leikkia, kun reitille
osuu puunrunkoja,
makia, latakaita
ja heiluvia oksia.
Maastossa
juostessa ei
edes huomaa
treenaavansa,
~ mutta keho
‘saa kylla
rehkid tdysilla!
Maitohapot hiipivdt
ihaksiin ja kunto
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pauden tun-

netta, vaihte-

lua, kaunista

luontoa ja kivi-

kovaa treenia.

Metsapolkuja hauskempaa

juoksurataa ei yksinkertai-
sesti 10ydy mistaan.

Kivien ja oksien vadiste-
ly ja mutaisissa latakoissa
liukastelu vahvistaa koko
kehon lihaksistoa. Lenkilla
ei edes huomaa harjoitte-
levansa ennen kuin istah-
taa sen jalkeen hetkeksi
kivelle posket punaisina ja
juoksutrikoot ravassa.

Maastojuoksun veto-
voimaa lisda juuri se, ettd
treeni on aina leikillista
seikkailemista luonnossa.
Juoksijan taytyy vain us-
kaltaa poiketa metsdaauto-
teiltd pienille poluille ja ja
yha syvemmadlle metsaan.
Siellda metsd paljastaa to-
dellisen luonteensa ja yrit-
taa kampittaa juoksijan ki-
villa, oksilla ja kannoilla, ja
jyrkdat maéet viimestelevat
reitin haastavuuden.

Syke uusiin lukemiin
Lahelle tuleva luonto vir-
kistdaa aisteja ja tekee
lenkista paljon intensii-
visemmaén elamyksen.
Kaikki ajatukset tyokiireis-
td edessa olevaan kodin
suursiivoukseen haihtuvat
puunlatvoja ihaillessa, kun
lenkkeilija viilettaa aivan
omassa maailmassaan suo-
jassa purevalta talvelta.
Puunrunkojen, kivien
ja kantojen vaistely seka
makien nouseminen ei ole
vain tehokasta voimahar-
joittelua, silla kestavyyskin
kohoaa huippuunsa. Haas-
tava maasto kiihdyttaa syk-
keen valilla melkoiseksi, ja
alamadissa saa taas levata.
Maastojuoksun hyo-
dyt paljastuvat viimeis-
tdan maantielenkeilld, kun
viikosta toiseen huomaa,
kuinka paljon juoksukunto
on kohentunut haastavilla
metsdpoluilla viilettdessa.

5 perustelua maastojuoksulle

Kuntoa kannattaa kohentaa haastavassa metsdmaastossa monestakin hyvdstd
syysta. Saavatko nama treenin hyddyt sinutkin santddamaan metsapoluille?

1. Suojaa tuulelta

Maastojuoksu on miellyttava
treenitapa talvisadssa, silla
havupuut suojaavat lumelta
ja ranndlta siind missd maet,
kalliot ja puut my®os kovalta
tuulelta. Tutkimusten mukaan
tuuli viilentad juoksijan kehoa
selvasti, joten pakkanen voi
tuntua avomaastossa paljon
purevammalta kuin metsan
suojassa. Lisdksi puut luo-
vuttavat hiukan Iamp0a, joten
sda voi olla niiden keskelld
asteen pari ldampimdmpi kuin
avoimella maantiella.

2. Luontevaa
intervallitreenid

Tavallinen intervallitreeni ja se-
kuntikellon tiukka tuijottami-
nen voi pahimmillaan tappaa
kaiken harjoittelun hauskuu-
den. Metsdssd juokseminen
onkin ihanaa vaihtelua, silla
maet tarjoavat mahdollisim-
man luontevaa intervallitreenid
ilman kellon tuijottamista.
Joka ikinen ylamaki kiihdyttaa
sykkeen huippulukemiin, ja
my&tamaki tarjoaa tervetul-
leen tilaisuuden levata hetken
ennen seuraavaa nousua. In-
tervallit ovat tehokasta treenid,
silld syke kiihtyy kuin itsestdan
tavallista tasamaan lenkkeilya
kovemmaksi. Se nakyy pian
juoksukunnossa, ja edisty-
misen huomaa jo muutaman
viikon kuluttua.

3. Monipuolista

Maastojuoksu on oivallisen
monipuolista kuntoilua, silld se
haastaa kehon monin tavoin.
Alusta vaihtelee koko ajan
kuivasta mdrkdan ja irto-
naisesta muhkuraiseen tai
laakeaan kallioon, ja maas-
tona on kaikkea mahdollista
jyrkista nousuista pitkiin
mutta uuvuttaviin rinteisiin.
Metsdpolutkin varmistavat
vaihtelun lukemattomine mut-
kineen, kaatuneine puineen,
matalalla roikkuvine oksineen
ja muine haasteineen, jotka
vaativat kaantyilya, loikkimis-
ta, tasapainoilua ja vaistelya.
Liikeradat haastavat kehon
kaikin kuviteltavin tavoin, joten
kunnon kohentumisen chella
my0s tasapaino paranee siind
missd koordinaatiokin ja kyky
loikkia sekd hyppid.

4. Henkireikd

Luonnossa juoksemisen
erityinen taika piilee siind, etta
aivot rentoutuvat miellytta-
vassd ympadristssa tavallista
enemmadn. Monet tutkimukset
osoittavat, ettd jo pelkka luon-
tomaiseman katseleminen
lievittda stressid. Kuinka hyvda
sitten tekeekddn sielld livend
likkuminen! Maastojuoksu tar-
joaa oivallisen henkireidn siind-
kin mielessa, ettd juostessa
tdytyy olla kiinni hetkessd, jotta
kaikki metsamaaston pienet ja

suuret esteet saisi vdisteltya.
Aivot rentoutuvat tehokkaasti,
kun arjen kiireet unohtuvat
metsdssd juostessa.

5. Motivaatio pysyy

Viikon treenituokioita ei voi
ennakoida tarkasti, kun treenit
tehdddn metsdssa. Varsinkin
sdd vaikuttaa juoksemiseen
monin tavoin. Poutapdivand
jyrkkaa rinnettd voi kivuta
vauhdilla, vaikka sama rinne
pitdisi kiertad kokonaan
lumisateella tai sateen jdlkeen.
Polut muuntuvat helpoista
liikennevaylistd vesilammikoi-
den esteradaksi, ja se haastaa
vdistelemaan kastumista tai
houkuttelee esiin leikkivan
lapsen, joka haluaakin osu
latakoihin niin, etta mutaa
roiskuu ympariinsd. Harjoit-
teluun saa hetkessd lisaa
haastetta, kun isommilta
poluilta poiketaan syvemmiadlle
metsdan mutkitteleville kinttu-
poluille, joilla juokseminen on
entistakin vaativampaa. Yht-
akkia reitilld onkin oksia, pienia
kumpareita ja jyrkkia rinteitd,
joita ei ole ennen huomannut.
Vaihtelevuus pitdd motivaa-
tion kunnossa ja treenin aina
hauskana, joten lenkille tulee
lahdettyd, vaikka pakkanen ja
tytkiireet pyrkivat mieleen.
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Lippalakki

Lippalakki suojaa matalalla
paistavalta auringolta ja
pitdd sateen ja lumen
poissa kasvoilta. Lakista
on apua myds puskissa ja
oksia vdistelless3, silla se
suojaa kasvoja ja hiuksia.

:

Hanskat -
Lakin tapaan hanskoillakin

on monta tehtdvaa. Ne

pitavat toki kadet Iampimi-

nd, mutta riittdvan paksut
hanskat suojaavat myos

ihoa, jos vaikkapa kompas-

tut maahan pudonneeseen
oksaan. Rautakaupan e
halvat tyohanskat kelpaavat
mainiosti metsdlenkeille,

ellet sitten halua satsata

hiukan enemman rahaa N
kestaviin maastopyordily-

- tai hiihtohanskoihin.

i

'metsdpoluill e "

Maastojuoksua voi toki harr ta

tavallisilla lenkkeilyvaatteilla, ta
opivat varusteet tekevat siitd vield
uskempaa. Seuraavia vaatteita ja
teita kannattaa ainakin harkita. .-

GPS-kello E
Metsdssa juostua (@ i y
reittid on hauska tutkia .
jalkikateen, ja siihen sopii 4
ihanteellisesti GPS-juok- & ol
sukello. Korkeusmittarilla ’ F
varustetut mallit ovat ?‘
mielenkiintoisimpia, silla

niilla nakee myds reitin é
korkeuserot. Nousujen v
etsiminen piristda treenid
entisestdaan. GPS-kellon ¢
kanssa loytaa kotiin -
silloinkin, jos metsdssa
sattuisi eksymaan.

Varustevyo
Pidemmille metsadlenkeille Idh-
tiessd lantiovydhon kannattaisi
pakata kannykkad, energia-
geelid ja juomavettd. Voimat
saattavat ehtya maastossa
ylldttavan nopeasti, ja silloin

on mukava napata hiukan yli-
madrdistd energiaa geelistd ja
tarkistaa reitti dlykannykasta.

Y -~

| oL b

s

Nylonhousut
.« Juoksutrikoot tarttuvat helposti
pensaikkoihin tai oksanhaaroihin. Ne
kannattaa vaihtaa ohuisiin nylonhou-
., suihin, jotka kuivuvat nopeasti eivdtka
liukkaina tartu oksiin. Pakkasella voi
pukea alle trikoot tai pitkat alushousut.

Vankat villasukat
Ohuet juoksusukat on syytd vaihtaa
paksumpiin sukkiin, jotka saisivat olla
merinovillaa. Ne pitdvat jalat Idampimind
talvipakkasillakin, vaikka kenka osuisi
vesildtakkdon. Paksut sukat vahentdvat
myds hankautumien syntymistd, vaikka
kenkiin pddtyisi maata tai muuta roskaa.

Maastojuoksukengat
Tarkein varuste mukavan metsdlenkin onnistu-
miseksi on maastojuoksukenka. Sen pohjassa

mennus on tavallista vahdisempdd ja materiaali
on kestdvaa. Kengaksi kannattaa valita sellainen,
joka padstaa vetta helposti lapi, jos jalat kastuvat
kuitenkin ldtdkdissa. Latakaita vdistelevalle sopii
vesitiivis kenkd, joka pysyy mukavan kuivana.
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Kipua jyrkkid ylamdkia

Loivissa rinteissa voi juosta
tavalliseen tapaan, mutta jyrkat
nousut vaativat enemman
voimankdyttod. Se onnistuu no-
jaamalla hiukan rinteeseen pdin
ja siirtdmalla katseen muutaman
metrin edemmaksi. Rinnettad
kivutaan ylds voimakkain askelin
ja polvia korkealle nostaen, mutta
dla pidennd askelia liikaa. Rinnet-
td tosiaan kiivetddn eikd juosta
vaakasuunnassa, ja askellus
taytyy tehda koko ajan pakigilld.
Vahvista askellusta heiluttamalla
Maki voi olla joskus nllnjyrkka,
ettei sitd voi enda juosta. Silloin
tdytyy kavelld, mutta tee sekin
voimakkain askelin. Nojaa kehoa
eteenpadin ja tue kadet vuoro-
tellen reisiin polvien yldpuolelle.
Anna kdsien seurata jalkojen
liikettd ja tue samalla etummai-

P PLUS 3/2015

sen jalan ponnistusta kadella
painamalla. Siten saat hyddyn-
nettyd myds yldkehon voiman
rinnettd kivutessa — aivan kuten
kdsinoja auttaa nousemaan
nojatuolista. Al kuitenkaan
paina kasilld suoraan reisilihasta.
Se voi hidastaa veren virtausta
lihakseen ja heikentdd kavelya.
Tue kdsi aivan polven viereen.

® Pohkeet ja akillesjénteet
ovat koetuksella jyrkkia rinteitd
kivutessa, joten pida matkan

varrella myds riittdvasti taukoja.

Pdf-tiedosto on tarkoitettu vain omaan kayttdon, eika sité saa tulostaa tai linkittaa
verkossa muiden kayttdon (esimerkiksi séhkopostissa tai Facebookissa)

Laskeudu viettdvid rinteitda

Rinnettd laskeutussa vauhtia
tdytyy saddelld siten, ettd
juoksu pysyy hallittuna, vaikka
painovoima vetda alaspadin.
Juoksuvauhtia sdddetdan
lantion asennolla. Lantion
tydntaminen eteen kiihdyttdd
juoksijan vauhtia. Jos vauhtia
on liikkaa, lantiota kannattaa
tyontdd taaksepadin, niin
mydtamaki ei imaise kehoa
liian vauhdikkaasti mukaansa.
Vauhdin sddtelyd kannattaa
harjoitella ensin pitkdssd ja
loivassa alamdessd, niin jar-
ruttaminen sujuu helpommin
jyrkissakin maissa. Tasaisesti
laskevassa rinteessd voi har-
joitella vauhdikasta laskeutu-

mista niin, ettd jalkoja tarvitsee
vain nostella irti maasta, ja
alamaki huolehtii vauhdista.
Pidd jalat rentoina, irrota kadet
kehosta kuin tasapainoilutan-
goksi ja kiinnitd katse 15-20
metrid eteesi, niin ndet mah-
dolliset esteet jo ennalta.

® Jyrkdn alamden vauhdikas
juokseminen vaatii pari viik-
koa harjoittelua. Jalat voivat
kipeytya aluksi kovastikin,
joten aloita harkiten varsin-
kin, jos jalkojen kanssa on
ollut aiemmin ongelmia.
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Juokse vesildtakoissa

Mutaiset latakot ovat
maastojuoksulenkin han-
kalimpia haasteita. Uhkana
on kaatuminen tai nilkan
nyrjahtaminen, mutta ne voi

valttaad oikealla juoksutyylilla.

kannattaa hidastaa vauhtia
ja harkita, uskaltaisiko sen
|dpi juosta. Latakon lapi tay-
tyy juostaa samalla tavalla
kehon painopistettd alas
notkistamalla polvia ja nojaa

hiukan eteenpadin, niin kaadut

ainakin eteenpdin ja voit

ottaa kasilla vastaan. Askella

tihedsti ja pidd paino koko
ajan pakidilla. Se ehkaisee
jalan luiskahtamista alta.

® Mutaiset ja pehmedt
paikat kannattaisi kiertda
tai vauhti tdytyy ainakin
hidastaa kavelyksi. Nilkka
nyrjahtaa turhan helposti,
jos vain juokset taytta
vauhtia nakeméttd alustaa.
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Loikkaa esteiden yli

Pienten kivien ja oksien yli on help-
po loikata, mutta suuremmat kan-
not ja kivet tdytyy tietenkin kiertdd.
Monilla reiteilld on kuitenkin siind
maadrin kaatuneita puunrunkoja ja
pudonneita oksia, ettd loikkimista
padsee harjoittelemaan. Silloin
taytyy ehdottomasti ndhda paikka,
johon jalka lasketaan. Jata loikka
vdliin, ellet ole varma siitd, mihin
asetat jalkasi laskeutuessa. Pien-
ten kivien ja oksien yli voi loikata
ponnistamalla voimakkaasti ja
jatkamalla juoksemisen liikerataa
ilmassa. Silloin taytyy kyetd
laskeutumaan turvallisesti
etummaisen jalan varaan,

jotta juokseminen jatkuisi

keskeytyksettd. Suuren esteen yli
hypdtessd kannattaa laskeutua
molempien jalkojen varaan sen
taakse. Voit ottaa toisella kddella
tukea kannosta tai suuresta kives-
td samalla, kun hypdhdat vauhdilla
senyli.

® Askeleen pitamiseen tdytyy
kiinnittaa erityisen paljon
huomiota, jos téhtddt kannon

tai kiven yli loikatessa yhden
vdliaskeleen itse esteelle. Jalka ei
saisi missddn nimessa lipsahtaa,
ja kivet seka kannot ovat usein

} paalta liukkaita.
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Maastojuoksulla huippukuntoon

Ohjelma on raataldity juoksijoille, jotka jaksavat jo juosta S kilometrid tasaisella
maantielld ja haluavat 10 kilometrin kuntoon vaihtoehtoisella tavalla.

KUNTO

Treenaa 3 kertaa viikossa 8 viikon ajan

Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4

| 10 min kevyttd limmittelyé ja = 10minkevytté limmittelyd ja = | 10minkevyttd limmittelyd ja = | 10 min kevyttd limmittelyd ja

:% sitten intervalliharjoitus: :E sitten intervalliharjoitus: EE sitten intervalliharjoitus: EE sitten intervalliharjoitus:

B | 4x800mtai4 x4 minvauh- B | 4x800m tai4 x4 minvauh- A | 3x800m tai3x4minvauh- A | 3x800m tai 3 x4 minvauh-
dikasta juoksua 2 min tauoilla. dikasta juoksua 2 min tauoilla. dikasta juoksua 2 min tauoilla. dikasta juoksua 2 min tauoilla.
Hailkkéa lopuksi 5 min rennosti. Hblkkaa lopuksi 5 min rennosti. Sitten 3x 400 m tai 3x 2 min Sitten 3x 400 m tai 3x 2 min

kovaa vauhtia 1 min tauoilla. kovaa vauhtia 1 min tauoilla.

:: 10 min kevytts [mmittely ja :,: 10 min kevytts limmittely ja Halkkad lopuksi S min kevyesti. Halkkaa lopuksi 5 min rennosti.

2 | sitten12 min kuntotesti tayttd 2 | sittenintervalliharjoitus:

& | vauhtia (tarkista, kuinka kauas & | 3x5minvauhdikasta juoksuaja o | 10min kevyttd limmittelyd ja o | 10min kevytté limmittelyé ja
ehdit 12 minuutissa). Halkkaa véleissd 3 min hiilkkad. Holkkaa :E sitten intervalliharjoitus: :E sitten 12 min kuntotesti samalla
lopuksi 5 min rennosti. lopuksi 5 min rennosti B, | 3x5minvauhdikasta juoksua ja a, | reitilld kuin aiemmin viikolla 1

valeissd 3 min holkkaa. Holkkaa Kuinka pitkdlle ehdit talld kertaa?

_n‘n‘ 30-35 min maastojuoksua. -Tu 30-35 min maastojuoksua. vield lopuksi 5 min rennosti. Halkkdd lopuksi 5 min rennosti.

B | Yiité pitdd syke tasaisena koko B | Yritd pitda syke tasaisena koko

& | lenkin ajan hidastamalla vauhtia & | lenkin ajan hidastamalla vauhtia o 3540 “.'Ii" 'llnaaftnj}mksu:?. 5 | 35-40 "l'.i“ 'r'naalftoj}mksua'.
vastaméesss ja kilhdyttaméla vastaméessé ja kiidyttaméla & | Juokseylamdet tayttd vauhtia & | Juokse ylamdet tayttd vauhtia
hiukan vauhtia alaméess3. hiukan vauhtia alaméessé. A | muttaalamdet hitaammin. A | muttaalamdet hitaammin.

Pyri juoksemaan vahintdan 5 x Pyri juoksemaan vahintddn 5 x

30-60 s jyrkkiin ylamakiin. Nou- 30-60 s jyrkkiin ylamakiin. Nou-

se samaa rinnettd uudestaan, se samaa rinnettd uudestaan,

ellei niitd osu reitille useita. ellei niitd osu reitille useita.
Viikko 5 Viikko 6 Viikko 7 Viikko 8

= | 10 min kevyttd limmittelyd ja = | 10minkevyttd limmittelyd ja = | 10minkevyttd limmittelyd ja = | 10 min kevyttd limmittelyd ja

:E sitten intervalliharjoitus: :E sitten intervalliharjoitus: :‘% sitten intervalliharjoitus: :E sitten intervalliharjoitus:

B | Ensin2x800 mtai2 x4 min B | Ensin2x800 mtai 2 x4 min B | Ensin3x800 mtai 3 x4 min B | Ensin 3x800 mtai3 x4 min
vauhdikasta juoksua 2 min vauhdikasta juoksua 2 min vauhdikasta juoksua 2 min vauhdikasta juoksua 2 min
tauoilla. Juokse sitten 4 x 400 m tauoilla. Juokse sitten 4 x 400 m tauoilla. Sitten 3 x 400 m tai tauoilla. Sitten 3 x 400 m tai
tai 4 x 2 min kovaa vauhtia 1 min tai 4 x 2 min kovaa vauhtia 1 min 3x 2 min kovaa vauhtia 1 min 3 x 2 min kovaa vauhtia 1 min
tauoilla. Lopuksi 4 x 1 min tayttd tauoilla. Lopuksi 4 x 1 min tdyttd tauoilla. Lopuksi 6 x 1 min tayttd tauoilla. Lopuksi 6 x 1 min tayttd
vauhtia 30 s tauoilla. Holkkad vauhtia 30 s tauoilla. Holkkad vauhtia 30 s tauoilla. Holkkaa vauhtia 30 s tauoilla. Holkkaa
vield lopuksi 5 min kevyesti. lopuksi 5 min rennosti. vield lopuksi 5 min rennosti. vield lopuksi 5 min rennosti.

:‘: 10 min kevyttd lammittelyd ja :‘: 10 min kevyttd lammittelyd ja :‘: 10 min kevyttd lammittelyd ja :‘: 10 min kevyttd lammittelyd ja

2 | sittenintervalliharjoitus: 2 | sittenintervalliharjoitus: 2 | sitten intervalliharjoitus: 2 | sitten 12 min kuntotesti samalla

& | 3x5minvauhdikasta juoksua &  3xBmin vauhdikasta juoksua & | 3x6minvauhdikasta juoksua & | reitils kuin viikoilla 1ja4. Kuinka
3 min hdlkkatauoilla. Holkkaa 3 min hdlkkatauoilla. Holkkaa 3 min hdlkkatauoilla. Holkkda pitkdlle ehdit talld kertaa? Holk-
lopuksi 5 min rennosti. lopuksi 5 min kevyesti. lopuksi 5 min rennosti. kad lopuksi 5 min rennosti.

;’; 40-45 min maastojuoksua. :‘: 40-45 min maastojuoksua. :‘: 40-45 min maastojuoksua. :‘; 60 min maastojuoksua. Juokse

2 | Nouse tdyttd vauhtia mutta 2 | Nouse tdyttd vauhtia mutta 2 | Yritd juosta koko matka mahdol- 2 | hallittua vauhtia niin, ettd jaksat

& | laskeudu hitaammin. Juokse & | laskeudu hitaammin. Juokse & | lisimman kovaa vauhtia - myds ' jatkaa sitd koko matkan. Valilld
vahintddn 8 x 30-60 s jyrkkiin vahintddn 8 x 30-60 s jyrkkiin silloin, kun reitille osuu teknisesti voi hiukan kavellakin, jos syke
makiin. Nouse samaa rinnettd makiin. Nouse samaa rinnettd vaativia osuuksia. tdytyy saada tasaantumaan.
uudestaan, ellei niitd ole useita. uudestaan, ellei niitd ole useita.
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KUNTO

Harva ehtii poiketa metsaan joka ikisella
juoksulenkilla. Arkisia lenkkeja Iahikaduilla tai
juoksumatolla voi silti taydentaa viikonlopun
metsaretkilld, niin maastojuoksukunto pysyy
ylla. Oheinen ohjelma on koostettu juuri niin.

VOIMAHARIJOITTELU LISAA
VAUHTIA METSAPOLUILLA

Jalkojen ja keskikehon lihasten voimahar-
joittelu tukee maastojuoksua

q

t&alts: kuntoplus.fi/lihaskunto. [EORM
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