15. heindkuuta 2009

Tulosta ja tiukkaa treenid

Jukolassa sitd pitkadn kaivattua tulosta sitten viimeinkin tuli...ja oikeastaan ihan vahingossa ja
odottamatta. Ldhdin kisaan rennolla ja vdljdlla valmistautumisella. Siind se salaisuus taisi ollakin. Kun on
riittdvdn hyvin valmistautunut, mutta silti on riittavidsti RENTOUTTA ja VALJYYTTA niin homma sujuu,
alitajunnalle ja intuitiolle jdd tilaa reagoida.

Juoksuni kakkososuudella osui ldhes tdysin nappiin ja olin osuuden 13. nopein ja voitin ykkosjoukkueen
Jjuoksijaakin muutamalla minuutilla, eli ndytin valitsijoille ettd paikkani on ykkdsessa :) Jukolan jdlkeen
suuntasin kisareissulle Vendjdn puolelle Karjalan kannaksen juhannuskisoihin léhelle Pietaria. Vastassa
oli kovakulkuisia vendldisid vauhdikkaiden kankaiden vallitsemissa kotimaastoissaan. Pidin rentoa
kisaotetta ylld ja onnistuin tasaisesti joka pdivd, mikd riitti miesten eliitissd jopa foiseen sijaan kun
monet vendldiset sortuivat isoihin virheisiin!

Nyt on ollut pitkd kilpailutauko, mikd onkin enemman kuin tervetullut.

Olen ehtinyt keskittyd harjoitteluun paremmin, kun koko ajan ei tarvitse valmistautua tai palautella
kisoista. Olen kdynyt Askolassa tutustumassa SM-pitkdn matkan maastoihin ja Tammisaaressa SM-yén
maastoihin. Askolassa on luvassa vaihtelevaa, haastavaa ja hidaskulkuista maastoa, jossa rauhallisuus ja
sinnikkyys palkitaan. Tammisaaresta puolestaan l6ytyy vauhdikasta avokalliota, jossa voi edetd hyvinkin
suoraviivaisesti toki koko ajan tiukasti keskittyen.

nuorten mm-kisoissa apuvalmentajana.

Urheilijoiden kanssa oli mukava tydskennelld ja reissusta sain kerdttyd paljon arvokasta kokemusta.
Havaitsin voittajista ja menestyjistd sen, ettd he ovat kaikki iloisia, positiivisia, rentoja sekd tekevat
asiat omalla tavallaan ja luottavat tekemiseensd. Valmennustehtdvien ohessa ehdin itsekin harjoitella
mukavasti. Suunnistusharjoituksissa muistin taas, kuinka haastavaa on sopeutua uudenlaisiin maastoihin.
Viikon teemana oli madkivoima, josta esimerkkind 1,5h vaellus hotellin viereiselld vuorelle, joka oli 1000m
korkeammalla. Tdlld viikolla kotoisat Suomen mdet ovatkin jo funtuneet helpoilta ;)

Ensi viikolla on vuorossa SM-keskimatkan tyyppiharjoitukset Savonlinnassa ja viikonloppuna kilpailut

mutta edelleenkddn en ole maailmasta I6ytdnyt Lapin voittanuttal

Liitteend kuvia ja tuloksia. Nauttikaa kesdstd ja muistakaa vililla PYSAHTYA ja tarkastella luontoa ja

-aapo



Mikkeli-Jukola 13-14.6

Osuusajat 2. osuus 12,7 km

1 23 Tobias Noborn 1:11:31 IFK Goteborg SWE

2 70 Lukas Peterson 1:11:46 +14 IFK Umed SWE

3 5 Mattias Karlson 1:11:51 +19 Halden SK NOR

4 51 Johan Eriksson 1:13:41 +2:10 Géavle OK SWE

5 1 Janne Heikka 1:14:28 +2:56 Delta FIN

6 34 Nielsen Emil Folino 1:15:01 +3:29 OK Denseln SWE

7 24 Anders Akerman 1:15:05 +3:33 Malungs OK Skogsmérdarna SWE
8 48 Matt Speake 1:15:09 +3:37 OK Tisaren SWE

9 20 Niclas Jonasson 1:15:25 +3:53 Leksands OK SWE

10 6 Tommi Tolkko 1:15:43 +4:11 Kalevan Rasti FIN

11 26 Ola Martner 1:15:45 +4:13 Goteborg Majorna OK SWE

12 9 Zsolt Lenkei 1:16:30 +4:58 IFK Moras OK SWE

13 64 Aapo Summanen 1:16:35 +5:03 Rajamden Rykmentti 2 FIN
14 18 Jussi Suna 1:16:36 +5:05 Angelniemen Ankkuri FIN

15 27 Daniel Nilsson 1:16:58 +5:26 OK Orion SWE

16 19 Martin Soukup 1:16:59 +5:27 Bikkelagets SK NOR

17 63 Wojciech Dwojak 1:17:01 +5:29 Rehns BK SWE

18 15 Mikko Heinonen 1:17:22 +5:50 MS Parma FIN

19 32 Matti Vainionpéd 1:17:27 +5:56 Rasti-Kurikka FIN

20 76 Ola Lindqvist 1:17:30 +5:58 Nydalens SK NOR

21 17 Mats Dahlen 1:17:32 +6:00 Paimion Rasti FIN

22 7 Timo Joensuu 1:17:39 +6:07 Vaajakosken Terd FIN

23 21 Joakim Hederskog 1:17:40 +6:08 IK Hakarpspojkarna SWE
24 39 Stig Alvestadt 1:17:49 +6:17 Wing OK NOR

25 12 Nilsen Audun Bjerkreim 1:17:51 +6:19 Kristiansand OK NOR
26 97 Indgaard Ulf Forseth 1:17:51 +6:19 Frol IL NOR

27 11 Anders Hedman 1:17:54 +6:22 IFK Liding6é SOK SWE

28 83 Niklas Serrander 1:18:13 +6:42 Sodertdlje Nykvarn Orienter 2 SWE
29 140 Sebastian Hégler 1:18:14 +6:42 IFK Moras OK 2 SWE

30 61 Erik Engstrand 1:18:18 +6:46 IFK Go6teborg 2 SWE
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Karjalan kannaksen kolmipéiviiset juhannuskisat

M213
damunus Nmsa KomaHpa 19.6.2009 20.6.2009 21.6.2009 Cymma Mecto [lenbta
BOHOAPEHKO POMAH lenenmxuk-Hagexna 00:48:58 (1) 00:57:52 (3) 00:32:04 (3) 2:18:54 1
SUMMANEN AAPO RajamaenRykmentti 00:51:41 (4) 00:56:37 (2) 00:33:21(5) 2:21:39 2 +2:45
APTEMOB EBrEHWN Bri6opr-OpueHtup 00:54:26 (7) 00:55:16 (1) 00:32:02 (2) 2:21:44 3 +2:50
YETAPOBCKMIA MUXAMN bantuiickuiibeper-MS  00:50:09 (2) 00:58:55 (5) 00:33:53 (7) 2:2257 4 +4:03
COKOnoB OAHUNA MocKomnac-Opuenta  00:51:00 (3) 00:59:50 (8) 00:32:27 (4) 2:23:17 5 +4:23
OWHIEC BWKTOP CKWN-PogHuk-Exatepuub  00:53:03 (6) 00:59:05 (6) 00:33:52 (6) 2:26:00 6 +7:06
JTAXMAHOB ANEKCEN KonnuHo 00:51:42 (5) 00:59:40 (7) 00:35:.01(8) 2:26:23 7 +7:29
00:58:10 01:05:42
BAHOB EBrEHWN FonbtheTpum (10) (10) 00:30:45 (1) 2:34:37 8 +15:43
00:38:51
rPYWWH CEPrEN lonbgcTpum 00:56:55 (8) 01:04:55(9) (12) 2:40:41 9 +21:47
01:00:42 01:15:23 00:37:38
KOPOBOB OMUTPUN iNHD (13) (18) (10) 25343 10 +34:49
01:01:32 01:11:58 00:40:31
BOPO30VH AHIPEN YHuBepcuTeT (14) (13) (14) 25401 1 +35:07
01:00:11 01:13:34 00:41:37
nonos ANEKCAHIP Cectpopeuk-Opob (11) (16) (18) 2:55:22 12 +36:28
01:05:01 01:17:01 00:41:51
CVMAHOB ANEKCAHIP KnHed-o-kmpuium (16) (19) (19) 3.03:53 13 +44:59
01:12:50 00:59:48
MOTOMNAEB AHIIPEN KnHedb-o-knpuium 00:57:44 (9) (15) (26) 31022 14 +51:28
01:09:13 01:29:08 00:48:20
PYCAKOB CEPIEN AsumyT (18) (21) (22) 3:26:41 15 +67:47
01:11:52 01:35:04 00:41:11
BAPAHOB EBIEHWN OpwuenTa-Buktopus (21) (24) (16) 32807 16 +69:13
01:10:16 01:33:02 00:47:17
rOPAYEB MUXAUN CK_®oToH (19) (22) (21) 3:30:35 17 +71:41
01:14:34 01:34:32 01:05:06
KYPAKWH AHIPEWN KnHed-o-kmpuium (22) (23) (27) 3:5412 18 +95:18
02:05:40 02:07:59 00:53:16
XAMULEBWY POMAH Asumyt (23) (27) (24) 5.06:55 19 +168:01
01:35:54 00:42:26
OUNATOB EFOP YHuBepcutet CHAT (25) (20) X
01:07:09
KOBANEHKO AHTOH AJTIKO-CTON (28) X
01:44:18 00:58:48
NABUH EBIEHWN NIMYHO (26) (25) X
01:12:12 00:49:37
KOHTP_M213 NNYHO CHAT (14) (23) X
00:38:57
MEBOB CEPTEN AJIKO-CTON (13) X
01:14:17 00:41:00
CYTAK OPUI BanTuitckuiibeper-® (17) (15) X
01:06:05 00:37:44
CMWPHOB CEPTEN FonbgeTpum (11) (11) X
01:05:06 00:41:19
OAPXYTOMHOB PABUINb Hedenopt (17) (17) X
01:03:33
TPEIYEO0B BNALMMWP leneHmkuk-Hagexaa (15) CHAT 00:37:11(9) X
01:00:41 01:07:40
KYMPUEHKO JEHNC O-site (12) (12) CHAT
NAMOB AHIPEWN Yepenosel 00:58:02 (4)
01:11:25
XPABPbIX VBAH AsumyT (20) CHAT X

OUNHATH ANEKCEWN Fonbgherpum 01:23:30
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