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"Minusta tuntuu, ettd me kaikki katselemme litaksi luontoa
emmekd eld kylliksi sen yhteydessd. Mielestdni kreikkalaisten

. kdsitys oli paljon terveempi. He eivdt koskaan puhuneet aurin-

gon laskusta eivdtkd vditelleet siitd, olivatko varjot ruohistossa
todella malvan vdrisia vai eivitko. Mutta he nakivit, ettd meri
oli uimaria varten ja hiekka juoksijan jalkoja varten. He rakas-
tivat puita sen siimeksen vuoksi, jonka ne loivat, ja metsdn
hiljaisuuden vuoksi.”’ (Oscar Wilde)

Toimittajan alkusanat

Toivottavasti lukijoille on iloa ja hyotyd tdstd yrityksestim-
me. Aineiston olen kerinnyt erilaisista lihteistd. Mikali Kirjoi-
tus on mukana alkuperdisessé muodossaan, tekijin nimi mai-
nitaan artikkelin yhteydessid. Olen suuressa kiitollisuuden ve-
lassa saamastani avusta erityisesti Matti Hannukselle, Juhani
Jalavalle, Ilkka Kalermolle, kaikille kisikirjassa mainituille
valokuvaajille ja Runner’s World-lehdelle.

Juoksijan Kisikirja ilmestyy ensimmaiisen kerran ja yleensi
ensimmaiseen yritykseen sisiltyy paljon sellaista improvisointia
ja tottumattomuutta, mikd voi heittdd innokkaat yrittdjat pyl
lylleen. Ei timinkiin kirjan tekeminen sujunut ihan suunni-
telmien mukaan, mutta joka tapauksessa saimme paljon kal-
lisarvoista oppia.. Ensi vuonna teemme teoksen enemmin
ryhmétyonéd ja paremmalla ajalla. Silloin tukenamme ovat ta-
méin vuoden kokemukset. Silloin kirjasta tulee parempil!

Jagpso Pebcata
: Juoksija-lehti
Intiankatu 18
00560 Helsinki 56
puh. 90-794837
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"Useimmat ihmiset - mukaanlukien monet urheilijat - elavat elamansa tietamatté koskaan, minkalaista on olla
todella fyysisesti kunnossa.” (Arthur Lydiard).

.. ~5
&N Mt
g4 -4
YW -3

En v».%-«\y—si
e A

4% 4D



MAALYS

2 HARJOITUSPAIVAKIRJA :
10 20 30 40km A LEPOPULSS! (aamulla-otettuna)
5 620 W Qdanar !‘\Aﬁa}“x&”ﬂ» (,”23) (16.20) 80 75 70 65 60 55 50 45 :
hro 22 : g W4
m 45 ° ] 60 ko
L]‘%‘23 f’;}b 22 b ' cion irwf ,‘4}«(’@:@-&3 E%’Egé'ﬁﬁi&gﬂﬁm |IIIIIIIIIIIIII || N4
5 02 4 5 (3 3‘-'"“ Undonm. Lo g \‘ (;“’f“*;j ||||||||||||f‘:-:
: + | e : '
- 0.4 Pa " ol 7y i 80 75 70 6560555045 _____ ;
[0% S1“'}25 +4° : Wcﬂia’ﬁw&w&? ta\: e o : 4 130
SRR bk (aim‘%_r” Lo '(1330)50 75 70 65 B0 55 50 45
5026 fir £0° N, 185 Jroin = bbb M0 o
{ 51”27 ’ s e &gng) [ :’A‘ Anflagh. 1en Dl J’T (1835) Ilﬂllllllllllllllll‘ g 120
£ s k| o Bl kg '
i,ﬁ, 28 i ; 1 lsen {f/&) e, t&w&ft&« &&: W&;ﬁ (9.45)
‘QS . +2° Aenl jclhoe., W"ﬂ;«:’-ﬁ? Wmﬁ&h 5’3.%,‘\

e

" b DA = N &0
: - % e ) Fana o
= A s e e e T e B

HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40km

LEPOPULSS! (aamulla.otettuna)

VAPAATAIVA (3

Ponnenjarven juoksu (107)

80 75 70 .65 60 55 50 45

VA%%&+%m¢Ag(ﬁ)

80 75 70 65 60 55 50 45 |
CLURAN TRTROARIN] DURRN INRRTANORI DORAL RERY

{5‘2«5@80 75 7065 60 55 50 45 .

42,135 & = TUF&K\)\Amunn Maraton\(108) n L
Mw@ma‘wﬁ{mﬁﬁa 53‘!&& Z —}“3 ?F
- ’ Tricvandhie 2.35 0& Lao ga) O ¢ i :
9o ; vy
=~ z523853 300 i ,
|00 EgaEie fipiE| sl E5l @ o=
: 2 o _= = = = :
28 _3==% exzes aaes A g 22 3 B 8o R m Fr st 00
=< ol z9 7 e & = i e,
e o TS S =C g @ & 8 s B EATS S ) ~
FRON = B2 §‘§~= ST 8§ & EEF S B3 L EE -
NAENLA aZt:g}A 25 5¥3<2c WS =S 8 ¢ FES T w B T j : %a’w*&l?
gndg33=3 FE- § 588 82 EE: g al = —
=76Wo/180a08 %> 352785 o4 gE LR SETES cErFo ‘
g - 582 53 39& SFEFe i s 28| ARSE b ¢
h 470 (ESsgssEsy B 3§58 % 28 "Bl A9 | .
g8e25838gs § B8 =T oms I ‘
=62 /000 3E2258°85 g T 55 gg| Mm@ <
e i o0
:ogmmmcxa-___ 5 M
o 5?25857065% %
o




R
o

© 2 P
N )
- = A-I-'. 7, .'l‘
2 T v

Maanantaina 31. paivdnd maaliskuuta 1975 kelld 12.00)
alkaen jarjestetd&n Turussa avoin maratonjuoksu
naisten, tyttdjen ja poikien juoksuja.
Lahtd tapahtuu Kupittaan urheiluhallin l&heisyydests.
Reitti kulkee kaduilla ja maanteilla n. 4 km lenkkina siten,
:ettd maratonin pituudeksi tulee 42 195 m.
Osallistumisoikeus on kaikkien urheilualojen edusta-
jilla. Jokainen loppuunjuossut saa ”Artturin maraton”
- mitalin. Liséksi jaetaan esinepalkintoja.
Muut Kilpailulajit ovat seuraavat:
- naiset 2 kierrosta - A-pojat 2 kierrosta
- A-tytdt 1 kierros - B-pojat 1 kierros
- B-tyt6t 1 Kierros - C-pojat 1 kierros
- C-tytdt 1 kierros
Kirjalliset ilmoittautumiset tiistaihin.25.3.1975 mennes-
88 osoiteella: SVUL :n Varsinais-Suomen._ piiri, Sirkkalan-
katu 16 b3, 20500 Turku..50.
“"Majoitusvaraus suoritetaan kilpailijan laskuun erikseen
sitd pyydettaessa. Ladhempia tietoja saa puh. 921-13 987,
08.00-16.00.
Kilpailukanslia cn avoinna 31.3.1975 alkaen kello 09.00
Kupittaan urheiluhallissa.

Tervetuloa juoksemaan pohja-ajat maratonilie!
Turun Urheiluliitto r.y.

Il VANTAAN VENTTI 8.6.

Juostaan 8.6.1975 klo 12.00. Laht6 ja maali ovat Martin-
laakson Uimahallilla.

Sarjat: Kilpasarja ja kuntosarja: taysventti 21 km. Nai-
set 8 km. (Suunnitteilla on myds ikdkausisarjoja, joista
teidot mydhemmin ilmoituksissamme).

Reitti: Vantaan Venttireitti muodostuu vaihtelevista
maastopoluista ja hiekkateista. Asfalttia ei ole juuri
nimeksikaan. Reitilld on kaksi mehuasemaa, lisdksi maa-
lissa kolmas.

Jalkiloylyt: Niihin on kaikilla osanottajilla mahdollisuus
modernissa Martinlaakson Uimahallissa.

Palkinnot: Kilpasarjoissa palkinnot ajan osoittamassa
paremmuusjarjestyksessa, mutta kuntosarjassa palkinnot
maaraa arpa.

lImoittautuminen: Ventille tulee ilmoittautua 2.6. men-
nessd. Se tapahtuu maksamalla osanottomaksu Vantaan
Ventin tilille KOP-Myyrmaki. Osanottomaksut: 15:-, jalki-
ilmoittautuneilta 18:-, naiset 107=.

Startti: Sehan tapahtuu klo 12.00. Numeroiden jako
alkaa 11.00 ja jalki-ilmoittautumisia otetaan klo 11.30
saakka.

Viime vuoden voittoa puolustaa VU:n Reijo Aro.
Tule mukaan Vantaan Ventille, miellyttava Etela-Suo-
men luonto sekd palkinnot odottavat Sinua.
Eteld-Vantaan Urheilijat ry.
Yleisurheilujaosto

Osa kisoistani kalenterissa




B!

091

- HUHTIKUU

m&«am a 300 =74 eoa 27-0*-0-5

:*”‘30 Bkin LEPOPULSS! (samulia-otetiuna)
; g , (L’{;"}) ! w_u& (;X.is)ao 75 70 65 60 55 50 45
=22 :}M jgd«ws ‘w;&w:w& Gt R 3
e e o (143) 1 S
H+) k. =
| it TSR &aﬁd’ MM ‘:ﬁ;\: s L\M (1810 ||||||||||u|||||:»_=:sr
+0° 1> e N pAL AR R ERTEN 6l
A : :
. e N o 3‘&&"‘ : 0345 U T T
40 s e el moms 3 (L42) AT | _
i 2.0 leay ’, &sh%ﬁh { ‘Tvs}(*l 'Vza;f) A IIIIIIIIIIIIIIII‘?:;:;
<+ k‘"} & -~ ‘ 61 (“{3\ . ;
I Fohel SRS Co Gl
P Ty S o AR LR ) L 0k
5 22.\ Lv“ L 3‘3) Uehen el i:«f\‘;u&' |||||||||||||||||sz-
- (6k—‘ :

241 T *
13412
22013, |
201 4ujE

1971

o A MR s b Sal b i e Pt

HARJOITUSPAIVAKIRJA

LEPOPULSSI (eamuta-otetiuna)

10- 20 30 40km

S il‘tw(;‘;gj e \»r/v\-}\ \i‘«dmvm‘" : (lf ||||m||| o
*Z@f % M O‘ﬂﬁ) : ; ‘ ( ‘: lllIIIIIIIlIIIIIlI l|l ‘‘‘‘‘‘
i 12 = E—%M (2.02) : el (15103 |||||||||||||||||u

+1 " 60%4 ; ‘ : i

; - e R mm*@ﬁf‘fwg ::MB i g Ti)a ||u|||||||||||” :
2s 0 ;

i Sel g e i
; 16 Wn Ly’ /uﬂ@?&@;" naovest 109 (17.40) 75 70 65 60 55 50
" (r.17) L Gika iR

fj’ 28 bn byveen. et {5 2¢) Cfé,"ic'

" W»ﬂ A, orer phrna pakios

»Joka on tehty juoksijaksi, sille Jumala on antanut hyvét jalat.” (C. Wurzbach 1852)

é 1 W}Aj’

En ik

42
‘3
He

b 14
4

46



91

/ S

1419,
1392
5621

w)

p o s i U

ngo 22"

594 2Bk
g 5r020"

28

3301 5‘[)’  ,
3501 B¢ "

14 )1 8 feiE

550234k
520 244

56C27Su 63

bl |

HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40k s LEPOPULSS! (aamulia-otettuna)
« 2L ey (I.Z&’) Lirgasarn '\"W)O\ (\2,5}5) |||||||||||||||?{;:§
- Ciley
r e 20 ‘en (1.20) 'Jﬂ.,WL SSWN W, Y (1625) QAT TR
o A4 : 6l leny
o 2a o (129) BX clle Aedknn (ve.410) P T T
710 ‘ AN |
el GaD ik By Fam oo R
¢,+5 vadble s A 5 L Vagl, ik s €2 vyt }
2 2 lew, ( 144) 70 ’ﬂ“’-’w arbean, MAD= (15 o R e
)0 Frrstadle. Lo imoni wnn b Cok, ,
et %o k"'“ (. 7—'1) Mo ';3:;'.:::'?:;:(&‘(%9,‘ (m ) T e o e o
’h.'t l b P Loy u%m
: 22 6-«(1 3/2/5(%»5(—'%4 bbby - (/pe,_yo
A_} :

”Paasin todella juoksun makuun. Juostessani kovalla vauhdilla markana metsassa ja rannoilla, taistellessani
tuulta vastaan opin rakastamaan juoksemista.” (Steve grefontaine).

\

HARJOITUSPAIVAKIRJA

LEPOPULSSI (aamulla-oieiiuna)

10 20 30 40km

2‘4%((‘#?)/‘“"\4}‘9’*‘ éaM ( (5,50 )80 75 70 65 60 55 50 45
’
+é° QA&W Wé&.‘- WM ; =z
22 ks (U 3‘27)/‘14,\)4%*\ fslete,, (!‘49}&1?!?1[[%1%11515@[[@11
e lr' Orrandya, tefue p
n.t [0 J-A/(KOPA/VA B0 75 70 65 60 55 50 45
¥ : W 20 ltan, (1.28) T AR hon g U“wrle,@ﬂm (‘7 ’) TRO1VRLRE TREAT RRRRETRRAT 110
_ b A,
+5
22 &511.39) o vreds, IIIIIIIIIIIIIIIIl:EE'é.;
+éa : //"tﬂ"‘vﬂj’?b‘m 4WW >
, ; (rs,SS)ao 75 70 65 60 55 50 45 |
B 24 Yo (1.59) & "‘“‘"{]a ] TR0 IEOE TRORTTRRET TRRRL CORRT IR RO
1 i cOkg
+2
2ok (135) 0lpa  fanerhoe, (/oo miimimAmiiimmiy
i 5 Aa ' Pilvilammen lenkki (112) Eat
5
vt 80 75 70 65 60 55 50 45
\ARMARBIVA - (5) o IR

&l
RN

b

4

4y
E ol

‘7



P9I

10 20 30 40km LEPOPULSSI (eamuita~etettuma)

HARJOITUSPAIVAKIRJA
élO 29\,‘ e : 20 Icm [i.?ﬁ-}) A»U.;M P Y R : {l@,zo)ﬂo 75 70 65 60 55 50 45

: : MO T, Y2
4° 051 - SV S PR P 9N | Bl bataronan (|k,

7 ’ pr e 705 50 55 50 %
LO%(/, 2-7) / : Y—!L),wﬁéé‘/e}w\ (j\s;ig"jao 75...70
M.+ 0 % ‘o bmnmmmmmmnmunnll » r-‘_—_,
b NARULLA ( 300 =) 933 7 : |
yvin, passee pitkalle.” (Henry G. BohnlL&VKbJA. g 20 > 603/

~”Mita silloin kannattaa juosta, » o of
jos ei ole oikealla tielld.” (s.J. Ramann, v. 1805) - { ; 3

BN
L
»

»Juoksemalla voittaa eniten.”

°
-

T,?‘lz'gl,‘(oﬁggyyy 230> [3¢ Boo

10 20 30 40km LEPOPULSSI (samuHa-atettuna)

_ 20 b Bpa bbb . orn ki (135) (1322) Qummmmmmmr
% 170 +“° ‘ 7
ey T I Y R (Y o
35 2?@ +8° i : 00 ¥
o Y 80 75 70 65 60 55 50 45
3. VARKRYRWN  (6)
. ' vl e e Kovg vin lenkki '08075706560555045
! 85 Jorn Wimpin PBLASL AN Keienn g (%

1 oM. oo t10" Wie kalmag 1729.28 Ca 3.35) Pumpin hgllde, Karsuby I
il 20 komn, . Srmtsbliitn avikac (7. 2.4) (1325 )t PR T
XB 5“ - HDO b e, éﬁm_a_ Cilkg

: : L 75 70 65 60 55 50 45
T 2y (146) viken baptat (18 0) QIR
(0‘1 6T,‘ ’l\,ﬂso 7M W\h’#l 6lleg
- B Kol NergaUh Al moonsdon- (1549 QimATHTITRTTDT
s 20Tl 115 oyt (165) gt jants L1ty




g HAR‘UOITUSPRIVAKIRJA

10 20 30 40km LEPOPULSSI (aamuta-otettuna)
* ’ 32 lem - Kammndativ parr , Munkarn, e S T T R S R
3o [t (2.07) 60 &,
el ic,w\ {2’ 06) 3% G ‘R«M@g 35 ?‘(EH‘))eo 75 70 65 60 55 50 45
mA15° Masr e “pro~ MmN m@—n Nothn péive 61y

{3.}{@,%*?:% Lan, ‘2\‘
’fs-HOo Bt (woraa ke (128)° Gbvd Udf)ﬁ-w a’ﬁ«“&d hﬂm 6l kg

35%(1;:5) LQ?§;M* SM-maastot (114) (',3‘25)80 75, 70 65 60. 55 50: 45

20 Y Wéj:’;ﬁ)ﬂ\ (o IS {\8"6 Keravan Kevatki rma|su (112)(q 5)80 75 70 65 60 55 50 45

H Junkkari-h6lkka (115

oo <15” L2 o i Y ok eq

= fat,m(mz) M%W i ihirb pmastn. (19,50 MR T g
B n,f%G ok

S T V)L o PR (T R SR

ST M S e P e PO Bt ~ghiy i 60 o' ‘
‘ 90 &an( 1.32) Aellles g 5'*?&.9« alokss (6 10) ||||||||||||||u
3, f‘ﬁa 9 rad A % wi ¢ kﬁ@j’j‘ﬁ Sy g0 E‘-ﬁ ! i

“Olen omaksunut tunnuslauseen - Suuruus ei tule lhmlselle koskaan itsestaan, vaan palkkiona kovasta tyosta ¥
4 "o (Maratonin Euroopan mestari 1974, lan Thompson)

| HARJOITUSP)UVAKlRJA it
10 20 30 40km LEPOPULSS! (samulla-otettuna)
atapiikki, OUIU (T15) Lk Taday <80 75 70 65 60 55 50 45
N ‘ shud SM - rres m%u%nmmnmmmngumn'
15 - : V’ﬂf P/éf’ﬂ"@fé)f \/N j;t‘lmpmm 135/20  uB: 1259/8 ‘piuin ey
B e 2 vig W I fd
354 1 6?0 : LD 4 %VV{%V"{;‘,;“ :1 \}; ﬁh’i b i**ﬂ:;l x{iﬁ%ﬁs& (mas) TR T
b : + : Hane l éb‘p\ 5 ;
F T M ZQ% N f&ﬁﬁ« _faj?gm Seinamaraton (116) 193& 75 70 65 60 55 50 45
TN ; : /I T T T TR T TR T
= 22 }‘"‘"“"ﬁ PR T e G <Kunnon Perhelenkid (115) {ng )ao 75 70 65 60 55 50 45
}‘HS K':ij “"J{L ™ Qk«mk«;l_mm Vlrplmemen 1uoksu (116) Loba
%}W%MQWMWMWMW’ (12
. i 'ﬂtlﬁ ; £ o4 k...,‘
- E : »/
1_!}220T' 2 16 z’-tm(f j{}) L. & s, A‘:“é' (755 )ao 75 70 65 60 55 50 45
T S Avgrone, Jaa e i [ 82K fe,  (6eq
L}%’ 21}{& i m e [6 len ( Liz) Alien /tfi’:ff\ﬂw“" "Z;Z; ;‘I‘Illllllllllllllllll

”Silla ponnistuksesta johtuvan uupumuksen poistaa lepo.” (Room, filosofi Seneca).



ke % HARJOITUSPAIVAKIRJA

LEPOPULSS! 4samubla-otettana)

[0 pen TedCogma l\ “uule 51a hq?;\?hnml‘«
+3° (0.42)

(‘110)5075705560555045

59 kq

8075706560555045

bt [y iny et (8)

(10001 10100 TRER F1RE0VONREATNEEEDRLRUAN

‘ ), 23?( VA PAA
{ 24{@ 5 = ( 80 75 70 65 60 55 50 45
99 i, T il (9)
' : Y - Sk 75 70 65 60 55 50 45 |lo4m 3925
!500 25§ ; Htma m SM o uJJQ., Qgg?vkig;ltlilc?ﬁg)(:%‘ éf:!i'&.@) ﬁk ,5“1" :3
1 ’ o tlo” kebis: r-s;ai;:z,.,\\we, ven it svatenl s io B8 adalla 235,19, o trkn 123,35
\', 26 & \\/ 2 80 75 70 65 60 55 50 -45 ic;tgu.a%
‘ : APRA w) 0332
AT ) 40 e 22708
' 18 ke DU bt AR YA e (IR 15 70 & 80 53 50 45
\5’8 277‘ W s :v"\{ Sl mnumumumuuuumuum
s { il . )
gz t JL rn (O- ) %M ‘\.puve/\N\N\M ¢ ("5."!0
355’.5028? : +50 (RIS

"Ei minkaan palkinnon vuoksi, vaan jalon hyveen tuottam

’..A.ﬂ . i SRR gy e i BN -
HARJOITUSPAIVAKIRJA

an kunnian vuoksi.” (Montaigne, 1533-92).

g o

10 20 30 40km &
55'02 R 17 & j/ sl Z?)N ¥y wkbe , LEPOPULSS! (aamutia-otettuna)
9 +2 MM ‘? IJ‘;‘: M o .;0 ° L‘ NﬁsIQ:.oij)Bo T m65 solmss 50 45

9 26
_ e (1, Z"’EW%”““?‘T”*A

G ) Spond

5730

0 75 .70 ®6 B0 55 50 H45.
RN TRD UNNN DURRE RRRERRRNNERONRIN -

({8as
60 &,

31

VA PAA (1)

B0 75 70 65 60 55 50 45

\
2425 iy

: 151, Naeu
. —
2300 A a4 2005792300 /30300  1cymgn (e
358 frags2, Vg |
:_;—_'g'g‘ﬁag;g’%.g-gﬁg 2 Y/
fe.557fz822F o 4
seEizl 555538 » - 20
"Es5s° Fz323 =
82583 z2-557 . Q
SB=5% 8:2723 S
= =EF
§:52; EiziEs
3 2?‘353 -%E-_?r"'i':: =
" 8255% §77898



0LT

10

KESAKUU

LEPOPULSSI (eamula-otelluna)

30 40kmz)'"‘—m- K oAean (,,@)MW (a0 & ® % 0 &
8 ‘ by “»s . ‘
flo-/u/s (1.33 D (1o m)f '4‘:’?’7’ 2 ( ,29) f e, s IIIIIIIIIEIIIIIIIII nm
4 9° ,novg Letoed et&., ;
25 l‘w\ Ch 517 - (oay) o (/ Véw) Kemena, (H ) T T T AT
~'H £0 %o fsi0® kw» fe 'l errady i ftﬁn;.’e“ ! :
20 U M [//‘3,_?) (3_2@)80 75 70 85 60 55 50 45
+3° : ! 60 tq
20 &, . ”’""“’* dvantran 757 (0 295 ) T AT PP T P

b Jise Jo v mtille (1.25)

20 br, | fSnsilon Frae (‘, 2?) (3’0’2"3‘3 75 70 65 60 55 50 45

AT B I &7y

80 75 70, 65: 60 65 50 45

[ 10:8’
zzag”
5 210 |

22612

f)“‘— . e N TR D b o
(o8
N
IS
w

3914

1L

_VAPAS W/m( o Mgt
s —— - -

HARJOITUSPKIVKKIRJA

10 20 30 40km_ ¥ - LEPOPULSSI (aamulla-otsttuna)

27 ¢, (/ /616 =2 & 3.38) aanYeni(i19) /2. ;)80 75 70 6 60 55 50 45

4 26° tha, talledts L 77 sija., rawkbq

5 I B ol ot (/ng) (74 00)% 75 70 8 60 5 50 45
+ 1€ My b b, G/ 4y

2.5 éms L5G) [ amame Aton Ju«.&m&m !&3’5 80 75 70 65 60 55 50 45
° L5301 110 UV RLT 00T TR b
+ & Vi gw‘é,‘m %W G&Lfé& 6o s

R + 150 80 75 70 65 60 55 50 45
nm ("’ 3% o £, k“‘wh!‘* ke bpatija st TUHRETNERE (R08) 10RHE IHRN VR Y DHR0L ERD)

s Kon +~.~1
A 418 f: ﬁ.“&c o :ﬂ.o AT gz ”c 'la{.?.sb, r-*‘-t,uuzc‘ ey

7~‘.'> ity o L B vr I Jasbdiy (8.15)%® 75 10 8 & 5 50 5
Al LLTRUEIREREIRAR] FUTERRRREIVRNI (R0 ATRY
7,,1’15 “»A?‘%M 60‘):‘-6;
Ne20%m (1,38) (/0.10) 29 ., W(,,zé)(/&sa)ao 75 70 65 60 55 50 45
a LRTRTLEREUVNRET RRLTRRUEIRRRE 1R00) B001)
Li5° e Juesh, ( ){mﬁ Arlediy Ao
4!

s 7 B l‘zufi Lf(a% M’?""&UW : Illllllllllllée{.

“Liian monilla urheilijoilla on taipumus murehtia niin paljon edessi olevaa kllpaulua, etteivdt he ajé edes par-

taansa, koska se vie lilkaa energiaa. H6lkyttely puoli tuntia ennen juoksua rentouttaa koko olemuksen.” (Clayton)

ek 3w



LY

(17515,
b g,1

(51

1ol Fr

|

1.61 90

8120
o 248

rx—-—‘..__.,,_ B e

¢ b

HARJQITUSP’A’lVRKI RJA

10 20 30 40km : LEPOPULSSI (aamutta-etetiuna)

+13° nﬂ“f*“\ 'a'c\Q\..‘, Vandoh ﬂw,'\rn (I.Sl-f)

By Vrn, ol Forrn Kaanaan Lenkki (120) ('l‘%.%)so 75 70 65 60 55 50 45

il w*@fvw;*ﬁ ;M;Gw&v»[rsn

Zf)w,jlﬁm baiw . T4 GXHOBO75706560555045.

p—

|~

ZH e, 1) L,%m 7 km pururadalia, Oulu (120)(“}55}0 75 70 656 60 55 50 45
[ ¥ta

Dk tS gae;\rdhz\" Jedoa N k) (AREN
: 210 by, /)O\M W ( 3 l) Fivets o T T
+1J i P T
% f §§%°°° '%uj‘s')f;““z km:':f"' G‘QOI gl”‘;‘}uw m.m,lgic?.b? |||||||||||||||||::'za
AP Hetgps juobeE®h® My paalle (3 5%m (i12) !
, e e
22 b (1.3 - o A (120)(‘5"’5)80 m||||||u||m|||m|-.::;
w420 € tfrhen Uk sy durcha (2ot ST
;y 1ot (!‘77") K ,, ‘f “—. ,; (00 B I
n. 400" QDH , G

“Stadionit on Ise asiassa rakennettu Katso;ia e| quKSI]OI'la varten. Meilld on luonto ja niin on paljon
_parempi. ” (Juha Vaatdinen). ;

5’3@22
55023

P - R S

HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40km : R LEPOPULSS! (eamulia-otettuna)

H25° 2Ce Lppo - A

30k !chwv(aﬁh ;WM (1.)9) (G?.'z_h')so £ 70‘65“505550‘5
L Mt ;

fgk.m([ 18) Pen b forty '(S,Io)” 75 70 65 60 55 50 45
101287 Alopt sibian. plhien e

241:!- '

80 75 70 65 60 55 .50 45

' \/APAA (,g )

258
5:1526'%
55@27? 

V/AYPAA ({9) ' ; ‘ ; 80 75 70 65 60 55 50 45

o od ,f3°6 80 75 70 65 60 55 50 45
OW%MW% e oy )}/ 3 ¢ ) TR AT

oy AR 721 ' W lc.uum

80 ‘75 70 65 60 55 50 45

— [ y (5"ﬁummrmnmmmmmmmmm

28

80 75 70 65 60 .55 50 45

i Z e Wk

VAPRN (16)

-
bz
| [

. - _ , :
"Haisunaata sanoi purkkiruusulle, ”Katso miten nopeasti mina juoksen, kun taas sina et osaa kavelld etka edes

ryémia.” P

urkkiruusu vastasi, ”Oi sina kunnioitettu nopea juoksija, ole kiltti ja juokse nopeasti!” (Gibran)

T 22 W T L R

Mo e B

T i o e I %

7“}“;’”



vLI

HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40km

LEPOPULSSI azmtstia-otettune)

(6)

BO 75 7065 760 55" 5045

) -(_,,{/{ 0§ 1»7\ J'Av, ”‘éfz%;*\ - m\..rli""‘ *Z’ &€
- S - g ‘{ ;.}f‘,:) 21‘1 %C/y\,{‘

ot

g_aoo 757065605550 45

LEUOJA

Cedar Falls 4.7.1975
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TCLARKEN LENKIT

.~
* Minusta tuli 1961 Saniaispuron po-
rukan jasen ja seuraavina vuosina
'sédanndlliset juoksut viiledn kirpedssa,
,sinisessd Dundenongin ilmassa olivat
itarked tekija jatkuvassa kehitykses-
'sani. ;

. Frankin tilalta "lahtevat p#alenkit
ovat pituudeltaan 27 ja 37 km. Suurin
‘osa juoksusta tehdaan hiljaisilla loi-
\vastl nousevilla ja laskevilla maanteil-
‘Ia joita reunustavat jattildismaiset
eukalyptuspuut kyllastéen ilman tuok-
:sullaan. Kahdesti lenkki kulkee vajaan
‘kilometrin pitkin kumpuilevia metsé&-
fpolkuja, joilla olemme kayneet useita
‘piristavia kilpailuja. Mukava puro
{poukkoilee metsén lapi ja meidéan va-
1han tunnetut polkumme ylittavat sen
‘kapeita siltoja my&ten. Me kiertelem-
me maiseman kauneimman osan kes-
kelld kuunnellen laululintuja, katsellen
lyyralintuja ja oravia, kunnes tulemnie
eraalle koimen kilometrin -nousulle,
joka tarjoaa henkedsalpaavan nikdalan
yli laakson.: Né&koaloista valittamatta
pyrimme juoksemaan taysllla kaikki
lenkin ylamaet.

Taméan nousun 1élkeen laskeudum-
me alas Monbulkin pastielle ja aloi-
‘tamme sen jélkeen toisen yli 3 km:n
nousun Kallistaan. T&aaltd juoksemme
suositun ulkoilualueen halki Belgra-
veen. Sielld on vield yksi nousu, 30-
asteinen, runsaan kilometrin mittainen
"hirvid”. En ole koskaan n#hnyt auton
nousevan sita ja kun takana on jo noin
19 km juoksua, se riittas kesyttamain
.miehen kuin miehen. Muutamalla en-
simmaéisella kerralla en paissyt kiave-
lematta huipulle. Jaljella on yksi rau-
hallisempi nousu l&pi mets&n, missi
pysahdymme hetkeksi juomaan ku-
lauksen purosta. Tdm& saattaa tuntua
‘hirvittavalta lenkiltad, mutta me ponnis-
telemme todella kovaa vain yladmaissa.
Muun osan matkasta teemme rauhalli-
sesti holkytellen, luontoa ihaillen ja
tarinoiden. (Ron Clarke)
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Tuo Murron lenkki, n. 17 km tuli tutuksi. Usein ylimaaraista, etta sain esim. 20 km tayteen.

Se kiertaa Leukunlahden.
Murto Kinnulaan johtavan tien ja Leukunlahteen menevan tien risteyksessa.
Kuka lie nimen antoi.
Alla v. 1968 kartta.
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“Han juoksee hyvin, mutta vaaralla tiella.” (Saksalainen sanonta)
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Kutsumme kaikenkuntoisia ja kaikenikaisid juoksijoita,
taivaltajia ja h6l6kkaajia Hannes Kolehmaisen nimeéa kan-
tavaan

Il HANNES-HOLOKKAAN 31.8.

joka taivalletaan Kuopiossa elokuun 31. paivana.1975
alkaen klo 12 Puijon hiihtostadionilta. Osanotto on kai-
killa vapaa ja jokainen loppuun juossut saa Hannes-mita-
lin. Karkipaan juoksijoille otetaan ajat. Sarjojen parhaat
“palkitaan, mutta suurin osa palkinnoista jaetaan arvan
perusteella kaikkien perille saapuneiden kesken. Eika
voitto tassd holokassa ole paatavoite. Hyva kunto ja
reipas mieli ovat paljon suuremmat tavoitteet.

Sarjat ja matkat: Miehet, yleinen, 40-49 v., 50-59 v.,
noin 21 km, 60 v. ja yli, naiset, pojat (-59 ja mydh. synt.)
ja tytét (-59 ja mydh. synt.) noin. ;

Hannes-h6l6kan osallistuvaksi suojelijaksi on lupautu-
nut maaherra Risto HOlttA.

Reitit: puolimaraton: Puijon hiihtostadion - Kallantie -
Paivaranta - Sorsasalo - Sandelsin patsas - paivéranta -
Puijonsarvi - Julkula - Puijon hiihtostadion. Minimaraton:
ns. Puijonsarven lenkki.

Kilpailukutsu julkaistaan elokuussa Savon Sanomissa,
Juoksija-lehdessa, Suomen Urheilulehdessa ja TUL-leh-
dessi. Osanottomaksu, johon sisaltyy huolto ja mehu-
tarjoilu holokan aikana, sauna tai uimahalli sekd osan-

| .ottomitali, on aikuisilta 10 markkaa seka tytdilta ja pojilta
“5 markkaa. :

__Hannes-h618ké#n jidrjestelytoimikunta
Sisu-Veikot Kuopion Suunnistajat
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Sotkamossa kello 12, ,2 ‘ -

Kuntoolkkaajat juokseva . Samoin nalset A- Ja
B-pojat. Osanottomaksu on kaikissa sarjoissa 5:-, johon
sisédltyy sauna ja huolto matkan varrella.

El oLiu7™ Sotkamon Jymy r.y.

Marja Riitta ja Ari lahtivat kympille

A\

Il LASSEN HOLKKA 12.10.

Myrskylassa.

' (kiertopalkintoa puolustaa
. ja kuntoilijat 20 km seka

Sarjat ja matkat: |
0 _Tuominen),
ﬁhag géjelqa?ﬁ 0 K
Jokaiselle Ioppuunjuosseelle jaetaan v. -75 Lassen
H&lkan mitali.
Kirjalliset ilmoittautumiset.8.10. kio 18.00 mennesséa
SP Myrskyla, Myrskylan Myrsky. ledustelut: Kuivaniemi,
915-70224 tai Sariomaa 915-70113.
Léhto ja maalipaikka Kiparkatin urheil jalla. |1 Las-
sen-Holkassa osanottajia 380 (v. -75 odotetaan 500-600).
Reitit: 20 km yhtena lenkkind, josta sora- tai hiekka-
tietd n. 17 km ja asfalttia n. 3 km. Huoltopiste 10 km:n
kohdalla. 10 km_yhten& lenkkina, josta sora- tai hiekka-
tieta noin 7,5 km, asfalttia 1,5 km ja pururataa noin 1 km.

W Huollomaksu 10 mk 5|séltaéi mm. mitalin, huollon, sau-
nan, mehutarjoilun, tulokset A&

Myrskyldn Myrsky
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(Georg Henischil, v. 1616) :

”Joka ei osaa juosta, se kdvelkdéon askel aslféleelta.”
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»Kunnon ihmiset valittavat vihan: se joka paljon parkuu ei ole mink&sn arvoinen.”

(Pestalozzi, s. 1746).
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Juoksi
259km

Lontoo AFP

43-vuotias englantilainen Ron
Bentley on tehnyt uuden
maailmanennétyksen 24 tunnin
juoksussa. Han taivalsi vuorokau-
dessa 161 mailia 545 jaardia eli
259 602 metria Waltonissa Sqrreys-
sd.

Entinen ennitys 255915 metrid
oli eteldafrikkalaisen Wally Hay-
wardin niissi. Se oli tehty samal-
la radalla Waltonissa vuonna
1953.

&

Suomalaiset sanoma- ja
aikakausliehdet olivat jokin
« >~ laika takaperin pullollaan eri-
laisia harmalaisten urojen
estavyyssuorituksia. Mil-
loin joku teki maailmanenné-
tyksen vesihiihdossa roikku-
malla veneen peréssa Turus-
ta Ahvenanmaalle tai Péaijan-
teen paiastd paihian, tai joku
_toinen kaivautui maahan ja
“huomasikin viihtyvansa siel-
1& paremmin kuin kukaan toi-

gao oo@ )) Lewkosh

vat aina suuret ja jutut jopa
useiden sivujen mittaisia.
~ Kun viime vuonna rikottiin
maailmanennatys vuorokau-
den juoksussa, niin ylldoleva
otsikointi oli ainoa mikd nk.
urheilun tuntevasta urheilu-
toimituksesta irtosi. Useim- -
mat lehdet eivat edes julkais-
seet uutista.
Maratonjuoksu _merki
tavalliselle  urheilutoimitta-
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ME timikin:
uoksi

259 km

Lontoo AFP

43-vuotias englantilainen Ron
Bentley on tehnyt uuden
maailmanenndtyksen 24 tunnin
juoksussa. Hién taivalsi vuorokau-
dessa 161 mailia 3456 jaardia eli
259 602 metria Waltonissa Sqrreys-
sd.

Entinen ennétys 255915 metrid
oli eteldafrikkalaisen Wally Hay-
wardin niissd. Se oli tehty samal-
-la radalla Waltonissa vuonna
1953.

Suomalaiset sanoma- ja
aikakauslehdet olivat jokin
aika takaperin pullollaan eri-
laisia harmalaisten urojen
estavyyssuorituksia. Mil-
loin joku teki maailmanenna-
‘tyksen vesihiihdossa roikku-
malla veneen perassa Turus-
ta Ahvenanmaalle tai Paijan-
teen paastéd paahan, tai joku
toinen kaivautui maahan ja
huomasikin viihtyvansa siel-
& paremmin kuin kukaan toi-
nen ennen, jne. Otsikot oli-
vat aina suuret ja jutut jopa
useiden sivujen mittaisia.

Kun viime vuonna rikottiin
maailmanennéatys vuorokau-
den juoksussa, niin ylldoleva
otsikointi oli ainoa mika nk.
urheilun tuntevasta urheilu-
toimituksesta irtosi. Useim- -
mat lehdet eivat edes julkais-
seet uutista.

Maratonjuoksu merkitsee

tavalliselle urheilutoimitta-
jalle hanen aurinkokuntansa
aarirajaa. Muu on usvaist

Ulkoavaruutta, jonka mitta-
suhteista_el_edes..mielikuvi-
tus ty antam itys-
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Teinina aloittamani paivakirjan pito oli loppunut.
Juoksijan kasikirjaan merkitsin vain vahan vieraiden kaynteja tms.




