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Ei siind ole mitadn ihmeellistd, ettd Kym-
pilld kuntoon -dijien kokeileva tyéryhma
on nahty karaokessa. Tuttua hommaahan
se meille on. Ihmeellista tassa on se, et-
ta dijat on nahty laulamassa karaokea ui-
mahallissa vesijumpan ohessa. Saimme
nimittdin kevaalld kuulla Lappeenrannan
suunnalta, ettd sielld ollaan jarjestdmas-
sa vesijumppakaraoke. Meilldhan on ha-
lu aina kokeilla jotakin uutta ja dlytonta.
Ajatus vedessa tapahtuvasta karaoken
laulusta tuntui niin alyttémaltd, ettd ko-
keileva tydryhmémme suuntasi norsupal-
loauton keulan kohti Lappeenrantaa ja
kaupungin uimahallia.

Uimahallilla uikkarit jalkaan ja sitten
riensimme altaille muiden karaokelaulaji-
en ja vesijumppaajien mukaan. Taas dijat
erottuivat osakseen muista ryhmalaisis-
td. Olimme talldkin kertaa ainoat mies-
puoliset osallistujat, toiseksi ryhmaldisten
keski-ikakin ndytti olevan enemman ela-
keidn tdlla tai tuolla puolella, joten nuo-
rimmasta padstd me joukossa olimme.
Karaokevesijumpan ohjaaja Kati Koivu-
kangas kertoi aluksi, miten téssa kara-
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okessa toimitaan. Kenenkdan jumppaa-
jan ei tarvitse nousta altaan reunalle esit-
tamaan omaa kappaletta, vaan ohjaaja
toimii kaikkien kappaleiden esilaulajana
ja me jumppaajat laulamme kappaleet
vedesta kasin yhteislauluna. Altaan reu-
nalle oli pystytetty valkokangas, johon
laulun sanat ilmestyvat, niin kuin kara-
okessa tapana on. Ohjaaja ndyttda myos
jumppaliikkeet, joita me karaokelaulun
ohessa sitten teemme.

Sitten se alkoi, niin kuin normaalit ve-
sijumpatkin, lammittelylla. Rytmikkaalla
juoksulla vedessa musiikin tahdissa. Oh-
jaaja antoi ensitahdit laululle, mutta pal-
joakaan lauludanta meista ryhmaldisistd
ei heti alkuun syntynyt. Onneksi ohjaaja
oli todella laulutaitoinen, etta koko ajan
laulu raikuu ensimmdisen kappaleen aika-
na. Pikku hiljaa seuraavien kappaleiden
aikana alkoi meistakin lauludanta 16ytyd.
Kappaleet olivat Suomi-iskelmad niin tal-
ta paivalta kuin edeltdviltd vuosikymme-
nilta. Vesijumppakaraoken helmena taisi
olla Katri Helenan hitti 70-luvulta, “Kat-
son autiota hiekkarantaa”, jolloin uima-

kokeileva tyoryhma

AIJAT KARAOKESSA

halli raikui meidan kaikkien 20 jumppaa-
jan toimesta. Jumppamusiikiksi oli valittu
rauhallista musiikkia, jolloin liikkeiden
tempo ei noussut kovinkaan nopeaksi.
Likkeet, mita teimme laulamisen ohessa,
olivat hyvin pitkalti vesijumppien perus-
liikkeitd. Karaokevesijumpan paatyttya al-
taasta nousi iloisilla ilmeilld varustautu-
neita ihmisia, olimme voittaneet karaoke-
esiintymisen paineet. Voimme hyvin ke-
hua muille sitd, ettd olemme olleet laula-
massa karaokea uima-asu paall.

Karaokevesijumpan jdlkeen padsimme
haastattelemaan “karaoke-emantd”/lii-
kuntaneuvoja Kati Koivukangasta.

— Idea karaokevesijumpasta on tullut
Lappeenrantaan Kouvolasta, jossa kau-
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pungin likuntatoimi oli pitanyt edellise-
né syksynd ensimmaisen vesijumppaka-
raoken. Lappeenrannassa kokeiltiin td-
mén vuoden ystavanpdivand ensimmdis-
ta kertaa vesijumppakaraokea. Kokemuk-
set olivat niin rohkaisevia, etta paatettiin
toukokuussa pitaa yhden péivan aikana
kokonaista 4 vesijumppakaraokea, ker-
too Kati Koivukangas.

— Te dijat osallistuitte paivan ensim-
mdiseen karaokevesijumppaan, johon
yleensdkin osallistuu enemman varttu-
neempaa vaked. lllalla pidettaviin jump-
piin odotetaankin enemmadn tyoikaisia
jumppaajia. Tarkoituksena on kuitenkin
péivan aikana pitaa kaikki jumpat samal-
la tavalla. Karaokevesijumppa on tarkoi-

Aijien kokemukset lajista

Jani: rako tykata lajista ja ohjaa-
jasta.

Anssi: Ohjaaja oli innostava. Toi-
saalta olisi toivonut ohjaajalta hieman
reippaampaa musiikkia ja samalla hie-

man kovempia liikkeita. Jumpan lopus-
sa alkoi tulla nimittdin vilu.

Timo: wi todistettua, ettd mies
ei pysty kahta asiaa tekemaan hyvin sa-
manaikaisesti. Kun keskittyi laulami-
seen, niin kohta huomasi, ettd muut oli-
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tuksella kevyempi kuin normaali perusve-
sijumppa. lhan jokapaivaista tai edes jo-
kaviikkoista touhua karaokevesijumppa
ei kuitenkaan ole. Tarkoituksena meilla
Lappeenrannan liikuntatoimessa on jar-
jestad syksylla seuraava karaokevesi-
jumppatapahtuma, kertoili Kati Koivu-
kangas.

Kysyttaessa Kati Koivukankaalta onko
karaokevesijumpasta tulossa uusi hittila-
ji, han naurahti.

— Tiedan, ettd muuallakin karaokeve-
sijumppia tullaan jdrjestamaan. En kui-
tenkaan ihan siihen usko, ettd tasta tuli-
si esimerkiksi zumban kaltainen hittilaji,
mutta en kylldkaan pane pahitteeksi, jos
niin kay.

vat siirtyneet jo seuraavaan liikkeeseen.
Itse kymmenid tai ehka satoja vesijump-
pia aikoinaan vetdneena, en itse kylld-
kdan ottaisi karaokea omaan ohjelmis-
toon. Karaoke kuuluu johonkin muuhun
ymparistéon kun uimahalliin.



Teksti ja kuva: Jani Siitonen, juoksuohjelmat: Sami Huoman
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Aloitimme 10.11.2010 julkaistus-  juoksutapahtumia. Juoksukoulun  juoksuharrastuksen aloittami-
sa Kympilld kuntoon -liitteessdm-  assistenttina toimii kestavyys-  seen. Tavoitteemme on ollut he-
me juoksukoulu-juttusarjan. Kym-  juoksun asiantuntija Sami Huo-  réttaa kuntoilijoiden mielenkiinto
pilld kuntoon -juoksukoulu onjo-  man. lajiin, jota voi harrastaa suoritus-
kaiselle juoksusta kiinnostuneelle Toivomme, etta mahdollisim-  paikoista riippumatta miltei mis-
lenkkeilijdlle ohjenuora ja tavoit-  man moni lukijamme on saanut  sd vain. Olemme pyrkineet avaa-
teellisen harjoittelun esimerkki.  vihjeita omaan kestavyysjuoksu-  maan ja ohjeistamaan juoksuhar-
Juoksukoulu etenee tavoitteelli-  harjoitteluunsa juttusarjamme joittelua yksinkertaisilla ja selko-
sesti kohden tulevan kesén 2011 kautta tai jopa I6ytanyt kipindn  kielisilld vinkeilld. Toivotamme

Pyhan Dlavin
Viimarato

Savonlinnassa 23.-24.7.201

Lauantaina 23.7.2011 klo 14

e rullaluistelu 37 / 10 km

e sauvarullaluistelu 37 / 10 km
skike-luistelu 37 / 10 km
rullasuksi 37 / 10 km
kickbike 37 / 10 km

e pyordily 37 km (kuntoajo)

Reitit Savonlinnan l&dnsipuolen
hyvapintaisilla teillé

Sunnuntaina 24.7.2011 klo 11

e Maraton 42 km

¢ 1/2 maraton

¢ 10 km

¢ Sauvakavely (ilman ajanottoa)

Koupunkimoro’ro_n Soyonlinnon
upeissa rantamaisemissa

lImoittautuminen ja lisGtiedot www.savonlinnanseudunliikunta. fi
Esitetilaukset: foimisto@savonlinnanseudunliikunta.fi tai puh. 044 321 6389
lImoittautumishinnat sarjoihin 10-45e / sis. huolto, ruoka, tuotekassi, T-paita
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kaikille  "maratonkoululaisille”  dollisuus. Tasaisella alustalla juos-
menestysta ja tsemppid kauden  tavilla ja vdhan reipasvauhtisim-
koitoksiin. Toivottavasti saavutat- ~ milla vedoilla pyritddn hakemaan

ryhtid. Samalla totutetaan lihak-
Viimeiseen sistoa ja hermostoa kovempaan
harjoituskauteen juoksuvauhtiin. Naill4 harjoitteilla
Juoksukoulu on edennyt jo viimei-  on tarkoitus mm. suunnata edelli-
seen harjoittelujaksoonsa. Kau-  sen jakson makiharjoitteissa saa-
den paatavoitteet ldhenevat, jo-  dut voimat juoksuun.
ten on siis aika kdyda korjaamaan Kahdella viimeisella viikolla en-
talven harjoitusten hedelmdt tal-  nen varsinaista juoksusuoritusta
teen. Taman jakson jélkeen juok-  tulee harjoittelua hieman keven-
sukunto on viritetty kauden ko-  taa. Viimeisen kovan harjoituksen
vimpaan iskuun. Viimeisella har-  voi tehdd viimeistaan kaksi viik-
joitusjaksolla on tavoitteenajalos-  koa ennen h-hetked ja viimeisen
taa esiin se kovalla harjoittelulla  reipasvauhtisen harjoitteen voi
hankittu juoksukunto. tehda vield noin 1,5 viikkoa ennen
Viimeisen harjoituskauden ai-  kilpailua. Kuitenkin liian mydhaan
kana harjoituskerrat ja tehot hie-  juostut kovat harjoitteet syévat te-
man nousevat. Harjoitukset pyri-  hoja itse kilpailusuorituksesta, jo-
taan tekemaan tasaisilla alustoilla  ten tdssa vaiheessa tulee olla hy-
ja samalla myds juoksuvauhtia  vin tarkka harjoitusten ajoituksen
nostetaan. Harjoitteita suorite-  kanssa. Muiden harjoitusten tulee
taan tasamaastoisilla teilld tai jo-  olla Iahinnd palauttavia ja henkis-
pa radalla, jos sellaiseen on mah-  td latautumista kilpailuun.

HARJOITUSOHJELMA 1: Harjoituskertoja 4 + lihaskunto

VIIKKO 1: keskiraskas VIIKKO 2: keskiraskas VIIKKO 3: raskas VIIKKO 4: palauttava
Maanantai
Tiistai Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min.
Kevyttd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min.
matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld
Keskiviikko Juoksu (VK) Juoksu (VK) Juoksu (VK) Kevyt juoksu 30 min.
Verryttely 16 min. + 5 x 800  Verryitely 15 min. + 5 x 800  Verryttely 15 min. + 5 x 800  Kevytté juoksua 30 min.
m rennot vedot radalla ai fielld  m rennot vedot radalla ai fielld  m rennof vedot radalla tai tielld
/vdliin palautusta 3 min. / vdliin palautusta 3 min. /vdliin palautusta 3 min.
kavellen + vr 10 min. kévellen + vr 10 min. kavellen + vr 10 min.
Torstai
Perjantai Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min. Kevyt 50 min.
+ rennot vedot + rennot vedot + rennot vedot + rennot vedot
Kevytttl juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min. Kevyttd juoksua 50 min.
matalalla sykkeelld. Juoksun  matalalia sykkeelld. Juoksun  mafalalla sykkeelld. Juoksun  matalalia sykkeelld. Juoksun
vdliin rennof 100 m vedot x 6  valiin rennot 100 m vedot x 6  valiin rennot 100 m vedot x 6 vdliin rennot 100 m vedot x 6
Lauantai Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus Lihaskuntoharjoitus
Vatsat, seldt, kyykyt jne. Vatsat, seldit, kyykyt jne. Vatsat, seldt, kyykyt jne. Vatsat, seldt, kyykyt jne.
kotijumppaohjeiden mukaan  kofijumppaohjeiden mukaan  kotijumppaohjeiden mukaan  kofijumppaohjeiden mukaan
Sunnuntai Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 120 min.  Kevyt pitkd 90 min.
Kevyttd juoksua 90 min. Kevyttd juoksua 90 min. Kevyttd juoksua 120 min. Kevyttd juoksua 90 min.

on inen eri harjoituksi esimerkissd kaytetty mukswnlsyken‘o 190 (maksimisykkeen voi arvioida laskemalla 220-ikd)
Kevyt arvioitu maksimisyke 190 190*0,7=133 (sykevaihtelu lenkilld 1256-140)
Vauhtikestdvyys: 190*0,85=162 (sykevaihtelu harjoituksessa 165-170)
Pitkd tasavauhtinen: 190*0,656=124 (sykevaihtelu harjoifuksessa 1156-130)

HARJOITUSOHJELMA 2: Harjoituskerfoja 4-5 + lihaskunto

VIIKKO 1: keskiraskas  VIIKKO 2: keskiraskas VIIKKO 3: raskas VIIKKO 4: palauttava
Maanantai Kevyt juoksu 30 min.  Kevyt juoksu 30 min.  Kevyt juoksu 30 min.

Kevyttd juoksua 30 min. Kevyttd juoksua 30 min. Kevyttd juoksua 30 min.
Tiistai Juoksu (VK) Juoksu (VK) Juoksu (VK) Kevyt 30 min.

Verryttely 156 min. + 5 x 800  Verryitely 15 min. + 5 x 800  Verryttely 15 min. + 5 x 800  Tasavauhtinen juoksu
m rennot vedot radalla tai tielld  m rennot vedot radalla fai fielléd  m rennot vedot radalla fai tielld  matalalla sykkeelld

/ vdliin palautusta 3 min. / vdliin palautusta 3 min. / vdliin palautusta 3 min.
kavellen + vr 10 min. kévellen + vr 10 min. kavellen + vr 10 min.
Keskiviikko
Torstai Kevyt juoksu 30 min.  Kevyt juoksu 30 min.  Kevyt juoksu 30 min.  Vauhtileikittely
Kewyttdl juoksua 30 min. Kevytd juoksua 30 min. Kevyttd juoksua 30 min. 30-40 min. = VL
Kevyttd juoksua jonka aikana
6 x 1 min. rento kiihdytys
Perjantai Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt Lihaskunto + venyttelyt
60 min. 60 min. 60 min. 60 min.
Lauantai Vauhtikestivyys Vauhtikestivyys Vauhtikestivyys Kevyt juoksu 30 min.
40 min. = VK 40 min. = VK 40 min. = VK Kevytd juoksua 30 min.
vr 10 min. + 20 min. reipasfa  vr 10 min. + 30 min. reipasfa  vr 10 min. + 20 min. reipasta
juoksua + vr 10 min. juoksua + vr 10 min. juoksua + vr 10 min.
Sunnuntai Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 90 min. Kevyt pitkd 120 min.  Kevyt pitkd 90 min.
Tasavauhtinen hyvin Tasavauhtinen hyvin Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu
matalalla sykkeelld. matalalla sykkeelld hyvin matalalla sykkeelld. hyvin matalalla sykkeelld.

on inen eri harjoituksi esimerkissd kaytefty muk5|m|syken‘o 190 (maksimisykkeen voi arvioida laskemalla 220-ikd)
Kevyt arvioitu maksimisyke 190 190*0,7=133 (sykevaihtelu lenkilld 1256-140)
Vauhtikestdvyys: 190*0,85=162 (sykevaihtelu harjoituksessa 155-170)
Pitkd tasavauhtinen: 190*0,656=124 ( sykevaihtelu harjoituksessa 115-130)

HARJOITUSOHJELMA 3: Harjoituskertoja 5 + lihaskunto

VIIKKO 1: raskas VIIKKO 2: keskiraskas VIIKKO 3: raskas VIIKKO 4: palauttava

Maanantai Kevyt 30 min. Kevyt 50 min. Kevyt 30 min. Kevyt 50 min.
Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu
matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld

Tiistai Vauhtikestiivyys Kevyt pitkd 75 min Vauhtikestivyys Kevyt pitkd 75 min
vr 10 min. + VK 5 km Pitk& reipasvauhtinen vr 10 min. + VK 5 km Pitk& reipasvauhtinen juoksu
(n. 25 min.) + vr 10 min. juoksu (PK-VK) (n. 25 min.) + vr 10 min. (PK-VK)

Keskiviikko

Torstai Kevyt juoksu 40 min.  Kevyt juoksu 40 min.  Kevyt juoksu 40 min.  Kevyt juoksu 40 min.
Kevyttd juoksua 40 min. Kevyttd juoksua 40 min. Kevyttd juoksua 40 min. Kevyttd juoksua 40 min.
matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld

Verryttely 15 min. + 5 x 800  Verryttely 15 min. + 5 x 800  Verryttely 156 min. + 5 x 800

m rennot vedot radalla fai tielld  m rennot vedof radalla fai tielld  m rennof vedot radalla fai fielld  Kevyttd juoksua 50 min.

/ vdliin palautusta 3 min. / véliin palautusta 3 min. / vdliin palautusta 3 min. matalalla sykkeelld. Juoksun
kavellen + vr 10 min. kavellen + vr 10 min. kavellen + vr 10 min. vdliin rennof 100 m vedot x 6

Tasavauhtinen juoksu hyvin Tasavauhtinen juoksu hyvin - Tasavauhtinen juoksu hyvin ~ Tasavauhtinen juoksu hyvin
matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld
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Tapahtumaan valmistava ohje
kaksi viimeistd viikkoa

MEILTA VUOKRAL

limusiinit ja tila-autot, perdvaunut ja
trailerit, pomppulinnat, veneet ja vesijetit

VIIKKO 1 VIIKKO 2
Maanantai Kevyt 30 min. Kevyt 50 min. y Y, At i ilari
Tasavauhtinen juoksu Tasavauhtinen juoksu S uom'l venelden Kamt a tl:alletlt
matalalla sykkeelld matalalla sykkeelld ““s‘ MALLISTO ulos"e Ohlnn0“‘|
Tiistai Lepo Kevyt juoksu + rennot
kiihdytykset
Kevyttdi juoksua 20 min. +
4 x 1 min. rennon kovaa juok-
sua + kevytfd juoksua 20 min.
Keskiviikko Juoksu (VK) Lepo
Verryttely 156 min. + 2 x 2 km r 4
reipasta juoksua. (favoitteellista . o -
tapahfumavauhtia reippaampaa 3 V)/ :
juoksua) + vr 15 min. -
Torstai Lepo Kevyt juoksu 30 min. @ !
Kevyttéi juoksua 30 min. Suomi 420 Suomi 470 Suomi 520L Suomi 410
matalalia sykkeelld soutuvene ovh.1395,- soutuvene ovh. 1495,- soutuvene  ovh. 1790,- moottorivene ovh. 2300,-
Perjantai Lepo Lepo
Lauantai Kevyt 50 min + Lepo Neste Mertala Tule ja tutustu uuteen pikaruokavalikoimaamme!
Kevyttd juoksua 50 min Veljekset Pekkonen Oy 3 .
matalalia sykkeelld. Juoksun Mertajérventie 2, puh. 258 088 @ % o w
vdliin rennot 100 m vedot x 6 avoinna: ark. 6-22, la 7-21, su 8-21 u:'fL-::ui \,____/ S _/
Sunnuntai Kevyt juoksu 90 min.  TAVOITETAPAHTUMA
Tasavauhtinen juoksu hyvin 10 km, puolimarafon tai )
e Mo www.nestemertala.fi .. ...

Viimeiset 10 paiv

Tarkoitukseni on antaa muutamia perus-
vinkkeja ja -saatoja maratonin onnistumi-
seen. Maailman toiseksi hienoimman ma-
ratonin, Tukholman, jalkeenkin on hieno-
ja maratontapahtumia edessd, niin kuin
HCM, Berlin ja NYC, joka on ehdottomas-
ti se hienoin maraton maailmassa. Mara-
tonin loppuvirittely on herkkda touhua.
Viimeinen kymmenen péivaa ratkaisee |a-
hes kaiken, varsinkin, jos menee toteut-
tamaan umpiméahkdisesti, fiilispohjalta,
suunnittelematta mitd on kuullut tai luke-
nut jostain mediasta. Muiden apinointi on
vihoviimeistd puuhaa. Toiminnan tulee
perustua oman kuntotason mukaisen
suunnitelman toteutukseen.
Fysiologisesti, energia-aineenvaihdun-
nan kannalta maraton on ihmisen energi-
asysteemille mahdollisimman epdsopiva
suoritus. Hiilihydraatti- ja nestevarastot
eivat riitd ja rasva-aineenvaihdunta saat-
taa aiheuttaa moninaisia yllatyksia. Juok-
su voi hidastua, lihaksisto tuntua kumi-
maiselta, pohkeet saattavat krampata ja
vauhti hyytyd. Maraton voi pahimmillaan
olla painajaismaista tuskaa. Kaikkeen on
varauduttava. Haitat saattavat keskeyt-

Viime aikoina median urheilu-uutiset
ovat olleet kuin rikostarinoita. On kayty
oikeuden istuntoja jalkapallon vaitetyita
sopupeleistd. Kuka on ollut niin huono
pelaaja, ettd on tahallaan jarjestanyt
omalle joukkueelleen tappioita. Onko jo-
pa seurojen johtohenkildt syyllistyneet
vilpillisiin toimintoihin. Pelaajia, seurojen
johtohenkiléitd on kuulusteltu ja heitd
vastaan on nostettu syytteitd. Toinen jo
yli kymmenen vuotta kestanyt oikeus-
taistelu on kdynnissa suomalaisen hiih-
don menneisyydesta. Kuka on kdyttanyt,
kuka on ostanut, kuka on tiennyt, kuka
on valehdellut ja niin edelleen. Onhan se
hyvd, ettd asiat tulevat selvitettyd, mut-
ta saadaanko koskaan kuitenkaan tayt-

taa suorituksen, johon on usein valmis-
tauduttu vuoden verran.

10 paivan salaisuus

Fyysisen harjoittelun osalta viimeinen ko-
va, suorituskykya vield virittava harjoitus
on tehtéva kymmenen paivaa ennen aa-
rimmaista kestavyytta vaativaa koitosta.
Kymmenen pdivaa on kestavyyden kehit-
tamisessa ja palautumisessa sisapiirin
"Best-Kept-Secret”.  Edistyneemmille
juoksijoille jopa suosittelen kymmenen
paivan kiertoa harjoitteluun, viikon tai
kahden sijaan, talléin kymmenen paivaa
sisaltaa oleellisimmat harjoitteet kullakin
harjoituskaudella. Tarkeimmat harjoituk-
set ovat 1. pitkd lenkki, 2. aavistuksen
maratonvauhtia kovemmalla vauhdilla to-
teutettu 30—40 min. ja 3. hieman mara-
tonvauhtia hitaampi 60—75 min. Suurin
virhe on pyrki& maratonvauhtia ldhelld
olevilla tehoilla suorittamaan liian pitkid
harjoituksia.

Kymmenen paivad ennen maratonia,
suoritetaan viimeinen anaerobista kyn-
nysvauhtia virittdva harjoitus, jonka ta-
voite on kohottaa maratonvauhtia enti-

ESIKUVIA! -

td totuutta asiaan. Maailmalla kdyddan
myds samanlaisista asioista keskustelua.
Varsinkin ammattipyérailyssd on viime
vuosina kdyty kovalla otteella taistelua
lajissa rehottavasta doping-ongelmasta.
Sielldkin on osa tunnustanut kayttaneen-
sd, toiset taas kieltavat kayttaneensa.
Toiset vdittavdt saaneensa aineita esi-
merkiksi ruuasta. Vahan vélia tulee tieto
jonkin lajin huipusta, joka on narahtanut
kiinni jostakin kielletystd. Onko huippu-
urheilu ndin mata, miltd se nayttaa.
Omasta mielestani on. Uskon, etta suo-
malaisessa hiihdossa on kaytetty kiellet-
tyjé aineita. Ndihin ainejuttuihin térma-
sin jo itse -90-luvun alussa, toimiessani
psyykkisessa sairaalassa. Sielld oli hoi-

sestadn. Harjoitus kannattaa toteuttaa
toistoharjoituksena, jolloin tehon eli
vauhdin sekd juoksutekniikan kontrolloin-
ti on helpompaa. Vauhtikestavyystoistot
ovat 10—15 min. kestoltaan. Harjoitus,
niin kuin harjoittelu ylipdataan, tulee olla
sykeohjattua. Kotimainen Polar valmistaa
maailman laadukkaimmat sykemittarit ja
harjoittelun seurantaa helpottavat vali-
neet.

Tekniikkalaji

Juoksutekniikan kehittdminen on darim-
maisen tarkedd, vaikka fyysinen kunto oli-
sikuinka hyva, niin tekniikka korreloi téy-
sin juoksutaloudellisuuteen ja muihin
haittatekijoihin, nailld on suora yhteys
maratonin lopputulokseen. Vaikka ldhes
aina paatavoitteena on paasta maaliin,
oman maratonajan parannus ei ole hait-
taava tekijd yhdellekaan maratontaisteli-
jalle. Juoksutekniikkaa ja eritoten hermo-
tusta kehittaa myds lyhyet ja helpot no-
peustyyppiset 60—100 m:n toistosarjat.
Usein, syystakin, keskitytaan tdysin ener-
gian riittdvyyteen, mutta lahes yhté tar-
kedd on trimmata motorisen hermoston

Timo Reinikainen
toiminnanjohtaja
SSLry

dettavana hiihtdjd, joka kertoi melko
avoimesti omasta urastaan ja eri ainei-
den kaytosta. Sopupelejakin varmasti on
pelattu, niin jalkapallossa kuin varmasti
muissakin lajeissa. Onhan meilld muistis-
sa pesapallon sopupelit 1990-luvun lo-
pulta. Tatakin asiaa padsin kummastele-
maan -90-luvulla. Oppilaitoksessa, jos-
sa silloin opiskelin, oli myds pesapalloili-
joita, jotka pelasivat pitkdvetoa huomat-
tavan suurilla summilla. Myés voitot oli-
vat melkoisia nailla kavereilla, toisaalta
lopulta kylld selvisi, miten ndma voitot
sitten tulivat.

Onhan mediassa kevaan ja alkukeséan
aikana paasty myos revittelemaan jaa-
kiekon maailmanmestaruudesta.”Taivas

jaksamista, koska kunto- ja terveysliikku-
jalla hermoston sippaaminen vaikuttaa
merkittavasti tekniikkaan ja taten taas ta-
loudellisuuteen. Téma on kuin auto, joka
4 litran sijaan alkaakin yhtakkia kuluttaa
12 litraa sataselle, usein talla alkaa olla
vaikutusta moneen tekijdan.

Ravinnosta ja
nesteytyksesta

Maratonjuoksu on kuorrutettu kaupalli-
silla tuotteilla, joita myydaan siind hen-
gessd, ettei asia onnistu ilman milloin mi-
takin homppaé tai harpaketta. Hiilihyd-
raattivarastojen maksimaalinen tdyden-
nys on helppoa ja tarpeellista. Kysymys
kuuluukin, ettd kuinka paljon huuhaata
liittyy energiaan ja sen markkinointiin, jo-
ta on rajattu maara ja joka ei edes ole pri-
maari maratonsuorituksen energialahde.
Rasva on ensisijainen kunto- ja terveys-
liikkujan maratonilla kaytetty energialdh-
de. Miksipé et kokeilisi harjoittelussasi
rasvatankkausta oljyilla, liita oljy ruokai-
ujen ja valipalojen yhteyteen vuorokaut-
ta ennen ja itse lenkkipdivana, ennen
seuraavaa pitkda lenkkid. Maarat ovat

varjele mitd sielta tulee”, sieltahan tuliil-
maveivimaali, maailmanmestaruus ja
mahalasku. Maailmanmestaruuden hin-
tana taisi olla mahalasku, jonka jaakiek-
kojoukkue teki tultuaan Suomen kama-
ralle. Nurmisen kaatuminen lentokental-
le, Jutilan "nilkkatulehdus”, Salmelan ja
presidentti Halosen halaus, mukaan voi-
daan myos ottaa 19-vuotiaan ilmaveivi-
tahtemme Granlundin olutpullon heilut-
telu bussin kyydissa kauppatorille saapu-
misessa. Kisat olivat kaunista katselta-
vaa, mutta kotiintulojuhla sita ei valitet-
tavasti ollut.

Lapset, nuoret ja me kuntoilijat tarvit-
semme esikuvia omaan liikkumiseemme.
Urheilijat ovat niita suurimpia esikuvia,
joihin me voimme samaistua. Maailman-
mestaruuden jalkeen ilmaveivin harjoit-
telu lisédntyi, nyt sen osaavat lahes kaik-
ki alle 20-vuotiaat jadkiekon- ja sahlyn-
pelaajat. Dokaaminenkin onnistuu nuo-

Jukka Tammisuo
apulaisrehtori
Tanhuvaaran Urheiluopisto

pienet, mutta pienikin 6ljymaard muun-
taa energian kulutusta niin, ettd rasvan
kdytto energialahteend vahvistuu, vahen-
tden ja sadstden hiilihydraattien kayttod.
Rasva, toisin kuin hiilihydraatti, ei lopu
kesken. Ei ole mitdén seinda 30 km:n koh-
dalla, juoksu ei toki viimeisella kympilla.
Kannattaa kokeilla.

Nestetasapaino on sdilytettava aina,
joka arki- ja pyhapaiva, mutta varsinkin
viimeisen viikon aikana, mutta ennatys-
helteilldkin nestetankkauksen korjauksen
ehtii vield tehdd jopa 6 tuntia ennen koi-
tosta. Tarkeintd on muistaa, ettet her-
moillessasi ylinesteytd. Jos olet turhan
sadnnollisesti vessassa ja virtsa on kirkas-
ta, olet ylinesteyttdmassa.

Vaikka maraton on idioottimaisin kehi-
telma fyysiseksi suoritukseksi, on se ai-
van huima vuosittainen haaste ja moti-
vaattori tuhansille suomalaisille. Nyt on
aika ja kohta liian myGhaistd iimoittautua
2012 Stockholm Marathonille — téytd il-
moittautumislomake, nyt. Upiaa kestd-
vyysliikuntamuotojen keséd kaikille!

rilta, siitd osoituksena koulujen paatty-
misen viikonvaihde, jolloin poliisi havitti
nuorilta 2500 litraa alkoholia, joka on
varmasti vain promillen osa siita maards-
td, mitd nuoriso siind juhlahumussa kayt-
ti. Moni juhli varmasti silloinkin koulujen
paattymistd samalla innolla kuin lei-
jonatkin juhlivat Helsingin kauppatorille
tullessa. Myds me lasten vanhemmat
olemme esikuvia lapsille ja nuorille. Tu-
lossa on keskikesan juhla, jolloin moni
meistd juhlii kolmen K:n triathlonia, kos-
su-kokko-krapula. Jos me aikuiset tand
vuonna vapaa-ehtoisesti kaataisimme
edes puolet ostamistamme juhannusjuo-
mista maahan ja kayttdisimme juhan-
nuksena suurimman osan ajastamme
lasten ja nuorten kanssa likkumiseen.
Talldin pystyisimme olemaan nuorisol-
lemme esikuvana terveemmastd juhlimi-
sesta, mita leijonat meille esittivat.
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Miltds kuulostavat joukkueet AC Lene,
Sixbakki, Palloviikarit ja Pallivahan ponnistus?
Ovatko joukkueet tuttuja? Kylla, jos on seu-
rannut aikaisemmin Norsupallon MM-kilpai-
|uissa otteluita. Kaikki nama ja monet muut
tutut ja tuntemattomat joukkueet ottavat
osaa neljansiin Norsupallon MM-kilpailuihin
elokuun puolessa valissa Savonlinnan Kyron-
niemen urheilukentalla. MM-kilpailuihin on il-
moittautunut kesakuun puoleen valiin men-
nessa jo 51 joukkuetta. Kun ilmoittautumis-
aika kisoihin paattyy heindkuun lopussa, niin
nyt voidaan jo varmasti sanoa, ettd kaikkien
aikojen suurin Norsupalloturnaus on tulossa,
joka rikkoo takuuvarmasti viimevuotisen 53
joukkueen ennatyksen.

Norsupallossa on kyse hieman jalkapalloa
muistuttavasta pelistd, jossa pallo on kuiten-
kin huomattavasti suurempi kuin jalkapallos-
sa, silld pelivalineena on 75 senttimetria hal-
kaisijaltaan oleva jumppapallo. Pallon koko
tekeekin pelista sellaisen, ettd taitotasoerot
pelaajien valilla tasoittuvat niin paljon, ettd
miehet ja naiset pelaavat samoissa joukkueis-
sa.

Norsupallon MM-kisojen kilpasarjan voit-
toa tulee puolustamaan 3-kertainen maail-
manmestari Ac Le'ne Vierumadelta. Joukkue
muodostuu Vierumaen urheiluopiston entisis-
ta liikunnanohjaajaopiskelijoista, jotka tule-
vat tdnd vuonna saamaan todellisia haastajia
4. maailmanmestaruuden esteeksi. Esimer-
kiksi viimevuotisen harrastajasarjan voittaja-

porttlpaket|t°

o0 itekkii Saimaalle?

joukkue Sixbakki boys Varkaudesta on siirty-
nyt kilpasarjaan ja viime vuoden perusteella
tulee todella kovaa haastamaan hallitsevat
maailmanmestarit. Haastajiksi voidaan myds
nostaa savonlinnalainen AKP, joka ainakin
paperilla ndyttaa erittéin kovalta porukalta.

Harrastajasarjassa onkin mestaruus avoi-
mena viime vuoden voittajan siirryttya kilpa-
sarjaan. Harrastajasarjan mestariveikkauksiin
ei kannata tdssa edes ryhtya, silla niin paljon
uusia joukkueita on tdman vuoden turnauk-
seen ilmoittautunut ja monta kovaa joukku-
etta on vield ilmoittautumatta. Kilpasarjan ja
harrastajasarjan suurin ero on siind, etté har-
rastajasarjassa on oltava joukkueissa koko
ajan kentalla vahintaan kaksi naispuolista pe-
laajaa, kun kilpasarjassa riittaa yksi naispuo-
linen pelaaja. Monet harrastajasarjan joukku-
eet ovatkin mukana enemmén yhdesséolon ja
pelailun merkeissa, joskin kylld pelit tosissaan
pelataan. Kilpasarjan ja harrastajasarjan
ohessa pelataan maailmanmestaruuksista fir-
ma- ja nuorten sarjoissa.

Elokuun 12.-14. pdiva kannattaa siis suun-
nata Savonlinnaan seuraamaan maailman
suurinta norsupalloturnausta. Lisaa joukkuei-
takin mahtuu vield mukaan, silld iimoittautu-
misaikaa on heinakuun loppuun saakka. Nor-
supallon MM-kilpailuista ja norsupallon saan-
noista voi lukea lisdd www.norsupallo.com-
sivuilta. Norsupallon MM-kilpailut jarjestaa
Savonlinnan Seudun Liikunta ry.

Tanhuvaaran Urheiluopiston kesan 2011 toutumishetki sekd mahdollisuus uintiin.  sille ryhmaéliikuntaa tai lapsille uimakou-

tarjonnan helmid ovat Kesan Sporttipake-
tit. 2—4 vuorokauden liikunnallisiin va-
paa-ajanmatkoihin on mahdollista osal-
listua juhannuksen jalkeiselta viikolta elo-
kuun puolivaliin ulottuvalla ajanjaksolla.

Tanhuvaara tarjoaa vapaa-aikaan ela-
myksellisen likunnallisen ohjelman, tay-
sihoidon ja majoituksen. Taman lisaksi on
aamupdiville varattu aikaa tutustua Sa-
vonlinnan ja lahiympariston nahtavyyk-
siin, ajanvietteisiin ja my6s mahdollisuus
kartoittaa kesakunto seka aikaa hemmot-
telulle.

Viikko-ohjelma on saatavilla milloin
vain 27.6.-3.7,,8.-16.7,, 22.-31.7.ja 1.-
12.8. valisena aikana. Ryhmakoot eivat
ole sidottuja, joten lomalle voi saapua yk-
sin, kaverin, perheen tai isommankin ryh-
mén kanssa.

Paivaohjelman aloittaa aamuinen ren-

Aamupaivalla on omaa aikaa tutustua ke-
saisen Savonlinnan sykkeeseen ja seutu-
kunnan nahtavyyksiin. Olavinlinnan, Ret-
retin, Luston, Kerigolfin ja Kesdmaan, tar-
jonnasta loytyy lisatietoa Tanhuvaaran
sekd palvelun tarjoajien nettisivuilta.
Lisaksi aamupaivallé voi tehda Tanhuvaa-
rassa kuntokartoituksen tai hemmotella
itsedan kauneus- ja hyvinvointihoitola
Avan palveluilla.

Iltapdivalla on aikuisille ohjelmaa vaih-
tuvin teemoin. Afropower, zumba, kahva-
kuula, gymstick, kuntonyrkkeily ja pari-
tanssin alkeet vuorottelevat paivasta riip-
puen.

Lapset puolestaan liikkuvat omalla
sporttitunnillaan, jossa leikitdan, pela-
taan, juostaan ja hypitadn niin sisalla kuin
ulkonakin.

Illalla on pdivasta riippuen joko aikui-

lu, koko perheen yleisoluistelut, Saimaan
seikkailut - joissa seindkiipeilldan, melo-
taan tai kalllolaskeudutaan tai Saimaa
Challenge, jossa ryhman kesken pidetdan

leikkimielisia kisailuja niin ulkona kuin si- ===

sallakin.

Naiden jalkeen on mahdollista rentou-
tua uimalla ja nuotion daressé makkaroi-
ta tai lettuja paistaen.

Hinnat vaihtelevat asuntola- ja hotelli-
tason majoituksesta riippuen kahden
vuorokauden 90-120 euron ja neljan vuo-
rokauden 174-210 euron vdlilld. Hintaan
sisaltyy liikunnallinen ohjelma, majoitus,
aamiainen, lounas ja pdivallinen.
Lisaksi on mahdollista kayttad uimahallia
ja kuntosalia maksutta yleisdvuoroilla se-
ka pelata mini- ja frisbeegolfia, tennis-
ta ja sulkapalloa tilojen ollessa vapaana
valinepantti-periaatteella.

Alle 5-vuotiaat lapset padsevat ilmai-
seksi, 6—16-vuotiaat 50 prosentin ja eld-
keldiset 15 prosentin alennuksella. Ryh-
métarjouksista voi kysella Tanhuvaaras-
ta.

Majoittuminen tapahtuu saapumispai-
vand klo 14.00 alkaen ja lemmikkieldimil-
le soveltuvia huoneita on myds saatavil-

la.

Tanhuvaaran Urheiluopiston Kesan
Sporttipaketit 27.6.—12.8.2011 alkaen 90
euroa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset
marja.iljinen@tanhuvaara.fi, (015) 582
1113, lisdtietoja myds netistd www.tan-
huvaara.fi
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Rullaluistelun
I3hto 2010.

Savonlinnan Seudun Liikunta jarjestaa
tuttuun tapaan heindkuussa Savonlin-
nassa jo perinteeksi muodostuneen rul-
laluistelu- ja py6railymaratonin. Savon-
linnassa kisaillaan seitsemattd kertaa
maratonien merkeissa lauantaina 23.
heinakuuta. Kisakeskuksena toimii Sa-
vonlinnan Mertalan Neste ja sen Iahei-
syys. Pyhan Olavin Rullaluistelumarato-
nilla kdydaan kansainvalinen 37 kilo-

metrin rullaluistelukilpailu naisten ja
miesten rullaluistelusarjassa. Suurin osa
osallistuneista on aikaisempina vuosina
koostunut kuitenkin kuntoliikunnan ys-
tavistd, jotka ovat osallistuneet kisaan
harrastemielelld. Rullaluistelumaratonia
voidaankin pitda kuntotapahtuma, jos-
sa kuka tahansa rullaluistelusta kiinnos-
tunut voi testata paivan kuntoaan. Kil-
pasarjan lisaksi on sauvarullaluistelu-,

skike-, rullasuksi- ja kickbikesarjat, joi-
den kolme parasta palkitaan kussakin
sarjassa.

Reittind toimii aikaisemmilta vuosilta
tuttu Louhen lenkki. Reitille matkaa ker-
tyy 37 kilometria. Mikali 37 kilometria
tuntuu liian pitkélta, on mahdollista luis-
tella myds lyhyempi 10 kilometrin lenk-
ki. Pidemman reitin varrella on kolme
huoltopistetta ja lyhyemmalla yksi.

KYMPILLA

My

|

Pyéraily suoritetaan kunto- ja retki-
ajona, jossa ei ole ajanottoa. Reitti on
sama kuin rullaluistelijoilla, eli 37 kilo-
metria. Pyorailijat lahtevat matkalle 15
minuuttia rullaluistelijoiden jalkeen.
Pyorailyreitti soveltuu kaikille pyérailyn
harrastajille sekd nuoremmille pyordili-
j6ille. Kaikki reitin kiertdneet osallistu-
vat tuotepalkintojen arvontoihin.

Kahtena aikaisempana vuotena vesi-

UNTOON

sade on hieman pilannut kisatunnelmaa.
Toivottavasti tdna vuonna kesan kylmin
ja sateisin pdiva ei satu taas tapahtuma-
paivalle.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: www.
savonlinnanseudunliikunta.fi.
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Mikkeli, Ketunniementie 10,
puh. (015) 360 090
palvelemme PE 9-18, LA 10-15

Heikki Laine
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