Matkalla Pekingiin

Pitkdn matkan juoksussa voi eteen tulla ylldttdvid kddnteitd. On yld- ja

askel tokkdd...

Minunkin juoksu-uralleni on sattunut kaikkia noita edelld mainittuja asioita,
mutta juuri nyt voisin sanoa olevan ehdottomasti yksi niistd huippuhetkistd
pitkdn matkan juoksussani...

Saan eldd nimittdin monen urheilijan unelmaa; voin harjoitella
ammattimaisesti hyvissd olosuhteissa keskittyen vain ja ainoastaan juoksuun.

Tdhan tilanteeseen pddstdkseni on tdytynyt moni asia loksahtaa kohdalleen.
Sain virkavapaata luokanopettajan virastani. Urheiluseuran ja sponsorien
(Kiitokset muun muassa Pinomatic OY:lle!) tuet mahdollistavat Suomen talven
pakoilun ja ennen kaikkea mind itse olin valmis ottamaan ratkaisevan askeleen
kohti ammattiurheilijan arkea.

Jokaisella askeleella padsen Iadhemmadksi jo pikkutyttond mielessdni kytenyttd
unelmaa; pddstd juoksemaan olympialaisiin!

Pekingin kesdolympialaisten maraton juostaan 17. elokuuta 2008 ja sinne
vaadittavaa aikarajaa, 2.37, Idhden tavoittelemaan Hampurin maratonilta
huhtikuun 27. pdivand.

Tavoitteen saavuttamiseksi olen leireillyt tfammi-helmikuussa kaksi kolmen
viikon jaksoa Portugalin Santo Antoniossa, missd on erinomaiset
harjoitteluolosuhteet. Paikka on muun muassa nimetty TAAF:n viralliseksi
kestdvyysjuoksijoiden ja kdvelijoiden harjoittelukeskukseksi. Toki muidenkin
lajien edustajat ovat I6ytdneet paikan omakseen; muun muassa Suomen
yleisurheilumaajoukkue Pitkdmdki johtotdhtenddn leireilee keskuksessa

Portugalin leirien tavoitteena minulla on ollut paitsi maratonilla ensisijaisten
ominaisuuksien, perus- ja vauhtikestdvyyden kehittdminen, myds nopeuden
parantaminen.



Perus- ja vauhtikestdvyyden kehittdmisen resepti on ollut yksinkertainen:
muun muassa kerran viikossa pitkd tasavauhtinen lenkki PK-alueella ja
kiihtyvd (15-25km) lenkki, jossa syke nousee treenin loppupuolella ldhelle
anaerobista kynnysta.

Nopeuden kehittdmiseen yldmadkijuoksujen ja -loikkien ja nopeusvetojen
lisdksi olen kaivanut arkistojen kdatkoistd myos toistointervalliharjoittelun.
Pitkdt toistointervallit (esim. 30x200m) lyhyelld palautuksella (30-40")
kehittavdt ja yllapitdavdt paitsi kykyd juosta nopeasti ja kimmoisasti, myos
parantavat hyvin VK-aluetta -varsinkin kun tapanani on ollut juosta reilu puoli
funtia reipasta ftreenin alle. Lyhyet palautumisjaksot puolestaan vetojen
vdlilld pitdvat huolen siitd, ettd vetojen vauhti pysyy aisoissa eikd ndin ollen
maitohappoja pddse kertymdan lihaksistoon.

Than kokonaan "maitohappokylpyjdkddn” ei ole unohdettu; niistd ovat pitdneet
huolen kolme kappaletta 6-8 kilometrin pituista juoksukilpailua sekd
Portugalin leirien vilissd Suomessa hallissa juostu 3000 metrin kilpailu. Kisat
paitsi parantavat mukavasti hapenottokykyd ja tuovat kovuutta harjoitteluun,
myds piristdvdt varsin rutiinien sdvyttdmdd urheilijan leirielamdd.

paikan leirid varten. Sielld minulla on vield viisi viikkoa aikaa viilata
maratonkuntoni huipputerdvdksi Hampurin maratonia varten.

Palataan siis asiaan huhtikuun puolella, jolloin kirjoitan leirikuulumisiani Eteld-
Afrikan yldnggiltdl

Juoksuterveisin,
Maija-maratoonari



