Antoisa ensimmäinen vuoteni Kunto-Pirkoissa
Olen taustaltani maatalon poika Ikaalisten Myllykartun kylästä. Saman kylän poikia kuin kauden päätösjuhlassa palkitut Rajamäen veljekset Timo ja Tapio. Samoja lenkkiteitä olen Tapion ja Timon kanssa kuluttanut, tosin Timo oli enemmän ’Bolt’ ja kenttälajien monitoimimies, josta hän myös sai palkinnon päätösjuhlassa. 
Ensimmäisen kosketuksen urheiluun sain n. kahdeksan vuoden ikäisenä, jolloin aloitin paikallisten kyläseurojen ja maanviljely-yhdistysten juoksu- ja hiihtokisoihin osallistumisen. Kisaaminen ei ollut aina helppoa, koska minulla oli jonkinasteinen hapensaannin vaikeus  kovatehoisessa tekemisessä, joka ilmeni hengityksen ’vinkumisena’. Kiitos juniorivuosien harjoittelulle siitä, että tuo ongelma poistui iän lisääntyessä. 

Nuorukaisena harrastin juoksun ohessa suunnistusta ja siinä sivussa vähän myös hiihtoa oheisharjoitteena. Koskaan en näin jälkikäteen ajatellen tullut kuitenkaan koetelluksi rajojani eli sitä, mihin saakka voisin kehittyä panostamalla kunnolla harjoitteluun. Opiskeluelämän, työn ja lasten kasvatuksen pyörteisiin ajauduttuani pidin reippaan 20 vuoden tauon, jolloin lenkkeilin hyvin harvakseltaan.  
Kun 45 vuotta alkoi lähestyä mittariin, jäi enemmän vapaa-aikaa ja aloin varovaisesti lisäämään juoksuharjoittelua. Aluksi se oli vain varovaista kunnon kohottamista ja tavoite oli käydä yksittäisessä syksyn hölkkätapahtumassa tsekkaamassa kauden harjoittelun tulos. 
Hiljakseltaan siirryin terminologisesti ’kuntojuoksijasta’ ’kilpakuntoilijaksi’. Ajattelen, että kuntojuoksija harjoittelee säännöllisesti suuren osan vuodesta, muttei niinkään kiinnitä huomiota harjoittelun monipuolisuuteen eikä vauhteihin. Kilpakuntoilija on tavoitteellisempi; hän tekee etukäteen suunnitelman harjoittelustaan ja harjoittelu on sekä kestoiltaan että vauhdeiltaan vaihtelevampaa. Lisäksi kilpakuntoilija testaa kuntonsa kilpailuissa verrattuna sekä omiin aikaisempiin suorituksiinsa että muihin kilpakuntoilijoihin.  
Aloin vuonna 2011 lisäämään kilpailujen määrää harjoittelun oheen ja koko ajan addiktio juoksemiseen ja kilpailemiseen kasvoi. Vuodesta 2010 vuoteen 2013 esim. kympin aika parani useita minuutteja. Olen nyt 51-vuotias ja jatkossa on tarkoitus vähintäänkin passata ikääntymisen tuottama vauhdin hiipuminen ainakin vielä muutamaksi vuodeksi keskittymällä harjoittelun laatuun ja palautumiseen. 
Mies KP:stä soitti minulle 2012 vuoden lopussa ja ehdotti seuran vaihtoa. Tein päätöksen seuran vaihtamisesta enempää miettimättä, jota en ole katunut. Seurassa on erittäin lämmin ilmapiiri ja minut  on otettu uutena jäsenenä vastaan lämmöllä. Seuran kautta olen tutustunut paremmin todella koviin juoksijoihin (Risto, Seppo, Jarno, Jaakko, Jari, Taisto jne.) ja seuran toiminnan pyörittäjiin/innostajiin (Hannu, Kauko, Tapio jne.). On hienoa olla seurassa, joka pärjää loistavasti ja jossa maailman huippujen ohella saa tuntea itsensäkin onnistuneeksi ja arvostetuksi. 
Harjoitteluni peruskiviä ovat viime vuosina olleet seuraavat asiat: Viikossa juoksuharjoittelua on 5-6 krt, josta valtaosa on ns. perusvauhtista juoksua. Perusvauhtinen tarkoittaa minulle juoksua, jossa pidän vauhdin sellaisena, että hengitys ja puhe soljuu vaivatta. Vauhdin ei mielestäni ole syytä olla turhan hidasta pois lukien vauhtijuoksujen ja kilpailujen alku- ja loppuverryttelyt. Perusvauhtisen juoksulenkin pituus minulla on 10-20 km. Kuukaudessa juoksen n. 3 pidempää lenkkiä (22-28 km), joissa vauhti muodostuu tuntuman mukaan. Myös näissä vauhti voi vapaasti nousta reippaaksi, kunhan sitten tällaisen pitkän jälkeen malttaa pitää lepopäivän.

Ehkä kaikkein tärkein kilpailuvauhdin lisäys on tullut vauhtikestävyysharjoittelun kautta. Niitä olen pyrkinyt tekemään viikoittain ja keväällä parikin kertaa viikossa joko harjoituksena tai kilpailuissa. Kilpailuissa näistä tulee aina kehoa rasittavia tasavauhtisia juoksuja, kun numerolappu rinnassa sen velvoittaa. Harjoituksissa pyrin tekemään näistä osan myös ns. intervallijuoksuna muutaman kerran kuukaudessa.

Vuoden 2013 onnistuminen ja 2014 tavoitteet:
Sm maasto (6km), Sm maraton, Sm maantie (10km), Pyynikki (10km), Pirkka (33km) ja Kankaanpää maraton olivat vuoden 2013 tavoitteelliset kilpailut. Näistä tärkeistä kilpailuista tuli useampi onnistuminen (Sm maraton, Sm maantie, Pyynikki ja Pirkka) ja loputkin (Sm maasto ja Kankaanpää) menivät tyydyttävästi. Lisäksi kävin useita muita kilpailuja, joissa suoritustaso vaihteli kovasti.  Vuodelle 2014 olen asettanut tavoitteiksi  vastaavat kilpailut kuin vuonna 2013. Tavoitteen julkistaminen etukäteen tyyliin ’Evilä’ on riskialtista, mutta myös harjoittelua motivoivaa. Siis kolmen Sm-kisan sijalukujen yhteisarvo alempi kuin 2013 (9). Ajallisesti 10 km 35:20, ½mara 1:18, mara 2:45, Pyynikki 37:00 ja Pirkka 2:13. 
Esimerkki kilpailuun valmistautumisesta (Sm maantie/Turenki): 

Ennen kisaa harjoitusohjelma (joka kokonaisuutena oli alle 4000 km vuonna 2013) n. 2½ viikon ajalta näytti seuraavalta. En tiedä oliko tämä oikea tapa valmistautua 10 km kisaan vai olisiko jokin muu tapa ollut parempi, mutta itse uskoin tähän, enkä pettynyt. 

Tiistai 
2 km verr + pyramidi 2*(1+1+2+2+3+3+3+3+2+2+1+1min /kova/hölkkä) + 3 km verr

Keskiviikko 
18 km peruslenkki

Torstai 
12 km peruslenkki

Perjantai  
3 km alkuverryttely + 10 km kisa (Kumpula hölkkä) + 2 km verryttely

Lauantai  
10 km peruslenkki

Sunnuntai 
3 km alkuverryttely + 11 km kisa (Tykköö hölkkä) + 4 km verryttely

Maanantai  
Lepo

Tiistai 
18 km peruslenkki

Keskiviikko 
2 km verryttely + 7*6min kova/ 3min hölkkäpalautuksilla + 2 km verryttely

Torstai 
22 km peruslenkki

Perjantai 
12 km peruslenkki

Lauantai 
2 km verryttely + 20 km kisa (Hämeen hölkkä) + 2 km verryttely

Sunnuntai 
Lepo

Maanantai 
12 km peruslenkki

Tiistai  
2 km verr + pyramidi 2*(1+1+2+2+3+3+2+2+1+1min /kova/hölkkä) + 2 km verr

Keskiviikko 
12 km peruslenkki

Torstai  
2 km verryttely + 6*300m veto + 2km kova + 1 km verryttely

Perjantai 
Lepo

Lauantai  
6 km Fiilistelyä

Sunnuntai 
Turenki 10 km 35.59 /M50 SM 1.

Kävin katsomassa Tammer-turnauksen loppuotteluita marraskuussa. Tosi kovatasoista viihdettä neljä tuntia, kansainvälistä meininkiä ja matalia neniä. Helposti käy tällaiselle veteraani (aikuis!) urheilijalle, että käpertyy vain omaan lajiinsa. On hyvä nähdä myös toisenlaista urheilua ja nimenomaan erittäin kovaa urheilua; ehkä yhtä kaikkein kovimmista, jossa ratkaisee kestävyys, nopeus, tekniikka, taktiikka, peräänantamattomuus ja voiton tahto. 

Mietin kestävyysjuoksun harjoittelun ja nyrkkeilyn yhteneväisyyksiä ja löysinhän niitä. Nyrkkeilyssä ei voi pärjätä, jos ei uskalla tehdä hyökkäyksiä … juoksussa ei voi pärjätä, jos ei uskalla harjoitella kovaa (no pain, no gain). Nyrkkeilyssä ei voi pärjätä, jos ei hyökkäyksissä ole malttia … juoksussa ei voi pärjätä, jos harjoittelussa ei ole malttia (train, not strain).    


Kiitos Kunto-Pirkat ja sen jäsenet, odotan innolla kautta 2014!
