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Alkusanat

Haaveiletko juoksemisesta? Haaveilet, mutta et pysty
juoksemaan kuin bussiin, jossa sitten puuskutat ja kuivaat
hiusrajaasi. Loistavaal Tama on juoksukirja juuri sinulle. Mina
nimittain olin samanlainen kuin sind. Sisimmadssani olen
edelleen. Olen laiska ja mukavuudenhaluinen ja erityisesti
pidan syomisestd, oluesta ja nukkumisesta. Juoksemisesta
sen sijaan en pitanyt, oikeastaan vihasin sita.

Nyttemmin olen juossut kymmenen maratonia
ja tuplamaaran puolikkaita. Olen osallistunut
polkujuoksuihin, esteratakisoihin ja juoksukisaan
laivan kannella. Olen juossut helteessa, kaatosateessa
jamarraskuun jokaisena paivana. Vaikka edelleen
mieluiten vietan aikani makuuasennossa syoden ja
lukien, taidan my®os olla aika ihastunut jucksemiseen.



uistan, miltd tuntuu saada koripallo naamaan ja jaada viimei-

seksi kunujaossa. Tieddn, ettd litkunnan aikaansaama hyva olo

voi tuntua paskapuheelta. En ole kiinnostunut raakaravinnosta

vaan jaatelOstd, ja ohrapirteld todellakin paihittdd mennen

tullen ne hemmetin viherpirtel6t. Olen kuitenkin hurahtanut
juoksuun, ja mikali sinua kutkuttaa yhtdan juosta — kolme kilometrid, kymme-
nen kilometrid tai maraton — anna kun kerron sinulle, miten paaset alkuun. Va-
kuutan, ettd pystyt sithen.

Ehka olet jo reipas ja kovaa treenaava urheiluhullu? Sinulle en voi tarjota
vertaistukea, mutta voin ehka auttaa muutamien juoksuun liittyvien erityis-
piirteiden kanssa. Ehki seuraava tavoitteesi on maraton, mutta et tiedd, missa
sen juoksisit ja miten sille treenaisit. Mindpa kerron, ja ehka sddstan sinut myds
muutamalta hiertymalta.

Miksi tdma kirja sitten on tehty? Luen mielelldni juoksua kasittelevia kirjoja,
mutta jokainen niistd, olivat ne sitten miten viihdyttdvid tai asiantuntevia ta-
hansa, tuntuu vieraalta. Huippu-urheilijoiden kirjoittamat oppaat ovat liian
teknisig, liian hifistelevid ja lilan vaativia. Haluan juosta hyvéan lenkin silloin ja
kauhean lenkin talldin, peldtd ldhtdviivalla ja huojua helpottuneena maalissa.
Lasten kuskaaminen harrastuksiin, valikausivaatteiden lajittelu ja tyttéjen
skumppaillat tekeviat SM-tasoiselle kestavyysjuoksijalle mitoitetun ohjelman
noudattamisen hankalaksi, ja jos yritan keskittyd maksimaalista hapenotto-
kykya hahmottaviin kaavioihin, alkaa ajatukseni valittomasti harhailla.

Tunnelmoivat juoksumuistelmat taas - jostain syystd niitd kirjoittavat
ainoastaan kestdvyysihmeet. He houkuttelevat minut lukemaan kertomalla ol-
leensa ylipainoisia vetelyksid, jotka yhtdkkid paatyivat yonselkdan juoksemaan
tunteja ja taas tunteja, aina vieraaseen kaupunkiin saakka. Inspiroidun ja alan
ahmia kirjaa: lopultakin jotakin samaistuttavaa ja innostavaa! Noin sivulla kah-
deksan selvidg, ettd kirjoittaja onkin juossut kilpaa kouluaikoina ja voittanut
piirimestaruuksia. Maratoneihin hurahdettuaan hdn suoriutuu niista nopeam-
min kuin mind ensimmdisestd puolimaratonistani. Se siitd samaistumisesta
sitten.

Koska en ole koskaan lukenut kirjaa siitd, millaista on kaivaa itsensa sohva-
tyynyjen valistd maratonin starttiviivalle ja miten se tehdddn ilman mink3an-
laista liitkunnallista taustaa tai lahjakkuutta, padtin korjata tilanteen itse. Juokse-
miseen liittyy paljon ldhes myyttisid kisityksid mielenhallinnasta ja fyysisista
kyvyistd. Tassa kirjassa haluan kumota nditd kasityksid ja aion paljastaa, miten
ihan jokainen voi juosta. Jopa maratonin. My0s sina.



Minustako maratonmimmi
eli kuinka ryhtya juoksijaksi

Perheessani ei harrastettu lilkkuntaa. Maratonin katsomista,
verkkaista kavelya tai satunnaista soutulaitteesta
innostumista tuskin lasketaan lilkkunnan harrastamiseksi.
En ollut aktiivinen lapsi vaan kliseisen lukutoukan
ruumiillistuma. Tanssin kylla lapsena balettia ja jopa
rakastin sita kiihkedasti, mutta en harjoitellut paljon saati
ollut lajissa hyva. Suurimman osan vapaa-ajastani makasin
sangylla ja luin. Kavereiden soittaessa vaitin minulla
olevan menoa ja jain tyytyvaisena kirjojeni pariin.



eisoin kuitenkin vanhempieni kanssa joka kesd katsomassa Helsinki

City Marathonia, silld se vain oli tapana - ehka ihmettelyn ilosta tai

ehka ihan aidosta kiinnostuksesta lajiin. Aikuisena huomasin, ettd

puolisoni ja miespuoliset kaverini juoksivat maratonin, jotkut useas-

tikin. Olin varma, ettd minusta ei siihen olisi. Juoksijat olivat ihan
omaa rotuaan, kestavyysjuoksijat varsinkin.

Vuonna 2009 olin jalleen tien vieressd seuraamassa juoksijoita. Nyt kan-
nustin maratoonareita lasteni kanssa, mutta olin tyytymaton osaani katsojana.
Juokseminen, varsinkin maratonin juokseminen, kiehtoi minua yhd enemman.
Olisiko mitenkadn, mitenkdan mahdollista, ettd sittenkin pystyisin sithen?

Miksi juoksisin?

Aloittaminen on aina vaikeinta. Sanotaan, ettd jos sinun tarvitsee kysyd, miksi
juoksisit, et tule ymmartdmaan vastausta. No, ennen kuin kukaan aloittelija paa-
see siihen pisteeseen, ettd juokseminen on hauskaa ihan pelkin juoksemisen
vuoksi, tarvitsee han motivaatioksi selkeitd syitd. On monta hyvaa syytd, miksi
sinun kannattaisi edes kokeilla juoksemista.

Ensinndkin juokseminen on helppoaja sopii kaikille. Et tarvitse pallosilmas,
koordinaatiota, neuvostoliittolaisen voimistelijan notkeutta etka edes selkdin-
taputtelevaa sosiaalisuutta. Tylsyyden sietdiminen on alkuun avuksi, mutta kasi-
tys siitd, ettd juokseminen on ankeaa, yksitoikkoista ja yksindistd, muuttuu kylla
harrastuksen edetessa.

Toiseksi juoksu on halpaa, ainakin teoriassa. Kaytdnndssa pehmeisiin lenk-
kareihin, pinkeisiin trikoisiin, tukeviin rintaliiveihin, rdikeisiin toppeihin, virta-
viivaisiin huppareihin, kahiseviin juoksutakkeihin, muotoiltuihin pohjallisiin,
painostaviin kompressiosukkiin ja pehmoisiin rakonestosukkiin, kadessa kan-
nettaviin juomapulloihin, rinnan pdille ristittaviin reppuihin, typerdn nakéisiin
pipoihin, vield typerdmman nékéisiin lakkeihin, totaalisen urpoihin aurinko-
lippoihin, noloihin heijastinliiveihin, tuulta pitdviin hansikkaisiin, hiertaviin
puhelinkoteloihin, kitkeriin juomajauheisiin, pdlyisiin glukoosipastilleihin, han-
kaliin sykemittareihin, ulkomaankielisiin juoksulehtiin ja tdman kirjan kaltai-
siin opuksiin uppoaa pienen kunnan liikevaihtoa vastaava summa. Puolessa
vuodessa. Eika tdssd ole edes mukana kilpailumaksuja, vakuutuksia, hierontaa,
fysioterapiaa, osteopatiaa, kalevalaista jasenkorjausta tai lisdravinteita saati niita
Kanarianmatkoja, jotka tuli ostettua pienessd juoksun jalkeisessd hiprakassa
marraskuun lopun lauantai-iltana, kun jalat kerta kaikkiaan kaipasivat alleen
asfalttia lumisohjon sijaan.



Niille, jotka pitdvat padnsa kylmana, riittévat lenkkarit ja pari urheiluasua
eri sadolosuhteisiin. (Tosin kukaan ei ole vield 2000-luvulla tavannut juoksijaa,
jolle riittdisi lenkkarit ja pari urheiluasua eri sadolosuhteisiin, vaikka hanesta
onkin huhuja liikkunut. Jos minulta kysyt, niin kyseessa on urbaanilegenda.)

Kolmanneksi juoksu vaikuttaa positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin,
minka varmaan tiesitkin. Lista kestdvyysliikunnan terveysvaikutuksista on
pitkd jaankea. Matalampi verenpaine, hitaampi syddmen lyontitiheys, paremmat
veren rasva-arvot ja niin edelleen, ne samat jutut, joista tyoterveyslaakarisi joko
on jo huomautellut tai tulee jatkossa huomauttelemaan. Toki kiinnostavampia-
kin vaikutuksia 16ytyy, niin kehoon kuin mieleenkin.

Itse juoksen padasiassa sen takia, ettd olen turhan nossé kayttadkseni paih-
teita kovin rankalla kddella. Sen verran olen kuitenkin kokeillut, ettd tieddn 30
kilometrin jilkeen saavutettavan pcéhindn olevan huomattavasti doupimpaa
shittii kuin vastaavasta tai runsaammastakaan grammamaarasta etanolia saa
itselleen aikaiseksi. Juoksua piristeend kdyttdvalld on harvemmin suurta riskia
toppailld ihmissuhteissaan, hdn saa ajaa paihteestddn paihtyneenad eikd kovin
pahaa krapulaakaan ole odotettavissa. Vieroitusoireet ja riippuvuuskayttaytyminen
sen sijaan voivat rassata laheisten hermoja ja aiheuttaa kiusallisia tilanteita tai
vahintddnkin holtitonta rahanmenoa (vrt. se Kanarian-matka).

Juoksu ei ainoastaan saa aikaan ohikiitdvaa hilpedn leijuvaa olotilaa vaan voi
vaikuttaa mielialaan pysyvdmmin. Tutkimusten mukaan 30 minuuttia liikuntaa
kolmesti viikossa neljan kuukauden ajan tehosi masennukseen yhta hyvin kuin
masennuslddke sertraliini. Positiivisen vaikutuksen saadakseen ei ensin tarvitse
masentua, vaan sianndllinen lenkkeily pitdd ylld hyvad mieltd ihan jokaisella.

Vaikutus ei varmastikaan johdu pelkésta
aivokemiasta vaan myo0s siitd, miten asioiden
saaminen aikaan, kehittyminen, uusien juttujen
kokeileminen, mukava seura, luonnossa oleilu
ja omaan kroppaansa tutustuminen vaikutta-
vat késityksiin itsestd ja eldmasta.

Juoksemisen aikaansaamaa riemua voi li-
satd myos peilikuva tai annoskoko. Yleensihan
homma toimii niin, ettd toisen kasvaessa toi-
nenkin suurenee. Koska juoksu rasittaa suuria
lihasryhmi§, se kuluttaa paljon energiaa. Suuri
energiankulutus taas saa aikaan peilissd naky-
van hahmon kapenemisen tai mahdollistaa sen,
ettd lautaselle voi lapata vdhan reippaammin




valipalaa eikd paakelseista tarvitse ulkondko-
syistd kieltdytya. Lisdksi juoksu voi auttaa t6l-
vaisemddn energiansaannin ja liikunnan suh-
detta terveemmalle pohjalle.

Kaiken kaikkiaan tai yksinkertaisesti juok-
seminen kannattaa, koska se tekee iloiseksi.
Joskus se tekee iloiseksi siksi, ettd on vihdoin
kotiovella ja juoksemisen voi lopettaa. Joskus
taas se tekee iloiseksi siksi, ettd kun on lahddssa
lenkille tietdd, ettd kukaan ei vaadi vajaaseen
tuntiin sinulta yhtaédn mitdan.

Paitsi fyysistd iloa juokseminen on myos
vapautta. Se on vapautta aikatauluista ja si-
toumuksista. Juosta voi silloin kun haluaa, niin
usein tai harvoin kuin haluaa, juuri sen verran
kuin haluaa ja sen nikéisend kuin haluaa. Se on
vapautta odotuksista ja paineista. Lenkkia voi
lyhentdd halutessaan, voi kavelld, jos siltd tun-
tuu, voi osallistua kisoihin tai olla osallistumatta

tai voi juosta kisoissa rennosti ajasta valitta-

mattd. Juoksu on vapautta ylittdd itsensd. Voi juosta tunnin pidempddn, jos silta
tuntuuy, tai voi juosta niin kovaa kuin padsee. Tietysti juoksu on myds vapautta
siind syvimmassd merkityksessa: vain ming, mieletdn, pystyva kroppanija tie.

Nyt padstadnkin tarkeimpéan. Yksi juoksun tai ylipdansa fyysisen harjoitte-
lun parhaista puolista on se, ettd sen kautta oppii ymmartimaan omaa krop-
paansaja tietylld tavalla madrittelemain oman kehonsa uudelleen. Juokseminen
tarjoaa mahdollisuuden kokea tyytyvaisyyttd omaan vartaloonsa ja sen kyke-
nevyyteen tdysin riippumatta ulkoisesta maarittelystd tai kehon ulkonddsta.
Liikunnan avulla voi maaritelld itsensd, kykynsa ja taitonsa uudelleen ja ndhda
itsensd uudella tavalla.

Lisdksi kehittyminen ilahduttaa. Ensimmaisen kymmenen kilometrin juok-
seminen tai ensimmaisen juoksutapahtuman maaliin saapuminen saa aikaan
sellaisen pystyvyyden tunteen ja riemun, jota muutoin harvoin kokee. Pitkddan
tavoitellun tai yllattavan enndtysajan saavuttaminen leijuttaa pitkdan.

Riemukkaaksi tulee my®s siitd, ettd luopuu saavuttamisesta. Juoksee tai ka-
velee omia aikojaan, kelloon katsomatta, juuri niin kuin huvittaa. Lapsetkin sen
tietdavat: Juokseminen on hauskaa. Juokseminen on vapautta. Juokseminen on
puhdasta iloa. Me aikuiset jostain syystd vain unohdamme sen helposti.
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Oikeus juosta ei ole itsestaanselvyys

Vastaan vield hieman erilaisella kulmalla kysymykseen siitd, miksi juoksen.
Juoksen, koska minulla on siihen oikeus. Vield muutama vuosikymmen sitten
oltiin sitd mieltd, ettd kestdvyysjuoksu vaarantaa naisten terveyden. Naiset eivat
voineet kilpailla maratonilla eivatka osallistua niille edes huvikseen. Itse asiassa
jo 800 metrin juoksu nahtiin liian rankaksi suoritukseksi naiselle.

Vuonna 1928 Amsterdamin olympialaisissa useampi nainen oli ilmeisesti
puutteellisen harjoittelun takia tuupertunut 800 metrin kisan paatteeksi, mika
johti siihen, ettd ndma ”pitkat” matkat jatettiin naisten kisoista pois. Vuoteen
1960 asti pisin naisten juoksumatka olympialaisissa oli 200 metria. Vield Mosko-
van olympialaisissa vuonna 1980 pisin naisten juoksumatka oli 1 500 metrid. Siis
puolitoista kilometri ja siis kahdeksankymmentéluvulla.

Ensimmadinen Bostonin maratonin juossut
nainen on amerikkalainen Roberta "Bobbi” Gibb
ja vuosi oli 1966. Han yritti ilmoittautua marato-
nille, mutta jarjestdjat kielsivat osallistumisen,
koska naiset eivat olleet fyysisesti kykenevid
suoriutumaan 42 kilometrista. Gibb ei antanut
tdman estdd, vaan hiippaili hupparissa 1dhto-
paikalle ja piileksi pusikossa ldhtolaukaukseen
asti. Han juoksi maaliin ajassa 3:21 mutta ei tie-
tenkddn saanut virallista tulosta.

Bostonin maratonin puolivélissd on niin
kutsuttu "Scream tunnel’,jossa Wellesley Colle-
gen naisopiskelijat kannustivat juoksijoita ja

heiluttelivat Kiss me! -kylttejd. Gibb on kerto-

nut, ettd sana hanen juoksustaan oli kiirinyt
edeltd Wellesleyn kohdalle, ja naiset olivat niin vaikuttuneita, ettd hdnen juostes-
saan ohi he itkivat.

Seuraavana vuonna Bostonin maratonin ldhtéviivalla oli toinen nainen.
Kathrine Switzer ilmoittautui mukaan vuonna 1967 kertomatta etunimeddn ja
sukupuoltaan, mutta kesken kisan jarjestdjit yrittivit poistaa hdnet radalta.
Switzer juoksi maaliin noin neljdssd ja puolessa tunnissa. Virallista aikaa hdn-
kaan ei saanut.

Naiset saivat oikeuden osallistua Bostonin maratonille vasta kuusi vuotta
Gibbin juoksun jalkeen vuonna 1972. Olympialajiksi naisten maraton tuli Los
Angelesissa vuonna 1984 eli vain reilut kolmekymmentd vuotta sitten.
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Tuolloin Joan Benoit Samuelson voitti kultaa. Mini olin kolmevuotias. Kat-
soimme 22-tuumaisesta Salorastamme kisoja. En muista, oliko kyseessd var-
sinainen kisa vai jokin kooste, kenties uutislahetys, mutta muistan Gabriela
Andersen-Schiessin.

Andersen-Schiessilld oli kilpailun loppumetreillda ldampohalvaus, ja hédn oli
todella huonossa kunnossa. Viimeiseen ratakierrokseen, 400 metriin, meni aikaa
lahes kuusi minuuttia. Muistan hdnen punaisen asunsa. Muistan yleisén mete-
16innin. Muistan, kuinka han ei suostunut keskeyttdmaan. Muistan, miten sitd
ihmeteltiin. Ja sitdkin, ettd naiset juoksevat maratonia.

Andersen-Schiess oli minulle kuin sadusta tai elokuvasta. Olin kolme-
vuotias, joten tietysti halusin olla prinsessa, mutta yhtd lailla halusin olla kuin
Andersen-Schiess. Nainen,joka tekee jotain, mitd naiset eivdt yleensa tee. Nainen,
joka ei valita siitd, miten vaikeaa hdnelld on, vaan jatkaa silti. Nainen, jolla on
padmadrd ja tavoite.

En tiedd, juoksisinko maratoneja ilman Gabriela Andersen-Schiessid. Enka
tiedd, juoksisiko kukaan meistd ilman Katherine Swizerid tai Roberta Gibbid. Ny-
kydan tuntuu kasittamattomaltd, ettd kestdvyysjuoksua pidettiin naisille sopi-
mattomana ja ettd naiset eivit saaneet osallistua maratoneille.

Yha edelleen on tyypillistd, ettd naisen rooli on olla kannustaja ja miehen
urheilija. Kannustajan roolissa ei ole mitdan vikaa, jos se on 0sa, jossa itse haluaa
olla. Sen sijaan asetelmaa kannattaa miettid, jos ei ole tullut ajatelleeksi muuta
roolia. Minunkin kaveripiirissini kestavyysjuoksua harrastivat ja maratoneja
juoksivatainoastaan miehet. Ajattelin pitkddn, ettd mind en pystyisijuoksemaan
moista matkaa, ja yhtend syyna luulooni oli nimenomaan esikuvien puute. En
tuntenut yhtakaan naista, joka olisi juossut maratonin. Vield korostetummin en
tuntenut yhtdan maratonin juossutta ihan tavallista naista, jolla olisi ehka perhe,
ty6, vihemman atleettinen vartalo ja kiinnostusta muuhunkin kuin itsensa
raakkadmiseen.

Suomessa naisia voi olla puoletkin juoksutapahtuman osallistujista. Taalla
se, ettd nainen juoksee pitkid matkoja tai harrastaa muuta raskasta liikkuntaa, ei
ole kovin harvinaista. Monissa muissa Euroopassa maissa rankka fyysinen har-
joittelu on naisille epatyypillistd tai epdsuotavaakin. Eteld-Euroopassa juoksu-
tapahtumien sukupuolijakauma on jo selkedsti miespainotteinen, naisia on
paljon vihemman. Lisdksi tapahtumiin osallistuvat naiset ovat usein ldhes
puoliammattimaisia juoksijoita. Huvikseen pitkid matkoja juoksevat tavalliset
naiset tuntuvat olevan monissa paikoin harvinaisuus. Olen juossut maratonin
kolme kertaa Las Palmasissa. Jokaisella kerralla on himmastelty, aionko tosiaan
juosta "koko ison maratonin” Mutta chiquitita, sehdn on 42 kilometria!
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Varsinkin jos oma ulkomuoto ei vastaa ihannetta tai sitd, miltd juoksun har-
rastajan tai maratoonarin "pitdisi” ndyttdd, voi olla todella hankala kuvitella
itseddn kisaan juoksemaan 42 kilometrid. Ndinhdn se ei ole. Litkkuminen ja juok-
seminen kuuluvat kaikille, eikd niitd varten tarvitse olla hyvdkuntoinen tai
hyvidnndkoinen. Ei lahjakas eikd nuori. Sama juttu maratonin kanssa. Sinne voi
mennd ihan kuka tahansa ulkonddsta ja litkunnallisista lahjoista huolimatta.

Kuinka selattaa tekosyyt

Nyt saatat kuvitella, ettd juokseminen on jatkuvaa endorfiinitykitysta ja ettd heti
ensimmaisen lenkin jilkeen ihastut lajiin palavasti. Néin ei tietenkaén ole. Jos
etsit harrastusta, joka sujuu joka kerta ja on aina mukavaa, kokeile lukemista.
Valitettavasti sellaista liikuntaharrastusta ei olekaan, joka olisi aina mukavaa,
miellyttavag, palkitsevaa, nautinnollista ja rentouttavaa. Liikuntaharrastuksissa
tuppaa vakisinkin kehittymaan, ja kehitys ei muutaman ensimmaisen kerran
jalkeen ole endd suoraan yléspdin nouseva jana. Takapakkia seuraa aina, ja sen
vanavedessd vasymystd ja turhautumista.

Edes joka lenkin jalkeen ei valttamatta ole kivaa. Hyvaksy tama heti alkuun,
alaka odota jatkuvaa hurmiota. Suosittelenkin, ettd suhtaudut juoksemiseen
kuin puolisoosi tai tyopaikkaasi. Kun olet paattanyt aloittaa juoksemisen, niin
meinaat olla sen kanssa sekin jalkeen kun alkuhuuma on laantunut.

Hyviin puoliin keskittymisestd on hy6tyd ihan samoin kuin rassaavan siipan
tai tylsdksi kdyneen tyon kanssa. Tanddn ei ehka kulkenut, mutta juoksinpa silti.
Ei huvittanut juosta tuntia, mutta juoksin sentdan puoli. En saavuttanut tavoi-
tettani, mutta sain kokemusta.

Koska juokseminen ei aina ole kivaa, siitd alkaa helposti luistaa erilaisilla
syillg, joko tekosyilld tai ihan oikeiden ongelmien takia. Tdssa muutamia yleisid
syitd, joihin juokseminen yleensd tyssdd joko alkuinnostuksen jilkeen tai jo
ennen aloittamista.

Juokseminen tuntuu pahalta

Suurin syy sithen, miksi ihmiset uskovat, ettei juokseminen sovi heille, on se, ettd
he ovat juosseet vain Coopereita tai hirvedlld kiireelld bussiin. Juokseminen tun-
tuu pahalta, jos sitd tekee voimiensa ylarajoilla ja pakosta. Sen sijaan silloin, kun
juokseminen on vapaaehtoista jajarkevalld kuormitustasolla, se on paljon muka-
vampaa. Aloittelijan tulee juosta hitaasti, eikd my6hemminkidn ole mikdin
pakko tehda raskaita harjoituksia.
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Aloita maltillisella, jopa naurettavan hitaalta tuntuvalla juoksuvahdilla ja
vaihda se valilld kdvelyyn, niin harjoittelu on mahdollisimman miellyttavaa.
Kun kuntosi kohoaa, juokseminen ei endd tunnu niin pahalta. Harjoittelun
my0Otd opit myo6s sietdmadn pientd epamukavuutta ja ehkd jopa nauttimaan siita.
Juoksu on aluksi ja usein my6hemminkin vaikeaa. Sinussa ei ole vikaa etka ole
huonompi kuin muut, jos juokseminen tuntuu pahalta. Hidasta vauhtia, kivele
valilla, keskity hengitykseesi tai yhteen askeleeseen kerralla. Juoksemisen flow
16ytyy kylld jossain vaiheessa. Ei ehka vield meneillddn olevalla lenkilld, mutta
vihitellen. Se, kuinka nopeasti juoksusta alkaa nauttia, on yksiléllistd. Lenkin
alussa olo on usein tukala viidestd minuutista puoleen tuntiin. Sen jalkeen sujuu
paremmin. Kuukaudessa parissa sadnnolliseen treeniin yleensd tottuu sen ver-
ran, ettd sitd alkaa kaivata.

Mitddn kovia kipuja ei juostessa saisi tuntua. Pienet juilimiset sielld taalla
ovat normaaleja aluksi ja my6hemminkin silloin, kun harjoitusta muuttaa ras-
kaammaksi. Kova kipu tai tunne siitd, ettd jalkaan ei pysty varaamaan, on haly-
tysmerkki, ja silloin pitdd lopettaa harjoitus ja hakeutua asiantuntijan pakeille.
Jos juoksu on aiheuttanut jotain muuta kipua kuin lihaskipua, joka ei ole pois-
tunut ennen seuraavaa harjoitusta, ala treenaa.

Minulla ei ole aikaa

Onpas. Jo parista vartin lenkista viikossa on hyotyd, ja jokaisella on niihin aikaa.
Mitd todenndkoéisimmin sinulla on aikaa jopa muutamaan tuntiin viikossa. Ym-
marran kylld hyvin, ettd joskus aikaa on oikeasti vahén eika aikataulussa valtta-
matta ole juuri mistd nipistad. Todenndkdisimmin vietdt kuitenkin useita tunteja
viikossa somessa, telkkaria tuijotellen tai pelaten. Mikali et halua luopua ndist4,
ald luovu. Mutta jos haluat myds juosta, jostain taytyy tinkia. Itsehdn tingin esi-
merkiksi siivouksesta.

Aikatauluongelmiin auttaa myos luova ajattelu ja se, ettd juosta voi oikeasti
ihan missa tahansa. Ehka voisit juosta tydmatkoja, edes kerran viikossa, edes yh-
teen suuntaan? Ehka voisit juosta postiin hakemaan paketin? Kauppaan, apteek-
kiin, Ikeaan tai vanhempainiltaan?

Jos olet paljon tydmatkoilla, juoksu on parhaita mahdollisia treenimuotoja.
Juoksumatto 16ytyy monista hotelleista, olkoonkin kirottu vehje. Juoksemalla
padsee myo6s nakemadn kaupunkia tiukallakin matkustusaikataululla.

Jos harrastat jo muuta liikuntaa, voit yhdistda juoksuharjoittelun siihen.
Juokse salille tai tanssitreeneihin, niin olet jo valmiiksi tehnyt alkulimmittelyn.
Kotiin pdin voit holkkailld palauttavasti.

15



Ehkd voit tavata kavereitasi tai hoitaa parisuhdettasi yhteiselld lenkilld?
Treenitreffit sddstdvit aikaa ja ovat terveellisempid kuin tapaaminen baarissa.

Minulla on lapsia, ei minulla ole aikaa

Lapsiperheissd oma aika on kortilla. Ajan 16ytdminen lapsiperhearjessa on sa-
malla tavalla jdrjestelykysymys kuin muulloinkin. Jos sinulla on lapsia, voit
mitd todenndkdisimmin juosta heiddn harrastustensa aikana. Pue treenivaatteet
paillejajatd tarvittaessa takki lasten harrastuspaikkaan, niin et palellu, kun haet
heidat. Myds lasten kaverisynttdrit tarjoavat erinomaisen treenihetken: lapset
sisddn juhliin ja itse lenkille. Muutaman vuoden ikdisen voi my®s jattad hiekka-
laatikolle ja juosta pihaa ympadri. Voit my0s laittaa lapsen rattaisiin ja juosta
kauemmaksikin kuin pihan ympari. Hieman vanhemman lapsen kanssa voi
treenata yhdessd. Lapsiajaa pyoralld ja itse yritat pysyd perdssd. Tastd saa kehitet-
tyd my6s erinomaisen, joskin noyryyttavan, vauhtiharjoituksen...
Yksinhuoltajien voi olla hyvin hankalaa 16ytda treeniaikaa, varsinkin jos
edelld mainitut keinot eivét syysta tai toisesta toimi. Talldin suosittelen kysy-
madn lastenhoitoapua mistd tahansa mahdollisesta lahteestd. Terveyteen ja jak-

samiseen panostaminen kannattaa, olkoonkin ettd apua voi olla hankala pyytaa.
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Into loppui kuin seindan

Aloittelija on yleensd tdynnd intoa — muutaman viikon ajan. Sitten tulee flunssa
tai loma tai tydmatka tai muutos tydpaikalla tai muu yllari, joka sotkee kuviot.
Treeni jag, ehka lopullisesti.

Saannollisen litkkuntaharrastuksen aloittaminen on eldmanmuutos, eivatka
sellaiset valitettavasti ole kovin helppoja. Niin sanotut repsahdukset taas ovat
tdysin normaaleja ja ikddn kuin kuuluvat kuvioon. Sen, ettd treenaaminen jad muu-
tamaksi paivdksi, muutamaksi viikoksi tai muutamaksi kuukaudeksi (tai vaikka
muutamaksi vuodeksi), ei tarvitse merkita mitadn. Aina voi aloittaa uudelleen.

Usein innostus pysyy ylla helpommin jo silld ajatuksella, ettd ei hatddnny
mahdollisista tauoista. En ole juossut kahteen viikkoon, kaikki oli turhaa ja kaik
on min -ajattelu johtaa helposti siihen, etti tauko venyy ja venyy. Ald anna tauol-
le sen suurempaa merkitysta. Se ei kerro mitddn sinusta eika sinun kyvyistasi.
Nyt et ole treenannut, mitd sitten, se on mennyttd. Tulevaan voit vaikuttaa.

Innostuksen siilymistd helpottaa myds maltillinen aloitus. Ali ahnehdi
vaan lisdd treeneja vahitellen. Ndin sadstyt todenndkéisimmin myds vammoilta
ja ehka siltd aloittelijaa tyypillisesti vaanivalta flunssaltakin.

Tee my0s itsellesi selvaksi, miksi juokset. Mita tavoittelet? Mitd juokseminen
antaa sinulle? Silloin kun ei huvita, muistele ndita asioita. Miltd tuntuu ylittaa
maaliviiva? Miltd tuntuuy, kun juoksu kulkee? Miten mukavaa on jaksaa parem-
min. Miten kiva on holkkailld rauhassa ja katsella luontoa.

Voit my9s tehdd itsesi kanssa sopimuksia: Lenkin jalkeen tai kun tietty kilo-
metrimaard on tdynni, saat hankkia tai tehda jotain, mitd himoitset tai mista eri-
tyisesti pidat. Ehka saat ostaa erikoiskahvin tai sydda muromyslid tavallisen sijaan
lenkin padtteeksi. Kenties liimaat kalenteriin tahtitarran joka treenistd. Kuulostaa
ehka lastentarhatouhulta, mutta sddnnéllisten tihtirivien selailu antaa tyydytysta.

Sopimukset toimivat my0s kavereiden kanssa tehtyind. Miehille tyypilliset
vedonly6nnit maratonin juoksemisesta voivat olla tehokkaita mutta eivat valt-
tdmattd kovin jarkevid ratkaisuja. Than siitd padttelen, kuinka moni kertoo paaty-
neensa lahtoviivalle vedonlyénnin seurauksena - treenaamatta lainkaan.

Sovi sen sijaan kaverin kanssa, ettd lenkkeilette yhdessa viikoittain tai edes
kuukausittain. On paljon vaikeampi jattaa treeni viliin, jos kaveri jo palloilee
pihamaalla trikoot jalassa. Mikali ette asu lahekkain, voi aina jarjestda puhelin-
treenin. Yleensa sopiva aloitustahti juoksulle on sellainen, jolla juostessa pystyy
puhumaan. Puhua voi hyvin puhelimessakin. Voitte my6s sopia, ettd ldhetdtte
toisillenne viestin aina treenin jilkeen. Kaverilta saapuvat tekstarit innostavat
usein itsedkin solmimaan lenkkarit ja lahtemaan ulos.
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Puoliso tai muu perheenjasen nillittaa

Varsinkin pikkulapsiperheissd omasta ajasta voi joutua toden teolla vadntdmadn.
Kumpikin puolisoista voi kokea joutuvansa tekemadn enemman, ja toisen "pake-
neminen”lenkille voi kdyda rankasti hermoille. Joskus aika ja voimat ovat todella
tiukoilla. Silloinkin liikuntaharrastus yleensa auttaa, mutta on hyva miettis,
minkd verran aikaa se vie. Tunti pari viikossa on aivan kohtuullista suoda toiselle,
oli itse kuinka rasittunut tahansa. Jatkuva treeneissd ramppaaminen ja sielld
tuntikausien viettdminen on tietysti asia erikseen.

Ajankdytostd kannattaa keskustella ja sopia yhdessd, sehédn on selva. Kaytan-
ndssd asia ei aina ole niin yksinkertainen. Puolison voi olla vaikea kasittda, ettd
juokseminen on sinulle tirked asia, varsinkin jos olet vasta aloittanut. Varsinkin
didit tuntevat usein my®s syyllisyyttd omasta ajasta ja siitd, ettd he "jattavat” lap-
set puolison tai jonkun toisen vastuulle. Syyllistyminen on turhaa, eikd lupia
tarvitse pyytdad muuten kuin siind mielessd, ettd aikataulu saadaan toimivaksi
koko perheelle. Joskus on parasta vain ilmoittaa, ettd haluaa treenata tietyn koh-
tuullisen maaran viikossa, ja edellyttda, ettd se onnistuu.

Puoliso voi kokea liikuntaharrastuksesta my6s mustasukkaisuutta. Kenen
takia vaimo on alkanut treenata? Mitd jos hinestd tulee todella kuuma ja han
16ytaa jonkun toisen? Sielld juoksuryhmdssa on varmasti timmeja ja sporttisia
ottajia! Myds muutos voi pelottaa. Miksi puolisoni ei endd halua viettad aikaa
leffoja katsellen ja herkkuja sydden, vaan juoksee mieluummin rantdsateessa?
Kuka tuo ihminen oikein on? Nditd ajatuksia voi olla vaikea ilmaista ddneen tai
edes tunnistaa. Jos siippa kiukuttelee ja ndlvii treenaamisestasi, on paras ladke se,
ettd kertoo avoimesti harrastuksesta ja sen merkityksestd itselle. Ehka jopa saat
puolisonkin innostumaan juoksemisesta.

Kaverit eivat tajua

Puoliso ei ole ainoa, joka voi olla treenaamisesta tai elimdnmuutoksesta kadr-
meissddn. Myo6s kaverit voivat himmentys, jos entisestd aamuun asti bailaajasta
tulee maratonmimmi tai jos porukan herkkupeppu yhtakkid onkin terveysintoilija.
Juhlimisen ja juoksemisen ei kuitenkaan tarvitse sulkea toisiaan pois, mutta
usein juoksuharrastuksesta innostuminen vihentda baareissa riekkumista. Vali-
tettavasti se monesti my6s vahentad aikaa tavata kavereita, joten on ihan ymmar-
rettavad, jos ystavat harmistuvat.

Et valttdmatta pysty selittdmaan ystavillesi sitd, miksi treenaamisesta on
yhtakkia tullut keskeinen osa elimadsi. Osa kavereista toki tukee sinua muutok-
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sessasi ja osa hyvaksyy asian, vaikka eivit ym-
marrd sinua. Niin kauan kun treenaaminen on
normaalin rajoissa, luulisi oikean ystavan kui-
tenkin tukevan ja kannustavan. Kithkeimmat
treenikeskustelut kannattaa ehkd sddstdda mui-
den kanssa kaytaviksi, silld ymmartavaisimmat-
kadn ystavit eivat jaksa jatkuvaa touhotusta
sellaisesta asiasta, joka ei heitd itseddn yhtadn
innosta.

Voit myos kyselld, saisitko kavereistasi
mahdollisesti treeniseuraa. Joskus nyrpedn
suhtautumisen takana on se, ettd itsekin halu-
aisi tavoitella samaa pddmaarad mutta ei us-
kalla tai usko pystyvinsa. My0s eritasoiset ka-
verukset voivat treenata keskenddn. Jokainen
hyGtyy hitaasta peruskestdvyystreenistd tai
kehonhallintaa ja tasapainoa parantavasta li-
haskuntoharjoittelusta. Tasoeroa voi tasoittaa
myds esimerkiksi siten, ettd toinen teistd juoksee ja toinen pyorailee. Halutes-
sanne voitte vaihtaa osia puolimatkassa tai muussa sopivassa kohdassa.

Toisin kuin usein kuvitellaan, juoksu on sosiaalinen harrastus. Loydat kylla
innostustasi ymmartavia ystdvid treeniryhmien, juoksutapahtumien, netin ja
sosiaalisen median kautta.

Enlaihtunutkaan yhtdan

Monet aloittavat juoksuharrastuksen laihtuakseen. Juoksu kuluttaa kylla paljon
energiaa mutta tuppaa tekemaan my®os nalkaiseksi, joten laihtumista toivova saa
olla skarppina. Laihduttamisessa ruokavalio tekee noin 80 % tuloksesta ja liikun-
ta 20 %, eika juokseminenkaan valitettavasti ole ihmelddake. Minun kokoisellani
ja minun energiankulutuksellani tunnin lenkki kuluttaa noin suklaapatukan
verran. Se on hetkessa hotkaistu.

Suurin ongelma on yleensd epdrealistinen nidkemys siitd, miten juoksu
muokkaa kroppaa. Lajin kuormittavuudesta ja "maratoonarin kropasta” puhu-
taan paljon, joten on ihan normaalia olettaa, ettd juoksuharjoittelun aloitta-
minen laihduttaisi nopeasti ja paljon. Laihtuminen on kuitenkin paljon moni-
mutkaisempi ja aikaavievempi kuvio kuin se, ettd pari lenkkid tiputtaisi pari
kiloa.
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Mikaili toivot juoksemisesta pysyvad harrastusta, suosittelen, ettd etsit myds
muita motivaationldhteitd kuin pelkdn painon kurissapitimisen. Timi ei
kuitenkaan tarkoita sit§, etteiko juoksu voisi toimia laihdutuksen tukena. Sadn-
nollinen treenaaminen mahdollistaa sen, ettd voit syddd enemman lihomatta.
Tarkeintd on olla liioittelematta juoksemisen vaikutusta ja olla lannistumatta
siitd, ettd radikaaleja muutoksia ei tapahdu nopeasti.

Vammauduin heti

Varsinkin sohvaperunataustainen liikkuja valitettavasti vammautuu helposti.
Riskind on se, ettd ei vield oikein tunne omaa kroppaansa, sen viestejd ja rajoja,
sekad se, ettd innostuu alkuun liikaa. Aloittelijalla saattaa my6s kayda huono tuuri
kenkien valinnan suhteen tai kropasta saattaa 16ytya joku toistaiseksi piilossa
ollut ongelma.

Maltti on tirkein keino vammojen valttamiseksi. Aloittelijan on hyva pitaa
taukoa vahintddn vuorokausi juoksutreenien valissg, eikd kahdestakaan ole
haittaa. Ennen lenkkid on syytd lammitelld kdvelemalld reippaasti ja tekemalla
muutamia lyhyita venytyksia tai litkkuvuusharjoituksia. Lenkkien pituutta kan-
nattaa kasvattaa véhitellen, vaikka alkuun kunto nousee niin nopeasti, ettd koko
ajan saattaa tehdd mieli juosta pidempdén ja pidempadn.

Kehonhuolto venytellen, rullalla ja/ tai pallolla hieroen ja hieronnassa kaymi-
nen on hyva ottaa tavaksi saman tien. Iso osa juoksijoista, mind mukaan luettuna,
sluibaa ndistd niin kauan kunnes tulee jokin ongelma. Mikali kehonhuoltoon
viitsisi paneutua jo ennen ongelmia, ei niitd ehka tulisikaan.

Jos jokin, esimerkiksi kenkdsi tai jokin kohta kropassasi tuntuu huonolta,
puutu tilanteeseen heti. Juoksukenkid ei pida ajaa sisddn, vaan niiden pitda
tuntua hyviltd heti. Samoin kaikki muut kivut paitsi rasituksesta johtuva nor-
maali lihaskipu on syytd tutkia saman tien. Lddkarid tai fyssaria tarvitset, jos et
pysty itse padttelemadn, minka tekeminen sattuu ja miksi, etka siksi voi korjata
tilannetta.
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Ensimmaiset askeleet eli
miten aloitan juoksemisen

Vuoden 2009 Helsinki City Marathonia katsoessani
syntynyt ajatus ei jattanyt minua rauhaan. Voisiko
maratonin juokseminen tai edes juokseminen olla
sittenkin mahdollista minullekin? Mista pitaisi aloittaa?
Olin varma, etta olin erittain huonossa kunnossa. En
kehtaisi mennd ulos kadulle kokeilemaan. Hengastyisin
hirvittavasti ja joutuisin pysahtymaan saman tien.
Kauhean noloa! Viikko pari maratonin jalkeen satuin
jaamaan yksin kotiin. Hetken mielijohteesta paatin testata,
pystyisinko ottamaan perattaisia juoksuaskelia edes
minuutin verran. Ulos meneminen kauhistutti liikkaa, joten
juoksin makuuhuoneesta eteiseen ja takaisin. Mittasin
aikaa kannykan kellolla: kului minuutti ja sitten toinen.
Kokeilin onnistuisiko kolme minuuttia. Sitten viisi. Kylla!
Pystyin holkkaamaan viisi minuuttia keskeyttamattal



Innostavasti ja pilke silmakulmassa kirjoitettu opaskirja kokoaa
yhteen arkijuoksijan mieltad askarruttavat kysymykset. Kuinka
sovittaa yhteen perhe ja juokseminen? Miten juokseminen
kannattaa aloittaa? Miten juoksutapahtumaan valmistaudutaan?

“Lahdin juoksuharrastukseen
sohvatyynyjen valist3, ja olen
parin vuoden sisalla
juossut kymmenen
maratonia, enka ole
muuttunut maanisesti
kimpoilevaksi
jumppapirkoksi.”

Sofia Kilpikivi on entinen sohvaperuna ja nykyinen
PT ja maratoonari. Hdnen Fitness Fiihrer -bloginsa
on valittu Suomen parhaaksi urheilublogiksi.

Kansi: Suvi Segercrantz
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