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Vuosi 2006: | had a dream.
Vuosi 2007: | have still a same dream.
Vuosi 2008: | was ruining my dream.

Olin haaveillut monta vuotta Naisten Kympin juoksemisesta. Valmensin itseni joulukuusta 2007
alkaen pari kertaa pdivassa tekemillani 6-14 km:n sauvakavelylenkeilla siihen kuntoon, etta
kevaalla 2008 jalkani kestivat enda kavelyn autosta ruokakauppaan ja takaisin auton etupenkille.
Itseni personal trainerina olin kehittanyt molempiin saariini erittdin pahan penikkataudin. Se siita
juoksu-unelmastal

Elokuussa l6ysin valmentaja Jarno Ahosen tiedot ja puhelimessa sovimme tapaamisen jo samalle
viikolle. Jarnon haastattelussa ilmoitin olevani tyydyttavassa kunnossa, salillakin puuhastellut
aikaisempina vuosina ja ainut mista en pida on hengastyminen ja hikoilu. Valmentaja Ahonen
ammattilaisena kuunteli kasvot peruslukemalla ja ehdotti, ettd aluksi tehtaisiin UKK-kavelytesti
seka lihaskuntotesteja. Kavelytestissa pystyin askeltamaan ripedlld vauhdilla 500 metria, kun jalat
pettivat. Lihaskuntotestissa sain tulokseksi 0 kpl kyykkyja, yhden etunojapunnerruksen ja
vatsalihaksia sentdan kymmenen. Hmh...olin siis omasta mielestani ollut vield edellisena paivana
tyydyttavassa kunnossa.

Laksimme liikkeelle ihan alkutekijoista. Ulkona videoitiin kdavelyani ja Jarno 16ysi valittémasti vikaa
askeltamisessani. Aloitin opettelemalla normaalia kdvelemista. Sauvakavely- ja holkkalenkit
kiellettiin saman tien. Salille tehtiin monipuolinen ohjelma peruslihaskunnon, sdarien ja nilkan
vahvistamiseen. Opettelin myds sellaista kummastusta kuin lihashuoltoa. Intoni oli suuri ja Jarno
sai rauhoitella useammankin kerran, etta nyt malttia malttia. Olin tehnyt 3 kuukauden
valmennussopimuksen ja kiire oli saada itseni huippukuntoon siina ajassa niin aerobisella kuin
lihaskuntopuolellakin.

Ravintoon olin suhtautunut kurinalaisesti, syonyt terveellisesti, mutta liian vahan ja liian pitkilla
ruokavaleilld. Ruoka-asioista kaytiin valilla tiukkaakin keskustelua, mutta suostuin Jarnon
ehdotukseen sydda 3-4 tunnin valein ja lisatd ruoan maaraa. Yhtakkia painostani havisi kuin
huomaamatta kuusi kiloa. Ja sitten olikin 3 kk mennyt.

Oppimista oli itselleni, ettei tdma projekti noin lyhyessa ajassa ollut vasta kuin alkumetreilla.
Tehtiin vuodelle 2009 kunto-ohjelma ja tahtdimena edelleen Naisten Kympin juokseminen. Sitten
tapaturman takia tuli liikkumiseeni yli puolen vuoden tauko. Vasta loppuvuodesta paastiin



aloittamaan kunnolla treenaaminen. Salilla tein pitkid pyora-ja soututreeneja. Kuntotesti naytti jo
mukavia tuloksia. Siita kipinaa lisda ja yhteistyota jatkettiin vuodelle 2010.

Sitten tapahtuikin rakkautta ensisilmaykselld; Jarno toi treeniin 6 kilon kahvakuulan.

Ah! Taydellinen hurmaantuminen kuuliin ja jossain vaiheessa sain vinoilua, etta mitenkas nyt, kun
tassa hiki lentaa ja saattaa olla, ettd jopa hengastytkin. Ei haitannut, kun alkoi vyotaro kaventua,
kasiin kehittya lihasta ja hyvaa oloa riitti viela seuraavallekin paivalle.

Kevaan auringon myo6ta olin alkanut juosta taas omin pain paivittaisia pidempia lenkkeja ja jalat
kipeytyivat saman tien. Kyllastyin ja turhaannuin koko liikkkumiseen. Peruutin treeneja ja kiukkuisia
viesteja lenteli Jarnon meiliin. Sovittiin, etta kdydaan yhdessa sydmassa ja unohdetaan
treenaaminen vahadksi aikaa. Tehtiin venyttelyja ja joogaharjoituksia. Jarno piti minulle tiukan
puhuttelun ja tdsmensi, etta tuloksia ei voi tulla, jos yhteisia sopimuksia harjoittelun laadusta ja
madrista ei noudateta. Pelkka kausisuunnitelman ja uuden saliohjelman tuijottelu kotisohvalla ei
tee muuta kuin kuluttaa sohvaan syvan kuopan. Sen illan jalkeen suhtautumiseni yhteiseen
projektiimme muuttui taysin. Nyt-saatava-kaikki-heti-tassa-asenteeni havitin. Tajusin,etta Jarno
kayttaa aikaansa minuun ei vain pelkissa tapaamisissamme vaan myds ohjelmien suunnitteluissa,
ruokapaivakirjani lapikdymisessa, saannollisissa yhteydenpidoissa jne, joten onhan myds

minun kannettava oma vastuuni projektistamme; minun unelmaanihan tassa ollaan
tavoittelemassa. Liikkumiseni tehoon ja sdaanndllisyyteen tuli totaalimuutos. Opin myoés pitamaan
lepopaivia.

Nyt on huhtikuu 2011 ja liikkuminen on ihanaa. Treenien tehot ovat nousseet ja rankatkin
ohjelmat ovat mieluisia. Asenne on nyt salilla, ettd minahan jaksan ja pystyn. Kahvakuulissa ollaan
siirrytty jo kahdentoista ja kuudentoista kilon painoihin ja hurmaantuminen vain paiva paivalta
lisddntyy. Juokseminen aloitettiin rauhallisesti ja nyt lenkki raittiissa kevatsaassa onnistuu ilman
kipuilua. Viikon kohokohta! Kesalla tulee tayteen kolme vuotta, kun aloitin Jarnon kanssa
liikkumisen. Tuona aikana on ollut yla-ja ala-makea, mutta periksi ei olla annettu. llman Jarnoa en
olisi oppinut liikkkumaan turvallisesti, séannoéllisesti, enka myoskaan uskaltaisi laittaa treeneissa
itsedni likoon. Itsedni olen my6s oppinut tuntemaan ihan uudella tavalla ja karsivallisyytta on tullut
roppakaupalla lisda. Luottamukseni Jarnon ammattitaitoon on horjumaton. Valillda Ahonen laittaa
kuriin ja jarjestykseen; valilla nauraminen ja jutustelu lohkaisee ajasta aimo osan. Eihdn
liikkumisen tarvitse vakavaa pakkopullaa olla. Minulle se on taytekakkua kermavaahdolla. Kiitos
Jarnolle!

Olen talla hetkelld elamani parhaimmassa kunnossa. Niin ja jossain vaiheessa puhuttiin, etta kun
minad olen Naisten Kympin juossut, lopetan valmennussopimuksen ja Jarno ilmoitti olevansa
tarpeeton siind vaiheessa, kun mina olen suostunut vesijumppaan. Kumpaakaan en meinaa
pitkdan aikaan suorittaa; juosta kun voi metsalenkilla ja uida mdkkirannassakin, joten laitahan
Jarno minulle seuraavalle 10-vuodelle valmennussopimus pikaisesti allekirjoitettavaksi.



