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Jos jossakin ensi kesan massajuoksutapahtumassa silmiisi osuu smokkiin sonnustau-
tunut, mutta silti selvasti lahtoviivalle suunnistava tyylikas herra kumppaninaan joku
julkkis, olet onnistunut bongaamaan Sydanliiton “Lapsen silmin olet sankari” -hyvan-

tekevaisyyskampanjaan osallistuvan parin.

ukana olevat kuusi julkkista ovat naytte-
lija Miitta Sorvali, laulaja Essi Wuorela,
tuotantopaallikko ja Idols-tuomari Asko
Kallonen, saveltdja-tuottaja Leri Leski-
nen, kapellimestari-tuottaja Esa Nieminen ja oopperalau-
laja Sauli Tiilikainen. Kaikkien tavoitteena on juosta va-
hintddn puolimaraton eli 21,098 kilometria jossakin taman

Valmennettavat julkkikset on testattu tarkasti ja
heille kaikille on laadittu turvallinen henkilékohtainen har-
joitteluohjelma, jonka toteuttaminen on aloitettu riittdvan
ajoissa.

Vaikka sankarit talla kertaa juoksevat, Sydanliiton sa-
noma kuuluu, ettei sankaruuteen tarvita maratonia - ei edes
puolimaratonia - eikd ylipdansa mitaan merkillisia asioita.

Lapsen silmin jokainen on sankari. Ja sankaruus velvoittaa.

Essi Wuorela kertoo kokevansa 6-vuotiaan pojan diti-

na joka paiva todeksi sen, ettd kaikella mita diti, isd, naapu-

rit, me kaikki sanomme ja teemme on “hirveasti valid”. - 6-

vuotias pitdd normaalina sitd, ettd aamulla sy6daan puurot

ja maidot, ettd aiti Iahtee lenkille kolme kertaa viikossa jne.

Saattaapa poika lahted pyoralla mukaankin. Kaikella on va-
lia.

Asko Kallonen ei ole omien sanojensa mukaan kos-

kaan aikaisemmin innostunut mistdan liikunnasta,

joka kestaa 1,5 minuuttia kauemmin. Nyt han

otti haasteen vastaan. - Ensireaktioni oli,

ettd uskooko joku todella, ettd tallainen

ruho voisi liikkkua viittd kilometria pi-

tempaa matkaa. Ja etta jos voi, niin se

onnistuu sitten kylla kaikilta muilta-

“Nautinto- kin. Oleellisinta tassd, niin kuin itse
Lapsen silmin olet sankari -kampanja alneena Illku nta: ?;,Ii:? tlzul)é{?:eessessrlrlnf;a(:‘r:)'i!(tec:Utl'Ja-
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seensd. Essi Wuorela ja Miitta Sorvali sanovat . ” yo tavoitteen Saavuttamiseksi. tn
katsovansa tekemisiddn ja tekemdttd jéttdmi- jUOkSU. ole koskaan aikaisemmin osannut

siddn nyt entistdkin tarkemmin. - Lapsi ottaa
esimerkin siitd, mitd teemme, ei siitd, mitd sa-
nomme. Eiké sankaruutta voi ndytelld.

vuoden massajuoksutapahtumassa.

Lahtokohtana oli saada mukaan nimenomaan sel-
laisia henkil®itd, joiden fyysinen kunto ei aloitettaessa ollut
aivan parhaimmillaan. Julkkisjuoksijoiden valmentajina toi-
mivat Smokin “identtiset viitosveljekset” eli anonyymiyteen
ja liikkumisen iloon sitoutuneet herrasmiesjuoksijat, jotka
vuonna 2005 keksivat pukeutua Levin Ruska maratoniin
valmiiksi smokkiin, jotta siirtyminen ystavan synttarijuhlaan
sujuisi mahdollisimman mutkattomasti. Tana pdivana ollaan
tilanteessa, jossa smokkijuoksijoiden jalkikasvu tietaa isan-
sd smokissa ndahdessaan, ettd “Ai, sa lahdet juoksemaan”.
Tyyliin kuuluvat mustiksi “tuunatut” jalkineet. Veljeskuntaa
yhdistava nautintoaine on liikunta ja erityisherkkuna juok-
su. Auttamisen halu, kiireettomyys ja tyylikkyys ovat olen-
nainen osa smokkijuoksua.

Valmentajina smokkiveljet eivat kiritd julkkisjuok-
sijoitaan vaan pdinvastoin jarruttavat - vauhtia tahtoo olla
akkia kuntoilemaan ryhtyvilld aina aluksi liikaa.

harjoitella oikein, mutta meille on luo-
tu hyva ohjelma ja saamme neuvoja vii-
saammilta.
Kallonen muistelee edellista kertaa,
jolloin paatti ryhtya ykskaks kuntoilemaan. -
Olin vuonna 2002 Lontoossa miksaamassa Lordin le-
vyd ja paatin aloittaa kuntokuurin. Seuraus oli, etta 16ysin
itseni konttaamasta hotellihuoneen lattialta, silld en paassyt
milladn muulla konstilla avaamaan ovea kiropraktikolle.

- Talldkin kertaa lonkka alkoi osoittaa jaykistymisen
merkkeja, mutta hyvilla venytysohjeilla olen saanut sen py-
symadn kunnossa ja pystynyt jatkamaan valmistautumista.
Olen nyt 48-vuotias ja tarkoitukseni on juosta ainakin puo-
limaraton.

Muutkin osallistujat haluavat kannustaa muita soh-
vaperunoita liilkkumaan. - Kynnyksen voi asettaa niin alas
kuin on tarpeen. Jokainen voi lahtead vaha vahalta liikku-
maan, Esa Nieminen rohkaisee.
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Maraton on tullut muotiin. Nykyisena “ultraextreme”-aikana niin kuntoilevat kuin kun-
nottomatkin haikailevat maratonille, silla mikaan vihemman hohdokas ei oikein in-
nosta nykyinehmoa. Pieni varoituksen sana on kuitenkin paikallaan.

rofessori Sakari Orava kannustaa lampi-

masti ihmisia liikkumaan, mutta muistuttaa,

ettei maraton ole jokanaisen ja —miehen laji.

- Terveelle, hyvin valmistautuneelle ihmisel-

le maraton ei ole mikdan ylitsepadsematon asia, mutta valil-
Ia matkaan ldhdetdan aivan liian kevyin perustein.

- Leikkasin juuri tdnaan potilaan, joka naureskeli, etta

hanen pitdisi paasta maratonille, silld asiasta oli lyoty vetoa

kavereiden kanssa. Hanelta oli siis juuri leikattu kaksi vaivaa

ja ylipainoakin oli, mutta mieli oli maratonille. Voi tietysti
olla, ettd han toipuukin ja laittaa itsensd juoksukuntoon,
mutta maraton on sen luokan suoritus, ettei siita pida kos-

kaan lyoda vetoa. Kyseessa on darimmadisen kova, pitkdan
jatkuva ponnistus. Enta jos taustalla onkin piilevda sepelval-
timotautia, verenpainetautia, rytmihairioita?

Sakari Orava muistuttaa, ettd esimerkiksi eteldeu-
rooppalaiset vaativat kuntomaratoneihin osallistuvilta
oman maansa kansalaisilta ladkarintodistuksen. — Tosiasia
on, ettd joka vuosi maratoneilla menehtyy juoksijoita. Kyse
on silloin yleensa siitda omaan kuntoonsa ndhden liikaa pin-
nistelevdstd, joka yrittaa eteenpain pelkalld tahdonvoimal-
la, vaikka keho on antanut varoitusmerkit jo ajat sitten — on
tullut ehka lyodyksi vetoa. Ja jos ei elimistd tee muuten te-
naa, huonosti valmistautunut saattaa kipeytya niin, etta liik-
kuminen on pakko jattaa kokonaan viikoiksi ja kuukausiksi.

- On hyva huomata, ettd jo pelkdn saanndllisen kun-
toilun aloittavalle ihmiselle suositellaan terveystarkastusta
saati sitten maratonin taittamista suunnittelevalle, Orava
muistuttaa.

Saannollista kuntoilua tulisi olla mittarissa ainakin
vahintdan vuosi ennen kuin edes alkaa miettid maratonil-
le valmistautumista. — Joskus ndkee mainostettavan muu-
taman kuukauden maraton-kouluja. Sellaisessa leikitadn

terveydelld ja valitetadn vaaraa viestid siitd, etta turvallinen
valmistautuminen olisi mahdollista tuollaisessa ajassa.
Orava tietda, mista puhuu, silld hanella itselldankin
on useampi maraton-kokemus, niistd ensimmainen se oi-
kea klassinen. — Olin vuonna 1972 |dakarind seuraamassa
suomalaisten organisoimaa, klassisella reitillda Kreikassa
juostua maratonia. Seuraavana vuonna osallistuin samaan
tapahtumaan juoksijana. Hieno kokemus se oli, mutta ke-
hoa oli kuunneltava. Viimeiset kilometrit sujuivat heikosti,

kun nestehukka yllatti lokakuisessa hellesaassa.

- Nykyaan on onneksi jarjestetty juomapisteitd, mut-
ta 1970-luvun kuntomaratoneissa tankkaus oli huonoa ja
ihmisia makaili maassa. Osa joutui jopa tiputukseen. Itse en
ole koskaan tullut maratonilta maaliin alle neljan tunnin.

Sakari Oravalla on kuitenkin kokemusta myos siitd,
ettd omia liikuntatottumuksiaan on joskus hyva tai jopa
pakko muuttaa. - En ole voinut juosta enda pariin kym-
meneen vuoteen. Seldssani oli vanhan murtuman jaljilta
ahdas paikka ja sain vélilevyn pullistuman. Pullistumaa ei
tarvinnut leikata — se parani aikanaan — mutta pullistuman
seurauksena halvaantunut nilkkahermopa ei toipunutkaan.
Seuraus oli se, ettd juoksut oli juostu ja piti suuntautua
muuhun liikuntaan. Sellainen on kova paikka, mutta asiaan
voi asennoitua.

Orava kertoo, ettd varsinkin juoksu on laji, johon osa
ihmisistd suorastaan hurahtaa niin, etta siita tulee miltei ela-
maa suurempi asia, josta on vaikea luopua, vaikka keho ja
ladkari siihen kehottaisivat. — Ladkarin on tarvittaessa pys-
tyttdva sanomaan, ettd juoksu ei ole enda sinun terveytesi
kannalta hyva asia. Ettd talla sinun polvinivelellasi voi pyo-
railla, uida, kdyda kuntosalilla ja tehda pari lenkkidkin viikos-
sa, mutta ei enda juosta ilman, etta nivelelle koituu lisda va-
hinkoa. Tallaisen viestin vastaanottaminen voi olla vaikeaa.

Tuhansia nivelid leikannut ja niiden kuntoutumis- ja
tervehtymisprosessia seurannut Sakari Orava muistuttaa,
ettd kaikkien ihmisten edellytykset esimerkiksi juuri mara-
ton-juoksuun eivdt ole samanlaiset. — Esimerkiksi ihmisten
rustojen laatu vaihtelee kovasti: kun toisen nivelet pysyvat
rajussakin kdytdssa terveind, toisen nivelessa rusto alkaa
oheta, siithen syntyy pehmentymia ja kulumiskoloja ja nivel
kasvattaa reunoilleen rustopiikkeja ja -valleja. Jannevaivat
ja nivel- ja selkdkivut eivat ehkd aiheuta oireita normaa-
lissa paivarasituksessa, mutta saattavat tulla esiin jo siind
vaiheessa, kun on aloitettu sddanndllinen ja pitkdan jatkuva,
vaikkapa maratonille valmistava lenkkeily. Orava muistut-
taa, ettd tasainen, rauhallinen lilke on silti 13dketta sairaal-
lekin nivelelle.

- Kun saisimme nama "kyl maakin” —-vedonlyonnit ja
ylilydnnit pois, ihmisia voi lampimasti kannustaa lilkunnan
ja juoksun pariin. Nykyihminen tarvitsee kuntoa, kestavyyt-
ta ja mielialaa kohottavaa liikuntaa, mutta laji on hyva valita
omaa kehoa kuunnellen, silld olemme kaikki erilaisia.
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