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Finlandia Marathon ja Intersport megas-
tore Tourula ovat solmineet kahden vuo-
den yhteistyösopimuksen.
– Yhteistyökumppaneita valittaessa In-
tersport kiinnittää paljon huomiota itse
kohteeseen. Finlandia Marathonin kans-
sa yhteistyöhön lähdettiin, koska koim-
me, että Finlandia Marathon on kasva-
va, laadukas ja hyvin järjestetty juoksu-
tapahtuma Jyväskylässä, ja halusimme
olla mukana kehittämässä ja kasvatta-
massa paikallista tapahtumaa. Mieles-
täni Finlandia Marathonilla on tulevai-
suudessa mahdollisuuksia kasvaa yhdek-
si maamme parhaista juoksutapahtu-
maksi, ja mahdollisesti jopa saavuttaa
kansainvälisiäkin markkinoita yhdessä
kansainvälisen Intersport ketjun kanssa,
toteaa Intersport megastore Tourulasta
Tomi Vaskelainen.

Osallistujille Finlandia Marathonin ja
Intersportin yhteistyö näkyy monella eri
tapaa. Huhtikuun puolessa välissä In-
tersport megastore Tourulassa järjestet-
tiin juoksupäivää, jossa Finlandia Ma-
rathon oli myös mukana. Finlandia
Marathonilla oli siellä oma piste, jossa
oli muun muassa arvontaa ja esitteiden
jakoa. Kevään aikana Finlandia Marat-
hon on järjestänyt Keskisuomalaisen ja
Intersportin tukemia juoksijailtoja maa-
kunnassa, jossa on mukana myös Asic-
sen asiantuntija kertomassa juoksuken-
gistä. Itse tapahtumassa Intersport nä-
kyy myös vahvasti. Intersportilla on ta-
pahtumassa esimerkiksi omia myynti-
pisteitä, joissa on myynnissä muun
muassa erilaisia juoksukenkiä ja juok-
sutekstiilejä, sykemittareita, urheilura-
vinteita.

Intersportin pääkonttori sijaitsee Bernis-
sä, Sveitsissä. Intersport- kauppoja on
lähes 5000 kappaletta 25 maassa. Suo-
messa on tällä hetkellä n 60 kauppaa.
Intersport on selkeä urheilukauppojen
markkinajohtaja Suomessa. Intersportin
vahvuudet ovat laadukkuus, palvelu ja
monipuolisuus. Intersportissa satsataan
palveluun. Asiakkaille halutaan antaa

Intersport- Finlandia Marathonin
pääyhteistyökumppanina

asiantuntevaa ja henkilökohtaista palve-
lua, ja asiakkaille yritetään löytää juuri
oikeat tuotteet. Myymälöiden tuotevali-
koimat ovat myös laajat ja monipuoli-
set, joten asiakkaille halutaan antaa
mahdollisimman hyvä tarjonta.

Juoksukengät ja -tekstiilit ovat keväisin
merkittävässä osassa Intersport myymä-
löissä. Tarkoitus onkin, että aina kausit-
tain keskitytään joihin tiettyihin lajei-
hin hieman paremmin muiden ohella.
Kuten talvella oli hiihtobuumi, on sel-
keästi nähtävissä myös juoksubuumi.
Varusteissa ei tyydytä ainoastaan siihen,
että omistetaan hyvät juoksukengät, vaan
halutaan satsata kokonaisuutena lajiin.

– Juoksukenkiä valitessa tärkein seikka
on se, että kenkä on sopiva omaan jal-
kaan ja askellukselle. Ammattitaitoiset
myyjät ovat tärkeässä roolissa jotta juok-
sija saa parhaan mahdollisen kengän juu-
ri omalle jalalle ja askellukselle, neu-
voo Vaskelainen. Intersporteissa järjes-
tetään myös juoksuklinikoita, joissa on
paikalla fysioterapeutti arvioimassa ja-
lan muotoa ja askelta. Nämä ovat tilai-
suuksia, joita kannattaa ehdottomasti
hyödyntää.  Myös vanha kenkä kannat-
taa ottaa myymälään mukaan, jolloin
siitä voidaan katsoa miten se kulunut ja
arvioida mikä olisi paras vaihtoehto.
Myös oikean koon arvioiminen helpot-
tuu.
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Ilmoittaudu 30.4. saakka edullisemmilla hinnoilla !

Finlandia Marathonille 2010 voi ilmoittautua osoitteessa www.finlandiamarathon.fi

     Osallistumismaksut 2010

   30.4. 27.8. 27.8. jälk.
   ennakkoilm. jälki-ilmoittautuminen

     Marathon    44,- 49,- 58,-

     ½ Marathon    39,- 44,- 54,-

    Rantaraitin kierros (n. 12 km)   29,- 34,- 42,-

Juoksijakortilla ja S-etukortilla. 4 euron  alennus!
Keskisuomalaisen kestotilaajan (sis. perheenjäsenet) osallistumismaksu Rantaraitin kierrokselle on 27eur.
Huom. Alennukset ovat voimassa 28.8. saakka.

Peruutusturva
Jos juoksija maksaa 5 euron peruutusturvamaksun, maksettu osallistumismaksu voidaan 11.9. tai aikaisem-
min päivätyn lääkärin todistuksen perusteella siirtää seuraavalle vuodelle. Maksettua osallistumismaksua ei
palauteta missään tapauksessa.
HUOM. Peruutusturvamaksua ei voi maksaa takautuvasti vaan se tulee maksaa ilmoittautumisen
yhteydessä.

Osallistumismaksuun sisältyvät palvelut
* Osallistujan opas kotiosoitteeseen postitettuna
* Kattavat huoltopalvelut reitillä ja maalissa
* Virallisesti mitattu reitti, sähköinen ajanotto- ja tulospalvelu
* Paviljongissa varusteiden vaihto- ja säilytystilat sekä peseytymistilat.
* Osallistujamitali
* Osallistuminen arvontaan

Sarjat
Maraton ja ½-maraton:

M, M40, M45, M50, M55 ja M60+
N, N40, N45, N50, N55 ja N60+

Rantaraitin kierros (n. 12 km):
M19 ja M
N19 ja N

Järjestäjät
Tapahtuman järjestäjinä toimivat Keski-Suomen Liikunta ja Jyväskylän Kenttäurheilijat.

Tiedustelut ja lisätiedot:
Lisätietoja Finlandia Maratonin internetsivuilta www.finlandiamarathon.fi tai
puh. 050-5524997, sp. fm@kesli.fi
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Vanhan Juoksijalehden kertomaa

Allekirjoittaneella oli joululomalla aikaa siivota kirjahyllyä ja selata hyllyyn kertyneitä Juoksijalehtiä. Vuodesta 1980 alka-
neissa lehdissä oli paljon mielenkiintoisia artikkeleita ja monet artikkelit kuvasivat maailman muutosta.

Erityisen kiinnostava oli viereisellä sivulla oleva artikkeli vuonna 1984 Jyväskylässä juostusta 100 x 1.000 metrin viestin
maailmanennätyksestä. Olihan joukkueessa monia viimeisen kahdenkymmenenviiden vuoden aikana julkisuudessa olleita
henkilöitä.

Ansioituneita urheiluvalmentajia
Timo Vuorimaa, Antti Leppävuori, Ken-
neth Penttinen, Jarmo Mäkelä, Reijo
Jylhä, Pekka Natunen …

Oman lajinsa huippuja
Kalevi Luoma, Jouni Ilomäki, Teemu
Vesala, Ilkka Väänänen, Erkki Tuomio-
aho, Harri Kirvesniemi …

Urheilun järjestöelämän vaikuttajia
Asko Härkönen, Juha Kuosa, Pasi Mä-
enpää, Kari Niemi-Nikkola …

Yliopisto- ja tutkimustyössä kunnostau-
tuneita
Erkki Tuunanen, Markku Alen, Pauli
Rintala, Ari Nummela, Harri Suomi-
nen…

Finlandia Marathonin järjestämiseen
osallistuvia
Erkki Kaihlanen, Reino Kärkkäinen (Ra-
cetimer), Vesa Häggblom …

Urheilutoimittajia
Harri Laakso, Ilkka Järvimäki, Tapio Suo-
minen, Kalle Virtapohja …

www.finlandiamarathon.fi
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Finlandia Marathonilla on yli 200 tal-
koolaista, jotka kaikki auttavat tekemään
tapahtumasta onnistuneen. Tässä sarjas-
sa päästään kurkistamaan minkälaisia
henkilöitä tapahtumassa on ollut mu-
kana, sekä kuinka erilaisia rooleja tal-
koolaisilla voi olla. Ensimmäinen ten-
tattava Miikka Silonsaari sai ”haastaa”
seuraavan numeron talkoolaisen, ja hän
toivoi näkevänsä seuraavassa numeros-
sa kansliavastaavan Helvi Kaihlasen.
Saimmekin ”haastettua” hänet mukaan.

Nimi: Helvi Kaihlanen

Ikä: v. 46 syntynyt

Asuinpaikka: Nisulan montun laidalla,
Jyväskylässä

Perhe: Tällä hetkellä myöskin eläkkeel-
lä oleva isäntä.

Työ: Neljäkymmentä vuotta pankkielä-
mää, ja nyt kolme vuotta olen ollut eläk-
keellä

Harrastukset: Olen ollut Jyväskylän La-
dun hallituksessa pitkään, sekä myös
pitkään Finlandia Marathonissa toimit-
sijana. Oma liikunnallinen harrastukse-
ni on lentopallo.

Ensimmäisen kerran Finlandia Maratho-
nissa mukana: En ole ihan varma olen-
ko ensimmäisessä ollut mukana, mutta
ihan alkuvuosina olen ollut mukana.
Olen aloittanut Laajavuoresta. Siellä
yhdessä silloin touhuttiin. Silloin pelat-
tiin paperilappujen kanssa ihan hirveäs-
ti, ja käsin kirjoitettiin kaikki. Silloin
ohjattiin ”karsinoihin” juoksijat, kun ne
tuli maaliin, ja siitä katsottiin maaliin-
tulojärjestys.

Vastuualueesi Finlandia Marathonissa:
Periaatteessa vuosien varrella aika lailla
sama vastuualue on ollut. Olen joskus
ollut juottopisteillä mukana. Suurim-
malta osalta olen jollakin tapaa ollut
tekemisissä tuloslaskennan kanssa. Kyl-
lä se vuosien varrella yksinkertaistunut
on.

Henkilöitä tapahtuman takaa

Miten olet päätynyt mukaan Finlandia
Marathoniin:  En minä enää muista. Isän-
nän mukana varmaan. Tai sitten hirveen
moneen juttuun olen eksynyt myös pan-
kin alan kautta, tai sitten joku tuttu on
pyytänyt, että lähde mukaan. Niinhän
se menee tänäkin päivänä.

Mielestäsi parasta Finlandia Maratho-
nissa: Se fiilis siinä, ja se, että saadaan
ihmiset liikkumaan. Jotenkin mun mie-
lestä se systeemi on aivan ihan. Se on
iso tapahtuma ja siellä on iloisia ihmi-
siä, vaikka välillä on poskihapaat tiu-
kallakin. Se yhdessä tekeminen on myös
yksi juttu. Näin eläkeläisenä varsinkin,
niin mun mielestä monelle tekisi tosi
terävää olla jossain tällaisessa mukana.

Onko tapahtuma muuttunut vuosien
varrella: En osaa sanoa. Mun mielstä
sillon aikaisemminkin oli ihana fiilis.
Hauskaa on aina ollut, että iloisella
mielellä aina kaikki on ollut mukana.
Tällaisissa liikuntatapahtumissa on aina
sellainen hyvä fiilis.

Hauskin muisto tapahtumasta: En oikein
osaa sanoa. Aina on jotain mitä naure-
taan perästä. Joku tulee, että lähtö on
ollut aikaa sitten, että vieläkö pääsisi
mukaan.

Haastavinta toiminnassa: Kyllä sitä aina
miettii, että meneekö ne nyt kaikki ihan
oikein. Että ei tulisi siinä ajanotossa
mitään häslinkiä. Se on kuitenkin sel-
lainen perusta, että numerot menee oi-
kein oikealle ihmiselle. Omat haasteensa
on jokaisella tuolla, tekee sitten mitä
tahansa. Siellä on paljon ihmisiä liik-
keellä tapahtumassa osallistujina ja kat-
sojana.

Miksi kannattaa lähteä mukaan: Mun
mielestä se tuo sellaista ajattelemista ja
pitää pirteämpänä, kun on jotain muu-
takin kun sitä, että mitäs tänään syötäi-
siin tai minkä kaapin tänään siivoisin.
Sitä sanotaan, että kun nuoria ei ole tal-
kootoiminnassa. Mä koen sen niin, että
nuoret osallistuvat siihen maratoniin ja
juoksevat (ja juoksisikin) ja meillä on
aikaa tehdä sitä ja olla järkkärinä. En
sano, ettei nuoria tarvittaisi siellä, mut-
ta musta se on tosi sopivaa näin. Enkä
ollenkaan ihmettele sitä. Nuorilla on
perheet, tiukka työtahti ja monta rautaa
tulessa tänä päivänä. Niin musta on
ihan oikein, että eläkeläiset sitten tekee.
Se ei ole mistään pois. Annan vaan omaa
aikaani, jota mulla on. Sitten, kun sin-
ne pääsee vielä ruokapalkalla, niin mitä
muuta sitä tarvis. Mun mielestä se on
tosi ihanaa. Mä olen tykännyt, ja olen
sanonut monelle muullekin, että tulisi
mukaan.

Mukana myös ensi vuonna: Kyllä mä
niin kauan olen kun kynnelle kykenen
ja pää ja jalat pelaa. Musta se on itselle
tärkeätä, että saa olla mukana.

Kenet haluaisit nähdä seuraavassa nu-
merossa tässä profiilissa: Mä mietin jo
ennakkoon tätä, että kuka se voisi olla.
No nämä juottopisteet on yksi sitten.
Häggblomin Vesahan on ollut sellainen
kuka on hoitanut muun muassa tavarat
sinne ja laskenut kuinka paljon mehua
tarvitaan ja niin edelleen. Että siinä voi-
si olla sitten yksi.
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Yksi Finlandia Marathonin uusista yh-
teistyökumppaneista on Suunta Jyväsky-
lä. – Minusta tämä on oikein hyvä idea,
koska tavoite meillä ja Finlandia Marat-
honilla on varmaankin hyvin pitkälle
yhteneväinen, eli haluamme saada ih-
miset liikkumaan, kertoo Suunta Jyväs-
kylän puheenjohtaja Matti Krats. – Osal-
listujat näkevät yhteistyön konkreettisesti
itse tapahtumassa, jossa Suunta Jyväs-
kylällä on vastuulla Alban rannan juot-
topiste.

Lähtökohta tähän yhteistyöhön on ollut
se, että tällaisella yhteistyöllä, ja yhdessä
esiintymällä ja näistä asioista kertomal-
la, saisimme toivottavasti suunnistuski-
pinää syttymään joihinkin. Mahdollises-
ti he jäisivät miettimään, että mitäs tuo
suunnistus oikein on, ja löytäisi sen
harrastuskenttään mukaan. Ja tietysti
niin myös toisin päin, että meidän har-
rastajat löytäisivät Finlandia Marathonin
omaksi tapahtumakseen, kertoo Krats.

Suunta Jyväskylän jäsenmäärä on hieman
vajaat 300. Jäsenmäärä jakautuu siten,
että noin kaksi kolmasosaa on aikuisia,
ja yksi kolmasosa on sitten alle 19-vuo-
tiaita. Suunta Jyväskylä toimii täysin
vapaaehtoistoimintana, että puheenjoh-
tajana toimiva Matti Kratskaan ei saa
euron euroa. Mukana olevat tekevät sitä
ainoastaan rakkaudesta lajiin. Valtaosal-
le mukaan tulo lähtee siitä, että suun-
nistuskärpänen on puraissut. – Suunta
Jyväskylällä on vuoden aikana monipuo-
lista toimintaa. Keväällä suurin tapah-
tuma on kun kesäkausi käynnistyy. Vii-
me kuussa järjestettiin ensimmäiset il-
tarastit, jotka ovat aina torstaisin. Nyt
kun on vielä ollut lunta maassa, niin ne
ovat olleet korttelirasteja. Kuntorastien
rinnalla meillä kulkee lasten suunnistus-
koulu, jossa on noin sata lasta. Siinä on
jaoteltu neljä eri tasoa, ja ne pyörivät
sekä kevät- että syyskaudella aina tiis-
taisin. Tämän lisäksi meillä on aikuisil-
le toukokuun alussa alkava aikuisten
suunnistuskoulu, kertoo Krats.

Suunta Jyväskylän ja Finlandia Marathonin yhteinen tavoite -
haluamme saada ihmiset liikkumaan

– Yksi merkittävä tapahtuma meillä on
helatorstaina 13.5.2010, kun Suunnis-
tusliitto täyttää tänä vuonna 75 vuotta,
ja liitto järjestää 75 suunnistustapahtu-
maa ympäri suomea, ja Jyväskylässä on
yksi. Silloin Huhtasuon koululla järjes-
tetään tällainen perhetapahtuma, jonne
kaikki perheet ovat tervetulleita, ja siel-
lä on myös vähän opastusta lajiin. Suun-
nistusliiton ja Suunta Jyväskylän ohella
Keskisuomalainen toimii siellä paikal-
lisena isäntänä. Lisäksi ehdottomasti
yksi tämän vuoden tärkeimmistä tapah-
tumista on syyskuun alussa olevat suun-
nistuksen suomenmestaruuskilpailut 35-
vuotiaille ja sitä vanhemmille (ryhmä
2). Jyväskylän Suunta järjestävät nämä
yhdessä Petäjäveden Petäjäisten kanssa,
ja tämä tuo paikkakunnalle yli 1000 kil-
pailijaa, arvioi Krats.

– Suunnistuksessa on parasta se, että sii-
hen ei opi koskaan, ja siihen ei ole val-
mis koskaan. Siinä pitää yhdistää kaksi
niin erilaista maailmaa. Riippuen sitten
tietysti siitä, että mitä siitä hakee. Jos
hakee optimaalista suoritusta, niin sii-

nä pitää osata suhteuttaa vauhti, ja pi-
tää olla skarppina kartan kanssa. Silloin
ei saa antaa ajatusten harhailla. Liikun-
nallinen suoritus tulee tässä lajissa vä-
hän salaa, kertoo Krats.



Finlandia-viestiFinlandia-viesti

9



Finlandia-viestiFinlandia-viesti

10

Finlandiaviestin harjoitusvinkki 2 / 2010

ERILAISET HARJOITTEET

Kehittääksesi juoksukuntoasi juokse myös erilaisilla vauhdeilla. Kun elimistösi saa vaihtelevia ärsykkeitä, lihaksisto ja
hermosto eivät jämähdä samalle tasolle. Monipuolisilla vauhdeilla juokseminen on hyvää tekniikka- ja lihaskuntohar-
joittelua - opit juoksemaan taloudellisesti ja nopeasti. Juoksemalla reippaasti asento korjautuu pystymmäksi, askelpituus
kasvaa ja nilkan toiminta tehostuu.

Huomioi, että vauhtia et voi kehittää huonon peruskunnon varaan. Usein tehokkuus ja vauhti kehittyvät itsestään paran-
tuneen peruskunnon avulla. Karkea ohje on, että pitää pystyä juoksemaan 40 – 45 min. helppoa tasavauhtista juoksua
ennen reippaampien lenkkien aloittamista.

” Kun juoksee välillä kovaa, hitaat lenkit tuntuvat helpommilta”

Harjoittelua voit säädellä muuttamalla
* Määrää – juostavaa matkaa tai aikaa
* Tehoa – juoksuvauhtia
* Harjoituskertojen määrää
* Palautumisaikaa

Mitä tahansa muuttamalla harjoittelua voidaan tehostaa. Elimistö sopeutuu kiristyneeseen harjoitustahtiin ja kunto
kohoaa.

HARJOITTELE VIIDELLÄ (5) ERI VAUHDILLA

Taso Tunne Toteutustapa Kauanko jaksaisit Syke * Paljonko tulee tehdä

I Hyvin kevyt Kävely, hidas hölkkä lähes rajattomasti 120-130 Kerran viikossa pitkä -ainakin yli
1 tunnin -harjoitus

II Kevyt Helppoa juoksemista 15 – 60 min 130 - 140 2-3 krt viikossa ns. perusharjoitus.
(hölkkää) Yli 50 % koko harjoitusmäärästä

tällä tasolla.
III Reipas Selvästi normaalia lenkki- Korkeintaan 12min 150 - 160 Korkeintaan 1 kerran viikossa

vauhtia kovempi vauhti reipas harjoitus.

IV Kova Vauhti, jota pystyt n. 4 min 170 - 180 Hyvin harvoin
juoksemaan maksimissaan
4 min ilman palautusta

V Täyttä Pikajuoksu spurtti 60 – 100 m Ei ehdi Vaihteluksi esim. 1-2 krt / kk.
nousta
korkealle

* Sykeluvut ovat suuntaa antavia
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Maratonkoululaisilla on nyt noin kaksi
kuukautta koulua takana. Tähän asti kou-
lu on ollut enemmänkin alkulämmitte-
lyä. Nyt kun lumet lähtevät, niin kou-
lussa päästään enemmänkin tositoimiin,
ja keskitytään enemmän ihan juoksemi-
seen, kertoo maratonkoulun toinen oh-
jaaja Antti Leskinen. Kaikki osallistujat
ovat vaikuttaneet oikein innostuneilta ja
motivoituneilta. Tähän asti on käyty
ihan perusasioista juoksusta. Luentoja on
pidetty maratonkoululaisille jo kolme,
ja saman verran on vielä jäljellä. Mara-
tonkouluun osallistuvilla lähtötasot on
ihan laidasta laitaan, eli sieltä löytyy niin
kokeneita maratonjuoksijoitakin, kuin
vasta nyt juoksuharrastuksensa aloitta-
neita.

Tällä kerralla maratonkoulussa oli aihee-
na juoksutekniikka, ja kerta aloitettiin
noin puolen tunnin juoksutekniikkalu-
ennolla, ja sen jälkeen tehtiin käytän-
nön harjoituksia. Osa harjoituksista oli
melko haastaviakin. Oikeanlainen juok-
sutekniikka on tärkeä osa juoksemista.
Se ei tarkoita sitä, että kaikkien tulisi
juosta samalla lailla, vaan jokaisen oli-
si hyvä löytää oma tyylinsä, ja yrittää
saada juoksusta mahdollisimman talou-
dellista.

Luennon jälkeen maratonkoululaiset
pääsivät kokeilemaan juoksutekniikka-

Jyväskylän Kenttäurheilijoiden maratonkoulu
etenee kovaa vauhtia

harjoituksia. Koululaiset tekivät harjoi-
tuksia innokkaasti ja pistivät kyllä kaik-
kensa likoon, vaikka osa harjoituksista
oli hieman vaikeita ja haastavia. Ryh-
mästä sai kyllä sen kuvan, että heillä oli
yhteishenki porukassa todella hyvä ja
tunnelma oli välitön. Siellä vertailtiin
ohjaajan antamia ohjeita ja muisteltiin
luennon sisältöä. Osa koululaisista
suunnitteli myös yhteistä lenkkiä seu-
raavalle viikolle, kun virallinen maraton-

koulukerta jää pois, joten innostusta la-
jiin vaikuttaisi oikeasti olevan. Iso osa
maratonkoululaisista osallistui sunnun-
taina 18.4. Äänekoskella järjestettyyn
Pentin pinkaisuun, joka toimi niin sa-
nottuna harjoitusjuoksuna.

Tsemppiä maratonkoululaisille harjoit-
teluun!

Teatterimaailmaa mukaan Finlandia Marathonille
Finlandia Marathonin ja Jyväskylän kau-
punginteatterin yhteistyö lähti liikkeel-
le siitä, kun Finlandian Marathonilta
otettiin yhteyttä teatteriin, ja päätettiin
istahtaa yhdessä alas, kertovat kaupun-
ginteatterin markkinointipäällikkö Jou-
ni Huhtaniemi  ja teatterikuraattori-tie-
dottaja Antti Niskanen.
 – Finlandia Marathon on iso tapahtu-
ma, ja tavoitamme sitä kautta niitäkin
ihmisiä, joille teatteri ja sen tarjonta ei
välttämättä ole kovin tuttua, Huhtanie-
mi toteaa. On osoittautunut tehokkaak-
si näkyä tilanteissa ja tapahtumissa, jotka

eivät ole ihan ilmiselviä teatterille. –
Lisäksi teatterityö on työtä, jossa vaadi-
taan hyvää fyysistä kuntoa. Esimerkiksi
näytöksen aikana näyttelijän sykkeet saat-
tavat nousta ihan maksimiin, siitäkin
löytyy yhtymäkohtia kestävyysurheiluun,
kertoo Niskanen.

Kaupunginteatterin ja Finlandia Marat-
honin yhteistyöhön kuuluu esimerkiksi
se, että Finlandia Marathonin Internet-
sivuilla on käynnissä äänestys, jossa on
mahdollista äänestää omaa suosikkihah-
moa Finlandia Marathonille. Äänestyk-

sestä valitaan kolme suosituinta hah-
moa, joiden puvustus ja maskeeraus tu-
levat kaupunginteatterilta. Tarkoitukse-
na on myös, että osallistujat ja talkoo-
henkilöt saavat teatterietuja.

Kaupunginteatterissa eletään parhaillaan
muutoksen aikaa, kun elokuussa teatte-
ri saa näillä näkymin uuden teatterijoh-
tajan. Teatterin ohjelmisto tiedetään
kuitenkin jo pitkälle kevääseen 2011
asti. Esitysten valinta ja niiden valmis-
telu vaatii monen monta vaihetta, en-
nen kuin katsojat pääsevät nauttimaan
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niistä. – Esitettävät produktiot valitsee
teatterinjohtaja keskustelujen pohjalta
kulloisenkin linjan mukaan. Joskus ede-
tään haluttu produktio edellä, toisinaan
halutaan taloon vieraileva ohjaaja, jon-
ka ohjaustoiveet suhteutetaan teatterin
toiveisiin, kertoo Niskanen. – Me yri-
tämme mahdollisimman monipuolisesti
löytää esityksiä, eikä tehdä ainoastaan
helppoa ja hauskaa komediaa. Välillä
tehdään taiteellisesti kunnianhimoisia
juttuja, silläkin uhalla, etteivät ne ole
mitään yleisömenestyksiä, toteaa Huh-
taniemi. Huhtaniemi tuo esille hyvän
vertauksen, jonka teatterin näyttelijä Eli-
na Korhonen on joskus sanonut. Korho-
nen vertasi teatteria kirjastoon; teatte-
ristakin löytyy erilaisia teoksia eri ma-
kuihin.

Teatterissa on noin 65 vakituista henki-
löä töissä, ja sen lisäksi on useita tunti-
työläisiä Näyttelijöiden ja muun taiteel-
lisen henkilökunnan lisäksi teatterista
löytyy monen eri alan osaajaa. Huhta-
niemi totesi teatterin ammattikentän
olevan kuin muurahaiskeko. – Tämä on
mielenkiintoinen sulatusuuni todella
monenlaisesta työstä esimerkiksi käden-
taitajineen, taiteilijoineen ja teknisine
henkilökuntineen, lisää Niskanen.

Haasteita riittää teatterimaailmassa ja
sen pyörittämisessä. Yksi haaste liittyy
siihen, että haluamme madaltaa kynnys-
tä tulla teatteriin monin eri keinoin. Esi-
merkki tästä työstä on Niskasen teatteri-
kuraattorin työ. – Teatterikuraattorin teh-
tävänä on tuoda ensinnäkin esille teat-
teria, lisätä teatteritietoutta ja sitä mi-
ten teatteri toimii. Tavoitteena on, että
teatterista saataisiin tuttu paikka ihmi-
sille, joka olisi yhdenlainen olohuone
ja kohtauspaikka eri-ikäisille ihmisille.
Se vaatii aika paljon paneutumista. Esi-
merkiksi nuorien noin 13–20-vuotiaiden
ikäryhmä on haastava. Sen ikäistä po-
rukkaa Jyväskylässä on paljon, mutta
miten saisimme ne ymmärtämään, että
teatteri voisi olla myös yksi vapaa-ajan-
viettomahdollisuus, kertoo teatteriku-
raattori Niskanen.

– Markkinointipäällikkönä haastavinta
on se, että pitäisi elää niin monella eri
tasolla. Pitäisi olla hirvittävän ennakoi-
va tulevaisuuden suhteen, että saisi ju-
tuista oikeanlaista informaatiota mah-
dollisimman varhaisessa vaiheessa teat-

terikatsojille ja tiedotusvälineille. Pa-
nostusta vaativat niin ohjelmistossa jo
pidempään olleet esitykset kuin ne, jot-
ka ovat lähiaikoina tulossa ensi-iltaan.
Oman osansa työstä vie tulevaisuudes-
sa ohjelmistoon tulevien produktioiden
suunnittelu, kokoaa Huhtaniemi mark-
kinointipäällikön työstään.

Jyväskylän kaupunginteatterissa nähdään
esityksiä toukokuun loppuun saakka,
ennen kesälomaa teatterissa pyörivät
seuraavat: Ulvova Mylläri, Tulikoe, Fai-
jat sekä Heinähattu ja Vilttitossu. Syk-
syllä teatterin ohjelmistoon on tulossa
hurmaava aikuisten musikaalisatu My
Fair Lady, kiero koominen jännäri Ansa.
Pienelle puolelle on luvassa Forum-teat-
teria nuorille yhteistyössä Teatterikoneen

kanssa sekä perheen pienimmille suun-
nattu Vaavin salattu elämä.

Lisätietoa Jyväskylän
kaupunginteatterista:

www.jyvaskyla.fi/kaupunginteatteri
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Finlandia Marathon ei ole kansallisesti vielä kovin tunnettu, ja teimmekin hieman kyselyä kuinka hyvin Finlandia Marathon
tunnetaan eri paikkakunnilla. Tähän valittiin tällä kertaa nämä neljä paikkakuntaa: Vaasa, Tampere, Helsinki ja Jyväskylä.
Kysymykset olivat seuraavanlaisia:

1. Missä kaupungissa Finlandia Marathon järjestetään?
2. Mikä on maratonin pituus?
3. Onko Finlandia Marathonissa juostavana pelkkä maraton? (jos ei ole tietoa, niin arvaus)
3b Jos ei, niin mitä matkoja Finlandia Marathonissa juostaan?
4. Oletko kuullut Finlandia Marathonista ennen tätä? (jos ei ole tietoa, niin arvaus)

Juha Kukkonen, Helsinki

1. Helsingissä.
2. 42,3…km
3. Ei
3b. Puoli maraton
4. En

Saara Willamson, Vaasa

1. Ei tietoa
2. Pitkä
3. Ei mitään tietoa
3b. En mä tiedä
4. En kyllä ole

Finlandia Marathon tietämystä

Pirjo Hellström, Helsinki

1. Helsingissä
2. 42 km
3. kyllä
4. En

Irene Anastasiadis, Jyväskylä

1 En tiedä. Veikkaan, että
Helsingissä

2 42 kilometriä
3 Ei
3b Voisin ajatella, että

puolimaraton on
4 Kuulostaa kyllä tutulta

Marketta Koskinen, Tampere

1. Oliko se Lahti
2. 42km
3. Ei ole
3b. Eiköhän siellä ainakin

puolimaraton juosta
4. Kyllä olen
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Miten päädyit Nice Run- tapahtuman
kummiksi?
Jyväskylän Nice Runista vastaa Jyväsky-
län Kenttäurheilijat, ja minun 7- ja 11-
vuotiaat tytöt käyvät Jyväskylän Kenttä-
urheilijoiden harjoituksissa, ja olen ol-
lut mukana seuran toiminnassa hyvin
monenlaisissa hommissa pullanmyyjästä
ajanottajaksi.

Mitä odotuksia sinulla on Nice Run
kummin tehtävistä?
Itsekin harrastan sellaista urheilulajia,
jossa yhdessä tekeminen on tavallaan
suurin potku ja voimavara siinä lajissa.
Luulen, että tässäkin on se, että lähde-
tään porukalla urheilutempaukseen mu-
kaan. Uskon, että sitä kautta saadaan
hyvä henki päälle, ja aina kun näitä po-
rukoita on tarpeeksi, ja saadaan sitä
massaa, niin se tuo tunnelmaa.

Onko Nice Run- tapahtuma aiemmin
tuttu?
Nice Run- tapahtuma on aina sivuutta-
nut minut niin, että en ole päässyt pai-
kalle. Juoksutapahtumissa olen kyllä
ollut.

Mitkä ovat mielestäsi kolme tärkeintä
asiaa, jotka tekevät tapahtumasta onnis-
tuneen?
Voisin sanoa tähän hyvä sää, mutta se
ei välttämättä ensinnäkään ole järjestä-
jistä kiinni, ja eikä se välttämättä ole se
tekijä. Sopivassa vesisateessakin voi olla

hyvä tapahtuma ja hyvä meininki. Osal-
listujat. Nehän sen tekee. On tärkeätä,
että niillä on sopiva asenne ja hyvä
meininki. Hyvä ympäristö. Jyväskylässä
on ehdottomasti tämäkin osatekijä koh-
dallaan. Mehän juostaan täällä järven
ympäri ja maisemat on kohdillaan. Ja
ollaan silti keskeisellä paikalla. Hyvät
järjestäjät. Meillä on täällä Nice Run-
tapahtumassa hyvä seura takana, joka
toimii urheilun kentässä, ja uskon, että
kaikki saadaan toimimaan oikein hyvin.

Mikä on paras vuosittain oleva tapahtu-
ma Suomessa?
Pieni lapsi sisälläni haluaa liputtaa jou-
lun puolesta. Vanha kääkkä sisälläni
haluaisi liputtaa juhannuksen puolesta.
Mutta ne on vähän sellaisia, että niitä
ei oikein järjestetä. Minun mielestä jy-
väskyläläiset voi olla hyvin iloisia sekä
Sataman yöstä, että täällä järjestettävis-
tä ralleista.

Esiinnytkö paljon tapahtumissa?
Kyllä minä edelleenkin esiinnyn, vaik-
kakin olen enemmänkin siirtynyt sisä-
töihin. Minulla on juuri valmistunut
äänitysstudio, ja teen muille artisteille
paljon. Sen vastapainoksi ehdottomasti
kaipaa esiintymistä. Nyt on huomannut
miten tärkeää se on, että käy välillä hi-
koilemassa ja ottamassa kierroksia.

Mitkä ovat tapahtumissa esiintymisen
hyvät ja huonot puolet?
Huonoja puolia on vaikea sanoa. Hyviä
puolia on se, että paikalla on paljon
ihmisiä, joilla on valmiiksi jo hyvä fii-
lis, vaikkakin ovat tulleet mahdollisesti
jonkun muun asian vuoksi paikalle. Sii-
nä se mukava haaste juurikin on, että
saa vielä vähän annettua lisää niille.
Mielenkiintoisin haaste tällä saralla oli
muutama vuosi sitten, kun kierrettiin
erään puolueen vaalitilaisuuksissa ja
oltiin ohjelmana. Niillähän siellä pai-
kallaolijat oli keskittynyt täysin sii-
hen yhteen asiaan, mutta kummasti niille
sitten musiikkikin meni. Musiikki on
siitä kiva, että se luikertelee aina taka-

vasemmalta ihmisten suojauksista si-
sään, vaikka ne yrittäisi kuinka ajatella
jotain ihan muuta.

Mikä on oma levytilanteesi tällä hetkel-
lä?
Minulta on julkaistu vuonna 2006 vii-
meinen albumi, ja oikeastaan siitä läh-
tien olen tehnyt biisejä. Parhaillaan
minulla on enemmän kuin kahden le-
vyn tarpeeksi valmiita biisejä. En oikein
vielä tiedä minkälaisen levyn julkaisi-
sin. Kohtahan se olisi päätettävä, muu-
ten aika rientää. Ongelma on myös se,
että materiaalia tulee koko ajan lisää. Ja
nykyään on niin helppo palata siihen
parin vuoden takaiseen biisiin, että voi-
siko tätä vielä vähän parantaa.

Missä esiinnyt seuraavaksi?
Vappuna Ravintola Hämeensillassa
Tampereella.

Nice Run- tapahtuma järjestetään maa-
nantaina 7.6.2010 kello.17.00 alkaen.
Ilmoittautua voi 14.5 asti Nice Runin
Internet-sivujen kautta. Tämän jälkeen
ainoastaan ottamalla yhteyttä paikalli-
siin järjestäjiin. Lisätietoa voi kysyä pro-
jektivastaavilta: Anni Kuparinen (0400
428 296) ja Aki Lassila (050 367 3464)

Jyväskylän Nice Run- tapahtuman kummin Isto Hiltusen
näkemyksiä tapahtumasta
Jyväskylän Nice Run- tapahtuma on saavuttanut oman osallistujaennätyksensä tänä vuonna, ja innostusta tapahtumaan on
näyttänyt riittävän. Tapahtuman kummi Isto Hiltunen kertoo omia näkemyksiään tapahtumasta.
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Tsip-tsip. Havahdun pajun oksalla keik-
kuvan västäräkin tervehdykseen. Siinä se
tutkailee maailman menoa, keikuttaa
pyrstöään ja vilkaisee minua. Tsip-tsip,
tsip-tsip.

Rautainen talvi on jo taaksejäänyttä elä-
mää, kevät hyvässä vauhdissa ja västä-
räkit seuranamme. ”Västärkistä vähäsen”
– kesä on jo ovella.

Mutta miten västäräkki liittyy Finlandia
Marathoniin, sinuun, minuun ja tähän
kirjoitukseen? Ainakin aika-käsitteen,
vuodenaikojen, luonnon ja tekemisen
kautta.

Aika. Oletko tullut ajatelleeksi omaa
elämääsi ajankäytön kautta? Itselläni on
kokemus siitä, että vauhdikkaassa ja mo-
nenkirjavassa ”arjessa” päätökset liikun-
tahetkelle vaativat ratkaisuja, jotka per-
heellisen ihmisen elämässä tuntuvat
usein varsin haastavilta. Monesti liikun-
tahetki niveltyykin osaksi hyötyliikunta-
tyyppistä toteutusta: kauppaan kävellen,
koiran ulkoilutus juosten, tyttären jum-
pan aikaan punttisalille, hissin käytön
sijaan rappuset loikkien ylös. Kuten
Urho Kekkonen aikoinaan totesi: ”Kaik-
ki syyt, jotka estävät meitä liikkumasta,
ovat tekosyitä”. Olen U.K.K:n kanssa
hyvin pitkälti samaa mieltä. Sen lisäksi,
että liikunnallinen hetki avaa aistit, tuo
hyvän olon ja kehittää fyysistä kunto-
amme, liikunnallisen hetken vaikutuk-
set ulottuvat yli aktin. Suihkun jälkei-
nen olotila on kuin pienimuotoinen
uudelleen syntymä. Liikuntaan menee
aikaa, mutta väitän, että se tuo sitä ko-
kemuksen tasolla vielä enemmän takai-
sin, niin määrällisesti kuin laadullises-
tikin.

VÄSTÄRÄKKI JA JUOKSEMINEN

Vuodenajat ja luonto. Miltä tuoksuu
kevään tenho, mikä on sadepisaran sa-
lainen aromi, miten lenkkitossu laulaa
eri alustoilla? Sanotaan, että länsimai-
sen yhteiskunnan reaaliaikainen verkos-
tohybridi erkaantuu itsestään ja ympä-
röivästä luonnosta. Saattaa olla, mutta
liikkuva ihminen kokee sydämen iskun,
tuntee hien virtauksen, irvistää purevan
pakkasen raapaisun, aistii aamuvarhai-
sen usvan samettisuuden. Liikkuminen
on yhtä lailla matka ulos sohvalta pi-
halle kuin tutustumismatka itseen. Tä-
män voi kirjasta ja verkosta lukea, ja-
kaakin, mutta vain kokemalla sen, siitä
tulee aidosti totta. Vuodenajat maalaa-
vat tarinalle kauniin silhuetin, komppaa-
vat kiehtovan soundtrackin.

Tekeminen. Juoksukuntoni tuskin kehit-
tyy tätä tekstiä kirjoittaessani, vaikka
kenties pohdiskelun kautta tuokin tee-
maan jonkin uuden merkityksen, hori-
sontin laajennuksen. Mutta miten olen
talven ja kevään aikana liikkunut? Olen
pyrkinyt nostamaan sykettä viikoittain
viitenä päivänä. Filppu-koiramme kans-
sa tehtyihin kolmeen ulkoilutuskertaan
päivässä olen pyrkinyt ottamaan myös
juoksuaskeleita, joskus loikan tapaisia-
kin. Sunnuntai-iltaisin olen käynyt ka-
verin kanssa punttisalilla; tunnin teho-
kas setti, jossa koko keho on käyty muu-
taman liikkeen avulla läpi – suurin huo-
mio erityisesti keskivartalon hallinnas-
sa. Puntin päälle vähän venyttelyä ja
jälkipuinnit saunassa. Talvella tuli hiih-
dettyä vajaat 200 km, mikä ei tieten-
kään ole todelliselle hiihtoniilolle kuin
välipala, mutta itselleni pakkasten kyl-
vämänä talvena hyvä peruskunnon yllä-
pitäjä. Yleensä noin 10 km:n hiihtoses-

sioon Ristikiven laduilla kului 40 mi-
nuuttia, vapaalla tyylillä. Työmatkaani
(5 km suuntaansa) olen polkenut pyö-
rällä pari kertaa viikossa. Rouva Siuko-
sen kanssa toteutetut parisuhdelenkkei-
lytJ tuovat liikkumiseen myös oman pi-
kantin mausteensa. Oosa-tytär (9 v) pi-
tää muuten vaan iskän hereillä ja ajan
tasalla.

Kuten harjoitusmääristä huomaat, ei ta-
voitteenani ole juosta maratonia kol-
meen tuntiin. Oma tavoitteeni on ki-
pittää puolimaraton viime vuoden ta-
paan noin kahteen tuntiin. Tällainen
tavoite on minulle hyvä – se ohjaa elä-
mää liikunnalliseen suuntaan, muttei
kahlitse organisoimaan päivärytmiä ki-
lometrien ympärille. Se jättää vapauden
sopivaan laiskotteluun ja oikeuteen olla
vapaa-ajalla suorittamatta, mutta yhtä
lailla mahdollisuuden punttisalilla re-
muamiseen, jonkinlaisen kimmoisuuden
ja voimatasojen ylläpitämiseenkin.

Tsip-tsip, västäräkki ponnahti oksalta
joutuisasti lentoon. Kenties syksyllä Jy-
väsjärven maisemissa jälleen kohtaam-
me. Kenties tuolloin on minun vuoroni
olla lennossa …

Sebastian Siukonen
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Reipas harjoitus tai pieni testi ennen Finlandiaa.

Tor staina 12.8.  klo 17.00 alkaen J yv äsk ylässä Har jun urheiluk entällä

Osallistumismaksu on 5 euroa (sis. kenttävuokran,
tapahtumajärjestelyt, tuloskortin / diplomin ja
urheilujuoman). Maksetaan paikan päällä.

Ilmoittaudu perjantaihin 6.8.2010 klo 16.00 men-
nessä puh. 010 666 4200 tai sähköpostilla
toimisto@kesli.fi. (Ilmoita: nimi, tavoitetulos ja
sähköpostiosoite).

K aikille a voin

Cooperin testi
Ilmoittautuminen

K äytännön jär jestel yistä

Osallistujat jaetaan ilmoittautumisten perusteella n.
25 juoksijan ryhmiin. Tarkka lähtöaika ilmoitetaan
sähköpostilla viimeistään maanantaina 9.8.

Osallistumismaksu

Tervetuloa arvioimaan onko tunne sama kuin kouluaikana !

Kannusta ystävääsi / yhteistyö-
kumppaniasi osallistumaan

Finlandia Marathonille

Monen kuntoiluinnostus on
saanut alkunsa

ystävän kannustuksesta.

Finlandia Marathonin internetsivulla
voit lähettää ystävällesi, sukulaisellesi,

naapurillesi, liikekumppanillesi
osallistumaan kannustavan sähköisen

postikortin.

http://ilmoittautuminen.finlandiamarathon.fi/haaste/
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