakunnan parhaimpia nuoria urheilijoita.

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

Finaalit  maaotteluviikonloppuna 
Finaalit järjestetään maaotteluviikonloppuna 
lauantaina 30.8. neljässä eri sarjassa kunnan 
asukasluvun mukaan. Isoimman, Tera-sarjan, 
finaali järjestetään Myyrmäessä ja järjestelyis-
tä vastaa Vantaan Salamat.

Vattenfall  
Seuracup finaali  
Myyrmäessä 30.8.

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

”Olimme viime vuonna jo lähes finaalitasoi-
nen joukkue ja tänä vuonna on tarkoitus kir-
kastaa osakilpailujen jälkeinen sijoitus sellai-
seksi, että finaalipaikka irtoaa piirikisojen si-
joituksenkin perusteella, vaikka sinne järjestä-
jän ominaisuudessa pääsemmekin”, kertoo val-
mennuspäällikkö Olli-Pekka Mykkänen. 

”Meillä on kasassa kesälle iskukykyinen 
joukkue ja usko tarvittavaan tason nostoon on 
luja”, kertoo Mykkänen.

Olympiastadion täyttyy 
finaalijoukkueiden urheilijoista
Lisämausteen finaalipäivään tuo Ruotsi-ottelu, 
jonka yhteydessä Helsingin Olympiastadionil-
la juostaan 8 x 200 metrin viesti (T/P11-13-15-
17) kunkin Vattenfall-sarjan kahden parhaan 
joukkueen kesken. Näin ratkotaan siis myös 
valtakunnallisesti Vattenfall Seuracupin voitta-
ja kymmenien tuhansien katsojien edessä.

Kaikkien osallistuneiden seurojen urheilijat 
pääsevät lisäksi juoksemaan yhdessä muiden 
joukkueiden kanssa stadionille ”kunniakier-
rosta” ja lopuksi katsomoon kannustamaan 
Suomi maaotteluvoittoon. Tulossa on huikea 
elokuinen viikonloppu!

Ruotsi-ottelua, joksi maaottelun nimi on vi-
rallisissakin yhteyksissä jälleen palautettu, voi 
hyödyntää koko suomalainen yleisurheiluväki,  
sillä sen seuraliput ovat tulleet nyt myyntiin 
Suomen Urheiluliiton kautta.

Seuroilla on mahdollisuus lunastaa pääsylip-
puja edulliseen hintaan ja myydä ne normaali-
hintaisina, jolloin erotus jää kokonaan seuralle 
esimerkiksi juniorityöhön käytettäväksi.

- Ruotsin kaatoon valittu urheilija tarvitsee 
koko seuransa tuen. Ei lähetetä pelkästään ur-
heilijaa ”rintamalle”, vaan taustajoukot tulevat 
mukaan! Suomen Urheiluliiton tapahtuma-
päällikkö Jaana Mähönen kuvailee seuralip-
puidean merkitystä.

Olympiastadionin suurremontin vuoksi 
seuraavat kaksi kertaa Suomen puolella otel-
laan jossakin muualla kuin Helsingissä. Mähö-
nen arvelee, että sillä saattaa olla jopa myöntei-
siä vaikutuksia lippujen seuramyyntiin.

- Jos ottelu järjestetään sisämaapaikkakun-
nalla, sinne voi olla helpompi saada väkeä tu-
lemaan esimerkiksi maamme keski- ja itäosis-
ta vuosina 2016 ja 2018.

Naisten seiväskilpa perjantaina 
Narinkkatorilla
Merkittävin muutos Ruotsi-otteluun on se, että 
myös tällä puolen Pohjanlahtea palataan otte-
lemaan lauantaina ja sunnuntaina perjantain 
ja lauantain sijasta.

- Kartoitimme seuraihmisten, urheilijoiden 
sekä Urheiluliiton henkilökunnan mielipitei-
tä, ja tuloksena oli, että palasimme aloittamaan 
ottelun lauantaina, Mähönen kertoo.

- Tätä ovat ruotsalaiset aina toivoneet, ja 
suomalaisetkin pitkämatkalaiset katsojat pää-
sevät paremmin paikalle lauantaina kuin per-
jantaina, hän perustelee.

Perjantainakin toki tapahtuu, sillä ensim-
mäiset lajipisteet ovat jaossa naisten seiväshy-
pyssä ottelun esittelytilaisuuden yhteydessä 
Helsingin ydinkeskustassa, Narinkkatorilla.

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

ja tulemaan seuraavina päivinä Olympiastadi-
onille, Mähönen sanoo.

Uusvanhaa on myös 17-vuotiaiden tyttöjen 
ja poikien ottelun palauttaminen Espoon Lep-
pävaarasta Olympiastadionille. Nuorten otte-
luun ei myydä pääsylippuja, joten ottelutun-
nelmaan pääsee virittäytymään ilmaiseksi.

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

- Leppävaara on ollut hieman intiimim-
pi ympäristö nuorten ottelulle, mutta Olym-
piastadionilla he varmasti kokevat tiiviimmin 
olevansa mukana samassa ottelutapahtumas-
sa. Ottelutapahtuman punaisena lankana kai-
ken kaikkiaankin on toiminnan tiiviys perin-
teitä kunnioittaen, mutta kuitenkin myös jo-
tain uutta luoden, Mähönen arvioi.

RUOTSI-OTTELU 
UUDISTUU

TT-kulta Varisto
Sarkatie 1, 01720 Vantaa
puh 09 - 852 4508
avoinna ark 10-18 ja la 10-14

TT-kulta Klaukkala
Klaukkalantie 57, 01800 Klaukkala         
(Yläviiri / Pussukan talo)
puh 050 433 5158
avoinna ark 10-18 ja la 10-15

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

75,00 €. sis.ketjun

Pentti Taskinen otti mahtavat kuvat veden-
varaan joutuneesta Hiiripöllöstä Tuusulan-
järvellä ja pelasti linnun kajakkinsa päälle. 
Saimme ajatuksen tehdä pöllöstä korusarjan 
ja auttaa samalla lapsia saamaan hyvää 
hoitoa uudessa Lastensairaalassa 2017. 

Kultaseppä taiteilija Jari Saari muotoili  
kuvien perusteella Pöllökorut.  TT-Kulta  
on valmistanut korut. 

Ruotsi-ottelu 30.–31.8.2014  
Helsingin Olympiastadionilla
Lähde mukaan kokemaan tunnelma ja osta lippusi Vantaan 
Salamien kautta. Tuet samalla seuran toimintaa!  
Lippuja voivat ostaa yksityiset henkilöt sekä yritykset.

Uutuutena Suomi-klubi!  
Suomi-klubilla yhdistyvät erinomaiset katsomopaikat, ruoka- ja 
juomatarjoilu sekä laadukas ohjelma. Hinta 129 e/hlö. Suomi-klubi on 
auki lauantaina ennen ottelun alkua.

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

www.ruotsiottelu.fi
Antti-Pekka Sonninen

Kuva: SUL

Kuva: SUL

Järjestäjät odottavat onnistunutta kisapäivää
Paitsi urheilijoille, myös katsojille ja toimitsijoille on tulossa ikimuistoinen päivä. 
Päivän alkuun nähdään Suomen yleisurheilun tulevat tekijät Myyrmäessä ja sen 
jälkeen aina yhtä kiinnostava Ruotsi-ottelu Olympiastadionilla.

Toimitsijanäkökulmasta katsottuna Vattenfall Seuracup finaalin järjestelyt ovatkin  
jo alkaneet. 

”Kisojen järjestämisestä vastaava ydinporukka on ollut Suomen Urheiluliiton 
järjestämässä info-tilaisuudessa, jossa käytiin läpi finaalin läpiviemisen kannalta 
oleellisia asioita”, kertoo kisajärjestelyistä vastaava Ari Jyrälä.

”Seurassa on vahva osaaminen kisajärjestelyistä ja useita satoja urheilijoita 
kokoavan kilpailutapahtuman järjestäminen on meille iso ja hieno asia. Saamme  
myös tarvittaessa apua muista seuroista.  Järjestelyt tulevat varmasti sujumaan 
erittäin hyvin ja saamme kaikki nauttia hienosta kisapäivästä”, uskoo Jyrälä. 

Vantaan Salamat osallistuu vuonna 2014 alueensa  
piirikilpailuihin sekä järjestävänä seurana finaaliin 
Vattenfall Seuracup 1. osakilpailu, 10.6.2014, Myyrmäki
T/P11: 60 m, 1000 m, pituus, kiekko ja 4 x 50 m viesti
T/P13: 60 m, 1000 m, korkeus, keihäs ja 4 x 100 m viesti
T/P15: 100 m, 2000 m, seiväs, 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, seiväs ja keihäs
Lisäksi 11–15-vuotiaiden sarjoissa (T tai P) 1000 m kilpakävely

Vattenfall Seuracup finaali – Tera-sarja, 30.8. Myyrmäki
T/P11: 150 m, 1000 m, pituus, keihäs
T/P13: 60 m aj, 1000 m, korkeus, moukari
T/P15: 80/100 aj, 2000 m, seiväs, kuula
N/M17: 200 m, pituus, kuula
Sukkulaviesti 16 x 60 m

www.vattenfallseuracup.fi

30.– 31.8. 2014
Olympiastadion

Helsinki

www.kotinelio.fi | Näsilinnankatu 30, 33200 Tampere | puh. 0400 516 211

Onko asuntokauppa ajankohtainen? 

UUSI, TEHOKAS, MYYTÄVÄN ASUNTO-
KOHTEEN VIDEOESITTELY

Kohde-esittelyä tukeva, turvallinen ja vain internet asuntomyynti  
sivustoilla näkyvä.

Välittäjämme pääkaupunkiseudulla  arto.salminiitty@kotinelio.fi 
Arto Salminiitty, Lkv  0400 516211,

Vantaan Salamat yhteistyöyritys / Jäsenedut  Kysy lisää!

Välityspalkkiot  velattomasta kauppahinnasta  ovh.  Osake  3,69 % sis.alv, kiinteistö 4,92 % sis. alv,  
minimi 2.900 e, asiakirjakulut 200 e, tai kohdekohtaisen tarjouksen mukaan
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Hyvä arkielämän kokonaisuus koostuu so-
pivasta suhteesta harjoittelua ja siitä palau-
tumista. Urheilullisessa elämänrytmissä on 
keskeistä hallita omaa ajankäyttöä ja sen  
avulla optimoida urheilijana kehittymistä. 
Säännöllinen elämänrytmi ja nuorella esi-
merkiksi hyvin onnistuva urheilun ja koulun 
yhteensovittaminen luo pohjan tasaiselle ke-
hittymiselle. 

Palautumisen merkitys  
kehityksessä
Kunnon kehittyminen perustuu aina mää-
rällisesti riittävään ja sopivasti vaihte-
lua sisältävään harjoitteluun. Ainoas-
taan haastamalla kehoa aiempaan verrat-
tuna erilaisilla harjoitusärsykkeillä saa-
daan aikaiseksi kehittymistä. Toisaalta har-
joittelu tarvitsee vastapainoksi sopivas-
ti lepoa eli palautumista, sillä varsinainen 
kunnon kehittyminen tapahtuu levossa.  
Laadukkaan palautumisen avulla elimistö  
toipuu harjoittelun aiheuttamasta kuormi-
tuksesta entistä paremmalle suorituskykyta-
solle. Liian suuri kuormitus suhteessa lepoon 
on taas useimmiten syynä loukkaantumisille, 
rasitusvammoille ja ylikuormittumiselle.

Laadukas palautuminen koostuu laaduk-
kaasta levosta ja laadukkaasta ravinnosta. 
Kasvavan nuoren urheilijan on hyvä muis-
taa, että vain riittävä unen määrä takaa kehit-
tymisen. Unen määrä vaikuttaa paitsi palau-
tumiseen edellisestä harjoituksesta myös kes-
kittymiskykyyn seuraavassa harjoituksessa. 
Laadukas ravinto koostuu hyvistä arkipäivän 
valinnoista, jota eivät yksittäiset lipsahdukset 
heikennä. Vastaavasti yksittäinen hyvä päivä 
ei tee juuri mitään hyvää, kokonaisuus ratkai-
see. 

Kokonaisuuden hallinnan kautta 
tuloksiin
Urheilullisen elämänrytmin hallintaan liittyy 
olennaisesti kokonaisuuden hallinta. Esimer-
kiksi stressaavat viikot kouluissa, matkustelu, 
sairastelu tai ylipäätään liian kova kiire voi-
vat aiheuttaa harjoittelun lisäksi ylimääräistä 
kuormitusta nuorelle urheilijalle, jolloin eli-
mistö vaatii lisää lepoa viikkorytmiin. Nämä 
asiat tulisi pyrkiä huomioimaan harjoittelun 
suunnittelussa ja tämän vuoksi on tärkeää  
olla rohkea ja kertoa valmentajille, mikäli esi-
merkiksi kouluviikot ovat poikkeuksellisen 
rasittavia. 

Urheilullinen elämänrytmi 
oleellinen osa kehitystä
Urheilijana kehittyminen perustuu pitkälti  
hyvään arkielämän kokonaisuuteena.

Olli-Pekka Mykkänen 

Vantaan Salamat ja Aava-Orto-Lääkärit 
Lääkäriasema sekä Pikkujätti tekevät  
yhteistyötä vuonna 2014!
Länsi-Vantaalla lähin Lasten ja nuorten lääkäriasema Pikkujätti 
sijaitsee Myyrmannissa.
Pikkujätti tarjoaa asiantuntevia erikoislääkäripalveluita. Lisäksi asemilla on 
saatavilla laboratorio- kuvantamis- ja leikkaussalipalvelut sekä allergiayksiköt.

Aina kun sinulla on kysyttävää vammojen hoidosta/hoitoketjusta  
yms. voit ottaa yhteyttä seuran yhteyshenkilöön:  
vastaava fysioterapeutti, yhteyspäällikkö Jari Pylvänäinen  
GSM 0500-434 214, 09-6866 020 tai jari.pylvanainen@orto-laakarit.fi

ORTO-LÄÄKÄRIT LÄÄKÄRIASEMA OY  
Yrjönkatu 36 A II-kerros  00100 Helsinki

Vakuutukset, pankki ja sijoittaminen. 
Samasta paikasta ja sopivan läheltä! 
Me LähiTapiolassa tarjoamme henkilökohtaista raha-asioiden ja vakuuttamisen 
asiantuntijapalvelua – sinulle sopivalla tavalla. Poikkea toimistollemme, varaa aika 
tapaamiseen tai pyydä edustajaamme käymään kotonasi! 
 
LähiTapiola Myyrmäki, Liesikuja 7, 01600 VANTAA. 
Puh. 010 219 0390 
Aukioloajat: ma–to 10–17, pe 9.30–16 

Puheluhinnat: www.lahitapiola.fi. Palveluntarjoajat: LähiTapiola Keskinäinen Vakuutusyhtiö, LähiTapiolan alueyhtiöt, LähiTapiola Keskinäinen Henkivakuutusyhtiö, LähiTapiola Pankki Oyj, 
LähiTapiola Varainhoito Oy (LähiTapiolan rahastoja hallinnoi FIM Varainhoito Oy). Eläkevakuutukset: Keskinäinen Työeläkevakuutusyhtiö Elo. 

Salamien toiminnan kulmakivenä 
osaavat sekä innokkaat ohjaajat ja 
valmentajat
Vantaan Salamien ohjaajat ja valmentajat vievät valmennustietoutta nuorille urheili-
joille eteenpäin sekä saavat nuoret innostumaan urheilemisesta. Ohjaajien ja valmen-
tajien joukosta löytyy sekä kokeneita konkareita että valmennusuran alkutaipaleella 
olevia hyviä valmentajia. Kaikki toiminnassa mukana olevat valmentajat ovat hyvin 
kouluttautuneita sekä nuorten ohjaamisen että yleisurheilun lajituntemuksen saralla. 

Ohjaajat ja valmentajat tekevät valmennustyötä oman työnsä ohella ja nauttivat 
nuorten urheilijoiden liikuttamisesta. ”Seurassamme mukana olevat valmentajat ja oh-
jaajat ovat kullan arvoisia. He tekevät tärkeää työtä käyttäessään omaa aikaansa nuor-
ten liikuttamiseen, opettaakseen terveitä elämänarvoja ja viedessään liikunnallisen 
elämäntavan iloviestiä eteenpäin. Jokaisella ohjaajalla on valmennustyötä tehdessään 
aina päällimmäisenä mielessä nuoren urheilijan etu ja jokainen mukana oleva nuori 
on yhtä tärkeä. Ilman toimintaan sitoutuvia ohjaajia ja valmentajia ei seuran toiminta 
olisi mahdollista”, valmennuspäällikkö Olli-Pekka Mykkänen kertoo. 

Kunnon viimeistely: 
Kovaa harjoittelevat urheilijat antavat pääkil-
pailujen lähestyessä keholle extralepoa. Tästä 
käytetään nimitystä ”herkistely”. Tieteellisesti 
on todistettu, että suorituskykyä voi nostaa 
vähentämällä harjoittelun määrää ennen pää-
kilpailua. Tehot harjoittelussa on kuitenkin 
pidettävä korkealla.

Olosuhteet: 
Jos mahdollista, niin selvitä etukäteen kisapai-
kalla olevat olosuhteet (esim. verryttelymahdol-
lisuudet, kisakanslian sijainti ja aikataulu sekä 
maratonilla reitin nousut ja laskut).

Harjoittelu: 
Harjoittele systemaattisesti ja tähtää pitkälle. 
Etsi omaan harjoitteluusi sopivat olosuhteet. 
Älä tee harjoitusohjelmaan äkkinäisiä muutok-
sia lähellä kilpailua.

Juoksuvauhti ja kilpailun kulku: 
Ota selvää ennen kilpailua, mikä on sinulle 
sopiva juoksuvauhti esimerkiksi kestävyys-
juoksussa. Muissa lajeissa tee itsellesi selkeä 
suunnitelma esimerkiksi verryttelyn sisällöistä, 
paljonko tarvitset aikaa askelmerkkeihin, har-
joitusheittoihin ja -hyppyihin jne. Etsi itsellesi 
toimiva ratkaisu.

Varusteet:  
Varmista, että sinulla on mukana kilpailuissa ja 
verryttelyssä tarvitsemasi varusteet ja sään mu-
kainen vaatetus sekä myös varaudu äkillisiin 
säätilan muutoksiin. 

Matkustus kisapaikalle: 
Suunnittele kyydit kisapaikalle hyvissä ajoin. 
Ole kisapaikalla vähintään tunti ennen starttia, 
2 tuntia voi olla vieläkin parempi.

Ruokailu:  
Varmista, että viimeisestä isosta ruuasta on 
riittävästi aikaa ennen kilpailun alkua ettei 
ruoka jää hölskymään mahassa. Yleensä 3-5 
tuntia on sopiva aika viimeiselle isolle aterialle 
ennen kilpailuja. Suosi paljon hiilihydraattia 
sisältävää ruokaa (esim. banaanit, vaalea leipä 
ja murot). 

Juominen: 
Juo paljon kisapäivänä ennen kilpailua, etenkin 
kuumana päivänä (vesi on paras). Ennen juok-
sun starttia vain pieni huikka. Kenttälajeissa 
suoritusten välissä voi ottaa pienen kulauksen.

Verryttely: 
Tarkkaile ajan kulkua ja päätä etukäteen, 
monelta aloitat verryttelyn. Epätietoisuus voi 
saada aikaan hermostuneisuutta, joten on 
hyvä olla valmis verryttelyrutiini kisapaikalle 
mentäessä. 

Kilpailun alku: 
Älä hätäänny. Pidä pää kylmänä ja esimerkiksi 
kestävyysjuoksuissa aloita itsellesi sopivalla 
vauhdilla. Muista kenttälajeissa, että ensim-
mäinen suoritus ei vielä ratkaise kaikkea, kil-
pailua on vielä jäljellä!

Tässä muutamia yksinkertaisia vinkkejä kilpailuun valmistautumiseen:

Huom! Jokainen meistä toimii eri tavalla kilpailutilanteessa.  
Riittävän kilpailukokemuksen kautta opit itsellesi sopivat valmistautumistavat!

Vinkkejä kilpailuun  
valmistautumiseen

Vantaan Salamien valmennusryhmien vetäjät kuvassa. Vasemmalta Brandon Banda, 
valmennuspäällikkö Olli-Pekka Mykkänen, Sanna Ruotoistenmäki, Pasi Kanerva, 
Jari Niskanen, Minsku Eklund ja Tiina Marttila. 

Iain Donnan
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Juoksukoulu
Myyrmäen yleisurheilukentällä  
ke 7.5., ke 14.5., ke 21.5. ja ke 28.5.  
klo 18.00

Juoksukoulu on tarkoitettu aloittelijoille tai jo harrastaville 
juoksijoille, jotka haluavat saada virikkeitä omaan juoksemiseen. 
Tapaamisissa (n. 1,5 h) käydään läpi ja harjoitellaan 
juoksulenkkeilyn kannalta olennaisimmat asiat (jokaisella 
kerralla sekä teoria- että käytännönosuus). 

Juoksukoulun sisältö:
• Kuinka harjoittelen oikein • Juoksutekniikka 
• Lihaskunto ja lihashuolto • Peruskestävyysharjoittelu

Hinta 95 e (seuran jäseniltä 90 e).  
Ilmoittaudu mukaan täyttämällä ilmoittautumislomake  
www.vantaansalamat.net -sivuilla. 

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

Maratonkoulu 
Myyrmäen yleisurheilukentällä – katso  
aikataulu www.vantaansalamat.net

Maratonkoulu on n. 8 kk:n mittainen projekti, joka sopii 
maratonia, ½-maratonia tai lyhyempääkin matkaa tavoittelevalle 
lenkkeilijälle tai maratonaikaa parantavalle kuntoilijalle. Sisältö 
keskittyy juoksuharjoittelun olennaisimpiin asioihin ja koostuu 
luentotapaamisista, yhteislenkeistä ja treeniohjeista. Tavoitteena 
on lisätä osallistujien kestävyyskuntoa ja harjoitustietoutta, jotta 
osallistuminen ½-maratonille tai maratonille on mahdollista. 

Maratonkoulun sisältö:
• harjoittelun perusteet • varusteet ja tekniikka • lihaskunto ja 
lihashuolto • ravinto ja neste •vaihtelua harjoitteluun  
• juoksutapahtumaan valmistautuminen

Aikuiskuntoilijoiden  
tapahtumia kesällä 2014
am = yleisen sarjan aluemestaruuskilpailut 
Veteraanien kisat = yli 30-vuotiaiden sarjat

5.4.    	 am-maantie, Helsinki 
3.5.    	 am-maastot, Espoo
7.5.  	J uoksukoulu alkaa, Myyrmäki
9.5.  	A ikuisten yleisurheilukoulu alkaa, Myyrmäki
10.5.  	 Veteraanien SM-maastot, Lempäälä
10.5.  	 Specsavers Helsinki City Run
24.5.  	 Veteraanien kansallinen kilpailu, Helsinki
25.5.  	 Veteraanien kansallinen kilpailu, Nummela
1.6.    	 Veteraanien kansallinen kilpailu, Vantaa
7.6.    	 Veteraanien SM-viestit, Ristiina
9.6.    	 am-estejuoksut, Hiekkaharju
14.–15.6. 	 Kuopio-Jukola, suunnistus
23.–24.6. 	 am-viestit, Riihimäki
15.–16.7. 	 Aluemestaruuskilpailut, Klaukkala
25.7.    	 NUTS Midnight Sun Trail Ultra, Enontekiö
26.–27.7. 	 Veteraanien SM-moniottelut, Helsinki 
8.–10.8.   	 Veteraanien yleisurheilun SM, Jyväskylä
16.8.   	 Maxim Helsinki City Marathon
16.–17.8. 	 am-moniottelut, Sipoo
17.8. 	S euran mestaruuskilpailut
syyskuu 	 Veteraanien SM-maantiejuoksu, Tampere
2.9.       	 am 10 000 m, Raasepori
6.9.       	 SM-heitto5ottelu, Kangasala    
14.9. 	 Vantaan Salamat syysmaastot
12.10.    	 Vantaan Maraton, AM-maraton
18.10.    	 Veteraanien SM-maraton, Kankaanpää

Aikuisten yleisurheilukoulu kesällä 2014
Uusi harrastus aikuisiällä? Tule tutustumaan yleisurheiluun! 

Aikuisten yleisurheilukoulussa harjoitellaan ja tutustutaan eri lajeihin ammattitaitoisten ohjaajien  
johdolla. Et tarvitse entistä lajikokemusta, into ja halu oppia uutta riittää. Harjoitellaan hyppyjä,  
juoksuja ja heittoja rennolla asenteella. Yleisurheilukoulu järjestetään 10 kerran pakettina  
touko–kesäkuussa (5 krt) sekä elo-syyskuussa (5 krt). Voit osallistua myös erikseen touko–kesäkuun  
tai elo–syyskuun jaksolle.

Aika: perjantaisin 9.5.–13.6. (HUOM! ei 30.5.) ja 1.8.–5.9. (HUOM! ei 8.8.) klo 19.00–20.00

Paikka: Myyrmäen yleisurheilukenttä Yleisurheilukoulun vetäjinä toimivat lajispesialistit.

Hinta: 10 krt (koko kesä) = 80 e, 5 krt (touko–kesäkuun jakso) = 50 e,  
5 krt (elo–syyskuun jakso) = 50 e

Ilmoittautuminen www.vantaansalamat.net -sivuilta löytyvällä lomakkeella

Liikuttavaa

•	 Lämmittele kevyesti aina ennen suoritusta.
•	 Kuuntele kehoasi ja ole sille armollinen. 
•	 Maltti on valttia, niin harjoittelutiheydessä, vauhdissa kuin määrissäkin.
•	 Liikunta tuottaa endorfiineja eli mielihyvähormoneja.  
	 Mitä ikävämpi päivä on takana, sen parempi syy lähteä liikkeelle. 
•	 Venyttele suorituksen jälkeen vähintäänkin suurimmat lihasryhmät.  
	 Huomioi lajinomaisuus: kyljet, etu- ja takareidet, pakarat,  
	 niska/hartiavenytykset.

Lähteet: UKK-instituutti, Kansallinen liikuntatutkimus

Liikutko sinä riittävästi? Terveysliikuntasuositusten  
mukaan aikuisen (perusterve 18–64 v.) tulisi liikkua yhteen-
sä 2 t 30 min viikossa ja tämän lisäksi tehdä lihasvoimahar-
joittelua ja/tai venyttelyä kumpaakin vähintäänkin 20 min. 
Miksi? Tämän suosituksen tavoitteenahan on edistää liikun-
nan käyttöä sairauksien ehkäisyssä, niiden hoidossa ja kun-
toutuksessa. Määrä voi tuntua suurelta tai vähintäänkin 
haastavalta, mutta se on sinun omaksi hyväksesi. Mistä ih-
meestä aika moiseen kun pitää työtkin tehdä ja koti ja lap-
setkin hoitaa? Jos ajan jakaa viikon päiville, niin eipä siitä 
tulekaan kuin puoli tuntia arkisin ja parikymmentä minuut-
tia viikonloppuisin. Puoli tuntia hujahtaa kuin siivillä jo vaik-
ka kodin siivoamisen yhteydessä, sillä ei terveysliikunnalla 
pelkkää sauvakävelyä tai kuntosalia tarkoiteta. Moni ei edes 
huomaa kuinka paljon oikeasti liikkuukaan, mutta useiden 
kohdalla voisi kuitenkin hieman skarpata ja tehdä työ- tai 
kauppamatkat joskus vaikka kävellen tai pyöräillen.  

Jos sinusta tuntuu, ettei arjen hyötyliikunta riitä  
ja Suomen kesäsää houkuttaa, niin tule mukaan yleisurhei-
lukouluun. Vantaan Salamat järjestää tulevana kesänä en-
simmäistä kertaa aikuisten yleisurheilukoulun 9.5. al-
kaen. Aikaisempaa lajikokemusta et tarvitse, vaan tarkoitus 
on tutustua rennolla asenteella eri lajeihin, niin juoksuihin 

kuin heittoihin ja päästä jopa pois rimakauhun pinteestä.  
Muutama vuosi sitten 639 000 suomalaista aikuista ilmoit-
ti harrastavansa juoksulenkkeilyä, määrä on tuosta varmasti 
vielä kasvanut. Jos haluat omaan lenkkeilyysi uusia virikkei-
tä, niin olet tervetullut Juoksukouluun. Vantaan Salamat jär-
jestää SULin valtakunnallisen konseptin mukaisesti toteutet-
tuja juoksu- ja maratonkoulutuksia aikuisliikkujille. Juok-
sukoulu on noin kuukauden mittainen tiivis paketti ihmi-
selle, joka haluaa juosta. Riittää siis, että on oma tahtoti-
la. Meiltä saa eväitä mm. oikean juoksutekniikan ja harjoit-
telun rytmityksen löytämiseen. Juoksukoululaisista osa on 
siirtymässä kävelijästä juoksijaksi ja osa jo lenkkeilee satun-
naisesti ja osa säännöllisestikin. Osallistujat ovat kaikki mo-
tivoituneita juoksemiseen ja ovat asettaneet itse itselleen 
sopivan tavoitteen. Oman tavoitteen ei tarvitse liittyä juok-
semiseen, se voi olla esimerkiksi painonhallintaan tai kole-
steroliarvojen parantamiseen tähtäävä.  Tuon tavoitteen saa-
vuttamisessa on apuna Juoksukoulu. 
Maratonkoulu taas on tarkoitettu sellaiselle juoksijalle, 
joka jo lenkkeilee säännöllisemmin ja on itse asettanut itsel-
leen tavoitteen juosta pidempiä matkoja esim. 10 km ylös-
päin. Koulutusjakso kestää noin seitsemän kuukautta, sisäl-
täen luentoja ja yhteislenkkejä. Kaikki osallistujat ovat aset-
taneet itse oman juoksutavoitteensa eli jokaisen maraton-
koululaisen ei todellakaan tarvitse juosta maratonia. 
Monilajikerho on aikuisten liikuttaja talvikauden ajan, 
jossa nimensä mukaisesti pääsee tutustumaan eri lajeihin. 
Yhteen harjoituskertaan kuuluu usein jonkun urheilulajin 
esim. sulkapallon lisäksi myös tehokas kuntopiiri. 

Voit testata oman liikkumisen  
riittävyyden osoitteessa  
www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka

Anu Koskenkorva

Juoksuklubi
Myyrmäen yleisurheilukentällä  
– katso aikataulu www.vantaansalamat.net

Juoksuklubi tarjoaa ympärivuotista toimintaa juoksun harrastajille 
yhteisten harjoitusten, luentojen ja tapahtumien muodossa. Juoksu-
klubissa saat apua oman harjoitusohjelman rakentamiseen ja pääset 
liikkumaan samanhenkisessä seurassa!Juoksuklubi on hyvä paikkaa 
jatkaa juoksun harrastamista esimerkiksi maratonkoulun tai juoksu-
koulun jälkeen.

Yleistä infoa juoksu- ja maratonkouluista  
www.juoksukoulu.fi

Juoksukoulu Junior
Myyrmäen yleisurheilukentällä 

pe 16.5. klo 19.00–20.30;  
la 17.5. klo 12.30–14.00;  
su 18.5. klo 12.30–14.00;  
pe 23.5. klo 19.00–20.30 ja  
su 25.5. klo 12.30–14.00.

Juoksukoulu Junior on 6 –12 -vuotiaille lapsille  
suunnattu 5 kerran harjoituspaketti, jonka avulla  
lapsi tutustuu juoksemiseen harrastuksena.  
Juoksukoulussa saa vinkkejä juoksuharrastukseen  
ja juoksemisen perusteisiin sekä oikeaan tapaan 
juosta.

Hinta: 35 e (seuran jäsenet 30 e)

Lisätiedot ja ilmoittautuminen  
www.vantaansalamat.net -sivuilla

Anna Rask: ”Jalkaterapeutin AMK koulutuksen aikana (3,5 vuotta) opin 
paljon jalkaterän toiminnasta, paljasjalkakengistä ja juoksun tuomista vai-
voista. Olen käyttänyt paljasjalkakenkiä ympäri vuoden 4,5 vuotta eivätkä 
jalkateräni ja alaraajani ole ikinä olleet näin hyvässä kunnossa”.

Aikuisliikkuja,  
muista ainakin 
nämä:

su 12.10.2014 Vantaa, Tikkurilan urheilupuisto

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

HINNAT
30.6. mennessä:  45 € (maraton)
  40 € (1/2-maraton)
  35 € (1/4-maraton) 
1.7.-31.8. 50 €, 45 € , 40 € 
1.9.-30.9. 55 €, 50 € , 45 €
Jälki-ilmoittautuminen 70€, 65€, 60€
  
Lisätiedot ja ilmoittautumisohjeet www.vantaamaraton.net

Maraton
1/2-Maraton

1/4-Maraton (fun run) 

Juoksijakortilla 10 € alennus! Koskee ennakkoon ilmoittautumista.

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

Palveleva S1-ryhmän 
sähköasennusliike

Kaikki sähkötyöt
pääkaupunkiseudulla,
myös ilmalämpöpumput
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Nykyaikainen juoksukenkä keksittiin vasta 1970-luvulla. 

Ihmisiä on siis viimeisten 40 vuoden aikana ohjattu 

juoksemaan iskunvaimennetuilla ja tuetuilla juoksukengillä. 

Kengän vaikutus  
jalkaterään 

Suuri osa juoksijoista joutuu luopumaan har-
rastuksestaan urheiluvammojen vuoksi, jotka 
usein tulevat vääränlaisesta askelluksesta tue-
tuilla kengillä. 

Nykyaikaisten juoksukenkien ominaisuuk-
siin kuuluvat kiertojäykkyys, vino lesti, ah-
das varvastila, kaarituet, iskunvaimennukset ja 
noin 2 cm korko. 

Muutaman sentin korko kantapäässä vaikut-
taa lantion asentoon ja mahdollisesti lyhentää 
akillesjännettä. Tämän tyyppiset juoksukengät 
eivät mahdollista jalkaterän luonnollista liiket-
tä kävelyn aikana, jolloin kävelyn ja juoksun 
mallit muuttuvat. Lisäksi jalkaterän ja nilkan 
lihasten sekä nivelten toiminnot heikkenevät, 
jotka altistavat alaraajavaivoille. 

Jalkapohjassa ja varpaiden päissä on yli 
200.000 hermopäätettä, joiden avulla yhteydet 
jalkapohjasta kehoon ja aivoihin ovat välttä-
mättömiä tasapainon, pystyasennon vakauden 
ja kävelyn kannalta. Paksupohjaisilla kengillä 
tämän informaation siirtyminen heikkenee.

Terveet jalkaterät vaativat oikeat 
kengät
Terveen jalkaterän tunnuspiirteitä ovat suora-
viivaiset ääriviivat, leveä varvasosa, kapea kan-

tapää, suorat varpaat, ehjä iho ja kynnet sekä 
joustavuus ja kivuttomuus. 

Ylläpitääkseen jalkojen terveyttä, tarvitaan 
kenkä, joka mahdollistaa jalkaterän luonnol-
lisen käyttäytymisen. Jalkaterien tehtävänä on 
olla alustaan joustavana mukautujana, iskun-
vaimentajana ja jäykkänä vipuvartena. 

Päivän aikana jalkaterän pituus lisääntyy 
noin 3mm ja leveys noin 1cm. Kävelyn ja juok-
sun aikana jalkaterän osuessa alustaan pituus 
lisääntyy noin 3-6mm. Siksi on tärkeää, että 
kengässä on varpaille 1-1,5cm käyntivara. 

Paljasjalkakenkiä ja kevytjalkineita on mark-
kinoilla muutama merkki ja nekin eroavat toi-
sistaan ulkomuodoltaan, mutta kaikki ajavat 
samaa asiaa: paljasjalkakävelyä. Harva kuiten-
kaan tietää mikä paljasjalkakenkä on ja miten 
ne eroavat perinteisistä lenkkikengistä. Paljas-
jalkakenkien ominaisuuksiin kuuluvat kierto-
löysyys, leveä ja suora lesti, hyvin ohut ja tasai-
nen pohja, kärkikorkeutta varpaille sekä ken-
gän keveys. Paljasjalkakenkiä käyttämällä asen-
totunto kohenee ja tunto alustaan pysyy, oli ky-
seessä sitten asvaltti tai hiekkatie.

Jalkaterapeutti  
(AMK)/Vodder-Lymfaterapeutti
Tmi Anna Rask
www.tmiannarask.com

Meillä voit maksaa myös Smartum-seteleillä

Vantaan Salamat mukana 
Punainen kortti rasismille 
-kampanjassa
Maahanmuuttajataustaisten lasten ja nuorten 
osallistumista seuratoimintaan halutaan 
lisätä. Suomen monikulttuurinen liikuntaliitto 
ry Fimu koordinoi Suomessa Punainen kortti 
rasismille -kampanjaa. Kampanjan tavoitteena 
on edistää syrjinnän- ja rasisminvastaista viestiä 
liikunnassa ja urheilussa.

Vantaan Salamat ry ja Fimu ry ovat sopineet kampanjaan 
liittyen yhteistyöstä, jonka avulla yritetään kehittää toiminta-
muotoja, joiden avulla pyritään tarjoamaan tasapuolisia mahdollisuuksia lapsille osallistua urheilu-
toimintaan mm. vähävaraisia perheitä tukemalla. ”Yhteistyö on vasta käynnistymässä, mutta tarkoi-
tus on luoda toimintamalleja, joilla mahdollistetaan useampien maahanmuuttajataustaisten ja myös 
vähävaraisten perheiden osallistuminen seuran toimintaan”, kertoo toiminnanjohtaja Rita Huttu.

”Näitä voivat olla esim. juoksutapahtumat, joiden tuotot käytetään lyhentämättömänä vähävarais-
ten hyväksi”. 
”Alkanut yhteistyö Fimun kanssa on hyvä lisä toimintaan, jota olemme jo Vantaan kaupungin kanssa 
tehneet. Olemme olleet järjestämässä mm. kaupungin koordinoimia erityisesti maahanmuuttajanai-
sille ja -tytöille tarkoitettuja Sporttia kaikille -liikuntatunteja sekä monikulttuurisia yleisurheiluta-
pahtumia”, kertoo Huttu.

8.8. Sporttia kaikille -yleisurheiluilta, Myyrmäen urheilukenttä
Monikulttuurinen yleisurheilutapahtuma järjestetään yhteistyössä Vantaan  
kaupungin liikuntapalveluiden kanssa. Tilaisuus on avoin kaikille.

18.5., 1.6. ja 15.6. Puistojuoksu, Myyrmäen urheilupuisto
Puistojuoksu on n. 5 km pituinen lenkki Myyrmäen urheilupuiston läheisyydessä.  
Ajanotto ja avoin osallistumismaksu. Tapahtumien tuotot käytetään vähävaraisten perhei-
den harrastusten tukemiseen.

Punainen kortti rasismille -kampanja Suomessa on osa Euroopan-laajuista Show Racism the Red 
Card -kampanjaa, jota paikalliset liikunta- ja suvaitsevaisuusjärjestöt toteuttavat erityisesti koulu-
tuksen keinoin useissa Euroopan maissa. Show Racism the Red Card -kampanja alkoi Englannissa 
1996 vastalauseena rasistisille tapahtumille jalkapallokentillä (Lähde: www.fimu.org).

Anna Rask
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Jäte palaa 
energiaksi
Tuotamme kaukolämpöä ja sähköä 

kierrätykseen kelpaamattomasta 

sekajätteestä ympäristöä ja luonnon-

varoja säästäen. Jätevoimala valmistuu 

vuonna 2014.

 Vantaan Energia 

on luotettava ja 

vastuullinen 

ympäristösertifi oitu 

yritys.

ORGANISATION 
CERTIFIED BY

Vantaan Salamat ry:n 
hallitus (valittu 27.11.2013) 
ja työntekijät olivat mukana 
juhlistamassa valintaa, 
kun seuran puheenjohtaja 
Sami Kilpeläinen valittiin 
vuoden seurajohtajaksi 
Suomen Urheiluliiton 
yleisurheilugaalassa. 

Kuvassa vasemmalta 
valmennuspäällikkö Olli-Pekka 
Mykkänen, toiminnanjohtaja Rita 
Huttu, hallituksen jäsen Mikko Viilo, 
puheenjohtaja Sami Kilpeläinen  
sekä hallituksen jäsenet Jukka 
Vakkilainen, Anna Riivari, Ari Jyrälä 
ja Tiina Riivari. Kuvasta puuttuvat 
hallituksen jäsenistä Ulla Mattila,  
Jari Niskanen ja Jouni Nykänen.

Vantaan Salamat ry  
Perustettu 7.5.1975

Toimisto 
Myyrmäen yleisurheilukenttä 
Raappavuorentie 8–10, 01600 Vantaa

Postiosoite 
PL 14, 01601 Vantaa  
toimisto@vantaansalamat.net

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

Valmennuspäällikkö 
Olli-Pekka Mykkänen, p. 045 1466 711 
olli.mykkanen@vantaansalamat.net

Puheenjohtaja 
Sami Kilpeläinen, p. 050 383 1755

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

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

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

Kilpailujen järjestäminen 
Ari Jyrälä, p. 0500 751 513

Pankkiyhteydet: 
Nordea FI24 1416 3000 1042 08  
Nordea FI13 1416 3000 1279 77 (urheilukoulu)

www.vantaansalamat.net

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

Monilajikerho on tarkoitettu 6–9-vuotiaille tytöille ja pojille, jotka haluavat tutustua eri 
lajeihin etsiessään harrastusta. Kerhon aikana tutustutaan kuhunkin lajiin noin 8 viikon 
jakso ajan omien erikoisseurojen ohjaajien toimesta. Samalle viikolle voi osua myös kahdet 
harjoitukset.

 Uusi ryhmä aloittaa syksyllä 2014!  
Aikataulut päivittyvät www.vantaansalamat.net –sivuille.

Hinta: 130 e, sisältää kaikkien lajien ohjauksen 8 krt/laji sekä vakuutuksen.

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

Mukaan otetaan n. 15 lasta ilmoittautumisjärjestyksessä.

JOTOS – vuosikymmenien  
Vantaan Salamat –tulokset 

Vantaan Salamat julkaisi 1970-luvulta alkaen vuoteen 2000  
asti Jotos-nimistä julkaisua. Vuosikymmenen tauon jälkeen  
Jotos herätettiin jälleen henkiin vuonna 2012. Lehti kertoo  
seuran tilastot ja ennätykset yhden kansien sisällä ja kasaa  
yhteen seuran urheiluvuoden tulokset.

2010-luvun Jotoksen henkiin herättäjinä ja lehden kasaajina  
toimivat Mikko Viilo yhdessä Pasi Kanervan kanssa.  
”Pääsyy lehden tekemiselle oli rakentaa kokonaiskuvaa ja  
tilannetietoa siitä missä seura menee kokonaisuutena.  
Kauden aikana saavutettujen tulosten ja menestysten  
yhteen kerääminen tukee tätä”, kertoo Viilo. 

”Kun seuralla tällainen julkaisu jo aiemmin oli ollut olemassa,  
oli luonnollista palata tekemään Jotos-lehteä. Aikamoinen  
urakka kasaamisessa on, mutta lehden avulla voidaan helposti  
tehdä yhteenvetoa ja seurata seuran kehitystä niin yksilö, kuin  
seuratasolla. Tarkoitus on jatkaa lehden tekemistä joka vuosi”,  
kertoo Kanerva, joka oli mukana kokoamassa Jotos-lehteä jo vuonna  
2000, jolloin lehti ilmestyi viimeisen kerran ennen uutta tuloaan.

”JOTOS” = joukon tai jonon jättämä ura tai jälki 
Ensimmäinen Jotos ilmestyi v. 1972 EVU:n (Etelä-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 ensimmäinen 
Salamien Jotos ilmestyi v. 1976. Tuolloin lehden kasaajina toimivat 
Olli Saarinen, Mikko Vesa ja Terttu Mäkelä, kaikki seuran 
perustajajäseniä.

”Lehden tarkoitus oli kerätä yhteen kesän tulokset ja ennätykset 
helposti”, kertoo lehteä 70-luvulla mukana tekemässä ollut seuran 
pitkäaikainen sihteeri ja kunniajäsen Terttu Mäkelä. ”Kun seura 
vuonna 1975 erkani omaksi yleisurheiluseuraksi EVU:sta, jatkettiin 
yleisurheilujaoston työtä Vantaan Salamissa ja samalla Jotos-lehden 
julkaisua”, kertoo Mäkelä tämän ainulaatuisen seurajulkaisun 
syntyhistoriasta. Nimensä mukaisesti lehti on jättänyt jälkensä  
seuran historiaan. 

SEURAENNÄTYKSET 2013
	 sarja	 laji	 tulos

Viestijoukkue	 M17	 3 x 800 m	 6.44,21 
(Arttu Turunen, Niklas Ulmanen, Risto Niskanen)
Viestijoukkue	 P15	 4 x 300 m	 2.47,86 
(Iiro 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	 4.50,88 
(Kristian Jauhiainen, Bilal Saeed, Pyry-Pekka Paukku, Juhani Vuokila)                  
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 x 50 m	 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 ej.	 6.02,20 
Sanni Kilpeläinen	 T15	 Keihäs (400) 	 42,54
Iris Riivari	 T14	 300 m aj.	 56,39 
Sanni Kilpeläinen	 T14	 Keihäs (400) 	 42,54
Sanni Kilpeläinen	 T14	 Keihäs (600) 	 33,11
Sanni Kilpeläinen	 T14	 Kuula (3 kg) 	 10,64
Sanni Kilpeläinen	 T14	 Kiekko (750) 	 31,52 
Dinithi Lokuge	 T13	 1000 m	 3.20,67 
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Keihäs (400) 	 42,54
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Keihäs (600) 	 33,11
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Kuula (2,5kg) 	 11,83
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Kiekko (600) 	 38,04
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Kiekko (750) 	 31,52
Sanni Kilpeläinen	 T13	 Moukari (2,5kg) 	 31,88
Viestijoukkue	 T13	 4 x 400 m	 5.14,99 
(Dinithi Lokuge, Sinna Kankkunen, Vilja 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
Annu Virtanen	 T9	 1000m	 4.02,88
Viestijoukkue                      T9                  4 x 600 m      10.06,99 
(Vilja Riihimäki, Veera Säämänen, Minja Maula, Essi Vuokila)

TULE SOLVALLAAN!
Meillä voit järjestää mm. 

kokous- ja tykypäiviä sekä urheiluleirejä.

Ota meihin yhteyttä, niin me toteutamme! Tervetuloa!
Nuuksiontie 82, 02820 Espoo

Puh. 09 867 8430, solvalla@folkhalsan.� 

Utbildning AbUtbildning Ab SOLVALLA

Parturi Adam
Rajatorpan ostoskeskus

Nuijatie 12
Puh. 09-855 5767

Nyt myös naisille!

Seuraennätyksen 38,45 Orimattilan 
SM-kisoissa juossut Nico Agard 

saavutti ajallaan SM-hopeaa P14 
sarjan 300 metrillä.

Sanni Kilpeläinen heitti viime  
kesänä seuran ennätyksellä itsensä  

myös Suomen tilaston kärkeen 
13-vuotiaiden tyttöjen keihäässä.

Meiltä saat seuratuotteet 
valmiiksi painettuina!
Kysy lisää tai klikkaa sivuillemme!

Nisa-Tuote Oy  09 8789970 
sales@nisatuote.com  

Yhteistyössä kanssanne

Vantaan  
Salamat  
kiittää  

tukijoitaan,  
yhteistyö- 
yrityksiä ja 
-seuroja,  
lehdessä  
ilmoittajia  

sekä Vantaan 
kaupunkia.

Rita Huttu
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