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Muista kokonaisrasitus

n varhainen aamu. Puurot on syoty.

Aamukofeiini virtaa suonissa. Kaksi

paivad EU-vaaleista. Visynyt, mutta

onnellinen olo. Kuin Ironmanin oli-

si vetinyt. Pad on tyhji ja keho vetela.
Pumppu kiy vielikin kierroksilla.

Takana on rankka 3 viikon jakso, eikd kyse nyt
valitettavasti ollut treenileiristd. Viime
viikkojen kokokenttiprissi muodostui
ministerihommista, EU-vaalikampanjas-
ta ja paille vield Kokoomuksen puheen-
johtajuuskisasta. Vield pitdisi jaksaa kaksi
viikkoa.

Kehon ja mielen visymystila on sen
mukainen. Pdivit ovat olleet pitkii ja yo-
unet lyhyitd. TV-viittelyt ja muut tilaisuu-
det loppuvat aina my6hiin. Kone kiy kierroksilla.
Ruokavaliosta olen pitanyt kiinni, ja treenaaminen-
kin onnistui EU-vaalien loppusuoralle saakka, kun-
nes iski flunssa.

Kova tyopaine sai taas miettimdin rasituksen
ja levon tasapainoa. Takana on ehkd elimini paras
harjoitusjakso. Peruskuntokausi meni kuin Strom-
sOssd. Midiri ja laatu kohdillaan. Testitulokset erin-
omaisia. Kisakalenteri suunniteltu. Energiatasot ka-
tossa. Tahtoisi viivalle.

Kaiken kukkuraksi keksin maailman parhaan ta-
van kampanjoida. Py6riilin paikkakunnalta toiselle.
Kilometreji kertyi mukavat 500, neljini erilliseni pai-
vind. Matkalla pysdhdyttiin aina torille, ja taas men-
tiin. Keviddn pitkit lenkit tulivat ikddn kuin itsestddn.

Viimeiselld viikolla tiesimme, ettd treenaamista
kannattaa hollitd, vihin kuin ennen isoa kisaa. Jo-
kaisena piivini oli joko TV-viittely tai puheenjoh-
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Ei kannata koskaan pyordilli Giron Team Pink Wheelsin
treenata laikka
punaisena.

tajuuspaneli jossain pdin Suomea. Piille vield 4-8
paivittdistd torikdyntid, haastattelut ja yleinen stressi
vaalituloksesta. Tenttien jilkeen uni ei tule helposti.

Alun perin oli tarkoitus vetdd IK-32-poikien kans-
sa 35 km/h-vauhtiryhmii Giro d'Espoossa vaalipai-
vini. Edellisend sunnuntaina jirjen ddni (eli vaimo-
ni Suzanne) sanoi, ettd "kuntoilet, jotta jaksaisit, ei
piinvastoin: olisikohan parasta, ettd
polkisit Giron iisisti?" Jarkipuhetta,
ja niin tein.

Piitin laskea rasituksen tasoa ja

kanssa rauhassa. No, eihin sekiin
onnistunut, koska flunssa oli jo sen
verran padlld. Jdin vilkuttelemaan
ldhtoviivalle ja pyérailin pienen mat-
kaa porukoiden mukana. Hieno kokemus sekin.
Meille keski-ikiisille lykrapojille ja -tytéille on
tarkedd tarkastella jatkuvasti kokonaisrasitusta. Ei
kannata koskaan treenata laikka punaisena. Ylirasi-
tustilasta palautuminen kestdi usein kauan.
Tamin olen oppinut vuosien varrella. Valmenta-
jani tarkastelevat kalenteriani ja soveltavat harjoitus-
ohjelman siihen sopivaksi. Itsekin olen oppinut ot-
tamaan iisisti, vaikka kuinka tekisi mieli luukuttaa.
Muista sindkin noudattaa vaimoni neuvoa. Tree-
naaminen ja kisailu on kivaa, mutta loppupelissi
me teemme sitd vain voidaksemme hyvin. Kyse on
energiasta ja jaksamisesta. Sitd me saamme loyta-
milld hyvin tasapainon levon ja harjoittelun valilla.
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