KEVAAN MERKKEJA SUOMESSA

Kevddn merkit -mitd ne ovat? Muuttolintuaurat taivaalla, lumen alta nakyviin
tulevat koirankakat, auringon paisteen paljastamat likaiset ikkunat... Niitd
selvd kevddn merkki on palava halu pddstd kokeilemaan kisavauhtiaan kevdan
maantiejuoksuihin!

Havaitsin eilen itsessdni selkedn kevddn merkin; peppu ei meinannut pysyd
penkissd, kun odottelin jdnnittyneend seurakavereiden tuloksia SM-
maantiejuoksukilpailuista. Mieluummin olisin tietenkin itse ollut paikalla
taistelemassa mitaleista pitkdstd aikaa -jdivathdn viime kauden SM-kisat
kokonaan vadliin kantapddoperaation takia, mutta onneksi Oulun Pyrinngn
juoksijat Elina Lindgren (kultaa) ja Sanna Kullberg (pronssia) hoitivat
“mitskut kotiin". ©

Tyttdjen eilinen kevyt askellus tuntuu erityisen hyvdltd etenkin siksi, ettd
kova harjoittelu palkittiin; olemme kaikki kolme juuri palanneet korkean
paikan leiriltd Dullstroomista, Eteld-Afrikasta. Eiliseen mitalisateeseen kun
vield lisdtddn Janne Holménin tuore Suomen enndtys Rotterdamin maratonilla
(Janne oli myds Dullstroomissa leireilemdssd) on mielialani korkealla
valmistautuessani viikon pddstd juostavalle Hampurin maratonille.

Maija, Janne ja Sanna aamulenkille
ldhdossd (Dullstroom, Eteld-Afrikka)



SYKSYN MERKKEJA ETELA-AFRIKASSA

Puut ovat verhoutuneet kauniiseen ruskavaritykseen kuin meilld Suomessa
konsanaan ja ajoittain tuuli puhaltelee koleasti enteillen talven tuloa.

Maija ja Elina pitkdlld reippaalla lenkilld

Ensimmdisen viikon aikana, sopeutumisvaiheessa, vuoristossa tdytyy
harjoitella erityisen maltillisesti. Matalan ilmanpaineen takia hengitys on

sataprosenttista. Tdllainen vaihe saattaa olla urheilijalle kohtalokasta; tuntuu
etteivdat mitkddn “aidat ja esteet” pysty hidastamaan tahtia, mutta sitten...

..mutta sitten kdykin niin kuin minulle kavi...

olla teoriassa ihan ok. Kdytdnnossd ndin ei kuitenkaan ollut.

Juoksin tasavauhtisen 20 kilometrin reipas-kova -harjoituksen erittdin
sateisessa ja tuulisessa sddssd. Keskivauhti oli hieman alle 4 minuuttia
kilometrid kohden, johon olin erittdin tyytyvdinen olosuhteisiin ndhden.
Seuraavana pdivdnd oli vuorossa pitka lenkki (tdlld kertaa tdydellinen
aurinkoinen keli), joka vendhti kolmen tunnin mittaiseksi ja oli mitaltaan siis
noin 35 kilometrid. Kolmantena pdivdnd tein Sannan kanssa 10x400m
vetoharjoituksen ruohokentdlld. Loppuverryttelyssd jalat tuntuivat raskailta,
mutta onneksi treenin jdlkeen ehdin kdydad vield maajoukkuehierojan
kdsittelyssd ennen hdnen kotiin ldhtoansd.



minulla se vasta alkoi; polvi ei endd noussut haluamallani tavalla, ei tehnyt
mieli tehdd kovia harjoituksia ja mieliala laski. Onneksi vdsymys ei kuitenkaan
vienyt ruokahaluja ja younia mennessddn ja sain kaikki suunnittelemani
harjoitukset tehtyd, hieman kevennettynd tosin.

Viimeisen kahden viikon ajan lihashuollosta vastasi mieheni Jani. Hdn
saapuikin piinaviikkoni jdlkeen leirille melkoisen “vapahtajan” roolissa -enka
mind suinkaan ollut ainoa hdnen "kdsittelyddn” kaipaava. Palmun oksia emme
sentddn vertauskuvallisesti hdnen tielleen levitelleet, mutta hierontahuoneen
olimme viimeisen pddlle valmistelleet tyckuntoon!

Ainekset hyvaan loppuleiriin olivat siis kasassa. Treenit sujuivatkin hyvin ja

Kokonaisuutena viiden viikon jakso korkealla oli yksi mddrdllisesti ja
tehollisesti parhaimmista freenijaksoista mitd olen tahdn mennessd urallani
tehnyt. Vdltyin vammoilta ja viereisessd huoneessa vierailleelta
vatsataudiltakin!

Nyt vain sitten yritdn palauttavalla harjoittelulla, hyvdlla tankkaamisella ja
mydnteiselld ajattelulla edesauttaa positiivisten vaikutusten ilmenemistd
elimistossani. Korkean paikan harjoittelulla on tutkimusten mukaan seuraavia
vaikutuksia elimistéon pitemmadlla aikavdlilla (O-P Kdrkkdinen):

Punasolumassa.

Ventilaation harjoitusvaikutus hengityslihaksiin.

Veren tilavuus.

Oksidatiivisten entsyymien aktiivisuus.

Energiantuotto rasvoista

Happamuuden puskurointikapasiteetti.

Maitohapon tuotto.

Syddnlihaksen harjoitusvaikutus (“vegetative braking”).
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Edelld mainittujen tekijoiden, Hampurin funnetusti nopean juoksureitin ja
Toivottavasti kisapdivdnd vallitsevien hyvien keliolosuhteiden
myotavaikutuksella toivon olevani viikon pddstd taas askeleen Idhempadnd
olympiaunelmaani!

Maratonterveisin, Maija Oravamdki



