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ku kramppi tai pieni akillesvai-

- Puolimaraton nykyiin

sut Hajyjen Mauri Volama, 68,

evastaa maratoneille valmis-
tautuvia ensikertalaisia pitkan
matkan salaisuuksiin.
-Maraton vaatii sisua, noy-
ryytta ja myos ylipdata aika
lailla. Missdin vaiheessa, niin
harjoittelussa kuin kilpailussa,
el saa olla lilan ylped itsestiin.
Matkalla ei saa voivotella, vaan
olla positiivinen, 30 kilomet-
rin kohdalla pitaa ajatella, ettd
enad on jaljelld vihan yli kymp-
pi. El niin, ettd vield on jiljel-
ld kymppi, hiin opastaa aloitte-

dettava taukoa juoksemisesta

Volama, jos kukaan, on oikea
henkilé antamaan vinkkeja ma-
ratonille pyrkiville kuntoilijoil-
le. Seindjokelainen sitkea elike-
ldinen ei ole koskaan keskeyt-
tanyt maratonia ja aikoo juos-
ta jo 700. maratoninsa syksylla.

Kesan maratoneille tai puo-
limaratoneille voi hinen mu-
kaansa paasta vield kuntoon,
mutta se vaatii jonkinlaista
pohjakuntoa.

-Mitaan paniikkia ei vie-

- maratonia suositumpi

HANNU LUSA

SEINAJOKI Maratonien osan-
ottajamdarat ovat Mauri Vo-
laman mukaan vahentyneet
2000-luvulla, kun taas puoli-

maratonin luvut ovat nousseet.

-Viaki vihenee maratoneilla
vanhemmasta paasta. Toisaal-
ta on hienoa, kun nuoret ovat

tulleet mukaan. Varsinkin nuo

ret naiset ovat innostuneet ko-
keilemaan rajojaan maratoneil-

osanottajakiintiot. Esimerkik-
s1 Berliinissa oli viime vuonna
kiintio 40 000 ja halukkaita ol
90 000. Juoksijat valittiin sinne
arvalla.

Maakunnassa jarjestetaan
kymmenkunta maratonia ku-
luvana vuonna. Volama tloitsee
uusien maratonien mukaantu
losta,

Muutamia maratoneja on to
ki kuollut, mutta on niitd viela

aivan riittavasti taallakin. Tana
vuonna on 30-vuotisjuhlavuo-
si seki Venetsialaismaratonil
la Kokkolassa etta Vaasa-mara
tonilla. Uusin maraton on hei
nikuussa Karijoella. Suomessa
on kuitenkin yli sata maratonia
vuodessa.

Maratonlistalle on ruliut mu
kaan myos monia Tee se Itse
hélkkimaratoneja, joissa el ole
palkintoja. Sarjoina niissd ovat
vain miehet ja naiset.

lijoita kokemuksen syvalla rin-
tadanella.

Mikali pitkalld matkalla pai-
kat alkavat reistailla, on hiinen
mukaansa uskallettava hiljen-
taa vauhtia tai keskeyttii vam-
man tullessa.

- Hetl el kannata keskevyttii.
Valilla voi vaikka vahin kivel-
14 Ja ajatella jotain muita asioita.
Kipu voi mennd siten ohi. Toki,
Jos el pysty eniid kivelemiiin, e
Saa rikkoa itsediin enempii. jo-

la ympiri maata. Puoliskan suo-
sio on kasvanut huomattavasti.
Esimerkiksi Seinamaratonilla ja
Kyrdnjoki-maratonillakin oli vii
, B me vuonna lahes tuplasti osan-
ottajia enemmin puoliskalla
kuin maratonilla.

[sojen maratonien suosio
maailmalla on kuitenkin kasva-
nut huikeasti.

-Kaikki halukkaat eivat enaa
padse niithin mukaan, silla mo-
nilla massamaratoneilla on

la ole. Toki on hyvi, jos on jo
harrastanut lilkkuntaa ennes-
taan. Maratoneille valmistau-
tuessa voi vield hyvinkin juosta
kuukautta ennen h-hetked 25-
30 kilometrin lenkin rauhalli-
sesti. Sen jalkeen kannattaa ke-
ratd paukkuja matkaa varten.
Hin neuvoo pitkille matkoil-
le mielivia juoksemaan ensiksi
puolimaratonin.
~~On monta kertaa jarkevim-
paa aloittaa puoliskalla. Kun

Syksylla jo 700. maratonille aikova Hijyjen Mauri Volama neuvoo
maratonille mielivid kiiruhtamaan hitaasti. kuva HEIKKI HAKANEN

alussa hitaasti. Vanha totuus-
han on, ertid ei se matka tapa,
vaan vauhti.

muutaman puoliskan juoksee,
niin kylld se maratoninkin me-
nee, kunhan muistaa juosta



