Uskoa ja itseluottamusta

Eilen ohjelmassa oli 9x1000m vedot matolla. Verryttelyssd oli jo hyvd fiilis ja sykkeet ihmeen alhaalla,
joten osasin odottaa jotain todella hyvad ja ldhdin luottavaisena ensimmdiseen vetoon, joka oli vauhtia
3:56min/km(syksyn ensimmdisissd harjoituksissa 4:00 oli maksimivauhti).

Syke ei juurikaan noussut ja tuntemuksetkin kertoivat helppoudesta.

Toiseen vetoon nostin vauhdiksi 3:47 ja siind syke nousi jo sentddn aerobiselle(maitohapon muodostus
alkaa) kynnykselle. Koko harjoituksen aikana oli suorastaan epatodellinen olo. Viime vuoden puolella
parhaiten onnistuneessa vastaavassa treenissd viimeinen veto oli vauhtia 3:42 ja maksimisyke 181. Nyt
syke oli sama, mutta vauhti 3:24! Todella merkittavd HARPPAUS :)

Ndistd hetkistd saa kovasti uskoa ja itseluottamusta omaan tekemiseensd ja tuntee pientenkin
uhrausten(esim. bileiden vdliin jatto tai salaatin syominen kebabin sijaan) olleen hyddyksi. Toki tdytyy
muistaa ettei kestdavyys kehity lineaarisesti, joten on varauduttava henkisesti myds laskusuhdanteisiin
eli ei saa masentua vaikkei seuraavassa treenissad kulkisi ihan yhta hyvin.

Eilen olin myos vedafilosofiaan perustuvalla intialaisvaikutteisella luennolla. Sielld spekuloitiin eldmdn
Tutkimuksista on myés selvinnyt ettd suurin osa ihmisistd etsii onneaan.

Itse oivalsin, ettd meilldhdn on avaimet onneen jo tdssd ja nyt ldhempand kuin luulisikaan...miksi emme
nauttisi niistd saman tien ja olisi onnellisia nyt ja heti?

Vuoden ensimmdinen viikko vierdhti juoksuleirin merkeissd Espanjassa Torremolinoksessa ldhelld
Malagaa. Leiri onnistui mainiosti ja kilometrejd kertyi semmoinen satakunta. Upeimmat treenit olivat
45min tv-reipas upeassa vihredssa puistossa 650m pitkalld tartan radalla, missd sai nauttia vuoroin
meren ja vuoroin vuorten tarjoamista maisemista sekd lghes 7tunnin vaellus vuoristossa.
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