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TERVETULOA HKV:n TOIMINTAAN

Vanhempainopas

Kaikki mita olet aina halunnut tietaa kun lapsesi@ittaa harjoittelun HKV junnuissa
mutta et ole sitd osannut kysya taikka et tieda &ta kysya.
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1. Tervetuloa

Tervetuloa mukaan HKV toimintaan. Suomen menestgn&in yleisurheiluseuran
mukana tulette saamaan uusia elamyksia, likunioanja onnistumisen riemua niin
harjoituksissa kuin kisoissakin.

Tahan oppaaseen on kerétty yhteen hieman sita tiglta paasette alkuun toiminnan
suhteen. Tietoa I6ytyy niin jAsenyydesta, maksuisgoittelusta ja kilpailusta seka
kaikesta muusta, missa olemme aktiivisesti mukitilgili et I60yda tietoa tasté oppaasta,
ota rohkeasti yhteytta valmentajiin, vastuuvanhemjaiikka toimiston vékeen. He kaikki
ovat valmiita auttamaan ongelmissa.

2. Organisaatio

Seuran johdossa on puheenjohtajana Maarit Ovagkanaan hanelld on 10 henkinen
johtokunta. Toiminnanjohtajana on seuralla Reijto8en, joka on varmasti tuttu naky
seka harjoituksissa seka kilpailuissa lapi vuodierorisopaallikkbna toimii Matti
Laatikainen ja nuorisovalmennus on Harri Laihorgémentajien k&asissa.

Nuorisotoimikuntaa on 2010 johdettu Timo Vakkilaigeimesta. Nuorisotoimikunta
toimii seuran johtokunnan alaisena toimikuntanakgtoimintaan voivat kaikki
aktiiviset vanhemmat osallistua. Rungon toimikutealuodostavat junnuryhmien
vastuuvanhemmat.

HKV on jo muutaman vuoden ajan hakenut uusia tdiaépoja tuoda seuratoiminta
my0s lahelle Kisaveikkojen vanhempia ja toisaattadntaa ryhmien valmentajien
taakkaa varsinaiseen valmennukseen kuulumattorsierdan osalta. TAhan
tarkoitukseen jokaiseen valmennusryhm&éan on niny&ttiytai kaksi ns.
vastuuvanhempaa yhteistydlinkiksi seuran ja vanhemyélille.

Vastuuvanhempien tehtavia ovat mm. seuran ylessemnden tiedottaminen omalle
ryhmalleen. Seuran jarjestamien Kilpailujen toijfatehtavat organisoidaan samoin
yleensa vastuuvanhempien toimesta. Varainhankmi tehtavat kulkevat nekin
useimmiten vastuuvanhempien kautta

Aikuisliikuntajaosto on HKV veteraanien liikkumise&eskittynyt toimikunta. Sen
puheenjohtajana toimii Kyosti Poutiainen. He kdgkiit hieman "idkkdadmman” vaen
likuttamiseen. Yhten& suuren suosion saavuttanesingerkkina heidan toiminnastaan
on mainittava Aikuisten yleisurheilukoulu. Lisabg saat HKV kotisivuilta ja
my6hemmin tassa oppaassa.

3. Jasenyys ja maksut

Sinakin voit olla HKV jasen. Mutta ainakin lapsesi. Kaikki HKV jasenet voivat
osallistua paatoksentekoon seurassa seka ovatetlkga jasenetuihin kuten alennuksiin
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yhteistydkumppaneidemme kanssa. Tasta todistuksengisen oman jasenkortin
kayttoonsa. Jasenmaksun voi maksaa joko yhdestdgammasta henkilosta erikseen.
Jos jaseneksi on tulossa kaksi tai useampia hédkikiannattaa koko perheen maksaa
perhejasenmaksu. Talloin automaattisesti kaikkngen jasenet ovat myos seuran
jasenia.

Toimintamaksulla katetaan ne kulut, joita seurllee harjoittelujen jarjestamisesta seka
Kilpailuihin osallistumisesta. Toimintamaksut orrastettu lasten ian mukaan. Mita silla
rahalla sitten saa seuralta:

14-19v. urheilijat Ympaérivuotinen, tavoitteellinen ja ohjelmoitu savalmennus
(4-8x/vko), Liikuntamyllyn opiskelija-kausikortisyys/talvi)
osanottomaksut pm- ja SM-kisoihin matkoineen,
majoituksineen ja ruokailuineen, lisenssi, harjgt@ivakirja,
osallistumiset alennettuun hintaan talvi- ja ked&Jkisoihin,
Vattenfall-kisat, seuraottelut seka kaikki HKV:mjgstamaét
kisat ilman osanottomaksua

8-13v. urheilijat osanottomaksut pm-kisoihin, harjoitukset/kilpaNédhintaan
2-4x/viikko, lisenssi, harjoituspaivékirja, osallisniset
alennettuun hintaan talvi- ja kesa FJG-kisoihintt&fatall-
kisat, kaikki HKV:n jarjestamat kisat ilman osarmottaksua
seka talven Viestirieha

Alle 8v. Harrastajat harjoitukset ainakin kerran vilkkossa ymparivuaise
mahdollisuus osallistua seuran sisisiin kilpailuih

4. Varusteet

Seka harjoituksissa etta kilpailuissa tarkeintéa guanon kengéat. Peruskengéaksi sopivat
lenkkarit, joko perusmallit tai hieman enemman vemmetut ja jalkaa suojaavat mallit.
Sisapelikengéat tai muut vastaavat eivat ole kowargn liiallisen kiertojaykkyyden takia
sopivia yleisurheiluharrastukseen. Mikali harjorgtrané kay ulkolenkilla
sisédharjoituskaudella, olisi hyva etta lapsellaidahdet lenkkarit kaytdssa. Talldin
ulkona kastuneet kengat ja sukat voi vaihtaa sisdliassa kuiviin ja harjoituksiin
osallistuminen on mukavampaa.

Liséksi harjoituksia ja kilpailuja varten voi ostpigkkarit. Piikkarit eivat ole
valttdmattomat, mutta enemman kilpailuissa kayygevarsinkin vanhempien
urheilijoiden kannattaa hankkia. Nuoremmille sopparhaiten yleispiikkarit ja
lajipiikkareita kannattaa harkita vasta kun omgt &kavat hahmottua ja taidot karttua.
Piikkareita kaytetaan ainoastaan suorituksia tedijes esimerkiksi alkuverryttelyssa.
Kenkien lisaksi harjoituksissa pitaisi olla mukgnamapullo ja harjoitteluun sopivat
vaatteet, esimerkiksi t-paita ja shortsit.
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Kun tarpeeksi tulee halukkuutta, hankitaan yhteiskisella HKV omia tuuliasuja ja
reppuja. HKV:n urheiluasuja voi ostaa Puotinhaiuhos Intersportista.

Puotinharjun Puhos Intersportista saa HKV:n hargkortilla tai SUL:n lisenssikortilla
alennuksen kaikista normaalihintaisista varustgsstaatteista ja HKV:n asut
sopimushintaan.

Aina silloin talldin organisoidaan kirpparimyyntnkin harjoituskerran yhteyteen.
Talloin paasee eroon vanhoista, pieniksi kayneigtésteista ja voi hankkia uusia
varusteita kohtuuhintaan. Esimerkiksi piikkarit #a&it normaalisti useammalta lapselta
toiselle ja ennen kuin ne on juostu loppuun, okgdlasvanut jo niista ulos. Moni niitd on
jattanyt myds Eltsun kahvioon myyntiin kesaisin.

5. Ruokailu ja lepo

Ruokailun tulisi olla normaalia kotiruokaa. Nudagillapsilla ei ole tarvetta mihink&an
erityisruokavalioon tai valttamaan jotain tiettggioita vain siksi ettéa urheilee. Ennen
harjoituksia ja kisoja olisi hyva valttaa raskastekaa. Lapset ovat hyvin yksiléllisia ja
kannattaakin seurata mika olisi omalle lapsellevapika ruokailla. Liian myohaan
syoOty ateria tai valipala saattaa aiheuttaa palvomtia tai pistamista ja estaa harjoittelun
ja kilpailun. Kokonaan syomaétta jattdminen puolastiaskee energiatason liian
alhaiseksi ja estaa taysipainoisen harjoitteluslpailemisen. Pitkan kilpailupaivan
aikana voi tulla tarve sytda lajien vélissa valaaja silloin kannattaa valita kevytta ja
helposti sulavaa ravintoa. Tahan tarkoitukseenvemp@lipaloja ovat esim. marjasoseet,
vaalea leipa ja hedelmat. Esimerkiksi pienten faBti-purkit ovat kisoissa havaittu
suosituiksi vélipaloiksi. Harjoitus- ja kisajuomak®pii parhaiten vesi tai laimennettu
tuoremehu.

Harjoitusten ja kilpailujen jélkeen tulisi aina it monipuolista ravintoa kulutettujen
energiavarojen palauttamiseksi. Myos mahdollisimmian harjoituksen jalkeen tulisi
pyrkia korvaamaan harjoituksessa kulutettu enejgiaestemaara juomalla riittavasti ja
syomalla joko ravitseva vélipala (hiilihydraat@ proteiinipitoinen) tai kunnon lammin
ateria.

Luonnollisesti jo ennen harjoitusta ja myds hagksten aikana tulee aina huolehtia
riittdvasta nesteen nauttimisesta. Mikali harjostetkovat illalla, tulisi harjoituksen
jalkeen aina sy0da normaalia runsaampi iltapala.

Nuoren urheilijan tulisi nukkua vahintaan 9 tuntissa. Talloin elimist6lla on aikaa
palautua rasituksesta sekda myds kasvaa.

6. Harjoittelu

Missa sitten harjoitellaan? Talviaikaan harjoittkéskittyy Myllypuron Liikuntamyllyyn.
Liikuntamylly sijaitsee Myllypuron metroaseman \@esa. Harjoitukset ovat olleet siella
yleensa keskiviikkoisin ja lauantaisin.

Lumen sulaessa kevaalla siirtyy harjoitukset persgten Eltsuun eli Eldaintarhan kentalle.
Yleensa harjoitukset ovat olleet siella tiistaiginorstaisin kesataukoa lukuun ottamatta.
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Ja syksyn tullen olemme taas palanneet takaiskuhiamyllyyn. Mikali kelit eivat salli
taysipainoisia treeneja Eltsussa kevaalla ja s{&sybein ryhmat viettavat aikaa
Pirkkolan maastossa lenkkeilyjen merkeissa. Tarkahtiedot eri paikoista ja niiden
sijainneista ldydat taméan oppaan lopusta.

Kaikkeen harjoitteluun liittyen, huolehditaan ti¢@donisesta sporttis.net kautta seka
sahkopostitse.

Hyvat alku- ja loppuverryttelyt riittavine liikkkuws- ja venyttelyosioineen kuuluvat
jokaiseen harjoitukseen. Kilpailuissa niiden meskikorostuu entisestaan. Riittava
alkuverryttely valmistaa ja lammittaa elimistonifaaksiston harjoitusta varten ja
ehkaisee merkittdvasti vammautumisriskid. Hyva iogpryttely venyttelyineen taas
varmistaa sen, etta elimiston palautuminen alkéeh€goituksen jalkeen parhaalla
mahdollisella tavalla.

Vaikka oikein toteutetut verryttelyt sisaltavat aimyods venyttelya ja muuta
likkuvuusharijoittelua, tulisi likkuvuuden kehittdiseksi tehda viela ajoittain erillisia
venyttelyharjoituksia. Riittdva liikkkuvuustaso vait@i myods omalta osaltaan olennaisesti
urheilijan vammautumisriskié ja mahdollistaa telesis oikeaoppiset suoritukset.

7. Kilpailut

Kilpaileminenkin vaatii harjoittelua ja sen takiksbhyva kayda harjoitusten liséksi
myos kisoissa. Myds omien tulosten paraneminensaaaaikaa innostusta harjoitteluun.
Kilpailuissa tulee aina venymisia ja lapsi huomaadita tulokset paranevat pienella
vaivalla.

Itse kilpaileminen ja niiss& menestyminen ei olégsia. Tarkeinta lapselle on saada
"palkinto” omasta uurastamisesta uusien omien gmsteit paranemisena. Koska lapset
kehittyvat eri tahtiin, tulisi tuloksia verrata dmaikaisempiin saavutuksiin, ei toisten
saavutuksiin. Nain lapsi saa itselleenkin todistei@ga etta ahertaminen on kannattanut.
Koska harjoituksissa ei oteta aikoja tai mitataiyikisia ovat kilpailut ainoa paikka saada
tietoa edistymisesta.

Junnujen kilpailut ovat leikkimielisia ja yhteisHezé& nostavia tapahtumia eik& niihin
osallistumista tarvitse pelatd. Sama leikkimielsykpskee myos pm-kisoja
(piirimestaruus kisoja).

Seuran sisaisissa kisoissa voivat kaikki pienimmgtknnut harjoitella kilpailemista.
Muihin kisoihin osallistumisessa voi paasaantonagiettd nuorimpaan kilpailusarjaan
voivat hyvin osallistua 2 vuotta sarjaa huoremnratkiseimmissa kisoissa nuorin sarja
on T9 / P9 eli 7-vuotiaatkin voivat hyvin osalliatwoissain kisoissa on myds sarjat T7 /
P7.

Seuran siséiset kisat, seuran jarjestamat avoirs&t $eka pm-kisat sisaltyvat
harjoitusmaksuihin ja pm-kisoihin ilmoittautumigegidetaan aina seuran kautta. Muiden
kisojen ilmoittautumiset ja maksut pitda hoitaa.its
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Kilpailusarjat menevéat syntyméavuoden mukaan ja sansarjaan kuulutaan koko vuosi.
Esimerkiksi T9 ja P9 sarjoihin kuuluvat ne junrjotka tayttavat kyseisena
kalenterivuonna enintdéan 9 vuotta. Eli 2010 yhdeka#btta tai kahdeksan vuotta
tayttavat kilpailevat taman vuoden T/P-9 sarjassa.

Kilpailuihin ilmoittaudutaan joko valmentajien kaaittaikka suoraan Kilpailukalenteri
nettisaitin kautta. Kaikille maksut maksaneilleddle on seura hankkinut
kilpailulisenssin. Mikali sita ei 16ydy esimerkikaiww.kilpailukalenteri.fikautta ja
maksut on varmasti maksettu, ota yhteytta toimistoo

Tuloksia voidaan sitten seurata internetin kausi@itteessa www.tilastopaja.fi.

8. Leirit

Varsinkin nuoremmille on HKV perinteinen Paaskylémi pari kertaa vuodessa suuri
tapahtuma. Odotettavissa on aina mukavaa yhteisolloailua aktiviteettien kanssa seka
makoisan urheilijan peruselintarvikkeen makkaraistpa. Kovin nuoria lapsia ei sinne
voida valitettavasti ottaa mutta on sitten jotaiténodottaa tulevilta vuosilta. Nailla
leireilla lapset oppivat tulemaan keskenaan paremaimeen ja sielld muodostuu niitéa
hienoja elinik&isia ystavyyssuhteita. Lisatiet@jgdat paikasta Allergia- ja astmaliiton
kotisivuilta.

9. Vanhemmat

Vanhempien panosta tarvitaan aina kun kilpailujgegietaan. Osa tehtavista on kentan
laidalle sijoittuvia erittain tarkeité kohteita. lldailujen aikana tarvitaan apua kahvin ja
makkaran myyntiin ja isoimmissa kisoissa ihan o#tesuokahuoltoon. Myds kentalla
tapahtuu paljon, joissa vanhempia tarvitaan toijoiksi. Siella on tarvetta muutamille
aikuisille jokaisessa kilpailussa. Etukateistietvtarvita vaan paikalla on aina joku, joka
tuntee saannot ja neuvoo tekemisessa. Yhden Kétkaen osaakin jo paljon vaikkapa
pituushyppykisan jarjestelyistd. Kun vanhemmatlstalat toimintaan, se tuo lapselle
sen tunteen, etta taman taytyy olla hyvaa ja té@rke@nintaa, kun kerran isé tai aiti on
my0Os mukana taalla. Toimitsijatehtavista kiinnostet voivat ottaa yhteytta ryhmansa
omaan vastuuvanhempaan.

Myo6s HCR eli toukokuussa Helsinki City Run tapahassa tarvitaan vanhempia mutta
my06s vapaaehtoisia nuoria auttamaan jarjestelgigsan ja kisojen aikana. Toinen suuri
tapahtuma on Helsinki City Marathon elokuussa.diélkaikilla meilla on taitoja joita
voidaan kayttad hyvaksi jarjestelyissa.

10. Veteraanit

Aikuisliikuntajaosto on HKV veteraanien liikkumise&eskittynyt toimikunta kuten on
jo aikaisemmin mainittu. Sen puheenjohtajana tolgidsti Poutiainen. He keskittyvat
hieman "idkkddmman” vaen liikuttamiseen. Yhtenarsawsuosion saavuttaneena
esimerkkina heidan toiminnastaan on mainittava Btilem yleisurheilukoulu. Se on HKV
ja Suomen Veteraaniurheiluliiton kehittdma koululd vuotiaille. Siella paésee



’ Sivu 8
kokemaan liikkumisen riemua myds aikuisialla. Kada tutustutaan uusiin
urheilulajeihin taikka sitten muistellaan vanh@#dja nuoruudesta. Erityisesti
vanhemmille tdma& on erinomainen tapa kokeilla rs@énoja urheilulajeja kuin lapsi
opettelee ja samalla myds huomata ettei se ainaiiolgksinkertaista se urheileminen.
Mutta osaa my6s nauttia onnistumisesta omalta Rtdataseka myos kun lapsi onnistuu.
Ohjaajina ja valmentajina ovat koko maailman ylgngiiun asiantuntijoita kuten Arto
Bryggare, Vallu Kononen, Leo Pusa jne.

He myds jarjestavat veteraaniurheilijoille kilpgduSarjat alkavat 35 vuoden rajalta joten
jo nuorikin veteraani voi niihin osallistua. Jaikirajaahan ei ole.

11. Lisatietoja
Vastuuvanhemmat

www.helsinginkisaveikot. fi
sporttis.net
www.Kilpailukalenteri.fi
www.tilastopaja.fi
www.helsy.com

Helsingin Kisa-Veikot

12. Harjoituspaikat

Elaintarhan kentta

HKYV kotisivut
HKV harjoittelun tiedonvalitysssto
Kilpailuihin ilmoittautuminen
Urheilijan tulosten ja kehityksenseuranta
Helsingin Seudun Yleisurheilu
Facebook ryhma
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Olympiastadion

Stadionin tornin juuressa olevista paaovista sisaan
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Padaulassa kavelladn suoraan eteenpdin ja vasenuiealhsta ovesta astutaan pitkalle
kaytavalle.

Eteenpain kaytavaa pitkin kunnes tulette aluegikda 16ytyy juoksusuora.
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Tunneli

Tunnelin sisdankaynti sijaitsee Elaintarhan keatiélhviorakennuksen takana. Isoista
metalliovista sisdalle ja ramppia pitkin alas.

Liitkuntamylly
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Liikuntamylly sijaitsee Myllypurossa metroasemaareissa. Kun tulette harjoittelemaan
Liikuntamyllyyn HKV vuorolle, on teilld oltava muke valmentajilta saatavat
harjoituskortit. Naita nayttamalla paasette sidd@noitusalueelle ilman paasymaksua.
Toinen hyva tunnus on aikaisemmin ollut myds HKJliasu, jonka vahtimestarit
tunnistavat helposti. Liikuntamyllyyn kannattaaatarkahdet lenkkarit kayttdon. Toisilla
kaydaan talvella ulkolenkilla treenien alussa gile tullessa méarat kengét voi vaihtaa
kuiviin sisdharjoittelua varten. My6s varasukathywé olla mukana. Treenien aikana
vanhemmat voivat viettaa aikaa myos rakennukseéweatzssa sijaitsevassa kahviossa.

Pirkkola

Pirkkolan urheilupuistossa yleensé kokoonnutaalgliia ja urheilukentén valissa
olevalle alueelle. Syys- ja Kevatmaastot jarjestetiyos Pirkkolassa.
Kokoontumispaikka on jaahallin ja tekouima-altaatiselld alueella. Parkki paikkoja
l6ytyy pohjoispuolelta Uimahallin luota ja etelapeita Pirkkolantien viereiselta
parkkipaikalta. Vanhemmat voivat viettaa aikaa jtkdxuen, johon Pirkkola tarjoaa
upeat mahdollisuudet tai uimahallin kahviossa.
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Pohjois-Haagan Yhteiskoulu PHYK

Pohjois-Haagan Yhteiskoulu eli PHYK sijaitsee Rigttannikaisen tien varrella. Taalla
on paitsi harjoituksia mutta mika tarkeinta, on &paikka perinteinen HKV
pikkujoulujen viettopaikka.



