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TIIVISTELMA

Mikko Leinonen. Takaisin huipulle. Nakdkulmia jéatinekuvia suomalaisen kestavyys-
juoksun valmennuksesta 1970-luvulla. Jyvaskylaopjsito. Liikuntapedagogiikan pro
gradu -tutkielma, 2004, 79s.

Itsendisen Suomen ensimmaiset vuosikymmenet desttivyysjuoksun kulta-aikaa. Jo
Tukholmassa 1912 alkanut olympiamenestys jatkuivenpenissa, Pariisissa, Amsterda-
missa, Los Angelesissa ja viela Berliinissakin. &arnélkeen alkoi kuitenkin pitk& suvan-
tovaihe, jonka katkaisi 1970-luvun huikea menestys.

Tutkimus on ensisijaisesti urheiluhistoriallinea,ge piirtééd kuvaa kestavyysjuoksun val-
mennuskulttuurista 1970-luvun suomalaisessa ylegslussa. Valmennuskulttuurilla ym-
marretadn tassa kaikkea sita toimintaa, jolla alkwtusta suomalaisen kestavyysjuoksijan
harjoitteluun. Kasite sisaltaa siten yhtaalta vaitagn ja urheilijan tasolla tapahtunutta
toimintaa, toisaalta myds eri tasoilla vallinndaoudellisia ja organisatorisia toiminta-
edellytyksid. Naiden osalta on selvitetty ne su@isalssa urheiluelamassa ja etenkin Suo-
men urheiluliitossa toteutetut uudistukset ja toipiteet, ettd menestys urheilijan ja val-
mentajan tasolla oli mahdollista. Valmennuskultimluvauksessa on keskitytty nimen-
omaan huippujuoksijoiden valmentautumiseen. Tas@ith on ollut kuvata sita, millainen
"suomalainen” valmennuslinja todella oli ja mitentsteutui huippujuoksijan ja valmenta-
jan yhteistytssa. Esimerkin luonteisesti on mydsateltu kestavyysjuoksun saamaa
julkisuutta kahden maakuntalehden valossa.

Tutkimuksen aineisto on kvalitatiivinen, silla skentuu paéaasiassa kolmen juoksijan
haastattelun, kestavyysjuoksijoita kasitteleviexksgen ja 1970-luvulla jarjestettyjen kes-
tavyysjuoksun valmennusseminaarien varaan. Valmskutiiuurin arvioinnin nakokul-
mana on paaasiassa Puhakaisen (1995 ja 1997)resjtattelu holistiseen ja mekanisti-
seen ihmiskasitykseen.

Tutkimustuloksena on muun muassa se, etta Suonteziluliton menestyshakuinen sti-
pendijarjestelma teki huippujen osalta mahdolliskkstavyysjuoksijoiden totaalisen har-
joittelun. Juoksijoiden urheilemisessa voidaan @abidteitd ammattimaisesta toiminnasta.
Aivan askettain edesmenneen Arthur Lydiardin mgskit970-luvun suomalaisessa me-
nestyksessa oli ennen muuta hengen nostattamjsassden valmennusajattelun synnyt-
tamisessa. Harjoittelun huolellinen suunnittelpgaaéanantamaton toteutus olivat kesta-
vyysjuoksijoiden valmentautumisen kulmakivia. Yistéikestavyysjuoksijoille olivat suu-
ret harjoittelumaarat, voittopuolisesti aerobingokjsu ja harjoittelusta palautuminen ryt-
mittdmisen avulla. Vaikka ravinto nayttaa olleerrkitéiva tekija urheilijoiden valmentau-
tumisessa, yksildlliset erot juoksijoiden valillkvat tdssa suuret.

Suomalaisen kestavyysjuoksun valmennuskulttuud ®10-luvulla ihmiskasitykseltadan
ennen muuta mekanistinen eli urheilijan fyysiseorguskyvyn parantamista korostavaa.
Silti valmennuskulttuurissa oli nahtavissa myosdislia piirteita.

Avainsanat: kestavyysjuoksu, valmennuskulttuurjigkasitys ja huippu-urheilu
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1 JOHDANTO

Itsendisyytemme ensimmaiset vuosikymmenet olivatdkeysjuoksun kulta-aikaa. Tuk-
holmasta 1912 alkanut olympiamenestys jatkui Anpgarssa, Pariisissa, Amsterdamissa,
Los Angelesissa ja viela Berliinissékin. Taméan @k alkoi kuitenkin pitkd suvantovaihe,
joka kesti aina 1970-luvulle saakka. Tuolloin pisian Suomi nousi kestavyysjuoksussa
uudelleen maailman parrasvaloihin. Keulakuvinaatlerityisesti Lasse Viren, Pekka Va-
sala ja Juha Vaatainen, mutta koska heidan takasiaaseita muitakin menestyneita kes-
tavyysjuoksijoita, 1970-lukua voidaan kokonaisuat@itad kestavyysjuoksun renessans-

sina.

Taman tutkielman tehtavana on piirtdéa kuvaa kegsjupksun valmennuskulttuurista
1970-luvun suomalaisessa yleisurheilussa. Valmetitisurilla tarkoitetaan téssa viime
kadessa kaikkea sita toimintaa, joka vaikutti suarmean kestavyysjuoksijan harjoitteluun.
Kasitteeseen sisaltyy siis yhtaaltd valmentajaurieilijan tasolla tapahtunutta toimintaa,
toisaalta 1970-luvun kestavyysjuoksun taloudelljgiarganisatorisia toimintaedellytyksia.
Naiden osalta on keskeista kysya, mité sellaistanslaisessa urheiluelamassa ja etenkin
Suomen urheiluliitossa tehtiin, ettd menestys ahdollista. Valmennuskulttuurin kuva-
uksessa keskitytddn tassé nimenomaan huippujumleijealmentautumiseen. Pyrkimyk-
sena on kuvata sitd, millainen "suomalainen” valmestinja todella oli ja miten se toteutui
huippujuoksijan ja valmentajan harjoittelussa. Hwiparkoittaa tassa ty6sséa suomalaista
arvokisamitalistia. Lisdksi selvitdn kestavyysjaok saamaa julkisuuden maaraa ja laatua
kahdessa suomalaisessa maakuntalehdessa. Tamatsikarheilijan saama julkisuus vai-
kutti esimerkiksi taloudellisten tukijoiden saantia tata kautta valmentautumisen onnis-

tumiseen.

Tutkimusaihe kytkeytyy liikuntapedagogiikkaan enmeauta siten, ettd tutkimuksen pu-
naisena lankana on valmennusopin ja etenkin kegsfiuwgksijan valmentamisen havain-
nointi mm. holistisen ihmiskuvan ndkokulmasta. Iskoivalla tarkoitetaan tassa sita, miten

urheilija kohdataan valmennuksessa.



Tutkielman ydinosat rakentuvat pitkalti huippujupéiglen haastattelujen ja omaelaman-
kertojen, urheilun aikakauskirjojen ja historiikkisek& 1970-luvulla jarjestettyjen kesta-
vyysvalmennusaiheisten luentoseminaarien ja valugowpaiden varaan. Julkisuuskuvan
lahdeaineksena on kaksi sanomalehted, Turun Sap@tdaskisuomalainen, joiden sisal-
tdma informaatio on ollut myds ajan kuvaajana pabdumien tallentajana hyddyllinen.

Kestavyysjuoksu on ollut Suomen kansan lempiladse$ koko viime vuosisadan ja siksi
se on ollut merkittava osa suomalaista identit&eM&in ollen myds likkunnan opettajan on
syyta tuntea suomalaisen huippu-urheilun histor@dakseen kannustaa ja motivoida
oppilaita elinikéiseen liikkumiseen. Osa oppilaigi@a myos kilpailemisesta ja he tarvit-
sevat esikuvia, joista liikunnan opettaja on oikeakilo kertomaan. Haastattelu-aineisto
osoitti myds sen, etté opettajalla on ollut me#kid rooli liikuntainnostuksen herattajana

kestavyysjuoksuhuippujen lapsuudessa.



3  TUTKIMUKSEN MENETELMA, TARKOITUS JA TEORETTINEN
VIITEKEHYS

Taman urheiluhistorian tutkielman luonne on ensssa kvalitatiivinen, koska aineisto on
iimiasultaan tekstia ja harkinnanvarainen otos Bskola & Suoranta 1996, 11; Eskola &
Suoranta 1998, 18). Tutkimuksen laadullinen ainéisiostuu padasiassa kolmen urheili-
jan haastattelusta, kolmen muun urheilijan omaetk@éoista, 1970-luvulla jarjestettyjen
kestavyysjuoksun valmennusseminaarien muistioetéa $urun Sanomien ja Keskisuo-
malaisen urheiluosastoista. Tarkastellessani vatomkulttuuria kéytan paéasiassa Puha-

kaisen (1995 ja 1997) esittamaa jaottelua holistés@ mekanistisesta ihmiskasityksesta.

1970-luvun suomalaisen kestavyysjuoksun ja -urherimennusopillista tietamysta sel-
vitella&n tuona aikana jarjestettyjen valmennussaarien ja julkaistujen valmennusop-
paiden avulla. Harjoitteluprosessin kuvaamisesygéekdan Juha Vaataista (1972), Pekka
Vasalaa (1974) ja Lasse Virenia (Haikkola 2003)tlgisvia teoksia, jotka kertovat heidan
juoksu-urastaan ja valmentautumisestaan. Haikkiglaksen tekee mielenkiintoiseksi se,
ettd se on kirjoitettu valmentajan nakdkulmastaytii@ liséksi valmiiksi litteroituja haas-
tatteluaineistoja Tapio Kantasesta, Martti Vairagst Kaarlo Maaningasta (joka menestyi
Moskovan olympialaisissa vuonna 1980, mutta edusissi joukossa 1970-luvun nuorta
urheilijaa). Kayttamani haastatteluaineisto on posa Pauli Vuolteen huippu-urheilun
tutkimusta ja haastattelut on tehty 1980-luvun I@pKestavyysjuoksijoihin keskittyvaa
analyysia niista ei ole kuitenkaan aiemmin tehtgska haastattelut on suoritettu erityista
tutkimusongelmaa silmalla pitaen, niiden kayttokedpus valmentautumisen kuvaamiseen
on rajallinen. Haastattelujen avoin muoto lisaddakin niiden kayttdéarvoa, koska sivuky-

symyksista nousee esille monia tAméan tutkimuksenddsa hyddyllisia asioita.

Aineiston luotettavuutta arvioitaessa on syytasottaomioon, ettd haastateltavat kertovat
oman subjektiivisen totuutensa kestavyysjuoksijoidalmentautumisesta. He antavat tie-
toomme ennen muuta oman kokemuksiinsa perustuvatyksen urheilu-urastaan. Ai-
neistossani olevat juoksuteokset eivat valttaniiiiilta osin kesta tiukkaa lahdekriittista
tarkastelua, silla osa niista on tehty lahinna kdligeen tuotantoon. Toisaalta haastatelta-
vien antamat tiedot ja kirjoissa olevat asiat saait vahvistaa toisiaan, jolloin aineisto



saavuttaa "kyllaantymisen”. Normaalisti aineistandaan katsoa olevan riittava, kun sa-
mat asiat alkavat kertautua aineistossa (Hirsji&&gmes & Sajavaara 2002, 169). Tosin on
tarkeaa tarkistaa, etteivat eri aineistot viitthéegn ja samaan lahteeseen, joka voi olla
epaluotettava. Yleistden voisi sanoa, etta tiethuotettava jos vahintaan kaksi toisistaan
riippumatonta lahdetta kertoo asian samoin.

Haastateltavien juoksijoiden urheilu-urasta olidquit haastatteluhetkella noin 10 vuotta,
joten he ovat todennakoisesti muistaneet asiah Wiglin, mutta saaneet tarpeeksi etaisyyt-
ta kasiteltavaan ajanjaksoon. Nain ollen urheibpedt kenties saaneet lisdd ymmarrysta
1970-luvun kestavyysjuoksusta kokonaisuutena. Maigdty puilta paremmin, kun siihen

saadaan etaisyytta.

Teemoittelussa on olennaista, etté aineistostdadé@rdsen sisaltamat keskeiset aiheet ja sen
jalkeen ne esitetaan erilaisten kysymyksenasettekpkoelmana. Tutkimusongelman
kannalta olennaiset aiheet eli teemat pyritaaraliwiin tekstimassan joukosta. (Eskola &
Suoranta 1998, 176.) Jo aiemmin kirjallisuuskatsauakaineistosta on noussut esille sel-
keita teemoja, joita aion tassé tyossa edelleeargi@. Siksi teemoittelu tuntuu analyysi-
menetelmista tassa luontevimmalta. Pauli Vuolléulaa Heikkala (1990) ovat kayttaneet
kestavyysjuoksijoiden haastatteluissa haastattglasa on piirteitd myods avoimesta haas-
tattelusta. Aineiston kysymykset on ryhmitelty testtain, mutta niiden tarkka jarjestys ja
muoto puuttuvat (ks. Hirsjarvi, Remes & Sajavadi@2 195). Vuolteen ja Heikkalan
(1990) tekemi& haastatteluja voidaan pitdd melkonawna, silla ne ovat rakenteeltaan ron-
syilevia ja keskustelunomaisia. Avoimessa haadtetsa on Hirsjarven ja Hurmeen
(2001) mukaan keskeista syventdd haastateltavéakasa ja rakentaa haastattelun jatko

niiden varaan.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytettavissa ol@w@isto on suoraan suhteessa tulosten
painoarvoon (ks. Eskola & Suoranta 1998, 19; Al&mui994). Kvalitatiivinen aineisto

on pala tutkittavaa maailmaa, sikali, ettad se gnienkohteena olevasta kielesté ja kulttuu-
rista (Alasuutari 1994, 78). Tamakin tutkielma ndjitite 1970-luvun kestavyysjuoksun
aineistoa. Toisin sanoen tutkimuksen sisalto eldéistosta esiin nousevien asioiden mu-
kana. Toisaalta pyrin tietoisesti valttamaan "djghaista” lahteiden mukana. Pyrkimykse-
na on kayttaa aineistoa lahdekriittisesti eli aidactiedon totuudenmukaisuutta ja todis-



tusarvoa. Haasteena on tassakin tutkimuksessa tasiobsioletuksia kestavyys-
juoksijoiden valmentautumisesta, silla etenkin k@dnallinen tuotos aiheesta on saattanut

vaaristaa todellisuutta.

Pieni osa tutkimuksessani on maarallista, silléastelen Turun Sanomissa ja Keskisuo-
malaisessa esiintynytta kirjoittelua ennen muuta sidkokulmasta, kuinka paljon kesta-
vyysjuoksusta on kirjoitettu olympiavuosina 196968, 1972 ja 1976. Tapaustutkimuksen
teko ei rajoita menetelméavalintoja, vaan kaytossaeka kvalitatiivisia etta kvantitatiivisia
menetelmid. Tutkimukseni aineisto on maarallist&tpanillimetrien osalta ja laadullista
haastattelujen, omaelamankertojen, 1970-luvun vahmeseminaarien ja lehtiartikkelei-
den osalta. Tyypillinen piirre tapaustutkimuksellese, etta pienestéa aineistosta tuotetaan
yksityiskohtaista ja intensiivista tietoa (EskolaS&oranta 1998, 159). Tassa tutkimukses-
sa on piirteitd tapaustutkimuksesta, silla keskesiaeisto rajoittuu vain kuuden urheilijan
ymparille ja tarkasteltavia sanomalehtia on vaikskaliséksi vuosien 1964, 1968, 1972 ja

1976 olympialaiset edustavat varsin lyhytta jaksdeeiluhistoriassa.

Valitsemani lehdet ovat Turun Sanomat ja Keskisuaman olivat tuolloin maakuntansa
johtavia lehtid, jotka todennakoisesti edustivdtimtankin paivalehtien urheilu-
journalismin keskitasoa. Lehdet antavat taman utkisen tarpeisiin riittavan julkisuus-
kuvan 1970-luvun kestavyysjuoksusta. Tarkastelatakgysjuoksun julkista kuvaa mm.
palstamillimetrien avulla, joten kaytan tutkimuksasi analyysimenetelmé&né myos tilas-
tollista sisallon erittelya. Menetelmana tilastodin analyysi on aineistolahtdista, ja sen
kayton vahvuus on siind, etta se tadydentaa jacaskjtseenalaiseksi laadullista aineistoa.
(Eskola & Suoranta 1998, 186-187.)

2.1  Suomalaisen kestavyysjuoksuhistoriallisen tathkisen lahtokohtia

Tuoreessa vaitoskirjassadlymyileva Hannes — Tyolaisurheilija Hannes Kolelseai
sankaruus porvarillisessa Suomes§3ssi Viita (2003) esittaa katsauksen myos aiemmista
urheiluhistoriallisista tutkimuksista. Sen mukaaomalaista urheilu- ja liikuntahistoriaa
kasittelevien akateemisten lisensiaatti- ja vaitjgjen perinne ei ole kovin pitka. Paana-
vaajana voidaan pitda Klaus U. Suomelaa, joka isilkaonna 1953 historian alaan kuu-
luvan lisensiaattityoWiktor Heikel suomalaisen liikuntakasvatuksen lnajgoka on en-
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simmaisia tieteelliseksi luokiteltavia liikuntatosiallisia teoksia. Aiemmin 1920-luvulla ja
1930-luvun alussa Suomela oli julkaissut kolmiosaldrheilun ja voimistelun historian,
voimistelulaitoksen satavuotisjulkaisun sék#gomen urheilun historideoksen. Liikunta-
historiaa siséltdva Maximilian Stejskalin etno-stsginen vaitdskirjaolklig Idrott jul-
kaistiin vuonna 1954. Samoihin aikoihin valmistu@s Aimo Halilan johdolla kirjoitettu
SVUL:n historia, jonka voidaan katsoa paattaneemsulaisen huippu-urheilun menestys-
kautta painottaneen aikakauden liikunta- ja urtmésiorian kirjoittamisessa. (Viita 2003,
36.)

Seuraavalla vuosikymmenelld urheilun ja liikunnatkimuksen mielenkiinto alkoi kohdis-
tua aiempaa enemman laajojen joukkojen liikkuntda@toin liikkunta alettiin ymmartaa
osana yhteiskunnallista ilmiéta. 1970-luvulla uhhleistoriallisen tutkimuksen arvostus
alkoi hiljalleen kohentua, kun Liikuntatieteellin&gura kaynnisti Suomen lilkkuntahistoria
-projektin vuonna 1976, mutta vasta Suomen Urhgstahallisen Seuran perustaminen
vuonna 1992 alkoi yhdistaa varsin hajanaista tutiksikenttaa. (Viita 2003, 37.) Suomen
likuntahistoria -projektin yhteydessa syntyi kuikén jo useita urheilu- ja liikkuntahistorial-
lisia tutkimuksia, jotka kasittelivat aikaa ennersta maailmansotaa. Téallaisia olivat esi-
merkiksi Antero HeikkisetKansallisurheilun suuri noustsuomen hiihtourheilun laajuus,
yhteiskunnalliset tavoitteet ja merkitys 1918—-1948,KoivusalonVoimistelu maamme
oppikoulujen oppiaineena vuosina 1843-1¢d Y eena LaineeNapaaehtoisten jarjesto-
jen kehitys ruumiinkulttuurin alueella Suomessa6t8®17 Lisaksi valmistuivat Kalervo
llImasen ja Touko Voutilaisen voimistelunopettajalkiuksen historidlumpasta tiedekun-
naksi(1982) ja Reijo Hayrisen ja Leena Laineggmomi urheilun suurvaltan@ 989). (ks.
Viita 2003, 37-38.)

Akateeminen urheilu- ja liikuntahistoriankirjoitleajeni 1990-luvulla liikuntahistorialli-
seen sosiologiaan. Esimerkiksi Hannu Itkonen dekénttien kutsussadiikuntakulttuu-

rin muutosta. Metodisesti suomalaista liikuntadijheiluhistoriaa on tutkittu ennen kaik-
kea historiallis-kvalitatiivisesti. Tutkimuksienragistot ovat siten rakentuneet ennen muuta
laadullisten aineistojen varaan, koska ne ovatblleniasultaan tekstia (ks. Eskola & Suo-
ranta 1996, 11).
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Suomalaisen liikuntahistorian perusteoksiSsami urheilun suurvaltan&enttien kutsga
Jumpasta tiedekunnaKseskeisina aineistoina on ollut Iahinna eri urhjéijestojen arkis-
tolahteita, kuten vuosikertomuksia ja kokoustent@kiyjoja. Aineistona on liséksi ollut

haastatteluja, lehtiartikkeleita, tilastoja jnek&éuonnollisesti aiemmat tutkimukset (ks.
Hayrinen & Laine 1989; Itkonen 1996; limanen & Vitlainen 1982). Aineisto on naissa

teoksissa rakentunut tilastoja lukuun ottamattapi@ddsa laadullisen aineiston varaan.

Alasuutarin (1995) mielesta jako kvalitatiivisearkivantitatiiviseen ei ole endd mielekas.
Toisin sanoen totuudenmukaisen tutkimustuloksemsen ei enda riipu yksinomaan
metodologisesta aineiston keruusta, vaan paapaisartymassa aineiston erittelyyn ja
tulkintaan. Tassa tutkielmassa on kaytdssa penatehistorian tutkimuksen menetelma el
pyrin etsimaéan tutkimusongelmilleni vastauksiaaestien l&hteiden avulla. Keskeista lah-
teiden valinnassa ja kaytossa on ollut lahdelgyiits ja siis ensisijaisesti kunkin lahteen
todistusarvo taméan tutkimuksen kannalta. Kaytosskiuitenkin soveltuvin osin ollut

my0s aineiston erittely ja tulkinta.

2.2 Aika ja paikka

Urheilusaavutusten ymmartamisen kannalta pelkkialfyginen tarkastelu ei riita. Liikun-
ta-alan tutkijan on ymmarrettava myos, missa yktaisallisessa kontekstissa urheilusaa-
vutukset tulivat. Puhakaisen (1997, 50) mukaan ri@misyntyy aina tiettyyn yhteiskuntaan
ja kulttuuriin ja nain ollen toimii elaméantoiminrgsiaan tassa maailmassa. Ihmiset kietou-
tuvat kulttuurissa vallitseviin arvoihin ja nakensyik. Ihmista ei voi kasittaa ilman sita
maailmaa, jossa hén elda. Myoskaan urheilijaa ieenadtaa siitd ymparistdsta, misséa han
elaa, vaan ymparisto vaikuttaa valmentautumiseassd valossa tutkimusongelmani kan-
nalta on keskeista kysya, mika oli 1970-luvun udheja kestavyysjuoksun aika ja paikka.
1) Millainen oli suomalainen liikuntakulttuuri tuaraikana? 2) Mika oli urheilun asema

kansainvalisesti? 3) Millaista oli olla urheilij®70-luvun maailmassa?

1970-luku oli urheilun kannalta merkityksellineimsi mielessa, etta urheilusta tuli naky-
vyytensa ansiosta selkeasti poliittisen toiminnaline. Huippu-urheilun poliittisuus onkin
vahvistunut sitd mukaa kuin tiedotusvalineidenikiistus on lisdantynyt (Vasara 1992,

447). Urheilun nakyvyyden lapimurto tapahtui vaassesti Mexicon olympialaisissa
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vuonna 1968, vaikka kisat televisioitiin ensimmaikértaa jo Roomassa 1960. Merkitta-
vaksi tapahtuman teki se, etta olympialaiset tnatinailman jokaiseen television omista-
vaan kotiin. Mexicon olympialaiset nayttivat, ettdeilulla voidaan vaikuttaa jopa kan-
sainvéliseen politiikkaan, silla rotusorron taki®l&-Afrikkaa ei otettu mukaan kisoihin
(Raevuori 1995).

Toinen oleellinen asia oli, ettéd kaksi supervajta@astakkaista ideologiaa, sosialistinen
NL ja kapitalistinen USA taistelivat kylméassa sasmgarjestelman” paremmuudesta
myos urheilukentilla aina vuoteen 1989. Suomi glnkin sodan aikana sikali hankalassa
asemassa, etta sen piti pyrkia puolueettomuutd@palitikassaan, mutta silti olla NL:a
ja muita sosialistisia maita kohtaan ystavallismesh. Niinp&a Urheiluelamassa Suomi teki
urheiluyhteistyota etenkin NL:n ja DDR:n kanssarsfiakin entisille It&-Euroopan sosia-
listisille maille urheilu oli keino osoittaa paremutta tai ainakin tasavertaisuutta kapitalis-
tiseen leiriin ndhden. (Vasara 1992, 447). Taytyidokin muistaa, etta myos kapitalisti-
nen leiri alkoi sotavarustelunsa ohella kamppadeemmuudesta myo6s urheilun avulla.
Itse asiassa urheilukin alkoi olla 1970-luvullagista kilpavarustelua, silla urheilume-
nestykseen ei riittdnyt enaa ahkera harjoittelanvataalinen ja tieteellinen valmennus
(ks. Itkonen 1999, 121-122). Totaalinen valmenausdittaa téassa sitd, etta kaikki mah-
dollinen apu valjastettiin urheilijan kehittymiseesrheilija muuttui osittain subjektista
jarjestelman objektiksi. Urheilijat eivat olleet&hainoita toimijoita, vaan mukaan tulivat
tiiviimmin valmentajat, psykologit, eri maiden urhaiitot ja urheilujarjestelmat seka yh-

teiskuntajarjestelmat (Vasara 1992, 447).

Suomessakin valmentautuminen ja tata kautta kilgathalistui joskin maltillisemmin.
Tama vaikutti etenkin siihen, etta valmennus tikitggi ja johti urheilun laaketieteellisty-
miseen seuratoiminnan niin sanotulla kilpailullshmennuksellisella kaudella (1960-
luvulta 1980-luvulle) (Itkonen 1999, 121-122). Mugeuratoiminnan kausia olivat Hannu
Itkosen mukaan jarjestokulttuurinen (vuosisadahtegista 1930-luvulle), harrastuksellis-
Kilpailullinen (1930-luvulta 1969-luvulle) seka gtyneen toiminnan kausi (1980-luvulta
nykyaikaan) (Itkonen 1996, 215). Kausien nimet lana mielestéani hyvin urheilun ta-
voitteen asettelua suomalaisissa seuroissa. Kegjaoksun pyrkimys huippusuoritukseen
nakyi etenkin kilpailullis-valmennuksellisella kaelth, joka olikin urheilumenestyksen

kannalta kulta-aikaa.
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2.3  "Valmentautumisen kulttuuri” tutkimuksen sillageina

Mitd asioita voidaan katsoa kuuluvan valmennusikutitn ja mita siihen ei taas kuulu?
1960-luvulla liikuntaharrastuksen nopea yleistymiheratti paattajat ajattelemaan, etté
likuntakulttuurissa urheilu ei olekaan ylakasitean likunta. Samassa yhteydessa liikkun-
takulttuuri jaettiin kuntoliikuntaan, huippu-urhetiln, muuhun kilpaurheiluun seka liikun-
takasvatukseen. Nain urheilusta tuli osa liikunttilquria ja huippu-urheilusta urheilun
terava karki. (Kantola 1988a, 12; Vasara 1992, dikuntakulttuurin voidaan periaat-
teessa nahda laaja-alaisesti kasittavan kaiketogamnan, joka liittyy jollain tavalla itse
likkumiseen tai sitd mahdollistavaan toimintaanekuvapaaehtoisorganisaatio seuroissa.

Valmennuskulttuurin kontekstia voisi hahmottaa alkevan kaaviokuvan avulla.

il URHEILUN AIKA JA PAIKKA oottt

LIKUNTAKULTTUURI

ihmisen
kohtaa-
minen

Organisaa-
tio ja talous

Ravinto-
tietous

Valmentajan
ja urheilijan
yhteisty6

Valmen-
nuksen
suunnittelu

Valmennus-
tietous

KUVIO 1. Valmennuskulttuuri lilkkuntakulttuurin osan



14

Samoin valmennuskulttuuri voidaan ndhda kaikkena simintana, joka edesauttaa ur-
heilijan ja/tai vélillisesti valmentajan toimintaldain ollen valmennuskulttuurin piiriin
kuuluu paljon erilaisia asioita, jotka mahdollissaurheilun kannalta keskeisen tavoitteen
eli huippusuorituksen. Esimerkiksi urheilijan jdmantajan yhteisty0ssa toteuttama har-
joittelu on ensisijainen asia, kun halutaan paasgtettuihin tavoitteisiin. Muita huippu-
suoritusta tukevia asioita ovat mm. valmennustiefjawne organisatoriset ja taloudelliset
tekijat, jotka parantavat lajin harrastamisen mélisilmksia esim. lajiliiton tai seuran tuel-
la. Valmennuskulttuuriin kuuluu keskeisesti myds@eintatapa, jolla urheilussa asetet-
tuihin tavoitteisiin paastaan. Tama tarkoittaa, ®ttéd ihminen kyetdéan kohtaamaan yksi-
I6llisesti niin urheiluvalmennuksessa kuin liikumnapetuksessakin. Kohtaaminen val-
mentautumisessa voi olla ndennaisesti vuorovailsailikta, mutta tosiasiassa rajoittuu
pelkastadn urheilijan suorituskyvyn kehittdmisegilldin unohdetaan ns. holistinen ih-
miskasitys, joka ottaa valmennuksessa huomioonsiamkokonaisuuden (Puhakainen
1995).

Sirosen (1995, 95) mukaan liikkunnan nakyvin sekbdoredelleen kilpa- ja tulosurheilu ja
siihen investoituu valtaosa jarjestaytyneen urlidikeen taloudellisista ja inhimillisista
voimavaroista. 1970-luvun Suomessa kuitenkin vairvét tienasivat leipénsa pelkastaan
urheilijoita valmentamalla. Mydskaan Helsingin yiston voimistelulaitos ei olemassa-
olonsa (1882-1982) aikana kouluttanut urheiluvaliajga. Kuitenkin tuona aikana juuri
voimistelun opettajia toimi paljon myds urheiluvanajina. Suomessa urheiluvalmennuk-
sesta tuli virallisesti ammatti vasta, kun Jyvadkyyliopiston liikuntatieteellinen tiedekun-
ta sai uuden tutkintojarjestyksen vuonna 1978, gomly6ta uudeksi suuntautumisvaih-
toehdoksi tuli urheiluvalmennus. (llmanen & Vouitlan 1982.) 1970-luvulla valmentajien

ammattilaisuus oli siis viela hyvin pienimuotoista.

Viimeistaan Lahden MM-kisojen tapahtumat pakottsabmalaiset miettimaan, onko ur-
heilun tavoitteiden saavuttamiskeinoissa jotaingséitpielessa. Onko urheilussa sittenkaan
tarkeaa menestya hinnalla milla hyvansa ja keikajatamatta? Puhakaisen (1995, 54)
mukaan nykyinen urheilututkimus on irrottanut ihemslamismaailmasta ja sen lahtdkoh-
dista ja sortunut manipulatiiviseen ja mekanistisegkastelutapaan. Talla han viitannee
siihen, etta liikuntatieteen tutkimus on "unohtdnuheilijan inhimillisyyden ja on myés
liiaksi keskittynyt siihen, ettd urheilijasta saadaehot irti. Jyri Puhakaisen filosofian véi-
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toskirja Kohti ihmisen valmentamista (1995) heraikianaan kiivastakin keskustelua val-
mennuspiireissa. Merkittavaksi Puhakaisen tutkirenkdgkee se, ettéa han otti voimakkaas-
ti kantaa suomalaisen valmennuskulttuurin mekeas@sti tapaan kasitella urheilijaa tulok-
sentekokoneena. Tutkimuksessaan Puhakainen tddeabtdistista ihmiskasitysta paaasi-
assa Lauri Rauhalan teorioiden pohjalta ja soveliig urheiluvalmennukseen. Pyrin ar-
vioimaan tassa tutkimuksessa myads sita, millainebh9y0-luvun ihmiskasitys kestavyys-
juoksijoiden valmentautumisessa kayttéden apunaspaiia Puhakaisen ihmiskasityksen

jaottelua.
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3 1960-LUVUN PERINTO

1950-luku ja varsinkin 1960-luku olivat (VuorimaaSeppéanen 1986, 16) suomalaisessa
kestavyysjuoksussa suvantovaihetta, jolloin meségtyi entiseen malliin tullutkaan. Ola-
vi Salonen paasi lahimmaksi arvokisamitalia yldisilun EM-kisoissa vuonna 1962, jol-
loin han havisi niukasti pronssin 800 metrilla (Hagn 1989, 168). Taman jalkeen 1960-
luvulla kukaan suomalainen ei paassyt lahellek&@okeésamitalia. Muutoinkin yleisurhei-
lu alkoi olla alamaissa, vaikka Eelis Landstromttv@ieipddssa pronssia Rooman olympia-
laisissa 1960 ja Pauli Nevala keihaan kultaa Tadds964. 1960-luku oli siis kestavyys-
juoksunkin menestyksen kannalta heikko. Kuitenkimenomaan 1960-luvulla tehtiin mo-
nia sellaisia ratkaisuja, jotka vaikuttivat 197@n menestykseen. Onkin tarkeda kysya,
mitd n&ma ratkaisut olivat ja millaisia tavoittelk@astavyysjuoksun uudesta noususta asetet-
tiin. On myos selvitettdva, miten valmennuksen raisga organisaatio muuttuivat kesta-
vyysjuoksun valmennusta tukevaksi. Niin ikaan oskiegsta tutkia, mika oli se valmen-
nuksen “linja”, jolla urheilijat ja valmentajat I&ih&t tavoittelemaan kansainvalistd menes-

tysté ja ketka kaytadnnossa valoivat uskoa linjamitauuteen.

3.1 Tulosajattelu Suomen Urheiluliittoon

Menestymattomyys aiheutti painetta Suomen Urhéiuli(SUL) johtokunnassa ja rivit
alkoivat rakoilla. Liiton johtokunnan puheenjohtegavalittin Jukka Uunila, jonka johdol-
la SUL ryhtyi uudistamaan organisaatiotaan. Aikaisen liittoa oli johdettu Hayrisen
(1989, 154) mielesta liian valmentaja- valmennuk&esesti, jolloin se ei enda pystytty
vastamaan teollistumiskehityksen myo6téa tapahtuneysiteiskunnallisiin muutoksiin, ku-

ten elinkeinorakenteen muutokseen ja kaupungistanis

Urheiluun muutos vaikutti muun muassa siten, etvat viettdd vapaa-aikaa muuttuivat.
Siksi SUL:n piti vastata uusiin kansallisiin ja leamvalisiin haasteisiin. Tassa tilanteessa
ryhdyttiin uudistamaan my6s SUL:n organisaatiotaoiha 1969 SUL.:n liittovaltuusto
paatti kehittamisohjelmasta, jonka tarkein sisélt@merikkalaisen yritysfilosofian otta-
minen kayttoon. Sen mukaisesti SUL:o0a alettiingahiikkeenjohdollisen mallin mukaan.

Ensimmainen merkki tasté oli toiminnanjohtajan rikeien muuttaminen toimitusjohta-
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jaksi. Jukka Uunilan lisaksi tarkeita toimihenkitbplivat Seppo Nuuttila, Jorma Varis ja
Tapani llkka, joiden tydn tulos nakyi seuraavallmsikymmenelld (Hayrinen, 1989, 154—
155). 1960-luvun organisaatiomuutoksilla ja hyviknkilovalinnoilla luotiin siis pohja,
joka mahdollisti valmentautumisen tehostamisendisstsjuoksussa. Valmentautumisen
avaintekijoiksi nousivat ennen muuta voimavaroje@dminen ja ulkomaiseen valmen-

nusapuun turvautuminen.

3.2 Valmennukseen lisda resursseja

Vuodesta 1967 lahtien SUL:ssa panostettiin voimakiiazalmennukseen. (Hayrinen,
1987, 155.) Toki valmennukseen oli panostettu ekinesilla esimerkiksi vuoden 1955
talousarvion mukaan 54,3 % budjetista kului valma&sseen. Toisaalta absoluuttisesti
valmennukseen kulunut maara oli vain miljoona maekkvuoden 1984 rahassa). Voima-
varojen lisaamiseen pyrittiin aluksi kasvattamaldkatun tyévoiman maaraa. SUL:n kou-
lutusohjaajien nimikkeet muutettiin vuosina 1961068 piirivalmentajiksi, joita koko
maassa oli yhdeksan. Vuonna 1968 myds ensimmaigghimavalmentajat Leo Silén ja
Antti Lanamaki aloittivat toimissaan. Myohemmin 719 osa piirivalmentajista siirtyi
lajivalmentajiksi. Kokopaivéatoimisia valmentajia @B60-luvun lopulla yhdeksén ja sen
lisdksi SUL:n palveluksessa toimi valmennuspaadifk koulutuspaallikkd. Oman toi-

mensa ohella toimivia eli niin sanottuja oto-valragia oli 27 (Hayrinen, 1987, 179).

SUL lisasi myds suoraan urheilijoille suunnattuganvavaroja. Uutena tukimuotona urhei-
lijoiden valmennukseen tulivat etelan harjoitusmagiledellakavijana oli Juha Vaatainen),
joilla pyrittiin takaamaan urheilijan kehittymis&annalta tarke&na pidetty talviharjoittelu.
Harjoittelun mahdollistamiseksi luotiin stipendjgstelma, joka alkoi toimia vuonna 1969.
Apurahan saadakseen urheilija sitoutui harjoitt@lemtaysitehoisesti. Kuitteja vastaan
urheilija sai korvauksen harjoittelusta, terveydadbsta ja ravinnosta aiheutuneista ku-
luista (Hayrinen, 1987, 183). Jarjestelméan ansikstddvyysjuoksijoiden asema varmasti
parani, koska apurahan ansiosta he saivat mahdales keskittya harjoitteluun eika ai-

kaa mennyt rahoituksen hankkimiseen.

SUL:n puheenjohtajana vuosina 1966 — 1974 toiminkka Uunila otti kehittdmisen koh-
teeksi kestavyysjuoksun nimenomaan siksi, etta searat eivat olisi riittdAneet uudista-
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maan samanaikaisesti koko yleisurheilun kenttdd.:Sthlous oli nimittain 1960-luvun
lopulla vaikeuksissa; vaikein vuosi oli 1969, jatidulos oli alijgamainen. (Hayrinen 1987,
186.) SUL sai onneksi Suomen valtakunnan urheibuli{SVUL) kautta veikkausvoittova-
roja, vuonna 1968 160 000 markkaa ja Helsingin E&bjken (1971) vuonna 220 000
markkaa. Kilpailutulot olivat kuitenkin merkittavimlonléahde, ja varsinkin maaottelut
tuottivat hyvin (Hayrinen, 1987, 186). SUL sai valnmustukea lisdksi Olympiakomitealta
liton kokonaistuloista keskimaarin viidesta kuutggosenttia. Taloudellisesti niukkana
aikana SUL siis paatti ensiksi kestittyd yhderry@man eli kestavyysjuoksun kehittami-
seen. Kestavyysjuoksulla oli vahvat perinte€iainen paikka suomalaisten sydamissa”,
ja nain ollen sen takaisin huipulle saamisen aimeliovan ihmiset takaisin katsomoihin ja
palauttavan yleisurheilun maan johtavaksi urhejiksga (Nuuttila & Mennander 1998,

36.)

3.3 Valmennusapua ulkomailta

Erittdin merkittava, todennakoéisesti jopa merkitéoimenpide kestavyysjuoksun kohot-
tamiseksi 1960-luvun lopulla oli valmennustietoudiekeminen ulkomailta. Vuonna 1967
nimittain SUL teki Uuden-Seelannin Arthur Lydiardianssa valmennussopimuksen, jon-
ka perimmaisena tarkoituksena oli kestavyysjuold@n nostaminen takaisin huipulle
(Nuuttila & Mennander, 1998, 40). Lydiard ei sdtlut ensimmainen Suomeen tullut ul-
komaalainen asiantuntija, silla esimerkiksi unkeanién Mihali Igloi, intervalliharjoittelun
kehittaja, vaikutti vuonna 1962 kaynnilladn suonsila kestavyysjuoksuvalmentajiin.
Esimerkiksi Kari Sinkkonen kertoo itse harjoitetsa Igloin menetelmien mukaisesti
(Sinkkonen 1972, 187; 1988, 11-12). Tuolloin Susaesy/ntyi igloilainen ajattelu, jonka
Lydiard vuosikymmenen lopussa kumosi (Hayrinen 1984). Lydiardin keskeiset val-
mennukselliset teesit olivat kuntoutumisharjoitfehaastojuoksuharjoittelu, maratontyyp-

pinen harjoittelu, kukkulaharjoittelu ja ratahatjeiu.

Kuntoutumisharjoittelu. Urheilijan oli ymmarrettava, etta vauhtileikillaisto-, intervalli-

ja maratonharjoittelulla on oma tehtavansa tasapsessa ja ymparivuotisessa harjoitte-
lussa. Valmentajan oli tiedettéava, mihin kulloia&lh harjoituksella pyrittiin. Keski- ja
pitkien matkojen juoksijan oli korkeimmalle huipailpdéstakseen ymmarrettava viisi seik-

kaa:
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1) Harjoitteluohjelman on tahdattava kykyjen keintiseen aarimmilleen.

2) On kehitettava ensin kestavyytta,

3) sen jalkeen nopeutta.

4) Kestavyys ja hopeus on saatava vaikuttamaamiaigesti.

5) Huippukunto on saavutettava haluttuna kilpailv@éa, jonka vuoksi nopeuden arvioi-

miskyky on aarimmaisen tarkeaa (Arthur Lydiard 19%14).

Maastojuoksuharjoittelu. Maastojuoksukilpailuista katsottiin olevan kuntauiskeinona
hyotya ratajuoksijalle. Ajatuksena oli, etta méakimeaasto kehittédé juoksijan ponnistus-
voimaa. Voimakkaan ylaruumiin omaava ja tyontavéjidilla juokseva oppii maastossa
rentoutumaan. Siksi tdman tyyppisen juoksijan gif@iosta mutaisessa ja pehmeéssa
maastossa, missa on vaikea saada tukevaa jalangya@akas ponnistus tallaisessa maas-
tossa on vasyttavaa ja helpoimmin paésee eteetgk@malla tyontoliike rennosti. Yleis-
ohjeena oli, ettd maastojuoksukaudella ei kannataitda liikaa huomiota juoksuaikoi-
hin, koska ratojen kunto ja vaikeustaso vaihtdRagajuoksijan oli suhtauduttava maasto-

juoksuun yhtend mahdollisuutena parantaa yleiskugaothur Lydiard 1967, 15-16).

Maraton-tyyppinen kuntoutumisharjoittelu. Pitkilld, tasaisella vauhdilla tehtyjen juoksu-

lenkkien tarkoituksena oli saada aikaan vasymystilatta ei niin ankara, etta se hairitsisi

seuraavan paivan harjoittelua. Nain katsottiin paedtavan kestavyytta, joka on keski- ja
pitkinmatkan juoksuissa menestymisen avain. Kusadahdeksan kuukauden maraton-

harjoittelulla juoksijan uskottiin pystyvan osallismaan maratonille (Arthur Lydiard, 1967,
17-18).

Kukkulaharjoittelu. Kukkulaharjoittelun idea puolestaan oli juosta regiejuoksua ylos
kohtalaisen jyrkk&a méakea ylavartalon ollessa areatona: polvia oli tarkoitus nostaa
korkealle ja ponnistaa voimakkaasti. Talloin juoksuistuttaa hyppimista ja juoksijan
oma paino muodostaa lisarasituksen jalkalihakdflikkulan paalla hélkataan, milla var-
mistetaan riittava palautuminen. Alamékeen juostaas kovalla vauhdilla ja ylipitkill&a
askelilla, jolloin vatsa- ja rintalihakset rentoudi. Ajatuksena oli, ettd juoksijan kannattaa
juosta 60 — 75 minuuttia paivittdin kukkulajuokduaiden viikon ajan. Nain katsottiin
saavutettavan paras hyoty. Kukkulaharjoittelundauksena oli paasté siihen kuntoon,
ettd juoksija selviytyy myéhemmista rataharjoitskai(Arthur Lydiard 1967, 19-21).
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Rataharjoittelu. Lahestyttaessa kilpailukautta, juoksijan oli ashit lisattéava rataharjoi-
tuksiensa vauhtia. Siksi vauhtia oli aina tarkleait; oli pidettava kiinni huolellisesti ajoi-
tetusta ja suunnitellusta ohjelmasta. Nopeuderttassen lisaéamisen ohella oli vaihdeltava
vetojen pituuksia ja vauhteja. Harjoittelun helpattnen oli valttaméatonta 10 paivaa ennen
kauden paakilpailua. Silti juoksijan on harjoitelicedelleen joka paiva, mutta "hélkytel-
len”. Rataharjoittelusta ei ole paljoakaan hy6jgé,perusteellista ja jarjestelmallista kun-
toutumisharjoittelua ei ole tehty (Arthur Lydiar8d7, 21-22).

Lydiardin valmennusopit aiheuttivat ensin vastustissiomalaisissa valmentajissa, mutta
ollessaan kahden vuoden ajan kestavyysjuoksijgidéwalmentajana Lydiard sai muutet-
tua asenteita myonteisiksi etenkin pitkia aeroldesmkkeja kohtaan. Melkein heti Lydiar-
din aloitettua paavalmentajapestinséd han lahti Betdan kanssa maakuntakierrokselle
luennoimaan ympari Suomea kymmenilla paikkakunnffauuttila & Mennander 1998,
52; Sinkkonen 1988, 150) Luennot herattivat innststiseka urheilijoissa etta valmentajis-
sa. Lydiardin erilaiset tempaukset kertovat aid&gtanostuksesta suomalaista kestavyys-
juoksua kohtaan. HA&n muun muassa jarjesti juokabtaman, joka toteutettiin 6030 met-
rin mittaisella moottoriradalla. (Keskisuomalain&6.1968, 17.) Lydiardin idearikkaasta
toiminnasta Suomen kestavyysjuoksun paavalment&gnmao myos tapaus, jossa han
arpoi suomalaisten maajoukkuejuoksijoiden vauhdaowpiorot kansallisessa kilpailussa.
Kaikille juoksijoille tuli siina kilpailussa sen benen kesén paras. (Turun Sanomat
28.6.1968, 14.) Tulosta syntyi, mutta pienella @@lla, kuten menestyksekas 1970-luku

myo&hemmin osoitti.

Sinkkosen mielesta suomalaisilla oli 1970-luvubansnlainen peruslinja valmentamisessa
kuin Lydiardilla. Yksityiskohdissa sita vastoin sliuriakin eroja. Esimerkiksi rataharjoit-
telussa ja méakiharjoittelussa ja jopa kestavyysitégjussa oli eroavuuksia. Keskeistéa Ly-
diardin vaikutuksessa suomalaisiin oli Sinkkoseelesta kuitenkin se, ettéd han sai suoma-
laiset ajattelemaan. (Sinkkonen 1974, 188.) Suamatd’valmennuslinja” oli siis 1970-
luvulle tultaessa Lydiardin oppien suuntainen, ajdatostetumpi ja suomalaisiin olosuh-

teisiin paremmin soveltuva.
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3.4 Oman tiensa kulkijat

Kestavyysjuoksun nostamiseksi vuonna 1967 palkattttaur Lydiardia ja hdnen toimin-
taansa arvosteltiin aikanaan ja on arvosteltu mywhimkin rankasti. Esimerkiksi Nuutti-
lan ja Mennanderin mielesta Lydiardin panos Suokestavyysjuoksulle ei ollut toisaalta
mitaton, koska hanen valmentajakoulutuksensa padmpgalaat Rolf Haikkola, Kari Sink-
konen ja Hannu Posti valmennettavineen kerasiwgigi olympiakisoista (1972 ja 1976)
viisi kultaa ja yhden pronssin (Nuuttila & Mennand®98, 35-60). Jostain syysta lehdisto
suhtautui Arthur Lydiardiin alusta lahtien kieltesti. Ehké taustalla vaikutti suomalainen
perinne kestavyysjuoksussa seka se, etta ulkonvalilisa henkild suorasanaisesti arvostel
ja haukkui suomalaisen valmennustietouden. Lydmantielestéa suomalaisista oli tullut
lian pehmeit&, koska tydmatkat ajettiin autollagamiillinen tyd oli vahentynyt. N&in
ollen suomalaiset harjoittelivat yksinkertaisestil vahan. (Seppanen & Vuorimaa 1984,
16.)

Lydiardin aloitettua pdavalmentajan ty6t SUL lahetaajoukkuetason juoksijoille kirjeen,
jossa kysyttiin, halusivatko he osallistua Lydiardalmennukseen. Kirjeeseen sisaltyi
joukko ehtoja, jotka tuli tayttaa seka esitys alkakauden kilpailurajoituksista, joiden
rikkomisesta rangaistiin kilpailukiellolla. Taudtabkaattoi vaikuttaa 1960-luvun alussa
SUL:n ongelmaksi syntynyt urheilijoiden liiallindilpaileminen, joka saattoi verottaa
arvokisamenestysta. (Turun Sanomat 28.11.1964, 15.)

Tuon ajan karkijuoksijoista Jouko Kuha ja Juha ¥id#n suhtautuivat kirjeeseen erittain
kriittisesti. Maajoukkueurheilijoiden kilpailurajiikset eivat kuitenkaan olleet Lydiardin
oma keksinto, silla jo kesélla 1964 SUL oli muisanut maajoukkueurheilijoita kilpailura-
joituksista (ks. Keskisuomalainen 6.6.1964, 10)h&ja Vaatainen kieltaytyivat lahtemas-
ta Lydiardin valmennukseen, koska se ei ottanutrioon yksilllista valmentautumista.
Nuuttilan ja Mennanderin mielesté oli kohtalon ivata Lydiardin kasityksista irtisanou-
tuneet Jouko Kuha ja Juha Vaatainen antoivat ertgetuottamusta tuleville juoksijoille ja
tata kautta tukivat valmentajien kehitystyota. (Milei& Mennander 1998, 42—-43). Itse
asiassa Kuha juoksi 3000 metrin esteiden maailnraitgksen 8.24,2 nimenomaan Ly-
diardin paavalmentajakauden aikana vuonna 196&Rgsvuori, Arponen & Hannus 1995,
260).



22

Juha Vaatainen ja Jouko Kuha olivat suomalaisetéikggsjuoksun uranuurtajia ja ym-
marsivat sen tosiasian, etta paastakseen maailoiaulle oli harjoiteltava taysipaivaisesti
muutaman vuoden ajan. Niin sanottuna ammattilaisésraiseen sisaltyi kuitenkin riski:
kansainvalinen yleisurheiluliitto saattoi julistagheilijan ammattilaiseksi, mika oli viela
tuohon aikaan amat6orisaantojen takia kiellettyduia & Mennander 1998, 40-41).
Joka tapauksessa Vaatainen ja Kuha tekivat aléisteeh rohkeasti ja maaratietoisesti toita
paastakseen kestavyysjuoksun huipulle. Esimerkiiétainen harjoitteli kahden vuoden

ajan ulkomailla lukuun ottamatta kesaaikaa. (Harir989, 174-175.)
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4 VALMENTAUTUMISEN TOIMINTAYMPARISTO

Kaytannon toiminnan ohella valmennusprosessiinutikat epasuorasti lukuisat ulkoiset
tekijat, joilla pyrittiin luomaan edellytyksia taitteelliselle toiminnalle. Ulkoisilla toimin-
taedellytyksilla ymmarretaan tassa tekijoitad, jotlskuttivat epasuorasti valmentautumi-
sen prosessiin. Tallaisia olivat muun muassa tallhigdt ja organisatoriset tekijat seka
kestavyysjuoksun julkisuuskuvan vahvistaminen. tid#dlisten toimintaedellytysten osal-
ta keskityn erityisesti silhen, mika oli Olympiak@ean, SVUL:n, SUL:n sek& urheiluseu-
rojen panos kestavyysjuoksijoiden valmentautumiskamisessa ja mitd muutoksia siiné
tapahtui. Organisatoristen tekijoiden osalta obéyisen kiinnostunut siita, miten valmen-

nusjarjestelma uudistui ja toimi valmentautumisgkena.

Pyrin valahdyksittain piirtamaan myos julkisuuskaykoska sen merkitys 1970-luvun
kestavyysjuoksussa ei todennakoisesti ollut aivarkitykseton. Esimerkiksi Heinilan
mielesta huippu-urheilua ei voida ymmartaa urhksleiha ilmiona ottamatta huomioon
suuren yleisén merkitysta. Huippu-urheilun arvostusressa yleisdssa lisdantyy Heinilan
mukaan juuri median eli viestimien avulla. Jonkuhailulajin suuri suosio puolestaan saa
yritykset kilnnostumaan lajin tukemisesta. (Heirli@88, 52-53.) Kestavyysjuoksun julki-
sen kuvan selvittaminen eri viestimien kautta eilalitenkaan tassa tutkimuksessa miele-
kasta. Siksi rajoitun kasittelemaan pelkastaan &ahdaakuntalehden kiinnostusta kesta-
vyysjuoksuun. Keskeinen tavoite on tutkailla lehdtisesimerkkien valossa, miten kesta-
vyysjuoksussa tapahtuneet muutokset ja ilmiét nakjasheijastuvat lehdistoon, joka

omalta osaltaan toimii erddnlaisena yhteiskunraadlimiuutoksen peilina.

4.1 Kestavyysjuoksun taloudellinen tuki rakennetaatipendijarjestelma huipuille

Vuosina 1963 — 1965 Olympiakomitean tuki valmenawstrten SUL:lle oli 32 000 mark-
kaa. Olympiakomitean tuki valmennukseen nousi kikite merkittavasti 1970-luvulle
tultaessa, silla yleisurheilun EM-kisavuonna 197 housi viisinkertaiseksi 153 000
markkaan. Koska Jukka Uunila halusi keskittyéa niomeaan kestavyysjuoksun tason nos-
tamiseen, tuki ndkyi ensiksi ja nimenomaan kestgppksun valmennuksessa. SUL:n
taloudellinen panostus valmennukseen kasvoi 19vV@Hkitultaessa, silla kun vuonna



24

1963 valmennus- ja koulutusmenot olivat 380 000kkezat, ne olivat 1971 jo noin miljoo-
na markkaa. (Hayrinen 1987, 186). Koska koulutasrglmennusmenot ilmoitettiin yhtena

summana, on vaikea arvioida, mika oli todellinehmennukseen kaytetty rahaméaara.

Taloudellisen panostuksen lisayksesta 1970-luvutheilijoihin kertoo se, ettd edustusur-
heilijoiden tuki nousi tasaisen reippain askelininkedustusurheilijoiden tuki vuonna 1968
oli 130 000 markkaa, vuonna 1970 se oli jo 255 ®@bkkaa. Siitd eteenpainkin tuki nousi
ja vuonna 1974 se oli jo 570 000 markkaa. Myos ealt@jiin kaytettdva rahamaara lisaan-
tyi. TAma johtui siita, etta tultaessa 1970-luvylégtoimisia valmentajia yleisurheilun pa-
rissa oli yhd enemman. Kun vuonna 1968 paatoimneimentajia oli Arthur Lydiardin
lisdksi kaksi (oto-valmetajia 18), vuonna 1974 &eii kahdeksan. Oto-valmentajia oli

tassé vaiheessa 14. (Nuuttila & Mennander 1998, 96.

1960-luvun lopulla syntyneen stipendijarjestelm&rota valmennusty6hon kaytettiin
luonnollisesti myés enemman aikaa. (Hayrinen 1221,) Edustusurheilijoiden taloudel-
linen tukeminen ja paatoimisten valmentajien hyddgmnen mahdollistivat néin taysipai-
noisen ja ammattimaisen harjoittelun. Esimerkilas$e Viren pystyi ottamaan virkava-
paata tyostaan talvella 1971-1972 ja lahtemaaaetdiarjoittelemaan, koska han sai
SUL:lta 10 000 markan stipendin. Virenin stipenidbléut itsestaan selva, koska SUL:n
saanttjen mukaan suurimpaan mahdolliseen tukegngsta Helsingin EM-kisoissa
(1971) kuuden parhaan joukkoon. Viren oli noissbigsa vasta seitsemas (Raevuori &
Vuorio 1976, 90-91). Tapaus kuvaa hyvin sitd, 8t uskoi kestavyysjuoksuun.

Pekka Vasalan mielesta stipendijarjestelma oli pi&&toimiva ja hyva, vaikka moititta-
vaakin siiné oli. Vasala nimittain sai useana vwoNirenin tavoin 10 000 markan stipen-
din, josta SUL maksoi vain 4000 markkaa ja Olympiakea 6000 markkaa. Silti Vasala
piti tuen vastineeksi sitoutumista osallistua medoihin huonona; muiltakin osin han suh-

tautui stipendijarjestelmaan kriittisesti. (Vasav4, 122.)
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"Saadakseni Urheiluliiton stipendin joudun allelorftamaan paperin, jossa sitoudun osal-
listumaan maaotteluihin ja muihin liiton edustugtehin. Mutta tama on vain osa palve-
luksista, joita liitto vaatii: on oltava mukana &isissa maaotteluiden puffauksissa ja juos-
tava puhumassa liiton pussiin ilman minkaanlaistaviusta.” (Vasala 1974, 122.)

Saatavilla olleista lahteista ei kay ilmi, mika askaytetyista valmennusrahoista meni
kestavyysjuoksuvalmennukseen. Vasalan saamiefjetiet©974, 121) mukaan tdyden 10
000 markan stipendin sai esimerkiksi vuonna 19%8esé 24 urheilijaa. Koska Suomen
Urheiluliitto tuki stipendijarjestelmassaan menesiya urheilijoita, on oletettavaa, etta
kestavyysjuoksun taloudellinen tuki oli merkittawsirattuna yleisurheilulajeihin. Tata
kasitysta tukee se, ettéa vuosina 1966 — 1972 mggiasuli ennen kaikkea kestavyysmat-
koilta: EM- ja olympiakisojen 21 mitalista 10 tldestavyysmatkoilta. (Sinkkonen 2000,
13-15.) SUL:n tukijarjestelma oli siis selkeastimastyshakuinen. Koska SUL:n markki-
nointipaallikon vakanssia hoiti 1970-luvun alussesse Virenin henkilokohtainen valmen-
taja Rolf Haikkola, kestavyysjuoksijoiden asemé#oeiennakoisesti ollut tuohon aikaan

huono.

4.2 Valmennuksen organisoiminen eri tasoille

SUL:n valmennusorganisaatioon tuli 1970-luvun adussa-alueita, joita siind ei 1960-
luvulla vield ollut. Ensinnékin eteldisen, itaiséimtisen ja pohjoisen alueet seka erillisen
SFI:n ruotsinkielinen rannikkoseutu saivat paateghaluepéaallikbt. Toinen merkittava
uudistus SUL:n strategioissa oli siirtyminen lajmannukseen. Tama tarkoitti kaytannos-
sa sita, etta valmennus jakaantui pikajuoksun Akggsjuoksun, heittojen, hyppyjen ja
otteluiden "kolmioihin”, joiden lajipaallikot olivieedustettuina valmennuksen johtoryh-
missa (Hayrinen 1987, 188.)

SUL aloitti my6s seurojen kehitystyon vuonna 1kiska kaytdnnon muutokset tapahtui-
vat sen mielesta juuri seuroissa. Seurojen tergémiariteltin tehokkaan nuoriso- ja
hankintaorganisaation luominen seka valmennustoiamriehokas organisointi. (Hayrinen
1987, 192.)
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Liséksi seurojen tehtavana oli Hayrisen mukaan:

» taloudellisten voimavarojen hankintasuunnitelmiekeminen

toteutus

* pr- ja markkinasuunnitelmien laatiminen

e seuraorganisaation kehittdminen

» yhteistoimintamallien suunnittelu alueen kanssa

» Kkilpailutoiminnan kehittdminen seka palkintotuomdes kouluttaminen

Huipputason valmennuksen tukemiseksi muodostetsiiantuntijakolmioita, tarkeimpina
la&ketieteellinen, elaman- ja tutkimuskolmio. Lé#teellisen kolmion tehtavana oli jar-
jestaa kilpaurheilijoiden ladkintahuolto, informaidrheilijoita laakintaan liittyvissa asiois-
sa seka seurata kansainvalista tutkimustyota jayleth. Ladketieteen lisaksi psykologia
katsottiin jo tuolloin valttamattomaksi, silla jokikeen kilpailumatkoilla oli vuodesta 1970
l&ahtien mukana psykologi. Elamankolmion tarkeiroier oli turvata urheilu-uran jalkeiset
opiskelu- ja tydémahdollisuudet. Tutkimuskolmiontélana puolestaan oli koordinoida
tutkimusryhmien toimintaa palvelemaan nimenomaaisyrheilua. (Hayrinen 1987, 189—
191.) Tutkimuskolmion onnistuneesta tydsta on ag&sina muun muassa SVUL:n jarjes-
tama pohjoismainen kestavyysvalmennusseminaarinai@@75. (ks. Pohjoismainen kes-
tavyysvalmennusseminaari Dipoli, Espoo 1975).

Yleisurheilijat luokiteltiin saavutustensa perudieegalmennusryhmiin, joita olivat kan-
sainvalinen huippu, lahelld kansainvélista huippleaat, vanhat edustusurheilijat, uudet
edustusurheilijat ja maajoukkue-ehdokkaat. Lisakanpiakisoja varten perustettiin

olympiavalmennusryhmia. (Hayrinen 1987, 222.)

4.3 Menestys lisda kiinnostusta ja palstatilaa

Kestavyysjuoksun uutta nousua ennakoi Jouko Kukemaélla 3000 metrin esteiden maa-
iimanennatyksen heindkuussa 1968 ja juoksemall@aeana paivana 5000 metrin SE-
lukemat 13.47,8. Pari viikkkoa my6hemmin Kuha v@&@i00 metrid kuitenkin yllattavan
niukasti, silla Kuhan aika oli 7.56,6, Mikko Ala-ppilammen 7.58,6 ja tulevan Euroopan
mestarin Juha Vaataisen 8.01,0. (Hannus 1999, 174.)
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Kestavyysjuoksukuume valtasi 1970-luvun vaihte&samen. Vuodesta 1969 lahtenyt
puolen tunnin alittajien méaaran huima nousu 10 ®@rilla kuvaa hyvin kasvanutta in-
nostusta. Kun vuonna 1969 puolen tunnin alittali&wusi, seuraavana vuonna heité oli
14, vuotta my6hemmin 22, vuonna 1972 jo 28 ja 18&ti 43. (Hannus 1999, 174.) Jou-
ko Kuhan menestys vuonna 1969 ja varsinkin Juha&&en menestys Helsingin EM-
kisoissa vuonna 1971 nostivat kestavyysjuoksunisteomerkittavasti. Mielenkiinnon
kasvua voi seurata esimerkiksi ajan sanomalehdigtfmttelun maaraa ja sisaltéa ana-
lysoimalla. Seikkaperainen julkisuuskuvan tutkinmneatisi riittavan laajaa otosta seka
my0Os séhkdisten viestimien tarkastelua, mutta Rieratos, johon tassa yhteydessa on

tyon ekonomisista syista tyytyminen, antaa varsiuan viitteen kehityksen suunnasta.

Kestavyysjuoksu kuten muutkin urheilulajit nakyajalti eri viestimissa, radiossa, televi-
siossa ja lehdistdssa. Nakymisen kirjaaminen jartuben televisio- ja radiolahetyksien
osalta olisi varsin ty6lasta aanite- ja kuva-ad§est sijainnin vuoksi. Lehdiston valittaman
julkisen kuvan tarkasteleminen on sen sijaan veowampaa, koska suurimmat sanoma-

lehdet ovat luettavissa mikrofilmeina ainakin usaiissa yliopistollisissa kirjastoissa.

Tarkastelun kohteeksi on tassa valittu kestavyysuo ndkyminen olympiavuosina 1964,
1968, 1972 ja 1976 Turun Sanomissa ja Keskisuosedaa. Tavoitteena on ollut [ahinna
suuntaa-antavan kuvan piirtaminen siita, miterokiglu suomalaisesta kestavyysjuoksus-
ta mahdollisesti muuttui tan& aikana laadullisgstnaarallisesti. Laadullinen nakdkulma
nakyy ennen muuta otsikoista ja kirjoituksien disib. Maarallinen nakoékulma taas na-
kyy siinda, miten kestavyysjuoksukirjoittelussa néaruuttui palstamillimetreina tarkaste-

lujakson aikana.

Kustakin olympiavuodesta valitsin kesakuun ja kassguraavan kuukauden. Kesakuun
valitsin tarkastelukuukaudeksi siksi, etta sill@nomessakin yleisurheilukausi on jo alka-
nut ja kiinnostus kesaurheiluun herannyt. Olymmaja seuraavan kuukauden otin tarkas-
teltavaksi taas ennen muuta siksi, ettéa tuollonsimainen "olympiahumu” oli jo hieman
ehtinyt laantua ja oletukseni mukaan lehdet kemtietivat sita, mitd kestavyysjuoksussa

olympiavuonna lopulta saatiin aikaiseksi.
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4.3.1 Kestavyysjuoksun maarallinen nakyvyys matddehdissa

Turun Sanomien ja Keskisuomalaisen urheiluosastsivat toisistaan seka toimitustapan-
sa etta urheilukirjoittamisen laajuuden puolestkijo verran. Turun Sanomilla oli erittain
laaja tulospdorssiosio, jossa yleisurheilutuloksiadgsiintyi mittavasti. Keskisuomalaisella
puolestaan ei ollut yleisurheilusta laheskééan {ddgna tulospalvelua. Lahinna tyon eko-
nomista syista seka mittaamisen tulkinnanvaraisnwdeksi tdsséa on jatetty tulosporssit
kokonaan tarkastelun ulkopuolelle. Koska Turun $aatoon levikiltdan ja sivumaaraltaan
suurempi kuin Keskisuomalainen, lehtien keskinaimé@rallinen vertailu ei ole mielekas-
td. Koska molemmissa lehdissa oli tekstimuotoisdiikkeleita kestavyysjuoksusta suhteel-
lisen paljon, laadullisia havaintoja voi sen sijaapauksittain tehda, vaikka varsinainen
huomio tutkimuksessa onkin se, miten suomalaist@omalehtien kirjoittelu kokonaisuu-

tena naiden esimerkkilehtien perusteella mahdsliiseuuttui tarkastelujakson aikana.

Olympiavuosina 1964 ja 1968 kestavyysjuoksu ei shadottamaansa menestysta. Tama
nakyi siten, etta olympialaisten jalkeisina kuukaairjoittelu oli selvasti olympialaisia
edeltavia kesakuita vahaisempaa seka Turun SarmetissKeskisuomalaisessa. Menes-
tyksekéas 1970-luku puolestaan nékyi kirjoitteluran@ssa siten, ettad olympialaisten jalkei-
sena kuukautena kestavyysjuoksun kirjoittelu gligjiesékuuta vilkkaampaa. Esimerkiksi
Keskisuomalaisessa vuoden 1972 lokakuun kirjoittelsaman vuoden kesékuuta suu-

rempaa. (Ks. kuvio 4 ja 5.)

1960-luvun ja 1970-luvun valilla oli kirjoittelusslva maarallinen ero. Kuten kuvioista 2
ja 3 on nahtavissa Turun Sanomien vuodet 19727& ¥Bteenlaskettuna ovat palstamil-
limetreissa mitattuna kaksinkertaiset vuosiin 1264968 verrattuna. Keskisuomalaisessa
tama ero on vieldkin suurempi eli kolminkertain®iain suuri ero Keskisuomalaisessa voi
osittain johtua myds siita, ettd 1960-luvulla Keskimalaisen urheiluosasto oli viela mel-
ko vaatimaton verrattuna esimerkiksi Turun Sanomiwki myoés Keskisuomalaisen ko-
konaissivumaara kasvoi tané aikana huomattavastinrfSanomatkin kasvoi, mutta suh-
teessa vahemman kuin Keskisuomalainen, silla &éintiankka myds 1960-luvulla. Kuvi-
oista 2 ja 3 nakee selvasti, ettd vuosittaiseskadeelussa palstamillimetrien maara kasvoi

molemmissa lehdissa lahes lineaarisesti. Poikkeuté®in tekee Turun Sanomat, jonka
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Kirjoittelun maara vuonna 1968 oli pienempi kuiromna 1964. Keskisuomalaisessa maara

sen sijaan nousi tasaisesti vuodesta 1964 lahtien.

Turun Sanomat
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KUVIO 2 ja 3. Kirjoittelun maarén kehittyminen Turisanomissa ja Keskisuomalaisissa
(palstamillimetreisséd) suomalaisesta kestavyysjustiesvuosina 1964, 1968, 1972 ja 1976
(Koottu lahteista Turun Sanomat 1964-1976 seka iKeskialainen 1964-1976).

Kuten kuvioista 4 ja 5 kay ilmi, kirjoittelu kest@ysjuoksusta oli hyvinkin epatasaista eri
kuukausina. Turun Sanomien kirjoittelu muuttui g@hteli erityisen paljon; kun vuonna
1968 kuukauden palstamillimetrimaara oli 240, vuod®76 vastaava luku oli perati
19960. Keskisuomalaisen vaihtelu ei ollut aivam siiurta: marraskuun 1964 palstamilli-

metriluku 553:sta nousi kesakuussa 1976 12852i&@n. suuri vaihtelu selittyy osittain
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silla, ettd kesalla kestavyysjuoksusta kirjoitetgeensa enemman kilpailukauden ollessa
kilvaimmillaan, kun taas syksylla kilpailuja ei gleuri ollenkaan. Toisaalta tarkastelemani
vuodet eivat ole normaaleja urheiluvuosia, vaampiiavuosia, jolloin kisojen jalkeinen
keskustelu menestyksesta tai menestymattomyydastépsolla kiivastakin. Itse asiassa
Turun Sanomissa syyskuu 1976 oli kestavyysjuokgitelussa jopa vilkkain ja lokakuu
1972 kolmanneksi kiivain. Keskisuomalaisessa namk&udet olivat toiseksi ja kolman-
neksi vilkkaimmat. 1970-luvun loistava menestysté&egysjuoksussa nakyi palstamilli-

metrien maarassa etenkin tarkastelemissani syksykeakisissa.

Turun Sanomat (pmm.)
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KUVIO 4. Kirjoittelu suomalaisesta kestavyysjuoksupalstamillimetreind Turun Sano-
missa olympiavuosien 1964, 1968, 1972 ja 1976 kesfkolympialaisten jalkeinen kuu-
kausi (koottu lahteesta Turun Sanomat 1964—-1976).
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KUVIO 5. Kirjoittelu suomalaisesta kestavyysjuokiupalstamillimetreind Keskisuoma-
laisessa olympiavuosien 1964, 1968, 1972 ja 1986k ja olympialaisten jalkeinen

kuukausi (koottu lahteestd Keskisuomalainen 1964619

4.3.2 Lehdistokirjoittelun sisallon suuntaviivoja

Turun Sanomien ja Keskisuomalaisen kirjoittelu &ss8 tutkimuksessa jaettu kuuteen eri
osaan juttujen sisallon mukaan: kilpailuraportitp&ilujen ennakkoasetelmat, mielipide-
Kirjoitukset, tilastot, henkilékuvat ja muut. Ledti kilpailuraporteilla tarkoitan tassa yh-
teydessa sellaisia juttuja, jotka kuvasivat totaa&n kansallisen tai kansainvalisen yleis-
urheilukilpailun tapahtumia. Kilpailujen ennakkotsmat sisaltavat juttuja, jotka enna-
koivat tulevaa kilpailutapahtumaa ja ottavat kargaaen muuta suomalaisten menestys-
mahdollisuuksiin. Suomalaista kestavyysjuoksua &weaktilastot kattavat juoksumatkat
800 metrista maratoniin. Lehdissa julkaistut tidstuvasivat joko eri kestavyysmatkojen
kansallista tasoa tai suomalaisten sijoittumistaskinvalisessa vertailussa. Mielipidekir-
joitukset puolestaan ottivat kantaa suomalaisetékggsjuoksun tilaan kulloisellakin het-
kella. Henkilékuvat -luokkaan kuuluu juttuja, jotkaskittyvat yksittaisen kestavyysjuoksi-
jan elamaan ja harjoitteluun. Ryhma "muut” tarladtjuttuja, joille en [oytanyt mitaan
selvaa yhteista tekijaa. Tahan ryhmaan kuuluvatmmuassa jutut, jotka kertovat esimer-

kiksi urheilijoiden tai valmentajien palkitsemisast
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Seka Keskisuomalaisessa etta Turun Sanomissaluiigaortit olivat hallitsevassa ase-
massa kaikissa tarkastelemissani kuukausissajsitlin Sanomissa ja Keskisuomalaises-
sa noin puolet oli kilpailuraportteja (ks. taulukBh Kilpailuraporttien hallitsevuus ei ole
mitenkaan yllattavaa, koska niin kestavyysjuoksim kauukin urheilu ndkyy mediassa
pitkalti kilpailutoiminnan kautta. Kilpailuraportin jaettu kahteen ryhmaan: kansallisiin ja
kansainvalisiin kilpailuihin. Jaottelu on tehty saroksi, ettd syntyisi parempi kuva siita,
mika oli kansallisten ja kansainvélisten kilpailpoattien keskindinen suhde eri vuosina.
Oletuksena on, etta kansainvalisten kilpailujerorapnti lisdantyi menestyksen myota.
Toisaalta kansallisten kilpailujen raportointi lartkenties harrastuneisuudesta ja innos-

tuksesta kestavyysjuoksua kohtaan.

Kansallisilla yleisurheilukilpailuilla ymmarretadassa yhteydessa piirikunnallisia ja kan-
sallisia kilpailuja seka piirin, liiton, seuran, iajen, kuntien tai eri alueiden mestaruuskil-
pailuja. Myds Suomen mestaruuskilpailut kuuluvastitarkastelussa kansallisiin kilpai-
luihin. Kansallisten kilpailujen raporteissa suoaisét yleisurheilijat kamppailivat keske-
naan kilpailujen voitoista. Kun taas Suomessa géegjgt kansalliset kilpailut, joissa oli
vahva ulkomaalais-osanotto kuuluvat tarkasteludsamsainvalisiin kilpailuihin. Kuten
taulukosta 1 nékee, Turun Sanomien ja Keskisuos®idiilpailuraportoinnista valtaosa

oli kansallisten yleisurheilukilpailujen reportagse



33

TAULUKKO 1. Lehtijuttujen paasisaltd Turun Sanongga Keskisuomalaisessa olym-
piavuosien 1964, 1968, 1972 ja 1976 kesakuu ja pigiaisten jalkeinen kuukausi (koottu
lahteistd Turun Sanomat 1964-1976 ja Keskisuomeali®964—1976).

Turun Sanomat Keski-

Lehti suomalainen

Vuosi 1964 | 1968 | 1972 | 1976 | yht. | 1964 | 1968 | 1972 | 1976 | yht.
Kilpailuraportteja 24 12 14 20 | 70 5 13 22 24 | 64
-kansalliset/piirikunnalliset kilpailut 23 11 9 13 | 56 3 10 15 17 | 45
-kansainvaliset kilpailut 1 1 5 7 14 2 3 6 7 18
kilpailujen ennakkoasetelmia 7 2 2 5 16 1 2 11 10 | 24
tilastoja 4 0 4 0 8 1 4 1 11
Mielipidekirjoituksia 8 2 0 1 1] 0 1 1 6
Henkilokuvia 0 1 6 4 11 0 0 3 7
muut. 5 1 5 5 17 0 2 3 11
Yht. 48 18 31 35 134 8 22 52 42 128

Kansallisten kilpailujen raportointi oli Turun Sanssa ja Keskisuomalaisessa hyvinkin
kirjavaa. Juttujen pituudet riippuivat paljoltitéij kuinka isosta kilpailusta oli kysymys.
Myds "kovien nimien” osanotto etenkin 1970-luvutiaytti lisdaavan pienenkin kilpailun
nakyvyyttad. Esimerkiksi Keskisuomalainen uutisoodan 1972 keséalla eraan yleisurhei-
lukilpailun tapahtumista otsikolla: "Tapio Kantaseimto jatkui Kuusankoskella”. (Keski-
suomalainen 15.6.1972, 18.) On varsin todennakdasi@ Keskisuomalainen ei olisi Kir-
joittanut juttua Kuusankosken kilpailuista ilmaneggoksija Kantasen osanottoa. Muuten
piirikunnallisista kilpailuista kirjoiteltiin varsi niukasti. Poikkeuksen tadhan tekevat holk-
katapahtumat, joista kirjoiteltiin varsinkin 197@vun puolella pitkia raportteja. Esimer-
kiksi Turun Sanomat kirjoitti vuoden 1976 syyskuaugsaisaniemen juoksutapahtumasta
otsikolla: "Ensi kertaa mukana Kaisaniemessa, Pétsiparas huonollakin vauhdilla”.
(Turun Sanomat 20.9.1976, 15.)

Toinen hyva esimerkki holkkatapahtumien varsindatg nakyvyydesta on Turun Sanomi-
en hyvin pitka (3800 palstamillimetria) raportti iRsalon ruisraédkista vuodelta 1976. (Tu-
run Sanomat 27.9.1976, 14.) Mielestani nama esitremkavat viitteita 1970-luvulla alka-
nutta ns. hoélkkakulttuurin noususta (ks. esim. Vad®97). ltse asiassa Lydiard parin

vuoden visiitillaan 1960-luvun lopussa oli saanighan tdman hoélkkainnostuksen juoksi-
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joissa. Myéhemmin 1970-luvun menestyksen ansiastiksuinnostus kasvoi edelleen

my6s kuntoilijoiden piirissa.

Kirjoittelu kansainvalista kilpailuista oli varsirdhaista kummassakin lehdessa. Kuten
taulukosta 1 voi ndhda, kansainvaliset kilpailutéwkin lisaantyivat lineaarisesti seka
Keskisuomalaisessa ettéa Turun Sanomissa. Yksighgntsaattoi olla se, ettd Suomen ja
muiden maiden valiset yleisurheilumaaottelut ligg@at selvasti 1970-luvulla. Lehdissa
Ruotsi-ottelu oli arvostettu ja seurattu tapahtukegen viela nykyaankin. Lehtien naky-
vyyden kannalta lahes yhta merkittavia yleisurtwiiiuita nayttivat olevan Suomi-Norja
tai Suomi-Saksa-ottelut. Yksi merkille pantava kaikansainvalisten kilpailujen rapor-
toinnista oli se, etta raportit keskittyivat us@honkin tiettyyn lupaavaan urheilijaan.
Esimerkiksi vuoden 1976 Suomi-Norja ottelun rapssdi oli laaja artikkeli tulevaisuuden

mailerilupauksesta Ari Paunosesta (ks. Keskisuameal3.9.1976, 487).

Kilpailujen ennakkoasetelmat olivat kilpailurapartoin jalkeen seuraavaksi yleisin Kir-
joitteluryhma molemmissa lehdissa. Tosin Turun $aesa tdma ryhma oli kolmanneksi
suurin. (Ks. taulukko 1.) Ennakkoasetelma-jutdtylivat usein nimenomaan kansainvali-
siin kilpailuihin. Niissa muun muassa spekuloitimitka olivat suomalaisten mahdollisuu-
det parjata tulevassa maaottelussa tai arvokishsgs urheilijavalinnoista kaytiin lehtien
palstoilla kiivastakin keskustelua. Esimerkiksi Kissiomalaisessa ja Turun Sanomissa
Kirjoitettiin moneen otteeseen siitd, kenet pitéaita Montrealin olympialaisten mara-
tonille. Naiden juttujen otsikot olivat: "Spik jacivola maratonehdokkaat”, "OK (olym-
piakomitea): Jos on aihetta, lahtee kolmas maratdoja "Kolmas maratoonari saa viela
odottaa — kisakoneeseen nousevat Toivola ja SEi&SKisuomalainen 2.6.1976, 15;
9.6.1976, 14; Turun Sanomat 9.6.1976, 13). Ennadtema-juttujen maaraa kasvoi Kes-
kisuomalaisessa tasaisesti tultaessa 1970-luwdigtaavasti Turun Sanomissa kasvua ei

juuri tapahtunut. (ks. taulukko 3.)

Mielipidekirjoitukset sisalsivat lahinna mielipitéijostakin kestavyysjuoksuun liittyvasta
asiasta. Esimerkiksi Turun Sanomien toimittajeslh mielta, ettd Martti Vainio olisi par-
jannyt paremmin, kun saisi kiriinsa teravyytta (Karun Sanomat 15.6.1976, 18). Mielipi-
dekirjoituksissa nousi esille myés ammattilaiskyggnKeskisuomalainen Kirjoitti siita
jutun otsikolla: "Varis ammattilaissyytoksista: IsesViren on puhdas — pelkka sijaiskarsi-
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j&" (Keskisuomalainen 6.10.1972, 16). Mielipide&ityksissa ei tapahtunut mainittavaa
kehitysta, kun verrataan 1960-lukua ja 1970-lulaisiinsa (ks. taulukko 1).

Henkilokuvat kertoivat seka lopettaneiden ettd msagatkavien juoksijoiden elamasta.
Tassa ryhmassa esimerkiksi jo uransa lopettanPeg&iea Vasalasta kirjoitettiin laaja juttu
(n. 1400 pmm.), joka kasitteli urheilun liséksi barperhe-elamaansa (Keskisuomalainen
25.6.1976, 10-11). Lehdet nostivat esille myds egnmestareita. Muun muassa Paavo
Nurmesta kirjoitettiin otsikolla "Urheilu on vairumpuukia sanoo maailman suurin urhei-
lija” (Turun Sanomat 13.6.1972). Yksittaiseen jugden keskittyvia juttuja alkoi olla var-

sinaisesti vasta 1970-luvun puolella (ks. taulukko

Molemmissa lehdissa oli tilastoja suhteellisen véleika niiden julkaisemisessa tapahtu-
nut suuria muutoksia. Kestavyysjuoksutilastoja iz seka kansallisesta etta kansainva-
lista tulostasosta. Erityisesti niissa keskitytkgrtomaan suomalaisten juoksijoiden tasosta
kansainvéalisessa vertailussa. Esimerkiksi Keskiglaisessa kerrottiin suomalaisten ti-
lanne 3000 metrin esteiden maailmantilastossa:rislkolmas esteissa” (Keskisuomalai-
nen 13.6.1972).
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5 VALMENNUSOPPI JA SEN SOVELTAMINEN KAYTANTOON

Valmentautumisen prosessin voidaan laajasti ottatsoa alkavan jo lapsen oppiessa ké&-
veleméaan. Pieni lapsi ei tietenkd&n tuossa vaibdessa ryhtyvansa jonakin paivana
huippu-urheilijaksi. Silti kaikki lapsuuden liikuafliset kokemukset vaikuttavat mahdolli-
seen tulevaan urheilu-uraan. Esimerkkina tasté kesitlaiset huippujuoksijat, jotka ovat
jo pienin& lapsina hankkineet valtavan pohjakuntmetamattaan juoksemalla koulumatkat.
Samantyyppinen liikunnallinen tausta oli entiségaromessa, kun lapset ja nuoret liikkui-
vat kouluun suksilla, pyorélla, kavellen tai juost¥iela 1960-ja 1970-luvun lapsille ja
nuorille, varsinkin maaseudulla eléneille, paivitén ja usean tunnin kestava hyotyliikunta
oli arkipaivaa. Taman lisaksi monet lapset joutttekemaan fyysisesti rankkoja kotitoita,
joten elimistd pakostakin kehittyi kestamaan koxesatusta.

Urheilu-uran loppuessa valmennusprosessikin kilpgilun osalta paattyy, mutta voi jat-
kua harrasteliikuntana. Aikavali lapsuusajan liikkaesta urheilu-uran paattymiseen on
pitka, joten en ryhdy tassa tydssa piirtamaan kuwvhailijan elaménkaaresta, vaan keski-
tyn huippuvuosien valmentautumisen prosessiin. pédéessia pyrin kuvaamaan harjoitte-
lun eri osa-alueiden, ravitsemuksen, lihashuoloopgyykkisen valmennuksen nakékulmis-
ta. Prosessin kannalta keskeista on kysya, miilaakestavyysjuoksijat harjoittelivat
paastakseen huippusuoritukseen. Harjoitusmenetelypmenartaminen edellyttaa myos
valmennusopillisen teorian riittavaa hahmottamiktytannéssa valmentautumisen pro-

sessi lahti liikkkeelle valmennuksen suunnittelusta.

5.1 Valmennuksen huolellinen suunnittelu seka testa

Harjoittelun suunnittelun teoriasta 1970-luvultakastavyysjuoksun osalta vahan painet-
tua aineistoa. Asia tuli esille lahinna SVUL:n gafamisséa kestavyysvalmennusseminaa-
reissa. Sen sijaan kestavyysjuoksijoiden harjoitussitelman tekemisesta l0ytyy tietoa
esimerkiksi juoksijoiden omaelamankerroista ja mi@gttamastani haastatteluaineistosta.
Olympiavoittaja Pekka Vasalan valmentaja Kari Sirikén kehitti oman versionsa kesta-
vyysjuoksijan systemaattisesti ohjelmoidusta valmessuunnitelmasta. Siihen kuului
Sinkkosen mielesta pitkan tahtdgimen suunnitelma §4vuotta), lyhyen tahtaimen suunni-
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telma (vuosisuunnitelma), kausisuunnitelma, viikkasnitelma ja paivasuunnitelma
(Sinkkonen 1975, 19). Myds Tapio Kantasen valmearitignnu Posti kaytti samanlaista

harjoittelun ohjelmointia kuin Sinkkonen (Kantanen)

Suunnitelmien noudattamiseen vaikuttivat pitkaloksijoiden harjoittelun tavoitteellisuus,
motivaatio, luonteen lujuus, nayttamisen halu tgganteisyys (Kantanewainio; Maa-

ninka).

"Kylla mé& sanoisin etta se on tammaonen pitkdjantgss Semmmosta mulla on ja
jonkun nakoista sitkeytta etta jaksan puurtaa setyrt asian eteen paivasta toiseen

ja viikosta ja jopa vuodesta toiseer{Vainio).

Aineistoni juoksijat aloittivat maaratietoisen pstemaattisesti ohjelmoidun harjoittelun
eri-ikaisind. Kaarlo Maaninka aloitti jo 15-vuotree mutta Tapio Kantanen ja Martti Vai-
nio aloittivat vasta 21-vuotiaina. Toisaalta esikilesi Kantanen harjoitteli saanndllisesti jo
17-vuotiaasta asti, joten harjoittelun ohjelmoisai®i suinkaan lahdetty nollatasosta liik-
keelle. Muutenkin aineiston juoksijoilla nayttadeein hyvin likunnallinen tausta. Esimer-
kiksi koulumatkat kuljettiin joko pydralla, juostekavellen tai hiihtaen. Juoksijoiden kou-
luissa oli muutoinkin hyvin liikunnallinen ilmapiirsilla kouluissa hiihdettiin tai harrastet-
tiin pallopeleja hyvin paljon. (KantaneWainio; Maaninka.) Lasse Viren aloitti saannalli-
sen harjoittelun 18-vuotiaana, jolloin h&nen vedgeiNisse toimi valmentajana. Harjoitte-
luun kuului tuolloin hiihtoa, juoksua ja ruumiiltes ty6ta puukuljetusyrityksessa. Virenin
ollessa 19-vuotias Rolf Haikkola ryhtyi valmentamdmeinta ohjelmoidusti. (Haikkola
2003, 67-69.) Monipuolisen liikkkumisen ansiostasysgattinen harjoittelu voitiin aloittaa

hyvinkin myohaisessa vaiheessa, jopa aikuisialla.

Vuosisuunnitelman perusajatus oli laatia mahdatiman tarkka arviointi paatavoitteen
saamiseksi seka hankkia luotettavaa tietoa onnisésta. Kausisuunnitelma sisalsi seu-
raavan jaottelun: kestavyyskausi kestaa 25 — 3%kaod (lokakuu-maaliskuu), kimmokes-
tavyyskausi (makikausi) 6 viikkoa, valmistava rata&i 8 viikkoa, kilpailukausi 4 - 14
viikkoa ja ylimenokausi 8 viikkoa (Sinkkonen 1978). Sinkkosen kausijako oli paaosin
samanlainen kuin Lydiardin valmennusoppaassa. Mougssa Lydiardin maratontyyppi-
sen eli peruskestavyyden kausi kesti 26—32 viikka&g oli lAhes sama Sinkkosella
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(25—-34 viikkoa). Lydiardin kukkulaharjoittelun jasmalaisen makikauden kesto oli mo-
lemmissa kuusi viikkoa (Lydiard 1967, 8-21).

Harjoitussuunnitelman tuli siséltdé paljon erilaiasioita, kuten: harjoitusmaarat
(km/viikko), harjoitettavat ominaisuudet (aerobinanaerobinen ja kimmokestavyys),
testaukset, leirit, ravinto, kilpailut ja budjettiarjoitettavilla ominaisuuksilla tarkoitettiin
aerobista juoksua (tasavauhtisena tai vauhtileikitl), anaerobista juoksua (kilpailun
tavoiterytmill&, nopeus- ja nopeuskestavyyshagetit ja kimmokestavyyden kehittamista
(esim. makihyppelylld).

Testausta voitiin tehda esimerkiksi tasavauhtigeblla, nopeustestilla, aikakokeella Kil-
pailussa tai harjoituksessa, laaketieteellisilsaaksilla ja tutkimuksilla seka terveystar-
kastuksilla. Tasavauhtinen testi ei valttamattétotiaksimaalinen, vaan se saattoi olla
jokin viikoittainen harjoitus, jolla kontrolloitiirkunnon kehittymista. Esimerkiksi Juha
Vaataisella oli 15 km testilenkki (ks. Vaatainery2® Aikakoe tarkoitti usein esimerkiksi
jotakin maksimaalista harjoitusta (esimerkiksi 3@)@ai alkukauden kilpailua, jossa ei
pyrittykaan olemaan viela huippukunnossa. Jos tiasguunnitelmaan sisaltyi leiri, siin&
taytyi ilmeta aika, paikka ja harjoittelun teemaviinon tarve tuli miettia tarkasti ja myos
tarvittinko esimerkiksi lisaravinteita. Paakilpail ohella muut tarkeat ja harjoitukselliset
kilpailut tuli olla suunnitelmassa. Harjoitussuuehman toteutukseen tarvittava budjetti
taytyi niin ikdan arvioida. (Sinkkonen 1975, 19.)

Kilpailukauden jalkeen juoksijat ja valmentajat tsai@at kayda kriittisia keskusteluja
menneen kauden harjoittelusta, kilpailuista, valtagm toiminnasta, urheilijan motivaati-
oista jne. Kari Sinkkonen kertoo Pekka Vasalan &arsiydyn kritiikkipalaverin ilmaa
puhdistavasta merkityksesta. Lainaus kuvaa hyw siillainen valmentajan ja urheilijan

valinen suhde saattaa olla.

"Minulla on tapana pitéda valmennettavieni kanssakgisen kanssa erikseen —
kritiikkipalaveri aina kauden paatyttya. Kesan 19d@lkeinen tilaisuus oli meidan
osaltamme tiukkasanaisin...Nain jalkeen pain uskdli@aaustaa, etta yhteistoi-
mintamme katkeaminen oli silloin [&hella. Vuorataljompikumpi meistéa oli pys-

tyssa poistuakseen, mutta sitten taas istuttilkegjataan keskustelua. Olkoon kuinka



39

tiukkaa tahansa, tallainen keskusteleminen on & tervetta. Sen paremmin
urheilija kuin valmentaja eivat voi vaittda olevansrehtymattomia’{Sinkkonen
1974, 173-174)

Vuonna 1975 jarjestetyn kestavyysvalmennussemimaahieilupsykologia-osuudessa
tuotiin esille myds psykologinen nékdkulma harg@ifh ohjelmoinnissa. Suonperan (1975)
mukaan ohjelmointi oli sosiologista paatoksentekolea vaati seka urheilijan ettéa valmen-
tajan hyvaksymista. Koska urheilijan persoonallitaei voinut muuttaa, ohjelmoinnissa
taytyi ottaa tAma& huomioon ja tehda suunnitelmsifitatavalla yksil6llinen, ettd se huo-
mioi myos urheilijan tahdon. Urheilijan motivaatikannalta oli tarkeadd, ettd ohjelmoin-
nissa otettiin huomioon myas tuleva kilpailutilanf@ionpera 1975, 45). Tallainen urhei-
lupsykologinen pohdiskelu otti huomioon jossain mréény6s valmennuksen holistisen
nakokulman, silla siina otettiin yhdeksi |ahtokoksiaurheilijan persoona. Toisaalta urhei-
lijan psyyken huomioon ottaminen ei tee kestavyymeanusseminaarin ihmiskasityksesta
tietenkaan yksinomaan holistista, silla siina @tettuomioon ihminen vain siitéa nakokul-

masta, joka oletettavasti paransi urheilijan h#gaiintoa.

Jo 1970-luvun alussa ymmarrettiin, ettéa harjoittelgtmittaminen oli kehittymisen kannal-
ta erityisen tarkedaa. Rytmittamisen tarkoitukselnaaada tyon maara ja intensiteetti seka
palautuminen sopusointuun keskenaan. Itse asiatsatypminen oli harjoitusvaikutuksen
kannalta yhta tarkea kuin harjoittelukin, sillajoguksen paavaikutus saavutettiin tyota
seuraavalla palautumisjaksolla. Selkea rytmitysimosijoittaa harjoitusvuosiin, harjoitus-
kuukausiin, harjoitusviikkoihin ja harjoituspaiviikuukausijakso eli niin sanottu makro-
sykli jaettiin viikkoihin esimerkiksi suhteissa 34:1 tai 2:1. (Lamminp&a ym. 1970, 21.)
Esimerkiksi Kari Sinkkonen (1975) oli sitéa mielgita miesten tuli harjoitella suhteella 3:1
eli kolme kevytta viikkoa kohti yksi kova harjoituigkko. Kaytdnnéssa Sinkkosen malli
tarkoitti sitd, etta kolmen viikon ajan harjoitukskokonaisrasitus (maara kertaa intensi-
teetti) nousi laskeakseen sitten neljannella n6in B5 % kovimman viikon tasosta (ks.
Lamminp&éa ym. 1970).

Viikkojakso eli mikrosykli sisalsi yleensa kaksikamaisrasituksen huippua. Kokonaisuu-
den kannalta oli tarkeaa, etta pystyttiin jatkuveskoituksenmukaiseen harjoitteluun.

Toisin sanoen kovien, helppojen ja kohtalaisteripaituli vaihdella sopivasti, jotta kehi-
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tysté tapahtui. Lamminpaa ym. viittaavat Neuvogtmsa tehtyyn tutkimukseen, jossa ol
selvitetty, mika vaikutus palautumiseen oli eriléasharjoitusyhdistelmilla. Neuvostoliit-
tolaisen tutkimuksen mukaan korkealla intensitéetéhdysta harjoituksesta esimerkiksi
150 - 200 m toistoharjoituksesta palautuu nopeimjomsita edeltavana paivana on tehnyt
kestavyysharjoituksen. N&in ollen oli pyrittavéhein, ettd anaerobisia harjoituksia ennen
ja jalkeen sijoitettiin aerobisia tasoittavia hagésia (Lamminpad ym.1970, 21). Huippu-
juoksijoistamme ainakin Lasse Viren noudatti téégmtetta, silla Mincheniin (1971)
valmistautuessaan han kaytti suhdetta 2-3:1 eli&sta kolmeen kevytta harjoituskertaa
yhta rankkaa kohden. (Saari 1979, 58.)

5.2 Harjoitustyypit: aerobinen, anaerobinen ja \axinharjoittelu

SVUL:n vuonna 1970 jarjestaman kestavyysluennerstélmasta saa kasityksen siita,
millaisen tietdAmyksen varassa kestavyysharjoittelodon aikaan toteutettiin. Sen mukaan
vasymyksen vastustuskyky eli kestavyys jaettiintéah osaan: aerobiseen kestavyyteen
(kestavyytta hapen riittdessa) ja anaerobiseeikpgeen (kestavyyttd hapen puutteessa).
Aerobinen kestavyys taas jaettiin luentotiivistetnmiukaan kahteen osaan: yleiskestavyy-
teen ja lihaskestavyyteen. Yleiskestavyydella (@ kehonvaatimus”) ymmarrettiin, etta
tyon intensiteetti on yli 50 % verenkierron maksimaalisesta suorituskyvysta (20 — 30 v.
miehilla ja naisilla syke keskimaarin yli 130/minty6 kestaa vahintaan 2 — 3 minuuttia ja
kuudesosa lihaksistoa tydskentelee (esimerkiksemplen jalkojen lihaksisto). Lihaskes-
tavyys puolestaan tarkoitti paikallista lihasvaatsta. Aerobisen kestavyyden harjoittami-
sella pyrittiin kohottamaasteady state- tasoa ty6lla, jossa hapentarve ei ylitd hapensaa
tia. Aerobisen tyon hapensaannin ja -kulutukserst&tasapainotilaa kutsutasteady
stateksija se maaraytyy intensiteetin mukaan (Seppanenk&rden 1978, 144). Aerobi-
sen kestavyyden harjoittamismenetelmia oli uséitdas kestoharjoitus, nopea kestoharjoi-
tus, yhtajaksoinen kestavyysintervalliharjoitu&sjattainen kestavyysintervalliharjoitus,
luonnollinen intervalliharjoitus, vauhtileikittela lihaskestavyysharjoittelu. (Seppanen &
Oikarinen 1978, 144-145.)

Lydiardilta perdisin oleva maratontyyppinen hatgii eli pitkéat aerobiset lenkit kuuluivat
1970-luvulla suomalaisten, esimerkiksi Lasse Vingaimonien muiden kayttamiin harjoi-

tusmenetelmiin. Viren kaytti myds Paavo Nurmelteésen olevaa yhtamittaista tasaisen
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mutta maratonharjoittelua kovemman vauhdin juokéRaevuori & Vuorio 1976, 97.)
Tassa nopeassa kestoharjoituksessa ollaan lahafisinmaalistasteady stateasyke on yli
150 ja harjoituksen kesto on 30—60 minuuttia. Maatainen kehitti aerobista kuntoaan

mm. pitkill&, jopa 25km mittaisilla aamulenkeillaan

"Aamuisin hyppasin ylés puoli seitsemalta. Inmattearttitunnin. Lahdin puis-
toon. Aamuharjoitus oli vahintaan 15 kilometrigy&lisimmin juoksin 25 km. Nyt
se ei enaa ollut kavelya, niin kuin edellisena \neoRariisissa.”(Vaatainen 1972,
108).

Yhtéjaksoisen kestavyysintervalliharjoituksen ideati juosta useita kovempia jaksoja,
mutta juosta silti my6s palautusten aikana keskus@htia. Vedot saattoivat olla esimer-
kiksi 10 kertaa kolme minuuttia sykkeilla 160—186lmen minuutin juoksupalautuksella.
(Seppanen & Oikarinen 1978 Kantolan mukaan, 14&mdn tyyppista harjoitusta koven-
nettuna kaytti muun muassa Lasse Viren valmistasasn Minchenin olympialaisiin.
Viren juoksi 1,5 kilometria kovalla vauhdilla (3.@@h/km) ja palautuksen kilometri "hol-
kyttelya” vauhdilla 3.10 min/km niin, ettd koviatega tuli yhteensa 10. (Saari 1979, 68—
75.) Harjoituksen kokonaispituus oli siten 25 kiletni&!

Jaksottainen kestavyysintervalliharjoituksen taalnat selvia: kavelya, voimistelua ja
holkkaa. Harjoitus tehtiin sarjoissa, esimerkilk@ikertaa minuutti kovaa. Lasse Virenin
valmentajan Rolf Haikkolan mielesta intervallityypen harjoittelu ei sopinut Suomen
leveysasteille sen kuluttavuuden takia. (Raevuoviubrio 1976, 94—-97.) Sen sijaan Vaa-
tainen kaytti harjoittelussaan myos kestavyysirgieya 100—800 metrin pituisina tavoitel-
len niiss& esim. 5000 metrin kilpailuvauhtia (Vé@éa 1973). Luonnollinen intervallihar-
joitus tarkoitti maastossa juostavaa harjoitustssa rasittavissa kohdissa juostiin lahes
maksimivauhtia. Vauhtileikittely oli joko improvigtoa tai ohjelmoitua. Lihaskesta-
vyysharjoituksessa kaytiin [&pi yksittaisia linasnyia. Harjoitus tehtiin joko omalla pai-
nolla tai pienilld lisapainoilla. Toistot olivat kymenissa ja harjoituksella pyrittiin kehit-
tamaan paikallista vAsymyksen vastustuskykya. (&egp& Oikarinen 1978, 145.)

Anaerobinen kestavyys jaettiin kahteen osaan: rekestiavyyteen ja kestovoimakkuuteen.
Nopeuskestavyydelle (yleinen kehonvaatimus) nahgypilliseksi, etta elimistoon tulee
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happivelkaa, veren maitohappoarvot kasvavat, vekearvot laskevat ja yli kuudesosa
lihaksistoa tydskentelee. Kestovoimakkuus puol@stagkoitti nimenomaan paikallista
lihasvaatimusta (Lamminpaé, Makela & Komi ym. 192)),Nopeuskestavyytta harjoitet-

tiin

Tyon intensiteetti anaerobisessa kestavyysharjgésa nousee tasolle, joka vaatii energi-
anmuodostuksessa anaerobisia substraatteja. iarmjtittiin kohdistamaan niihin lihas-
ryhmiin, joita tarvittiin kilpailulajissa. Harjoitstempon tuli olla kilpailutempoa vastaava
tai suurempi. Anaerobisen kestavyyden harjoitusnedméi olivat toistoharjoitus, tem-
pointervalliharjoitus, intervallipyréahdykset, makgksut, vauhtileikittely ja nopeusharjoi-
tukset. (Seppanen & Oikarinen 1978, 147.)

Toistoharjoituksessa vedot olivat 400—600 metii&éatoltaan 1-3 minuuttia. Tarkoituk-
sena oli pyrkia maksimirasitukseen ja taydellispalautumiseen, joten palautukset olivat
pitkid. Viimeisia vetoja voitiin lyhentaa tehon fitamiseksi. Tempointervalliharjoituk-
sessa oli useita vetoja ja tarkoituksena oli, giautuminen jai epataydelliseksi. Vetojen
pituudet olivat alle minuutin. Intervallipyrahdyksaivat kaytanndsséa esimerkiksi 50 met-
ria kovaa ja 50 metrid hiljaa. (Seppanen & Oikamnia®78, 147). Tata Mihaly Igloilta pe-
raisin olevaa "tuuletteluharjoitusta” Lasse Virdiyki valmistautuessaan Minchenin
olympialaisiin, jolloin kokonaismatka oli 5 km jé&aa kului vain 13.32. (Raevuori &
Vuorio 1976, 97.) Vaatainen kaytti samanlaistadiarsta kuin Viren ja sen tarkoituksena
oli kehittaa kykya kestaa kilpailutilanteessa junksuhdin muutoksia lyhyellékin matkalla
(vaatainen 1972, 117).

Méakijuoksuissa juostiin 100-500 m ylamakeen makaiiealla teholla ja periaatteena ol
sama kuin toistoharjoituksessa eli pitkat palautukgauhtileikittely ja nopeusharjoitukset
kehittivat anaerobista tehoa ja maitohapon sietgtykarjoituksen yksittdisen vedon teho
saattoi olla maksimaalinen, mutta maitohappoaangtmuodostua liikaa. Palautukset
pidettiin pitkin& ja ne tehtiin verrytellen ja h@iten. (Seppanen & Oikarinen 1978, 147.)
Méaki- ja hyppelyharjoittelua voidaan pitaa juoksijen luonnollisena voiman harjoittelu-
na. Ainakin Sinkkosen valmennettavilla Vasalall@givarinnalla oli erityinen kausi, joka

sisalsi paljon makiharjoituksia -ja loikkia (ksn&konen 1988). Juoksijoiden lisdpainoilla
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tekemasta voimaharjoittelusta ei ole tarkempaaditdi esimerkkeja minka viitannee sii-

hen, ettd voimaharjoittelu oli loppujen lopuksi kelahaista.

5.3 Harjoitusmaarat kasvavat ja laatu paranee

Kaikkia 1970-luvulla menestyneitd suomalaisia kepgdjuoksijoita yhdistava tekija ol
ehdottomasti harjoittelun valtava maara. Painetéjéeita urheilijoiden harjoittelumaaris-
té on hyvin vahan. Lasse Virenin ja Pekka Vasalmoliuskilometrit osoittavat, etta toita
tehtiin menestyksen eteen rajusti. Lasse Vireriteharjoitellut suomalaisista méaarallises-
ti eniten, silla esimerkiksi Pekka Paivarinta juoksonna 1973 yhteensa 10 700 kilometria
— tuloksena maastojuoksun maailmanmestaruus. (K4at®@0, 180.) Taman lisaksi Paiva-
rinta harjoitteli ympari vuoden kotimaassa, jotéssékin mielessa maaraa voi pitaa todella
suurena. (Nuuttila & Mennander 1998.) Lahes yhtfppdarjoitteli Juha Vaatainen EM-
kisoihin tahdéanneella harjoituskaudella, jolloitoknetreja kertyi yli 10 000 (Vaatainen
1973). My6s Martti Vainion tiedettiin harjoitelledr®70-luvun lopulla jopa 300 kilometria
viikkossa. (Hannus 1999, 185.) Suomalaisten hagjoittdarista saa hyvan kasityksen tau-
lukosta 2.
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TAULUKKO 2. 1970-luvun suomalaisten juoksijoidenrjostusmaarat, tehot, harjoitus-
kerrat ja lepopaivat huippuvuotenaan (tilaston kadrLippo Juvala teoksessa Haikkola
2003, 377).

Juoksija | Tulos km/ |Harj.- |Lepo- |Aero- |Anae- |Maks. |Nopeus
vuosi |kerrat |paivat |binen |[robinen|juoksu |ja voi-
% % % ma
Kuha 8.24,2 |6152 | 430 27 71,7 30,4 7,9
vaatai- |13.28,4 (10080 | 660 12 65,4 29,4 14,2
nen 27.56,8
Viren 13.16,4 | 7348 772 11 76,5 10,1 5,1 2,3ja
27.38,4 8,3
Vasala | 1.44,5 (6592 | 529 52 88,4 7,0 4,6
3.36,3
Kantanen 8.12,60 8642 | 647 4 87,6 8,6 3,8
13.34,2
Paiva- |13.28,4 10132 | 700 4 81,5 15,3 3,3
rinta 27,54,4
Touko- [8.18,4 |7237 | 592 2 88,7 6,4 4,5
nen 13.37,8
Vainio 13.21,85/8780 | 634 3 79,2 17,5 3,3
27.31,0
Maanin- |13.22,0 |12004 | 631 18 92,8 5,2 2,0
ka 27.44,3

Taulukon 2 mukaan Kaarlo Maaninka, Juha VaataiadPekka Paivarinta harjoittelivat
vuoden aikana yli 10 000 kilometria. Taulukkoa k8ga on kuitenkin huomioitava, etta
toteutuneet juoksukilometrit koskevat vain huippotta, joten kokonaiskuvaa harjoittelun
maarista vuositasolla ei tAmén perusteella voildani@aa. Esimerkiksi Lasse Virenin maa-
rahuippu ei ollut 7348km, vaan 8129km (vuodeltad)9Ks. Haikkola 2003). Mytskaan
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Pekka Paivarinnan huippu ei ollut 10132km, vaarODQ(ks. Hannus 1999, 180). Juoksi-
joiden harjoituskilometrien ohella harjoituskerkatvaavat hyvin valmentautumisen totaa-
lisuutta. Esim. Virenilla oli huippuvuonna 772 tatyskertaa eli keskimaarin han harjoit-
teli yli kaksi kertaa paivassa. Paivarinta ylsijbatelussaan 700 kertaan. Aivan samoihin
lukemiin eivat yltaneet muut juoksijat, mutta Vaséiia, Kantasella, Vainiolla ja Maanin-
galla oli reilusti yli 600 harjoituskertaa. Virenrarjoitusmaarien suuruus verrattuna mui-
hin juoksijoihin saattaa selittya siten, etta astaan hanella oli taulukkoon merkitty voi-
maharjoittelua (8,3%). (Taulukko 2.) Tilastost&&y ilmi, otettiinko muiden juoksijoiden

lihaskuntoharjoittelu huomioon harjoituskertojesdalmissa.

Juoksijoiden lepopéivien vahainen maara kertoa,sitta aktiivinen lepo ei kuulunut val-
mentautumisen ideologiaan. Harjoittelun rytmittaeliés nayttaa sen sijaan olleen merkit-
tava rooli palautumisessa. Selvalla enemmistolituten juoksijoista lepopéivia oli alle

20. Poikkeuksen tahan teki Jouko Kuha (27) ja P&ldsala (52). (Taulukko 2.) Ainoas-
taan Vasalan valmennukseen naytti lepopéaivien peelia kuuluneen yksi lepopaiva vii-
kossa. Toisaalta lepopéaivien suuruus saattoi jotmy@s pienista vaivoista, joita Vasalla

oli huippuvuotenaan. Vasalan vamma oli Minchenionna erittéin sitkeé ja kivulias.
Lepoa ei tullut kuitenkaan tarpeeksi, koska siieollut enda varaa. Seuraavassa laakarin

kertomus vamman vakavuudesta ja haitasta.

” Vamma parani hyvalla hoidolla ja "mini-levolla” glkea jattamatta kuukaudessa.
Kovien harjoitusvetojen aikana kipu kuitenkin utisiu. Vammapaikalle oli liséksi
kehittynyt peukalonpdén kokoinen kova ja aristiapamy. Se oli arpikudosta, joka
oli muodostunut vaurioituneeseen paikkaa. Tasdaeessa ei enda pienikaan lepo
ollut mahdollista.” (Peltokallio 1974, 160.)

Julkaistua materiaalia harjoittelun laadusta 19R@xh juoksijoiden osalta on vahan. Tau-
lukosta 2 selvidd aerobisen, anaerobisen ja makesstdivyyden suhteelliset osuudet huip-
puvuonna. Mielenkiintoista suomalaisten juoksijoiderjoittelun laadussa oli se, etté ae-
robisen juoksun osuus vaihteli Vaataisen 65,4 priita Maaningan 92,8 prosenttiin. Vas-
taavasti harjoittelun anaerobisen juoksun osuugetaiMaaningan 5,2 prosentista Kuhan
30,4 prosenttiin. Nama erot kertovat mielestanirhattavista valmennuksellisista nake-

myseroista suomalaisessa kestavyysjuoksussa. kaulu&ntaa viitteita harjoittelun laa-
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dun muuttumisesta 1970-luvun alusta aerobisempaantaan kohti 1980-lukua. Jouko
Kuha ja Juha Vaatainen olivat nimittain 1960-luvopun ja 1970-luvun alun juoksijoita ja
vastaavasti Maaninka varsinaisesti 1970-luvun Igaut®80-luvun alun juoksija. Taulu-
kon 2 jaottelu aerobiseen-, anaerobiseen -ja maksatdvyysharjoitteluun on nykytieta-
myksen valossa hieman epalooginen, silla maksirtiikggden voidaan ajatella kuuluvan
anaerobiseen harjoitteluun, koska lihasty6 on dieggetonta. Myds valmentajien omat
kasitykset juoksun eri vauhtialueista ovat varmeaiindelleet. Ei ole itsestaan selvaa, mi-
hin kategoriaan sijoitetaan esimerkiksi 30 km mieun lenkki, jonka loppupuolella juoksija
vasymisesta johtuen siirtyy energiantuotannossarabéelle puolelle. Siksi taulukon pe-
rusteella ei kannata tehda liian pitkalle meneetdgpaatoksia harjoittelun laadusta. Kui-
tenkin usko aerobisen juoksun merkitykseen nakaeahlla 1970-luvun juoksijoiden val-

mentautumisessa.

Suomalaisten juoksijoiden harjoittelun laadun kiaasta erittelyd taulukko ei kerro. Sen
sijaan Lasse Virenin Mincheniin tahdanneesta hagsuunnitelmasta nakee hyvin eri
harjoituksien osuudet kokonaisharjoittelusta. L&dilarjoitusmuotojen erittely on tauluk-

koa 2 tarkempi.

Ensimmaisella peruskuntokaudella (lokakuu 197 Iithujcuu 1971)
* aerobista harjoittelua oli maara tehda 70-78 pitisga
* anaerobista harjoittelua 22 prosenttia.
* Sen sijaan voimaharjoittelua oli vain 5-6 ja rytanijoittelua 0-5 prosenttia.
* Nopeusharjoittelua ei talla kaudella ollut lainkaan
Toisella peruskuntokaudella (tammikuu 1972 — helmik972) oli m&&ra tehda
* aerobista harjoittelua 70 % ja
* anaerobista harjoittelua 20 %,
* voimaharjoittelua 1-3 %,
* rytmiharjoittelua 5-6 % ja nopeusharjoittelua 2-3 %
Kilpailuun valmistavalla kaudella (maaliskuu 1978eindkuu 1972) oli
e suunniteltu tehtéavan aerobista harjoittelua 60 %5a
* anaerobista 3 — 25 %.

* Voimaharjoittelua talle kaudelle oli ohjelmoitu 519 %,
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e rytmiharjoittelua 5 — 10 % ja nopeusharjoittelua 8 %.
Kilpailukauden (elokuu 1972 — syyskuu 1972) suwginiaina oli tehda
* aerobista harjoittelua 61 — 82 % ja anaerobista 12 %.
* Vastaavasti voimaharjoittelua oli tarkoitus tehdadilukaudella 0 — 4 %,
e rytmiharjoittelua 5 — 15 % ja
* nopeusharjoituksia 8 %. (Saari 1979, 63.)

TAULUKKO 3. Esimerkki Lasse Virenin ja Pekka Vasalaarjoittelumaarista vuosina
1968-1976 (koottu lahteesta Sinkkonen 2000).

Vuosi | Lasse Viren Pekka Vasala
1968 2994 km
1969 | 3396 km ei tietoa
1970 | 4221 km ei tietoa
1971 | 6111 km ei tietoa
1972 | 7383 km 6592 km

1973 | 7414 km

1974 | 8130 km
1975 | 4356 km
1976 | 6486 km

5.4 Pyrkimyksena huipun rakentaminen

Neuvostoliittolaisen valmennussyklin mallin kehiitd ewMatwejev jakoi valmennus-
vuoden kolmeen osaan: valmistautumiskauteen, kilkauteen ja siirtymékauteen. Hanen
mukaansa jokainen kausi on sidottu valmennusprimesis&ltoon ja rakenteeseen. Kunto
nousee nimenomaan silloin, kun valmennusperiodiyistekijat otetaan harjoittelussa
huomioon (Helin & Oikarinen 1979, 75). Varsinai@popaivia, joissa ei harjoiteltu ollen-
kaan, oli hyvin véhan jos ei ollenkaan. Esimerkikapio Kantasen Montrealiin tAhdan-

neella harjoituskaudella ei ollut kuin muutama \eg@#Eva (Kantanen).
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Harjoittelun rytmittdmisen ohella kunnon ajoituslopputuloksen kannalta merkittava
tekija. Lasse Virenia ja hanen valmentajaansa Raikkolaa voidaan pitd& kunnon ajoi-
tuksen mestareina, silla Viren oli kaksissa olyrgisassa (Minchen ja Montreal) elamén-
sa parhaassa kunnossa. Jotkut ovat ihmetelleatiNikgvyttomyytta voittaa olympiakiso-
jen valivuosina (Moore 1984, 163). Matwejevin mgtéeurheilija ei voi kuitenkaan jatku-
vasti pysya huippukunnossa. (Helin & Oikarinen 1978) Viren teki yhdessa Haikkolan
kanssa tietoisen valinnan keskittya harjoitteleeselympiakisojen valilla eiké niinkaan
maailmanennatysten jahtaamiseen. (Haikkola 2008, Nain jalkeenpdain ajatellen Viren
teki oikean ratkaisun. Vain voittajat muistetaanska ennatykset ennen pitkaan rikotaan.

Kunnon ajoituksessa erotettiin nelja erilaista maltksihuippuinen, kaksihuippuinen, jos-
sa huippujen vélilla suhteellisen pieni lasku, kelmippuinen, jossa myos huippujen valil-
l& my0Os suhteellisen pieni lasku ja kaksihuippujnessa huippujen valilla on pitempi
lasku. (Helin & Oikarinen 1979, 75.)

Kilpailuun valmistava kausi on tarkeissa kilpaikasmenestymisen kannalta todella tarkea.
Valmistavan harjoituksen tehtava on teravoittaéaamettya kilpailu varten. Toisaalta siitéa
ei ole hyotya, jos valmistavaa harjoitusta edeltd@goittelu on epaonnistunut esimerkiksi
loukkaantumisen takia. Yritan Kari Sinkkosen vali@igumisesimerkin avulla kuvata
valmentautumisen ihmiskuvaa, joka ajatteli urhailiparasta vain kilpailusuoritukseen
kannalta. Sinkkosen (1974, 180) mielesta valmistsgaan kilpailuun urheilijan oli oltava
parhaassa mahdollisessa kunnossa niin psyykkiggstiyysisestikin. Talléin tuli huoleh-
tia kolmesta osatekijasta: 1) harjoitusohjelmadtaavinto-ohjelmasta ja 3) psyykkisista
tekijoista. Psyykkisilla tekijoilla Sinkkonen tarkiaa sita, ettd tulevan kilpailun kannalta
valmentajan on parempi saada urheilija uskomaaranka hyvassa kunnossa kuin johda-
tella urheilijaa ajattelemaan viimeistelyharjoitigis mahdollisia huonoja tuloksia. Siksi oli
jarkevaa kayttaa sellaista harjoitusta, missaetaaikaa, mutta harjoitus on silti aarim-

maisen rankka, rankempi kuin itse kilpailu.

Pekka Vasala teki Mincheniin valmistautuessaaneylsi#& kolme tyhjennysharjoitusta,
joissa juostiin kolme kertaa viisi minuuttia pehresd hiekkarinteessa. Talla pyrittiin ke-
hittdm&aan psyykea kohtaamalla kiputila, joka tutsstaan 1500 metrin kilpailussa. Nai-
den viimeistelyharjoitusten aiheuttamaa tuskaailigi&la entisestaan se, ettd ennen harjoi-
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tuksia ei saanut syodda hiilihydraattipitoista rumk@alloin verensokerit olivat harjoituksen
jalkeen erittéin alhaalla. (Sinkkonen 1974, 180-L8#meistelyharjoituksen jalkeisena
paivana oli Sinkkosen (1974) mielesta tarkeaa raahiifinydraattipitoista ruokaa ja lisa-
sokeria (esim. hunajaa), jotta lihasten glykoge&mguus nousisi harjoitusta edeltavaa
tasoa korkeammalle. llman tata tankkausta harjegiiesitus ja tulevan kilpailun tulos olisi
jaényt heikommaksi. (Sinkkonen 1974, 185.)

Suomalaiset huippusuoritukset tehtiin selkedseghthuippuun tahtaavalla harjoittelulla.
Tata nakemysta todistaa myos se, etta esimerkiksi Yaatainen, Lasse Viren ja Pekka
Vasala tekivat kauden parhaat tuloksensa joko @wdsa tai hyvin lahella niita. Vaatai-
nen teki ennatyksensa (5000 ja 10 000 metrillayidgin EM-kisoissa vuonna 1971.
My0s Pekka Vasala teki Munchenin olympialaistenQLBetrin voittoisassa finaalissa
uransa parhaan tuloksen, 3.36,6 kuten myos Lassa \joka ylsi Minchenin olympialai-
sissa (vuonna 1972) 10 000 metrin ennétykseerigélijee paivaa olympialaisten jalkeen
5000 metrin ME-tulokseen. Nelja vuotta myéhemminrkon ajoitus osui jalleen nappiin:
Viren juoksi Montrealin 5000 ja 10 000 metrill& kin parhaisiin tuloksiinsa (Hannus
1999, 137-183). Jalkeenpain esimerkiksi Juha Mé&méon arvioinut olleensa ME-
kunnossa Helsingin EM-kisoissa vuonna 1971, mudteehe voitto oli ennatyksia tarke-

ampi:

"Voitosta kiistelemiseen tarvitaan muita aseitarkpelkastaan tuloksen teko. Olen
taysin vakuuttunut, etté jos minut olisi pakotgttoksemaan, niin olisin juossut 20
sekuntia lujempaa kuin Bedfordin ennatys oli. Mgteei ole mielekasta, jos mina
silla tuloksella tulen kolmanneksi —vaan voitto.oBgotakin. Toinen sija ei ole oi-
keastaan mitd&n.(Vaatainen 1972, 156).

Viimeistelyharjoitukset olivat urheilijan kannalt&ein fyysisesti raskaimpia, mutta niiden
ansiosta kunto saavutti huippunsa. Fyysinen huipptdkei kuitenkaan tuonut vield arvo-
kisamenestysta, vaan tarvittiin myds taktista ogsi@nKilpailtaessa parhaimmista sijoi-
tuksista myds juoksun taktiset asiat nousivat ntgnkiksi. Koska muut kilpailijat saattoi-
vat vaikuttaa suoritukseen, ei ollut yhdentekewdidia tavalla kilpailu tuli juosta. Ruotu-
vaki-lehti haastatteli Pekka Vasalaa ennen Minchelympialaisia tiedustellen kuka on
pahin vastustaja 1500M.n juoksussa. Vasala vasta&n, ettd kaikki finalistit ovat ja kuka
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tahansa heisté voi vieda voiton. Han jatkoi viet#& 1500 metrin juoksu on taktiikkaa
alusta loppuun ja pienikin arviointivirhe voi viedarmaltakin voittajaehdokkaalta mah-
dollisuudet. (Rompotti 1973, 16.)

Suomalaiset juoksijat ja valmentajat kavivatkingeareita tulevan kilpailun taktiikasta
(ks. Vasala 1974, 55; Haikkola 2003, 190). Keskgisoksijoiden taktiikan luomisessa oli
kartoittaa vastustajien heikkoudet ja vahvuudetir&ava lainaus kuvaa hyvin, millaisia

asioita taktiikkapalaverissa saatettiin kayda jéapri ennen kilpailua:

” Menin Lassen huoneeseen noin kolme tuntia enmeksjun alkua ja tein omat ha-
vaintoni. Ensiksikin totesin, etta han oli ottatoiuttuun tapaan paivanokoset. Val-
litsevaa ilmapiiria nuuhkiessani totesin kaikenwale kunnossa. Lasse oli pirtealla
ja humoristisella tuulella uhkuen taistelutahtogrn¢ssa ei ollut havaittavissa min-
kaanlaista vasymysta. Kavin jalleen kaikkien fijaaksijoiden taustatiedot lavit-
se...Steve Prefontaine...Han uhkasi juosta 5000 ndetritheisen mailin neljaan
minuuttiin. Taktiikaksi sovittiin, ettd Lasse jagguraamaan, mita toiset tekivat aina
3000 metriin saakka. Sen jalkeen han lahtisi kistacennen Prefontainen tarkoitta-
maa vetoa. Juhan suunnitelmista meilla ei ollu&éni tietoa. Sovimme, etta Lasse
menisi tarvittaessa keulaan ja pitaisi parhaaksiskenaansa vauhtia. Jos ryhmassa
oli ahdasta, oli parempi juosta keulassa kuin tégpehikasta.” (Haikkola 2003,
189-190.)

Kuten Haikkolan lainauksesta kay ilmi, kannatta@st@a energiaa ja antaa vastustajien

taistella asemista. 1500 metrilla ja sita piteménmatkoilla ei ole yhdentekevad, juoksee-
ko kilpailussa siséaradalla vai toisella radalla.imtéakoon, ettd yhden 400 metrin kierrok-
sen aikana tulee 7 metria ylimaaraista matkagumlssee koko matkan kakkosrataa pitkin
(Ro6mpotti 1973, 23). Samalla laskukaavalla 5000rimebatkalla voisi tulla ylimaaraista

matkaa yhteensa 87,5 metria ja 10 000 metrin Kilpsa perati 175 metrid. Taman mate-
maattisen tosiasian Vaatainen tiedosti voittois&dakilpailussaan, mutta Viren haki vie-

|& oppia.

"Tietyssa vaiheessa taytyy juosta sisélla, niirdégskuin mahdollista. Nyt ei silla

ole mitdan valia vaikka ma juoksenkin pussissaHikeltd reunustaa kuin voi. Ei



51

tule ylimaaraista matkaa. Mahdollisesti saa etuaylymmasta matkasta kuin joku
kahlaa tuolla ulkona. Se voi nayttaa niin kuin tagussissa olisi vaikeaa ja her-
mostuttavaa, mutta ei minusta. Sielta kylla ebsijilanne alkaa muuttua. Siind on
viela kolme kilometria jaljella. Ai, Virenin Lassella menee kakkosrataa(Vaa-
tainen 1972, 153-154.)

5.5 Harjoittelu ulkomailla lisédantyy

Peruskunnon luomisessa ja kilpailukauteen valmistaisessa oli tarkead, ettéa harjoittelu
pystyttiin suorittamaan hyvissa olosuhteissa. Siss@esula kausi kestaa yleensa huhti-
kuusta lokakuulle. Toisin sanoen 5-6 kuukautta Segsa on juoksemisen kannalta ongel-
mallisia. Stipendijarjestelman kehittyminen tekihdalliseksi urheilijoiden leireilyn hy-
vissa olosuhteissa niin kotimaassa kuin ulkomaitlaKotimaan leiritys oli Hayrisen
(1987) mielesta tarkeda varsinkin talvikautenarityesté jarjestettiin etenkin urheiluopis-
toissa, leireille kokoontuminen tapahtui yleengigylamittéain. Yhteishengen luomiseksi
jarjestettiin yhteisleireja kuitenkin myos kesanssa. Espanjan "suomalaiskylasta”, Los
Pacosista tuli suomalaisten yleisurheilijoiden gakayttama leiripaikka. Kyla oli urheili-
joiden kannalta sopiva harjoittelupaikka, silld#a oli kaikki tarvittavat palvelut, kuten

esimerkiksi laékarinhoito ja hieronta. (Hayriner819221-222.)

Menestyneimmat suomalaisjuoksijat kavivat harjtetteassa muuallakin kuin Espanjassa.
Niinpé Juha Vaatainen harjoitteli pitkia jaksojamrolilla maailmaa, aina Etela-
Amerikassa asti. (Vaatainen 1972, passim; Hann@9,1874.) Myds Lasse Viren harjoit-
teli paljon ulkomailla, silla esimerkiksi talvellEd71-1972 han harjoitteli kolmessa maan-
osassa ja viidessa maassa. (Raevuori & Vuorio 1B¥6;:108.) Tehokkaan harjoittelun
kannalta ulkomailla leireily ei aina ollut ongelraata, silla ruokailu ja etenkin lihashuolto
eivat toimineet samalla tavalla kuin Suomessa. (Ba® & Vuorio 1976, 107.) Ehka juuri
tasta syysta johtuen muun muassa Pekka Paivaantaitteli lahes yksinomaan kotimaas-

sa ympari vuoden (ks. Hannus 1999, 180).

Leirielama ei muutenkaan ollut aina hohdokast# sgimerkiksi Juha Vaatainen karsi
Brasilian reissullaan talvella 1970 muun muassauaistulehduksesta, akillesjannevai-
voista, kuumeesta ja joutui jopa varkauden uhri¥ksi syy sairauksiin saattoi olla Vaatai-
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sen yksipuolinen ruokailu, joka pahimmillaan sisaleoastaan patonkia ja olutta (ks. Vaa-
tainen 1972, 99). Yksinaisyys oli sairauksien jav@gen lisaksi leireilyn huono puoli. Ta-
pio Kantanen ei puolestaan karsinyt leireilla vate ollenkaan, vaan pystyi harjoittele-
maan taysipainoisesti (Kantanedjoksijat eivat siis laheskaan aina suinkaan tehreze
joitusleireja yhdessa, vaan saattoivat lahtea ttalemaan yksin pitkéksikin aikaa, kuten
Juha Vaatainen Brasiliassa, Ranskan ja Mexiconistaissa talvella 1970 (Hannus 1999,
175-177). Tullessaan Meksikoon Vaatéainen tapasitgkkn maanmiehensa Jouko Kuhan.
Vaataisen tarina kuvaa mielestani hyvin sita, legtgoittelu ulkomailla oli usein rankkaa ja

sosiaalisesti suorastaan erakkomaista.

Arvokilpailujen voittoja tavoiteltaessa juoksija yalmentajat miettivat erilaisia keinoja
harjoittelun tehostamiseksi. Eras tallainen tehodali vuoristoharjoittelu, jota alettiin
tutkia vuoden 1968 Mexicon olympialaisten alla, kekisat jarjestettiin yli 2200 metrin
korkeudessa. Yli 2000 metrin korkeudessa nimittigdettiin hapen osapaineen vahenevan
iimassa ja keuhkoissa ja aiheuttavan fysiologisagebman siten pitemman sopeutumis-
ajan. Useat maat jarjestivat urheilijoilleen valmesta yhta korkealla tai korkeammalla
kuin Mexico City. 1960-luvulla tehdyt kansainvalisetkimukset korkeaan ilmanalaan
sopeutumisesta eli akklimatisoitumisesta osoitfigttfi pitkasta vuoristoharjoittelusta (4-5
viikkoa) oli monia positiivisia vaikutuksia elimi@te. Sen sijaan lyhytkestoinen vuoristo-
harjoittelu (alle 20 paivaa) aiheutti monia ongerkuten veren maaran vahenemista ja
vuoristoharjoittelun positiivisten vaikutusten napehaviamista merenpinnan tasolle palat-
taessa. (Dick 1979, 131.)

Aluksi tutkittiin suorituskyvyn parantumista korKkkapaikalla kilpailtaessa, mutta pian
tutkijat havaitsivat, etta vuoristossa suoritetusigoittelusta on hyétya myds merenpinnan
tasolla kilpailtaessa. (Sinkkonen 1979, 149.) Vstoharjoittelun hyddyt kestavyysurheili-
jalle olivat tiedossa jo 1960-luvun lopussa. Tumllbedettiin, etta korkealla paikalla, va-
hahappisissa olosuhteissa harjoiteltaessa punasatujodostus alkaa nousta ja saavuttaa
korkeuden edellyttaméan tason muutamassa viikokaarfinpaa ym. 1970, 45.) Kenia-
laisten menestys 1960-luvulla saattoi Dickin (19®1) mukaan rohkaista urheilumaail-
maa hyvaksymaan korkeanpaikan harjoittelun merem@pinasolla tapahtuvaa kilpailemis-
ta varten. Myos Sinkkonen (1979) piti tarkean& atheilijat paésivat vuoristoharjoittelun
avulla samalle viivalle korkeassa ilmanalassa &ukanssa. Haikkolan (2003, 230) mie-
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lesta valmennuspiireissa oltiin yhta mielta si@a vuoristoharjoittelu on valmennuksen
kriittisin jakso. Keskeista siind on l0ytaa oikeaitustaso ja harjoitteluaika, jotta juoksijan

veriarvot todella paranisivat.

Vuoristoharjoittelu kuuluikin yhtend osana suonstken harjoitteluun 1970-luvulla. Vuo-
ristopaikat, joissa useimmat 1970-luvun juoksij@tikat harjoittelemassa, olivat USA:n
Provo 1600 metrin korkeudella, Brasilia, korkeusriD00 metrid, Ranskan Font Rome-
au, korkeus noin 2250 metria, Kolumbian Bogota 200pa 3100 metria, Mexico City
2300—-3200 seka Flagstaff 2300 metrid. (Haikkola32@32.) Ainakin Juha Vaatainen,
Lasse Viren ja Tapio Kantanen harjoittelivat muuwmassa Kenian vuoristoissa valmistau-
tuessaan arvokisoihinsa (Vaatainen 1972; HaikkB@B2 Etenkin Vaataisen ohjelmaan
kuului keskeisesti vuoristoharjoittelu esimerkik&xicossa Helsingin EM-kisoja ennen
(Vaatainen 1972, 107). Virenin valmennuksessa stmiarjoittelua kaytettiin ensimmais-
ta kertaa vasta Montrealin kisoja varten, joll@mditteena oli juosta kisoissa 5000 ja 10
000 metrin lisdksi myds maraton (Haikkola 2003,)224ren ei kuitenkaan tuolloin otta-
nut taytta hyotya vuoristoharjoittelusta, silla Hanti vuoristosta yli kahta kuukautta ennen
Montrealin olympialaisia. Korkealta alas laskeutstaiparia viikkoa ennen tarkeita kisoja
on pidetty suorituksen kannalta ihanteellisimparieenin pyrkimyksena olikin tuolloin
kehittdaa kova aerobinen kestavyys tarkeaa kilpaikaimistavaa kautta varten. (Raevuori
1978, 42.)

5.6 Ravitsemus ja lihashuolto

Lihashuollon ja ravitsemuksen merkitys tuli tarkeigdrityisesti silloin, kun harjoittelu oli
maarallisesti ja laadullisesti kovaa. Ongelmanaleteulkomailla harjoitellessa oli kun-
nollisen ja riittavan lihashuollon ja ravinnon shawksi tapa huolehtia ulkomailla riitta-
vasta hivenaineiden ja vitamiinien saannista elidutuminen liséravinteisiin, jotka kuu-
luivat jo 1970-luvulla urheilijoiden "ruokavalioorfKantanen; Vainio; Maaninka). Juoksi-
jat pitivat siis ravintoasioita erittain tarkeardgjoittelussaan. Tama ilmeni muun muassa
siita, etta he seurasivat veriarvojaan ja yrittsggidd mahdollisimman terveellisesti (Kan-
tanen; Vainio; Maaninka). Kysyttaessa Tapio Kartasgaikuttiko urheilu syomiseen ja

oliko tarkasta ruokavaliosta hyotya han vastasi:
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"Kylla mulle on vaikuttanut ihan taydellisesti &tkylla maa katon edelleenkin (mi-
ta sy0)...Joo kylla maa katoin ainakin ehdottomastyllakmaa sanoisin etta kylla
maa olin yks edellakavija ton ma luulen ettd semenapu kuin Helvi Marjanenhan
vaikka hantéa ei kovin paljon arvostettukaan (Kantanen)

Marjasen neuvosta Kantanen teki ruokapaivakirjasegha paivasta. Marjanen antoi pai-
vakirjan pohjalta parannusehdotuksia. Ruoka sisélismalaista perusruokaa, mutta huo-
mionarvoista on, ettd Kantanen valtti tietoiseatjdituskaudella hiilihydraatteja ja varsin-

kin perunaa:

" Joo tdssa on mm. mun yks yhden paivan syontakanunia, kaurapuuroo, mai-
too, jugurttia, kinkkua. Sitten kuinka paljon pgdaittaa lisaa han teki semmosen
homman siing, etta eihan se ruoka sen kummempata. oBiihen aikaan syatiin
raudan takia pihvia aivan poskettomasti...kylla méi $iilihydraatteja mutta tank-
kasin vasta ennen kilpailuja mutta harjoitteluailkama en yleensa syonyt muuta kun
pihvia ja vihanneksia, mé en perunaakaan syonyinusllenkaan, hyvin harvinaista

ja sitten tuota tietysti jalkiruat jossa tuli airemmosta hiilihydraattia pitosta.”

Pekka Vasala tiedosti ruokailussaan urheilijan sn@nergiantarpeen, joka saattoi valilla
nousta jopa 6000 kilokaloriin (Vasala 1974, 91).ddy asse Viren noudatti tarkkaa ruo-
kavaliota urheilu-urallaan. Samaa ei voi sanoa Mitaisesta, joka soi ja joi ulkomaan
leireillaan sita, mihin oli varaa. Toisaalta hangyrki normaaliolosuhteissa huolehtimaan

riittdvasta ravinnosta. (Ks. Vaatainen 1972.)

Virenin paaasiassa tiukasta, mutta ajoittain I6iggds ruokavaliosta kertoo eras elokuun
1972 viikko, jonka osalta kerrotaan tarkasti nawtitioka ateriakohtaisesti. Esimerkkivii-
kon aamupalalla ennen aamulenkkia han nautti yéeghden lasin vettd, kupillisen kah-
via, 1-2 siivua leipda juuston ja voin kera, 2thhjaa seka lautasellisen puuroa. Aamulen-
kin jalkeen Viren nautti yleensa lasillisen tuordma ja vettad, 1-2 lasillista maitoa tai jo-
gurttia, 1-2 viipaletta kokojyva —tai ruisleipadingjuuston ja kinkun kanssa, 1-2 kanan-
munaa ja jokin kevyt ateria (lihaa, kasviksia talida). lltalenkin jalkeen han soéi aterian,
joka sisélsi lihaa tai kalaa, runsaasti salaadti@i vinanneksia, perunoita, makaronia tai
riisid, 1-2 viipaletta ruisleipaa voin kanssa, juoma 1-2 lasillista maitoa ja jokin jalkiruoka
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(esim. kdyhat ritarit tai mustikkakiisselid). lllalViren joi kupillisen kahvia ja s6i jonkun
leivoksen. (Haikkola 2003, 162-164.)

Lasse Virenin ruokavalio kertoo siitd, etta valnaentimisessa kiinnitettiin erityista huo-
miota ravintopuoleen. Ruokavaliossa otettiin huanibarjoittelun erityisen suuri energi-
antarve. Virenin ruokavalio oli proteiini — ja hiildraattipitoinen, silla se sisalsi maito—ja
liha — seka viljatuotteita. Kivennaisaineiden jeawiinien saantiin kiinnitettiin myés huo-
miota, silla paivan jokaisella aterialla (ei iltdkalla) oli jotakin kasviksia, hedelmia tai
marjoja. Toisaalta energiantarve oli harjoittelupttd varmasti suurta, koska paivassa oli

kaksi harjoitusta. Nain ollen jalkiruoan sisaltaem@&rgia tuli todennékdisesti kulutettua.

Aivan erityisen tarke& merkitys ruokailulla oli pdilujen yhteydessa. Kestavyys-
suorituksen kannalta ei tietenk&an nykytiedon \sglade samantekevaa, mita syo kilpailua
ennen. Haikkolan (2003) mielesta erityista jarjgntda ravinnon sisallosta kannatti olla
viimeisella aterialla ennen kilpailusuoritusta. Sikaikkola tutustui Minchenin olympia-
laisissa kisakylan ruokiin ja pystyi antamaan studisia ja ohjeita Virenin kilpailupaivan
ruokailusta (ks. Haikkola 2003, 169). Lahtokohtafiage, ettéa ravinnon tuli olla riittdvan
monipuolista. Ruokailu ei silti aina ollut harj@liin kannalta ideaalista, silla olosuhteet
etenkin ulkomailla harjoitellessa olivat vaihtelevRyrkimyksena oli kuitenkin se, etta

ravinnon piti olla monipuolista ja mahdollisimmaihklla Suomen ruokavaliota.

Palautumista kilpailuiden rasituksesta edistetiivokisoissa my6s hieronnan avulla. Tal-
|6in hieronta oli kevytta (ks. Vasala 1974, 50; kkaila 2003; Vaatainen 1972). Sen sijaan
harjoittelukauden hieronnan laadusta ja maarasieddytynyt paljoakaan tietoa. Vaatai-
nen (1972, 188) kertoo, etta hanelle tehtiin eduiker Ranskan ja Portugalin leireilla ker-
ran paivassa yleishierontaa ja spesiaalikasitighydensa kaksi tuntia paivassa. Tama tus-
kin oli juoksijoiden normaalitilanne, silla hierojattaminen mukaan ulkomaille oli epai-
lemattd myds taloudellinen kysymys. Hieronnan saats oli luultavasti parempi SUL:n
yhteisleireilla kuin yksin leireillessa. Juoksigtivat kuitenkin hierontaa tarkeana osana
heidan harjoittelussaan, silla useat urheilijatupudit arvostavaan savyyn hierojistaan.
Esimerkiksi Lasse Virenia ja Pekka Vasalaa hietoidfi Ukkola, joka oli muidenkin

juoksijoiden keskuudessa hyvin suosittu. (ks. Hai&lkk003, 203). Haikkolan mielesta han
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osasi kasitella seka lihasta etta miesta. Tamaéd&aiitd, etté hierojalla saattoi olla myods

"psykologin” rooli.
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6 URHEILIJAN KOHTAAMINEN IHMISENA JA YKSILONA

Kun valmennuksessa kaikki kaytettavissa olevat awvimnat suunnataan kansainvaliseen
menestykseen, ihminen yksilona voi unohtua. TaN@imentaminen keskittyy ennen
muuta urheilijan suorituskyvyn parantamiseen rysidlogisesti kuin psykologisestikin.
Olen edellisessa luvussa tarkastellut valmentaseimprosessia lahinna urheilijan nako-
kulmasta. Siksi paneudun tassa luvussa valmennykesassiin, jossa valmentaja on kes-
keisesti mukana. Ihnmisen kohtaaminen ja ihmiskaswat "silmalasit”, joilla yritdn kuva-
ta valmentajien toimintaa urheilijoiden kanssa. k&sté on kysya, liittyivatkd valmenta-
jan toiminnot ennen kaikkea suorituskyvyn paransz®an vai ajatteliko han urheilijaa
my0s yksilona. Milla tavoilla nama tavat kohdatmihen ilmenivat valmennuskulttuuris-
sa? 1970-luvun urheiluvalmennusta ja etenkin DOiBimintatapaa on arvosteltu jalkika-
teen lilan mekanistisesta ja fysiologisesta liga€in katsottu, etta tuolloin jai huomiotta
ihminen kokonaisuutena eli ns. holistinen inmiskésiVaikka molemmat kasitteet ovat
vakiintuneet urheiluvalmennuksessa vasta my6hemmimuttavat jasentdmaan myaos

1970-luvun kilpaurheilun lahtékohtia ja arvoperasta

6.1 Holistinen ihmiskasitys valmentautumisessa

Urheiluvalmennuksessa ihmiskasityksella tarkoitetaane kadessa kaikkia niita oletta-
mia ihmisestd, jotka ohjaavat valmennustyota. Valmusen alkuvaiheessa valmentajalla
on urheilijastaan olettamuksia, jotka vaikuttavalihvennustyon suuntautumiseen ja kay-
tannodn valmennustapahtumiin. Niinpa valmentajajowtluksi tekemaan jonkin oletta-
muksen siitd, mik& on hanen valmennuskohteensaledilevan inmisen perusluonne.
Toimiessaan rutiininomaisesti valmennuksellisennpeen opettamien mallien mukaisesti
valmentaja ei voi valttya sitoutumista johonkin iskiésitykseen. (Puhakainen 1995, 21.)
Esimerkiksi DDR:n valmennuskulttuurissa oli heidé@mennusoppaansa mukaan vallalla
ihmiskasitys, joka perustui pitkalti mekanistisgartenkin fysiologiseen tapaan kohdata
urheilija (ks. Harre 1975 ja Schmolinsky 1979). iksnaan valmennusoppaiden perus-
teella ei tosin voi tehda liian pitkalle meneviatopaatdoksia DDR:n valmennusperinteen

ihmiskuvasta, koska ne eivat kuvaa todellisia valmsstilanteita.
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Holistinen ihmiskasitys lahtee ajatuksesta, ettédinien on sidoksissa maailmaan. Olemme
siis tosiasiassa olemassa vain tassa maailmaseaigalisissa tilanteissa. Holistiseen ih-
miskasitykseen liittyy myos tajunnallisuus, mikét@Ettaa sita, ettéa ihnminen on olemassa
vain tajuntansa kautta ja tekee omavastuullisiaarstija. Tajunnallisuuteen liittyy myds
se, etta ihmiselld ja urheilijalla on tietty maagnkuva. Tajunnallisuus toteutuu keholli-
suuden asettamissa rajoissa. Kehollisuus merlksit@eetta jokaisella ihmisella on yksilol-
linen keho ja henkil6kohtainen suhde maailmaan.diisilius yllapitaa elamaa tajunnalli-
suudesta riippumatta ja siihen liittyy myods kokemseiksuus. Valmentamisessa keholli-
suus merkitsee sitd, etta jokainen urheilija kakagoittelun omakohtaisesti kehossaan.
Siksi valmennuksessa tulisi jokaisella urheilijaléa yksil6llisiin tuntemuksiin pohjautuva
harjoittelu. (Puhakainen 1995, 42-53.)

Holistiseen ihmiskasitykseen kuuluu myds se, atti@ilijaa ei voida ymmartaa maailmas-
ta irrallisena olentona. Talléin myds urheilijatusiationaalisuus eli maailmasidonnaisuus
on otettava huomioon. Situaatiolla eli elamantigtia on holistisessa ihmiskasityksessa
laaja merkitys. Se tarkoittaa kaikkia niitd objg&tesiantiloja ja ilmidita, johon urheilija
on todella kosketuksissa. Urheilijan elaméntilatmevat elamaa saatelevat ja ohjaavat
rakennetekijat kuten ilmastolliset ja maantietselliolot, yhteiskunta, kansallisuus, kult-
tuuri, ihmiset, normit, arvot, informaatio jne. &atio on urheilijan "pelitila”, jossa héanen

urheilemisensa ja elaméansa kokonaisuus toteutuu.

Urheilijan maailmasidonnaisuuden ymmartaminen tukadmennusty6ta, koska elamanti-
lanne vaikuttaa my6s valmentautumisen tuloksiimiien identiteetti maaraytyy pitkalti
hanen suhteestaan elamaa saateleviin ja ohjaak@mnetekij6ihin (tyo, opiskelu, perhe,
urheilu, valmentaja jne.). Urheilijan identiteettuodostuu talldin kaikista niista suhteista,
joissa hanella jokin rooli tai ominaisuus (isé,amies, kuuntelija, puhuja, lahjakas urheili-
jajne.). (Puhakainen 1995, 55-59; 77.)

Valmennuksen kannalta urheilijan situaation huomioen on tarkoittanut Puhakaisen
(1995, 160) mukaan perinteisesti, etta seuraavait @gat kunnossa:

* Perhe-elaman tasapainoisuus

» Harjoittelun, opiskelun ja tydn yhteensovittaminen

» taloudelliset edellytykset urheiluun
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* harjoittelupaikkojen ja harjoitusvalineiden laatu

» urheilijan terveydenhuolto, ravinto- ja nautintogiolen kaytto

Kari Sinkkonen piti tarkedna tuntea valmennettasansutenkin kuin urheilijana. Han
korosti my6s valmennussuhteen luottamuksellisu@itskkonen otti huomioon myoés ur-
heilijan situaation, silla han piti tarkeana yhtgiga esimerkiksi kotivaen, opiskelun ja

tyopaikan kanssa.

"Mita paremmin valmentaja tuntee jokaisen hoivissadevan urheilijan, sitd parem-
mat ovat hanen onnistumisen edellytyksensa. Tamétese kaytdnnodsséa yhteydenpi-
toa muulloinkin kuin leireilla tai kilpailussa. $eerkitsee yhteisty6ta urheilijan koti-
vaen, useissa tapauksissa myo6s koulun tai tyopdi&assa...Mita valmentaja kuulee
suojatiltaan taman henkilokohtaisista ongelmistovat asioita, joita hén ei voi levi-
tella edes valmentajatoverilleen. Jos téllaisisseossa pettaisin yhdenkin kerran jon-
kun urheilijan luottamuksen, se merkitsisi kertabl&a valien rikkoutumista.(Sink-
konen 1974, 177.)

Urheilijan situaation ymmartaminen nakyi myds SUktrategioissa. SUL:n 1970-luvulla
perustaman elamankolmion tehtava oli ottaa huomiogds urheilijan muu elama. Sen
tarkein tavoite oli turvata urheilu-uran jalkeiggiskelu- ja tyémahdollisuudet. Kestavyys-
juoksijoiden osalta voi sanoa, ettd SUL huomioiiithuran jatkon vaihtelevalla tavalla ja
varsinaisia "suojatyopaikkoja” ei paljonkaan jatggty. Vaatainen oli lopettamisensa jal-
keen vuoden ajan "sporttimestarina” ja myohemmirdsnigestavyysjuoksun paavalmenta-
jana SUL:n palveluksessa (ks. Sinkkonen 1988).

6.2  Valmennuksen mekanistinen ihmiskasitys jailuhanoraali

"Minua kiinnostaisi tietéd, paljonko enemman elitdé voisi oikealla valmennuksella ja
palautumisella rasittaa. Tietadkseni timéa on valméssen osalta tutkimaton alue. Lassen
kahden mailin juoksu osoitti, ettd juoksijan elitigséa on paljon sellaisia kayttamattomia
reserveja, joista valmennuksessa ei tiede(Bldikkola 2003, 307.)
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Lainaus kuvaa hyvin mekanistista tapaa suhtautuiljaan. Filosofiassa mekanistinen
ihmiskasitys ei ole termind mitenkdan uusi. Suomessmerkiksi Lauri Rauhala otti asian
esille 1980-luvulla (ks. Rauhala 1983). Mekaanitagkoittaa koneellista tai konemaista.
Tama maaritelma antaa vihjeen siihen suuntaanmetké@aninen ihmiskasitys nakee ihmi-
sen "koneena”. Valmentautumisen mekanistisella shéasityksella ymmarretaén, etta
huomio keskittyy ensisijaisesti tai jopa kokonaahneilijan suoritusta tukevien ominai-

suuksien kehittdmiseen.

"Urheilijaan kohdistuneessa tutkimuksessa ja valmésessa keskitytdan urheilijan
kehon elintoimintoihin, orgaanisiin prosesseihirijekeiden biomekaniikkaan. Téal-
|6in urheilijaa tarkastellaan "ulkoapéain”, jolloinei koskaan voida tavoittaa sita, mi-
ten urheilija urheilemisen ja harjoittelemisen keke (Puhakainen 1995, 105.)

Kehon elintoiminnot ja orgaaniset prosessit tatk@dt juuri kdytannon valmentautumises-
sa fyysisen suorituskyvyn parantamista ja sensrialueiden, kuten voiman, kestavyyden,
nopeuden, liikkuvuuden jne. kehittdmista (Puhakaib@95, 105). Huippu-urheiluun on
Puhakaisen (1995) mukaan 1950-luvulta l&htien $etrelvoimakkaasti biologis-
fysiologisten tieteiden esineellistavia ja urhaitijkaikinpuoliseen hallintaan tahtaavia me-
netelmia. Tassa kaytetaan esimerkkind DDR:aa, keskavalmennusjarjestelma perustui

pitkalti tieteelliseen ja totaaliseen valmennuks@€antola 1988b, 167-179).

DDR:n valmennuskulttuurissa urheiluvalmennuksertimablevan nimenomaan monipuo-
lista fyysista kasvatusprosessia, jonka tavoittegingalmistautua hyvaan urheilusuorituk-
seen valitussa lajissa. Valmennukseen kuuluivahgahusryhmén puitteissa kaytavat po-
liittis-kasvatukselliset keskustelut, tekninen,tiaé&n ja valmennusmenetelmallinen opas-
tus, harjoittelun suunnittelu ja arvioiminen, filmmalyysit, urheilijoiden valiton kilpailuihin
valmistautuminen, tietyt hygieeniset toimenpiteskéshieronta ja urheilullisen, tarkoituk-
senmukaisen elamantavan noudattaminen. (Schmoli#k§.) DDR:n valmennusoppi
kuvaa hyvin mekanistisen ihmiskasityksen luonn&tn luonteeseen kuluu, ettéa urheilijaa

tarkkaillaan ulkopain, eikd oteta huomioon urhaiifuntemuksia urheilemisesta.

DDR:n valmennusoppi ei siis ottanut huomioon hisiatihmiskasitysta, joka nékee ihmi-

sen kokonaisuutena, vaan kaikki huomio keskittwilgn tulosta kehittavien ominaisuuk-
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sien parantamiseen. On tarkedé havaita, etta SuanEDR:n valilla vaihdettiin runsaasti
tietoja valmentautumisesta. Todettakoon tassasaietta esimerkiksi Dietrich Harren
kokoamaa (1975) DDR:n valmennusopasta kaytettiketind lahdeteoksena suomalaises-
sa valmennuskirjallisuudessa (mm. Oikarinen 1975t&e asiassa seka Tyovaen Urheilu-
liiton (TUL:n) ettd SVUL:n valmentajat kayttivat iHan valmennusopasta myds kaytan-
nossa (K. llmanen, henkilokohtainen tiedonanto £2004). Kokonaan toinen asia on,
kuinka syvallisesti suomalaiset valmentajat omakasusiind olevaa valmennusfilosofista

teoriaa

Mekanistiseen ajatteluun ja hyédyn maksimointiinilkw elimellisesti myds doping. Niin-
pa urheilijaa ei voida sen mukaan ymmartaa yhteisssa erillisena toimijana. Urheilus-
sa toimii siis sama logiikka kuin taloudellisessarkkinoihin perustuvassa kilpailussakin.
Siksi teknologia, tieteellistyminen, kemia ja jogpenetiikka ovat ymmarrettavia ilmioita
urheilussa, silla ne edustavat markkinoiden takaswvun maksimointia. Taman vuoksi
doping ei ole mekanistisen ihmiskéasityksen mukastiridassa urheilun periaatteiden
kanssa. (Eichberg 2004, 9-27.) My6s ammattilaiittysy keskeisesti tuloksen tavoittelun
moraaliin. Urheilijan keskeinen moraalinen kysyméston: Mita keinoja voin kayttaa
urheilutulosten saavuttamiseen? Kotkavirran (200i@Jesta urheilun s&annot maarittavat

kaikki se on sallittua, mika ei ole kiellettyjemaiden listalla.

Urheilun sdannot eivat kieltaneet 1970-luvulla aigan loppua lukuun ottamatta esimer-
kiksi veren vaihdon, kasvuhormonin tai anaboligeroidien kayttéa. Sen sijaan piristei-
den kaytto oli kiellettya 1960-luvun lopulta alkadhutta esimerkiksi testosteroni tuli kiel-
letyksi aineeksi vasta vuonna 1982. 1970-luvundsstsjuoksijoista Mikko Ala-

Leppilampi tunnusti vuonna 1981 turvautuneensavaktallaan verenvaihtoon ja hor-
monivalmisteisiin nostaakseen suoritustasoaan.us&ai kayton olleen yleistd myods mui-
den 1970-luvun juoksijatahtien kohdalla. Mielenkoiiseksi taman tapauksen tekee se, etta
SUL:n |aakéari Pekka Peltokallio tunnusti suorittanga Minchenin kisoissa verensiirron
Ala-Leppilammelle, mutta ei muille suomalaisill@ksijoille. (Siukonen 1982, 22—31,
Vuolle 1982, 102-104.) Oli asian laita miten tate|gri®60-1970-luvun urheilijoita ei voi-

da sanoa "huijareiksi” silloisten saantdjen valo$3isi tosiasiassa "taannehtivaa lainkayt-
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to6a” asettaa 1970-luvun urheilijoita moraaliseestuaseen mydhempien sdannosten pe-

rusteella.

Urheilun moraaliongelma ei ole kuitenkaan pysahtymglkastaan dopingiin ja lopputulos-
ta vaarin keinoin tavoitteleviin vippaskonsteihlimsiasiassa moraali on kokonaisuudessa-
kin ollut ainakin osittain keinotekoisesti amatadheilun arvoperustana. Tama nakyy
muun muassa siing, etta amatooriytta on pidetlgapit ja hartaasti etenkin olympialiik-
keen ihanteena ja urheilun "puhtauden” symbolinasteavasti urheilun ammattilaisuutta
pidettiin ensimmaisen maailmansodan jalkeen Sucerjesslympialiikkeessa tuomittava-
na. Los Angelesin olympialaiset vuonna 1932 jaaratmattilaissyytteiden takia Paavo
Nurmelta kdymatta. Rahapalkinnothan olivat kuulud€®0-luvun alusta lahtien esimer-
kiksi hiihtokilpailuihin. Rahapalkinnot kuitenkingdlettin Suomessakin 1920-luvulla (ks.
llmanen 2004b.)

llImasen (2004b) mukaan amat6drisddnnoista kiirdmpien oli itse asiassa urheilujarjes-
tojen vallan kayton valine, jolla pakotettiin urlyek "ruotuun”. Vaikka rahapalkinnot oli-
vat kiellettyja, se ei suinkaan merkinnyt sitdaetfidnttda olisi tiukasti noudatettu. Kysy-
mys amatdori- ja ammattilaisurheilusta onkin kytigyt monin sitein yhteiskuntaan ja on
my0s ollut pitkan kehityksen tulos. Ammattilaisundgyvaksyminen olympialiikkeessa
tapahtui varsinaisesti vasta 1980-luvulla. Siksom$970-luvun suomalaiset juoksijat sai-
vat olla tarkkana, ettei heita olisi julistettu amiriaisiksi. Tunnetuin esimerkki 1970-
luvun juoksijoiden ammattilaissyytteista lienee $@a¥irenin piikkareiden nostamisen
synnyttama kohu Montrealin olympialaisissa. Talléinenin suoritusten hylkdaminen oli

todella uhkana.

Myodskaan Juha Vaatainen ei valttynyt urallaan artitagsyytoksiltd. Tuolloin yksittéi-
nen lehti syytti voimakkaasti Vaataista ammattéés, koska han oli esiintynyt mainok-
sessa. Vaatainen oli nousseesta kohusta turhaukaskia juoksemisen rahoittaminen oli
muutenkin vaikeaa. (Vaatainen 1972, 177-178.) lekiddalla asialla ollut osuutta siihen,
ettd Vaatainen ilmoitti Minchenin olympialaisia enriopettavansa, koska juoksulla ei
elata itseaan (ks. Turun Sanomat 21.6.1972, 18)a8a vuonna olympialaisten jalkeen

Vaatainen perusti yhdessa hiihtdja Eero Mantyraaassa huippu-urheilijoiden jarjes-
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ton, jonka tehtavana oli parantaa muun muassalyoiten taloudellista asemaa (Turun
Sanomat 9.10.1972, 13).

Ammattilaisuuskysymys kosketti muitakin 1970-luvjuoksijoita. Ainakin Tapio Kanta-
nen ja Kaarlo Maaninka pitivat urheilu-urallaanlijgemista ammattina (Kantanéviaa-
ninka). Myoskaan Martti Vainio tai Pekka Vasalaginahneet urheilun ammattilaisuu-
dessa mitaan vaaraa (ks. Vasala 1974, 117-118i0/Ha87). Esimerkiksi Tapio Kantanen
myonsi urheilleensa aktiiviaikanaan ammattimaigespiti luonnollisena sita, etta urhei-
lusta sai myos taloudellista hyotya. Han ei siltudellut saamistaan korvauksista, mika

kuvaa hyvin tuon ajan varovaista linjaa juoksijoidenmattilaisuudesta.

”...se on on ollut aika tarkee tekija, etta kyllé&itaytyy saada jotain. En maa ajat-
tele niin kun amatdori, en aktiiviaikanakaan ajatelmatoorinenkisesti, vaikka mun
aikana...puhuttiin kuiskaillen, eika edes kuiskakkean, maa en puhunut kuiskail-
lenkaan, ma pidin taysin omana tietona jos ma s@iain muut oli sitten mita kertoi
omiaan. Ruskeita kirjekuoria maksettiin ja tanayda maksetaan suoraan(Kan-
tanen.)

Ammattilaisuuden on néhty liittyvan keskeisesthsii, ettd huippu-urheilijat saattavat
urallaan turvautua keinotekoisten menetelmien Kayttmm. Kotkavirta 2003, 12—13).
Amatooriurheilua ei ainakaan lahtokohtaisesti vgitéa moraalisesti korkeampana kuin
ammattilaisurheilua. Tata voisi perustella esimesksilla, ettd monet amatddriurheilijat
tosiasiassa tekevat usein toitd nostaakseen @adas Taman paivan kenialaiset urheilijat
ovat hyva esimerkki tallaisesta ilmiosta. Suomadlaigioksijoille elintason nostaminen
tuskin oli ensisijainen motivaation lahde, muttadigteena oli silti nousta maailman hui-
pulle. Harjoittelemisen maotiivit huippu-urheilijéaél olivat varmasti yksilollisia, mutta ko-

konaisuuden kannalta vahintdankin samansuuntaisia.

Urheilu-uralle asetetut tavoitteet vaikuttivat jalsgpauksessa myos moraaliseen kayttay-
tymiseen niin amat66ri- kuin ammattilaisurheiludgiaailman huipulle paastakseen urhei-
lija harjoitteli kaiken aikaa elimistonsa aarirdimija kaytti kaiken mahdollisen valmen-

nuksellisen tiedon ja asiantuntemuksen paastakageiiteeseensa. Suomalaisten kestéa-
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vyysjuoksijoiden valmentautumisen peruslahtokolitd @70-luvulla selkeésti menestymi-

nen arvokisoissa.

Monet juoksijat yhdessa valmentajansa kanssa \eektovia tavoitteita jo suhteellisen
nuorena. Esimerkiksi Tapio Kantanen aloittaessgatemaattisen paivakohtaisen harjoi-
tusohjelman 21-vuotiaana paatti yhdessa valmerdajeanssa asettaa tavoitteeksi — ei
enempaa eika vahempaa kuin - nousemisen maailniamlleu Sen sijaan esimerkiksi
Martti Vainion tavoitteet olivat uran alussa hyvimkaatimattomia ja muuttuivat vasta
vahitellen kovemmiksi menestyksen ja kehittymiseypta. Itsetunto kohosi menestyksen

ansioista ja tama nakyi selvasti myos tavoitedssta:

"Min& sanoisin kylla ettd ekana mulla oli selva tate ettd ma jonain péivana voit-
taisin piirinmestaruuden kun mé aloitin —71. Siimaani se 3 vuotta etta -74 kevaal-
l& ma voitin ensimmaisen piirin mestaruuden ja jg¢gkeen seuraava tavoite oli sit-
ten Suomen mestaruus, etta jonakin paivana sammenenestaruuden ja se tapahtui
vuonna —77. Sitten tuli jo euroopan mestaruus jo&gvana vuonna —78. Etta tam-
maoset mestaruudet oli niin kun selvia tavoitteaékia sitd omassa mielessaan ajat-

telee silloin heti niin sitd olympialaisia ja kaid tallasia.” (Vainio.)

Valmentajat eivat asettaneet kovia tavoitteita iimaheilijan todellisia kykyja. Esimerkik-
si Kaarlo Maaninka kertoo valmentajansa suorast@amehellisestd kommentista paikka-
kunnan juoksijoille heidan mahdollisuuksistaan @idrkansallisella ja kansainvalisella

tasolla. Tama pani nuoren urheilijan miettimd&dnamahdollisuuksia parjata. Valmenta-

jan kommentti kuvaa ymmarrysta, etta kaikista vainegtavista ei tule huippu-urheilijoita.

”...tuollakin oli 40-50 kaveria niin siella valmentaganoi etta ei teistd oo kun muu-
tama semmonen ettd on Suomen huipulla ehka 5npapodyaisiin paasee 1 niin se
on hyva saavutus. Se toi heti alkuvaiheessa sgitiesilla se jaikin mieleen etté voi-

ko tdma olla n&in suuri hukkaprosentti. (Maaninka.)

Juoksijat saattoivat huipulle paastakseen heitiégires valmentajansa "armoille”. Tama
nakyi siten, etta juoksijat menestyksen paineesstit valmentajansa taholta lahes mita
vain. Alla oleva lainaus olkoon esimerkkina mektisésta tavasta kohdata urheilija. Siind
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urheilijan tunteet ja kokemus eivat vaikuttanedinentajan toimintaan, vaan kaiken lah-

tékohtana oli tuleva huippusuoritus. Humoristisakaiirteita yhteistyosta ei puuttunut:

"Jos kilpailu tapahtuu monena paivana perakkain. tdgéypitaa tapahtua kunkin
kilpailun jalkeen valittbmasti. Minchenissa sy®iekkaa kuin pikkulasta lusikalla
hunajapurkista. Jokaisen lusikallisen jalkeen Pekkesteli kuin olisi syonyt kuollut-
ta rottaa ja kieltaytyi jatkamasta. Mutta min& samwain, ettd suu auki, ai-ai

kun on hyvaa. Ja Pekka soi, mutta vannoi, ettefiekiad.” (Sinkkonen 1974, 185.)

Tallaista toimintaa Sinkkonen (1974, 185) perustaiologisilla syilla. Urheilijan kehon
solut tarvitsivat kovan rasituksen jalkeen hiililngdttivarastonsa tayteen. Kyse ei ollut
pelkasta palautumisesta, vaan hunajapurkin sy@noyiittiin ylikorvaamaan tyhjentynyt
hiilihydraattivarasto. Nain elimisto pyrittiin saaan vielakin kovempaan iskuun huippu-

suoritusta varten.

My6s huipputason valmennuksen tukemiseksi 1970Haivouodostetut asiantuntijakol-
miot, etenkin laaketieteellinen ja — tutkimuskolneidustivat ilmeisesti padasiassa meka-
nistista tapaa kohdata urheilija. Laakarit olivatkana muun muassa informoimassa urhei-
lijoita ladkintaan liittyvissa asioissa ja huolehéissa heidan terveydestaan. Perimmainen
tarkoitus saattoi toki olla huolehtia urheilijamteydesta. Kuitenkin esimerkiksi vammojen
hoito, sydamen fysiologisten muutosten ja veriamgeuraaminen liittyivat myds hyvien

urheilusuoritusten turvaamiseen ja urheilu-urapettbmaan jatkumiseen.
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"Urheilijan sydamen koko kasvaa harjoituksen tuleka. Sydamen suurentuminen
on sen toiminnallisista mukautumista juoksun aitemiin suurentuneisiin vaati-
muksiin. Tama sopeutuminen saavutetaan vahitellesign kuluessa jarkevan har-
joittelun seurauksena. Sen vuoksi nuorten juok&joitulee vahitellen lisata harjoi-
tustaan niin, ettéa sydamella on aikaa sopeutuamguuriin vaatimuksiin, joita ni-
menomaan kestavyysurheilu sille asettaa. Tamarapaivheilijoille suoritamme sy-
damen tutkimuksen rutiiniluonteisesti kerran vuede®©tamme heista sydanfilmin
sekd maarittelemme rongtenonologisesti sydamen. lgrdgisesti nuorten kohdalla
on korostettava malttia kestavyyden hankinnassa tsekkaa sydamen seurantaa.
Jarkevan kestavyyden saavuttaa "Tahkon” tapaandstakiiruhtaen.” (Peltokallio
1974, 154.)
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7 KESTAVYYSJUOKSUKULTTUURIN VAIKUTTAVUUS JA
TULOKSELLISUUS

Urheilumenestyksen on nahty vaikuttavan kansallidentiteetin nousuun. Lienee kiista-
tonta, etta ainakin suurin osa suomalaisista didi@vulla ylpeitd, kun kansainvalista
menestysta kestavyysjuoksusta alkoi tulla. Voimakkanaastamuuton vuosina Suomi
tarvitsi jotain, mika yhdisti ja mista olla ylpedrheilussa menestysta oli odotettu jo Hel-
singin olympialaisissa 1952. Sité ei ollut kuiteakassuomalaisten pettymykseksi tullut.
Sebastian Coe (1980-luvun kaksinkertainen olympitaja 1500 metriltd) maarittelikin
omassa kirjassaan menestymisen kestavyysjuoksussamkisten "kansalliseksi pakko-
mielteeksi” (Hannus 1999, 143). Suomalaiset jowtundottamaan olympialaisten kulta-

mitalia kestavyysmatkoilta perati 36 vuotta.

Odotus kuitenkin lopulta palkittiin, kun suomaldisaivat 1970-luvulla oman juoksu-
kuninkaan — Lasse Virenin. Ulkomaalaiset nimittiianta myos Velhoksi, koska Viren ol
parhaassa kunnossa nimenomaan olympialaisissaré\M@84). 1970-luvun sankarihah-
mo Lasse Viren voitti 5000 ja 10 000 metria ensMénchenissé vuonna 1972 ja nelja
vuotta myéhemmin Montrealin olympialaisissa. Kukaaumu kestévyysjuoksija ei ole pys-
tynyt samaan. Ennen Virenin voittoja Juha Vaatamleehtinyt luoda uskoa kestavyys-
juoksun nousuun voittamalla kultaa Helsingin EMekssa vuonna 1971 seka 5000 etta
10 000 metrilla.

Merkityksellistd 1970-luvussa oli kuitenkin se gttiren ei ollut ainoa suomalainen me-
nestyja. Vuosikymmenten tauon jalkeen Suomi noastdvyysjuoksun huipulle varsin
laajalla rintamalla. (Hayrinen 1987, 202). Pekka&la sdesti suomalaisten voitonjuhlia
Minchenissa voittamalla 1500 metria ja Tapio Kaetasaavuttamalla samoissa kisoissa
3000 metrin esteissa pronssia. Pekka Paivarinteegiaan otti toistaiseksi ainoan aikuisten
maailman mestaruuden maastojuoksussa vuonna 12eé{Bri 1978, 352). 800 metrilla
ainoa 1970-luvun arvokisamitalisti aikuisten taaali Markku Taskinen, joka otti EM-
kisojen pronssia vuonna 1974 ja voitti EM-halleikgliaa. Myds nimet Mikko Ala-
Leppilampi, Lasse Orimus, Seppo Tuominen, Seppaadtija Rune Holmen paasivat
l&helle maailman huippua, joskaan eivat koskaanessianitalia arvokisatasolla.
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Myds karjen takana kestavyysjuoksun kansallineo tdis1970-luvulla korkealla. Esimer-
kiksi vuonna 1976 oli 29 minuutin alittajia 10 O6ttrilla 18. Kymmenen parhaan kes-
kiarvo oli tuolloin 28.18,70 ja 5000 metrilla 13.3%jat olivat aivan omaa luokkaansa ver-
rattuna esimerkiksi nykyvuosien tulostasoon. (Hant@09, 182.) Kansainvalinen menes-
tys jatkui hyvana myos 1970-luvun lopulla, sillé&r&fin kahden Montrealin olympiakullan
jalkeen Martti Vainio voitti kultaa vuoden 1978 Bopan mestaruuskisoissa 10 000 met-

rilla ja Ismo Toukonen pronssia.

Kestavyysjuoksijoiden menestys merkitsi suomalaigiiljon ja nosti kestavyysjuoksun
harrastamisen ja arvostuksen korkealle tasolle fjH&é&y 1987, 203). Harrastamisen kasvu
nakyi tarkastelemissani maakuntalehdissa muun rausiss, ettd monet holkkékisat kas-
voivat suurtapahtumiksi ja niistd myds raportoigmtista enemman. Tuskin oli sattumaa,
etta kuntoilijoiden into hélkkaamiseen kasvoi ré@jgbmaisesti nimenomaan 1970-luvun

aikana, jolloin kestavyysjuoksijoiden menestysholipussaan.

Jos Kolehmainen ja Nurmi juoksivat Suomen maailnaatalle 1900-luvun alkupuolella,
Vaatéainen, Viren ja Vasala nostivat Suomen urhedimeen uudelleen korkealle tasolle.
Myds naiden juoksijoiden silloiset kotipaikkakunmippola, Myrskyla ja Riihiméaki sai-
vat menestyksen myoéta varmasti nakyvyytta. Tuskomikaan keskivertosuomalainen

tiesi paljonkaan esimerkiksi Myrskylasta ennen RWinemenestyksia.

Kestavyysjuoksijan elama oli usein yksinaistaasjimparivuotinen harjoittelu vaati pitkia
ja joskus yksinaisiakin ulkomaan matkoja. Juha i&é&n, Jouko Kuha, Lasse Viren, Pek-
ka Vasala, Martti Vainio, Kaarlo Maaninka jne. ymmsi@at varmasti, ettd uhrauksia oli
tehtava, jos halusi paasta huipulle. Juoksijoideriasta yksi tarkea uhraus oli se, etta jou-

tui olemaan erossa perheestaan.

"Tietty perhehan karsii siind etta kun mies urheija kay mahdollisesti ulkomaan
leireilla ja muualla niin sehan on paljon pois kot sellasia ongelmia ilman muuta

on perheessa, ettd ei taalla paljon isantda nakaka” (Vainio).
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Pekka Vasalan mielesta urheilu rajoitti muuta el@nedka urheilu-uran aikana pystynyt

viettdmaan normaali-ihmisen elamaa.

"Jos urheilija on naimisissa ja suunnittelee lomakea, niin aina on otettava
huomioon ensimmaiseksi kilpailukalenteri ja vasiadksi loma. Ei voi tehda niin

kuin itse haluaa, vaan on pitkalti rajoitustensgaot (Vasala 1974, 125).

Toisaalta Vasalakin oli muiden juoksijoiden kansamaa mielta siitd, etta urheilu antoi
enemman kuin otti (Vasala 1974, 125; Kantanen; Mear) VVainio). Antoisana asiana
juoksijat pitivat urheilun kautta muodostuneitadystyssuhteita , joista esimerkiksi Tapio

Kantanen kertoi seuraavasti:

”...Virenin Lasse ja Tuomisen Seppo, ne oli niin tawrallaan semmosia kavereita
joitten kanssa just mentiin johonkin ja kaytiinkéla ja me on vielakin pidetty tas-

sa yhteytta ihan kummankin kanssa aika tiiviisti...”

Urheilun positiivisena puolena useat juoksijatygitisita, etta harjoitus- ja kilpailumatkat
avarsivat maailmaa ja antoivat uusia kokemuksisstalkulttuureista (Vaatainen 1972,
170-175; Vasala 1974, 125; Kantanen; Maanink&atainen naki matkustelun etenkin

mielta virkistavaksi.

"Matkustaminen tuo aina uuden kulttuuripiirin eteezika sen vaikutuksilta voi
valttya. Ei tarvitse enempéaa kuin menna Ruotsiin, vaikutuspiiri on erilainen.
Puhumattakaan erosta, mink& kohtaa Japanissa tisiessa! Nama vaikutukset
koen hyddylliseksi psyykkiselle latautumisellemakeminen saa uuden mielek-
kyyden.”(Vaatainen 1972, 170.)
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Suurimmalle osalle juoksijoista urheilu aiheutti@syerilaisia vammoja, jotka vaikuttivat
ennen kaikkea urheilemiseen — eivat niinkaan sémaan. Esimerkiksi Viren karsi
vuonna 1974 reiden rasitusvammasta, joka aiheajibittelun selvaa keventamista ja ak-
tiivista lepoa (ks. Haikkola 2003, 212-218). PysyWaittaa urheilu-uran jalkeiseen ela-
maéan vammoilla ei juuri ollut. Tosin Vaatainen aatui uransa aikana nivelreumaan, joka
johtui todennékadisesti kovasta harjoittelusta jitais ehké myds perintdtekijoista (ks.

Vaatainen 1972).
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8 POHDINTA

1960-luvulla luotiin pohja sille, etta kestavyysksgoiden totaalisempi valmentautuminen
oli mahdollista. SUL:n organisaatiomuutokset vaiilkatt muun muassa valmennuksen
tehostumiseen. Huippu-urheilun osalta SUL:n stiateggoli 1960-luvun lopulla se, etta
yleisurheilun suosio nostettaisiin takaisin nimeaam kestavyysjuoksun avulla. Merkitta-
vat kaytannon toimenpiteet tassa olivat valmenetatiden hakeminen ulko-mailta seké&
valmennusorganisaation uudistaminen. Suomen Ultthigitutaloudellinen tuki teki mah-

dolliseksi muun muassa kestavyysjuoksijoiden ulkamiaarjoittelun.

Kestavyysjuoksijoiden paavalmentajaksi palkattthArtLydiard toi 1960-luvun lopulla
Suomeen oman nakemyksensa kestavyysjuoksuvalmessiakslanen merkityksensa
1970-luvun menestyksessa oli ennen muuta hengeattamsisessa ja uuden valmennuk-
sellisen ajattelun synnyttamisessa. Etenkin sutitaimien pitkia lenkkeja kohtaan muuttui
merkittavalta osalta juuri Lydiardin ansiosta mygsémmaksi. Jouko Kuhaa ja etenkin
Juha Vaataista voidaan pitdéa suomalaisen kestawksjin uuden nousun keulakuvina.
Omalla esimerkilladn he viestittivat uusille juokguyille: parjatédkseen on tehtava valta-
vasti toitd. On paradoksaalista, ettd nimenomadmala Vaatainen suhtautuivat Kriitti-

simmin Lydiardiin, jolla taas oli huomattava meylstuuden nousun kaynnistamisessa.

Aivan hiljattain edesmenneen Lydiardin valmennusealjan paalinjat omaksuneet valmen-
tajat kuten Rolf Haikkola, Kari Sinkkonen ja Harnasti uskoivat vahvasti suomalaisen
kestavyysjuoksun nousuun. Haikkolan valmennettaasse Viren, Sinkkosen Pekka Vasa-
la ja Postin Tapio Kantanen vastasivat 1970-luMympialaisten mitalisaaliista. Lasse
Viren rohmusi Minchenin ja Montrealin kisoista yéea nelja kultamitalia. Pekka Vasa-

lan kultamitali ja Tapio Kantasen pronssi Minchsaitiydensivat menestysta.

Jos urheilijan tavoitteena on nousta maailman Higipmonen tekijan on oltava kunnossa.
Yleisesti ottaen voi sanoa, ettd menestyksekkéakmnerdautumisen salaisuus suomalaisilla
1970-luvun kestavyysjuoksijoilla oli toimiva harfossuunnitelma, riittavat harjoitusolo-
suhteet, pitkdjanteinen ja uuttera ty6 seka tallinéa tuki. Suomalainen kestavyysjuok-
suvalmentautuminen oli 1970-luvulla kaikkea tatagaden osatekijoiden varaan rakentu-
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va toimiva kokonaisuus. Valmentautumisen perusiijghteinen, vaikka valmentajat ja

urheilijat olivat erilaisia ja siksi myds tekivaksilollisia ratkaisuja.

Valmentautumisen yksilollisyys nékyi ennen muutagsiettd juoksijoiden tekemien har-
joitusten kirjo oli laaja. Valtaosa kertyneistadiietreista oli aerobista; harjoittelun valtava
maara oli kaikille juoksijoille yhteista. Harjoittesta palautumisessa rytmittdmisella néyt-
taa olleen lepopaivia suurempi merkitys, silla lggioia oli paria poikkeusta lukuun otta-
matta vahan. Myds lihashuollolla oli todennéakoisesrkitysta raskaasta harjoittelusta
palautumisessa, vaikka tama ei lahteista erityisenmoussutkaan esille. Ravintoasiat
nayttavat olleen kestavyysjuoksijoille myos taréesilla useat urheilijat tiedostivat ter-

veellisen ja riittavan ruokailun merkityksen muunassa palautumiseen.

Juoksuharjoittelun kannalta Suomen talvi ei tietiggilloinkaan ollut paras mahdollinen.
Siksi juoksijoiden oli hakeuduttava lampimiin olbseisiin harjoittelemaan. Ulkomaan
leirit vaativat kuitenkin taloudellista tukea. Ekém SUL:n stipendijarjestelman ansioista
juoksijoiden oli mahdollista ottaa virkavapaataitéistaan leireja varten. Kuha ja my6-
hemmin myds Vaatéainen ja Viren viettivat pitkiA@ek eri maanosissa ja pystyivat nain
harjoittelemaan ymparivuotisesti. Vaataisen valmetitessa Helsingin EM-kisoihin

SUL:n stipendi-jarjestelma oli viela alkutekijoi$st mutta parani menestyksen myota.

Sotien jalkeisina vuosikymmenind Suomen kansatgntsetuntonsa kohentamiseksi ur-
heilumenestysta ja kenties eniten sitd odotetst&vyysjuoksusta, jossa maalla oli pitkat
perinteet. Kun menestysté lopulta tuli 1970-luvudla paitsi vahvisti kansallista itsetuntoa,
my0s kirkasti maan ulkoista kuvaa. Kestavyysjuokisamsainvalinen menestys vaikutti
epasuorasti myds kansalliseen liikkuntakulttuuritars etté hélkkatapahtumien suosio kas-

voi rdjahdysmaisesti nimenomaan 1970-luvulla.

Voidaan perustellusti sanoa, etta 1970-luku olnsalaisen kestavyysjuoksun kulta-aikaa.
Taso oli korkea seké kansainvalisesti etta kaiseslli. Suomi sai vuosina 1971-1980 ar-
vokisamitaleja seuraavasti: olympialaisissa viidi&a, yksi hopea ja kaksi pronssia, yksi
maastojuoksun maailman mestaruus, Euroopan meskisoissa kolme kultaa, kaksi ho-
peaa ja kaksi pronssia. Naista mitaleista vainik@kgpea ja pronssi) saatiin Moskovan
olympialaisista vuonna 1980.
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1970-luvun poikkeuksellisen hyvd menestys antaaesiimyds epailld, ettd menestyjat
kayttivat veridopingia ja erilaisia hormonivalmigée Epailyyn ei valttamatta koskaan saa-
da lopullista vastausta eikd kysymys ole tamanelrtian kannalta mydskaan siind mieles-
sa relevantti, ettd mahdollinen dopingin kayttdun ottamatta piristeitd) tuli kielletyksi
vasta 1970-luvun lopulla. Joka tapauksessa Kaadariihgan ja Mikko Ala-Leppilammen
tunnustukset veridopingin kayttamisesta seka Mgdinion kary Los Angelesin olympia-
laisissa vuonna 1984 antavat kuitenkin aiheen ¢dtiadikin seikka huomioon menestymi-

sen osatekijoitd pohdittaessa.

Kestavyysjuoksijan kohtaamisen tarkastelu Puhakafsmiskasityksen nakdkulmista johti
todennékoiseen paatelmaan, etta suomalainen valslemittuuri oli enemman mekanisti-
nen kuin holistinen, silla paapaino valmennuksessdti olevan nimenomaan fyysisen
suorituskyvyn ja sen osatekijéiden parantaminerki Yksilollisia ja valmentajakohtaisia
eroja tassa suhteessa esiintyi. Suomalaisen kgsfaeksun valmennuskulttuuri oli voi-
makkaasti menestykseen pyrkivaa, ja tama nakyi nugksijoiden tavoiteasettelussa.
Usealle juoksijalle oli varhaisessa vaiheessa sélvévoite menestyd myods kansainvali-
sesti. Juoksu nayttaa olleen monelle urheilijaflgténndssa ammatti, vaikka 1970-luvulla
ammattilaisuus olikin viela tuomittavaa. Taméan pawurheiluun verrattuna juoksijoiden
"ammattilaisuutta” voidaan pitaa tosin melko pienwmioisena, silla kukaan ei paassyt suo-
ranaisesti vaurastumaan juoksemisellaan. Tuonjagdsijoille merkitsi varmasti paljon jo

se, etta urheilulla pystyi jossain maarin elattamigsensa.

Tassé yhteydessa voisi myods kysya, kumpi - hokstvai mekanistinen ihnmiskuva - on
lopulta parempi urheiluvalmennuksessa. Mekanistire@mentaminen voi olla urheilijan
menestymisen kannalta tehokkaampaa. Tasté on kseita 1970-luvun suomalaisten
hurja menestys. Itsekin kestavyysurheilijana tieditd kaikki elaman osa-alueet eivat
aina voi olla tasapainossa, kun harjoittelulla f@@n huippusuorituksiin. Tehokkaan val-
mentautumisen aikana esimerkiksi ihmissuhteet &&tta karsivat, puhumattakaan opis-
kelemisesta. 1970-luvun suomalaiset juoksijat @kiketoisen ja vapaaehtoisen valinnan
keskittya harjoittelemaan totaalisesti valmentageéemenetelmin. Puhakainen on paaosin
oikeassa siing, etta valmennuksen tulisi kohddtailija ottamalla huomioon myés hanen
muu elamansa. Mielestani valmentajan tehtavankeesiekaantua lilkkaa urheilijan yksi-



74

tyiselaméaan. Toki valmentajan on hyva kuunnellaeiijan huolia, koska myos psyyke
vaikuttaa harjoittelun onnistumiseen. Silti valmregah on annettava ainakin aikuisen ja

kokeneen urheilijan tehda itsendisia ratkaisuja yiisityiselamassa kuin urheilussakin.

Valmennuksen holistinen ihmiskasitys ja liikuntapgdgiikka ovat kuitenkin |&hella toisi-
aan, silla molemmissa on tarkeda ihmisen kokonkizsman kasvatus. Kaikkien urheilula-
jien valmentaminen tai opettaminen ei ole kuitemkglata holistista tai liikuntapedagogis-
ta. Esimerkiksi joukkuelajien valmentamisessa kinest joukkuehenki ja sosiaaliset asiat.
Yksil6lajeissa taas korostuu urheilijan ominaisueikkehittdminen niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin. Liikuntapedagogiikan kannalta yésjienkin valilla on eroja. Esimerkik-
si yleisurheilun 10-ottelua harjoiteltaessa urfaailitekninen oppiminen ja valmentajan
palautteen antaminen suorituksista korostuvat ubniitpedagogisessa mielessé kestavyys-
juoksu on sikali poikkeuksellinen, ettd oppiminenattamatta ole valmennuksen lahto-
kohta. Tiedan kokemuksesta, etta esimerkiksi jutgksuikkaa on vaikea muuttaa radikaa-
listi enda aikuisialla. Toki sitd voidaan muutteraytta tekniikan muutoksilla saadaan usein
aikaiseksi enemman haittaa kuin hyotya. Nuoruugiikeen selkeaa oppimista voi tapah-
tua lahinna juoksemisen taktisella puolella, miké&dpailumenestyksen kannalta myos
tarkeaa. Kestavyysjuoksun valmennuksessa oppinmstékeampaa on fyysisen kunnon
kehittyminen. Fyysisen kehittymisen my6téa juoksiga toki oppia kuuntelemaan kehoansa
ja tekemaan tata kautta oikeita valintoja ja malsksdti my0s muutoksia paivittdiseen

harjoitteluunsa.

1970-luvun suomalaiseen kestavyysjuoksuvalmennukiseskittyvia tutkimuksia on tehty
todella vahan. Erityisesti urheilijoiden kaytann@mentautuminen 1970-luvulla on edel-
leen vailla kunnollista perustutkimusta. Kestavygsisijoiden kohtaamisen syvallinen

selvittdminen vaatisi my6s tuon ajan valmentajietojen, kokemusten ja ndkemysten

tarkempaa analysointia. Valmentautumisen tarkempa@minen vaatisi myos laajempaa
kuvan piirtaminen 1970-luvun kestavyysjuoksustalgti@isi myos laajempaa aineistoa ja
muun muassa sellaisten urheilijoiden ottamista rankatkimukseen, jotka eivét yltaneet

kansainvaliseen menestykseen.
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