Kiitos enkeleille...

..nimittdin siitd, ettd olen vield hengissd. Muutama viikko sitten Terdn

kaupunkisprinttisuunnistushar joituksessa oli nimittdin ldhelld kdydd todella huonosti. Suunnistin
rastivdlid rauhallisesti liikenngidylld asutusalueella. Juoksin piha-alueelta kohti seuraavaa rastia, joka
oli pienen ajotien toisella puolella. Minusta katsottuna vasemmalta tuli auto. Piha-alueen ja ajotien
kulmassa oli vield suuri ndkyvyyden peittdvd lumikasa. Satuin vilkaisemaan karttaa juuri ennen tietd ja
kuljettajan katse puolestaan oli kddntynyt vasemmalle edelldni olleista suunnistajista kiinnostuneena eli
vastakkaiseen suuntaan, mistd mind tulin. Kun nostin katseen kartasta, hetken jo tuntui, ettd nyt se on
menoa, mutta kuin ihmeen kaupalla sain jotenkin kddnnettyd itseni vauhdilla litkkuvan auton edestd pois.
Minulle tuli tdrdhdyksen lisdksi ainoastaan pienid kolhuja kdteen ja polveen. Auto sen sijaan meni reilun
tonnin maksavaan kor jaukseen mdsdn peilin ja muutaman lommon takia. Tieliikennelain mukaan olin
syyllinen ja korvausvelvollinen, mutta onneksi vakuutukseni kattaa toiselle osapuolelle korjauksen lisdksi
myds vuokra-auton kdyttoon korjauksen ajaksi.

Taysilld eldessd matkan varrelle sattuu monenlaisia kokemuksia, jotka kaikki kasvattavat ja vievat
eldmdn polulla eteenpdin. Ensinndkin tdstd opin ainakin sen, ettd aina autolla ajaessani piddn katseen

turvallisuutta suunnistajana kehittymisen rinnalla :) Summanen summarum: vaikka mitd tekisimme, niin

emme voi kuitenkaan nditd maanpddllisid tfapahtumia kontrolloida, joten turhaa olisi liian varovaiseksi
ruveta. Korkeampaan voimaan luottaminen vahvistaa parhaiten suojelustamme.

Suomen talvisiin oloihin sopeutuminen on viimetalvisista kokemuksista oppineena sujunut hyvin ilman
suurempia ongelmia(kuva). Fyysiselld puolella pienid haasteita on tullut vastaan kuten kipuja
Jjalkapoyddssd, sormien paleltumista avantokeikalla ja merkillinen ihoallergiareaktio, joka iski suuren
osan kehosta tdyteen punaista kutinaa. Henkiselld ja sosiaalisella puolella asettuminen ja tasapaino ovat
myds |6ytyneet hyvin. Amerikasta |6ytdmani rikkaudet ovat tosiaan siirrettdvissd myos suomalaiseen
kulttuuriin! Tdrkedt eldmdnarvot on vain pidettdvd jdrjestyksessd ja kun laittaa ensimmdiseksi

loputtoman energian virratessa.

Puhutaanpas vdlilld siitd olennaisimmastakin eli harjoittelusta. Viimeinen kuukausi USA:n puolella oli
lghinnd perusjuoksuun keskittymistd madkisissd maastoissa reilun 100km viikkokeskiarvolla ja muutamilla
hienoilla suunnistuskokemuksilla maustettuna. Matkustuksineen kokonaisrasituksesta tuli todella raju ja
tulinkin pieneen flunssaan jo ennen paluulentoa. Flunssa onneksi kaikkosi sopivasti samalla kun aika-
eroon ensimmdisen viikon totuttelin. Pari seuraavaa viikkoa Suomessa olivat padosin
harjoitusolosuhteiden selvittelyd ja niihin totuttelua sisdltden muutamia laadukkaita
vauhtikestdvyysharjoituksia. Niitd olivat reilun 10km tv-reipas ja kaksi kertaa nousevatehoinen
pyramidiharjoitus radalla 600m-1000m-1400m-1800m-1600m-1200m-800m-400m. Peurungan leirilla
pddsin vield nauttimaan terdhengestd, hyvista ruuista, rentouttavasta kylpyldstd sekd tutustumaan
seuran uuteen tulokkaaseen Anders Nordbergiin, jonka meriittilistalta I6ytyy muutama MM-mitali ja
karkaamisia suurviestien pitkdlld yoosuudella mukaan lukien viime vuoden 3.0suus Kytdjdlld.

Toissa viikonlopuksi ldhdin Lahteen viettdmddn kunnon urheiluviikonloppua uuden valmentajani kanssa,
jotta pddsemme toden teolla jatkamaan viime vuonna alkanutta yhteistyotd. Hyvien harjoitusten lisdksi
vahvaa kokemusta ja osaamista erityisesti motoriikkaan, juoksutekniikkaan ja psyykkeeseen liittyvissd
asioissa. Tdrkein tavoitteemme on saada askeleeseen lennokkuutta, mikd vaatii kohdallani harjoittelun
muuttamista vahvasti hermoston ehdoille. Hidas vddntdvd junnaaminen lopetetaan tdysin. Uudet kuviot



vaativat totuttelua, ymmadrtdmistd ja sisdistdmistd. Esimerkiksi vasymys ja kuormittunen ndkyvdt nyt
eri tavalla ja se tulee myos huomioida palautumisessa laadun takaamiseksi sekd vammojen
ehkdisemiseksi. Kilometreja tulee aluksi vdhemmadn, mutta silti harjoitukset vievdt aikaa ja vdsyttavat
miestd kun tehdddn mm. paljon motoriikkaharjoitteita terdvasti hyvin palautuksin.

Tdssd vield muutamia herkullisia muistoja lahden toiselta puolen:

Uutena vuotena juoksimme auringonlaskussa Hollywoodin maisemissa maukkaita lenkkipolkuja
tarjoavassa makisessd puistossa(kuva). Iltahdmdrissd vuorelta alaspdin laskeutuessamme saimme
ihastella Los Angelesin lumoavaa valomerta, joka muistutti vahvasti yhdestd viime vuoden
huippuhetkestdni kun tulin Kytdjdlld salamavalojen rdiskeessd Jukolan-viestid johtaen tv-rastille.

Grand Canyon tarjosi todellisen kestavyysharjoituksen(2 kuvaa). Alaspdin jolkottelu sujui vield helposti
Jja laskeuduimme ldhes pohjalle asti. Y1spdin oli nousukorkeutta noin kilometri. Paluussa haastetta lisdsi
reunuksen ldhestyessda lisddantyva liukastava lumi sekd ilman oheneminen(reunuksen taso yli 2km
merenpinnan yldpuolella). Kolmen tunnin keikan ja viimeisten tsemppiaskelten jdlkeen auton peilissd
ndkyi hetkellisesti tyhjentyneen, mutta onnellisen miehen kasvot.

Juuri ennen Suomen paluutani ehdin San Diegossa osallistua aavikkosuunnistuskilpailuun. Kokemus oli
hikinen ja verinen. Kuumuuden lisdksi piti sopeutua sortuviin jyrkdnteisiin ja terdviin kaktuksiin.
vilkaistessa jdi muutama edessd oleva kaktus huomaamatta. Yksi piikki meni parin sentin syvyyteen
sddreen, josta pulppusi iloisesti hieman verta sen poistettuani. Toivottavasti téhdn mennessa olen jo
kaikki piikit kehostani l6ytynyt. Suunnistus on vdlilld kylld melkoisen ronskia extremed :)

iloisin terkuin
Aapo









