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THVISTELMA
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Kestavyysjuoksulla tarkoitetaan matkoja 1500 metristd aina maratoniin asti.
Menestyminen maailman kirkkaimman karjen tuntumassa vaatii urheilijalta nykyisin
paljon: on oltava riittdvan paljon seka nopeutta etta kestdvyyttd. Taman tyon tarkoitus
on tehdé lajianalyysi pitkista kestavyysjuoksumatkoista seka suunnitella 10 000 metrin
naiskestavyysjuoksijan harjoittelun ohjelmointi.

Biomekaniikka. Liikkeend juoksu jaetaan askelsykleihin. Yksi sykli kestda yhden jalan
askelkontaktivaiheesta saman jalan seuraavaan askelkontaktiin. Askelkontaktivaihe
kasittdd noin 30 % askelsyklistd, loput 70 % kuluu ilmalentovaiheeseen. Juoksuvauhti
kasvaa ensin askelpituutta lisaéamalla ja lopuksi myds askeltiheytta kasvattamalla.
Askelpituus on keskimé&arin 2.25 m ja askeltiheys 3.50 Hz vauhdilla 8 m / s. Valtaosa
juoksijoista askeltaa kantapad edelld. Kuitenkin askeltapa vaihtelee jopa samalla
henkil6lla riippuen muun muassa juoksuvauhdista ja -alustasta. Kanta-askellus on
tutkimusten mukaan kuluttavampi tapa juosta, ja se aiheuttaa ainakin osalle juoksijoista
enemman vammoja kuin tasajalka- tai pakidaskellus. Juostessa jalan lihasjanneyksikot
varastoivat elastista energiaa askelkontaktivaiheen alussa ja vapauttavat timan energian
ponnistusvaiheessa. Kyseessd on venymislyhenemissykli, jonka ansiosta jalan jénteet
toimivat jousen tavoin ja siten tekevét liikkumisesta sulavaa ja taloudellista. Hyva
juoksutekniikka mahdollistaa tehokkaan ja nopean liikkumisen pienemmalla
energiankulutuksella. Tarkeintd juoksutekniikan kannalta on oikeanlainen juoksuasento,
mika tarkoittaa turhien sivuttaissuuntaisten liikkeiden vélttdmista ja lantion pitdmista
ylhaalla.

Fysiologia. Kestavyyssuorituskyky on riippuvainen elimiston kyvystd muodostaa
energiaa hapen avulla. Maksimaalinen hapenottokyky, laktaattikynnys ja suorituksen
taloudellisuus ja voimantuotto-ominaisuudet vaikuttavat keskeisesti menestykseen
kestavyysurheilussa. Pitkilla kestdvyysmatkoilla (10 000 m ja maraton) valtaosa
energiasta tuotetaan aerobisesti. Suorituksen teho vaikuttaa siihen, missd suhteessa
hiilihydraatteja ja rasvoja ké&ytetddn energiaksi. Tehon kasvaessa rasvojen osuus
vahenee ja hiilihydraattien osuus vastaavasti kasvaa. Glykogeenivarastojen riittavyys on
haaste 1&hinn& maratonin loppupuolella ja talléin energian loppuminen hidastaa vauhtia
ja siirtdd energiantuotantoa rasvojen hapetuksen puolelle, jos lisdenergiaa ei ole
saatavilla. Maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttaa ensisijaisesti sydamen
iskutilavuus  sekd@ lisdksi syke ja valtimon ja laskimon happipitoisuuksien.
Taloudellisuus tarkoittaa hapenkulutusta tiettyd vauhtia kohden ja sen on todettu olevan
keskeinen tekija kestédvyysjuoksussa menestymisen kannalta. Samantasoiset juoksijat
saattavat erota suorituskyvyltadn huomattavan paljon toisistaan juuri taloudellisuudessa
piilevien eroavaisuuksien takia. Kestdvyysharjoittelun seurauksena hengitys- ja
verenkiertoelimisté sekd hermo-lihasjarjestelma mukautuvat rasitukseen monin eri
tavoin, esimerkiksi syddmen vasemman kammion hypertrofian ja lisdantyneen lihasten
kapillarisaation keinoin.



Naiskestavyysjuoksija maailman huipulla. Maailman huipulla kestdvyysjuoksua
hallitsevat afrikkalaiset niin miesten kuin naistenkin puolella. Tosin naisissa mygds
esimerkiksi amerikkalaiset ja vendldiset juoksijat ovat murtautuneet lahemmaksi
kirkkainta karked. Kansainvélisen tason naiskestavyysjuoksija on ruumiinrakenteeltaan
pieni ja kevyt. Naisjuoksijoiden rasvaprosentti on keskimaarin 14.3 + 3.3 %, pituus
161.0 £ 4.0 cm ja paino 47.2 + 4.6 kg. Liséksi huippujuoksijoiden VOymax 0N 67.1 + 4.2
ml / kg / min, selvasti heikomman tason urheilijoita korkeampi. Maratonin
maailmanennétysnaisen Paula Radcliffen VO,max 0n ollut uran loppuvuosina 72 ml / kg
/ min paikkeilla. Radcliffen suorituskyky on kuitenkin parantunut taloudellisuudessa
tapahtuneen kehityksen myota.

Naiskestavyysjuoksijan harjoittelu. Kun tdhtdimend on kansainvalinen menestys
kestavyysjuoksussa, vaaditaan urheilijalta jopa kymmenen vuotta paamaéaratietoista
harjoittelua. Juoksijat harjoittelevat méarallisesti paljon, laadusta tinkimatta. Paula
Radcliffe harjoittelee juosten jopa 250 km viikossa, suomalainen kestomenestyjé
Annemari Sandell-Hyvarinen puolestaan harjoitteli aktiivivuosinaan noin 160 km
viikossa. Harjoitusmenetelmét pitavat sisalladn niin tasavauhtisen peruskestavyys-,
vauhtikestavyys- ja maksimikestavyysharjoittelun kuin intervallit. Lisaksi juoksijan
vuosiohjelmassa on mékijuoksua sekd nopeus- ja voimaharjoittelua. Harjoittelussa on
tarkedd seka maardn ettd tehon oikea suhde. Kestavyysjuoksijalle suositellaan niin
kutsuttua polarisoitua mallia, jossa 75 % harjoittelusta suoritetaan alle aerobisen
kynnyksen olevalla tasolla, 20 % yli anaerobisen kynnyksen ja loput, alle 5 %,
kynnysten vélisellda alueella. Mallin merkitystd tulisikin korostaa suomalaisessa
kestavyysjuoksuvalmennuksessa aiempaa enemmaén. \uoristoharjoittelusta saadaan
parhain hyoty silloin, kun korkealle menndén terveend ja riittavan hyvéassa kunnossa.
Sopiva korkeus vuoristoharjoittelulle on noin 2 000 — 2 500 m.

Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa. Kestavyysjuoksu eldd Suomessa
edelleen, vaikkakin heikompana kuin esimerkiksi loistovuosina 1970-luvulla.
Juoksumenestyksen ja esikuvien puute saattaa vaikeuttaa lasten ja nuorten saamista lajin
pariin. Suomen Urheiluliiton maajoukkueessa on mukana kestavyysjuoksijoita ja lisaksi
naisten ja tyttojen yleisurheilua pyritddn tukemaan erillisen ohjelman avulla.
Tulevaisuuden keskeinen haaste on ammattivalmennuksen lisdédminen yleisurheilun
parissa.

Valmennuksen ohjelmointi. Harjoittelun tulisi perustua suunnitelmaan, jossa on
huomioitu niin péiva- kuin viikkokohtainenkin jaksottaminen. Riittdvan suuri kuormitus
saa aikaan superkompensaation, jonka seurauksena kunto kehittyy. Harjoittelun
rytmitys perustuu harjoitusvuoden jakamiseen harjoituskausiksi, jotka edelleen jaetaan
viikkojaksoihin. Harjoituskaudet kestavyysjuoksijalla ovat esimerkiksi peruskuntokausi
I, peruskuntokausi II, kilpailuun valmistava kausi, Kilpailukausi ja ylimenokausi.
Viikkotasolla yleista on kayttdé rytmitystd 3 : 1 tai 2 : 1. Jokaisella kaudella on omat
painopisteensd, joita pyritddn kehittdmaan, silld liikka monotonisuus taannuttaa
kehityksen nopeasti. Kestavyysjuoksijalle tarkeitd testejd ovat suora maksimaalinen
hapenottokyvyn testi, submaksimaaliset testit ja voimantuoton testit. Veriarvoista
hemoglobiinin ja rautavarastojen seuranta on aivan olennainen asia harjoittelun
onnistumisen kannalta. Riittdvan levon huomiominen péivakohtaisella tasolla on myos
tarkedd, silla ilman palautumista ei kehitystdkaan voi odottaa. Lihashuolto on térkeda
vammojen ehkdisemisen ja palautumisen kaynnistdmisen kannalta. Palautumisen



seurannassa hyvéna valineend toimivat harjoituspéivakirjat ja sykkeen seka
sykevaihtelun mittaaminen.

Ravitsemus. Kestavyysurheilijan ravitsemus ei poikkea periaatteiltaan kovin paljoa
tavallisen vaeston suosituksista. Juoksijan tulisi kuitenkin huomioida riittava
energiansaanti ja perustaa ravintonsa laadukkaan perusruoan pohjalle. Tarkedd on
muistaa sydda tasaisin véliajoin ja varmistaa etenkin hiilihydraattien riittdva saanti
(kovaa harjoittelevilla 8 — 10 g / kg / vrk). Proteiinin ja rasvan osuudet tulisi pyrkia
optimoimaan. Valittémassa palautumisvaiheessa hiilihydraatteja ja proteiineja (esim.
suhteessa 3:1) on todettu hyvaksi kaytdnnoksi. Pitkdkestoisen suorituksen aikana
lisdenergian ja nesteen nauttiminen viivastyttavat vasymystd ja yll&pitavat
suorituskykyéa tehokkaasti.

Avainsanat: kestavyysjuoksu, juoksuharjoittelu, kestdvyysharjoittelu, valmennuksen
ohjelmointi, naisjuoksija



SISALTO

THVISTELMA
L JOHDANTO ..ottt ettt ettt st et s et et ne et st e ne s etens 6
2 LAJIN OMINAISPHRTEET ..ottt 8
2.1 BIOMEKANTTKKA ......eoviiiiiiiieiieie ettt st nne s 9
2.1.1 JUOKSUASKEL ...t 10
2.1.2 JUOKSULEKNTTKKA. .....cviiiiiiieieie e 12
B ST 0] [T | - SRS 13
2.2.1 EnergiantuottojarjestelMal ...........ocoviiiiieiiee e 14
2.2.2 Maksimaalinen hapenottoKYKY ... 16
2.2.3 TalOUAEBITISUUS .....cveiiiiiiieieie ettt 17
2.2.4 Kestavyysharjoittelun aikaansaamat sopeutumismekanismit ..................... 19
2.2.5Vasymys ja ympPariStOtekijat..........ccoovrvrirrireneiese e 20
2.3 Kestavyysjuoksijan psyykkiset ominaiSUUCer.............cccorvririiinieneicic s 21
3 KESTAVYYSJUOKSIJA HUIPPU-URHEILIJANA.........cooooieeieieieeeee e 24
4 KESTAVYYSIJUOKSIJAN HARJOITTELU ....coovoiiicieieiececeee e 27
AL TIE NUIPUIIE ..o 27
4.1.1 Huippumaratoonari - Paula Radcliffe .............cccooiiiiiiis 28
4.1.2 Monipuolinen lahjakkuus - Annemari Sandell-Hyvarinen ................cco........ 29
4.2 HarjoitusmenetelMat ............ooiiiiic e 33
4.3 VUONIStONANOITIEIU ... s 38
5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA ......cooveecieeens 41
6 VALMENNUKSEN OHIELMOINTL....ciiiiiiiiieiieiee e 44
6.1 UrNeilaeSItIEIY ....eeeeie e e 44
6.2 Ohjelmointi harjoituskaudella.............ccooooiiiiiii s 45
6.2.1 Harjoittelun ryEMITYS .....cvoiiieeie e 45
6.2.2 Harjoituskauden esimerkkiviikko ja —vUOroKausi............c.cccceevveeiiieiiine e, 51
B.2.4 TESLAUS .....eeeeeeeite ettt ettt ettt b et b e b e e e e 53
6.3 Ohjelmointi Kilpailukaudella...............cooiiiiiiiii s 55
6.3.1 Harjoittelun rYEMITYS ....ccvoiiieieie e 56

6.3.2 Kilpailukauden esimerkkiviikko ja —vUOroKausi ..........c.cccoevereiiicinnnninns 56



6.3.3 Kilpailun jalkeiset kolme vUOroKautta ............cccceveeiiiiniienene e 58

6.4 PalaUTUMINEN ...ttt sttt sreenneenee e 59
6.4.1 LINASHUOIO.......cviiiiiiiiieieee et 59
6.4.2 Sykevalivaihtelu ja mielialaan perustuvat havainnot..............c.ccccccvevvernenne. 61

6.5 KeStavyySJUOKSTJAN FAVITSEMUS .......cviitiiiiiiiiiieiieieiesie sttt 63

T POHDINT A e et e e st e e st e e sb e e e snb e e e snbeeenneee e e 71

LAHTEET 1.ttt bbbttt 74



1 JOHDANTO

Suomalaisella kestdvyysjuoksulla on pitk&t perinteet. Hannes Kolehmaisen ja Paavo
Nurmen aikoina 1920-luvulla laji kukoisti ja maailmanluokan juoksijoita oli
maassamme runsaasti. Myohemmin muun muassa Ville Ritola, Juha Vaatéinen, Pekka
Vasala ja Lasse Virén juoksivat kukin omalla tavallaan suomalaisten sydamiin. 1970-
luvun jalkeen juoksuinnostus on hieman laantunut, ja uudet trendilajit ovat paikoin
syrjayttaneet perinteikkéitd lajeja etenkin suurkaupungeissa. Kestavyysjuoksukulttuuri
elaa kuitenkin edelleen, vaikkakin pienemmalla liekilla kuin mahtivuosinaan. Viimeisen
kahden vuosikymmenen ajan Suomen mainetta kestavyysjuoksussa ovat piténeet yll&
muun muassa Annemari Sandell, Janne Holmén ja Jukka Keskisalo. Huippuvuosien
tasosta on kuitenkin jaaty huolestuttavan paljon, tai toisin sanoen, muu maailma —

afrikkalaiset etunendssa — on mennyt ohi.

Kestavyysjuoksusta puhuttaessa viitataan useimmiten matkoihin 1500 metrin juoksun ja
maratonin vélilld. 1500 m — 5000 m luetaan keskimatkoihin kuuluviksi, kun taas 10000
m ja sitd pidemmat matkat pitkiin kestdvyysmatkoihin. Maratonia pidemmat matkat
(ultrajuoksu) ovat my6s nostaneet suosiotaan viime vuosina. Maratonia Kkutsutaan
toisinaan myods kestdvyysjuoksun kuninkuuslajiksi, eikd suotta: 42.195 kilometrin
taittaminen anaerobisen kynnyksen tuntumassa vaatii urheilijalta monia ominaisuuksia.
10 000 metria on puolestaan nimitetty ratamatkojen ehdottomaksi kuninkuusmatkaksi.
Menestyminen pisimmilld juoksumatkoilla vaatii tdnd paivana adrimmaista kestavyytta
seka riittavasti nopeutta, joten helpolla ei arvokilpailumenestys tule. Huippujuoksijat
eroavat keskinkertaisista juoksijoista muun muassa biomekaanisten, fysiologisten ja

psyykkisten ominaisuuksiensa osalta.

Tassa seminaaritydssa luodaan katsaus kestdvyysjuoksun biomekaanisiin, fysiologisiin
ja psykologisiin tekijoihin. Lisaksi kaydaan lapi kestavyysjuoksuharjoittelun paapiirteita
aina vuoristoharjoittelua myéten. Tyo painottuu pitkiin juoksumatkoihin (10 000 m ja
maraton) ja siihen, mitd huippukestavyysjuoksijaksi tuleminen vaatii urheilijalta ja
tdman  ympdristoltd.  Kestavyysjuoksuharjoittelua ja  juoksijalta  vaadittavia

ominaisuuksia pohditaan naisurheilijan nédkékulmasta késin, esimerkkeind Annemari



Sandell-Hyvérinen ja Paula Radcliffe. Lajianalyysisséd pureudutaan kestavyysjuoksun
saloihin ja valmennuksen ohjelmoinnissa kaydaan konkreettisemmalla tasolla lapi 10
000 metrin juoksijan harjoittelun ja kilpailun ohjelmointia seké niihin laheisesti liittyvia

tukitoimia kuten lihashuoltoa ja ravitsemusta.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Kestavyysjuoksu maailman kirkkaimman kérjen tuntumassa on ténd pdivana erittain
haastavaa. Ei riitd, ettd jaksaa juosta pitkaén, vaan on oltava myos tarpeeksi nopea.
Miesten maailmanennatyksen juossut kenialainen Patrick Makau kaytti maratoniin
aikaa 2.03.38 (2011), mika tarkoittaa, ettd han juoksi jokaisen sadan metrin patkan 18.4
sekuntiin. Tavallisella kuntoilijalla riittdd tekemistd yhdenkin satasen juoksemisessa
tuohon aikaan, joten on sanomattakin selvéa, etta saavutus on huikea. Naisten niin ik&an
kovatasoista maailmanennatysta (2.15.25, 2003) pitad nimissdan Ison-Britannian Paula
Radcliffe. Radcliffen uskomaton ennatysvauhti kasittad 421 kertaa 100 m aikaan 19.3
sekuntia. Vaikka kestadvyysjuoksu onkin alkujaan ollut hitaampien ja kestdvdmpien
juoksijoiden laji, on siind menestyminen nykyisin vaikeaa ilman riittdvdn suurta

nopeusreservia.

Myoskadn 10 000 metrilld ei ole mahdollista kilpailla huipputasolla ilman kykyéa juosta
kovaa. Radalla 10 000 metrilla jokainen 100 m pitéa pystya juoksemaan miehilla 15.7
sekuntiin ~ ja  naisilla  17.7  sekuntiin  jos haluaa tosissaan taistella
palkintopallisijoituksista. Liséksi ilman suhteellisen suurta hapenottokykyd ja
taloudellista juoksutekniikkaa ei menestyminen ole mahdollista. Myds ruumiinrakenne
ja psykologiset tekijat seka harjoitteluymparistdé ja mahdollisuudet omistautua lajille
vaikuttavat siihen, kenesté tulee lajin ehdoton huippu ja kuka puolestaan jaa kansallisen
tason juoksijaksi. Bompan ja Haffin (Bompa & Haff 2009, 290) kaavio seuraavalla
sivulla havainnollistaa mainiosti, mitk& kaikki tekijat  vaikuttavat
kestavyysurheilusuoritukseen (Kuva 1). Lajissa menestydkseen urheilijan tulisikin olla

lahjakas ja tdman lisaksi harjoitella pitkdjanteisesti useita vuosia.
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KUVA 1. Fysiologisten ominaisuuksien yhteys suorituskykyyn kestavyysurheilussa. Aerobinen
kunto on niin hengitys- ja verenkiertoelimiston kuin hermo-lihasjarjestelménkin saumattoman

yhteistoiminnan lopputulos. (Bompa & Haff 2009, 290.)

2.1 Biomekaniikka

Juoksu on ihmiselle luonnollinen tapa liikkua. Ihminen on liikkunut jalan, kavellen tai
juosten jo miljoonien vuosien ajan. Juoksussa hyoddynnetddn jalan massa-jousi-
rakennetta, jolloin elastisen energian varastoituminen janteisiin  edesauttaa
ponnistusvaiheessa liikkumista eteen ja ylospain. Ihmisen ruumiinrakenne soveltuu
hyvin juoksemiseen: iso pakaralihas, kapea lantio sek& liikkuva rintakehd kaikKki
mahdollistavat vaivattoman ja tehokkaan liikkumisen juosten. (Lieberman & Bramble
2007.)
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2.1.1 Juoksuaskel

Askelsykli. Juoksu voidaan jakaa askelsykleihin. Yksi sykli kattaa ajan yhden jalan
askelkontaktista aina saman jalan toiseen askelkontaktiin asti. IImalentovaiheen aikana
molemmat jalat ovat hetkellisesti irti maasta (engl. double float), mika erottaakin
juoksun kavelystd. (Novacheck 1998.) Juoksussa askelkontaktivaihe kestda noin 30 %
koko askelsyklin ajasta, loput 70 % kuluu ilmalentoon. Juoksuaskeleen kesto lyhenee
juoksuvauhdin koventuessa johtuen l1&hinn& askelkontaktin lyhenemisestd. Juoksuvauhti
on kahden tekijan summa. Siihen vaikuttavat hitaammilla vauhdeilla 1ahinnda askelpituus
ja myéhemmin askeltiheys. Askeleen pidentyessa vauhti kasvaa noin 8 m / s tasolle,
jonka jalkeen askeltiheyttd muuttamalla on vauhtia mahdollista lisata edelleen. Tassékin
on tosin paljon yksilollistd vaihtelua, ja jokainen juoksija saavuttaakin haluamansa
vauhdin omanlaisellaan askelpituuden ja —tiheyden yhdistelmall&. Vauhdilla 8 m / s on
havaittu, etta askelpituus on keskiméarin 2.25 m ja askeltiheys 3.50 Hz. Askelpituuden
muutos vaatii vahemman energiaa verrattuna tihedmmin askeltamiseen, miké saattaakin
selittdd sen, ettd juoksijat useimmiten pidentévat ensin askeltaan ja vasta myéhemmin
askeltiheyttdan. (Enoka 2002, 179-181.)

Kanta- vai pakidaskel?. Juoksuaskel vaihtelee yksilollisesti, jopa niin, ettd samalla
juoksijalla askel voi olla erilainen riippuen muun muassa juoksuvauhdista, maastosta,
vasymystilasta ja jalkineesta. Kanta-askel (Kuva 2) on tyypillinen nykyajan juoksijoille,
ja sen uskotaan johtuvan paljolti siitd, ettd hyvin vaimennetut juoksukengat sallivat
kantapad edellda astumisen ilman suuria reaktiovoimia. Ennen 1970 - luvun
vallankumousta juoksukenkateollisuudessa ihmiset juoksivat paljain jaloin tai vain
hyvin ohutpohjaisilla jalkineilla, jolloin iskunvaimennus oli sen verran olematonta, etti
kantapad edelld astuminen olisi ollut liian kivuliasta. My6hemmin, paksupohjaisten
kenkien tultua markkinoille, on kanta-askellus ollut mahdollista hyvan vaimennuksen
ansiosta. (Dauod ym. 2012.) Maratoonareita tutkittaessa on havaittu, ettd jopa yli 90 %
astuu kantapad edelld, ja sama pétee tutkijoiden mukaan myds keski- ja pitkdn matkan
ratajuoksijoihin. On my6s huomattu, ettd huippujuoksijat juoksevat enemman
pékidaskeleella (Kuva 3) verrattuna huonompiin juoksijoihin, mika saattaakin olla
yhteydessa sekd urheilijan suorituskyvyn tasoon ettd vamma-alttiuteen. (Kasmer ym.
2012.)
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KUVA 2. Kantapéé edella astuttaessa KUVA 3. Pékiédaskeltajalla jalan elastiset
jalkaan kohdistuu huomattavan suuri rakenteet vaimentavat torméaysté, jolloin

voima tormaysvaiheessa. (Lieberman 2012.) kanta-askeleen kaltaisia voimia ei synny.
(Lieberman 2012.)

Lihasaktiivisuus ja tormaysvoimat. Suurimmat lihasaktiivisuuden tasot ja nivelmomentit
on havaittu juuri ennen askelkontaktin alkua ja valittdmasti sen jalkeen. Tuolloin
lihasten oikea-aikainen supistuminen on ilmeisesti tarkedmpéaa kuin ponnistusvaiheessa.
Jalka ja juoksualusta kohdistavat toisiinsa yhtd suuren ja kaanteisen voiman, jota
kutsutaan térmaysvoimaksi (engl. ground reaction force). Tormaysvoiman suuruuteen
vaikuttavat juoksijan massakeskipisteen sijainti ja kiihtyvyys. (Novacheck 1998.) Myos
askeltekniikka vaikuttaa paljon siihen, millaisia voimia juoksijan jalkoihin kohdistuu.
Kanta-askelluksessa jalka osuu maahan polvi-lantio-linjan etupuolella, polvi ladhes
ojennettuna ja nilkka koukistettuna. Tama aiheuttaa nopean, voimakkaan impulssin
kontaktivaiheen alussa. Mit4 voimakkaampi impulssipiikki on, sitd suurempia kehoon
kohdistuvat reaktiovoimatkin ovat. Pé&kidaskeltajalla puolestaan on maahan tullessaan
polvi koukistettuna ja nilkka ojennuksessa. Jalka koskettaa maata neljannen ja
viidennen jalkapoydan luun kohdalla, eli siis pékialla. Pakidaskeltajalla nilkka ja polvi
myotéilevat lilkkeen mukana, jolloin kanta-askellukselle tyypillistd impulssipiikki& ei
synny lainkaan. Pé&kidaskeltajan nilkassa tapahtuu enemmén liikettd kuin kanta-
askelluksessa, kantapaavoittoisasti juoksevalla liike sen sijaan tapahtuu nilkan sijasta

polvinivelessa ja lantiossa. (Daoud ym. 2012.)

Venymis-lyhenemissykli. Juoksun tukivaiheessa lihas ensin tormayksessa pitenee eli
toimii eksentrisesti ja heti perdan tyonnossa supistuu konsentrisesti. Tatd kutsutaan
venymis-lyhenemissykliksi (engl. stretch-shortening cycle, SSC) ja sen on havaittu

olevan eduksi juoksijalle. (Williams 2007.) Lihasjanneyksikot varastoivat itseensa
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energiaa eksentrisessd vaiheessa ja vapauttavat varastoenergian konsentrisessa
vaiheessa. Janteet toimivat ikd&n kuin jousina, joiden ansiosta juokseminen on ihmiselle
niin luonnollinen ja vaivaton liikkumismuoto. (Novacheck 1998.) Tarkeimmat janteet
juoksuaskeleen kannalta ovat akillesjanne ja IT — janne (tractus iliotibialis eli suoliluu-
séarijanne), joiden molempien tehtdvané on varastoida ja vapauttaa elastista energiaa

askelsyklin eri vaiheissa. (Lieberman & Bramble 2007).

Keskeiset lihakset. Juoksijan lihaksiston keskeisimmaét palaset ovat etu- ja takareiden
lihakset, pakaralihakset, lantion lihakset sekéa nilkan ja pohkeen lihakset. Naistd etenkin
hamstring-ryhman lihakset ja iso pakaralihas toimivat voimakkaasti lantiota ojentaen ja

silla tavoin edesauttavat kehon liikuttamisessa eteenpdin. (Novacheck 1998.)

2.1.2 Juoksutekniikka

Hyvéa juoksutekniikka mahdollistaa liikkumisen taloudellisesti ja vaivattomasti.
Juoksutekniikkaan kannattaa panostaa, silld se tuo etuja niin harjoittelussa kuin
Kilpailuissakin. Oikeanlainen juoksutekniikka ehkéisee vammojen syntymistd ja

mahdollistaa nopean vauhdin pienemmalla energiankulutuksella.

Hyvéa juoksuasento on kaikki kaikessa. Vartalon kuuluisi olla pystyssé tai lievassa
etunojassa, paé suorassa linjassa vartalon jatkona ja kasvon lihakset rentoina. Kéadet
antavat juoksulle rytmin. Kasi4 tulisi pitdd noin 90 asteen kulmassa vartalon sivuilla, ja
kasien huitomista poikittain tulisi valttaa, silld tdma tuhlaa energiaa ja saattaa heiluttaa
kehoa puolelta toiselle. Monen juoksijan virhe on edetd niin sanotusti istuvassa
asennossa, lantio “alhaalla”. Lantion asentoon tulisikin kiinnittdd erityistd huomiota,
silld se maaraa paljolti sen, kuinka sujuvaa juokseminen on. Liséksi jalkaterien tulisi
osoittaa suoraan eteenpdin ja jalan olisi hyvéa tulla maahan l&hes vartalon painopisteen
alla, mikd véhent&d jarruttavaa liikettd ja mahdollistaa vaivattoman etenemisen.
(Sinkkonen 2000, 35-36.) Nilkkojen tehokas ké&yttd on myos tdrkedd, ja juoksijan
tulisikin muistaa jokaisella askeleella ojentaa nilkka kunnolla ja rullata askel pékian ja
varpaiden kautta. Tarke&& olisi kaiken kaikkiaan pitdd mahdollisimman rento mutta

samalla ryhdikéas asento, siten, ettei turhia tai ”ylimaardisia” lihaksia jannitettaisi.
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Juoksutekniikka riippuu myds hieman siitd, onko kyseessa maileri vaiko pitkan matkan
juoksija. Hyvana esimerkkind ovat takavuosien kahden suomalaisen huippujuoksijan
varsin erilaiset juoksutekniikat. Lasse Virénin matala askellus lievassa etunojassa on
ihanteellinen juoksutapa 5000 m — maratonmatkoilla. Virén juoksi ké&det vakiokulmassa
(90°) ja hanen askeleensa kulki pakian kautta kantapaélle. Pekka Vasalan juoksu taas on
ominaista keskimatkojen juoksijoille. Vasalan kasien liikerata juoksun aikana oli laaja
ja han juoksi lahes pystysuorassa asennossa. Lisaksi Vasalan askel oli laaja ja ponnistus
perusteellinen, jalka tuli maahan pékiélle ja pysyi myos koko askeleen ajan pakiéll,

jolloin kantakosketus jdi kokonaan pois. (Sinkkonen 2000, 41-43.)

2.2 Fysiologia

Kestavyys tarkoittaa kykya yllapitaa tiettyd vauhtia tai tyotehoa mahdollisimman
pitkddn. Suurin o0sa energiasta tulee oksidatiivisen aineenvaihdunnan kautta
suorituksissa, joiden kesto ylittdd 60 — 120 s. Kestdvyysurheilusuoritus on siten
ratkaisevasti riippuvainen adenosiinitrifosfaatin (ATP) aerobisesta
uudelleenmuodostuksesta. Kestavyysjuoksussa kilpailumatkat ulottuvat aina 1500
metristd jopa monen sadan kilometrin ultrasuorituksiin. Keskimatkoilla (1500m -
5000m) suorituskykyyn vaikuttavat anaerobinen teho ja kapasiteetti, pidemmilld
matkoilla (10000m - maraton) taas energian saatavuus ja tehokas hyvéksikéaytté seka
kehon lampdtilan kontrollointi ratkaisee voittajan. Kuvassa 4 on esitetty keskeisia
kestavyyssuoritukseen vaikuttavia tekijoitd. Se, kuinka kauan oksidatiivista metaboliaa
voidaan yllapitdd, maksimaalinen hapenottokyky (VOzmax) ja se 0sa maksimaalisesta
hapenottokyvystd jolla suoritusta on mahdollista jatkaa (%VOzmax) liittyvat kaikKki
laheisesti kestédvyysurheilussa pérjadmiseen. Lisdksi taloudellisuus vaikuttaa siihen
nopeuteen, jolla urheilija kykenee edelld mainittujen fysiologisten tekijoiden sallimissa

rajoissa juoksemaan. (Jones 2006.)
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AVERAGE RACE PACE
Anaerobic Rate of Aerobic Economy
Contribution? Energy Expenditure (VO,/speed)
V02 Kinetics VO, Max Fractional Utilisation

(% VO, Max)

KUVA 4. Kestavyysjuoksuun vaikuttavat muutkin tekijat kuin VOonax. (Jones 2006.)

2.2.1 Energiantuottojarjestelmat

Huippumaratoonarit selviytyvat urakastaan alle kahden ja puolen tunnin ja 10 000
metrin juoksijat keskimadrin puolessa tunnissa. Kun 10 000 metrin juoksun aikana
keskim&arin 97 % energiasta tuotetaan aerobisen glykolyysin ja 3 % anaerobisen
glykolyysin avulla, saadaan maratonilla suurin osa (75 %) energiasta aerobisesta
glykolyysisté ja loput (25 %) veren glukoosista ja triglyserideistd. (McArdle ym. 2010,
162-177.) Anaerobisen ja aerobisen energiantuoton suhde on kuitenkin yksil6llinen ja
siihen vaikuttavat muun muassa lihassolujakauma, harjoittelutausta ja suorituksen teho
sekd kesto. Pitkénkin suorituksen alussa energiaa tuotetaan hetken aikaa anaerobisesti,
silld aerobisella energiantuotolla kuluu muutamia minuutteja suorituksen vaatiman

steady state -tilan saavuttamiseen. (Nummela 2007.)

Suorituksen teho vaikuttaa kéytettdvadn polttoaineseokseen. Kilpailutilanteissa tehot
ovat kuitenkin l&dhes poikkeuksetta sen verran kovia, ettd paaasiallinen energianlahde
ovat hiilihydraatit lihasten glykogeenin ja veren glukoosin muodossa. Myds maksan
glykogeenin ja rasvavarastojen triglyseridien osuus energiantuotannosta kasvaa etenkin
suorituksen loppuvaiheessa lihasglykogeenin ehtyessd. (Nummela 2007.) Nopeimmilla
juoksijoilla hiilihydraattien suhteellinen osuus hapetetusta energiasta on suurempi

verrattuna kuntoilijoihin. Noin kaksi kolmasosaa energiasta saadaan hiilihydraateista
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kansainvélisen tason juoksijoilla. Kuitenkin, glykogeenivarastojen ehtyessa vauhti
hidastuu tasolle, joka voidaan yll&pitd4d pé&&asiassa rasvoja hapettamalla. (Joyner &
Coyle 2008.)

Kestavyysharjoittelu lisaa lihassolujen mitokondrioiden lukumaarad ja kokoa, minka
seurauksena urheilijan kyky hiilihydraattien ja triglyseridien hapetukseen paranee.
Kestavyysharjoittelun seurauksena kyky kayttda rasvoja energiaksi kasvaa, tosin tama

koskee padosin Kilpailuja hitaampia vauhteja. (Joyner & Coyle 2008.)

Maratonkilpailun vauhti on noin 10 % hitaampaa kuin samalla juoksijalla 10 000 metrin
Kilpailuvauhti. Kilpailutilanteessa alle 40 minuutin suoritukseen saadaan energiaa
padasiassa glykolyysin kautta. Kun taas maratonista on juostu 25 — 35 km, lihasten
glykogeenivarastot alkavat olla melko tyhjida ja samalla motoristen yksikdiden
rekrytointi  vaikeutuu. Ta&lloin oikeanlaisella tankkauksella voidaan ehkéista
suorituskyvyn laskua. Hiilihydraattien nauttiminen viivastyttda vasymysta, silla vereen
kulkeutuva glukoosi on valmis kaytettdvaksi energiaksi ja siten auttaa yllapitdmaan
hiilihydraattien hapetusta energiaksi. Hiilihydraattien nauttiminen estdd my0ds
keskushermoston véasymystd, mikd edelleen yll&pitdd suorituksen tehoa Kilpailun

loppupuolella. (Joyner & Coyle 2008.)

Ennen Kkilpailua suoritettavan hiilihydraattitankkauksen hyodyista voi olla montaa
mieltd, mutta valtaosalla se néyttéisi toimivan oikein tehtynd. Englantilaismaratoonari
Ron Hill oli yksi ensimmaisistd urheilijoista, joka kokeili tankkausta ennen kilpailua.
Hill ~ valmistautui ~ vuoden 1969  EM-maratonille  tyhjentamalla  ensin
lihasglykogeenivarastonsa lahes kokonaan ja nauttimalla tdman jalkeen kolmen paivén
ajan ensin vahahiilihydraattista ruokavaliota ja sen jalkeen viimeiset kolme vuorokautta
ennen h-hetke& runsaasti hiilihydraatteja samalla harjoittelua keventéen. Hill jaksoi
maratonin loppupuolella paremmin kuin kanssakilpailijansa ja voitti mestaruuden
helposti. Nykyisin tiedetdan kuitenkin, ettei Hillin suorittama adrimmainen muoto ole
tarpeellinen, vaan urheilijoille riitt44 vallan hyvin harjoittelun keventdminen ja runsaasti
hiilihydraatteja sisaltdvan ruoan nauttiminen muutaman péaivan ajan ennen Kilpailuja.
(Maughan & Gleeson 2004, 142-143.)
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2.2.2 Maksimaalinen hapenottokyky

Maksimaalinen hapenottokyky (VOzmax) On tarked osa kestavyysurheilua. Tosin monien
tutkimusten mukaan se yksinddn ennustaa varsin huonosti kilpailumenestystd, silla
suoritukseen vaikuttavat sen lisdksi myos laktaattikynnys (suomessa kéytetdan késitetta
anaerobinen kynnys), taloudellisuus ja anaerobinen kapasiteetti ja voimantuotto-
ominaisuudet. (Migdley ym. 2006). VO.nmax tarkoittaa maksimaalista nopeutta, jolla
ATP:t4 kyetddn syntetisoimaan aerobisesti eli hapen avulla. VO,nax 0On sitd korkeampi,
mitd enemman lihasmassaa on kaytdssa suorituksen aikana. Sen suuruuteen vaikuttavat
muun muassa sydamen minuuttitilavuus, kehon hemoglobiinimassan suuruus, lihasten
verenvirtauksen nopeus seka a - vO, -ero, eli kudosten kyky irrottaa happea veresta
kayttoonsa. Huipputason kestavyysurheilijoiden VO;max On usein noin 70 - 85 ml / kg /
min. Naisilla lukemat ovat noin 10 % alhaisempia kuin miehilld, johtuen l&hinn&
pienemmastd hemoglobiinimassasta ja kehon suuremmasta rasvan maarasta. Maailman
kirkkaimpaan karkeen kuuluvilla kestavyysurheilijoilla VOzmax on noin 50 — 100 %

suurempi kuin tavallisella kansalla. (Joyner & Coyle 2008.)

Suurimmat VOzmax -arvot on léydetty usein keskimatkojen juoksijoilta, luultavasti siksi,
ettd keskipitkilla matkoilla urheilijalta vaaditaan kykya juosta lahellda maksimaalista
hapenottokykyd pérjatakseen maailman kirkkaimalle karjelle. Maratoonareilla
hapenottokyvyn arvot jaavéat usein hieman matalammiksi, sillda heiddn lajissaan
Kilpailusuoritus tapahtuu alhaisemmilla tehoilla. VO,max voidaan parhaiten arvioida
suorittamalla lajinomainen suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi, juoksijoilla siis

juoksumatolla vakiokulmalla. (Jones 2006.)

Tutkimusten mukaan harjoittelun intensiteetti on tarkein yksittdinen tekijé, jonka avulla
voidaan vaikuttaa hapenottokykyyn. Esimerkiksi mailin enndtyksenhaltijan Steve
Scottin VOzmax parantui 6 % (0.34 L/min) yhdeksén kuukauden tehoharjoittelujakson
aikana, jossa juoksumé&&rdat olivat aiempaa vahdisemmaét. Harjoittelemattomilla
kestavyysjuoksijoilla VO max:ia on mahdollista parantaa jopa 40 — 50 % VO;nax :Sta
melko matalatehoisenkin harjoittelun avulla. Joidenkin tutkijoiden mukaan taas
optimaalinen alue hapenottokyvyn kehittamiselle olisi 70 — 80 % VOymax :Sta.

Kokeneemmilla juoksijoilla hapenoton parantaminen vaatii sen sijaan huomattavasti
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korkeampaa (95 - 100 % VO,max :Sta) intensiteettid, joka ldhenteleekin jo maksimaalisen

hapenottokyvyn tasoa. (Migdley ym. 2006.)

2.2.3 Taloudellisuus

Tavoiteltaessa maailman Kkirkkainta karkea kestavyysurheilussa kiinnitetdan usein
huomiota  urheilijoiden  maksimaalisen  hapenottokyvyn  (VOzmax)  tasoon,
lihassolujakaumaan (hidas/nopea) ja anaerobiseen kynnykseen (engl. lactate treshold).
Viime vuosina on toisaalta yhd enemmaén alettu Kiinnittdd huomiota myds
taloudellisuuteen. Taloudellisuus kuvaa energiankulutusta tasaisella submaksimaalisella

kuormitustasolla. (Joyner & Coyle 2008.)

Kestavyysurheilussa hiilihydraatit ja rasvat ovat ensisijainen polttoaine riippuen
suorituksen kestosta, intensiteetistd sekda monesta muusta tekijastd kuten vaikkapa
edeltdvastd ruokailusta. Elimistd tarvitsee happea pilkkoakseen ravintoaineita
energiaksi, ja energiantarve tietyll4 nopeudella vastaa siten hapenkulutusta aikayksikkoa
kohden (VOzmax ml / kg / min). (McArdle ym. 2010.) Yksinkertaisimmillaan
taloudellisuus tarkoittaa siis seuraavaa: mitd vahemman kulutat happea tiettyd vauhtia

kohden, sitd taloudellisemmin liikut.

VOomax ilmaistaan usein kehon painoa kohden, silla isommat henkilét kuluttavat
luonnollisestikin  enemman happea kuin kooltaan pienemmat. Kehon painoon
suhteutettu hapenottokyvyn lukema soveltuu etenkin kehonpainon kannattelua vaativiin

lajeihin kuten kestavyysjuoksuun.

Taloudellisuuden on havaittu vaikuttavan huomattavasti juoksumenestykseen. Aivan
kirkkaimmassa karjessa erot urheilijoiden hapenottokyvyissé ovat aarimmaisen pienié,
vaikka urheilijoiden tasossa voi olla suuriakin eroja. Nama erot johtuvat muun muassa
eroista juoksun taloudellisuudessa. Kuvassa 5 on esitetty kahden saman VOjmax:n
omaavan urheilijan erot juoksunopeudessa tietylld hapenkulutuksen tasolla. Kuten
kuvasta voidaan havaita, on taloudellisemmalla juoksijalla selvésti pienempi

hapenkulutus tietyll& vauhdilla. (Jones 2006.)
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KUVA 5. Kahdella juoksijalla voi olla sama VO, mutta erot taloudellisuudessa johtavat
huomattavaan eroon suorituskyvyssa. Kolmio kuvaa urheilijaa, jolla on hyva taloudellisuus,
nelid puolestaan taloudellisesti heikompaa urheilijaa. (Jones 2006.)

Tutkimusten mukaan tyypin | hitaita lihassoluja paljon omaavien urheilijoiden
hapenkulutus on pienempaa tiettyd vauhtia (juoksu, hiihto) tai tehoa (pydraily) kohden.
N&in on havaittu etenkin tutkittaessa pyoréilijoiden lihassolujakauman vaikutuksia

suorituskykyyn. (Joyner & Coyle 2008.)

Kehon koko ja rakenne saattavat niin ik&dan vaikuttaa taloudellisuuteen. Yleensa pieni
koko on eduksi hapenkulutuksen pysyessé talloin pienempéné verrattuna kookkaampiin
kanssakilpailijoihin. Lisaksi fysiikan lakien mukaisesti voidaan olettaa, ettd massa
kehon &aripaissd vaatii enemman energiaa liikkuakseen verrattuna massaan lahella
keskivartaloa. Tahan tulokseen on tultu havainnoimalla maailman parhaita
kestavyysjuoksijoita Itd-Afrikan alueella. Esimerkiksi vuonna 2006 julkaistun raportin
mukaan eritrealaisten (huippujuoksija Meb Keflezighin synnyinmaa) eliittijuoksijoiden
taloudellisuus oli keskimé&éarin jopa 12 % parempi verrattuna espanjalaisiin saman tason
juoksijoihin. Afrikkalaisjuoksijoiden pitkat, laihat jalat ovat herattaneet paljon
keskustelua  biomekaanikkojen  keskuudessa liittyen  nimenomaan  juoksun

taloudellisuuteen ja kovan luokan tuloksiin pitkilla juoksumatkoilla. (Lucia ym. 2006.)
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Liikkuvuuden on myo6s spekuloitu vaikuttavan taloudellisuuteen. On havaittu, ettd
alhaisemman liikkuvuuden omaavilla on yleensd parempi taloudellisuus. Tdma saattaa
johtua siitd, ettda jaykkien nivelten stabilointi vaatisi vdhemman lihasvoimaa (eli
vahemman energiaa). Liséksi jaykempi lihas-janneyksikkd varastoi ja vapauttaa
paremmin elastista energiaa. (McCann & Higgingson 2008.) Kuvassa 6 on yhteenveto
erindisista tekijoistd, joiden uskotaan vaikuttavan taloudellisuuteen (Saunders ym.
2004).

Performance in
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KUVA 6. Juoksun taloudellisuuteen vaikuttavia tekioitd. (Saunders ym. 2012.)

2.2.4 Kestavyysharjoittelun aikaansaamat sopeutumismekanismit

Harjoittelun seurauksena elimistd sopeutuu kestdvyysharjoittelun vaatimuksiin, mika
nékyy normaalivéestdd suurempana iskutilavuutena, veren maarén kasvuna, lihasten
tehostuneena hiussuonituksena sekd mitokondrioiden méaran ja tiheyden kasvuna. Suuri
iskutilavuus on edelld mainituista tekijoista merkittavin. Lisaantynyt hiussuonitus on
niin ikaan tarkedssd asemassa etenkin hapen kuljetuksessa lihassoluille ja
aineenvaihduntatuotteiden poistamisessa. (Joyner & Coyle 2008.) Liséksi hitaiden
tyypin | lihassolujen koko kasvaa, rasvojen hapetus liikunnan aikana tehostuu,
aerobiseen energiantuotantoon tarvittavien entsyymien aktiivisuus lisaantyy seka

valtimon ja laskimon vélinen happiero suurenee. (Nummela ym. 2007.)
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Myos lihasten myoglobiinipitoisuus kasvaa harjoittelun seurauksena. Myoglobiini
tehostaa hapen kuljetusta lihassolukalvolta mitokondrioihin ja solujen hapenpuute
(hypoxia) stimuloi myoglobiinin maarén lisd&ntymistd. Lihassolujen oksidatiivinen
kapasiteetti kasvaa kestavyysharjoittelun aikaansaamana, vaikkakin talla ei ole todettu
olevan suurtakaan merkitysta harjoitelleilla urheilijoilla. Maksimaalisen suorituksen
aikana tyypin Il solujen oksidatiivisen kapasiteetin lisdantymisestd on kuitenkin
huomattavaa etua suorituksen aikana. Harjoittelun seurauksena sydanlihaksen koko

kasvaa ja veren kuljetus eri puolille elimistda tehostuu. (Migdley ym. 2006.)

2.2.5 Vasymys ja ymparistotekijat

Maraton juostaan keskimaéarin 75 - 85 % :n tasolla VO,max :sta, 10 km kilpailu kdydaén
90 — 100 % :n tasolla ja 5 km juostaan lahellda VO,max :ia. Veren laktaattipitoisuuksien ja
suorituksen pituuden vélilla on havaittu selkeé korrelaatiosuhde. Pelkkd VOymax €i Siis
kerro kaikkea urheilijan menestymismahdollisuuksista. Kuten kappaleessa 2.2.2 jo
mainittiinkin, on olennaisempaa se, kuinka suurella alueella VOmax :Sta kukin pystyy
liilkkumaan mahdollisimman pitkaan ilman liiallista laktaatin kertymistd. (Joyner &
Coyle 2008.)

Happamuuden lisédntyminen. Harjoitelleilla urheilijoilla laktaattipitoisuus alkaa
tyypillisesti nousta vasta noin 75 — 90 % :n tasolla VO,max :Sta. On tarkedd ymmartaa,
ettd laktaatti ei itsessdan aiheuta lihasten vésymistd. Sen sijaan kyseessd on
monimutkaisempi mekanismi. Kun rasvojen hapetus energiaksi estyy liian korkean
suoritustehon  takia, solunsisdiset ~mekanismit  stimuloivat glykolyysia ja
glykogenolyysid. Lopulta palorypalehapon kuljetus mitokondrioihin ylittdd niiden
hapetuskyvyn, jonka seurauksena soluihin kertyy maitohappoa, joka edelleen hajoaa
laktaatiksi ja vetyioneiksi verenkierrossa. Vetyionien aikaansaama solujen
happamoituminen aiheuttaa lihasten vasymisen. Mahdollisimman suuren lihasmassan
rekrytointi samalla kertaa saattaa vahentaa yksittaisiin lihassoluihin kohdistuvaa taakkaa
ja siten viivastyttdd vasymystd. Taman takia kyky rekrytoida uusia motorisia yksikoita

suorituksen loppupuolella mahdollistaa kovatehoisen liikkumisen jatkumisen. Lihasten
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oksidatiivinen kapasiteetti voi jopa kaksinkertaistua oikean harjoittelun avulla, mika
johtaa parantuneeseen kestavyyssuorituskykyyn. (Joyner & Coyle 2008.)

Energian loppuminen. Erds suoritusta heikentdva tekija maratonilla on
energiavarastojen ehtyminen. 1Imio, jota kutsutaan “’seindksi” (engl. “hitting the wall”),
on  tuttua  ldhestulkoon  jokaiselle  maratonjuoksijalle. Kyseessd  on
hiilihydraattivarastojen ehtymisestd seuraava suorituskyvyn tason lasku, johon liittyy
my06s voimakas vasymyksen tunne ja vauhdin hidastuminen. (Coyle 2007.) Lihasten
glykogeenivarastot ovat rajalliset, ja niiden loppuessa oksidatiivinen ATP :n tuotto
vaikeutuu ja hypoglykemia iskee. Ennen kilpailua suoritettavilla ravintomanipulaatioilla
on mahdollista tayttdd glykogeenivarastot, mika nayttéisi lisadvan suorituksen kestoa

yhdella kolmanneksella. (Joyner & Coyle 2008.)

Kuumuus. Hypertermia voi rajoittaa maratonsuoritusta, silla se kuormittaa
huomattavasti niin hengitys- ja verenkiertoelimistdd, keskuhermostoa kuin lihaksiakin.
Lampdd muodostuu lihastyon seurauksena ja aineenvaihdunnallisissa prosesseissa,
tasaisella maalla juostessa vdhemman kuin yldmakeen mentéessd. Taloudellisemmilla
juoksijoilla kehon lampétilan nousu on pienempad kuin vahemman taloudellisilla
juoksijoilla johtuen pienemmasta tyon méaarastd. Kuumassa ilmanalassa nestehukan
vaikutus suorituskykyyn on huomattava: vain 2 % kehonpainon lasku heikentaa

suorituskykyd, lisaa riskia hypertermiaan ja sairastumiseen. (Coyle 2007.)

2.3 Kestavyysjuoksijan psyykkiset ominaisuudet

Koska ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, ei huippu-urheilijan
valmennuksessa saisi unohtaa psyykkistd puolta. Usein l&nsimaissa korostuu
mekaaninen ké&sitys valmentamisessa, vaikka yhtd lailla psyykkisen puolen
huomioiminen olisi olennaista. Maailman huipulla urheilijoiden keskindiset erot ovat

hyvin pienid, jolloin voiton saattaa ratkaista henkisen kantin lujuus.

Kaikki asiat urheilijan elaméssa vaikuttavat siihen, kuinka hyvin urheilija suoriutuu

harjoituksista, kuinka tehokkaasti han palautuu ja miten nopeasti hén lajissaan kehittyy.
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Huolet eldmdn muilla osa-alueilla, kuten opiskelueldmésséd tai ihmissuhteissa,
heijastuvat suoraan urheilijan arkeen ja jaksamiseen. Urheilija on urheilija 24 tuntia
vuorokaudessa, joten ei ole yksi ja sama miten aikansa kayttaa harjoitusten ulkopuolella

ja kuinka muu elama sujuu.

Urheilijan on tarke&a olla motivoitunut harjoittelemaan, silla pakolla tekemisesta ei voi
seurata mitdan hyvéaa, ainakaan pitemmalla aikavalilla. Urheilija tarvitseekin tavoitteita,
joiden mielessa pitdminen motivoi joka pdiva vetdmaén lenkkarit jalkaa ja ldhtemaan
harjoituksiin, niin rankkasateessa kuin paukkupakkasillakin. Tavoitteiden tulisi olla
saavutettavissa, silla lilan korkeat tavoitteet voivat lannistaa kun niitd ei saavuteta.
Samoin liian helppo tavoite ei motivoi riittdvasti ja urheilija saattaa tylsistya.
(Liukkonen 2007a.)

Kestavyysjuoksu on lajina fyysisesti vaativa, ja senkin takia henkiseen puoleen
panostaminen saattaa jaada sivuosaan. Maratonilla keskittyminen ei vaadi samanlaista
aivotyoskentelya kuin vaikkapa korkeushypyssa, sill4 juoksijalla on koko reilut 42 km
aikaa keskittyd itse suoritukseen. Henkisesti maratonilla tarkeimmiksi haasteiksi
osoittautuvat muun muassa tankkauksen onnistuminen sekd ympérdiviin olosuhteisiin
sopeutuminen ja vasymyksen kohtaaminen. Kaikissa lajeissa on hyétyd muun muassa
itseluottamuksesta, periksi antamattomuudesta ja rentoutumiskyvysta.
Maratonharjoittelun kohdalla voidaan liséksi todeta, ettd etenkin pitk&janteisyys kantaa
pitkalle. Lisaksi aina huippu-urheilussa olisi tarkedd osata sietdd ja kasitelld
pettymyksid, olivat ne sitten loukkaantumisten tai kilpailusuoritusten aikaansaamia.
(Liukkonen 2007b.)

Tutkimusten perusteella ei ole 16ydetty mitaén tiettyd ihanneurheilijan persoonallisuutta,
vaan koska urheilijatkin ovat yksiloitd, ovat he myo6s luonteenpiirteiltddn varsin kirjavaa
joukkoa (Liukkonen 2007c). Kuitenkin on olemassa joitakin tutkimuksia, joiden
mukaan menestyneet urheilijat ovat ulospdinsuuntautuneita ja emotionaalisesti vakaita.
Sisddnpdin suuntautuneisuus, masentuneisuus, neuroottisuus ja hermostuneisuus sen
sijaan ovat tutkimusten mukaan yhteydessd heikompaan urheilumenestykseen. Erot
luonteenpiirteissa korostuvat etenkin kovien harjoitusjaksojen aikana. Pitk&janteinen
kestavyysharjoittelu parantaa luonteenpiirteitd ja stressinsietokykya urheilijoilla.

Toisaalta darimmaéisen intensiiviiseen harjoitusohjelmaan osallistumisen on havaittu
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jopa muuttavan psyykkisid ominaisuuksia huonompaan suuntaan. Kova harjoittelu voi
my0s aiheuttaa urheilijan henkisté ylirasittumista, jonka merkkin& on masentuneisuus ja

kyllastyminen sekd motivaation puute harjoittelua kohtaan. (Raglin & Wilson 2000.)
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3 KESTAVYYSJUOKSIJA HUIPPU-URHEILIJANA

Viime vuosikymmenien aikana afrikkalaiset ovat hallinneet melko suvereenilla tavalla
kestavyysjuoksun eri matkoilla. Vuoden 2011 maratonin maailmantilaston kérjessa
miesten puolella ensimmadiset kaksikymmentéd juoksijaa tulivat Keniasta, valissé yksi
brasilialaisjuoksija, jonka jalkeen taas seuraavat 30 juoksijaa afrikan eri maista. Naisten
maratonilla totuus ei ole aivan yhtd mustavalkoinen, silla karjessé vuonna 2011 oli
venaldinen Lilia Shobukhova, jonka jalkeen niin afrikkalaisia kuin myds eurooppalaisia
juoksijoita. Pohjoismaista varid karkinimistd edusti Ruotsin Isabellah Andersson,
hankin tosin kenialaissyntyinen, sijalla 17. (IAAF 2011a.) Miesten tilastoissa Kenia vei
ensimmadiset 20 sijaa, mika kertoo maan juoksijoiden hurjasta ylivoimasta tall& hetkelld.
Naisten puolella sadan parhaan joukosta I0ytyy 33 etiopialaista, 18 kenialaista ja 11
japanilaista juoksijaa. Myds 10 000 metrilla miesten puolella kolmenkymmenen
ensimmaisen joukossa on vain muutama afrikan ulkopuolinen urheilija. Naisissa sen
sijaan on enemmaénkin lansimaiden edustajia, kuitenkin valtaosa afrikkalaisia. (IAAF
2011b.)

Kuten edelld olevasta tilastosta voidaan havaita, on afrikkalaisten ylivoima
kestdvyysjuoksussa musertavaa. Tutkijat ovatkin olleet viime vuosina kiinnostuneita
afrikkalaisten juoksumenestyksen syistd. Etenkin kenialaisia ja etiopialaisia juoksijoita
on seurattu paljon vuoden 1968 Meksikon Olympialaisista lahtien. Tuolloin voidaan
katsoa alkaneen afrikkalaisten valtakauden kestévyysjuoksussa. Menestyksen syyksi on
ehdoteltu muun muassa ektomorfista ruumiinrakennetta (pitkat, laihat jalat), korkealla
asumista ja harjoittelua, perinteitd seka lapsuuden liikuntatottumuksia. Kuitenkaan
mitddn yhtd selittdvad tekijdd ei ole l0ydetty, vaan todenndkoisesti kyseessa on

pikemminkin monen asian summa. (Wilber & Pitsiladis 2012.)

Kestavyysurheilussa ei yleensd tavata aivan nuoria urheilijoita huipputasolla, silla
kestavyysominaisuuksien kehittdminen huippuunsa vie keskimaarin aikaa 8 - 12 vuotta.
Maratonilla menestys saavutetaankin selvasti myéhemmin verrattuna keskimatkoihin.
Tutkimusten mukaan maratoonarit ovat keskimaarin 4 - 5 vuotta vanhempia kuin
vaikkapa 10 000 m juoksijat (Arrese & Ostariz 2006).
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Kestavyysjuoksu kuuluu kehon painon kannattelua vaativiin lajeihin. Talloin on selvaé,
ettd kaikki ylimé&ardinen massa heikentdd suoritusta. Liiasta rasvamassasta on siis
haittaa etenkin huipputasolla, jossa erot muutenkin ovat pienid. Liika rasvakudos vaatii
enemman lihasty6ta ja siten kuluttaa energiaa. Tdman takia kehonkoostumus vaikuttaa
urheilusuoritukseen ja myos taloudellisuuteen eli siihen, kuinka paljon energiaa kuluu

tiettyd matkaa kohden.

Huippujuoksijoiden on havaittu olevan kooltaan pienid ja kevyité verrattuna tavallisiin
ihmisiin. Etenkin maratonjuoksijoilla on selvasti tavallista kansaa ja muita juoksijoita
alhaisempi rasvaprosentti ja kehonpaino. Huipputason naiskestavyysjuoksijoiden
rasvaprosentin on raportoitu olevan 14.3 - 18.3 % (Going & Mullins 2000). Arresen ja
Ostarizin (2006) tutkimuksen mukaan huipputason maratoonarit olivat keskimaarin
30.51 + 3.94 (miehet) tai 30.94 + 4.26 (naiset) vuotiaita. Miesjuoksijat olivat 1.72 +
0.04 m pitkid ja painoivat 59.85 + 3.34 kg. Naismaratoonarit puolestaan olivat
keskimaarin 1.58 + 0.18 m pitkia ja heidén painonsa oli 45.58 + 6.82 kg. Verrattuna
vaikkapa 10 000 m juoksijoihin olivat maratoonarit jonkin verran vanhempia ja
kevyempid. Eréan tapaustutkimuksen mukaan kansainvalisen tason keskimatkojen
(3000 m, 5000 m) naisjuoksijan rasvaprosentti oli 14.1 % ja VOomax 67 — 73 ml / kg /
min  viiden vuoden seurannan aikana (Jones 1998).  Amerikkalaisten
naismaratoonareiden fysiologisia ominaisuuksia selvittdessdén Pate ja O’Neill (2007)
havaitsivat, ettd huippujuoksijoilla oli alhaisin rasvaprosentti ja ihopoimujen summa
verrattuna muihin juoksijoihin. Huippujuoksijoiden rasvaprosentti oli 14.3 + 3.3 %,
pituus 161.0 + 4.0 cm ja paino 47.2 + 4.6 kg. Lisaksi huippujuoksijoiden VOomax (67.1 +
4.2 ml / kg / min) oli merkittavasti heikompia juoksijoita (58.6 + 6.2 ml / kg / min)
suurempi. Huipuilla oli my6s parhain taloudellisuus ja alhaisemmat laktaattipitoisuudet

samalla submaksimaalisella rasitustasolla.

Arvokisoissa maraton juostaa usein varsin kuumissa ja kosteissa olosuhteissa, jolloin
urheilijat kohtaavat lisdhaasteen ympariston olosuhteiden osalta. Etenkin pitkill&
kestdvyysmatkoilla pienestd kehon koosta on havaittu olevan hyotyd. Kevyempi
juoksija tuottaa ja varastoi vahemman lampda kuin painavampi kanssakilpailija, misté

on hyotya erityisesti kuumissa olosuhteissa. Myds kehon pinta-alan ja painon suhde on
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pienikokoisilla juoksijoilla edullisempi. Tutkimusten mukaan kevyemmat juoksijat
pystyvat juoksemaan selvasti pidempéan samalla vauhdilla verrattuna painavampiin
juoksijoihin, joiden kehon sisédosien lampdtilan  nopeampi nousu vaikuttaa
suorituskykyyn varhaisemmassa vaiheessa kilpailua. Varsinkin maailman huipulla
pienten erojen takia ovat pienikokoiset juoksijat luultavasti etulyontiasemassa
kookkaampiin nédhden. (Marino ym. 2000.)

Maratonin maailmanennétysta 2.15.25 nimissaéan pitdvan Paula Radcliffen fysiologisista
ominaisuuksista on jonkin verran tutkimustietoa. Radcliffe omaa luonnostaan korkean
VOomax:N. Vasta 18-vuotiaana erittain véhaiselld harjoittelulla hdnen VOgmax :nsa oli 72
ml / kg / min, mitd voidaankin pitdd aarimmaisen korkeana lukuna naisurheilijalle.
Viidentoista vuoden seurannan aikana Radcliffen VO,max €i juurikaan muuttunut, mutta
siitékin huolimatta hanen tuloksensa paranivat dramaattisesti. Syynéd kehitykseen oli
taloudellisuuden huima 15 % :n kohentuminen vuosien 1992 (205 ml / kg / min) ja 2005
(165 ml / kg / min) aikana. Taloudellisuutta kuvaa hapenkulutus tietylla juoksuvauhdilla
kehon painoon suhteutettuna, tassa tapauksessa vauhdilla 16 km / h. Tdman seurauksena
my0s juoksuvauhti parani ja veren laktaattipitoisuus tietylld submaksimaalisella
rasitustasolla oli aiempaa alhaisempi. (Jones 2006.)
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4 KESTAVYYSJUOKSIJAN HARJOITTELU

Kestévyysjuoksussa kehittyminen vaatii pitkgjanteistd ja s&annollistd ty6td monien
vuosien ajan. Harjoittelun on oltava sopivasti kuormittavaa kestoltaan ja teholtaan, jotta
superkompensaatiota ja sita kautta kehittymistd voisi tapahtua. Huippujuoksijoiden
harjoitusmé&arat vaihtelevat todella paljon yksiléiden valilla. Siind missa yksi juoksee yli
kahden sadan kilometrin viikkoja, menestyy joku toinen jopa puolta pienemméalla
harjoitusméaaralla. Tasta syystd menestyneiden juoksijoiden harjoitusohjelmien kopiointi
tuskin koskaan tuottaa tulosta, silla jokaisen on loydettdva se harjoittelumalli, joka
itselle sopii parhaiten. Kestévyysjuoksussa, kuten urheilussa muutenkin, olisi tarke&a
muistaa, ettd urheilijan on oltava urheilija 24 tuntia vuorokaudessa. Harjoitusten vélinen
aika ja miten sen kéyttadd on jopa harjoittelua olennaisempi asia kehittymisen kannalta.
Jos harjoitusten valissé ei malta levéata ja syoda riittavasti, ei kehitystakéan voi tapahtua,

vaikka kuinka oikein harjoittelisikin.

4.1 Tie huipulle

Keskimatkojen ja pitkien matkojen juoksijat eroavat jonkin verran aerobisen kuntonsa
ja fyysisten ominaisuuksiensa osalta johtuen eroista harjoittelussa ja periméassa.
Menestys kestédvyysjuoksussa vaatii sekd aerobisen ettd anaerobisen aineenvaihdunnan
aarimmilleen  viritettyd toimintaa.  Keskimatkanjuoksijat  kilpailevat yleensa
suuremmalla VOymax :n teholla kuin pitkdnmatkan juoksijat. Kestévyysjuoksijoiden
harjoitusméarat eroavat myos toisistaan huomattavasti riippuen tavoitematkan
pituudesta. Maratoonarille kertyy viikosta toiseen  keskimdarin 160 — 180 km
harjoitusméaaria, kun taas 10 000 metrin juoksijat harjoittelevat hieman vahemman, noin
130 — 140 km viikossa. My6s harjoittelun tavoite on eri: siind missa maratoonari pyrkii
yllapitdmé&an maksimivauhtinsa aerobisessa suorituksessa, ratajuoksija puolestaan
keskittyy kehittdmaan maksimaalista aerobista tehoaan. Erot harjoittelussa johtavat
my0ds eroihin  fysiologisissa muuttujissa, kuten VOzmax :SSa ja  toisessa

ventilaatiokynnyksessa (VT,). (Rabadan ym. 2011.)
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4.1.1 Huippumaratoonari - Paula Radcliffe

Kestavyysjuoksijoista muun muassa Paula Radcliffe (synt. 17.12.1973) tunnetaan
aarimmaisen kovana harjoittelijana, joka on valitettavan usein joutunut k&rsimaan myos
loukkaantumisten mukanaan tuomista ongelmista. Harjoittelussaan Radcliffe on aina
ollut &arimmaéisen omistautunut. Harjoitusmaarat ovat kasvaneet nuoruuden 40
viikkokilometristd nykyiseen jopa 256 kilometriin viikossa. Tdma on suuri méaara
naisjuoksijalle ja harva miesjuoksijakaan yltd4 vastaaviin lukemiin. Suuresta méaéarata
huolimatta Radcliffen filosofiaan on aina kuulunut ”laatu ennen kaikkea”-ajattelutapa,
joten hukkakilometreja ei ole kerétty, vaan joka harjoituksella on ollut tarkoitus.
Radcliffen vauhti peruskestavyyslenkeilld on aikuisialla ollut noin 3.20 - 3.40 min / km
ja vauhtikestavyysharjoitukset ovat kulkeneet vauhdilla 3.08 min / km. Liséksi viikon
harjoitusohjelmaan kuuluu l&pi vuoden 1 - 2 korkeatehoista harjoitusta radalla,
maastossa tai maantielld, sekd muutaman kerran viikossa voimaharjoittelua. Radcliffen
tukikohtana on jo vuosien ajan toiminut korkeanpaikan harjoittelukeskus Pyreneiden
Font Romeussa seka Albuquerque Uudessa Meksikossa. Jo vuosia kestaneeseen
menestykseen ovat luultavammin vaikuttaneet kaikki edell& mainitut yksityiskohdat.
(Jones 2006.)

Eraassa artikkelissa Radcliffe kuvasi vuonna 2009 harjoitusviikkonsa siséltoa. Viikon
aikana oli kaiken kaikkiaan 13 harjoitusta seitsemén pdivan aikana, kahdeksas péiva on
hanelld aina taydellinen lepopdiva. Radcliffen viikko-ohjelmaan siséltyy muun muassa
kolme keskivartalon lihaskuntoharjoitusta ja kaksi voimaharjoitusta vapailla painoilla.
Liséksi hén juoksee paljon kevyita lenkkeja ja kolmesti viikossa radalla tai maantiella
eri pituisia vetoja tai yhtajaksoisen vauhtikestdvyysharjoituksen ja kerran viikossa
pitkdn lenkin (2 h 15 min). Radcliffe huoltaa kehoaan véhintddn kolmesti viikossa
hieronnan avulla. Esimerkkiviikossa juoksua kertyy 208 — 224 km. (Guardian 2009.)

Valmistautuessaan Lontoon Olympiamaratonille Radcliffe harjoitteli paljon ulkomailla.
Perheellisena Radcliffe on kohdannut viimeisten vuosien aikana haasteita harjoittelun ja
perhe-eldmédn yhdistdmisessa, mutta aviomiehen ja isovanhempien avulla arki on
kuitenkin sujunut ongelmitta. Radcliffe vietti useamman viikon Albuquerquessa ja alla

on ndhtdvissa paivittainen ohjelma, jota han noudatti paivasta toiseen. (Hart 2012.)
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Heratys 8.00, lapsille aamiaista.

Lastenhoitaja saapuu kaitsemaan lapsia.

Aamulenkki aviomiehen (Gary) kanssa, 19.2 — 28.8 km.
Kotiin suihkuun ja lounaalle.

Salille voimatreeni& tekemaan.

Kotiin kahden tunnin paivaunille.

Heritys klo 16 ja pdivén toiselle lenkille: ”lyhyt” 12.8 — 14.4 km.
Kotiin ja 45 min keskivartaloharjoituksia tyttaren (Isla) kanssa.
20.30 iltasatu Islalle.

Rentoutumista ja sahkopostiin vastailua.

22.00 Nukkumaan.

(mukailtu Hart 2012.)

4.1.2 Monipuolinen lahjakkuus - Annemari Sandell-Hyvarinen

Annemari Sandell-Hyvérinen (synt. 2.1.1977) on liioittelematta Suomen ehka kaikkien
aikojen menestynein ja lahjakkain naiskestavyysjuoksija. Annemari menestyi etenkin
maastojuoksussa loistavasti. Hanen saavutuksiinsa kuuluvat muun muassa EM-
maastoista vérisuora vuosina 1995, 1998 ja 1999 seka junioreiden maastojuoksun
maailmanmestaruus vuonna 1995 ja toinen sija vuotta myohemmin. Lisaksi han saavutti
naisten lyhyen matkan MM-pronssin vuonna 1999 ja osallistui vuoden 1996 Atlantan
Olympialaisissa 10 000 metrille sijoittuen 12 :ksi. Suomenmestaruuksia Annemarilla on
kasassa valtava madrd eri matkoilta niin radalta kuin maastostakin. Jotakin
poikkeuslahjakkuudesta kertoo se, ettd Annemari voitti ensimmaisen maastojuoksun
suomenmestaruutensa vain 12 -vuotiaana nelja vuotta vanhempien sarjassa. Samoin
ennatykset aina 1 500 metristd maratoniin asti kertovat kyseessé olevan aivan erityinen
tapaus suomalaisessa kestavyysurheilussa. (Tilastopaja.fi 2012a.) Annemari pitaa
edelleen nimissdan suomenennatyksid 5 000 metrilld (14.56.22), 10 000 metrilla
(31.40.22), 20 km maantiejuoksussa (1.06.28) ja puolimaratonilla (1.10.04). Liséksi
h&nen nimissadn on lukuisia nuorten suomenenndtyksid matkoilla 1 500 metristd
puolimaratonille asti. (Tilastopaja.fi 2012b.) Annemarin saavutuksista tekee vieldkin
arvokkaampia se tosia, ettd han onnistui jatkamaan menestystd varhaisesta idsta aina

aikuisuuteen asti. Useinhan urheilussa nahddén lapsitahtid, jotka syystd tai toisesta
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palavat loppuun ennen varsinaista aikuisurheiluvaihetta. Harva urheilija on ollut

ikaluok-kansa huipulla lapsuudesta aikuisuuteen, Annemari tassa kuitenkin onnistui.

Minulla oli tilaisuus haastatella Annemari Sandell-Hyvaristd sahkopostitse ja kuulla
hénen omasta polustaan huippujuoksijaksi. Olen erittéin kiitollinen siité, ettd Annemari
lupasi auttaa minua lajianalyysin kanssa ja kertoa hieman harjoittelustaan vuosien
varrelta. Haastattelu antoi paljon ja oli erittdin mielenkiintoista ja antoisaa saada tietaa

Annemarin harjoittelusta uran eri vaiheissa.

Annemari oli uransa aikana tinkiméton harjoittelija, ja han juoksi maarallisesti melko
paljon ratajuoksijaksi. Kovimmat harjoitusviikot pitivét sisélladn noin 180 kilometria,
tosin Annemarin mukaan valtaosa viikoista oli 150 km:n luokkaa. Lisaksi harjoitteluun
sisdltyi juoksemisen lisaksi kuntopiireja ja lihaskuntoharjoittelua salilla sekd niiden
yhteydesséd myos loikkia ja koordinaatioharjoitteita. Annemari juoksi harjoituskaudella
tielld ja maastossa, kesalla radalla. Harjoittelussa painottuivat talvella reippaat lenkit ja
lihaskunto, kevaammalld ja kesalla puolestaan tv-kovat ja vauhdikkaammat 200 m —
1000 m vedot tulivat mukaan ohjelmaan. Uran loppuvuosina kilpailuja oli ohjelmassa
my0s syksylla ja talvella maantielld ja maastossa, joten koko ajan oli oltava
jonkilaisessa terdssa. Kausi paattyi syksyn ylimenokauteen, joka oli aina vahintaan

kahden viikon mittainen.

Isa Kaj Sandell vastasi tyttdrensd valmennuksesta uran alkuvuosina, jonka jalkeen
mukaan kuvioihin astui Lasse Mikkelsson. Harjoittelu tapahtui padosin juoksemalla,
lukuunottamatta uran alkuvuosia, jolloin hiihtoakin oli ohjelmassa. Lisaksi vammojen
aikana oli pakko tehdd muuta kehittdvaa harjoittelua. Harjoitusviikkoon sisaltyi
toisinaan lepopaiva, joskus saattoi kuitenkin kulua pitkidkin aikoja ilman lepopéivéa.
Leirit suuntautuivat viiden Kenian leirin lisdksi Portugaliin, Marokkoon ja Etela-
Afrikkaan. Annemari ei kdynyt toisséa uransa aikana, mutta suoritti peruskoulun ja
lukion normaalissa tahdissa. Taysipdivdinen urheilu jai taka-alalle vammojen ja
perheenlisdyksen takia 2000 -luvun puolella. Vammojen pakottamana Annemari on
kaynyt elménsa aikana kolmesti laikkauspdydéalla.

Seuraavalla sivulla on esimerkkind Annemarin harjoitusviikko vuodelta 1989, jolloin

hén oli 12 -vuotias. Kyseisenda vuonna hé&n voitti 16 -vuotiaiden tyttdjen sarjassa
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maastojuoksun suomenmestaruuden ja omien sanojensa mukaan halu ja kasitys huipulle
paasemisestd alkoivat muodostua. Tdssa vaiheessa uraa nuoren Annemarin juoksumaarg
oli esimerkkiviikon osalta noin 63 km, mita voidaan pitdd varsin kunnioitettavana

maaréna nuorelle tytolle.

10.4.-14.4.
Ma  5km + 4x500m tielld/palautus holkké takas
Ti 4km + 2xlihaskunto + 4km
Ke 8km lenkki
To Lenkki 8km + 3x1500 vauhtikestavyys
Pe Lepo
La a: Ixlihaskunto + 5km + 1xlihaskunto
ip: 5km lenkki + 3x4x200m tiell4 + 1km holkka
Su 13km lenkki

Annemari kertoo olleensa ensimmaiselld ulkomaanleirilla 15 — 16 -vuotiaana, jonka
jalkeen talveen kuului vahintd&n yksi leiri kotimaan ulkopuolella. Ensimmainen
kosketus harjoitteluun korkeassa ilmanalassa tapahtui 18 vuoden idssd. Ulkomailla
Annemari harjoitteli muun muassa Keniassa. Alla muutama esimerkkiviikko 19 -
vuotiaan Annemarin harjoittelusta vuodelta 1996, jolloin syntyivat ratamatkojen

ennatykset matkoilla 1 500 metristd 10 000 metriin asti.

Kenian leiri (26.2.-3.3.1996) (noin 160 km)
Ma  a: 7km lenkki
ap: 23km lenkki
Ti a: 7km lenkki
ap: 8km ver. + 15x150m makiveto + 2km ver.
ip: 7km lenkKi
Ke ap: 16km lenkki
ip: 8km lenkki
To a: 7km lenkki nurmella
ap: 2km ver. + 8km reipas + 2km ver.
ip: 8km lenkKi
Pe ap: 14km lenkki
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ip: 10km lenkki

a: 7km lenkki

ap: 3km ver. + vauhtileikittely 6x2min/2min + 3km ver.
ip: 8km lenkki

Lepo

Viikko keskella keséan kilpailukautta, ennen 5 000 metrin SE -juoksua

(1.7.-7.7.)
Ma  a: 7km lenkki
ap: 5km ver. + 10x400m radalla /200m + 4km ver.
ip: 6km ver.
Ti a: 8km lenkki
ip: 10km lenkki
Ke a: 7km lenkki
ip: 5km ver. + 8km tv-kova + 5km ver.
To a: 6km lenkki
i: ver. + 1500m Kalevan kisat AE 4.32 + ver.
Pe a: 6km ver.
i: ver. + 1500m Lk 4.16 + ver.
La ap: 20km lenkki
ip: hieronta
Su a: 8km lenkki sis. pari kiihdytysté
Ma  a: 6km ver.

i ver. + 5000m Tukholma 14.56.22 SE + ver.

Annemari itse uskoo, ettd nuorena luotu kova pohjakunto monipuolisen harjoittelun

avulla, pitk&janteinen harjoittelu ja myos lahjakkuus, ovat kaikki osaltaan vaikuttaneet

juoksumenestykseen. Talla hetkelld h&nen eldméssaan lapset ovat etusijalla, ja

juokseminen tulee vasta sen jalkeen. Vain aika ndyttad, mité tulevaisuus tuo tullessaan.
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4.2 Harjoitusmenetelmat

Kestavyysurheilijat ja heiddn valmentajansa ovat jo kauan aikaa sitten tiedostaneet
aerobisen peruskestavyysharjoittelun tarkeyden kestavyysominaisuuksien
kehittdmisessd. Viime vuosina on kuitenkin kyseenalaistettu pelkdn maaran laki, ja
monet ovatkin alkaneet sisallyttdd ohjelmaansa entista enemmén myods Kkovia,
maksimaalista kestavyytta kuormittavia harjoituksia. Syyt tdhan ovat varsin selvat, silla
maailman huipulla vauhdit ovat koventuneet kaikilla juoksumatkoilla aina 100 metristé
maratoniin asti. NyKyisin ei riit4, etti jaksaa juosta pitkdan, vaan pitdd jaksaa juosta

pitkdadn kovalla vauhdilla, miké ei onnistu ilman riittdvan suurta nopeusreservia.

Vaikka  esimerkiksi  hiihtgjien  harjoitusmuodoiksi ~ soveltuvat  varsinkin
peruskestavyyskaudella keséisin monipuolisesti niin melonta, vaellus, pyoraily kuin
rullahiihtokin, ei juoksuun voida soveltaa aivan samaa s&ant6d, ainakaan huippu-
urheilijan kohdalla. Vanha sanonta “juoksijaksi tullaan juoksemalla” péitee melko
vahvasti kestavyysjuoksijan kohdalla, silld harjoittelun on oltava mahdollisimman
lajispesifid, jotta suoritustekniikka hioutuisi mahdollisimman taloudelliseksi (Nummela
ym. 2007). Seuraavassa kaydaan lapi kestavyysharjoittelun eri osa-alueet, jotka kaikki

kuuluvat huipulle tahtddvén kestavyysjuoksijan harjoitteluun.

Peruskestavyysharjoittelu ja pitkd lenkki. Kestavyysharjoittelun kulmakivi on
peruskestavyysharjoittelu (PK), joka kehittd4d aerobista energiantuottoa ja rasva-
aineenvaihduntaa. Aerobisen kestavyyden térkeyttd voikin hyvin verrata talon
kivijalkaan: jos perusta ei ole kunnossa, ei sen padlle ole mielek&sta rakentaa
kokonaisuuttakaan. Etenkin nuorten ja aloittelevien urheilijoiden kohdalla on térke&4
keskittya peruskestavyyden kehittdmiseen, jonka jalkeen voidaan siirtya asteittain
enemman tehoharjoitteluun. Harjoittelutiheys parantaa kestavyyttd paremmin kuin
harjoituksen kesto, joten on parempi harjoitella vaikkapa kuudesti viikossa puoli tuntia
kerrallaan kuin kahdesti puolitoista tuntia. Harjoituksen kesto on 30 — 240 minuuttia,
jolloin pidemmat harjoitukset suoritetaan erittdin kevyelld teholla esimerkiksi
sauvakavellen, jottei rasitus padse nousemaan liian suureksi. Harjoituksen teho saa olla
mieluummin lilan matala kuin liian korkea. Oikeastaan peruskestévyysharjoittelua ei

koskaan voi tehda liian hiljaa, joten suurempi virhe on useimmilla urheilijoilla juosta
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kevyetkin lenkit liian lahelld aerobista kynnysta. Aerobinen kynnyssyke on keskimaarin
40 — 50 lyontia alle maksimisykkeen ja teho 40 — 70 % VO,max :Sta. Kuitenkin, koska
syke kasvaa harjoituksen aikana noin  kymmenellda  lyonnilld  johtuen
perusaineenvaihdunnan vilkastumisesta, olisi harjoitus sytd aloittaa aina sykealueen
alarajasta, jolloin sykkeen nousulle jad varaa harjoituksen loppupuolella.
Peruskestavyyttd painotetaan erityisen voimakkaasti harjoituskauden alussa syksyn
ylimenokauden jalkeen. Hyva aerobinen kunto luo pohjaa kovemalle harjoittelulle
my6hemmin syksyll4 ja talvella. (Nummela ym. 2007.) Huippujuoksijoilla harjoittelusta
valtaosa, noin 75 — 80 %, on télla alueella tehtdvdd perusharjoittelua. Huippu-
urheilijoita on tutkittu ja seurattu paljon, ja tutkimusten mukaan my6s aivan
kirkkaimmassa kérjessa harjoittelu painottuu alle aerobisen kynnystason oleviin
vauhteihin. (Fiskerstrand & Seiler 2004; Esteve-Lanao ym. 2005; Laursen 2010; Seiler
& Kjerland 2006.) Pitkd lenkki kuuluu olennaisena osana jokaisen juoksijan viikko-
ohjelmaan. Pitkd ja kevyt lenkki parantaa sydamen toimintaa, mitokondrioiden
energiantuotantokykya ja lihasten oksidatiivista kapasiteettia. Tama tyyppinen
harjoitusmuoto on térkea kehittdmaan aerobista kestdvyyttd ja luomaan pohjaa
kovemmalle harjoittelulle. (Bompa & Haff 2009, 301-302.)

Vauhtikestavyysharjoittelu. Vauhtikestavyysharjoittelulla (VK) kehitetddn osin samoja
fysiologisia muuttujia kuin PK —harjoittelullakin. Kuitenkin, suuremman tehon vuoksi,
on vauhtikestavyysharjoittelulla vaikutuksia padasiassa elimiston
hiilihydraattiaineenvaihduntaan rasva-aineenvaihdunnan sijasta. (Nummela ym. 2007.)
VK —harjoittelu tapahtuu aerobisen (AerK) ja anaerobisen (AnK) kynnyksen valiin
jaavalla alueella, ja huippu-urheilijoilla sitd on ohjelmassa melko véhén, vain noin 10 %
kokonaisharjoittelun maarésta (Laursen 2010). Vauhtikestavyysharjoittelu on kestoltaan
20 ja 60 minuutin vélissa, syke 20 - 40 lyontia alle maksimisykkeen, tehon ollessa 65 —
90 % VO,max :Sta. Vauhtikestavyyttd harjoitetaan jo peruskuntokaudella, kuitenkin
séastelidasti kerrasta kahteen viikossa, PK -kauden lopulla jopa kolmesti viikossa.
Harjoituskauden alussa juostaan VK -alueen alarajoilla ja loppsyksysté siirrytdan
ldhemmas AnK :t4. Tavoitteena olisi pystyd juoksemaan tietty harjoitus loppusyksysta
kovemmalla vauhdilla samalla syketasolla kuin alkusyksysta hitaammalla vauhdilla. Jos
VK -harjoittelu onnistuu, voidaan se havaita anaerobisen kynnyssykkeen muutaman
pykéldn nousuna. Huippu-urheilijoiden AnK yltd4 jopa 90 % :iin VO,max :Sta, mika

selittddkin osaltaan heiddn menestyksensa. (Nummela ym. 2007.)
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Maksimikestavyysharjoittelu. Maksimikestavyysharjoittelu (MK) parantaa VOomax :1a
sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykyd. Harjoituksesta saadaan suurin
hyoty silloin, kun suuri lihasmassa on toissa (esimerksiksi ylamakijuoksussa) ja silloin,
kun harjoittelu on mahdollisimman lajinomaista. Maksimaalista kestavyytta harjoitetaan
intervallityyppisesti, 3 — 10 minuutin vetoina 1 — 5 minuutin palautuksilla. Yhdessa
harjoituksessa on vetoja neljastd kuuteen. Myds tasavauhtiset, kiihtyvat 15 — 30
minuutin  harjoitukset ovat mahdollisia, ja ne sopivatkin hyvin pitkiin
kestavyysmatkoihin kuten 10 000 metrille tai maratonille. MK -harjoittelun tehon
ollessa hieman AnK :n yldpuolella saadaan luultavasti suurimmat parannukset VOzmax
:ssa. Suurin virhe on tehdd harjoitus lilan kovilla tehoilla, jolloin anaerobinen
energiantuotto painottuu liikaa ja hapenkulutus j&& alle maksimitason. Ohjeellinen
tehoalue voisi olla noin 80 — 100 % VO,ma :Sta, jolloin syke siis nousee lahelle
maksimia. (Nummela ym. 2007.) MK -harjoituksia suositellaan tehtévéksi kerrasta
kahteen viikossa (Bompa & Haff 2009, 304). Kuitenkin huippujuoksijoiden
harjoittelusta suurempi osa, 15 — 20 %, tapahtuu MK -alueella, silld heidén pitkan
harjoitustaustansa takia elimisto tarvitsee aiempaa kovempia arsykkeita kehittyékseen
(Fiskerstrand ym. 2004; Seiler & Kjerland 2006). Korkeatehoisen intervalliharjoittelun
puolesta on ollut paljon puhetta viime vuosina, ja korkean intensiteetin ja matalan
maaran suotuisista vaikutuksista kertovat monet tutkimustulokset. Esimerkiksi Helgerud
ym. (2007) tutkivat korkean intensiteetin intervallityyppisen harjoituksen vaikutusta
maksimaaliseen hapenottokykyyn. Tutkimuksessa juoksijat jaettiin neljadn ryhmaan,
joista kaksi suoritti viikossa 3 harjoitusta yli anaerobisen kynnystehon
intervallimenetelmalla ja kaksi muuta ryhmaa juoksivat kolmesti viikossa tasaista
vauhtia, joko alle aerobisen kynnyksen tai kynnysten valiselld vauhdilla.
Harjoitusjakson jalkeen havaittiin, ettd intervalliryhmien maksimaalinen hapenottokyky

kehittyi huomattavasti, kun se muilla ryhmill& pysyi ldhes ennallaan.

Maaraa vai tehoa, vai molempia? Urheilija ja valmentaja saattavat 10ytdd itsensé
pohtimasta, mink& tyyppinen harjoitusohjelma sitten kannattaisi laatia, jotta urheilijan
kestdvyysominaisuudet ja suorituskyky parantuisivat mahdollisimman paljon. Puheet
tasavauhtisen ja intervalliharjoittelun valilla saattavat hdmmentaa urheilijaa, joka
joutuukin miettimaan, kenen sanaan luottaa ja mitd menetelmaa l&hted seuraamaan.

Oikea vastaus ei kuitenkaan vélttdmattd ole joko — tai, vaan sekd — ettd. Kuten
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Fiskerstrand ym. (2004) toteavat, on kestdvyysurheilussa havaittu parhaaksi
menetelmaksi niin kutsuttu polarisoitu malli, jossa tasapainoillaan riittdvan suuren
madarén ja matalan intensiteetin seké erittdin korkeatehoisen, noin 90 — 95 % VOzmax
:sta, harjoittelun  valilla.  Myds Seiler ja Kjerland (2006) suosittelevat
kestavyysurheilijoille menetelmad, jossa 75 % harjoittelusta suoritetaan alle aerobisen
kynnyksen, 20 % yli anaerobisen kynnyksen ja loput, alle 5 %, kynnysten valisella
alueella. Tamé asia on liioittelematta tAman seminaarityon tarkeimpié ajatuksia ja jotain,
mitd valmentajan ja urheilijan olisi erittdin térked tiedostaa ja ottaa huomioon
harjoittelun suunnittelussa. Nykyisin painotetaan aivan litaksi
vauhtikestavyysharjoittelua, joka pahimmillaan ajaa urheilijan jumitilaan tai
ylirasitukseen. Suosittelenkin painamaan tiukasti mieleen polarisoidun mallin mukaisen
jaon. Mielenkiintoinen tulos saatiin Fauden ym. (2008) tutkimuksessa, jossa seurattiin
uimarien suorituskyvyn muutoksia neljan viikon jalkeen harjoitusohjelmasta riippuen.
Ensimmainen ryhma harjoitteli maéarallisesti paljon, toinen puolestaan harjoitteli kovilla
tehoilla; kummankin ryhmén harjoittelu sisélsi vain joko matala- tai korkeatehoista
uintia. Jakson jalkeen uimarien suorituksissa ei havaittu minkaanlaista eroa, joten
tastdkin voidaan vetdd se johtopadtds, ettd sekd matala- ettd korketehoisen
harjoitusmuodon hyddyntamisella on mahdollista parantaa suorituskykya.

Voimaharjoittelu. Kestévyysjuoksijalle on tarkedd omata myds riittdvan suuret
voimatasot, joiden ansiosta juoksuaskeleeseen saadaan kimmoisuutta ja taloudellisuutta.
Myos loukkaantumisia on mahdollista valttaa, kun jalkojen lihasten voima on riittavalla
tasolla. Perinteisesti kestavyysjuoksijat ovat vannoneet kestovoiman nimiin esimerkiksi
kuntopiirien muodossa. Ne ovatkin hyvid tuomaan lajinomaisuutta voimaharjoitteluun,
mutta niiden liséksi tai tilalla olisi hyva tehdd myds muunlaista voimaharjoittelua.
Juoksussa voimantuottoajat ovat erittdin lyhyitd (alle 0.2 sekuntia), joten hermo-
lihasjarjestelman voimantuottokyvyn taso on olennaisessa asemassa lajisuorituksen
kannalta. Nopeusvoimaharjoittelulla (3 — 5 toistoa 30 — 60 % maksimikuormasta) on
mahdollista kehittdd hermo-lihasjérjestelman kykya tuottaa paljon voimaa lyhyessé
ajassa. (Nummela ym. 2007.) Tutkimuksissa on saatu erittdin lupaavia tuloksia, kun
kestavyysurheilijoiden kestdvyysharjoittelusta on esimerkiksi 30 % Kkorvattu
nopeusvoimaharjoittelulla. Juoksuajan on havaittu parantuneen selkedsti taméan
tyyppisilld  muutoksilla  harjoittelussa. ~ (Paavolainen  ym.  1999.)  Myds

maksimivoimabharjoittelulla (3 — 5 toistoa 85 — 90 % maksimikuormasta tai 1 — 2 toistoa
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> 90 % maksimista) on saatu seka tutkimuksissa ettd kaytdnnon valmennuksessa hyvia
tuloksia. Oikein suoritettuna maksimivoimaharjoittelu ei kasvata lihasmassaa, silla
vaikutukset kohdistuvat hermo-lihasjarjestelmén voimantuottonopeuteen ja motoristen
yksikdiden rekrytointiin. Maksimivoimatasojen kasvaessa jalan ojentajalihaksissa
pienempi suhteellinen osuus maksimaalisesta voimatasosta vaaditaan kullakin
askeleella, mik& puolestaan liséa lihasten relaksaatioaikaa kunkin askeleen aikana.
Tama edelleen parantaa suorituskykya taloudellisuuden kohentumisen kautta. Lisaksi
lihasten verenvirtaus paranee, mink& ansiosta hapen kulku lihaksiin tehostuu. (Stgren
ym. 2008.) Voimaharjoittelun olisi tarked kohdistua lajin kannalta olennaisiin
lihasrynmiin ~ ja  liikkeet tulisi ~ suorittaa  mahdollisimman lajinomaisesti.
Voimantuottonopeuteen on tarked kiinnittdad huomiota, sill4 usein kuorman lisaantyessa
lilkkeen suoritusnopeus hidastuu liikaa. Liikkeitd olisi myds suotavaa vaihdella aika
ajoin, mik& tuo monipuolisuutta harjoitteluun ja antaa uusia &arsykkeitd lihaksille.
Lisaksi suorituksen aikana olisi pyrittdva rentoon tekniikkaan. (Nummela ym. 2007.)
Kuvan 7 avulla lukijan on helppo ymmartaa, miksi voimaharjoittelu on niin hyodyllista

kestavyysurheilijalle.

Endurance performance

—p=  VOsmax { lactate threshold f movement economy { high-intensity exercise endurance

,'
.
o+

Aerobic power and capacity Anaerobic power and capacity Neuromuscular capacity
1 oxygen transport 1 glycolytic capacity { motor control
f oxygen utilization —a—— { lactic acid production and buffering capacity «——  {f muscular strength

i PCr stores and utilization f elasticity

f rate of force development

Aerobic training Resistance training
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KUVA 7. Yhdistetyn voima- ja kestdvyysharjoittelun on tutkitusti todettu parantavan urheilijan
suorituskykyd aina kuntoilijoista huippu-urheilijoihin.  VVoimaharjoittelun  seurauksena
lihasvoima, hermo-lihasjarjestelméan voimantuottonopeus ja motorinen kontrolli paranevat, mika
vaikuttaa suoraan juoksun taloudellisuuteen ja siten kestavyyssuorituskykyyn. (Bompa & Haff
2009, 306.)

Plyometriset harjoitteet. Plyometrinen, hyppyjé ja loikkia siséltavd, kehon omaa painoa
hyodyntéva harjoittelu on jo pitkaan ollut kestavyysjuoksijoiden kdytdssa. Plyometrisen
harjoittelun  etuna voidaan pitdd sen  vaikutuksia hermolihasjarjestelman
voimantuottokykyyn. Hyppelyharjoittelu ikdan kuin liioittelee
venymislyhenemissyklusta, jonka seurauksena juoksun taloudellisuus paranee.
(McArdle ym. 2010, 514-516.) Turner ym. (2003) havaitsi kuuden viikon plyometrisen
harjoittelun parantavan juoksun taloudellisuutta keskitason kestavyysjuoksijoilla.
Harjoitukset suoritettiin kolmesti viikossa ja kestoltaan ne olivat 10 — 15 min.
Harjoitteet sisélsivat erilaisia hyppyja yhdella tai kahdella jalalla. Myds Saunders ym.
(2006) onnistui parantamaan jo harjoitelleiden ja kokeneiden huippujuoksijoiden
suorituskykyé kovilla (18 km / h) vauhdeilla. Harjoitusjakso kesti yhdeksén viikkoa ja
juoksijat suorittivat kolmesti viikossa 30 minuutin plyometrisen harjoituksen.
Harjoitukset koostuivat muun muassa aitahypyistd, yhden jalan hypyist,
vuorohyppelyistd sekd salilla suoritettavista drilleistd ja nopeusvoimatyyppisista
harjoitteista. Harjoitusvaikutuksia ei havaittu hengitys- ja verenkiertoelimiston tasolla,
vaan selittdvana tekijdnd voidaan pitdd enemmankin parantunutta lihasvoimaa ja

tehokkaampaa elastisen energian hyddyntamista.

4.3 Vuoristoharjoittelu

Kestavyysurheilupiireissd on ollut kiinnostusta vuoristoharjoittelua kohtaan 1960 -
luvulta l&htien. Meksikon olympialaisissa vuonna 1968 (2 300 metrin korkeudessa)
kestavyysjuoksijoiden tulostaso romahti verrattuna aiempiin Kilpailuihin. Liséksi
vuoristossa asuvat juoksivat kerasivat yli puolet jaetuista mitaleista. (Nummela ym.
2012.)
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Vuoristoharjoittelun tiedetdd&n parantavan kestavyysurheilijan suorituskykyd muun
muassa veren punasolumassaa lisddmalla ja siten hapenkuljetuskykya parantamalla.
Tama edelleen parantaa maksimaalista hapenottokykya ja siten parantaa urheilijan
suorituskykyd ja menestysmahdollisuuksia. Vuoristoharjoittelun on myds arveltu
parantavan suorituksen taloudellisuutta. Vuoristoharjoittelun mukanaan tuomat hyodyt
perustuvat korkealla vallitsevaan matalaan happiosapaineeseen, joka aiheuttaa
elimistdssa hapenpuutetta. Tdma puolestaan Kiihdyttad erytropoietiinituotantoa, mika
edelleen lisdd punasolujen tuotantoa. Seurauksena veren hapenkuljetuskapasiteetti
paranee ja urheilija kykenee suoriutumaan tietystd vauhdista aiempaa pienemmalla
hapenkulutuksella. Kolmen viikon vuoristoharjoittelujakso  voi  lisdtd veren
hemoglobiinimassaa jopa 2 - 4 %:n verran, mika tarkoittaa huomattavaa parannusta itse

suoritukseen. (Nummela ym. 2012.)

Vuoristoharjoittelusta on olemassa eri muunnelmia, joista yleisimméat LHTL (Living
High Training Low) ja LHTLH (Living High Training Low and High). Nailla
variaatioilla voidaan vaikuttaa siihen, millainen vaikutus vuoristoharjoittelulla on
elimistossa. Lisdksi se, miten wvuoristossa on aikomus harjoitella, vaikuttaa
harjoittelumallin valintaan. Kovat harjoitukset on syytd tehdd matalalla, kun taas

puhtaat peruksestavyyslenkit onnistuvat mainiosti korkeallakin. (Nummela ym. 2012.)

Vuoristoharjoittelujakso kannattaa suunnitella hyvin, jotta mahdollisilta virheilta
valtyttaisiin. Tutkimusten mukaan optimaalinen korkeus on 2 000 — 2 500 metri&, eik&
tatd korkeammalla oleilusta valttamétta saa lisdahyotyd. Harjoitusjakson kesto riippuu
urheilijan tavoitteista. Alle kolmen viikon jakson ei voi sanoa merkittavasti vaikuttavan
hemoglobiinimassan suuruuteen, joten paras vaihtoehto olisi nelja viikkoa tai enemman.
Harjoitusjakson alussa (4 — 7 vrk) ja lopussa (2 — 3 vrk) etenkin ensikertalaisen olisi
hyvd ottaa rauhallisemmin, silld elimistoltd menee aikaa sopeutua muuttuneisiin
olosuhteisiin. Palautumista on hyva seurata esimerkiksi sykkeiden avulla, jottei
harjoittelu rasittaisi litkaa. (Nummela ym. 2012.) Harjoitusten tehoa ja kestoa on syyta
laskea, silla korkealla harjoittelu kuormittaa elimistdd aivan toisella tavalla merenpinnan
tasolla tapahtuvaan harjoitteluun verrattuna. Vuoristosta alas tulemisen jalkeen
suorituskyky on normaalia korkeammalla tasolla ensimmadisen viikon ajan, jonka
jalkeen seuraavan viikon aikana suorituskyky laskee ja nousee taas kahden viikon

jalkeen. Té&lla perusteella voisi suositella kilpailujen ajoittamista joko péiville 1 — 7 tai
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14 — 30, jolloin harjoitusjaksosta saadaan paras hyoty irti. Vuoristoon ei ole jarkevaa
lahted sairaana tai kuormittuneena, samoin rautavarastojen ollessa véhaiset olisi
vuoristoon lahtéa mieluiten lykattava kunnes veriarvot ovat normaalit. Rautaa olisi hyva
syoda leirin aikanakin noin 35 — 50 mg / wvrk, lisdksi riittdvastd nesteen ja

hiilihydraattien saannista on pidettavé huolta. (Nummela 2011.)
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Perinteet. Kestévyysjuoksulla on pitkdt perinteet Suomessa. Viime vuosisadan
alkupuolen suomalaismenestys pitkilla juoksumatkoilla Paavo Nurmen ja Hannes
Kolehmaisen vetamané oli valtaisaa. Tuohon aikaan juokseminen oli helppo ja halpa
harrastus, jota oli mahdollista harjoittaa niin kaupungeissa kuin syrjakylien teilld ja
metsépoluilla. Edes pitka talvi ei heikentdnyt suomalaisten menestymistd kesan
Kilpailuissa. Muutaman hiljaisemman vuosikymmenen jéalkeen laji koki hienoisen
nousuvaiheen 1970 - luvulla, jolloin Juha Vaatéinen ja Lasse Virén jattivat jalkensa

suomalaisen kestavyysjuoksun historiaan olympiamenestyksell&an.

Nykyaika. Viimeisen parin vuosikymmenen aikana juoksurintamalla on ollut
hiljaisempaa. Uuden vuosituhannen alkupuolella Janne Holménin maratonin
euroopanmestaruus vuonna 2003 ja Jukka Keskisalon vuoden 2006 estejuoksukulta em
-tasolla kertovat kuitenkin, ettd toivoa viel& on. Samoin naisten puolella Annemari
Sandell saavutti 1990 —luvulla menestysta etenkin maastojuoksusta, jossa hanen suurin
saavutuksensa oli MM -pronssi vuodelta 1999. 1990 - luvulta lahtien kestavyysjuoksu
on saanut uusia haastajia niin palloilun, kuntosaliharjoittelun kuin muidenkin modernien
lajien taholta. Nuorisoa kiinnostaa yha enemmaén vaikkapa skeittaus tai lumilautailu.
Perinteiset lajit kuten maastohiihto ja kestavyysjuoksu ovat jadneet ainakin jossain
maarin alakynteen. Tosin tahénkin on heratty ja pohdittu paljon, kuinka nuoria saataisiin
taas innostumaan kestavyysurheilusta, tai urheilusta ja liikkumisesta ylipaataan. Paljon
harjoittelua ja pitkdjanteista tyotd vuodesta toiseen vaativa kestédvyysurheilu ei
valttamatta houkuttele samalla tavoin kuin jokin uudempi ja jannittavampi laji. Ei
kestavyysjuoksulla kuitenkaan ihan huonosti mene, sill& esimerkiksi naisten puolella on
nahty lupaavia tuloksia muun muassa Sandra Erikssonin ja Karin Storbackan tekeminé.
Lisaksi nuorten sarjoissa on monia lahjakkuuksia tulossa kovaa vauhtia kohti aikuisten
tasoa, mainittakoon vaikkapa Oona Kettusen ja Johanna Matintalon viime aikaiset
naytdt kestdvyysmatkoilla. Kaikesta huolimatta perinteikds kestavyysjuoksu joutuu
tekemé&an tosissaan toitd pitddkseen kiinni harrastajistaan, joita nopeatempoisemmat
uutuuslajit kovasti vetdvat puoleensa. Vain kestévyysjuoksun todelliset harrastajat ja
elaméntapaurheilijat jaksavat pysya lajin parissa vuodesta toiseen. Todellista juoksijaa
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eiviat estd edes lukuisat loukkaantumiset tai muut vastoinkdymiset: ne toimivat

korkeintaan hidasteina, ja kun ne on selatetty, voi matka taas jatkua.

Yleisurheilun kehittamistoiminta. Yleisurheiluvalmennuksen tutkimusohjelman (Lamsé
ym. 2009) mukaan yleisurheilumenestyksen takaamiseksi eri alojen asiantuntijoiden
tulisi jatkossa tavoitella tutkimus-, kehitys- ja k&ytdnnon kentan toiminnan yhdistamista
entista tiiviimmin. Talla tavoin urheilijoita ja valmentajia voidaan tulevaisuudessa tukea
entista paremmin ja siten mahdollistaa otollisemmat olosuhteet paivittdisen harjoittelun
ja muun eldaméan sopusointuiseen toteuttamiseen. (L&msa ym. 2009.) Liséksi Suomen
Urheiluliiton (SUL) alla toimii erillinen tyttéjen ja naisten naisyleisurheilun
kehittdmisohjelma, jonka avainteemana on suomalaisen naisyleisurheilun méaérallinen ja
laadullinen kehittdminen (SUL 2012a).

Tutkimustoiminta. Yleisurheiluvalmennusta tutkivat muun muassa Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskus (KIHU), Jyvéskylan yliopiston liikuntabiologian laitos sekéa
lajiryhmittéiset kehityshankkeet eri tahojen (muun muassa Olympiakomitea) osalta.
Liikuntabiologian laitoksella on tutkittu kestvayysurheilua paljon, esimerkkeind
mainittakoon taloudellisuuden, ravinnon sek&d voima- ja kestdvyysharjoittelun
yhteisvaikutuksia kasittelevat tutkimusprojektit. KIHU on selvittdnyt juoksun
taloudellisuutta ja vasymisen vaikutuksia siihen, sekd pitkdjanteisen harjoittelun
psykologisia puolia. Olympiakomitea tukee huippu-urheiluvalmennusta myontamalla
kehittamismaararahaa  lajiliitoille  Olympiakisoihin  tahtddvan  valmennustyon
tehostamiseksi. 2000 - luvulla on yleisurheilu ollut yksi eniten maardrahaa saaneista
lajiryhmistd, ja SUL :n saama tuki onkin ollut lahes viidesosan koko Olympiakomitean
myontdman summan madrasta. SUL on mya0s itsendisesti toteuttanut joitakin pienempia
hankkeita muun muassa yhteisty6ssd KIHU :n kanssa. Liitto on panostanut KIHU :n
projekteihin noin 10 000 eurolla vuosittain viimeisen kymmenen vuoden aikana. Lisaksi
SUL on tehnyt yhteistyotd Pajulahden ja Kuortaneen urheiluopistojen kanssa eri

kehittdmishankkeiden osalta. (Lamsa ym. 2009.)

Koulutustoiminta. SUL kouluttaa ahkerasti lisda osaajia yleisurheilun kentalle. Erilaisisa
koulutuksia ja kursseja ovat muun muassa lasten yleisurheiluohjaajakurssi (taso 1),
nuorten yleisurheiluohjaajakurssi  (taso 1), nuorisovalmentajatutkinto (taso 2),

valmentajatutkinto (taso 3), valmentajan ammattitutkinto (VAT), sek& erilaista
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jatkokoulutusta (ravintoseminaarit ym.) ja juoksu- tai maratonkoulujen vetdjakoulutusta.
(SUL 2012b.)

Suomen Urheiluliiton valmennusjarjestelma. SUL :n valmennusjarjestelman perusta on
koko maan kattavassa seuratoiminnassa ja liiton johtamassa  huippu-
urheiluvalmennuksessa. Urheiluliiton valmennusorganisaation palkkalistoilla on 35
tyontekijaa, joista kolmasosa paatoimisina. Huippu-urheiluvalmennusta tukee erillinen
valmennuksen johtoryhmd, johon kuuluvat huippu-urheilujohtaja, lajipaallikot,
lajivalmentajat, nuorisovalmennuspaallikko, koulutuspaallikké ja SFI :n (Svenska
Finlands Idrottsforbund r.f.) edustaja. (L&msd ym. 2009.) SUL on kansainvalisen
yleisurheiluliiton (IAAF) jasen, ja liiton alla toimii noin 800 jasenseuraa seka noin 30
000 aktiiviurheilijaa. Jasenseurat jakautuvat alueiden mukaisesti piirijarjestdihin, joita

on yhteensa 21 kappaletta.

Valmennusryhmat. Vuonna 2009 liiton valmennusryhmissa oli yhteensa 205 urheilijaa
ja kaksi viestijoukkuetta. VValmennusryhmat olivat nimeltddn Team Finland, EM -
ryhmd, Team Barcelona 2010 ja maajoukkue. (L&msa ym. 2009.) Vuodelle 2013
valmennusryhmiin on valittu 212 urheilijaa: Team Finland (15 urheilijaa, joista yksi
kestavyysjuoksija),  aikuisten ~ EM-ryhm& (35 urheilijaa, joista  kolme
kestavyysjuoksijoita) ja 18 — 22 -vuotiaiden EM-ryhma (162 urheilijaa, joista 25
kestavyysjuoksijoita)(SUL 2012c; SUL 2012d). Liiton kestavyysjuoksuvalmennuksesta
on vastannut jo usean vuoden ajan ja vastaa myos kaudella 2013 lajipaallikkdé Tommy
Ekblom. (SUL 2012e.) SUL tarjoaa valmennusurheilijoilleen kunkin yksil6llisen tason
mukaan maéariteltyja tukipalveluja, joiden tarkoituksena on taata mahdollisuudet kilpa-

ja huippu-urheiluun panostamiseen. (Lamsé ym. 2009.)

Strategia vuosille 2010 - 2013. Liiton julkaiseman strategian mukaan tavoitteena
ldhivuosina ovat muun muassa huippu-urheilun vahvistaminen, harrastajamaarien
lisddminen ja seuratoiminnan kehittdminen. Ammattivalmennuksen lisddminen
nostetaan strategiassa keskeiseksi tavoitteeksi. Huippu-urheilijan tukiverkoston
vahvistaminen on myos tarkeé tavoite. Talla viitataan eri alojen asiantuntijoiden, kuten
managerien,  psyykkisen  valmennuksen, liikuntafysiologian,  biomekaniikan,
ravintovalmennuksen ja l&aketieteen entistd parempaan hyodyntdmiseen urheilijan

arjessa. (La&msa ym. 2009.)
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Tdssd osiossa pureudutaan kestdvyysjuoksijan valmennuksen ohjelmointiin ja sita
tukeviin toimenpiteisiin. Valmennuksessa olisi tarkedd muistaa kokonaisvaltainen
ajattelumalli, jossa otetaan huomioon harjoittelu, ravitsemus ja lepo sekd urheilun

ulkopuoliset asiat kuten ihmissuhteet ja opiskelu.

6.1 Urheilijaesittely

Taman seminaaritydon esimerkkiurheilijana on teoreettinen urheilija, 26 -vuotias
naiskestavyysjuoksija. Urheilijan pituus on 163 c¢cm ja paino 48 kg. Han opiskelee
paatoimisesti yliopistossa ja kokee opiskelu tukevan urheiluharjoittelua mukavasti.
Urheilija ei haikaile taysipéivéisen urheilun perdén, mutta eldd kuitenkin urheilun
ehdoilla. Hénell& ei ole taloudellisen tilanteen vuoksi mahdollisuutta matkustaa
ulkomaanleirille talven aikana, joten harjoittelu toteutetaan kotimaassa. Toisaalta
urheilija viihtyy Suomessa ja siksi hdnelle sopiikin taalla harjoittelu jopa ulkomaan
leireilyd paremmin. Talvisin huonojen kelien sattuessa urheilija hyodyntéé siséhallia ja
juoksumattoa kovissa harjoituksissa, kevyet ja etenkin pitkat lenkit tehdaan silloin

talloin hiihtaen, useimmiten kuitenki ulkona juosten.

Urheilijan eldm&an on kuulunut monipuolista liikuntaa lapsesta l&htien muun muassa
pihapelien ja muun vapaa-ajan liikunnan muodossa. Noin kymmenen vuoden
tennisharrastuksen péaatyttya 20 -vuoden iassa urheilija aloitti omatoimisen
juoksulenkkeilyn ja nelja vuotta sitten ohjelmoidun harjoittelun. H&n on juossut 5 000
metri& aikaan 17.08 min, 10 000 metrid 35.55 min ja puolimaratonin 1.16.14.

Urheilijan tavoitteena on uran alkuvuosina kehittya kestavyysjuoksijana ja hankkia liséé
nopeutta sekéd peruskestavyyspohjaa. Tavoite kaudelle 2013 on parantaa ennétyksié
kaikilla matkoilla, etenkin tavoitteena on juosta 10 000 metrilla alle 35 minuutin ja
puolimaratonilla 1.15 sek& saavuttaa mitali molempien matkojen SM-kilpailuissa.

Loppusyksyn haaveena on osallistua Ruotsissa juostavaan maailman suurimpaan
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maastojuoksutapahtumaan Liding6loppetiin (30 km) ja juosta sielld hyva aika.
MyO6hemmin on haaveena siirtyd kilpailemaan maratonilla, tosin tarkemmat

suunnitelmat hahmottuvat vasta muutaman vuoden kuluttua.

6.2 Ohjelmointi harjoituskaudella

Tassa osiossa kuvataan esimerkkiurheilijan harjoittelun rytmitystd ja sen taustalla
vaikuttavia tekijoita niin vuosi-, kausi-, kuin viikkotasolla. Harjoittelun suunnittelu on
ldhestulkoon  valttamétontd, jotta harjoittelussa ei sorruttaisi tasapaksuiseen
puurtamiseen ja monotonisuuteen. Harjoittelua ei ole kuitenkaan jarkevaa suunnitella
kellon tarkasti koko vuodeksi kerrallaan, silld urheilija kohtaa lahes poikkeuksetta
erilaisia esteitd tai ongelmia, joiden takia ohjelmaa joudutaan muokkaamaan.
Suurpiirteinen suunnitelma on tastakin huolimatta hyva olla olemassa, jotta urheilija ja
valmentaja tieodstavat, missa mennaan milloinkin. lhannetapauksessa valmentajan ja
urheilijan vélilld tapahtuu keskustelua véhintdan viikoittain, jolloin jokainen

harjoitusviikko on mahdollista muokata urheilijan elamantilanteen kannalta sopivaksi.

6.2.1 Harjoittelun rytmitys

Kestavyysharjoittelun tarkoituksena on saada aikaan elimiston tasapainotilan
hetkellinen jarkkyminen, mik& oikein ohjelmoituna saa aikaan superkompensaatioksi
kutsutun ilmion (Kuva 8). Harjoittelun perustana on asteittain lisddntyvan kuormituksen
malli, jossa harjoitusméaarad, -intensiteettia tai molempia lisatadn vahitellen. Taman
seurauksena elimistd sopeutuu ajan myota uuteen rasitustasoon ja kehittymista tapahtuu.
Vaatii kuitenkin taitoa ohjelmoida harjoittelu siten, ettd rasitusta ei nostettaisi liikaa
yhdelld kertaa: pahimmillaan liika rasitus saattaa johtaa ylikuntoon tai
loukkaantumisiin. Samoin liian pieni &rsyke ei ole toivottavaa, silldi se voi
huonoimmassa tapauksessa aiheuttaa paitsi taantumisen my6s suorituskyvyn
heikkenemisen. Superkompensaation aikaansaamiseksi harjoittelun on oltava myos

riittdvdn monipuolista, silla elimistd6 mukautuu helposti samanlaisena toistuvaan
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rasitukseen, jolloin vanha drsyke ei endd saakaan aikaan kehittymistd. (Bompa & Haff
2009, 8.)

Training
stimulus

c

§ Original New level
g performance of performance
{_.‘5 level
@
(o8
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% adaptation phase
= Alarm

phase
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Time

KUVA 8. Harjoittelun onnistunut ohjelmointi saa elimistossé aikaan superkompensaatioksi
kutsutun ilmidn, jonka aikana suorituskyky nousee aiempaa korkeammalle tasolle (C). Liian
pieni arsyke ei kehita (A), liian suuri rasitus (B) puolestaan saattaa ajaa urheilija ylikunnon
partaalle. (Bompa & Haff 2009, 14.)

Harjoitusvuosi. Kestavyysjuoksijan harjoitusvuosi jaetaan usein peruskuntokauteen,
Kilpailuun valmistavaan kauteen ja itse Kkilpailukauteen. Jotta jokin ominaisuus
kehittyisi, tulisi sitd harjoittaa 4 — 8 viikon ajan. Tamén jalkeen harjoittelun
painopistettd olisi jarkevadd muuttaa, jotta valtyttaisiin taantumiselta. Kéytannossa tama
tarkoittaa harjoituskausien jakamista pienempiin jaksoihin, joille jokaiselle méaaritellaén
tietty ominaisuus, jonka kehittdminen on pé&dosassa. Riippuen siitd, osallistuuko
urheilija hallikauden kilpailuihin, rytmitetddn harjoitusvuosi yksi- tai kaksihuippuiseksi
palvelemaan urheilijan tavoitteita. (Nummela ym. 2007.) Esimerkkiurheilija ei kilpaile

talvikaudella, joten harjoitusvuosi ohjelmoidaan yksihuippuiseksi.

Harjoituskaudet. ~ Peruskuntokausi  kehittdd nimensd  mukaisesti  urheilijan
perusominaisuuksia ja se voidaan jakaa kahteen osaan. Ensimmaéisesséd osassa paapaino

on yleensd aerobisen peruskestavyyden kehittdmisessé pitkien ja matalatehoisten
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harjoitusten avulla. Ta&ma harjoitusvuoden avaava jakso alkaa usein syksyn
ylimenokauden jalkeen lokakuun tienoilla ja kestda 12 — 16 viikkoa. Tamén jalkeen
siirrytddn peruskuntokauteen numero kaksi. Toisen peruskuntokauden teemana on
vauhtikestavyys ja kestovoima. Jakso kestdaa 10 — 12 viikkoa ja sen aikana harjoitellaan
jo edellistd kautta kovemmilla tehoilla. Peruskuntokauden l4hestyessa loppuaan ovat
harjoitusméarat usein suurimmillaan. Urheilijan on mahdollista rikkoa pitka
peruskuntoharjoittelujakso tekemaélla valissd 3 — 6 viikon harjoitusjakson esimerkiksi
voimaominaisuuksien parantamiseen keskittyen. Nain véltetdan harjoittelun liiallinen
monotonisuus ja kehityksen taantuminen. Kilpailuun valmistava kausi on ohjelmassa
noin 8 — 12 viikkoa ennen kilpailukauden alkua. Tén& aikana keskitytaan lajikohtaisten
ominaisuuksien (vauhti-, maksimi- ja / tai nopeuskestavyys) kehittdmiseen. Loistava
keino hankkia lajinomaista voimaa ja kestdvyytta ovat esimerkiksi mékivedot. Myds
rataharjoitteluun panostetaan t&ssd vaiheessa entistd enemman, jotta juoksutuntuma
I6ytyisi ennen kilpailuja. Kilpailukaudella pyritadn harjoittelussa kehitetyt ominaisuudet
siirtamaan itse kilpailusuoritukseen. Tavoitteena on suorituskyvyn maksimointi
lajinomaisten kilpailujen tai harjoitusten avulla. Kilpailuja ennen harjoitusmaaréa on
syytd pudottaa jonkin verran, jotta saataisiin herkisteltyd mahdollisimman hyvin ja
suorituskyky olisi kilpailussa parhaimmillaan. Kestavyysurheilijalla on l&pi vuoden
ohjelmassa runsaasti peruskestavyysharjoittelua, joka toimii pohjana kaikelle muulle
harjoittelulle. Kevyet lenkit ovat myds erinomaisia palauttavia ja huoltavia harjoituksia.
(Nummela ym. 2007.) Kilpailukauden péatyttya on vuorossa noin neljan viikon pituinen
ylimenokausi, jolloin urheilijalla ei ole ohjelmoitua harjoittelua. Ylimenokauden
tarkoituksena on palauttaa urheilija niin henkisesti kuin fyysisestikin raskaan vuoden
harjoittelusta ja Kilpailuista. Myds vammojen tai muiden ongelmien hoitaminen on
jarkevaa tehda talla ajalla, jotta uusi harjoitusvuosi voisi alkaa ongelmitta. Liséksi
ylimenokaudella analysoidaan mennyttd kautta ja pohditaan, miss& onnistuttiin ja mita
olisi voitu tehda toisin. Samoin voi alkaa seuraavan kauden suunnittelu ja

tavoitteenasettelu. (Mero ym. 2007.)

Alla on néhtavissa esimerkkiurheilijalle tehty karkea vuosisuunnitelma kaudelle 2012 -
2013. Kestavyysharjoittelusta 75 % on alle aerobisen kynnyksen, 15 % kynnysten
valillad ja 10 % maksimikestavyyden puolella tapahtuvaa harjoittelua. Lisaksi
ohjelmassa on 1dpi vuoden muutaman kerran viikossa vuodenajasta riippuen

lihaskuntoharjoittelua kehon painoa tai lisdpainoja hyoddyntden. Urheilijan
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vuosisuunnitelmaan on mietitty karkeasti viikottaiset harjoituskilometrit sek& laskettu

harjoitusvuoden kokonaiskilometrimaard. Vuoden aikana urheilijalle kertyy harjoittelua

juosten 5400 km. Téhén ei ole siséllytetty ylimenokauden harjoittelua, koska sité ei ole

ohjelmoitu erikseen. Uusi harjoituskausi lahtee liikkeelle lokakuun alussa urheilijalle

varsin vaatimattomilla (90 km / vko) harjoitusmaérilla, jotka kuitenkin nousevat

progressiivisesti saavuttaen huippunsa (160 km / vko) kevattalvella. Kilpailukauden

ldhestyessd harjoitusmadrat hieman laskevat (noin 80 — 90 km / vko), jotta urheilija

kykenisi kilpailuissa parhaimpaansa.

Peruskuntokausi | (16vk: viikot 40 - 3): Jakson aikana painotetaan aerobista
peruskestavyyttd ja luodaan pohjaa myO6hemmalle voimaharjoittelulle
kestovoimaan ja maksimivoimaan panostamalla. Alkusyksystd pé&apaino on
matalatehoisessa (alle aerobisen kynnyksen) harjoittelussa ja lihaskunnon
kehittdmisessd kuntopiirin ja kuntosaliharjoittelun avulla. Kahdeksan viikon
jalkeen otetaan ohjelmaan  maksimivoimaharjoitus  kerran  viikossa.
Maksimivoimaharjoittelussa kéytetadn liikkeend I&pi vuoden jalkakyykkyé (4 x
4RM / 3 min) sekd mahdollisesti muutamaa muuta liikettd (esim. rinnalle veto,
kulmasoutu, penkkipunnerrus, askelkyykyt). Vauhtikestavyyttd harjoitetaan
koko jakson ajan siten, ettd harjoituskauden alussa VK -harjoitus juostaan
hieman yli aerobisen kynnyksen olevalla vauhdilla ja loppusyksysta vauhti on jo
l&hempéna anaerobista kynnysté.

Peruskuntokausi 11 (12 vk: viikot 4 - 15): Aerobisen peruskestdvyyden
harjoittaminen jatkuu ja vauhtikestavyytta otetaan ohjelmaan hieman enemman.
Hallissa juostaan kerran viikossa radalla maaraintervalleja, joissa syke ei
mielelldan alkuviikkoina nouse vield yli anaerobisen kynnyksen, silla tehoja on
pystyttava lisadmaan myoéhemmin jakson aikana. Ohjelmassa on lisdksi edelleen
maksimivoimaharjoittelua kerran viikossa kehittdmaan hermo-lihasjarjestelman
voimantuottokykya. My6hemmin mukaan otetaan myas
nopeusvoimaharjoittelua,  joka  suoritetaan  pédasiassa  lajinomaisesti
plyometristen harjoitteiden ja erilaisten kovatehoisten juoksukuntopiirien avulla.
Nopeusvoimaa  kehitetddn  esimerkiksi  aitahyppyjen,  vuoroloikkien,
pudotushyppyjen ja kuntopallon heittojen kautta, my6s kuminauhaa kaytetédan
hyddyksi harjoittelussa. Ennen puolimaratonin kilpailua juostaan kerran viikossa
pidempi VK-harjoitus hieman kilpailuvauhtia hitaammalla vauhdilla. Jakson
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kahdella viimeiselld viikolla herkistellddn hieman viikolla 16 olevaa
maantiejuoksun SM-kilpailua varten.

¢ Kilpailuun valmistava kausi (8 vk: viikot 16 - 23): Saiden salliessa siirrytdan
ulos juoksemaan makivetoja noin neljan ensimmaisen viikon ajaksi, lisaksi
sisalla radalla tehd&&n edelleen intervalliharjoittelua anaerobisen kynnyksen
tuntumassa. Viikolla 19 osallistutaan maastojuoksun SM-Kilpailuihin, joita
varten harjoittelua kevennetédan hieman viikko ennen kilpailuja. Tamén jalkeen
viimeiset nelj& viikkoa tehdddn nopeusharjoittelua radalla ja vetoja anaerobisen
kynnyksen ylapuolella olevalla alueella. Liséksi ohjelmaan kuuluu
maksimivoima- ja / tai nopeusvoimaharjoittelua viikoittain.

¢ Kilpailukausi (12 vk: viikot 24 - 35): Kilpailuiden valissé on melko runsaasti
peruskestavyysharjoittelua huoltavana ja palauttavana harjoitteluna, lisaksi
kilpailuun valmistavia harjoituksia radalla ja maantielld, seka tietenkin itse
kilpailuja. Urheilija kilpailee melko sé&steliadsti radalla johtuen ratajuoksun
raakuudesta jaloille. Keskimatkoja ei juuri ole kilpailuohjelmassa, mutta 3000 m
ja 5000 m toimivat hyvind harjoituksina paamatkaa 10 000 metrid ajatellen.
Kauden padtavoite on Kalevan Kisoissa viikolla 30, jonka jalkeen urheilija lisd
hieman harjoitusmaarid ja keskittyy syksylla (viikolla 39) juostavaan 30
kilometrin ~ maastojuoksukilpailuun.  Maksimivoimaa  kerran  viikossa
lukuunottamatta kilpailuviikkoja.

e Ylimenokausi (4 vk: viikot 36 - 39): Monipuolista liikuntaa pyoraillen,
sauvakévellen, vaeltaen, uiden jne. Myo6s lepoa, jotta elimistd palautuisi

kunnolla ja olisi valmis uuteen harjoituskauteen kuukauden kuluttua.

Harjoitelua tukevat toimet. Ohjelmaan kuuluu liséksi lapi vuoden keskivartalon lihaksia
vahvistavia harjoituksia seké tasapainoharjoittelua ja lantion hallintaa tukevia liikkeita.
Néill& harjoitteilla pyritddn ehkéisemaan vammojen syntyd ja mahdollistamaan suuret
juoksuméarat. Lisaksi viikoittain on harjoitusten yhteydessa kimmoisuutta kehittdméaan
erilaisia plyometrisia harjoitteita kuten pékiahyppyja ja penkille nousuja seka nopeutta
yllapitdmaan lyhyité spurtteja lenkkien lopussa. Myo6skaan venyttelya ja hierontaa ei saa

unohtaa.

Kilpailusuunnitelma.  Alustavan  suunnitelman  mukaan  esimerkkiurheilijan
tavoitekilpailut ovat viikolla 16 SM-maantie (21.1 km), viikolla 19 SM-maastot (6 km)
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ja viikolla 30 Kalevan kisojen 5 000 m ja 10 000 m. Lisaksi talven mittaan on
ohjelmassa satunnaisia holkké&kilpailuja, joissa on mukava testata kuntoa ja saada
hieman vaihtelua harjoitteluun. Kesan muut Kilpailut ja niihin osallistuminen
kirkastuvat lahempané itse Kilpailukauden alkua.

Muut lajit harjoittelussa. Olosuhteiden salliessa tulee urheilija hyddyntdméaan jonkin
verran muuta kehittdvad harjoittelua, kuten hiihtoa, pyoréilyd, vesijuoksua ja uintia.
Muiden lajien kdyttdminen osana harjoittelua tuo vaihtelua ja séastaa jalkoja juoksun
iskutukselta, joten niitd on hyodyllistd pitdd ohjelmassa kerrasta kahteen viikossa

paaasiassa peruskuntokaudella, jolloin harjoittelu on maarallisesti suurinta.

Harjoitusviikko.  Esimerkkiurheilijan  harjoittelussa  kaytetddn harjoituskaudella
viikkorytmitystd 3 : 1, mika tarkoittaa, ettd kolmen kovan viikon jalkeen seuraa yksi
kevyt viikko. Kilpailuun valmistavan kauden viikkorytmina toimii 2 : 1, sill& harjoittelu
muuttuu aiempaa tehopainotteisemmaksi ja siten kuluttavammaksi. Kilpailukauden
harjoittelua rytmitetddn suhteessa 1 : 1, kuitenkin riippuen paljon siitd, milloin
Kilpailuihin osallistutaan. Kovien viikkojen kuormitusta (maaréa, tehoa tai molempia)
nostetaan progressiivisesti siten, ettd viimeiselld viikolla rasitus on suurimmillaan.
Kevyt viikko on jakson péaattavé viikko, jonka aikana elimistd palautuu aikaisempien
viikkojen kovasta harjoittelusta. Méaérallisesti kevyen viikon harjoittelu on noin 50 — 70
% kovimman viikon harjoittelusta. Lisaksi kevyilla viikoilla ei tehdd kovia

voimaharjoituksia tai ylipitkia peruskestavyysharjoituksia laisinkaan.

Harjoituspaiva. Jokainen harjoitusviikko on vélttdmatonta suunnitella jarkevéksi, jotta
urheilija ehtii palautua harjoitusten vélissd ja on valmis seuraavaan harjoitukseen. Liian
Ilyhyt palautumisaika harjoitusten valilla voi lisata ylirasittumisen riskid, ja siksi
kuormittavat harjoitukset olisi parasta ohjelmoida siten, ettd urheilijalle jaa riittavasti
aikaa palautua niistd. (Mero ym. 2007.) Esimerkkiurheilijan viikossa on kaksi
tehollisesti kovempaa harjoitusta ja yksi pitkd harjoitus, sekd viidesta kahteentoista
kevyempéé harjoitusta. Kovat harjoitukset suoritetaan useimmiten maanantaisin ja
torstaisin, pitk& harjoitus on vuorossa sunnuntaina. Tiistai ja perjantai ovat kevyita
péivia, keskiviikko puolestaan torstaille valmistava keskikova. Lauantain harjoitus voi
olla viikosta riippuen joko kevyt tai keskikova. T&ll4 rytmityksella urheilijalle jaa
yhdestd kahteen vuorokautta aikaa palautua kuormittavista harjoituksista, jolloin

kehittymisen pitdisi olla mahdollista.
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6.2.2 Harjoituskauden esimerkkiviikko ja —vuorokausi

Alla on esimerkki naisjuoksijan yhden viikon harjoittelusta kilpailuun valmistavalta
kaudelta huhtikuun alusta. Tassé vaiheessa on juuri aloitettu mékijuoksukausi ulkona,
lisaksi ohjelmassa on viikon toisena kovana harjoituksena hieman pidempi
vauhtikestavyyslenkki puolimaratonia ajatellen. Viikon aikana on kaksi kovaa
paaharjoitusta, toinen maanantaina ja toinen torstaina. Tiistai ja perjantai ovat
rasitukseltaan kevyitd pdivig, jotka palauttavat edellisen pdivén rasittavammista
harjoituksista. Tiistaina tehdadn myds maksimivoimaharjoitus, joka olisi hyvé tehda
vahintddn kahdeksan tuntia aamulenkin jélkeen optimaalisen harjoitusvasteen
varmistamiseksi. Keskiviikon harjoitus valmistelee elimistdd perjantain kovaa
harjoitusta varten, lauantaina on kiihtyva lenkki selvasti aerobisen kynnyksen (160)
alapuolelta kynnysten véliselle alueelle asti. Kyseinen harjoitus on tarkoitus aloittaa
korostetun rauhallisesti ja nostaa vauhtia asteittain loppua kohden. Viikon péattaa

sunnuntain pitka lenkki korostetun rauhallisella vauhdilla.

Viikko 14 (1.4. — 7.4.) Juoksua noin 156 km.

Ma  ap: verryttelyt + mékivetoja 2x6x1’/pal 1°/10” + 2x5x80m
ip: TV kevyt 8 km
Ti ap: TV 13 km + lihaskuntopiiri
ip: maksimivoimaharjoitus 40 min
Ke ap: VL 16 km (lenkin sisalla 10x60m rennosti lujaa)
ip: Lepo
To ap: verryttelyt + 2x5km hieman puolimaratonia hiljaisemmalla vauhdilla
ip: TV 10 km kevyt
Pe ap: VL 16 km + keskivartalon lihaskunto
ip: TV kevyt 8 km
La ap: Kiihtyva 14 km (syke noin 130->170)
ip: TV kevyt 8 km + plyometrisia hyppelyita
Su ap: TV 26 km + keskivartalon lihaskunto
ip: lepo
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Seuraavassa esimerkking yksi harjoituspéiva yksityiskohtaisemmin. Esimerkkipdiva on
maaliskuun alkupuolelta, jolloin harjoitusmadrat ovat korkeimmillaan. Kyseisena
paivana urheilijalla on aamulla ohjelmassa toinen viikon paaharjoituksista, tonnin vetoja
sisdaradalla. Lisaksi illalla on vield kevyt palauttava lenkki ja plyometrisia hyppelyitéa
kimmoisuuden kehittamiseksi. Kovien tai pitkien harjoitusten jalkeen urheilija nauttii
15 minuutin sisélld harjoituksen paattymisestd palautumisjuomaa, jotta palautuminen
lahtisi kéyntiin ja harjoitus kehittdisi mahdollisimman paljon. Lisaksi mahdollisimman
pian urheilun jalkeen on tarkedd sydda lammin ruoka. Harjoitusten vélissa urheilija
opiskelee ja lepéilee, jotta iltalenkki sujuisi palautuneessa tilassa. Paivéllisen jalkeen on

vield ohjelmassa lihashuoltoa vammaojen ehkaisemiseksi.

Harjoituspaiva maaliskuulta (vk 11).

7.30 Heratys ja aamupala (kaurapuuroa + mustikoita + banaani + hunajaa,
kahvi, vesi)

8.00 Koulutoita

9.30 Padharjoitus: Verkat 4 + 4 km, vetoja radalla 8 x 1000 m/3” + 5x100m +
koordinaatioita ja aukaisuvetoja

11.00 Palautusjuomaa ja banaani + suihku

11.30 Lounas yliopistolla (vihred salaatti, 2 taysjyvaleipaa, 3 dl riisia, 1% dl
kanakastiketta, lasi rasvatonta maitoa, lasi vettd)

12-14 Luento yliopistolla

14-15 Koulutoité kirjastolla

15.00 Vélipala (omena, kaurahiutaleita, jogurttia, mehua, vettd) ja lepdilya
kotona

17-18 Kevyt lenkki 8 km + plyometrisia harjoitteita

18.00 Vettd ja banaania + suihku

18.30 Paivallinen kotona (kurkkua, ituja, parsakaalia, iso lautasellinen

tonnikalapastaa, sémpyl4, lasi rasvatonta piimaéa, runsaasti vetta)
19-21 Omatoimista lihashuoltoa ja rentoutumista kotona
21.00 lltapala (tee, vadelmia, jogurttia, nakkileipd)
22.00 Nukkumaan
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Esimerkkiurheilija sy0 pdivan aikana nelja ateriaa: aamupalan, lounaan, péaivéllisen ja
iltapalan. Lis&ksi pdaivéssa tulee syotyd pienid valipaloja yhdestd kolmeen riippuen
harjoitusten méaérasta ja muista olosuhdetekijoista. Ateriat perustuvat lautasmallin
mukaiseen syomiseen, hiilihydraatteja on kuitenkin ruokavaliossa normaalia
runsaammin varmistamaan glykogeenivarastojen tdydentymisen harjoittelua varten.
Ruokavalion pohjana ovat taysjyva viljat, marjat, hedelmét, kasvikset ja palkokasvit,
joiden lisaksi urheilija syd muutaman kerran viikossa kalaa, kanaa ja punaista lihaa.
Perusruokavalion paélle tulevat harjoitusmaarasta riippuen energiansaannin ja
palautumisen turvaamiseksi erilaiset palautumis- ja energiajuomat, mehukeitot, kuivatut
hedelmét ja muut sokeripitoisemmat valmisteet, joiden avulla on helppoa tayttaa
hiilihydraattivarastot nopeasti. Urheilija juo péivan aikana runsaasti, vahintdan nelja
litraa vettd, riippuen hikoilun méaarasta. Lisaksi han kayttada ravintolisina paivittdin B-
vitamiinivalmistetta, D-vitamiinia (talviaikaan), kalsiumia, magnesiumia ja
kaladljykapseleita turvaamaan tarvittavien vitamiinien ja kivenndsaineiden rittdvan
saannin. Urheilija ottaa silloin talléin myds muutaman viikon tai jopa kuukauden

rautakuurin, jos veriarvot antavat viitteita siihen suuntaan.

6.2.4 Testaus

Kestavyysurheilijalle suoritettavien testien merkitys on suuri harjoittelun seurannan
kannalta. Testit kertovat urheilijan l&htotason, kuinka harjoittelu on edistynyt ja niiden
avulla voidaan pé&attad, mihin kestavyyskunnon osa-alueeseen tuleva harjoittelu
mahdollisesti painottuu. Testeihin kuuluvat kestavyyskuntoa mittaavat suorat ja

epasuorat testit seka tietyt verikokeet.

Esimerkkiurheilijan kehitystd seurataan erilaisin testimenetelmin ympdéri vuoden.
Urheilijalle suoritetaan kahdesti vuodessa laboratorio-olosuhteissa maksimaalisen
hapenottokyvyn  mittaus  juoksumatolla  hengityskaasuanalysaattorin  kanssa.
Kuormitusmalli on nousujohteinen ja maton kulma testin aikana vakio. Testi etenee
vauhdin nostoilla kolmen minuutin valein aina uupumukseen asti. Joka kuorman jélkeen
matto pysaytetddn ja sormenpdaastd otetaan laktaattindyte analysointia varten. Naista

suorista testeistd ensimmainen suoritetaan harjoituskauden alussa loka - marraskuun
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tienoilla ja se toimiikin hyvdna ohjeistajana tulevalle harjoittelulle. Testistd saadaan
selville urheilijan kynnysarvot ja maksimaalinen hapenottokyky seka laktaatin
kertyminen ja hapenkulutus tiettyd juoksuvauhtia kohden. Néiden tietojen perusteella
voidaan sitten ohjelmoida harjoittelua siten, ettd juoksuvauhdit ovat aina oikeanlaiset
riippuen siitd, mik& harjoituksen tavoite kulloinkin on. Toinen suora testi suoritetaan
toisen peruskuntokauden jalkeen maalis - huhtikuussa. Tést4 testistd voidaan n&hda,
miten harjoittelussa on talven aikana onnistuttu ja mitd ominaisuuksia mahdollisesti

tulisi viel& painottaa, jotta kilpailut kesalla kulkisivat toivotulla tavalla.

Liséksi urheilija suorittaa kerran kuussa tietyn testiharjoituksen, jonka aikana seurataan
sykettd ja mitataan laktaatteja. Tallainen harjoitus voisi olla esimerkiksi 5 x 1000 m
radalla, jolloin jokaisen vedon jalkeen otetaan laktaatit ja jatketaan sitten ilman
palauttelua. Kaytdnnossa tassa harjoituksessa juostaan siis 5000 metrid, jossa
kilometrin vélein tulee lyhyt pysédhdys. Tdman kaltaisen harjoitus-testin avulla on
mahdollista havaita urheilijan kehittyminen tai mahdollinen ylirasittuminen, mikéa
helpottaa harjoitusohjelman suunnittelua viikkotasolla. Urheilija osallistuu talven aikana
my06s olosuhteiden sopiessa holkkakilpailuihin, joiden perusteella on myds helppoa
seurata, kuinka hyvin harjoittelu on purrut.

Urheilijan paivittaisen seurannan kannalta harjoituspaivékirja nousee suureen arvoon.
Urheilija kirjaa harjoituspdivakirjaansa paivan harjoituksen (juostut kilometrit, aika,
keskisyke, mahdollisten vetojen madran ja palautukset), tuntemukset ja sd&nnollisesti
my06s aamulla tehtavén ortostaattisen sykemittauksen tulokset. Harjoituspaivékirjasta on
paljon hyotya, silld sen avulla on myohemmin mahdollista jaljittdd syyt vaikkapa
vasymykseen tai vammojen syntyyn. Samoin omaa kehittymistd on mukava ja helppo
seurata pdivé- ja viikkotasolla vilkaisemalla, kuinka sama harjoitus kulki muutama

viikko takaperin.

Tarkein veriarvo, jota kestdvyysurheilijan on syytd seurata saannollisesti, ovat veren
rautapitoisuudesta kertovat mittaukset. Hapenottokykyyn vaikuttaa olennaisesti se,
kuinka paljon veressd on hemoglobiinia, sill4 se toimii hapen kuljettajana kudoksille.
llman riittdvan suurta veren hemoglobiinipitoisuutta ei harjoittelu onnistu parhaalla
mahdollisella tavalla, silld talloin lihakset eivét saa happea tarpeeksi paljon liikunnan

aikana. Seurauksena on vésymys ja joskus jopa anemia eli raudanpuute. Elimistén
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rautavarastojen seurannassa hemoglobiiniakin tarkempi mittari on jo pitkdan ollut
ferritiini-arvo, joka kuvastaa rautavarastojen tilannetta. Joskus saattaa nimittéin olla
niin, ettd hemoglobiini on vield normaalin rajoissa, mutta rautavarastot sen sijaan aivan
tyhjat. Tilanne on huono, silld jos veren hemoglobiinipitoisuus romahtaa akisti, ei
tyhjistd rautavarastoista ole korvaamaan syntynyttd vajetta, minkd seurauksena on
anemia. Ferritiinia seuraamalla on mahdollista ehkdistd orastavan anemian syntyminen
aloittamalla  rautakuuri ~ varastoarvojen  ollessa  matalat.  Tosin  myds
ferritiinipitoisuudessa on havaittu runsaasti yksilollista vaihtelua, ja arvo saattaa nousta
mittausta edeltdvan kovan harjoittelun ja vaikkapa tulehdustilojen johdosta, jolloin
mittaustulos ei ehka sittenkaén kerro todellista tilannetta. Ehk& kaikkein tarkin mittari
onkin  seerumin transferriinireseptorin  (S-TFR)  pitoisuuden  mittaaminen.
Transferriinireseptorien maara lisaantyy silloin, kun solut tarvitsevat liséa rautaa, joten
kohonneet arvot viestivat elimistdn suurentuneesta raudan tarpeesta. Etenkin naisilla,
kovaa harjoittelevilla, laihduttavilla ja kasvissy6jilla on normaalia korkeampi riski
sairastua anemiaan. (llander 2006a.) Esimerkkiurheilija kdy testauttamassa veriarvonsa
muutaman kerran vuodessa: ennen syksyn harjoituskauden alkua, tammi-helmikuussa
kovimman harjoittelun aikaan, sek& viel& alkukesastd ennen kilpailukauden alkua.
Talloin mahdollinen rautavarastojen vahaisyys havaitaan hyvissd ajoin ja asialle on

vield aikaa tehda jotakin ennen tarkeda vaihetta harjoitus- tai kilpailukaudella.

6.3 Ohjelmointi kilpailukaudella

Harjoittelun ohjelmointi kilpailukaudella on tdrke&a, jotta urheilija péé&sisi lahtemaan
kilpailusuoritukseen ilman vasymysta. Harjoittelun ja levon oikea suhde on olennainen
asia, samoin kovien ja kevyiden harjoitusten sopiva rytmitys. Kilpailukauden ohjelma
eldad melko lailla vield kesan aikanakin, sill& kilpailuihin osallistuminen saatetaan joskus
paattdd vasta viikkoa tai muutamaa péivaéd aikaisemmin. Kuitenkin pa&kilpailuiden
osalta on jo kauden alkuvaiheessa selvilld, miten niihin tullaan valmistautumaan ja

kuinka vuoden kohokohtaa edeltavat viikot ja paivéat harjoitellaan.
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6.3.1 Harjoittelun rytmitys

Esimerkkiurheilija aloittaa kilpailukautensa osallistumalla maantiejuoksun (NYL, 21.2
km) SM-kilpailuihin 20.4.2013. Kilpailu ajoittuu keskelle kilpailuun valmistavaa kautta,
ja kilpailun jalkeen harjoituskausi jatkuu. Seuraava kilpailu, SM-maastot (NYL, 6 km)
12.5.2013, on niin ikaan keskella harjoituskautta. Molempiin kilpailuihin herkistellaan
vain hieman, puolimaratoniin selkedsti enemman verrattuna maastojuoksuun.
Varsinainen Kkilpailukausi alkaa kesakuussa ja jatkuu aina elokuun loppuun asti.
Urheilijan kesdan kuuluu kuitenkin melko runsaasti harjoittelua, eika alkukeséan
Kilpailuja varten varsinaisesti herkistelld, vaan ne toimivat kovina harjoituksina.
Padtavoite on Kalevan kisojen 10 000 metrilla heindkuun viimeiselld viikolla (vk 30).
Taté kilpailua ennen harjoittelua kevennetadn viikko ennen kilpailuja. Ennen urheilijan
loppusyksyn tavoitetta, Ruotsissa juostavaa 30 kilometrin maastojuoksukilpailu
LidingOloppetia (syyskuussa 2013 viikolla 39), urheilija on ehtinyt viettaa

ylimenokautta, joten talléin harjoittelua ei juuri tarvitse enaa erikseen keventaa.

Kilpailukauden viikkorytmi noudattaa joko 2 : 1 tai 1 : 1 kaavaa, riippuen kesan
kilpailukalenterista, joka selkiytyy vasta loppukevaasta. Kesélla juoksumaarat kuitenkin
laskevat hieman harjoituskauden huippulukemista siten, ettd urheilija juoksee
keskimaarin 100 — 120 km / vko kilpailukaudella. Ennen paakilpailua maaraa sitten
lasketaan entisestddn noin 80 kilometriin viikkoa kohden. Tehot sen sijaan kasvavat
jonkin verran, siten, ettd kovat harjoitukset ovat oikeasti kovia. Samaan aikaan urheilija
tekee kuitenkin runsaasti myos erittdin kevyttd, huoltavaa juoksuharjoittelua, joka

palauttaa kovista harjoituksista.

6.3.2 Kilpailukauden esimerkkiviikko ja —vuorokausi

Seuraavalla sivulla on urheilijan harjoitusviikko Kalevan kisojen 10 000 metrin
kilpailua edeltavalta viikolta. Viimeinen kova harjoitus juostaan keskiviikkona, muuten
viikkoon sisaltyy varsin maltillisesti harjoittelua ja padasiassa kevytta juoksua.
Muutaman lenkin jalkeen urheilija juoksee rennolla askelluksella lyhyita pyrahdyksié,
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joiden tarkoituksena on pitéé yll& nopean juoksun tuntumaa. Kilpailupéivan aamuna on

kevyt herattelylenkki, silla kilpailu alkaa vasta klo 18 illalla.

Viikko 30 (22.7. — 28.7.) Kalevan kisat 10 000m sunnuntaina.
Juoksua noin 75 km.

Ma TV 12 km + lihaskuntopiiri
Ti TV 10 km + 5x100m rennon kovaa
Ke verryttelyt 4 + 4 km, 8x400m/200m + 5x100m
To TV kevyt 10 km + 5x100m rennon kovaa
Pe Lepo
La TV kevyt 8 km + 3x100m rennon kovaa
Su ap: aamuverryttely 4 km
ip: KK 10 000 m

Alla on tarkka ohjelma huhtikuun puolivélissd juostavan maantiejuoksun SM-
kilpailupéivan ohjelmasta. Paivé alkaa kevyell& verryttelyll, jonka jalkeen urheilija sy6
runsaan, mutta helposti sulavan aamupalan. Tamén jalkeen on ohjelmassa
kilpailupaikalle siirtyminen autokyydilla. Muutama tunti ennen 1aht6a urheilija nauttii
hieman banaania ja vettd. Kilpailua ennen on vield aikaa hieman levét4, ja noin tuntia
ennen starttia urheilija péésee verryttelemé&an. Verryttely siséltdd juoksua,
koordinaatioliikkeitd, aukaisevia vetoja, ravistelua ja kevyita venytyksia. Ennen laht6a
vield vessassa kaynti ja urheilija on valmis kilpailuun. Valittdmasti Kilpailun jalkeen
urheilija nauttii energiaa ja hiilihydraatteja mehun, palautumisjuoman tai banaanin
muodossa. Liséksi on juotava runsaasti vettd. Verryttelyn ja palkintojen jaon jélkeen
ldhdetadn paluumatkalle, ja kotona odottaakin jo lammin ruoka. Illalla vielda kevytta

kévelyé ulkona ja kunnon iltapala. Aikaisin nukkumaan.

Kilpailupéiva huhtikuun puolivalissa (Maantiejuoksun SM 20.4.2013)

7.00 Heratys ja pala banaania ja vetta
7.15-7.30 Kevyt aamulenkki
7.30 Vettd, banaania ja suihku
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8.00 Aamupala (kaurapuuro + banaania + hunajaa, mehua, kahvia, vaaleaa

leipdd hunajalla, vettd)

9-10 Matkustus kilpailupaikalle

10.00 Vilipala (banaania ja vetta)

11.00 Osanoton varmistus ja lepailya kilpailupaikalla
12.00 Verryttelemadn (holkkég, aukaisuvetoja, ravisteluja)
13.00 SM maantie (21.1 km)

14.20 Maalissa palautusjuomaa, banaania, mehua, vetta

14.40-15.15 Loppuverkat ja kevyet venyttelyt

15.30 Palkintojen jako

15.40-16.40 Matkustus kotiin (matkalla sampyla ja mehua)

17.00 Paivallinen kotona (salaattia, iso annos pastaa, kanakastiketta, vaaleaa
leipad, vettd)

19.00 Kevyt kévelylenkki ulkona ja kunnon lihashuollot

21.00 lltapala (iso annos puuroa ja marjoja, leipad, raejuustoa) ja nukkumaan

6.3.3 Kilpailun jalkeiset kolme vuorokautta

Kilpailun jalkeiset paivét ja niiden aikainen harjoittelu riippuu paljolti siitd, kuinka pitka
kilpailusuoritus on ollut. Puolimaratonista palaudutaan eri tavalla kuin vaikkapa 1 500
metrin Kilpailusta. Esimerkkiurheilijan tapauksessa Kkilpailua seuraavana péivana
ohjelmassa on palauttavaa vesijuoksua, jonka keston urheilija saa itse paattaa,
edellyttden, etté rasitustaso on kevyt ja harjoitus korkeintaan tunnin mittainen. Lisaksi
urheilija k&y illemmalla hieronnassa ja huolehtii riittdvastd kokonaisenergian,

hiilihydraattien ja proteiinien saannista seka lihashuollosta.

Myds levaté taytyy malttaa tarpeeksi. Toisena pdivana urheilijalla on vuorossa puhdasta
lepoa, ja olisikin toivottavaa, ettei urheilijalle kertyisi paljoa muutakaan liikuntaa, jotta
elimisto saisi aikaa palautua ja toipua rankasta kilpailusta. Kolmantena paivéana urheilija
voi omien tuntemustensa mukaisesti kavéista yhdella kevyella lenkill& juosten, lenkki ei

kuitenkaan saisi olla liian pitkd, korkeintaan 12 km.
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Maltillisella kilpailun jalkeiselld harjoittelulla varmistetaan urheilijan palautuminen
Kilpailusuorituksesta. Liian pian harjoitteluun palaaminen saattaa aiheuttaa ylirasitusta
ja vasymysta seké lisata loukkaantumisriskid, joten urheilijan olisi tarkedd malttaa ottaa
muutama paiva erittdin kevyesti. Muutenkin kilpailun jalkeisen viikon olisi hyvé olla
kevyt viikko, ja vasta seuraavalla viikolla on jarkevad palata normaaliin

harjoittelurytmiin.

6.4 Palautuminen ja kuormittuneisuuden seuranta

Kestévyysharjoittelu on sekd méaérallisesti ettd tehollisesti kuluttavaa, ja jotta urheilija
valttyisi ylirasitustilaan ajautumiselta, on palautumisesta huolehtiminen aarimmaéisen
tarkedd. Ylikunto on vakava tilanne, josta saattaa olla mahdotonta palata takaisin
normaalin harjoittelun pariin, varsinkin jos tila on edennyt jo pitkalle ja elimiston
homeostaasi on pééssyt pahasti jarkkymaan. Palautumiseen kuuluvat niin oikeanlainen

ravinto, riittava lepo kuin sdénnéllinen lihashuolto ja muut harjoittelun tukitoimet.

Urheilijan palautumiseen vaikuttavat muun muassa ik&, harjoitustila, ravitsemus sek&
mahdollinen aika-ero. Vanhemmiten elimistolld kestdd kauemmin palautua
kovatehoisesta rasituksesta, nuoremmilla urheilijoilla harjoitusten aikaansaamat
muutokset tapahtuvat hitaammin kuin kokeneemmilla henkildilla. Matkustaminen
rasittaa elimistod ja esimerkiksi harjoitusleirille lahdettdessd ohjelman suunnittelussa
tulisikin aina varata riittavasti aikaa elimiston palautumiselle, jottei leirid aloitettaisi jo

valmiiksi vésyneessa tilassa. (Bompa & Haff 2009, 104-117.)

6.4.1 Lihashuolto

Paivittdin harjoittelevan urheilijan on ensiarvoisen tdrkedd muistaa huolehtia
harjoitteluun liittyvistd tukitoimista, kuten lihashuollosta ja riittdvéstd levosta.
Lihashuolto toimii parhaimmillaan ennaltaehkdisten vammojen syntyd ja nopeuttaen
harjoituksista palautumista. Mitd enemman urheilija harjoittelee, sitd tdrkedmmaéssé
osassa myos lihashuolto on osana urheilijan arkea. Ilman riittdvad ja saannollista

lihashuoltoa elimistd menee jumiin ja pitkalla aikavalilla kudokset saattavat ylirasittua.
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Lihashuoltoon kuuluvat erilaiset venyttelyt, verryttelyt, hieronnat ja etenkin
tukirakenteita vahvistavat harjoitteet.

Verryttely ja venyttely. Venyttely alku- ja loppuverryttelyn aikana on hyva pitaa lyhyena
ja kevyend, pidempi liikkuvuusharjoittelu olisi hyva suorittaa ainakin muutaman kerran
viikossa lapikayden kaikki kehon lihakset. Verryttelyn tarkoituksena on valmistaa
elimistod alkavaan harjoitukseen. Verryttelyn seurauksena syke nousee, lihakset
ldmpenevat ja verenkierto tehostuu, jolloin verta ohjautuu tehokkaammin
tyoskenteleviin lihaksiin ja siten my6s happea kulkeutuu rittavasti lihaksille.
Loukkaantumisriski vahenee verryttelyn ansiosta ja harjoituksen aloittaminen on tallgin
turvallisempaa. Harjoituksen jéalkeen verryttely edistdd aineenvaihduntatuotteiden
poistoa lihaksista ja siten nopeuttaa palautumista ja vahentdd mahdollisten

lihaskireyksien syntya.

Hieronta ja termiset hoidot. Hieronnan tarkoituksena on muun muassa poistaa
lihaskireyksia, yllapitdd kudosten elastisuutta ja ehkaista rasitusvammojen syntya seka
nopeuttaa vammojen parantumista. Hieronta ei saisi olla lilan voimakasta, silld kova
kasittely saattaa lisdtd tulehdusreaktiota lihaksissa ja hidastaa harjoituksista
palautumista. Myos erilaiset kylmé-, kuuma- ja kontrastiterapeuttiset hoidot voivat
toimia harjoittelun tukena joko ennen harjoitusta tai sen jalkeen. Kylmé viilentaa
kudoksia ja alentaa mahdollista tulehdustilaa, kuumalla taas saadaan aikaiseksi lihaksia
rentouttava vaikutus, jolloin mygs aineenvaihdunta paranee ja palautuminen nopeutuu.
(Pehkonen 2007.) Kylmahoitona toimivat hyvin seka erilaiset kylmapakkaukset etta
kylmaan veteen upottautuminen muutamaksi minuutiksi. Kylman veden kéyttd
harjoitusten jalkeen on saanut suosiota monien huippu-urheilijoiden keskuudessa viime
vuosina ja sen on havaittu nopeuttavan palautumista. Kuumahoitona sauna on yksi
varteenotettava vaihtoehto. Kahdesti viikossa saunomista on suositeltu sen aiheuttamien
positiivisten vaikutusten vuoksi. Eri palautumismenetelmien yhdistdminen on
suositeltavaa, silld talla tavoin on mahdollista nopeuttaa palautumista kaikkein
parhaiten. (Bompa & Haff 2009, 110-118.)

Vahvistavat harjoitteet. Kestavyysjuoksija viettdd paljon aikaa jalkojensa paalla.
Parhaimmillaan juoksijalle kertyy viikkoa kohden ldhemmds 300 kilometrid, miké&

tarkoittaa suunnatonta méaarad askelia ja etenkin alaraajoihin kohdistuvaa toistuvaa
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iskutusta. Jos lihastasapaino on puutteellinen tai tukilihaksisto huonossa kunnossa,
ennemmin tai myéhemmin kudokset ylirasittuvat ja seurauksena on todennékoisesti
rasitusvamma (Gottschall ym. 2012). Juoksijan olisikin tarkeda keskittya keskivartalon
ja lantionseudun asentoa yllapitavien lihasten vahvistamiseen. Keskimmaéinen
pakaralihas ja keskivartalon lihaksisto pitdvat juoksuasennon kasassa vésyneessékin
tilassa, mika ehkéisee virheellisten liikeratojen syntymistd ja siten pienentda riskia
rasitusvammoille. Lisdksi jalkapdydan pienten lihasten ja pohkeen lihasten
vahvistamisesta on valtavan paljon hyotya itse juoksun kannalta. Portaan tai penkin
paalla suoritettava eksentrinen liike vahvistaa sek& akillesjannettd ettd leveda
kantalihasta ja kaksoiskantalihasta. Muutama kymmenen toiston sarja pdivassa riittda
takaamaan sen, ettd pohjelihakset jaksavat toimia tehokkaasti koko suorituksen ajan.
Erityisen tarkeda on suorittaa alaspéin suuntautuva liike jarruttaen, silla talloin liike on
samankaltainen kuin itse juoksussa askelkontaktivaiheen alussa. Eksentristen
harjoitteiden on  havaittu toimivan  konsentrisia  liikkeitd tehokkaammin
akillesjannevamman ehkaisyssa ja hoidossa (Yu ym. 2012). Keskivartalon lihaksistolle
ovat tutkitusti hyvia integroidut harjoitteet, esimerkiksi jumppapallon péalla tehtavét
liikkeet tai perinteinen lankkuasento, joissa useampi lihas tekee tyotd samanaikaisesti
(Gottschall ym. 2012).

6.4.2 Sykevalivaihtelu ja mielialaan perustuvat havainnot

Sykevalivaihtelun (engl. heart rate variability, HRV) seuraaminen on yksi hyvé keino
tarkkailla omaa rasitustilaa ja huomata jo ajoissa ylirasituksen merkit. HRV tarkoittaa
perakkéisten syddmen lyontien, R - R intervallien, valista vaihtelua. HRV on terveen
sydamen merkki. Mitd paremmassa kunnossa henkild on ja mitd paremmin hdn on
palautunut rasituksesta, sitd suurempaa sykevaihtelu on. Jos taas palautuminen on
heikkoa ja henkild kérsii ylikuormituksesta tai vaikkapa infektiosta, on vaihtelu selvasti
vahdisempad. (Task Force 1996.) Samoin urheilun ulkopuoliset stressitekijét vaikuttavat
vaihteluun sité laskien. Mitd enemman perakkaisten lyontien vélinen aina vaihtelee, sité
suurempaa sykevaihtelu on ja sitd paremmin henkild on palautunut aiemmasta
kuormituksesta. Jos taas lyonnit seuraavat toisiaan tasaisin valein, on sykevélivaihtelu

vahdaistd, miké taas on merkki elimiston stressitilasta. (Hynynen 2011.)
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Sykevalivaihtelu on suurinta levossa ja heikkenee aktiivisuustason lisdéntyessé siten,
ettei sitd ole juuri lainkaan liikuttaessa yli 50 % :n teholla VOjnax :Sta. Tdman takia
sykevilivaihteluun perustuva mittaus antaakin luotettavimmat tulokset silloin, kun se
tehda@an levossa. Yon aikana suoritetut mittaukset ovat kaikista hyodyllisimpid, silla
yolla ihmisen nukkuessa mahdollisia hairidtekijoita on huomattavasti vahemman kuin

paivasaikaan. (Nummela ym. 2009.)

Sykevadlivaihtelua seuraamalla urheilija saa nopeasti ja vaivattomasti selville
paivittdisen palautuneisuustasonsa ja voi tietojen avulla muokata harjoitteluaan
tarvittaessa. Talléin ylirasittumisen riski pienenee ja kehittyminen harjoittelussa
maksimoituu. Harjoittelun optimoinnin  kannalta pdivittaisen palautuneisuuden
seuraamisesta onkin valtavasti apua. Kun elimistd ei olekaan palautumisindeksin
mukaan vield palautunut edellisestd harjoituksesta, olisi hyva, ettd urheilijan
valmentajan kanssa harkitsisi seuraavan harjoituksen valiin jattdmista tai vaihtamista
kevyempdan harjoitteluun. Korkea palautumisindeksi puolestaan néayttaa vihreaa valoa
urheilijalle ja vahvistaa elimiston olevan valmis seuraavaan kovempaan harjoitukseen.
HRV saattaa joidenkin tutkimusten perusteella myds ennustaa harjoitusvastetta siten,
ettd mitd korkeampi henkilon parasympaattisen hermoston aktiivisuustaso on, sita

paremmin kestidvyysharjoittelu “tarttuu” (Manzi ym. 2009.; Kiviniemi ym. 2009.).

Mielialakysely. Urheilijan palautumista ja mahdollisen ylirasittumisen merkkeja on
mahdollista seurata myods varsin yksinkertaisilla kyselymenetelmilld, jotka perustuvat
urheilijan tunteisiin. Kyseessa ovat erilaiset mielialaselvitykset, joiden kéytdsta on saatu
positiivisia kokemuksia viime aikoina. Liikuntaladketieteeseen erikoistunut ylilaékari
Harri Seldnne kertoo, kuinka ylirasitustilan syntyd on mahdollista ennustaa tiettyjen
psyykkisten oireiden avulla jo ennen kuin on ajauduttu liian pitkélle. Kyselylomakkeista
esimerkiksi POMS (Profile of Mood States) on havaittu toimivaksi urheilijoilla.
Kyselyssa kartoitetaan eri tunnetiloja, joiden perusteella lasketaan energiaindeksi, jota
seuraamalla on mahdollista tarttua jo aikaisessa vaiheessa orastavaan vasymystilaan.
Seldnne on itse saanut hyvid kokemuksia menetelman kaytostd omalla vastaanotollaan,
ja sitd voikin yksinkertaisuutensa puolesta suositella kéytettdvaksi osana muuta

valmennusta. (Selanne 2012.)
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6.5 Kestavyysjuoksijan ravitsemus

Kestavyysurheilussa ravinnosta saatavalla energialla on keskeinen vaikutus
suorituskykyyn. Liian niukka energiansaanti altistaa urheilijan sairatumisille ja
loukkaantumisille. Jos kéy erittdin huonosti, krooninen energiavaje saattaa johtaa jopa
ylirasitustilaan tai hormoniperdisiin hairiéihin kuten kilpirauhasen vajaatoimintaan.
Syomistdan rajoittavat henkilot saattavat kérsid hidastuneesta aineenvaihdunnasta
seurauksena elimiston mukautumisesta vahaiseen energaiansaantiin (Poehlman 2003).
Riittdvastd energiansaannista on valttdmatonta huolehtia, mikali tavoitteena on
urheilussa kehittyminen. Toisaalta myds ravinnon laadulla on merkitystd, silla
pelkéstddn energiatiheitd ruokia, kuten puhdistettuja hiilinydraatteja (esim. valkoinen
riisi), syomalla ei ole mahdollista saada tarvittavia vitamiineja sekd Kkivenndis- ja
hivenaineita. Runsaasti harjoitteleva urheilija ei kuitenkaan yksinkertaisesti parjaa
pelkélld salaatilla ja hedelmilld, joiden siséltdma kuitu tayttdd nopeasti mahalaukun.
Kasvisten ja hedelmien siséllyttdminen ruokavalioon on tarkedda, mutta vieldkin
olennaisempaa on riittdvan energiansaannin turvaaminen runsaalla syomiselld.
Kestavyysurheilijan ruokavalion tulisi pohjautua puhtaisiin perusraaka-aineisiin, joita
voidaan sitten tarvittaessa tdydentdd heikomman laadun ruoka-aineilla riittavan

energiansaannin turvaamiseksi.

Energiantarve. Koska kestavyysjuoksija harjoittelee runsaasti, on energiankulutus
erittdin suurta verrattuna tavalliseen kaduntallaajaan. Kestévyysjuoksijan péivittainen
energiantarve saattaa yltaa harjoittelun maarasta ja tehosta riippuen jopa 3000 - 5000
kcal :iin. Energiantarve vaihtelee kuitenkin huomattavasti riippuen yksilon koosta,
lihasmassan maéarésta, aktiivisuustasosta ja lajista, joten mitéan tiettyd lukua on vaikea
antaa. Esimerkiksi pyorailyn etappiajoissa voi energiankulutus yltaa yli 8000 kcal :iin
vuorokautta kohden. Urheilijan olisi suositeltavaa sy6da viidestad seitsemé&an ateriaa
paivassa, mieluummin usein ja vahan kerrallaan kuin muutaman kerran ahkyksi asti.
Kokonaisenergiansaannista 55 - 65 % olisi hyva saada hiilihydraateista, 25 - 35 %
rasvoista, ja loput 10 - 15 % proteiineista. On kuitenkin tarkedd muistaa, etti vaikka
ruokavalio olisi laadullisesti ja ravintoainejakauman puolesta esimerkillinen, ei sekdan
riitd jos kokonaisenergiansaanti jd& niukaksi. (llander 2006b.) Liian niukka
energiansaanti yhdistettynd niukkaan hiilihydraattien saantiin aiheuttaa elimistossa
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stressireaktion, joka on pidemman paélle terveydelle haitallista. Tarkein yksittdinen
seikka, johon Kkestdvyysjuoksijan tulisikin  kiinnittdd huomiota, on riittdva

kokonaisenergiansaanti.

Hiilihydraatit. Kestavyysjuoksijan téarkein energianldhde ovat hiilihydraatit, joita
elimist0 k&yttaa polttoaineenaan etenkin rasittavan litkunnan aikana. Ravinnosta saadut
hiilinydraatit ~ varastoidaan  lihaksiin  ja  maksaan glykogeenind.  Maksan
glykogeenivarasto vastaa verensokeripitoisuuden pysymisesta tasaisena, lisaksi
maksasta verenkiertoon eritetty glukoosi kulkeutuu veren mukana energiaa tarvitseville
kudoksille. Lihasten glykogeeni puolestaan on k&ytettvissa vain ja ainostaan siind
lihassolussa, johon se on varastoituneena. liman glykogeenia kovan tehon yllapitaminen
suorituksen aikana ei onnistu, silla rasvoja hapettamalla elimisto ei kykene tuottamaan
energiaa tarpeeksi nopeasti. Hiilihydraattivarastot tulisi tdydentdd paivittdin, jotta
harjoittelun teho ei Kkarsisi ja urheilija jaksaisi harjoitella riittdvasti. Liian vahéinen
hiilihydraattien saanti yhdistettynd véhdiseen kokonaisenergiansaantiin voi aiheuttaa
muun muassa vasymistd, suorituskyvyn laskua, palautumisen heikkenemistd ja
harjoittelun tehottomuutta. Lisaksi hiilihydraattien puute altistaa lihaskatabolialle, silla
vajailla energiavarastoilla harjoittelu lisd& lihasproteiinin hajotusta energiaksi.
Glykogeenia on mahdollista varastoida elimistdon vain rajallinen maard, noin 300-400g
lihaksiin ja 100g maksaan, joten varastot tyhjentyvat kdytanndssa lahes kokonaan jo
yhden matalatehoisen mutta pitk&kestoisen (3 - 4 h) tai kovatehoisen (1 — 2 h)
harjoituksen aikana. Glykogeenivarastojen tdydentamiseen kuluu aikaa tilanteesta
riippuen ainakin vuorokauden verran. Hiilihydraattien runsas nauttiminen etenkin
suorituksen jalkeen on ensiarvoisen tarkead, jotta varastojen tdydennys péaéasee kunnolla
kayntiin. Kovaa harjoitteleville kestavyysjuoksijoille suositus olisi saada 8 — 10 g / kg /
vrk hiilihydraatteja, paivittdin harjoittelevalle urheilijalle riittad kuitenkin normaalisti
noin 7 — 8 g / kg / vrk, aktiivikuntoilijoille vielakin pienempi maara, 5 — 7 g / kg / vrk,
voi hyvinkin olla sopiva. Hiilihydraattien saanti tulisi pyrkid turvaamaan pééasiassa
kuitupitoisten taysjyvaviljojen, hedelmien, palkokasvien, marjojen ja kasvisten voimin,
mutta suuren energiankulutuksen takia urheilijoille sallitaan myds sokeripitoisten
tuotteiden, kuten marjakeiton, mehun tai energiajuoman, nauttiminen tarvittaessa.
(llander 2006b.)
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Rasvat. Kestavyysurheilijat karttavat usein rasvaa ja saattavat rajoittaa sen saantia siind
uskossa, ettd rasvan syéminen liséisi kehon rasvakudoksen maarad. Huoli on kuitenkin
turha, silld rasva on tarkeé osa elimiston toimintaa muun muassa energianlahteena seka
lisaksi hormonien ainesosana ja edesauttamassa rasvaliukoisten vitamiinien (A, D, E, K)
Imeytymisessd.  Lipolyysissd  rasvakudokseen varastoitunut rasva  vapautuu
verenkiertoon lipaasienstyymin ansiosta. Rasvahapot kulkeutuvat veren mukana
lihaksiin ja edelleen mitokondrioihin, joissa rasvoista muodostetaan beetaoksidaation
avulla energiaa. Rasvojen kéyttd energiaksi on suurta liikunnan tehon ollessa kevytta,
esimerkiksi teholla 25 % VOnmax :Sta noin 85 % energiasta saadaan rasvoista ja vain 10
— 15 % glukoosista. Kestavyysurheilijoilla rasvojen kaytto energiaksi on suurimmillaan
liikuttaessa teholla 60 — 65 % VO.max :Sta, harjoittelemattomilla vastaava taso
saavutetaan jo 50 % :lla VOomax :Sta. Urheilijan parempi rasvanhapetuskyky
suuremmalla teholla liikuttaessa johtuu luultavasti paremmasta hiussuonituksesta ja
mitokondrioiden suuremmasta koosta ja lukumé&arastd seka tiettyjen entsyymien
maarasta. Liikuntasuorituksen pitkittyminen ja hiilihydraattivarastojen loppuminen liséé
rasvojen kayttdd energiaksi ja laskee samalla suoritustehoa, silla rasvojen kautta
energian tuottaminen on huomattavasti tehottomampaa verrattuna hiilihydraatteihin.
Rasvojen saantisuorituksena voidaan pitdd 1 — 2 g / kg / vrk, jolloin my0s lihasten
sisdiset rasvavarastot on mahdollista tdydentda. Lihassolun sisalle varastoitu rasva on
tarked energianlahde kestavyysurheilijalle, ja koska lihassolun sisdisten rasvavarastojen
suuruus riippuu suoraan ravinnosta saatavan rasvan maaréstd, ei liian niukalla (alle 20
% energiasta) rasvansaannilla ole mahdollista taytt4a néita energiavarastoja. Rasvojen
saantia ei tulisi laskea alle 20 % :iin energiasta, silla talloin lihasten siséiset
rasvavarastot pienenevat, mikd saattaa heikentdd suorituskykya etenkin pitkaan
liikuttaessa. Suositeltavia rasvanldhteitd ovat pehmedd rasvaa siséltavat siemenet,
pahkinat, kylmapuristetut kasvitljyt ja rasvaiset kalat. Lihasta ja maitotuotteista sen
sijaan olisi suositeltavaa valita vahdrasvainen vaihtoehto, jottei tyydyttymattémén
rasvan saanti nousisi lilan suureksi. Kasvirasvojen puolesta puhuu myos se, ettd ne ovat
erinomainen paitsi valttamattémien rasvahappojen, niin myds E-vitamiinin l&hde.
(llander 2006b.)

Proteiinit. Proteiini tulee kreikankielisestd sanasta, joka tarkoittaa “erittdin tarked”.
Proteiini muodostuu aminohapoista, joista osa on vélttdméattomia (elimisto ei kykene

niita itse valmistamaan) ja loput ei-valttdmattomié (elimistd valmistaa naita tarvittaessa
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muista  yhdisteistd). (Mero 2007.) Proteiini on elintdrked ravintoaine
kestavyysjuoksijalle, vaikka sen osuus energiantuotannosta onkin vahéinen (1 — 6 %).
Sen sijaan proteiini toimii elimistdssé rakennusaineena muun muassa lihaksissa, osana
entsyymeitd ja hormoneita seka kestavyyslajin urheilijalle térkedn hemoglobiinin
ainesosana. Joissain tilanteissa, esimerkiksi kun hiilihydraatteja ei ole saatavilla,
tarvitaan aminohappoja energiantuotantoon. Glukoneogeneesissa aminohapoista
muodostetaan glukoosia ja siten energiaa elimiston tarpeisiin. Tama voi kuitenkin johtaa
pidemméan paalle lihaskudoksen pienenemiseen, mitd ei voida pitdd hyvana asiana
urheilijan kannalta. Kova harjoitus saa my0ds aikaan pieniéd vaurioita lihassoluissa, ja
naiden korjaamisessa tarvitaan proteiinia. Kyseessd on katabolinen tila, jonka
seurauksena elimistd syd omaa lihastaan energiaa tuottaakseen. Tdma on erittdin ei-
toivottu tilanne, sillda palautuminen hidastuu ja vastustuskyky heikkenee hajottavan
aineenvaihdunnan takia. Kestavyysurheilijoiden proteiinintarve on hieman tavallista
vaestba suurempaa, johtuen lisddntyneestd aminohappojen kaytosta energiaksi ja
runsaasta harjoittelusta. Tavoitteena voidaan pitdd noin 1.5 — 1.8 g / kg / vrk, jonka
turvin kovaakin harjoittelevat kestavyysurheilijat onnistuvat yllapitdméan positiivisen
typpitasapainon. Proteiininsaantiin  tulisi  kiinnittd4d erityistd huomiota etenkin
harjoittelua kovennettaessa tai harjoitustauon jalkeen liikkeelle lahdettéessa, jolloin jopa
2 g/ kg / vrk voisi olla sopiva saantisuositus. (Ilander 2006b.) Hyvia proteiininlahteita
ovat rasvattomat maitotuotteet, vaharasvainen liha ja kana seka kananmunat ja rasvaiset
kalat. Myos palkokasveissa, siemenissd ja viljatuotteissa on proteiinia, mutta
kasvikunnan tuotteiden proteiinin biologinen arvo on huonompi kuin eldinkunnan
tuotteilla, minka vuoksi kestavyysurheilijan olisi suositeltavaa syoda ainakin silloin
talléin myos eldinkunnan tuotteita. Tarkeaa olisi muistaa nauttia proteiineja saannéllisin
valiajoin, silld elimistobn aminohappovarastot ovat rajalliset ja ne uusiutuvat monta

kertaa vuorokaudessa. (Mero 2007.)

Vitamiinit ja kivenndisaineet. Vitamiinit ovat tdrkeitd elimiston aineenvaihdunnan
kannalta. Elimisto ei itse pysty valmistamaan vitamiineja, joten niiden riittdva saanti on
turvattava ravinnosta. Rasvaliukoiset vitamiinit (A, D, E, K) varastoituvat elimistoon,
joten niiden saanti ei ole niin valttdmatontd paivittdin. Vesiliukoiset vitamiinit (B, C)
eivat sen sijaan juurikaan varastoidu elimistdoon, joten niiden paivittaisestd saannista
olisi tdrkedd huolehtia. Vitamiinit toimivat muun muassa veren hyytymisessa (K-

vitamiini), energia-aineenvaihdunnassa (B-vitamiinit), luiden aineenvaihdunnassa (A,
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D, C) sekd veren muodostuksessa (B6, B12, C, folaatti). Kivennéisaineet toimivat
luiden ja hampaiden rakenneosina, yll&pitavat sydamen toimintaa, lihassolujen
supistumisominaisuuksia, hermoston toimintaa ja saatelevat kehon
happoemastasapainoa  sekd toimivat osana hormoneita ja  enstyymeja.
Kestavyysjuoksijan tulisi kiinnittdé erityista huomiota raudan riittavaan saantiin, silla
kestavyysharjoittelu liian alhaisilla hemoglobiinipitoisuuksilla ei onnistu, tai jos
onnistuukin, ei harjoittelu kuitenkaan kehitd samalla tapaa kuin normaalitilanteessa.
Rautaa runsaasti sisdltdvia ruokia ovat muun muassa siséelimet, punainen liha ja
veriruoat. MyoOs kaliumin, magnesiumin, sinkin ja kromin tarve lisdantyy kovaa
harjoittelevilla urheilijoilla. (Mero 2007.) Lisaksi jodinsaantiin tulisi kiinnittdé
huomiota etenkin silloin, jos urheilija syo terveellisesti ja kayttad joko niukasti suolaa
tai jodioimatonta suolaa (esim puhdistettu merisuola, ruususuola jne.). Jodin vahdinen
saanti hidastaa kilpirauhasen toimintaa ja voi aiheuttaa aineenvaihdunnan hidastumista
sekd pahimmassa tapauksessa kilpirauhasen vajaatoimintaa. (Alfthan & Valiméki
2010.) Kestavyysharjoittelu lisdd hieman vitamiinien ja Kivenndisaineiden tarvetta,
mutta koska my0s energiaa saadaan usein normaalivéestda enemman, on urheilijankin
mahdollista  yltd4d  saantisuosituksiin  ilman  erityisia  ravintolisdvalmisteita.
Monivitamiinilisastd ei kuitenkaan ole haittaa, jos epéilld&n ravintoainepuutosta.
Varsinkin niukasti energiaa saavat urheilijat kérsivat todennakoisesti yhdestd tai

useammasta ravintoainepuutoksesta. (llander 2006b.)

Vesi. Normaali ihminen tarvitsee vettd keskimadrin kaksi litraa vuorokaudessa riippuen
ruumiinrakenteesta, ympariston lampétilasta ja lilkunnan méaéarasta. Kestavyysurheilijat
hikoilevat kerran tai kahdesti péivassa harjoitusten aikana joskus huomattaviakin
maarid, jolloin nesteen menetys suurenee entisestddn. Nestevaje heikentda
suorituskykyé niin psyykkisella kuin fyysisellakin puolella, joten sen vélttdminen ja
korjaaminen on térkeda harjoittelun tehokkuuden varmistamiseksi. (llander 2006b.) Jo
kahden prosentin painon lasku hikoilun seurauksena heikent&dd suorituskykya, silla
plasman tilavuus pienenee ja verenkierron teho laskee (Mero 2007.). Nestevajeen
korvaamiseksi tulisi aina juoda enemmé&n kuin se maérd, joka on menetetty liikunnan
aikana. Urheilijan tulisi Kiinnittdd erityistd huomiota harjoittelun jalkeiseen
nesteensaantiin, jotta seuraavaan harjoitukseen voitaisiin lahted palautuneessa tilassa.
Lisdksi pitkakestoisen liikunnan aikana olisi syyta nauttia 0.4 — 0.8 litraa nestetta tuntia

kohden suorituskyvyn yllapitdmiseksi. (Ilander 2006b.)
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Suola. Koska kestdvysurheilija hikoilee paljon, menettdd hén nesteen lisdksi myos
elektrolyyttejd. Hikoilun aiheuttama suolan menetys vaihtelee olosuhteiden mukaan,
samoin yksiléiden vélilla voi olla suuriakin eroja siind, kuinka paljon suolaa hien my6téa
menetetaan. Hiessa on keskimé&érin 2 — 3 grammaa suolaa, ja helteisessa sdassa suolaa
saatetaan menettdd jopa 6 grammaa tunnissa. Vaikka yleiset ravitsemussuositukset
varoittelevatkin liian suolan haitoista, ei kestavyysurheilijan ole kannattavaa véhentaa
suolansaantiaan, jotta voitaisiin estda veren liiallinen laimeneminen eli hyponatremia.
Etenkin kuumassa harjoittelu lisad suolan eritysta elimistosta ja suurentaa suolantarvetta
huomattavasti. (Ilander 2006b.)

Ennen suoritusta. Harjoittelua tai Kilpailusuoritusta edeltdvien péivien syominen
vaikuttaa ratkaisevasti siihen, kuinka hyva suorituskyky urheilijalla kyseisena paivana
on. Runsaasti hiilihydraatteja, riittdvasti nestettd sek& sopivasti rasvaa ja proteiinia
sisdltdva ruokavalio huolehtii siitd, ettd suoritukseen péastaan lahtemaan energiavarastot
tdynnd ja hyvassd nestetasapainossa. Muutama tunti ennen harjoitusta tai kilpailua
kestdvyysjuoksijan tulisi nauttia hiilihydraattipitoinen ateria, joka saisi sisaltda
mielellddn matalan glykeemisen indeksin (GI) ruokia, kuten puuroa, taysjyvaleipéa ja
hedelmia. Matalasta GI :std on hyotyd, silla verrattuna korkeaan GI :hin pitdd se
paremmin verensokerin tasaisena ja saastdd glykogeenia suorituksen loppuvaiheille.
Mukana kannattaa olla my6s hieman proteiinia, esimerkiksi jogurttia, maitoa tai
leikkelettd, ja vain hyvin véhén rasvaa. Aterian sulatteluun kuluu sitd kauemmin, mité
rasvaisempaa ruokaa syodaan, samoin korkea kuitupitoisuus ja runsasproteiininen
ravinto hidastavat mahan tyhjenemistd. Hiilihydraattitankkauksella on mahdollista
tdydentdd glykogeenivarastot ennen pitkékestoista suoritusta. Entisaikojen melko
rajunkin tyhjennyksen sijaan vaikuttaisi silta, ettd riittdd kun urheilija kevent&a
harjoittelua ja lisd4 hiilihydraattien saantia muutamana péivand ennen Kilpailua.
Viimeisend péivana kannattaa sitten jo palata normaaliravintoon, jottei elimisto olisi itse
Kilpailun alkaessa ahkytilassa. (llander 2006b.) Erddn tutkimuksen mukaan rasvan
nauttiminen muutaman péaivén hiilinydraattitankkauksen jalkeen juuri ennen suoritusta
saattaisi lykatd vasymyksen tuloa pitkissa suorituksissa ja tehostaa rasvojen kayttoa
energiaksi  suorituksen aikana. Tutkimuksessa k&ytetyn rasvapitoisen aterian
ravintoainejakauma oli seuraava: 30 % hiilihydraatteja, 55 % rasvoja ja 15 %

proteiineja. Kuitenkin rasvapitoisen aterian nauttimisessa on riskinsg, silld sen
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aiheuttamat ruoansulatuskanavan ongelmat voivat puolestaan heikent&a suorituskykya.
(Murakami ym. 2012.)

Suorituksen aikana. Varsinkin pitkdkestoisen, usean tunnin suorituksen aikana on
tarkedd nauttia riittdvasti nestettd, elektrolyytteja ja energiaa. Elektrolyyttien ja nesteen
tarve riippuu ympériston lampdétilasta ja siitd, kuinka voimakkaasti urheilija hikoilee ja
minkalaista h&dnen hikensd on koostumukseltaan. Yleisesti voidaan sanoa, etta riittdvé
maard nestettd on 0.4 — 0.8 litraa tuntia kohden. Hiilihydraattien nauttiminen
suorituksen aikana lykk&a vasymysté ja parantaa suorituskykyd. Parhaaseen tulokseen
paastadan, kun hiilihydraatteja nautitaan tasaisin valiajoin suorituksen alusta lahtien.
Tarkeintd on huolehtia riittavasta hiilihydraattimaaran saannista riittdvan usein, silla
lilan pienet annokset voivat jopa heikentdd suorituskykya tyhjentdmalla
glykogeenivarastot normaalia nopeammalla tahdilla. Tasainen, noin 60 — 70 g / h saanti
on suositeltavaa, ja t&std ei pitdisi aiheutua juurikaan vatsavaivoja. (llander 2006b.)
Erdan tutkimuksen mukaan eri hiilihydraattimuotoja sisaltdva juoma toimii paremmin
verrattuna juomaan, joka siséltada vain yhden tyyppista sokeria. Hiilihydraatit kuljetetaan
suolistosta verenkiertoon erikoistuneiden kuljettajaproteiinien avulla, ja koska eri
sokereille on elimistossa omat kuljettajaproteiininsa, nautittaessa kahta erilaista sokeria
(tutkimuksessa fruktoosia ja maltodekstriinid) on mahdollista nopeuttaa hiilihydraattien
kulkua lihaksiin. (Rowlands ym. 2012.) Toisen tutkimuksen perusteella voidaan todeta,
ettd luonnonmukainen tuote, kuten rusinat, saattaa joillakin toimia aivan yhta hyvin kuin
kaupalliset valmisteetkin (Too ym. 2012). Juoman suola- ja hiilihydraattipitoisuus
riippuvat kuitenkin viime kadessd siitd, millainen tarve kullakin urheilijalla on.
Urheilijan kannattaakin perehtyd asiaan tarkemmin alan Kkirjallisuutta tutkimalla.
(llander 2006b.)

Suorituksen jalkeen. Liikunnan jalkeen urheilijan olisi tdrkedd muistaa levata ja syoda
riittavasti, jotta palautuminen voisi onnistua mahdollisimman hyvin. Suorituksen
jalkeen on térked& pyrkia palauttamaan elimistdn nestetasapaino ennalleen ja liséksi
tdydentdmadn tyhjentyneet energiavarastot. Ravinnon avulla voidaan kaantaa
elimistdssa vallitseva katabolinen tila anaboliseksi, samoin lihassoluvauroiden
korjaaminen ja uudismuodostus mahdollistuu palautumisen aikana. Nestetasapainon
palauttamiseksi tulisi nauttia runsaasti nestett ja jonkin verran suolaa, joka tehostaa

nesteen imeytymistd. Ravinnon osalta korkean GI :n hiilihydraatteja kannattaa suosia,
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silla ne imeytyvadt nopeimmin ja siten lihasten glykogeenivarastot téydentyvét
mahdollisimman tehokkaasti. My6s hieman proteiinia on hyva nauttia hiilihydraattien
lisand, silla proteiini tehostaa hiilihydraattien imeytymisté entisestaan ja korjaa lihaksiin
tulleita mikrovaurioita. Erityisen tarkedd on saada ravintoa ensimmadisten 15 - 30
minuutin aikana suorituksen paattymisesta, silla talloin lihassolut ovat erityisen
vastaanottavaisia hiilihydraateille ja niiden varastointi on tehokkaimmillaan insuliinin
vaikutuksesta. (Ilander 2006b.) Palautumiseen voi kayttdd myds siihen suunnattuja
erityisvalmisteita (hera, maltodekstriini), mutta urheilija parjad vallan hyvin myos
tavallisen ruoan voimin, kunhan osaa valita oikeat ruoka-aineet. Esimerkiksi banaani ja
rasvaton maito ovat hyvid palautumisaterialla nautittavia ruokia, samoin rusinat ja

kananmuna toimivat mainiosti.
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7 POHDINTA

Suomalainen kestavyysjuoksu on huolestuttavan kaukana huippuvuosiensa tasosta.
Paljon on tapahtunut sadan vuoden aikana niin maailmalla kuin Suomessakin. Hannes
Kolehmaisen ja Paavo Nurmen ajoista on tultu Lasse Virénin ja Pekka Vasalan kautta
nykyhetkeen. Viimeisimpina suomalaisina huippujuoksijoina voidaan mainita erityisesti
maastossa menestystd niittanyt Annemari Sandell kautta 1990 - luvun vuosien sek&
2000 - luvun euroopanmestarit Janne Holmén ja Jukka Keskisalo. Nykytilanne nayttaa
valitettavan hiljaiselta, mutta ei kuitenkaan aivan toivottomalta. Suomessa on nuorten
juoksijoiden keskuudessa muutama piristavé lahjakkuus kasvamassa kohti huipputasoa.
Se, kuinka kauan ndmé nuoret sitten jaksavat panostaa juoksemiseen, jaa nahtavaksi.

Suomalaisessa kestavyysjuoksukulttuurissa painotetaan ehka liiaksi yksin puurtamista.
Meidéan tulisi ottaa esimerkkid muista maista, joissa on jo pitkdan hyddynnetty
ryhmaharjoittelua menestyksella. Esimerkiksi kenialaiset harjoittelevat isoissa ryhmissa
valtaosan harjoituksistaan, samoin USA :n juoksutallit vaikkapa Oregonissa ovat
tuottaneet monia maailmanluokan juoksijoita. Ryhmassa harjoittelu motivoi urheilijaa
aivan eri tavalla verrattuna yksin tekemiseen. Lisaksi ryhmasséa on mahdollista saada
enemman irti kovista harjoituksista, ja isossa porukassa jokaiselle 10ytyy juoksuseuraa.
Eri tasoisten juoksijoidenkin on mahdollista harjoitella yhdessd kunhan hieman
kaytetdan luovuutta. Sita paitsi kaikissa harjoituksissa ei edes tarvitse olla saman
tasoinen toisten kanssa, silla tarkedd ryhmaharjoittelussa on myds yhdessa tekeminen,
vaikka jokaisella olisikin hieman eri vauhdit jossakin harjoituksessa. Myds urheilijoiden
yhteishengen kannalta olisi tirkedd pyrkid tekemdan harjoituksia yhdessa
mahdollisimman usein, jos ei muuten niin suunnittelemalla yhteisia leireja eri puolilla
maata asuville juoksijoille. Tall& tavoin kaikki p&&sisivat ainakin jossain vaiheessa

vuotta harjoittelemaan porukassa.

Kestavyysurheilussa on yleisesti hyvaksytty se tosiasia, ettd tie huipulle on pitka ja
usein myos valitettavan kivinen. Urheilijalta vaaditaan 8 — 12 vuotta saannollista
harjoittelua, jonka jalkeen h&nen voi olettaa olevansa omalla huipputasollaan. Kun

mukaan laskee loukkaantumisten mukanaan tuomat tauot harjoittelussa, vie huipulle
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paaseminen todennakdisesti vieldkin kauemmin. Tdma saattaa olla yhtend syyna siihen,
etta kestavyysjuoksussa harva jatkaa uraansa kovinkaan pitk&én, jos joka vuosi puolet

vuodesta kuluu muun kuin itse juoksuharjoittelun parissa.

Kestévyysjuoksijalta vaaditaan nykypdivana huippuunsa viritettyja ominaisuuksia, jotta
menestyminen aivan huipputasolla olisi mahdollista. Juoksijan tarkeimpiin
ominaisuuksiin voidaan lukea maksimaalinen hapenottokyky, laktaattikynnys ja
taloudellisuus. Tosin yha useammin Kkilpailun ratkaisee se, kenen kantti kestaa
parhaiten, eli myds psyykkisen puolen on oltava kunnossa. Juoksija tarvitsee oikeassa
suhteessa nopeutta, kestavyyttd, voimaa ja kimmoisuutta, jotta juoksu kulkisi
mahdollisimman nopeasti ja mahdollisimaan pienelld energiankulutuksella. Harjoittelun
tulisi olla vaihtelevaa, silla yksipuolisuus taannuttaa kehityksen muutaman viikon tai
kuukauden jalkeen. Téarkeintd on progressiivisuus ja periodisaatio, toisin sanoen
harjoittelun madrad ja tehoa on asteittain lisattdva sek& lisdksi harjoittelua on
jaksotettava oikealla tavalla, jotta elimistlle j&& aikaa palautua kehittavista

harjoituksista.

Kestavyysjuoksijan harjoittelu pohjautuu runsaalle peruskestéavyysalueella tapahtuvalle
juoksemiselle, jota tdydentdvat viikoittaiset kovempitehoiset  harjoitukset,
voimaharjoittelu ja plyometriset harjoitteet. Viime aikoina on ollut paljon puhetta
kovatehoisen intervalliharjoittelun ja maksimivoiman hyddyistd kestavyysjuoksijoille.
Valitettavan harva juoksija tai valmentaja kuitenkaan uskaltautuu kokeilemaan téllaisia
perinteisestd poikkeavia harjoitusmuotoja, vaikka uusimman tutkimustiedon valossa
uudet menetelmat voisivatkin olla tehokkaita suorituskyvyn parantamisessa.
Kestavyysjuoksussa ollaan ehkd hieman liian vanhanaikaisia harjoittelun suhteen,
vaikka monille erilainen lahestymistapa saattaisi tuoda selvid parannuksia

juoksutuloksiin.

Harjoittelun lisdksi ravitsemuksesta ja levosta olisi tarked huolehtia. Kestavyysjuoksijan
on tarked Kkiinnittdd huomiota etenkin riittdvddn energiansaantiin, silla
kestavyysharjoittelu kuluttaa erittdin paljon energiaa. Palautumisprosessi olisi syyta
paastdd kayntiin valittomasti harjoituksen jalkeen pienelld hiilihydraattipitoisella
valipalalla, jonka jalkeen tulisi sy6dd mahdollisimman pian kunnon ateria. Urheilijan

olisi myds uskallettava levéta tarpeeksi ja kuunnella omaa kehoaan. Jos vasyttaa,
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kannattaa levata. Tall4 tavoin elimistd palautuu ja seuraavana péivanad jaksaa taas
harjoitella kunnolla. Pitk&an vasyneessa tilassa harjoittelu ei endé kehitd, vaan altistaa
rasistusvammoille ja ylikunnolle, joista toipuminen viekin sitten jo huomattavasti

kauemmin.

Toivon, ettd tastd seminaarityostd olisi hyotyd niin kuntojuoksijalle kuin huipulle
tahtaavalle nuorelle tai kokeneemmallekin urheilijalle. Omaa sydanta lahella olevasta
aiheesta olisi voinut Kirjoittaa vaikka kuinka, ja tuntuukin, ettd paljon jai sanomatta.
Tyon pituus oli kuitenkin pakko rajata jollain tavalla, jotta tyOmé&&ard pysyisi
kohtuullisena ja voimia jaisi vield omaan harjoitteluun ja muuhunkin eldmaan. Tdman
tyoén jo valmistuttua ilmestyi kauppoihin erinomainen teos Naisten ja tyttdjen
urheiluvalmennus (Mero ym. 2012), johon kehotan kaikkia naisurheilijoita ja heidan
kanssaan toimivia tutustumaan huolella. Kirjassa kaydaan perusteellisesti 1api naisten
erityispiirteitd eri urheilulajien, yleisen harjoittelun ja valmennuksen n&kokulmasta
kasin. Liséksi kirjassa kuvataan loistavasti naisten ja miesten eroavaisuuksia — ja

toisaalta yhtalaisyyksia — tiettyjen ominaisuuksien osalta.

Kestavyysjuoksu on hieno laji, vaikka kaikki eivat sitd osaakaan arvostaa. Juoksijoiden
kesken vallitsee kuitenkin hiljainen yhteisymmarrys, eika kukaan ihmettele yksinaista
pitkdn matkan juoksijaa, joka kuluttaa lenkkipolkuja pdivasta toiseen, olosuhteista
rilppumatta. Vaikka kestavyysjuoksija saatetaankin mieltda yksinaiseksi sudeksi, joka
takoo kilometrejé toisensa peradn vaikka sitten syyspimealla jaatévassa tihkusateessa, ei
juoksija kuitenkaan ole koskaan yksin. Jossain muualla joku toinenkin uhmaa kylmyytta

ja pimeyttd, sitoo lenkkitossunsa nauhat kiinni ja lahtee lenkille.
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