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Kun Finlandia Marathoniin on aikaa neljä viikkoa on Finlandia Marathonille ilmoittautunut jo 1.205 juoksijaa. Ilmoittautu-
neiden määrä on noin 20 %: a enemmän kuin vuosi sitten vastaavaan aikaan. Viime vuonna Finlandia Marathonille ilmoit-
tautui 2.100 osallistujaa. Yleensä ilmoittautumisissa vilkkainta aikaa on ollut viimeiset kaksi viikkoa, jolloin tulee mm.
suurin osa ryhmäilmoittautumisista.

Neljä  viikkoa ennen tapahtumaa eri
matkoille ilmoittautuneiden määrät:

* Maraton 351  os.
* ½-maraton 570  os.

* Rantaraitin kierros   284  os.

Ennakkoilmoittautuminen enteilee uutta osallistujaennätystä

FINLANDIA MARATHONILLE ILMOITTAUTUMINEN:

www.finlandiamarathon.fi
HUOM. Ilmoittaudu edullisemmin perjantaihin 28.8. mennessä.
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Olemme halunneet tarkkaan analysoi-
da edellisen vuoden osallistujien
antamia palautteita ja niiden pohjalta
tehneet, joitakin muutoksia Finlandia
Marathonille 2009. Seuraavassa
yhteenveto asioista, jotka ovat sel-
keimmin muuttuneet edellisen vuoden
Finlandia Marathonilta.

Peseytymistilat Paviljongilla
Tänä vuonna juoksijoilla on peseyty-
mistilat pukuhuoneiden yhteydessä
Jyväskylän Paviljongilla. Peseytymisti-
lojen rakentamisen Paviljonkiin
mahdollisti laadukkaisiin siirrettäviin
toimisto-, majoitus- ja saniteettitiloi-
hin erikoistunut yritys Algeco.

Tapahtumakeskuksena D-halli
Finlandia Marathonin infopiste,
osallistujamateriaalin jakopöydät,
varusteiden vaihtotilat, peseytymisti-
lat, tavarasäilytys jne. sijaitsevat
Jyväskylän Paviljongin D-hallissa. D-
halliin sisäänkäynti on Satamakadun
puoleiselta sivulta.

Reitissä pieniä muutoksia
Finlandia Marathonin reitti on pysynyt
lähes samana. Peruslenkin muodostaa
Jyväskylän Rantaraitti. Tänä vuonna
Finlandia Marathonin kanssa samaan
aikaan ei järjestetä Ween ja Maan
Wiljaa elomarkkinoita, joten lähtö on
siirretty Messukadulle. Koska koko
maratonilla lähdöstä siirtymä Rantarai-
tille on hieman pidempi kuin edellise-
nä vuonna, on 1. kierroksella juosta-
vaa Samulniemen lisälenkkiä lyhennet-
ty vastaava matka.
Lisäksi Jyväskylän satamassa tehtävän
täyttö työn vuoksi reitti ei kulje
satamassa rantaviivaa pitkin, vaan ns.
helikopteri kentän ja pysäköintialueen
poikki.

Lähtöporrastus 3 tuntia
Koko maratoonarit lähtevät klo 13.00
ja ½-maratonin sekä Rantaraitin
juoksijat klo 16.00. Kolmen tunnin
lähtöporrastuksella on haluta,n että ½-

FINLANDIA MARATHONIA KEHITETTY OSALLISTUJIEN
PALAUTTEEN PERUSTEELLA!

maratonin juoksijoiden liittyminen
Rantaraitille ei hidasta aiemmin
lähteneiden koko maratoonareiden
juoksua. Lisäksi suuremmalla lähtö-
porrastuksella saadaan tapahtuman
kiinnostavuus pysymään paremmin,
kun 4,5 – 5,5 tunnin maratoona-
reidenkaan ei tarvitse olla reitillä yksin
vaan he saavat myöhemmin lähteneis-
tä puolikkaan ja Rantaraitin kierroksen
juoksijoista vetoapua.

Ajanoton mikrosiru on numerolapussa
Juoksijat eivät saa osallistujakirjekuo-
ressa lainkaan kenkään kiinnitettävää
mikrosirua, vaan mikrosiru on valmiik-
si kiinnitetty juoksijanumeroon.
Mikrosiru on kertakäyttöinen sitä ei
kerätä maalissa pois.

Ohjelmaa reitin varrella
Reitin varrella tulee olemaan useam-
massa pisteessä musiikkiesityksiä.

½-maratoonareilla ja Rantaraitin
kierroksen osallistujilla pysäköinti-
mahdollisuus Paviljongin alueella
Ween ja Maan Wiljaa tapahtuman
siirtyminen eri viikonlopulle sekä
Paviljongin alueelle valmistunut
pysäköintitalo lisäävät huomattavasti

alueen pysäköintitilaa. Pysäköintitalos-
sa sekä ulkopysäköintipaikoilla on
Jyväs-Parkin mittarit, joihin maksamal-
la 5 euroa autoa voi pitää koko
vuorokauden pysäköitynä.
Maratoonareille on varattu ilmaiset
pysäköintipaikat Innovatornin pysä-
köintitaloon. Lyhyemmän matkan
juoksijoille on varattu ilmaiset
pysäköintipaikat Mattilanniemen
pysäköintialueelle, josta on matkaa
Paviljonkiin reilu kilometri.

Jänikset auttavat aikatavoitteen
asettaneita
Tavoite ohjaa juoksijaa kuin huomaa-
matta säännölliseen liikunnan harras-
tamiseen ja terveellisee elämäntapaan.
Finlandia Marathonille osallistumisen
tavoitteena voi olla maratonin, ½-
maratonin tai Rantaraitin kierroksen
läpivienti tai ajallinen tulostavoite,
jotka molemmat ovat hyviä tavoitteita.
Aikatavoitteen asettaneita varten
Finlandia Marathonin järjestäjät ovat
hankkineet tavoiteaikajuoksijoita,
jotka helpottavat samaan loppuaikaan
tähtäävien juoksijoiden pitämään
vauhdin tasaisena. Lisäksi ”jänikset”
toimivat vetoapuna ja kannustavat
tavoitteen saavuttamiseen.

Vuoden 2009 Finlandia Marathonin lähtö tapahtuu messukadulta
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Tavoiteaikajuoksijat ovat täysmarato-
nille loppuajoille 3.30, 4.00 ja 4.30
sekä ½-maratonille loppuajoille 1.45,
2.00 ja 2.15.
Tavoiteaikajuoksijat erottuvat paidois-
ta, joiden selkään on selvästi merkitty
loppuaika, johon he tähtäävät. Lisäksi
jänikset ryhmittyvät lähdössä kunkin
tavoiteaikakyltin kohdalle eturiviin.

Dexal on lahjoittanut palkintoja
sarjojen kolmelle parhaalle
Urheilujuoma valmistaja Dexal on
lahjoittanut maratonin ja ½-maratonin
kaikkien sarjojen kolmelle parhaalle
tuote- ja tavarapalkintoja.

Katso oma maalintulovideo internetis-
sä
Racetimer tulospalvelu mahdollistaa
oman maaliintulovideon katsomisen
tapahtuman jälkeen internetissä.

Tilaa oma tuloksesi tekstiviestillä
ystävällesi tai itsellesi
Jos vaimosi, lapsesi, poikaystäväsi,
työkaverisi, vanhempasi tai joku muu
itsellesi tärkeä henkilö, ei pääse
seuraamaan Finlandia Marathonia
paikan päälle voit tilata hänelle
tekstiviestitulospalvelun. Ylittäessäsi
maaliviivan tai väliaikapisteen tila-
maasi numeroon ilmestyy samaan

aikaan tekstiviesti, joka kertoo aikasi.
Voit tilata tuloksen myös itsellesi,
jotta näet heti maaliin saavuttuasi
virallisen loppuaikasi. Palvelun voit
tilata Finlandia Marathonin internet
sivulta. Palvelun hinta on 2 euroa /
loppuaika tai väliaika.

Tilaa kunniakirja omalla valokuvallasi
Finlandia Marathonin osallistuja voi
tilata kunniakirjan, jossa juoksijan
oma valokuva, reittikartta ja loppuaika
sekä väliajat. Osallistujamitalien jaon

Voit tilata tekstiviestillä loppu- ja väliaikasi ystävällesi tai itsellesi

jälkeen on valokuvauspiste, jossa
kuvaus suoritetaan ja johon voit jättää
tilauksesi. Kunniakirjan hinta on X
euroa. Kunniakirja postitetaan viimeis-
tään 1,5 kuukauden kuluttua tapahtu-
masta kotiin.

Kaikkien osallistujien kesken arvotaan
Tukholman Maraton matka
Suomen Matkatoimisto on lahjoittanut
kaikkien Finlandia Marathonin osallis-
tujien kesken arvottavaksi Tukholman
Maraton risteilyn 2010.

TUKHOLMAN MARATON LAIVALLA FINLANDIA MARATHONIN OSASTOLLA ARVONNASSA VOITTANEET

Palkinto Lahjoittaja Voittaja
Majoitus lahjakortti Sokos-Hotels Jorma Sahlberg
Nahkalompakko Keski-Suomen Osuuspankki Esko Lehtovaara
Nahkalompakko Keski-Suomen Osuuspankki Kaisu Kallio
FM lahjakortti + T-paita Reebok Mika Keränen
FM- t-paita + T-paita Reebok Anne Ruohonen
Reebok poolopaita Reebok Alpo Kauppinen
Reebok poolopaita Reebok Tommi Gröhn
Huivi Kirjapaino Kari Mari Ojala
Huivi Kirjapaino Kari Milja Räisänen
Huivi Kirjapaino Kari Saara Suurla
Huivi Kirjapaino Kari Esa Uotila
Huivi Kirjapaino Kari Raija Vierinen
Huivi Kirjapaino Kari Mikki Nieminen

SEPPÄLÄN PRISMAN TEEMAPÄIVÄN ARVONNASSA VOITTANEET

Palkinto Lahjoittaja Voittaja
Juoksusukkia ja urheilujuomatiivistettä Prisma Riikka Jukkala
Hikinauha ja urheilujuomatiivistettä Prisma Joonatan Hakonen
FM-juoksupaita Reebok Jarkko Kirjavainen
FM-juoksupaita Reebok Risto Vesa
FM-juoksupaita Reebok Marjatta Pylvinen
Urheilujuomajauhepakkaus Prisma Esko Äikäs
Juomapullovyö Prisma Jaana Nyman
Poolopaita Reebok Sari Kuosmanen
Poolopaita                                                          Reebok Jouni Lappalainen
Poolopaita                                                          Reebok Anitta Perälä

Voitoista olemme ilmoittaneet henkilökohtaisesti voittaneille. Onnittelut voittajille, lämmin kiitos kaikille arvontaa osallistuneille ja palkintojen lahjoittajille!
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– Madonnan ja hänen ”esikuntansa”
Back stage -tilojen lisäksi toimitimme
jättitapahtumaan viranomaistilat.
Myös lipputoimisto ja Punainen risti
käyttivät siirrettäviä tilojamme, kertoo
Mikael Tarkio.

Muiden mukana vilkkaasta tapahtuma-
kesästä on saanut nauttia Algecon
myyntijohtaja Tarkio, joka vastasi
Algecon osuudesta Madonnan Helsin-
gin konsertissa. Mielenkiintoisen
projektin kuukausia kestäneet valmis-
telut ja monivaiheiset neuvottelut
johtivat onnistuneeseen lopputulok-
seen.
– Asiantunteva promoottori on tietysti
onnistuneen tapahtuman edellytys,
samoin joustava yhteistyö eri tahojen
välillä. Myös asentajiltamme vaadit-
tiin venymistä, jotta Jätkäsaareen
kohosi yli 80 siirrettävän tilan koko-
naisuus, Tarkio kuvailee.

PIENILLE JA SUURILLE
Kuten tapahtumajärjestäjille, kaikille
asiakkaille on tärkeää väliaikaisten
tilojen toimivuus. Yrityksille se on
merkittävä kilpailutekijä; väliaikaisissa
tiloissa saatetaan viettää useita
kuukausia. Varastokonttien lisäksi
Algeco vuokraa siirrettävät tilat niin
pieniksi työmaatoimistoiksi kuin
laajoiksi väliaikaisrakennuksiksi.
– Olemme suunnitelleet asiakkaillem-
me toimistoja ja sosiaalitiloja sekä
julkiselle sektorille kouluja, päiväkote-
ja ja kerhotiloja. Myös myymälät,
pankit ja muut toimitilat kuuluvat
valikoimaamme. Siirrettävien tilojen
tulee täyttää nykyaikaiset vaatimukset
joustavasti, toteaa Algecon maajohtaja
Jukka Lehtinen.
– Pyrimme henkilökohtaiseen palve-
luun, jotta tunnistamme asiakkaiden
tarpeet ja tarjoamme toimivimmat
tilaratkaisut. Asiantuntijamme suun-
nittelevat tilat tarkoituksenmukaisiksi
ja ympäristöön mahdollisimman hyvin
sopiviksi. Erityisesti taajama-alueilla
työmailta vaaditaan entistä enemmän
esteettisyyttä ja väliaikaisilta tiloilta-

ALGECON OSAAMISESTA HYÖTYY MADONNA JA
FINLANDIA MARATHON

kin toimivuutta ja viihtyisyyttä,
korostaa Lehtinen.

LAAJASTI LÄHELLÄ
– Vaikka kansainvälinen yrityksemme
toimii 18 Euroopan maassa, paikalli-
sesti toimimme lähellä asiakkaitam-
me. Nurmijärveltä palvelemme
asiakkaita ympäri Suomen. Myös
Tukholmassa toimintamme on käyn-
nistynyt vilkkaana, toteaa Lehtinen.
– Algeco on siirtokelpoisten tilojen
uranuurtaja ja kehittäjä. Yrityksen
tarina alkoi Ranskassa 1950-luvulla,
Jukka Lehtinen kuvailee Suomessa 2-
vuotissyntymäpäivään viettäneen
yrityksen historiaa. – Vuosien kuluessa
yritys on kasvanut maailmanlaajuiseksi
tilavuokrauksen markkinajohtajaksi.

Hiki on virrannut kuluneen kesän
työmailla. Kesän ahkeroinnin kunniak-
si kokoonnutaan Madonna-karonk-
kaan. Vaihteeksi pisarat nostatetaan
pintaan saunomalla Sääksjärven
rannalla. Vaikka ”algecolaiset”
kokoavat moduuleista kaikenlaista,
tällä kertaa kokoonnutaan rentoutu-
maan hirsisaunassa.
Algeco toimittaa Finlandia Maratho-
nin peseytymistilat Jyväskylän Pavil-
jonkiin

Teksti: Virpi Ojanen
Kuvat: Virpi Ojanen, Toomas Detten-
born

ALGECO MITTAKAAVASSA

– toimii 18 Euroopan maassa (mm.
Belgia, Iso-Britannia, Ranska, Ruotsi ja
Saksa) sekä
Pohjois-Amerikan maissa.
– työllistää Euroopassa noin 3 200
henkeä, asiakkaita on yli 30 000.
– vuokrattavaa 230 000 siirrettävää
tilayksikköä.
– palvelee yli 100 toimipisteessä.
– on 690 miljoonan euron liikevaihdol-
laan alansa markkinajohtaja.
– lausutaan ”altsekko”
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Kun tunnet janon, olet jo menettänyt
runsaasti nestettä.

Nesteen määrän lisääminen on
varsinkin pitkäkestoisen suorituksen
aikana on välttämätöntä, sillä neste-
varastot ovat varsin rajalliset. Elimis-
tön kyky toimia laskee voimakkaasti,
mikäli sisäelimistön jäähdyttämiseen
ei ole käytettävissä riittävästi nestettä.
Tutkimuksin on todettu, että vain 20–
30 % vapautuvasta energiasta käyte-
tään työhön ja peräti 70–80 %
vapautuu hikoilun kautta lämpönä.

Pitkäkestoisessa suorituksessa hikoilu
poistaa nestettä kehosta 20 asteen
lämpötilassa keskimäärin 2 litraa.
Nestetäydennys onkin erittäin tärkeää,
koska 2 %:n nestevajaus aiheuttaa
noin 20 %:n tehoalennuksen.

Suorituksen aikana ei voida korvata
koko menetettyä nestemäärää, vaan
tavallisesti päästään noin 0,8–1,2
litraan tunnissa, minkä vatsa antaa
eteenpäin ohutsuoleen jossa neste
imeytyy. Mikäli nesteen sokeri-
pitoisuus on korkea saattaa vatsan kyky
tyhjentyä hidastua. Miedosti sokeroitu
urheilujuomaliuos kuitenkin imeytyy
paremmin kuin pelkkä vesi. Nesteen
täydennys tulee aloittaa 15–20
minuuttia suorituksen alusta. Ihanteel-
linen määrä juotavaksi suorituksen
aikana on 1,52 dl 15–20 minuutin
välein.

RIITTÄVÄ NESTEEN NAUTTIMINEN ONNISTUNEEN
URHEILUSUORITUKSEN YKSI AVAINTEKIJÄ

Vinkkejä ennen ensimmäistä
maratonia
Harjoittele juomista ennen
“päätapahtumaasi”, niin tiedät mikä
sinulle sopii juomaksi ja kuinka
paljon voit juoda. Mitään uutta
juomaa tai kiinteämpää ravintoa ei
pidä kokeilla itse kisan aikana. Pitäydy
sitkeästi niissä asioissa, joiden tiedät
varmasti toimivan voimakkaankin
rasitustilan aikana. Rasittuneessa ja
joskus hieman vatsahermot
jännittyneessä tilassa yhtäkkiset
kokeilut voivat koitua erittäin
epämiellyttäviksi kokemuksiksi.

Suurimmat ongelmat esiintyvät
juoksijoilla, jotka eivät ole
harjoittelulenkeillä tottuneet nautti-
maan urheilujuomaa. Marathonilla
ruoansulatuskanava on ihmeissään
suurten nestemäärien ja kovan rasituk-
sen yhdistelmästä. Totuttele juomaan
paljon jo harjoitellessasi. Hyvä ja
onnistunut tankkaus ennen
pitkäkestoista urheilusuoritusta
nopeuttaa myös merkittävästi palautu-
mista juoksun jälkeen, mutta älä
unohda nauttia lisäksi
palautumisjuomaa suorituksen jäl-
keen.
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Tavoite ohjaa juoksijaa kuin huomaa-

matta säännölliseen liikunnan harras-

tamiseen ja terveellisee elämäntapaan.

Finlandia Marathonille osallistumisen

tavoitteena voi olla maratonin, ½-

maratonin tai Rantaraitin kierroksen

läpivienti tai ajallinen tulostavoite,

jotka molemmat ovat hyviä tavoitteita.

Aikatavoitteen asettaneita varten

Finlandia Marathonin järjestäjät ovat

hankkineet tavoiteaikajuoksijoita,

jotka helpottavat samaan loppuaikaan

tähtäävien juoksijoiden pitämään

vauhdin tasaisena.

Lisäksi ”jänikset” toimivat vetoapuna

ja kannustavat tavoitteen saavuttami-

seen.

JÄNIKSET AUTTAVAT AIKATAVOITTEEN ASETTANEITA

Tavoiteaikajuoksijat ovat
täysmaratonille
loppuajoille
3.30, 4.00 ja 4.30
sekä
½-maratonille loppuajoille
1.45, 2.00 ja 2.15.

Tavoiteaikajuoksijat erottuvat paidois-

ta, joiden selkään on selvästi merkitty

loppuaika, johon he tähtäävät.

Lisäksi jänikset ryhmittyvät lähdössä

kunkin tavoiteaikakyltin kohdalle

eturiviin.
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En ole aiemmin osallistunut juoksuta-
pahtumaa, mistä saan tiedon kuinka
tapahtumapaikalla tulee toimia?
- Viikolla 36 kaikille ilmoittautumisen
yhteydessä kotiosoitteensa ilmoitta-
neille postitetaan osallistujan opas,
jossa kerrotaan mahdollisimman
kattavasti kaikki tapahtumaan liittyvä
asiat. Järjestäjille voi lähettää kysy-
myksiä sähköpostilla osoitteella
fm@kesli.fi tai puh. 050-552 4997

Voiko vielä tapahtuma päivänä
ilmoittautua?
Kyllä. Ilmoittautumisia otetaan
vastaan Jyväskylän Paviljongissa vielä
lauantaina klo 11.00 saakka. Huom.
Vaikka ½ -maratonin ja Rantaraitin
kieroksen lähtö on klo 16.00, niin
näillekin matkoille ilmoittautuminen
päättyy lauantaina 12.9. klo 11.00.

Mistä ja milloin juoksijanumeron sekä
muun osallistujamateriaalin voi
noutaa?
Juoksijanumeroiden jako tapahtuu
Jyväskylän Paviljongilla perjantaina
11.9. klo 10.00 – 21.00 ja lauantaina
12.9. klo 9.00 – 12.00 Maratonareille
ja klo 9.00 – 15.00.
Jyväskylässä asuvien toivotaan nouta-
van juoksijanumeronsa jo perjantaina.

Kun tulen omalla autolla, kuinka
auton pysäköinti onnistuu parhaiten?
Perjantaihin 28.8. mennessä ilmoit-
tautuneille koko maratonin juoksijoil-
le postitetaan kotiosoitteeseen pysä-
köintilupa, joka oikeuttaa auton
pysäköintiin Paviljongin välittömässä
läheisyydessä olevaan Innova tornin
pysäköintitaloon.

Perjantaihin 28.8. mennessä ilmoit-
tautuneille ½-maratonin sekä Ranta-
raitin kierroksen osallistujille postite-
taan kotiosoitteeseen pysäköintilupa,
joka oikeuttaa Mattilanniemen
pysäköintipaikalle, josta on matkaa
Paviljonkiin reilu kilometri.
HUOM. Paviljongin välittömässä
läheisyydessä on Jyväs-Parkin pysä-
köintitalo sekä pysäköintipaikat, joissa

VASTAUKSIA YLEISIMPIIN KYSYMYKSIIN

voi 5 euron maksulla pitää autoa koko
päivän.

Mikä on maksimisuoritusaika?
Tapahtuman maksimisuoritusaika on 6
tuntia. Kello 19.00 lopetetaan huolto-
pisteiden toiminta ja liikenteen ohjaus
sekä poistetaan reitillä olevat opasteet.
Klo 19.00 jälkeen  reitin kiertää
jälkipään valvoja, joka varmistaa, että
reitillä ei ole enää osallistujia.

Kuinka tulee toimia, jos haluaa
vaihtaa juoksumatkaa esim. koko
maratonin puolikkaaseen?
Finlandia Marathonin internetsivuilla
on muutosilmoituslomake, jolla voi
ilmoittaa muutokset.

Olen ilmoittautunut Finlandia Marat-
honille, enkä ole maksanut peruutus-
turvaa. Mutta nyt olen estynyt osallis-
tumaan, voinko antaa osallistumisoi-
keuden toiselle henkilölle ?
Kyllä voit siirtää osallistumisoikeuden

toiselle henkilölle. Sinun ehdottomasti
ilmoitettava juoksija muutoksesta
Finlandia Marathonin internetsivulla
olevalla muutosilmoituslomakkeella.

Onko Finlandia Marathonilla sarjaa
ilman ajanottoa?
Kaikki osallistujat saavat loppuajan
tullessaan maaliin.
Tällä on pyritty selkeyttämään.
Edellisenä vuonna oli osallistujia,
jotka halusivat itselleen loppuajan,
mutta työnantaja tmv. oli epähuomi-
ossa ilmoittanut sarjaan, jossa ei ollut
ajanottoa.

Mikä urheilujuoma on Finlandia
Marathonin huoltopisteillä ?
Reitin huolktopisteillä tarjottava
urheilujuoma on Dexal Light, appelsii-
ni.
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