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KILPAILUKALENTERI

Pvm Luokka Jarjestava seura Paikkakunta 4
26.8.2023 SM-maantiekymppi Alatornion Pirkat, RDS Tornio i
26.8.2023 Kansalliset yu-kilpailut Vilppulan Veikot L 3 \Flppu!? .
292023 SM-heitto5ottelu Kunto-Pirkat Tampere — |
2.-3.9.2023 Ruotsi-ottelu LG .Tukhélma, Ruot?{r
9.9.2023 SM-polkujuoksu Mikkelin Kilpa-Veikot Mikkeli —
.9.9.2023 Kansallinen heitgbsottelu Jalasjarven Jalas Jalasjarvi |
TS.-1 7.9.2023 MM-vuorijuoksu WMA - 'Madeira, Portugali
16.9.2023 Kansalliset yu-kilpailut Turun Senioriurheilijat Turkﬂ

21.9.-1.10.2023 |EM-yleisurheilu 'EMA Pescara, Italia I
T4.10.2023 SM-maraton KU-58, Vantaan Salamat, Korson Kunto iVantaa

?—3.1 2.2023. MM-24h juoksu WMA Taipei, Kiiﬁa

avoinna SM-rullat Kunto-Pirkat Tampere

7 | SM-moniottelut jarjestdja avoinna

_3.2.2024 SM-vauhdittomat LahtiSport Pajulahti

;.-1 8.2.2024  |SM-hallit ‘Jyv'askylén Kenttdurheilijat Jyvaskyla
163-24.32024 | EM-hallit EMA Torun, Puola

4.5.2024 ' SM-maastot Karhulan Katajaiset Kotka i
g§.5.—1 252024 |EM-polkujuoksu EMA 'Madeira, Portugali
16-19.52024 | EM-non stadia EMA Porto Santo, Portugali
|13.-25.8.2024 MM-yleisurheilu WMA Goteborg, Ruotsi -
24.9.2024 | MM-vuorijuoksu WMA Canfranc, Espanja
&7.9.2025 EM-maraton EMA/JKU Jyvaskyls

Lisitiedot ja lisaa kisoja 1dytyy kotisivuiltamme www.saul.fi  Muutokset mahdollisia.

« Paikka: Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola
« Lajit: Pikajuoksu, 400 m, aidat, kavely, pituushyppy, kolmiloikka ja korkeushyppy.

AIKUISURHEILIJOIDEN VALMENNUSLEIRI 3.-5.11.2023

Teemana peruskuntokauden ohjelmointi. Siséltada lajiharjoitteita, ominaisuuksien
kehittamista, luentoja ja keskusteluja.

Valmentajina mm. Olli Leino, Alpo Pirttinen, Christer Sundqvist ja Tiina Lampén.

Hinnat: 212,60-292,60 € riippuen majoitustasosta. Hinta sisaltdd valmennuksen,
luennot, majoituksen ja ateriat. Pelkka valmennus 50 €.

« limoittautuminen: Suoraan Pajulahteen.
« Pelkka valmennus: SuomiSportin kautta.
. Lisatiedot ja ilmoittautumislinkki saul.fi/koulutus
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Aikuisurheilulla on oma tarkea
paikkansa yhteiskunnassa

Maailma muuttuu ja pikku hiljaa myds aikuisurheilun arvos-
tus yhteiskunnassa on ymmarretty. On tarkeaad, ettd ihmiset
omaehtoisesti huolehtivat omasta fyysisesta ja psyykkisesta
kunnostaan, pitavat ylla sosiaalisia kontakteja, verkostoituvat
ja saavat sitd kautta jopa elinian kestavia ystavyyssuhteita.
Pelkkd kévelylenkki metsassa tai kuntopolulla saa hyvan mie-
len aikaan kunnon kasvamisen lisaksi. Liike on siis 1adke, jota
pitdisi enemman hyddyntaa!

Nainhdn me aikuisurheilijat toimimme. Lisaksi monet meista
ovat aktiivisesti mukana omien urheiluseurojensa toimin-
nan pydrittamisessa. Talkootehtavid |0ytyy monen 1ahtéon,
ollaanpa sitten toimitsijana lasten ja aikuisten urheilukisoissa,
kahvinkeitossa kisakahvilassa tai seuran varainhankintaan
liittyvissa askareissa. Osa meistd vetda urheilukouluja aikui-
sille ja lapsille tuoden siten omaa osaamistaan muidenkin
hyodyksi.

Tama kaikki on arvokasta tyoté ja ilman sitd, urheiluseurat
eivat voisi toimintaansa harjoittaa. Palkattuja tyontekijoita
on vain harvoilla urheiluseuroilla. Pelkdstdan heidan panok-
sellaan ei kuitenkaan pystyta jédrjestdmaan mitaan kisoja tai
tapahtumia.
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PAAKIRJOITUS

Marjo Sjégren
SAUL ry, hallituksen jésen

varapuheenjohtaja,
Oulu

On yhteiskunnallisesti merkittdvaa, ettd meilld Suomessa
[6ytyy jatkossakin ihmisid, jotka ovat valmiita antamaan ai-
kaansa urheiluseurojen hyvéksi omasta vapaasta tahdostaan
ja mieltden sen yhdeksi muodoksi tehda hyvantekevaisyytta.
Aina ei tarvitse lahjoittaa rahaa, vaan hyvan mielen ja arvok-
kaan teon voi myds tehda antamalla omaa aikaansa urhei-
luseurojen tehtaviin edes silloin talldin, jos ei voi sitoutua
pitkaaikaisempiin projekteihin tai tehtaviin.

Tiedan, ettei se ole aina helppoa - varsinkaan, kun eletdan
ns. ruuhkavuosia lasten ollessa pienia ja tydeldman vaaties-
sa ison panostuksen. Toisessa pdassa elaméankaarta saattaa
tulla sitovia tehtavia omaishoidon myéta, jolloin lahteminen
talkootehtaviin tai kisamatkoille vaatii erityisjdrjestelyja.

Kysymys on my&s arvovalinnoista. Itse pidan urheiluseuro-
jen tyon tukemista adrimmaisen arvokkaana, jotta saamme
kaikenikaisille halpaa ja hyvaa liiketta aikaiseksi. Tarvitsemme
lisaa liiketta arkeen kaikille.

Me aikuisurheilijat suunnannayttdjind olemme olleet viime
vuosina nakyvasti esilld eri medioissa ja tuomme samalla
pirskahduksen siita liilkunnanilosta, jota saamme kokea niin
harjoituskentilld kuin kisoissakin. SAUL-Media on tuottanut
toivottua nakyvyytta aikuisurheiluun - kiitos naille viestinnan
ammattilaisille siita!

Yleisurheilulisenssin kdyttéonotto on toivottavasti tuonut
eri puolilla maata asuville aikuisurheilijoille myds enemman
kisoja tarjolle ja samalla mahdollisuuksia testata omaa tulos-
kuntoaan. Hyva saavutus on jo se, ettei oma tulostaso olisi
edellisvuodesta kovin paljon tippunut. lkddantymisen vaiku-
tusta on silloin saatu eliminoitua omalla aktiivisuudella.

Suomesta on lahddssé kohta iso joukkue Italian Pescaraan
yleisurheilun EM-kisoihin syys — lokakuun vaihteessa. Onnea
koko joukkueelle ja pitakad Suomen lippua korkealla! lloitkaa
yhdessa onnistumisista ja nayttdkaa liikkunnan riemua, silla
sitahan se pohjimmiltaan on!

Seuraava iso tahtdin kansainvalisesti on elokuussa v. 2024
pidettavat yleisurheilun MM-kisat Ruotsin G&teborgissa. Nyt
on aika alkaa treenata niité kisoja varten. Vield ehtii!

Liikunnan riemua kaikille (@




HENKILOKUVASSA

Simo Piispa - kehitysta vuodesta toiseen,
mies paranee kuin viini vanhetessaan

Teksti: Juha Kyldnpdd
Kuvat: Aarto Nevala

ehkalahden Veikkojen

Simo Piispan urhei-

lu-uran ensimmadinen

suuri unelma tayttyi
Tampereen MM-kilpailuissa.
Piispa voitti 45-vuotiaiden kym-
menottelun Maailmamestaruu-
den SE-pisteilld. Piispa otteli
kolmessa lajissa parhaat pisteet,
neljassa oli kakkonen, kahdessa
kolmas ja 1500 metrilld neljas.
Itsekin olin Ratinassa kuulutta-
massa kilpailuja ja ylaparvellekin
saihkyi tekemisen meininki. Ot-
telijoiden keskindinen kannus-

taminen oli my0s silmiinpistavaa.

Urheilua ja yhteisollisyytta nah-
tiin Ratinassa 1.-2. heindakuuta
vuonna 2022 parhaimmillaan.
Piispa oli kilpailussa ylivoimai-
nen, silla kakkoseksi tullut Suo-
men Mikko Huttunen havisi yli
500 pistetta. Italian Paolo Cit-
terio oli kolmas. Kymmenottelu
on kuitenkin vaativa laji ja on
valmis vasta kun "ottelijoiden
maratonin’, 1500 metrin urakka
on maalissa.

Piispa kilpaili Ratinassa my0s tana ke-
sand European Masters Gamesissa.
EMG-tapahtumassa kultamitali ripustet-
tiin kaulaan 110 metrin aitajuoksussa,
seivashypyssa ja keihddnheitossa. "Kivat
kisat, mutta osanottajia olisi voinut olla
enemmankin.”’

Kuopion SM-kilpailuissa Piispa voitti 110
metrin ja 400 metrin aidat, 200 metri3,
seivashypyn ja keihdanheiton. Korkeu-
dessa ja 100 metrilld tuli SM-hopeaa.
400 metrin aidat ei ole kymmenottelun
laji, mutta monet ottelijat hallitsevat
senkin lajin.

Aikuisurheilun kipina syttyi lasten har-
rastuksen mydtd vuonna 2019. Omat
pojat olivat harjoittelemassa korkeus- ja
pituushyppya Vehkalahden Veikkojen
harjoituksissa. Simokin paatti kokeilla,
ja otettiin myds mittanauha esiin. Seu-
raavana paivana piti jo ostaa piikkarit
Karhulasta. Tulokset paljastivat, etta
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menestymisen mahdollisuuksia olisi yli
40-vuotiaissa. Simo liittyi Vehkalahden
Veikkoihin ja ilmoittautui kymmenotte-
lun SM-kilpailuihin Helsinkiin. Kisoista tuli
heti SM-hopeaa ja kipina aikuisurheiluun
oli syttynyt!

—Toki kokeilin kaikkia lajeja ennen kiso-
ja, ja kun ne sujuivat, niin mukaan vaan.
Nuorena olin toki hypannyt seivasta, niin
se oli "muistissa’, Piispa muistelee.

Piispa kilpaili alle 15-vuotiaana hyppyla-
jeissa ja hiihdossa, mutta 15-vuotiaana
kipina kilpaurheiluun sammui. Piispa
on kuitenkin liikkunut koko ikdnsa ja
pelannut jalka- ja tossupalloa, joka on
suosittua Kymenlaaksossa. Kiekkokau-
kalossa pelataan ilman suojuksia pallolla
latkaa. Ennen aikuisurheilu-uraansa han
juoksi puolimaratoneja ja muutaman
maratoninkin.

Piispan kehitys yleisurheilijana on ollut
poikkeuksellinen. Aloitettuaan harjoit-
telun 44-vuotiaana ovat tulokset paran-
tuneet vuosi vuodelta lajissa kuin lajissa.
Parhaat tulokset [6ytyvat viime ja kuluval-
ta vuodelta. Piispalla ei ole valmentajaa
eikd harjoitusryhmadkaan, mutta hédnon
opiskellut valmennusta YouTubesta ja In-
ternetistd. Samoin kilpailuissa saa paljon
vinkkeja kilpakavereilta ja paikalla ole-
vilta valmentajilta. Yhteiséllisyytta, jota
Simo arvostaa aikuisurheilussa, tdmakin
mitd parhaassa muodossaan.

—Kehitysta tulee, kun saan sailytettya
nopeusominaisuuden, Piispa pohtii.

Kymmenottelu on Simon ykkdslaji
haastavuutensa vuoksi. Yksittaisista la-
jeista teknisesti haastavat seivashyppy,
keihaanheitto ja aitajuoksut ovat mie-
luisimpia. Kymmenottelun ulkopuolinen
aidattu ratakierros myos kiehtoo.

—400 metrin aidoissa katson vield ra-
jani, seipddssa nelja metria pitda vield
mennd, EMG:ssa olin pettynyt juoksuuni
pika-aidoissa kun pariin aitaan tuli kova
kontakti. Kuultuani ajan, joka meni uu-
delle sekuntiluvulle, olinkin tyytyvédinen,
Piispa kertoo.

Piispa toimii liikuntapaikkojen hoitajana
kotikunnassaan Virolahdella. Piispa on
paivatoissa ja harjoittelu nivoutuu hyvin
tybaikaan. Kotikunnassa on kenttd vield
murskapintainen ja kaikkia suorituspaik-
koja ei ole. Harvoin Simo kuitenkaan
tybaikana pystyy harjoittelemaan, suori-
tuspaikkoja pitda kuitenkin testata silloin
talldin. Seivashyppyharjoitukset voi teh-
da vain Haminan pinnoitetulla kentélla,
jossa suorituspaikat on hyvéassa kunnos-
sa. Simo asuu Happilan kyldssa ja hanella
on sielldkin “oma” harjoituskentts, jossa
voi heittdd keihasta ja kiekkoa ja tydntéa
kuulaa melkein kotipihalla. "Kentalla" on
myd&s muutamia aitoja, joten senkin lajin
harjoittelu onnistuu. Simolla on 13- ja
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Kuva Kuopion SM-kisojen 110m aitajuoksusta, Simo voitti M45-sarjan ajalla 17,71.




16-vuotiaat pojat sekd vaimo ja koko perhe
on mukana urheilussa.Vanhempien tehtavana
on kuljettaa poikia jalkapallo-, salibandy- ja
jéékiekkoharjoituksiin. Simo hyddyntaa nama
ajat omiin harjoituksiinsa. Kun poika huhkii
jaghallissa on Simo kuntosalilla tai kentalla.
Piispan isovanhemmat asuivat kirkon yhtey-
dessa olevassa asunnossa. Nuorena Simo kylaili
sielld usein ja oli keraamassa kolehtiakin kirkos-
sa. Lilkuntapaikkojenhoitaja saikin Virolahdella
l[empinimen "Kenttdpiispa” Sehan sopi Simolle.
— Kuvaava nimi tydlleni.

Viirolahden Kunta on myos hienosti tukenut
Maailmamestariaan. Simo valittiin vuonna
2022 Virolahden Vuoden Urheilijaksi.

—Oli kiva kuulla kylilla, kuinka paljon kun-
talaiset ovat seuranneet urheilu-uraani. Olin
yllattynyt.

Kunta on myds tyéantajana ollut Simolle
kannustava. Vuonna 2021 Simo ‘oli jaamassa
vuorotteluvapaalle MM-kilpailuiden takia,
mutta kisat siirrettiin vuodella. Hyvasta syysta
myos vuorotteluvapaa siirtyi helposti vuodella.
Tampereen MM-kisat Simo otti tosissaan, ja
sehan nakyi myos tuloksessa.

Seuraava tavoite Simolla on Pescaran EM-kil-
pailut syksyllg, lajina tietysti kymmenottelu.

—Minulla roikkuu tuolla olohuoneessa
MM-kultamitali, kaveriksi sopisi mukavasti
EM-mitalikin.

Vuoden 2024 MM-kilpailut Géteborgissa on
myds merkitty kalenteriin.

—Pitadhan mestarin puolustaa tittelidan,
vaikka olen silloin 49-vuotias.

Vuonna 2025 viisikymppisena voisi sitten
yrittad kunnollista ennatysparannusta 50-vuo-
tisten kymmenottelussa. Olen tuota vahan
katsellut, mahdollista on, heittovalineetkin
kevenevat.

—Jatkan urheilua niin kauan kuin se on kivaa
ja mielekasta, Nyt ainakin on, olen saanut us-
komattoman maaran kivoja kavereita urheilun
myota.

Tarkeimmaksi voimavaraksi Simo kuitenkin
nostaa perheensa. Niin vaimo kuin pojatkin
elavat taysilld isan urheiluharrastuksessa.

— Monta kivaa matkaa on perheen kanssa teh-
ty naihin aikuisurheilukisoihin, joissa viihdyn
kavereiden kanssa.

Simo Piispa on esimerkillinen aikuisurheilija.
Ikd ei ole este, vaan hidaste, ja tuon hidasteen
voi ohittaa. Sen on Simo esimerkilladn osoit-
tanut.
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RAVINTO & TERVEYS
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Vinkkeja
aikuisurheilijan
palautumiseen

Christer Sundqvist, FT, biologi

Aikuisurheilijan suurimpia haasteita on varmistaa palau-
tumisen ja liikuntasuorituksen vilinen tasapaino. Tama
erittiin tirkea asia korostuu idn karttuessa. Aikuisurhei-
lija saattaa muistella osittaisen tai tédydellisen muistihar-
han takia, etti palautumiseen riitti aiemmin nuoremmas-
sa idssd pelkki rankemman treeniviikon vaihtuminen
kevyempaéin. Viimeistaan idkkdampana urheilija hyotyy
korostuneemmasta painotuksesta fyysiseen ja henkiseen
palautumiseen. Tarjoan téssa kdytannon vinkkeja palau-
tumiseen.

Miksi aikuisurheilija ei lepaa riittavasti?

Tutkimukset ja kdytanto osoittavat, ettd tavoitteelliset urheilijat
saattavat sortua levon laiminlydntiin koska eivat uskalla levata.
Pelitadn, ettd kunto laskee. Joillekin liikunta on kuin huumet-
ta ja mennaan niin totaalisesti liikunnan pauloihin, etta lepo
unohtuu. Veri vetia lenkille joka paiva tai hauista halutaan vieda
kuntosalille vahvistumaan, vaikka koko kroppaa vasyttaakin.
Péivittdinen liilkunta-annos on saatava.
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Ehki liikuntakeskuksessa on ilmainen kuntosalin esittelyti-
laisuus. Silloin sinne mennaéan, vaikka harjoitusohjelmassa
lukeekin lepopéivi ja tietenkin kdyddan kaikki ilmaislaitteet
lapi kunnon kuormituksella. Saatetaan tilata kunnianhimoi-
selta valmentajalta ihan oikea treeniohjelma. Koska se oli kallis
investointi, harjoitusohjelmaa noudatetaan orjallisesti, vaikka
omat tuntemukset kielivatkin jatkuvasta vasymyksestd, poikke-
uksellisen jumiutuneista lihaksista ja sairastelusta.

Kummilapsi tulee viikoksi kdym&an ja haluaa yllattden liikun-
nallisen Suomen mestarin kanssa yhdessa lenkille. Aikuisur-
heilija oli ajatellut pitad lepoviikon, kun on ollut kaikenlaista
kremppaa ja visyttaakin julmetusti, mutta tdytyyhan sitd
nayttad, miten iakk3alla tossu on vield syénnilla! Lopputulos
voi olla ikdva.

Mikali levon laiminlyontiin [6ytyy ylld olevista kappaleista
tuttuja ilmisita tai jotakin ihan muuta, niin nyt on aika uudel-
leenarvioida palautumisen merkitys. Vaikka harjoittelu olisi
laadukasta, sytdaan terveellistd ruokaa juuri sopivasti ja huo-
lehditaan elamin kokonaisrasituksesta, ettei ole lilan rankkaa,
niin kuitenkin urheilija kehittyy aina eniten levossa! Siksi sopiva
likunnan ja levon yhdistdminen on avainasemassa, jos urheilija
haluaa kehittyd ja pysya terveena.

Pakko paljastaa, etta liikuntasuoritus ja stressi kuluttavat kehon
voimavaroja. Harjoitus kdynnistad aina pienimuotoisen stressi-
ja tulehdustilan elimistossé. Siind kuluu aimo annos energiaa,
kudosrakenteita, vilittijdaineita, hormoneja, hermojakin ehka
ja elektrolyytteja. Kaikkea sellaista, joka tdydentyy ainoastaan
levossa.




; .'Fyys[nen palautummen
Ensirr: treeni; sitten kunnon lepo, on ajan hammasta kestava

kel btus Ainioa lisa tihin idnikuiseen viisauteen on vahvasti
“kirjall 15uudessa esill ollut henkisen palautumisen tarkeys. Pa-
" [ataan tahan henkiseen palautumiseen tarkasteltuamme ensin
;i kaytannon!ahemesti fyysistd palautumista.

:Urhelhjan fyysisessd palautumisessa voidaan nahda tiettyja
. 'EélnaiaESuuksna Liikuntasuorituksen jalkeen on syyta levata ja
" yarsinkin nukkua hyvin. Yéunen aikana nimittain palautuminen
on erityisen tehokasta. Jarkevaltd voi tuntua se, ettd nauttii heti
"“suorituksen jalkeen hieman palautusjuomaa ja sen jalkeen kii-
ruhtaa kotiin sydmaan terveellistd ja monipuolista kotiruokaa
i [autaselta. Aika paljon BBytyy tutkittua tietoaliikunnan, ravinnon
" ja levon oikeaoppisesta ajoituksesta. Erilaisia marjamehuija ja

“ mahdollisesti palautusjuomia voi napata lisdd illan mittaan
" varsinkin, jos treeni on ollut erityisen rankka. Pitdd muistaa,
.. ettd idkkdammalld henkillla on monesti heikentynyt janon-
- tunne. Tottakai muistetaan myds laadukkaat ravintorasvat ja
proteiinit, silld niistd saadaan monien hormonien raaka-aineita
ja tarkeda energiaa seka rakennusaineita kropalle. llalla sauna
tai lammin kylpy on paikallaan ja sen paalle venyttely tai kevyt
liikkuvuusharjoittelu.

Mikali huolehditaan paivittdin hyvastd nesteytyksesta ja ravin-
nonsaanti on kauttaaltaan hyvaé, sekd aktiivinen ja passiivinen
lepo riittavad, silloin palautuminen yleenss on riittavaa. Aktiivi-
nen lepo ei ole pelkkda passiivista loikoilua, vaan harrastetaan
esimerkiksi luontokdvelyd, pilatesta tai joogaa. Pitkat tydpaivat,
matkustaminen, valvominen, huolet ja murheet sekd heikko
nesteen saanti kostautuvat pitkittyneena elimistn tasapaino-
tilan normalisoitumisena.

Jos kaikesta huolimatta vasyttaa, on syyta keventda treenid.
Kevyt lilkunta helpottaa palautumista, mutta tdma on taitoa
vaativa seikka, silla liikunnan pitda olla hyvin kevytta. Lenkilia
mummot juoksevat ohi ja kuntosalilla voimavarat on pidettava
visusti piilossa! Kevyt voimaharjoittelu toimii monella lajista
riippumatta. On hyva suosia monipuolisia liikkeitd kevyilla pai-
noilla ja runsaasti verryttelyd paille. Netisté ja tastd lehdestikin
[Gytyy erilaisia hyddylisia koordinaatio-ja lilkkuvuusharjoitteita.

Palautumisessa on seurattava oman kropan tuntemuksia.
Tarvittaessa harjoitellaan puoliteholla tai esimerkiksi vain joka
toinen pdivd, kunnes treeneissd alkaa kulkea. Kropan vies-
tittdessd, ettd nyt taas jaksaa, niin sitten on ehkd kovemman
treenin tai kilpailusuorituksen vuoro, minka jélkeen alkaa uusi
palautumisjakso. Yleissdantond voidaan pitda sitd, ettd hyva
peruskunto tehostaa palautumista. Milloinkaan ei siis pida
unohtaa hyvan peruskunnon merkitysta. Mikéli vasymys ei
kerta kaikkiaan irtoa kropasta, voi olla kyseessé sairaustila, joka
vaatii terveyden ammattilaisen pakeille menemista. Viivyttely
voi olla kohtalokasta. Mene ajoissaiddkariin, jos vasymys jatkuu.

Palautuminen osana liikuntaharrastusta

Minun mielestdni on tdrkedd ndhda palautuminen erittdin
tarkednd osana laadukasta lilkuntaharrastusta. Minua ihme-
tyttdd joskus, miten kaavamaista monen urheilijan treeni on.
Kestdvyysjuoksijat kerddvit niitd kilometrejddn ja voimailijat
rakastuvat tulisesti kuntosaliinsa. Kun harjoittelukaavan rik-
koo tavallinen arki, saatetaan jopa harmistua. Mielestani olisi
rakentavampaa vastaanottaa yllattden toteutunut treenivapaa
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lepopéiva tervetulleena arjen suomana lahjana. Silloin hyvat-
kin suunnitelmat toteutuvat arjen puristuksissa ilman turhaa
hermoilua.

Liiallista kaavamaisuutta valttden voidaan treeniviikot rytmit-
td3 siten, ettd kevyet (palauttavat) ja kovat (rasittavat) viikot
erottuvat selvasti toisistaan. Suosimalla pitkin treenivuotta
selvid kovan harjoittelun jaksoja ja toisaalta sitten sopivan
kevyita vilkkoja, voidaan sailyttda treenin mielekkyys ja valttaa
lilan kovaa rasitusta. Liikuntalajeja vuorottelemalla ja vetdmalla
valiin oikein tavatioman kevyita treeniviikkoja, voidaan pitaa
harjoittelu niin mielenkiintoisena, ettd on edellytyksid kehittya
urheilijana.

Moni unohtaa valmistautumisen erityisen kovaan treenipdi-
vaan. Moni ymmartaa keventad harjoittelua ennen kilpailupai-
vid, mutta harvempi meistd ymmartaa, ettd kovaan treenipéi-
vadan mennadn taysin levanneend. Mikéli tuntuu kropassa, ettei
tanadn tule kovasta treenista mitadn, silloin pitaisi olla rohkeutta
muuttaa suunnitelmia. Muutaman hyvin nukutun yon jalkeen
saattaa olla ihan kelpo olotila taas.

Henkinen palautuminen

Vield muutama sana henkisestd palautumisesta. Monella ur-
heilijalla voi nimittdin fyysisen palautumisen lisdksi olla syyta
paneutua henkiseen palautumiseen. Mitd tama on?

Mielemme ottaa arjessa usein korkeita kierroksia. On huolia
tydeldmassd, ihmissuhteissa ja kiire jatkuvana seuralaisena.
Tama kuluttaa meidan henkistd ja fyysistd energiaamme.

Mikali emmme huolehdi siitd, ettd mielemme saa levats, voimme
ylirasittua eldmastd samalla tavalia kuin rasitumme kovasta
likkuntasuorituksesta. Tilanteen tekee haastavaksi se seikka,
ettd henkinen kuormitus on usein piilevi3, eika siihen tule
kitnnitettyd huomiota tarpeeksi usein. Kiire on yksi merkki,
jota olisi hyva seurata. Monesti kiire on tavalla tai toisella itse
aiheutettua, Tarkkaile niita tilanteita, joissa kiire iskee sinuun,
Olisiko kiire ollut valtettavissd paremmalla ennakoinnilia?
Osaatko priorisoida? Mika elamdéssa on térkeinta?

Kiireen mukana seuraa monesti &rtymyksen tunne. Se voi olla
tdrked merkki siitd, ettd henkinen kestavyys on kiireen tai muun
kuormittavan seikan takia koetukselia. Mikali olet jatkuvasti
drtyneend, sanot pahasti perheellesi tai ystavillesi etkd nauti -
elamastasi, silloin henkistd kuormitusta saattaa ofla litkaa. On: -~
tirkead tiedostaa, ettd kiire ja drtymys voivat vaikuttaa sekd . '
fyysiseen ettid henkiseen hyvinvointiin. Pyri ennen kaikkea . -
hallitsemaan kiiretts ja vélttamain stressid. Tama voi merkita . -
sitd, ettd joudut opettelemaan stressinhallintaan liittyvien tek- ;.
niikoiden kaytts4, parantamaan ajanhallintaasi ja yilapztamaan i
perusterveellistd elimantapaa. Oppia ika kaikki!

Arkeen on syytd sijoittaa hyvia ja vmmaannuttawa hetk|
Vaikka sitten vakisin raivataan kalenteriin tilaa rauholttumlse!ie :
syvihengittdmiselle, meditoinnille, Iuontoelamykselle, Sauno
miselle, eldimasta nauttimiseen. Keksmmat kemosn muttato:m
heti ennen kuin on my&haista! SRR

Palautumisiin!



VALMENNUS

TOISEN KUNTOHUIPUN ESILLE KAIVAMINEN JA RIPAUS
ONNEA SEN SAAVUTTAMISEKSI

Kesa alkaa olla loppusuoralla, mutta kisakausi jatkuu monella
tuonne Euroopan mestaruuskilpailuihin asti. Kunto pitdisi sai-
lyttad ja rakennella ehka vield jotain, jolla padstaisiin haluttui-
hin tai toivottuihin tuloksiin. Tassa ajatuksia HUIPPUKUNNON
yllapitdmiseksi, ennen kuin kausi pdattyy Italian Euroopan
mestaruuskilpailuihin.

Suomen mestaruuskisoista on kulunut hetki ja toiseen suu-
rempaan kesan paakilpailuun on matkaa parisen kuukautta.
Ensimmadinen kuntohuippu luotiin kesdakuussa pidettaviin
Suomen mestaruuskisoihin Kuopioon. Kisojen jélkeen pidettiin
viikon parin tauko ja annettiin keholle mahdollisuus palautua
sekd henkisesti etta fyysisesti.

Kesakuun lopulla, heindkuun alussa palattiin harjoittelun
pariin. Harjoitusrytmi 2+1, tarkoittaen kaksi kovempaa viikkoa,
yksi kevyempi viikko. Tassa jaksossa kisaillaan viikossa yksi tai
kaksi kilpailua, jotka toimivat kovina harjoitteina tehoviikoilla.
Palauttavalla viikolla ylldpidetdan ja huolletaan rasituksen tuo-
mia arsykkeitd. Palauttavalla viikolla voi olla kilpailu, joka toimii
joillekin urheilijoille herkistdvana “kovana" harjoituksena. 2+1
rytmilld menndan noin kuukauden, viiden viikon ajan tuonne
elokuun ensimmaiselle viikolle. Taman jalkeen siirrytadn 1+1
harjoittelurytmiin, jossa harjoitusmaaréat pienenevat ja tehoilla
tehtavissa harjoituksissa toistojen maara vdahenee.

Pitkdn kauden aikana toukokuusta syys - lokakuun alkuun
huippukunnon yllédpitdminen ei ole helppoa. Talla toisella
jaksolla harjoittelun, palautumisen, kesdlomien, elaman suh-
teuttaminen toisiinsa vaatii urheilijalta paljon. Levon merkitys
korostuu, kun ollaan menossa kohti kesdn toista paatavoitetta.
Kesan harjoittelu ja muut pienemmit kilpailut kuormittavat ke-
hoa. Siksi noin neljaa viikkoa ennen kauden toista padtavoitetta
levon ja herkistelyn rooli huippukunnon esiin kaivamisessa on
ymmarretty jo antiikin olympialaisten aikaan. Treenimaarien
vahentamiselld ja keventamisella on todettu keskimaarin 2-3 %
parannus. Tama on paljon lajeissa, joissa sekunnit tai sekunnin
kymmenykset erottavat voittajan havidjista.

Huippukunnon virittdminen ja sen opettelu urheilu-uran
aikana on yksi tie 16ytda juuri ne jokaiselle itselleen soveltuvin
keinoin. Kirjaa yl&s ja analysoi jokainen muutos harjoittelussa tai
pienemmissa kisoissa. N&in voit urheilijana paremmin arvioida
miké& toimii ja mika ei.

Huippukunnolla tarkoitetaan urheilijan kokonaisvaltaista tilaa,
johon sisaltyy fyysinen, henkinen, sosiaalinen ja psyykkinen
kunto. Huippukunto on siis ndiden kaikkien yhteissumma ja
yhdessakin osa-alueessa tapahtuva ei-toivottu muutos saattaa
vaikuttaa tulevan paakilpailun tuloksiin. Ensimmainen ja ehka
térkein asia on terveys. Pysya terveend, valttya loukkaantumi-
silta tdman valmistavan harjoitusjakson ja herkistelykauden
aikana. Kunnon rakentaminen ja yllapitdminen, jotta padstaisiin
toivottuihin tuloksiin tarvitaan ripaus tai parinkin onnea, siita-
hén se menestys on kiinni.

Hyvaa loppukautta kaikille ja katse ensi vuoteen.

Teksti: Tiina Lampén
Lahteet:

Murrach 2015. Less is More. The Physiological Basis for Tapering in Endurance,
Strength and Power Athletes Sport. 3(3), 209-218.

Sami Jauhojarvi, haastattelu Juoksija lehti 2022.

VALMISTAUDU EM-KILPAILUIHIN
Harjoitusohjelmaesimerkki 400 m:n juoksijoille.

3 viikkoa ennen kilpailua

Tamaén viikon aikana on tehtdva kovat valmistavat treenit.

Ma Vauhtikestavyysharjoitus 150 m, 300 m, 100 m.
Tavoitellaan 400 m kilpailuvauhtia. Palautukset 6-10 min.

Ti Maastossa kevyt voimaharjoitus

Ke Lepo

To Nopeuskestavyysharjoitus 2 x 3 x 200 m
Tai 2 x 4 x 150 m, pal 2-3 min, sarjapal. n. 10 min.
Pe Vain verryttelya maastossa

—

La Maastossa lyhyt hyppelyharjoitus
Su Lepo

2 viikkoa ennen kilpailua
Ma Lyhyt nopeusharjoitus 90 % tehot
- totsdjuoksut 3 x 10 totsaa
(totsien vali 5-7 oman kengan mittaa)
- Vedot 4 x 20 + 20 m, kiihdytys + rullaus. Lahdot
telineista.
-4x60-80m (15-20 m + n. 40-60 m) rennosti rullaten,
hyvaa askelrytmia tavoitellen.
Ti Verryttelyda maastossa
Ke 10paivaa paakilpailuun.Vauhtikestavyysharjoitus 150m+
300 m+ 100 m.
Tavoitellaan 400 m:n kilpailuvauhtia, pal. 6-10 min.
To Vain verryttelyd maastossa
Pe Maastossa teravoittavia pyrahdyksia ja hyppelyita ja
rentoutusta
La Lepo
Su Verryttelyd maastossa

Kisaviikko

Ma Valmistava harjoitus EM-kisaan. Tehoalue 90 +

Hyva verryttely (kuten kilpailuun). Pyramidivedot, teho

N.90%. 1x60m, 1x150m, 1x100m, 1 x 60 m.

Vetojen vdlilla palautus n. 4-8 min. Veto RENNOSTI kovaa.

Lepo

Ke Verryttelyt maastossa ja "herattelyt” kuulalla tai
kuntopallolla

To Lepo

Pe Kisaviikko alkaa!

La

Su

=

Teksti: Alpo Pirttinen
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Forbundets lagstadgade hdstméte anordnas lérdagen den 25
november 2023 i Esbo. Den nya idrottshallen Kameleonten
bjuder pé digert program (tréningsdag, lar kdanna idrottshallen
och SAUL gala) efter héstmotet som borjar klockan 11.

| tidningens ledare lyfter viceordférande Marjo Sjégren fram
vuxenidrottens betydelse fér samhallet hér i Finland. Man-
niskorna forstar allt battre nyttan med idrott. Nar man rér pa
sig forbattrar man den fysiska och psykiska halsan. Det unika
med vuxenidrotten ir den sociala biten som féljer med. Vi
triffas som idrottare och bygger fina nétverk mellan varandra!
Manga vuxenidrottare dr darutdver aktiva medlemmar i idrott-
sforeningarna. Darfor ar det ar viktigt att uppmarksamma
frivilligverksamheten. SAUL Media har sett till att vi battre syns
i nyhetsflodet. Alla behovs!

Juha Kylanpaa har intervjuat Simo Piispa, som far vara tidnin-
gens idrottsprofil denna gang. Simo blir bara béttre med aren.
Hans férsta drém forverkligades nér han fick VM-guld i tiokamp
i Tammerfors 2022 och till raga pa allt genom att gbra ett nytt
finskt rekord. Simo har ingen trdnare. Han far inspiration for tra-
ningen via YouTube-kanaler och Internet. Och bra trénar han, for
resultaten i samtliga grenar har forbattrats. Virolahti kommun
erbjuder fina méjligheter for Simo att utvecklas som idrottare.
Han jobbar som vaktmastare vid Virolahti idrottsplan och bar
stolt den intressanta pseudonymen “féltbiskop” (kenttapiispa).

Christer Sundqvist bjuder pé praktiska rad nar det géller att
dterhdmta sig. Undersdkningarna visar prov pa det att ambitiosa
idrottare séllan tar &terhdmtningen pé allvar. Man slarvar med
det viktigaste efter idrottsutévningen dvs. vilan. | vila férnyas
krafterna, kroppens elektrolyter och hormoner stabiliseras
samt en god grund for fortsatt halsa och framgdng dr att vanta.

FM i friidrott gick av stapeln i naturskona Kuopio. Det ypperli-
ga sommarvadret gjorde att idrottarna trivdes och gjorde fina
resultat. FM-Kuopio gar till historian som de masterskapen

OfA70
=l

www.kameleonten.fi

da nagra av de &ldsta rekorden slogs. Kauko Kuningas (H75)
lyckades sl& det urgamla rekordet fran 1991 pa 10 000 meter
och Jukka Kauppila (H65) slog rekordet fran dr 1996 pa samma
stricka. P& hemmaplan dok legendariska gangaren Aaro Noke-
la (H85) upp igen efter ett langt uppehéll. Kunto Viiru deltog i
FM-tavlingar fér 45:e gangen i féljd och vann sin 1170:e hojd-
hoppstavling! Jaana Kivistd (D60) r fortfarande en Sverlagsen
diskuskastare. Sprudlande av glédje sprang Maija Kumpula
(D75) jattefint i Kuopio och Anna-Liisa Salminen (D65) var
jattendjd med sina hopp. Senni Sopanen (D95) ar eventuellt
den vuxenidrottaren de flesta i Finland numera kénner. Senni
hoppade nya europeiska rekord i langd och tresteg. Pa ett an-
nat stille i tidningen far vi lasa hur Jukka Kauppila och Maija
Kumpula lockar fram toppformen.

Tiina Lampén har gjort upp ett tréningsprogram dér man
satsar pa den senare formtoppen. Olli Leino presenterar hacklo-
pning for tidningens l4sare. Det &r en gren dér en bra teknik och
strategi ar viktiga egenskaper.

Homo sapiens eller Homo stubitus, fragar Tauno Lauri. Han
tycker namligen att manniskan skapar otroligt stora problem
genom sin dumhet. Karnvapen, klimatféréandringen, pandemier
och minskad biodiversitet ar de stérsta hotbilderna. Vimaste fa
en andring till stdnd och den bérjar med envar av oss.

Jenny Vuonoranta var i schweitsiska Adelboden och I&pte
langs stigar. Hon berattar om EM-tavlingar i naturskon terrang
pé hog hojd. OkiVuonoranta har varit i Géteborg och bekantat
sig med idrottsplatserna dar VM i friidrott utkampas 2024. Han
kan varmt rekommendera, att finlandare deltar.

Synsam lyfter fram betydelsen av goda skyddsglaségon for
cyklister. EMG 2023 hélls i Tammerfors i medlet av juni-juli. Vi

far lasa nagra idrottare beratta hur det var att tavla.

Christer Sundqvist
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Homo sapiens vai Homo stubitus?

Ihmista uhkaa itsetuho. Ydinaseet, ilmastonmuutos, pan-
demiat ja luonnon monimuotoisuuden kaventuminen ovat
paauhkia. Hyonteislajien, esimerkiksi kasvien polyttajien
vaheneminen on huolestuttavaa. Koko maailman ruoka-
tuotanto loppuu, ellei ole pdlyttajia. Ndlanhatd pahenee
entisestaan. Yha kasvava ongelma on myds ihmisten terveys.
Uusia elintasosairauksia paljastuu koko ajan ja ongelmat
vain pahenevat. Yha suurempi osa ihmisista ei tule nykyisella
kehityksella koskaan terveend saavuttamaan edes nykyista
virallista eldkeik&a.

Liiallinen istuminen ja ruutuaika vilhdemedian adressa ovat
myrkkyd. Huonoryhtisyys, lihasheikkous ja liikkumattomuu-
den tuomat sairaudet ja haitat lisdantyvat. lhmiset rappioi-
tuvat jo hyvin nuorena ja terve elinikd lyhenee. Laitosajat
pitenevat, terveyden ja vanhustenhoidon resurssit pahenevat
ja kriisiytyvat. Sosiaalisella medialla on omat hydtynsa, mutta
hyvin huolestuttavat haitat, jotka kasvavat koko ajan ja réjah-
tavat kasiin, jos asiaan ei puututa nykyistd tehokkaammilla
keinailla.

Liikkumattomuus on keskeinen kuolleisuuteen vaikuttava
tekija globaalisti. Liilkkumattomuus altistaa hyvin monille
vakaville sairauksille. Pahinta téssa on se, etta joka péiva jaa
yha useampia alle 30 v. eldkkeelle ja tydeldméan ulkopuolelle.
Kaiken lisdksi tama tulee meille kalliiksi. Puhutaan useista
miljardeista!

Vanhempia sukupolvia riivasivat aikanaan erilaiset kulku-
taudit. Keuhkotautiparantolat tayttyivat sairaista potilaista.
Rokotusten keksimisesta 16ytyi pelastus suureen ongelmaan.
Ruutuholistisairauteen ei ole rokotuksia. Potilasmaarat ovat
jo nyt koko ajan kasvussa ja joudutaan perustamaan lisaa
erikoishoitoyksikdita, alylaiteholistiparantoloita ja -klinikoita.

Ihminen on ainoa nykyisin elossa oleva ihmisten sukuun
kuuluva nisdkas. Me kuulumme kadellisten lahkon isojen
ihmisapinoiden heimoon ja meitd on maapallolla noin 8 mil-
jardia. Meilld on aivot, joiden ansiosta kykenemme kasitteelli-
seen ajatteluun, kieleen ja itsetarkkailuun. Osaamme kayttaa
aivoja ja tydkaluja monipuolisemmin kuin mikédan toinen
eldinlaji. Mutta osaammeko sittenkaan??

Ruotsalainen luonnontutkija ja ikimainio Carl von Linné
antoi lajillemme nimen Homo Sapiens - viisas ihminen. Han
lisési maaritelmaansa tarkennuksen "lhminen tunne itsesi.’
Neuvo oli tarkoitettu koko ihmiskunnalle. hminen on viisas
vasta silloin, kun tuntee itsensa lajina.
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Tauno Lauri

Reilussa sadassa vuodessa olemme astuneet savupirteista
tietoyhteiskuntaan kaikkine dlylaitteineen. Ihmisen geeni-
perima ei ole ehtinyt sopeutumaan suureen muutokseen.
lhmisen noin 1400 cm? :n aivotilavuus ja 100 miljardin
hermosolusto ovat nykyihmiselld kovassa paineessa. Ongel-
mat vain pahenevat. Olemme kaikessa “viisaudessamme” ja
luovuudessamme menneet jo liian pitkélle. Voimme hetkessa
tuhota oman lajimme ja ymparistomme. Ongelmaa vaikeut-
taa vield se, ettei tieteen ja tekniikan kehitysta voida millaan
mahtikaskylld pysahdyttaa. Tekniikka ja tiede etenevat oman
sisdisen tahtinsa pakottamana ja meille jaa vain nautittavaksi
se hyvd ja korjattavaksi se paha, mitd se jattaa jalkeensa.

Mahdottoman nopeassa kehityksessa ihmisista on tullut
kiireellisia ja ajattelemattomia standardi-olioita, jotka eividt
kaupallisuuden turruttamina tajua elaman ja luonnon hyvin
yksinkertaisia realiteetteja. Suurin vaara piileekin ihmisen
passivoitumisessa ja standardisoitumisessa. Ihmiset ovat
kiireen, kilpailun ja samanlaisuuden putkessa. Aikapommi
tikittaa!

Ihmiset tietdvat paljon, mutta eivat ajattele. Suuria ihmis-
joukkoja riivaa kiire ja hyperaktiviteetti. Hyperaktiviteetti
itseasiassa on "tekemistd tekemé&ttad mitaan”. Meilld on aina
kiire, mutta emme keskity mihinkaan. Kun teemme jotakin,
ajattelemme jo mitd teemme seuraavaksi, ajattelemme jo
sitd hetked, kun voimme lakata tekemasta sitd mitd teem-
me parhaillaan... Mikali mahdollista, teemme monia asioita
samanaikaisesti. Sydmme aamiaista, katselemme televisiota,
tablettia, tietokonetta, latrddmme alypuhelinta, luemme
lehted. Seurustelemme alylaitteen kanssa ja keskustelemme
ehkd puolison tai lasten kanssa. Teemme ainakin viitta eri
puuhaa samalla hetkelld, emmeka tee mitdan! Valitettavasti
lapsetkin oppivat tdhan ja seuraukset ovat katastrofaaliset.
Nykyihmisista harvat osaavat keskittya oleelliseen.

Muutos lihtee meisti itsestimme. Olkoon tdmé meidan
kaikkien sydamen asia. Muuten meidan lajinimeksemme tu-
lee Homo stubitus, idioottimainen, typeré ja tyhma ihminen!




Baltian mestaruuskilpailut

Masters-yleisurheilijoiden Baltian mestaruuskilpailut 12.-13.8. Tallinnassa

Naisten viestfjukkue

Masters-yleisurheilijoiden Baltian
mestaruuksista kilpailtiin Tallinnassa
Virossa 12.-13.8.

Suomi oli my&s virallisesti kutsuttu
mukaan kilpailuun. Suomesta osal-
listuikin hieno 45. urheilijan joukkue,
joista suuri osa osallistui yhteismatkalle
majoittuen jarjestdjén kisahotellissa.
Suomen joukkue painottui télle kertaa
lyhyiden juoksumatkojen ja hyppéaajiin.
Heittoihin ja kestavyyslajeihin osallistui
muutamia urheilijoita.

Kilpailut olivat uusi kokemus monelle,
koska Suomella ei aiemmin ole ollut
joukkuetta kilpailuissa. Kilpaileminen
Baltian urheilijoiden kanssa oli varsin
mukavaa. Kilpailu oli keskisuuri 400.
osallistujalla. Suurin joukkue oli jérjes-
tdjamaa Virolla. Latvialla oli satakunta
osallistujaa ja Liettualle n. 50. Varsin
samankokoinen kilpailu, kuin Pohjois-
maiden mestaruuskilpailut Suomen
ulkopuolella jarjestettyna.

Baltian tapa jarjestaa kilpailuja

Suomalaisittain tarkasteltuna Baltian
kilpailuissa oli kevyemmat kdytannot
esim. erillistd varmistusta ei tehty, vaan
numeron haun yhteydessa vahvistettiin
osallistuminen. Kisapdivéna ei toteutettu
lajia edeltdvaa callingia, vaan nimenhuu-
to kilpailupaikalla. Kilpailun johtaja paatti
muuttaa aikataulua viime hetkelld, joka
aiheutti ajoittain sekaannusta. Kilpailut
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toteutettiin suorina loppukilpailuina
kaikissa lajeissa.

Kilpailun tunnelma oli eloisa. Paikallista
musiikkia soitettiin hyvalld ddnentoistolla
ja kuulutus toimi varsin hyvin. Kuulutus-
kieli on Eesti ja Englanti. Baltian ennatyk-
sistd ei sen sijaan ollut tietoa, joka olisi
ollut mielenkiintoista tietoa.

Paastadionin yhteydessa oli 300 m
lammittelykenttd, joka oli erinomainen
lisa kilpailulle. Kentalle toteutettiin myds
muutamia lajeja mm. kuula, paino, mou-
kari ja korkeushyppyja. Palkintojen jaon
laheisyydessa tarjoiltiin ilmaista keittoa.
Mitalit olivat nayttavia.

Kilpailun yhteydessa jarjestettiin pika-
viesti, jossa sarjat olivat 35-49 ja 50+.
Suomi parjasi hyvin varsinkin naisissa,
jossa Suomi voitti nuoremman sarjan ja
otti sijat kaksi ja kolme vanhemmassa
sarjassa.

Mielenkiintoinen palkitseminen

Kilpailuissa palkittiin kolme parasta

sarjoittain seka lajiryhman paras nais- ja

miesurheilija.

Suomalaisista lajiryhmien parhaana

valittiin kaksi naisurheilijaa:

» Paras naispikajuoksija: Sinikka lllaru
N65 (100m ja 200m)

« Paras naishyppéddja: Tuire Maki N45
(pituus)
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Paras naishyppddjd, Tuire Mdki

Kuva kuulahtjéntc‘ipaikasta

Naisten 5000m startti

Tulokset
« Tulokset: https://timesport.ee/ tai tasta
linkista

Baltian mestaruuskilpailujen jarjestdjat
olivat tyytyvdisa suomalaisten osallis-
tumiseen toivotavat suomalaisten osal-
listuvan jatkossakin. Seuraava kilpailu
jarjestetdan Latviassa kesalla 2024.

Mukava kokemus - kiitos kaikille osal-
listujille.

Kirjoittaja: Oki Vuonoranta



Kilpailukauden lihashuolto

Teksti: Jari Jaakkola

Pescaran EM-kisat Iahestyvit. Odotan jélleen innokkaana kisoja.
Olen vuoden 2008 Slovenian EM-kisoista alkaen ollut EM- ja MM-
kesakisoissa Suomen joukkuetta huoltamassa ja osallistujana.
Pescarassa on jilleen timaé tuplaroolilihashuoltajana ja 10-otte-
lijana. On aina hienoa olla osa Suomen joukkuetta ja myos nahda
kansainvilisia kilpakumppaneita, joista monet ovat tulleet tu-
tuiksi vuosien varrelta. Urheilu harjoitteluineen ja kilpailuineen
yhdistavit hienolla tavalla eri maista ja taustoista tulevia.

Hieronta on hyvd tdydennys omatoimiselle lihashuollolle eri
harjoituskausilla. Kasittelyssd voidaan kdyda pehmytkudokset
systemaattisesti |dpi. Hierontaa voidaan kayttda apuna kehon
yleiseen rentouttamiseen ja lihasjannitysten poistamiseen. Lisaksi
voidaan mm. venyttdd lihaksia tavalla, joka ei onnistu omatoimi-
sella venyttamiselld, joka kohdistuu enimmaékseen lihasryhmiin
kokonaisuutena. Hieronnassa lihaksia voidaan kasitelld my6s
poikittaissuunnassa, mika parantaa erityisesti lihaskudoksen
elastisuutta. Voidaan myos kdyda lapi lihasten ja janteiden ns.
ylimenoalueita ja lihasten kiinnityskohtia sekd vaikuttaa liikelaa-
juuksien parantumiseen ja palautumiseen. Hieronta vilkastuttaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja auttaa ennaltaehkdisemaén
vammojen syntymista. '

Kilpailukauden ja harjoituskauden lihashuolto eroavat toisistaan.
Harjoituskaudella ja ylimenokaudella kdytetdan enemman muok-
kaavaa hierontaa, jossa voimakkaammilla ja syvemmilld tekniikoilla
autetaan lihaskireyksien ja kuona-aineiden poistamista, lihasten
elastisuuden ja normaalin aineenvaihdunnan palauttamista.

Kilpailukaudella kasittely on kevyempaa ja lihaksiston kuntoa
yllapitavaa. Ennen kisasuoritusta voidaan tehdd valmistavaa

" hierontaa, jossa lihaksia huolletaan nestekiertoa parantaen ja
hermostoa stimuloiden vélttden lihasten liiallista rentoutumista.

Sopivan lihasjanteyden sdilyttdminen on tarkeda. Tama on erityisen
merkittdvaa nopeaa voimantuottoa vaativissa lajeissa. Talldinkin on
kuitenkin syytd kasitellda mahdolliset ongelmakohdat tarkemmin.
Faskiarakenteissa olevat paikalliset kireydet heikentavat voiman
tuottoa ja suoritusta. Sopiva ajankohta valmistavalle kasittelylle
on kisasuoritusten vélissa tai juuri ennen suoritukseen valmistavaa
alkulammittelyd. Ennen suoritusta on hyvéa alkuldmmittelyssa ja
valmistavassa huollossa tsekata mahdolliset puolierot, joilla on
merkitysta suoritukselle ja vammojen ennaltaehkaisylle.

Palauttava hieronta tehdadn harjoituksen tai urheilusuorituksen
jilkeen, se on kevyemp4i ja sen tarkoituksena on saada tehostet-
tua aineenvaihduntaa jaimunestekiertoa. Palauttavalle kasittelylle
hyvé ajoitus on kisasuorituksen jalkeen heti loppuverryttelyn
jdlkeen, kun lihakset ovat vield lampimét.

Urheiluvammat ja erilaiset urheillessa tuntuvat kivut ovat kaikille
tuttuja ja myds monen keskustelun aiheena. Akillesjannevaivat ovat
kovilla alustoilla liikuttaessa yleisia. Niiden ehkaisyssa yksi tarkea
asia on se, ettd pohkeet pidetdan hyvilla lihashuollolla "auki’, jottei
pohkeiden kireys aiheuta lisdrasitusta akillesjénteelle.

Kun kaikki kisasuoritukset ovat takana, on hyvé ajankohta ottaa
palauttava kasittely, joka voi olla pidempi ja perusteellisempi ka-
sittely kuin ennen kisasuoritusta tai suoritusten vélissa.

Olen paikalla koko kisojen ajan. Kéytdn huollossa hyvaksi koke-
Mustani ja koulutustani hierojana ja osteopaattina. Olen myds kéyt-
anyt tarvittaessa hoidon tukena kinesioteippauksia. Huoltoaikoja
Yoi kysyd paikan padlla tai myds ennakkoon esim. Whatsapp- tai
‘ekstiviestilla 040 749 8484.

e e 2T
13 b 9

Lihashuollossa Tiina Lampén

Oikein ajoitettu lihashuolto
kisojen aikana auttaa

parempiin suorituksiin!
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Adelboden

European Masters Off-Road
Running Championships -
Adelboden, Sveitsi

Urheilijakokemus: Jenny Vuonoranta

Kevatalvella pohdin pitkdaan mika olisi sopiva paatavoite ke-
sélle 2023. Erilaisten vaihtoehtojen vertailun jélkeen p&atin
ilmoittautua Masters urheilijoiden Polku- ja vuorijuoksun
EM-kilpailuihin (EMORRC, European Masters Off-Road Run-
ning Championships). Kilpailussa oli kaksi eri matkavaihto-
ehtoa, Trail Run noin 36 km, jossa oli 1900 nousumetrii ja
Mountain Run 8 km, jossa vajaa 700 nousumetrid. Naisti
valitsin ensimmaisen vaihtoehdon, eli Trail Run -juoksun.
Kilpailut jarjestettiin Sveitsin Adelbodenissa 8.-9.7.

Valmistautuminen kilpailuun sujui kevaan aikana suunnitelmi-
en mukaan. Harjoitteluun kuului peruslenkkien liséksi pitkia
lenkkejd, voimaharjoittelua, vauhtikestavyysharjoittelua seka
makiharjoittelua Malminkartanon jatemaella.

Matkalle Sveitsiin [3hdettiin torstaiaamuna kaksi pdivda ennen
kilpailuja. Lentomatka kulki Ziirichiin, josta matka jatkui junal-
la Berniin ja siitd vield toisella junalla Frutigeniin. Frutigenin
jalkeen loppumatka kuljettiin bussilla. Jo junamatkan aikana
kavi ilmi, ettd seudun maisemat olivat haikdisevan kauniit.
Lopulta bussi vei meidat pienta kiemurtelevaa vuoristotieta
pitkin Adelbodeniin, joka oli kaunis alppikyla ja hiihtokeskus.

Perjantaina, paiva ennen kilpailua, kavin kilpailutoimistosta
hakemassa kilpailunumeron. llitapaivalla kokoonnuttiin Suomen
joukkueen kanssa ja vaihdettiin kuulumiset. Meitd oli yhteensa
neljd suomalaista kilpailemassa, kaksi Trail Run -juoksussa ja
kaksi Mountain Run -juoksussa. Kokoontumisen jalkeen ohjel-
massa oli osallistuminen kilpailujen avajaisiin. Avajaisissa oli
kansainvalinen tunnelma ja paraatikulkue, johon osallistuim-
me. Paraati kulki Adelbodenin keskustan lapi nakoalapaikalle,
jossa avajaisseremonia jatkui. Avausseremoniassa oli jaossa
maksuttomasti paikallisia juomia ja juustoja — myds viinia ja
alkoholitonta olutta. Mieleen jéi my6s alppitorvien soitanta ja
massiiviset lehmankellot.

Kilpailuaamuna herésin aikaisin, silld kilpailun 1aht6 oli jo klo
8. Tuhdin aamupalan jélkeen verryttelin |dhtdpaikalle, joka oli
keskustan laheisyydessa. Kilpailuaamun saa oli sopivan ldmmin
ja taivaalta tuli pientd sadetta. Néhtiin Reijon kanssa, ja ehdit-
tiin vaihtaa viimeiset kuulumiset ennen kilpailua. Kilpailujen
kokoontuminen alkoi 45 min ennen |ahtda ja siind tehtiin varus-
tetarkistus. Pakollisiin varusteisiin kuului polkujucksukenkien
ja juoksurepun liséksi avaruuspeitto, pilli, pdahine, vesipullot,
varaenergia ja puhelin. Varustetarkistuksen jélkeen oli aika
siirtya lahtdon.

Lahtolaukauksen jdlkeen juoksu ldhti suoraan nousemaan
asfalttimakea pitkin Adelbodenin kyldan ja siita keskustan lapi.
Keskustan jalkeen tie kd&dntyi vuoristoon nousten rinnettd pit-
kin. Ensimmaéisen 4 kilometrid oli padosin asfalttinousua, mutta
tdman jalkeen tie muuttui hiekkapohjaiseksi. Jo muutaman
kilometrin jdlkeen avautuvat maisemat olivat upeat ja kyla,
josta olimme ldhteneet liikkeelle, nakyi meidan alapuolellam-
me. Reitilld oli useita portteja lehmia varten, joita tuli avata ja
sulkea perdssa. Ajoittain kuului myods lehmakellojen kilinda ja
silloin tiesi, ettd lehmélauma on ldhelld. Ensimmaiseen huoltoon
saavuttiin vajaan 9 kilometrin kohdalla. Huollossa oli tarjolla
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Suomalaiset kilpailijat. Reijo Viholainen M60, Trail Run 11. sija.
Sariitta Pihlajaviita-Gugel N50, Mountain Run 8. sija.

Jenny Vuonoranta N35, Trail Run 5. sija.

Markku Kaartinen M55, Mountain Run 16. sija.

vettd, urheilujuomaa, banaania ja suklaata. Taytin nopeasti
urheilujuomaa juoksuliivin pulloon ja jatkoin matkaa.

Huollon jélkeen alkoivat jyrkdt nousut kohti juoksun korkeim-
pia kohtia. Seuraavat 10 kilometrid oli padosin jyrkkda nousua
vuoria pitkin. Alusta vaihteli, valilld oli hiekkatiet ja valilla taas
kivistd polkua ja niittya. Aamu oli vaihtumassa aamupaivaan
ja sade loppui. Vuorilla ilma tuntui kuitenkin hieman viileal-
t4, silld asteita oli sielld ylhaalla selvasti vdhemman. Juoksun
korkeimmat kohdat, jossa oltiin 2076 metrin korkeudessa
saavutettiin noin 20 kilometrin jélkeen. Avautuvat maisemat
olivat satumaiset, Idhes uskomattomat - pilvet nakyivat meidén
alapuolellamme.

Reitti kulki muutaman kilometrin ylhaalla korkealla vuoren har-
julla kapealla kivisella polulla. Tama osuus oli minulle teknisesti
haastava, ja jouduin sen vuoksi hidastamaan vauhtia. Kellon
mukaan nousumetreja oli tdssa vaiheessa kertynyt noin 1500
m. Seuraavien kilometrien aikana reitti kulki jyrkkaa alaméke3.
Tiesin etukateen, etta tekniset polut ja jyrkat alamaet eivit ole
vahvuuksiani. Tama kavi téssa selvasti ilmi, sillda muut juoksijat,
joiden kanssa olin juossut aiemmin yhdessa karkasivat hori-
sonttiin ja takaa tuli juoksijoita ohitse.

Lopulta reitti laskeutui Adelbodenin kyldn [aheisyyteen, jossa
ndin ilokseni kannustusjoukkojani ja sain kuulla, ettd olen oman
sarjani kuudes. Tahan saakka ei ollut tietoa sijoituksesta. Matkaa
oli nyt kertynyt noin 27 km ja reitti jatkui kilometrin asfalttia
pitkin. llma alkoi tuntua kuumalta ja aamun sade oli vaihtunut
porottavaa aurinkoon. Tieosuuden jalkeen juoksu kdantyi
hienon vesiputouksen ohi hiekkatielle, joka viimeisen huollon
jélkeen lahti nousemaan kohti juoksun viimeisia korkeita kohtia.

Kuva: Ok Vuonarantay o amai




Kuva reitilta.
Kuvaaja: Anja Zurbriigg
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Vaikka tiesin, ettd nousuja olisi viela jéljelld 300-400 nousu-
metrid, loppumatkan rankkuus yllatti. Seuraavan 3,5 kilometrin
aikana nousu oli todella jyrkkaa ja téssa kohtaa tuli hyvin hitaita
kilometreja. Mielikseni saavutin nousussa kuitenkin useita juok-
sijoita, joka olivat alamakiosuuksilla menneet ohitseni.

Kun lopulta viimeiset nousut oli noustu ja kilometreja jaljella
enda muutama, laakso ja Adelbodenin kyld nékyivat taas ala-
puolella ja kilpailun maalista kuului jo kuulutuksia. Reitti lahti
nyt laskeutumaan mukavasti juostavia nurmikkopolkuja pitkin
alas kyldan. Viimeiset kaksi kilometria kulki kylan ldpi kohti maa-
lia. Saavuin maaliin ajassa 4.44,26. Olin viimeisilla kilometreilla
ohittanut naisen omasta sarjastani ja ndin ollen sijoitus W35
sarjassa oli 5. Kokonaiskilpailussa olin 18. Lopulta kello naytti
36,9 km ja 1934 nousumetrid. Juoksuvauhti vaihteli kilpailun
aikana todella paljon. Nopeimmat kilometrit olivat hieman
paalle 4 min/km ja hitaimmat olivat 15 min/km vauhtia. Tama
kuvaa hyvin retin vaihtelevuutta ja vaativuutta.

Seuraavana paivana nousimme gondolihissilld Silleren-
biihl-vuorelle kannustamaan vuorijuoksun kilpailijoita maaliin.
Vuorijuoksijat painelivat hurjaa vauhtia 8 km ylamakivoittoises-
sa juoksussa maaliin, joka sijaitsi yli 2000 m korkeudessa. Kan-
nustimme Markkua ja Sarittaa maalissa, my&s Reijo oli paikalla.

Matkan jalkeen voin todeta, ettd valinta kauden paatavoittees-
ta oli oikea ja kilpailuun osallistuminen huikean hieno kokemus.
Olin kokonaisuudessa tyytyvdinen omaan suoritukseeni, mutta
alamaékijuoksu oli suurin haaste ja vaatii vield harjoittelua. Seu-
raavan kerran samat kilpailut kdyd4an Madeiralla toukokuussa
2024, joten siihen on sopivasti aikaa parantaa mm. alamékijuok-
sutekniikkaa. Toivottavasti Madeiralle saadaan useita suoma-
laisia mukaan haastamaan itsensa seki muita eurooppalaisia
vuori- ja polkujuoksussa.

Suosittelen lampimasti osallistumaan WMA:n ja EMA:n mesta-
ruuskilpailuihin!
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Jukka Kauppilan ja Maija Kumpulan huippuvireen salaisuudet

JUKKA KAUPPILA Mé65

Juoksen pédosan vuoden lenkeisténi,
yli 90 %, kevyella tai hyvin kevyella
vauhdilla. Sama koskee pyériilya ja
hiihtoa. Tehoharjoitteita en tee saéin-
nollisesti, niiden maara ja intensiteetti
kasvaa selvisti, jos on joku tavoite.
Kv-tapahtumiin tietysti yritan panostaa.
Silloin muissa kilpailuissa kdynti on osa
harjoittelua, vaikka tosissaan numero-
lappu rinnassa néissakin juostaan.

Tavoitteellisesti ja kovempaa treenailen
pari-kolme kuukautta, sitten palaan
peruslenkkeilyyn, palautumiseen, aerobi-
sen pohjan rakentamiseen. Kovan jakson
aikana teen hyvin usein yhdistelmétree-
neji ja joskus vedan kaksi kovaa paivaa
perikkain. Ohjelmassani on usein lyhyita
150 metrisia rennon kovia ja 600 m ve-
toja seka lyhyita (4-5 km) kovavauhtisia
vk-lenkkeja. Vk:n patkin joskus vield lyhy-

emmiksi tonnin vedoiksi tai esim. 3+1 km.

Pitkia kuluttavia vk-sarjoja en kuitenkaan
tee juuri koskaan, kisat korvaavat taman.
Maratonilla ja puolikkaalla varmaan saisi
parempaa tulosta, jos viitsisi ja jaksaisi
keskittya tdhan enemman.

Ikddntyneend on pakko tasapainoilla
harjoitusten ja palautumisen valilla ja
harjoitusten rasittavuutta siita saatavaan
hyétyyn nahden joutuu miettimaan.
Ajattelen hyGtyvéni idssani (65 v.) ja vam-
makertymallani enemman lyhyemmilld ja
kovemmilla vauhdeilla ja palautuneena
tehdyilld harjoitteilla, vaikka vauhtikes-
tavyyskilometrit jaavat vahaisemmaksi.
Samalla ylldpidén véhan lajinomaista
voimaa ja liikkuvuutta, mistd pidemmilla-
kin matkoilla lienee hy6tya. Yhtd tarkeds,
kuin péivan tai ldhipdivien ohjelman
miettiminen, minulle on huomioida
edellisten paivien ohjelmat ja mika on
kuormitustaso niista. Kun harjoittelen
kovaa, en pida kuin 2-3 helpompaa
pdivaa valissa. Aika monesti tosin joutuu
soveltamaan kevyempéaa ohjelmaa, kuin
mité oli ajatellut - joskus tulee vetaistya
vahan enemmankin, kun siltd tuntuu.
Vakisin ei pida vaantdd madrda eika
tehoa. Toisaalta, jos ei treenaa kovaa ja
paljon pienelld riskilldkin, ei voi koskaan
saavuttaa omaa parastaan.

Esimerkki paivian kovasta treenista:

5x150m/45s/10min + 2x3x600/2. Kuus-
satasia jatan vahemmalle tai korvaan
300 metrisilla jos ns. ei kulje. Jos teen 4
km kovan, hyvin usein yhdistén siihen
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alle jotain lyhyttd nopeaa, ei toki pitkaa
sarjaa. Talvella teen ndma harjoitukset
hallissa. Kesallad korvaan 600 metriset
sita vastaavilla 2 minuuttisilla soratielld
2 minuutin hoélkka palautuksella. Nama
lienevit variaatioineen tuttuja vanhoja
metodeja sindnsa.

Osata tunnistaa paivan kunto ja mahdol-
lisesti kertynyt ylirasitus - tai alipalautu-
minen - on mielestani monipuolisuuden
ohella ne avainkohdat milld mailit ja
kympit saan kulkemaan.

Viikkomaarat ei kauheasti kerro, mutta
ne vaihtelevat kevyestd noin 60 km:sta
raskaamman viikon yli 100 kilometriin
naina jaksoina. Kahden kovan ja yhden
kevyen viikon jaksotusta en suunnittele,
mutta hyvin usein toteuma on silti lahelld
tata. Kaksi viikkoa kun treenailee "tosis-
saan", on pakko keventaa ja levata. Kahta
lenkkia paivassa en juuri koskaan tee.

Pyorailya ja hiihtdmistd on paitsi pa-
kosta vammojen johdosta, niin myos
ennaltaehkiisevissa tarkoituksessa vaih-
televassa maarin. Maratonia varten teen
pakolliset pitkét hitaat lenkit kevattalvel-
la suksilla, kesélld yllapidan ominaisuutta
juoksemalla kerran kuussa yli 2-tuntisen
ja joku kevyt pidempi pyoralenkki lisaksi.
Vield joku lyhyempi maantiekisa vk-har-
joitteena alle niin silla maraton menee
miten menee.

MAIJA KUMPULA N75

Ikavuosia on tullut lisd3, mutta tulok-
set ovat parantuneet. Uskon, ettd yksi
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Capital]

syy tdman kesan hyviin tuloksiin on
normaalia suuremmat hiihtomaarat
viime talvena eli peruskuntoa on ra-
kennettu vahvemmaksi. Aloitin hiih-
tamisen marraskuun lopulla ja hiihdin
5 kertaa viikossa perinteisella tyylilla
huhtikuun puolivéliin saakka. Sdiden
salliessa suuntasin ladulle arki-iltoina
10-15 km:n ja viikonloppuisin 35 km:n
lenkeille. Juoksua ei tullut edes joka
viikolle, joillekin viikoille korkeintaan
yksi juoksulenkki.

Nopeuden rakentamisen aloitin huh-
ti-toukokuun vaihteessa. Aluksi hallissa,
ennen kuin ulkona péasi juoksemaan.
Juoksin 100 ja 200 metrin harjoituksia.
Hyvin peruskunnon pédlle on helppoa
luoda nopeutta.

Lisaksi yksi salaisuuteni on paivittainen
kehonhuolto. Aloitan aamun kahden
tunnin harjoituksella, johon siséltyy vet-
reyttiva kehonhuolto-osuus ja sen pédlle
voimaliikkeitd oman kehon painolla.
Liikkeet ovat itse kehiteltyja ja muok-
kaan niitd omien tuntemusten mukaan.
Valmentajana toiminut aviomies antaa
vinkkeja.

Lopuksi suorituskykyyn vaikuttaa muun-
kin eldmén tasapaino. Itselldni oniloinen
mielenlaatu ja hyvat ihmissuhteet. Ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa
moni asia. Olen ottanut urheilun rennolla
meiningilld. Epdonnistumiset eivat kaada
maailmaa. Tavoitteena on tehda vield
maailman ennatys 400 metrilla!




EMG 2023

European Masters Games 2023 Tampere

Haastattelut ja kuvat: Kari Pohjola

Tampereella jarjestettiin 26.6.-9.7.
International Masters Games Associa-
tionin (IMGA) hallinnoima Euroopan
tason 2023 kesdn paatapahtuma. Kil-
pailuihin osallistui yhteensd noin 4000
urheilijaa. Avoimiin kilpailuihin saapui
osallistujia 77 eri maasta, keski-ialtdan
53 vuotta. Monilajitapahtumaan kuului
29 eri lajia, nm.ammunta, beach volley,
golf, jalkapallo, karate, koripallo, kési-
pallo, lentopallo, melonta, painonnosto,
pyordilysoutu, sulkapallo, suunnistus,
tennis, triathlon, uinti ja yleisurheilu.
Yleisurheilussa oli mukana 139 suo-
malaisurheilijaa ja heilld yhteensa 296
lajisuoritusta.

Jututimme muutamia suomalaisia
urheilijoita, jotka osallistuivat moni-
lajitapahtuman hengessd useampaan
lajiryhmé&an. Kysyimme heidan koke-
muksistaan tapahtumaan ja aikuisur-
heiluun liittyen.

SIMO PAAVOLA, M45, LOHTAJAN
VEIKOT

Osallistuit tédlld useampaan lajiin?
—Kylla. Ensin oli painonosto, ja suoraan
sieltd vauhdilla suunnistamaan keskimat-
kan suunnistusta. Oli vdhdn haastavaa,
kun painonnoston aikatauluja ei tiennyt
kovin tarkasti etukateen. Nyt sattui niin,
ettd painonnosto oli aamupadivalla ja
suoraan kun palkinnon sielta sai, sitten
suunnistuskamppeet paalle, kompassi
peukaloon, Emit toiseen kateen ja radalle.
Ei ollut ehkd ideaalinen tilanne, mutta
suunnistus on ehka sellainen lisdlaji.

Mutta ihan ok, ja kaikki rastit I6ytyivdt!
Ja sitten yleisurheilua vield lisciksi?

—Kylld vain. 110 m aidat on jo juostu,
tanaan on 200 m ja huomenna vield 400
m aidat.

Mitd ajattelit alun perin monilajitapah-
tumasta, oliko témd juuri sinun juttusi?

—Heti ensimmaisena katsoin, etta ta-
mahan vaikuttaa oikein hyvialta. Ja totta
kai menen sitten joka lajiin mihin pystyn.
Kaikki nama olivat entuudestaan tut-
tuja lajeja ja jollain tavalla nykyisinkin
ohjelmassa mukana. Lajit tukevat myds
toisiaan. Ja tdssa idssd ei endd tahtid
taivaalta tavoitella, joten pdaasia, etta
osallistuu asioihin ja tekee niin, ettd pysyy
kunnossa.

26

Miten tdmd yhdistelmd on kdytdnndssd
toiminut? Viittasit toki edellé jo tuohon
pieneen kiireeseen.

—lhan ok, ei mitdan vikaa. Asustelen
Kokkolassa ja ensimmaéinen reissu oli
yhden yon reissu ja sitten takaisin kotia ja
nyt sitten takaisin tanne. Tietenkin yleis-
urheilussa joutui katselemaan lajeja siten,
ettei lajien vélille tullut kovin isoja eroja
ja tarvinnut olla hotellissa koko viikkoa.
Mutta ldhinna pikamatkoja ja aitoja on
tullut muutenkin juostua.

Mitd ajattelet jatkoon, kun vastaavia ki-
soja tulee olemaan muualla Euroopassa
jaympdri maailmaakin?

—En osaa vield sanoa. Aika nayttaa sit-
ten, mika on tilanne.

Mutta kokemuksena ei tullut mitddn
sellaista, ettd et Iéhde?

—Ei, ei missddn nimessa. Ainut on, etta
kuinka pitka reissu tulee ja mitkd on
mahdollisuudet milloinkin ldhtea.

Millaisia terveisidi ldhettdisit urheilun ja
liikunnan ystdville?

— Ehdottomasti kaikki muutkin mukaan
ja kokeilemaan naitd muitakin lajeja! Kan-
nattaa opetella kaikkea muutakin. Sita
ei ikina tiedd, mita eldmadssa seuraavana
tulee eteen!

ARTO RAUTIO, M60, HIMANGAN
URHEILUAT
Mitéi mietit, kun tuli téllainen tapahtuma

tarjolle ja kun mielilajejasi ovat mm.
beach volley ja yleisurheilu? Onko tdillai-
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Kuvassa Simo Paavola.

nen juuri sinun tapahtumasi?

—No joo, ilman muuta! Ensinnakin ajat-
telin, ettd kun tallainen tulee Suomeen
ja naita pidetadn harvoin, neljan vuoden
valein, tuli heti sellainen ajatus, ettd ilman
muuta mukaan. Olen palloilupuolelta
lahtoisin ja lentopallokin olisi ollut ensim-
maiselld viikolla. Sitten katsoin aikataulu-
ja, ettd tullaankin toiselle viikolle, missa
beach volley oli alkupuolella ja yleisurhei-
lua loppuviikko. Naista tulikin yhteensé jo
nelja eri kilpailua, joten paatin talld kertaa
jattaa lentopallon ohjelmasta.

Mikdé ndistd on tdlld hetkelld mielilajisi?
Vai vaihteleeko se?

—Nyt sitd on tullut uudestaan taval-
laan uudestaan lapseksi tai nuoreksi ja




nykydan tykkaan tehda kaikenlaista.
Totta kai kesalla tulee pelattua beach
volleyta ja yleisurheilukin on siind mu-
kana. Talvellahan sitten tulee lentopallo
ja yleisurheilun hallikisat. Siten kaikki
kolme lajia kayvat rinnakkain. Valilla
on tietysti haastavaa, kun pitaisi pystya
panostamaan johonkin enemman. Paa-
saantdisesti en kuitenkaan keskity pitkid
aikoja vain yhteen lajiin.

Vertautuuko téimdisiis kddnteisesti siihen
juniorivaiheeseen, kun pitdisi ruveta
valitsemaan, mikd on se ykkdslaji? Ja nyt
tullaankin toiseen suuntaan, etté voikin
ottaa taas useampia lajeja. Kuulostaa
my@s siltd, ettd ndmd sinun lajisi tukevat
hyvin myés toisiaan, mm. hyppdcdmisen
ja ponnistamisen osalta.

—Ehdottomasti. Nyt on tultu juuri sa-
maan tilanteeseen. Kun olin nuori, sil-
loinhan ei beach volleyta vield ollutkaan,
ja itselld valikoitui lentopallo lopullisek-
si pdalajiksi ja sitd olen eniten tehnyt
10-vuotiaasta pikkupojasta ja pelannut
eri joukkueissa. Ja sitd ennekin 4-5-vuoti-
aasta saakka erilaista pallottelua ja pelai-
lua, jotta tiesi hyvin mita on lentopallo. Ja
yleisurheilu kulki mukana A-poikaikaan
asti. Sitten 80-luvulla tuli beach volley
my&s mukaan kuvioihin.

Nyt oli ensin beach volleyn vuoro
Pyynikilla?

—Kyll&, siella oltiin M60-sarjassa Kai
Steniuksen kanssa ja saavutuksena oli
pronssia.

Kun sinulla oli tédlld eri lajeja, miten se
sujui? Soivdtké lajit toisiaan ja viikon
loppua kohti yleisurheilulajeihin? Miltd
se nyt tuntuu, kun kaikki lajit on tehty?
—No, vaikea sanoa. Ehka se pikkuisen
terdvyyttd vie. Beach volley oli kuiten-
kin siten, ettd maanantaina oli kolme
ottelua, tiistaina kaksi, keskiviikkona
kaksi. Normaalissa turnauksessa saattaa
‘uIIa seitsemankin pelid samalle paiville,
oten ndissa kylla pystyi aina lataamaan
rikseen. Sitten tuli vield valipaiva ennen
leisurheilua. Kun se aloitettiin omalta
salta pituudella, se meni omaan tasoon
dhden hyvin. Sen jélkeen (samana ilta-
a) tuli kuitenkin heti perdan korkeus ja
Ruraavana aamuna loikka, joten pikkui-
N se saattoi vaikuttaa. Kolmiloikkaan oli
lautumisaikaa vain puoli vuorokautta,
kolmen ensimmiisen yrityksen jélkeen
Omasi, etta hyppykestavyytta puuttui.
kuitenkaan lopulta laita mitdan timan
kkiin, ihan hyvin meni kaikki lajit.
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Kuvassa Arto Rautio.

Nyt kun koko urakka on ohi, mitd ajat-
telet, oliko oikein valittu kokonaisuus?
—0Oli ehdottomasti. Téllaisia kansainva-
lisid kisoja ja varsinkin Suomessa tulee
niin harvoin. Nain jalkeenpain ajatellen
ei olisi ollut mahdottomuus olla silloin
ensimmaiselldkin viikolla mukana (len-
topallo). Nama ovat hienoja kilpailuja.
Harvoin paasee kansainvalisiin kisoihin.

Entd jos vastaavia kilpailuja on sopivasti
tarjolla jatkossa Suomessa tai ulkomail-
la, onko mahdollista, ettd voisi Idhted
mukaan uudestaankin?

- Kylla vain, tallaisia sitd kaipaakin. Totta
kai on kiva ndhda tuttuja kansallisissa ja
SM-kisoissa, mutta tdma tuo kylla lisada
varia ja kipinda tdhdan hommaan.

Entd loppumietteet tapahtumasta?
—Kivat oli kisat. Mitddn moitteita en
osaa sanoa, kaikki on toiminut niin kuin
pitdakin. Toimitsijat ovat olleet asiansa
tasalla ja kaikki aikataulutus on mennyt
suunnitelmien mukaan. Palkintojen jaos-
sakin oli hyva tyyli (jaettiin heti lajin paa-
tyttyd), jos on meno johonkin muuhun
lajiin tai muualle, niin oikein hyva asia kun
kuitenkin tietdd onko kolmen parhaan
joukossa. Ja sitten voi lahted rauhassa
loppuverkkaamaan tai mita vain. Siina
oli tosiaan toimitsijat ja urheilijat hyvin
valmiina ja kaikki tykkésivat tasta.

TANJA KOMULAINEN, N40,
TAMPEREEN PYRINTO

Olit aidosti monilajitapahtumassa mu-
kana eli sinulla oli painonnosto yleisur-
heilun ohella. Mité ajattelit, kun kuulit,
ettd tdllaiset kisat ovat tarjolla?

Ikiliikkuja 4/2023

EiviG 202

—Painonnostossa en ollutkaan kisannut
vuoden 2012 jélkeen ja se on ollut sellai-
nen sivulaji. Sitten oheislajissa oli vilill3
vahan haasteitakin. Nyt kun sitten mie-
lessa oli tdnne nelja heittolajia, siihenhan
jdi sitten sopivasti yksi (tapahtumassa
oli mahdollisuus osallistua viiteen lajiin
eri lajiryhmat huomion ottaen). Sitten
ajattelin, ettd menenpads kokeilemaan
painonnostoa. En ensin ollut varma, ett3
pystynkd osallistumaan, mutta kylla se
sitten sujui.

Kiekonheiton perustreeniinkin on ilmei-
sesti kuulunut painonnoston tempaus
ja tyénto?

—0n joo, tosin olen tehnyt raakoina ne
nostot. Ja palvelevat siten paremmin
yleisurheilua. Nytkin tein nostot kisas-
sa raakoina, en ruvennut vaihtamaan
tekniikkaa. Heittolajeihinhan se sopii ja
toisaalta kilpailun kautta tulee aina joku
tavoite ja joutuu vahdn haastamaan
itsednsa.

Myés painonnostossa sinulla tuli menes-
tystd, olitko tyytyvdinen tuloksiin?

—No tempaus meni paremmin kuin
oletin. Tyéntda en ole kovin paljoa pys-
tynyt nyt treenaamaan ja siind viimeinen
nosto oli teknisesti vahan huono. Hyvalla
nostolla uskon, ettd olisin saanut sen ylos,
mutta olen ihan tyytyvdinen. Kotona kun
lapset menevit nukkumaan, treenaan
autotallissa. Kilpailussa tuntui, ettd rauta
oli kevyempaa kuin iltamydhaiselld koto-
na! Kisassa piti tietysti kiinnittaa erityista
huomiota siihenkin, etteivat kadet jaa
loppuvaiheessa koukkuun.

Miten ndmd eri lajimuodot ja lajit kes-
kendidin sopivat sinulle aikataulullisesti?

- Kylla se oliihan hyva, kun painonosto
oli paljon aikaisemmin kuin yleisurheilu.
Lahinnd omaan painonnostovalmistau-
tumiseen vaikutti se, ettd olin kisojen
alla nuorempien yleisurheilijoiden kanssa
Puolassa. Noissa reissuissa ei oikein viitsi
ldhtei itse erikseen treenaamaan, kun pi-
kemminkin pitéisi olla omassa roolissaan
jatkuvasti urheilijoiden saatavilla. Mutta
ei tullut ainakaan liilkaakaan treenattual!
Jasitten oli kylla vield véhan valid ennen
naité kisoja. Painonnosto ja heitot tuli-
vat kyll itselle hyvéssa jarjestyksessa.
Heitoista ensimmaisend oli moukari ja
sitten oli pari paivéaa valissa ja sitten kiek-
ko ja kuula ja keihas. Painonnosto toimi
my®s hyvé valmistavana harjoituksena

heittoihin.
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Mitd muuten ajattelet aikuisurheiluki-
soista, kun olet itse ollut kansainvélisen
tason edustusurheilija?

— Minun mielesténi on hienoa, kun ihmi-
set urheilee. Missd tahansa idssa pystyy
tekemadn yleisurheilulajeja ja painon-
nostoa. Nuorempana sitd ehka ihmettel,
mutta nyt tdma on itsellekin enemman
harrastus eiké tarvitse olla niin hirvedn
vakavissaan. Nyt voi olla vdhan rennom-
malla asenteella, mutta kylld sen huomaa
silti, kun laitetaan numerolappu rintaan,
ettd kylla sieltd joku vanha urheilijamina
kaivautuu esille, ei sille mitdén voi! Ja
ehka sekin, kun menee hyvin tai menee
huonosti, sitd rupeaa itsea vieldkin...
Mutta sitd voi kylld aina katsoa itsedan
peiliin, jos ei kulje. Mutta se on hienoa ja
sen takia haluan itsekin osallistua ja olisi
kiva, ettd niin kuin itsellakin on t&alla
poika mukana, ihmiset enemman liik-
kuisivat perheend ja nayttdisivat lapsille
sita mallia, ettd tata voi tehdd, jos vain
terveydellisesti pystyy. Yleisurheilussakin
on niin paljon lajeja, ettd varmaan aika
moni |dytaa sellaista mikd onnistuu. Ja
tanne voi tulla kuka vain ja henki on
taalla tosi kiva.

Moni edustusurheilija kuitenkin aktiiviu-
ran pdidtyttyéd lopettaa kokonaan?

—Niin se on. En itsekdén varsinaisesti
ajatellut, ettd jatkaisin. Nyt meilld on
kuitenkin taalla Tampereella nelikymp-
pisten naisten ryhma ja ollaan treenattu
kerran viikossa yhdessa. Meilld on mys
valmentajana Pauliina Savioja, joka on
ollut Pyrinnélla valmennuspaallikkdna.
On ollut tosi kivaa ja itsellekin sellainen
henkireik, ettd padasee arjesta kerran
viikossa tekemaan yhteista harrastusta.
Ymmaérrdn kyll3 sitd lopettamista, kun
itsekin on niin paljon heittanyt, ettei ole
en&a samaa motivaatiota lahted talvella
tai huonoissa keleissa heittdamaan. Mutta
teen edelleen paljon erilaista yleisharjoit-
telua pitamaan fysiikkaa ylla. Ja kun on
heittanyt paljon, se tekniikka on jo sel-
karangassa tai-ytimessa. Eli se kylld tulee
sieltd. Nykyaan tekee ehkd enemman sen
mukaan, mita tekee mieli. Nyt voi sanoa,
ettd timé& on harrastus ja aiemmin se oli
itselle enemman (kuin harrastus).

SAUL ja SUL tekeviit nykyisin aiempaa
enemmdn yhteistyétd. Miten koet, onko
SUL:n puolella esillé jatkumoas sille, ettei-
véit urheilijat lopettaisi kokonaan?
—Kylld nykyisin etenkin naisten puo-
lella on néhtévissa, ettd urat ovat pi-
dentyneet. Aiemmin kylla oli niin, etta
kun saadaan lapsia, ura loppuu. Toivon
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kyll3, ettd tdhan tulee muutenkin vield
sellaista henkistd muutosta siihen, etta
yleisurheilu olisi kaiken ikaisten laji. Kun
kuitenkin tiedetdan, ettd me suomalaiset
lilkutaan aika vdh&n, mika tahansa lii-
kunta olisi positiivista ja sitd pitaa tukea.
Olympiakomiteassa ja eduskuntavaalien
yhteydessd on myds ollut asiasta puhetta,
ettd tuetaan liikkumista, mutta kovin
konkreettisia ehdotuksia en ole vield itse
nahnyt. Mutta ei se ole ihan helppo asia
ratkaistavaksi.

—Liikkumisen pitaisi kuitenkin lahtea
siitd, mistd kukin itse tykkaa. Mina tyk-
kéan yleisurheilusta, olen rakastunut
yleisurheiluun - kun clen mennyt sinne
kentalle, ei se rakkaus vain lopu yhték-
kid. Muutaman vuoden sitd koetti tehda
jotain muuta, mutta kylla se sitten vain
veti taas puoleensa.

Ja huippu-uran jilkeen voi alkaa ottaa
takaisin muitakin aiemmin tuttuja lajeja?

—Minakin olen nyt tehnyt véhan heit-
to-ottelua. Moukaria en ole ennen niin
paljon heittanyt ja sitd olen nyt koettanut
opetella, samoin painonheittoa. Niissa
on vahan erilainen haaste itselle ja se on
my®&s mielenkiintoista.

—Jos vuodessa olisi vahdn enemman
aikaa treenata, se olisi kiva! Toisaalta siina
on se, ettd on myds pystynyt harjoittele-
maan, kun sita ei ole tullut liikaa. Nykyisin
ehk& noin kolme kertaa viikossa on se,
mita ehtii tehda treenejé ja se ehka onkin
sellainen sopiva maard. Vililla innostuu
vahan enemmankin ja valilla taas tulee
jaksoja, ettei niin huvitakaan taionmuuta
kiiretta.

—Oma haave on my®0s se, etta kun joskus
nuorempana olen otellut ja paasisi teke-
maain (heittojen liséksi) muitakin lajeja.
Ja on niit3 jo treenattukin ja vahan olen
kisannutkin pituudessa ja lyhyemmilla
juoksumatkoilla. Haave on, ettd paasisin
niin hyvaan kuntoon, etté voisi viela
otellakin.

EMG:n liséiksi neljdn vuoden vdlein pide-
tédéin myés olympialaisten tapaa World
Masters Gamesit. Yleisurheilussa kovem-
pi taso on kuitenkin ollut EM- ja MM-ki-
soissa. Mitd ajattelet niiistd kv-kisoista?

—No viime vuonna mind olinkin taalla
(Tampereen MM-kisat) ja ne olivat aikuis-
urheilussa itselleni ensimmaiset arvoki-
sat. Ja nyt kyll3 Italian reissu (EM-kisat
Pescara) kutkuttelee, mutta en ole vield
asiaa padttanyt. Pitdd vield vahan kotona
neuvotella. Perhetilannetta pitda ottaa
huomioon. Mutta ika4 tulee lisad ja lap-
set kasvavat, ehtii sitten hyvinkin. Olen
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Kuvassa Tanja Komulainen.

itse asiassa aika paljon innostunut heit-
to-ottelusta ja olisi kiva panostaa siihen.
Katsotaan sitten, jos joskus tekisi viela
muitakin lajeja. Viime vuodesta opin,
ett3 kun otin heittolajeista erikoislajeina
kiekon, kuulan ja keihdan, ja sitten vield
heitto-ottelun, siind oli vahan liikaa.

—Sosiaalinen puoli on myds iso asia ja
reissuja on hyva miettia myos porukassa.
On myds kiva, kun eri taustaiset ihmiset
urheilee yhdessa ja edes tietamatta tois-
tensa taustoja. Se on iso rikkaus.

—Urheilu on kylla myds vienyt moneen
paikkaan, mihin ei olisi tullut muuten
mentya eli se kylld avartaa maailmaa ja
antaa erilaista maailmankatsomusta. Ja
ainakin kisojen jalkeen padsee vahan kat-
somaan paikallista eldmaa paremmin, ja
varmaan ndissa masters-kisoissa aiempaa
uraa paremmin.

Mitéi terveisid ldhettdisit lopuksi?

— Ajattelen, etta kaikki litke on kotiin-

pain meille jokaiselle. Masters-kisoissa
tehdain tosi kovia suorituksia. Ihailen
jokaista taalla, ja erityisesti mita van-
hempiin ikdluokkiin menndan. Tama on
kuitenkin silla tavalla eri asia, ett3 vaikka
olisi joskus edustusurheilija ollut, niin se
on sitten vuosien paasta eri asia. Vahan
niin kuin lapsillakin, etta eri idssd voi
parjata eri tavalla.
PS. Kilpailemisen ohella Tanja urakoi
monilajihengessa olemalla myos vapaa-
ehtoisena mm. ensiavussa ja toimitsija-
tehtavissa.

Tampereen jalkeen European Masters
Games -tapahtuma jatkaa uudella ta-
pahtumanimelld "Open Masters Series”.
Seuraavat kilpailut jarjestetadan ltalian
Lake Comossa vuonna 2027.




