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_ mita4n turhaa kiirett4

ABAFUMI ... (jatkoa sivulta 182)

kumarat, niista olisi voinut pusertaa
vetta, ihmisten kyyneleita ...
— Al& puhu, ei tuommoista voi ta-

pahtua ... :
("Parras”, Aamulehti)

Esityksen jalkeen lehdissa oli mm:
”Abafumi on Ugandan ainoa ammat- *
titeatteri. Se on toiminut vuodesta
1971. Kun Abafumin 14 ndyttelijdd
eivit ole kiertueella, he aloittavat ty6-

divinsid klo 6.30 viiden kilometrin
enkilli. Ennenkuulumaton tapa mei-
k#ldisissd oloissa, mutta ennennéke-
matén on myds bantynayttelijdiden
ammattitaito, kuri ja”eldytymiskyky.
Sellaiset teatterikokemukset kuin
Abafumin Tampereella esittdma Rega
moi (Punainen soturi) ovat harvinai-
suudessaan vaikeita kuvailla.

Rega moissa nadyttelijat puhuvat
neljaa eri afrikkalaista kielta. ...”

(Vaasa 21.8.75)

liman itsekuria

ei mistaan

tule 3:»»:,

"Ennen muuta vaatii jonkin taidon
hallitseminen kuria. Mind en pysty
milloinkaan mit4d&n kunnolla, ellen
alistu tiettyyn kuriin. Kaikki se mihin
ryhdyn vain silloin kun "satun ole-
maan sill4 tuulella”, voi olla hauskaa
ja huvittavaa harrastelua, mutta ei
koskaan mink&anlainen tae mesta-
ruuden saavuttamiseksi talla alata.”

(Fromm: "Rakkaus ja henkinen kyp-

syys.) :

“Ei pid4 tehdd mitadn hutiloiden.
Puhtaus, karsivéllisyys -ja kestavyys
ovat kolme p#iasiaa menestyksen
saavuttamiseksi, ja ennen muita rak-
kaus. Kaikki-aika.on Teidan. Ei ole

g3

- (!Nain puhui Swami Vivekananda”)

191
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Téaman Risto Forssin Helsingin Sa-
nomissa elokuussa olleen henkild-
kuvan olen nimennyt vuoden juoksu-
jutuksi.

Tassd se on pienennyksend men-
nyt vahan vaikeasti luettavaksi ...,
mutta Uuden Seelannin supertihtien
esittely on avarasti ja monipuolisesti
tehty.

Ja koristeeksi sopii hyvin tavalli-
suudesta poikkeava valokuva (ilmei-
sesti Intercontinental- ja Hesperia-
hotellien maastosta).

Enemmaén tallaisia kirjoituksia, niin
my&s penkkiurheilijat oppivat laajem-
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SIELUN ...

— LASTEN KASVATTAMISESTA —

"En ole sckea eri ikdkausien eroa-
vaisuuksille, enk& vaadi ettd hyvin
nuoria pakotettaisiin ennenaikaisesti
todelliseen .tydhdn. Ennen kaikkea
meidan on huolehdittava, ettei lapsi,
joka ei .ole vield kyllin vanha rakas-
taakseen-lukujaan, ala vihata niité ...
Hénen koulutuksensa on oltava lei-
kinomaista: haneltd on kyseltava ja
hantad on kehuttava ja on opetettava
hanet iloitsemaan silloin kun on me-
nestynyt hyvin. Valilla hdnen on otet-
tava osaa myds kilpailuihin, missd
lapsen tulisi saada tuntea useammin
menestystd kuin epaonnistumista ja
lasta olisi kannustettava tekemdaan
parhaansa tahdn ikadn soveltuvien
palkintojen avulla”. :

(Quintilianus, joka eli Roomassa
ajalaskumme alkuaikoina).

Sitten Quintilianus kertoo sellais-
ten kotien kasvatuksesta, joilla on
riittdvasti varallisuutta, mutta ei sel-
vid periaatteita: "Pilaamme lapset
kehdosta alkaen. Se pehmea kasva-
tus, jota kutsumme lempeydeksi,
vie kaiken jantevyyden sek& mielesta
ettd ruumiista ... harjoitamme heidan
kitalakejaan ennen kuin opetamme
huulia puhumaan. Heidan varttumi-
sensa on kaaosmaista. Kun he aloit-
tavat kulkunsa maanpaalla, joka puo-
lella on avustajia tukemassa ... Jo-
kaisella paivalliselld lauletaan aanek-
k&ita rivoja lauluja ja heid&n silmansé
saavat nahdi asioita, joista puhumis-
takin meidan tulisi havetd. Tasta al-
kavat ihmisen tavat, joista ennen pit-
k&a tulee toinen luonto.”

"Olemme edelld jo’Viitanneet Pla-
tonin kriitilliseen suhtautumiseen an-

tiikin sitd k&sitystd kohtaan, jonka
mukaan terve ruumis aikaansaa ter-

(jatkuu sivulla 218)
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"Tasavalta’-teokses-
saan hén arvostelee sellaista kuntoi-
suutta, joka ilmenee pelkkana ruu-
miillisena hyvinvoinnin  tunteena,
itseluottamusta, joka saa "ihmisen
tuntemaan itsensa kaksi kertaa itsen-
s& mittaiseksi”, silld kun ihmista
ohjaavat vain fyysiset arvot, hé&n
"elad tietdmattdmyyden tylséssé hor-
roksessa ilman mitaan yhteytta siséi-
seen harmoniaan”. Ng@iden kahden
kasvatuksen alueen — musiikin ja
urheilun — tehtavéna ei ole harjoittaa
toisaalta sielua ja toisaalta ruumista,
vaan molempien tavoitteena on kehit-
taa sielua. Tama on hyvd muistutus
vaaroista, joihin pitkélle erikoistumi-
nen sagttaa johtaa, varsinkin kun ky-
sEess4 qvat urheiluvalmentajat, jotka
saattavat vaatia suojateiltaan liikaa
oman erikoisalansa kohdalla n&ke-
matta koko persoonallisuuden kehit-
tamisprosessia.” (Castlg: "Antiikin
kasvatus ja nykyajan”)

Nyt on nidkyvissd merkkej4, ettd
témadn ajan asiantuntijat alkavat jo rii-
delld sielun- ja ruumiinharjoitusten
suhteesta, vaikka eivit ole pi#sseet
edes yksimielisyyteen sellaisesta sel-
vdstd asiasta kuin liikunnan vaikutus
ihmisen terveyteen.




SYYSKUU

10 20 30 40km LEPOPULSSI (aamulla otettuna)
ﬂ

RB bn (anbiom + Mestof07) (135)80 75 70 65 60 85 8045

nYg

o+ s (3,85 w 62y
92 ln (sl ¢ Mo |1) (1535 EﬂfﬁIﬂ?ﬂIﬁsﬂﬁWﬂfﬂm
15 2 e (hED ot |
o P ol e 2
o5 3 !120;? nﬁ%ggmlzig,’fﬁﬁ”f‘ U%/ ||||||||||||||||mm
Py /0 stee Sy By 1634 .
Suomi-Ruotsi, Helsinki 80 75 70 65 60 55 50 45
4 | VAPAA (#8)

Suomi-Ruotsi, Helsinki.— ‘ £ o ‘1 p 80 75 70 65 60 55 50 45

, Pertun Kymppi (151) 351 &n 24 et 5*‘.} / 535-) ' ‘

1005 L TeRerin e o 5 AR ( AT TR
: e

+§ R AN e

ot 2.0 e %K%f/Bb")w&' [h50\80 75 70 65 60 55 50 45

' (3577 ) ol 350 ) NI
1206 bler albmt hifitne, o roemrh -
‘ MY’ purte ! Laskash p ydiaded G2 in ‘

P ot ie Ao v > 165 -85 . 65 B0 4
Y 4 g P st N S & (T D00, e NI e

Eq)o : o s b e “ Poliifianket JKL s52 NEIA Kk
| ‘}5 Y, W i il o P04
: \—}N{ frwy 0§ tAy DA ) i

B (5]

\30




0ce

.10 20 30 40km

HARJOITUSPAIVAKIRJA

LEPOPULSSI (aamulla otettuna)

70 m Lvyes (2.y5)

V““"‘ "UJ-_,{.‘«,E". - &pﬁ-ﬁ @
oA " Ata  Yaiepes . i’ :?, ki

ol

(/0.20)8 75 70 65 &0 % 50 |
-/ U T T

63k

J“V Ut‘w ; ¥ .l . . <

proe i n rnkat s peatuaA e
_— Vodon Jo hoUat vye AL
m.5 (o e(‘"””‘ 0’““’( A LA ,jsl; arihon

3 b vimpthelly o wbfe. et 5o ﬂ:;i:l/‘ £LL
s

75 7 45
jo%0 75 70 65 60 55 50

-

1,28.0!, G ~ ..t

& b AAAJLW"M*

: ‘ A * /Lw‘, fel3
" Fot 1Vt oot ipnod .

bgosve. Sekeepr in —tmnitle o . ({7%,)80 75 70 65 60 55 50 45
32 Mt& e W

ARRNR(RERD RART RRRRD NART RRGRLIDRRININY

é;{"(e?

VAPAA (79)

80 75 70 65 60 55 50 45

L]
i

Pohjois-Suomen maratonmestaruus (152
Harméin HOIKKE (152) Sy (152 T

) Fovaltsrm ja 8 75 70 €5 60 55 50 45
Kirjurinluodon hélkk# (153) *‘ Lo AR ke / L o .
4/g* tManste () 14) (fa 33) 4/0(?&& {3 k,%

?}} }“’ “ | CRANg v\éﬁ»m’);f% ;?;F {'ﬁ-ﬁ
. Bﬁﬁxf"}!\{ R Hefys e fhoa f( /.59)

1/

+ (1355)80 75 70 65 60 55 50 45

204 feBotlle (1,23) (Yr4¢23
[0 P lorpnae s .
H3  Dedad jiqbid

NL.
NL
NL
NL
NL
N

NL



HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40km

LEPOPULSSI| (aamulla diettuna)

416
307 7

18

319
20
ErA

e Crrven bosmhan Toboar 80 75 70 65 60 55 50 45
,4/5 —_— Aﬂ ; Wf.\,z,;’zf}.‘ b oo TR R TR TN
(}..(l’.r ra L. % o A s
V/IPA/L'(JQ) 25070 ¢ rwfwj L*‘duwfw Jatle. oobp”
25 €vn . Sranindeth , ol ﬁ;lg Y (,,,%)80 75'70 65 60 55 50 45
Herrds Yo '
?éa ™ W (/ °o9) (/ L/g) (’35
25 e [/ Wl ¢ AMwate (1 75 70 65 60 55 50 45
( % 3t - f’: *,‘f Y (7%5 umumuummmnmmmum
. 7N /S Jekon |
+§ j{z}w\ 1 k. (2 4, :
RuskaKUsema (154) 80 75 70 65 60 55 50 45
VARRA (21)

|Kaisaniemen juoksu (154)
Venesjérven ympirijuoksu (155)

Serla-héilkk# (157)
Voitilan lenkki (159)

(///,q;‘)BO 75 70 65 60 55 50 45

15

limarin lenkki (159) Rytkynlilrven ymp&rljuoksu (158) Ve e 2 g R e Sem
Monfiss’ brtee jo ol kan Wear! 1 AI3S) amied 1E 12931 TGt 3l
zzu(fq;)w,& Maby (| (19,0380 75, 70 65 60 55 50 45
VAR SEr b £ Dihtass 7 O T
: L Mauw*m \,W,,,‘,;W#g*‘;“’*""” 624y
I Jolder. ity (2 22 ) (\;Q )ao 75 70 65 60 55 50 45
un A }.ﬁ £ bopact i
s ol




¢ce

122
1423
24
25

126 |

27
28

)

HARJOITUSPAIVAKIRJA

10 20 30 40km

LEPOPULSSI (aamulla otettuna)

20 b diiactaren (] 30 ) Yotz (15,50
& 2 Mbww *é M&f\-\ /%&"Kfm»{‘«(x )
+& P O TP Lovhe

6244

8075706560555045‘ !\“.

64 Liotin (835) }w»}wﬁ (415)

M "7"‘";"
A Advera Ay (l'e’j

80 75 70 65 60 55 50 45

PN (RN DRRRI DURARVRRRERRRRLRURRL RRREE
3 ; ‘

VAPAA (80)

80 75 70 65 60 55 50 45

VAPAA (32)

80 75 70 65 60 55 50 45

Ruissalo Marathon (160)

v POV % ém

b #5 . A .

12 b [ 75 70 65 60 55 50 45 _
Karjalainen '2’3&’5"&? e poct }/ :,eq),;jif/“ ”X//‘f f’)%]]]l]]]IIII]]IﬂIﬂ]]IIlI[UIHDI[[E

:'12

80 75 70 65 60 55 50 45
(I

VAPAA (34) 5

VAPAA (85)

80 75 70 65 60 55 50 45

NL
NL
N[

NL
NL

N1



N

HARJOITUSPAIVAKIRJA

-

10 20 30 40km

NL

NL

LEPOPULSQL(aamuIIa otettuna)

45 ]

80 75 70 65 60 55 50 45

N

 VARAA (£6)

80 75 70 65 60 55 50 45

A D

an

\VAPA

29 |
30

”YL| 40-VUOTIAS-
KIN VOI OLLA
KUNNOSSA”

Otteita vuosi sitten Aamulehdesséd
olleesta kirjoituksesta.

Syksyn vilkkaan hdlkkékauden
jdlkeen on — ndin uudenvuoden
pdatoksia valmisteltaessa — aika
todeta myds sen lehdistdssi saa-
ma usein negatiilvinen ja véiliin
vahingoniloinenkin arvostelu. Ar=-
vostelun esittamistapa paljastaa
sekd arvostelijan ettd arvostelun
tarkoituksen. On haluttu tekemil-
13 kyseenalaiseksi h8lkidn mielek-
kyys ja terveellisyys puolustaa —
ainakin alitajunnaisesti — omaa
ja lukijakunnan vihemmain ter-
veellisid ja nimenomaan vdhem-
mén padttivaisyytta vaativia ela-
maintapoja. Ho6lkdn puoltajaksi
nousseet léddkidritkin ovat esitta-
neet lukuisia varoituksia, joukossa
tosin hyvinkin perusteltuja. L&h-
tokohtana on yleensd ollut tuo
vadrd kasitys, ettd kaikki yli 40-
vuotiaat ovat raihnaisia, alentu-
nutta kuntoaan holkkdimailld pa-
rantamaan pyrkivid yksiloitd, joi-
den arvostelukyky on heikko. On
tiysin unohdettu, ettd elintasoval-
tiossammekin on vield hyvidkun-
toisia yli 40-vuotiaisia, jotka ovat
terveellisin - eldméntavoin, reip-
paasti ja sédnndllisesti ulkoillen
sdilyttdneet  eldménvireytensd -—
jo aikoja ennen kuin nykyiset jul-
kista tunnustusta kaipaavat hél-
kin puolesta puhujat astuivat
niyttamolle.
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Niin vanhana, yksindisilld
maastolenkeilld kuntonsa hankki-
neena, ei voi olla ihmetteleméattid
tuota neuvonantajien ja asiantun-
tijoiden mdidrdd, joka poliittista
tai siviiliuraansa tukeakseen on
pyrkiméssd holkankin kehitystd
ohjailemaan. Ettei vain tidssdkin
pidde Nietzschen vanha vidite ”Ne
jotka osaavat, tekevidt, ne jotka
eividt osaa, opettavat!”

Vaikkakin nykyinen holhous-
mentaliteetti tunkée kaikkialle,
olisi kuitenkin téivottavaa, etti si-
ti ei ulotettaisi hélkkisnkin. Al-
kéon myoskdan pyrittdko lisdi-
méin holkdn suosiota teenndises-
ti vaatimustasoa alentamalla. Sa-
nottakoon suoraan, ettd hyviaa ja
kestdviéd kuntoa ei. pystytd hy-
myssid suin. V&lillA on kokeiltava
Ppalkeiden” kestidvyyttd ja luon-
teen lujuutta pienelld rdikillikin.
Hymyyn, ja télldin todella perus-
teltuun hymyyn, jai kylliksi ai-
kaa lenkkien jélkeenkin.

Sanottakoon myds niille wvan-
hemman polven edustajille, joilla
on toimintatarmonsa tallella, oi~-
keus arvostettuun kilpailuun. Eli-
mé ilman jannitysta ja siihen liit-
tyvad pientd riskid on monelle
vield onneksi liian yksitoikkoista
ja harmaata, Holkdtkddmme siis
kaikki omaa vauhtiamme. Al-

kiimme kadehtiko niitd, joilla on

enemmain energiaa ja toiminta-
tarmoa. Heilld varmaankin riit-
tad sitd myds muuhun toimintaan.

hyédyksi meille kaikille. »

ERIK ‘a. HEINO

kuntoilija m/-22
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UUSIA IDEOITA

Kuvassa Raimo Karsikas voittaa tAmaAnvuotisen
Laitilassa juostun Kukonhdlkan. Kuvassa on eri-
koisinta "numerolappu”, jossa ei ole lainkaan nu-
meroa, vaan osanottajan nimi. Suomessa téllais-
ta kdytantda ei juuri ole nakynyt, erdissad muissa
maissa sen sijaan. Jos osanottajia on paljon tu-
lee tastad tietenkin aika tavalla Kkirjoitusty®ta
ennen kilpailua, mutta kilpailun jalkeen tulosluet-
telot ovat ennatysnopeasti valmiit: Vain loppu-
aika kynalla lappuun, pinoon ja kirjoitettavaksi,
tai taululle nahtavaksi!

Menetelman haittapuolena on usein n&htava
lappujen repeytyminen, eli materiaalin tulisi olla
asianmukaista. — Joka tapauksessa uusi ajatuk-
sia kannattaa kehitell4. 3 ,

9
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RUUMIS/SIELU ...

Kreikan aikana ihmiset liikkuivat
paljon, elivat ulkona luonnossa ja oli-
vat itsestaan hyvin terveitd. Heille
meikaldisten "hyva kunto” merkitsisi
varmaan minimitasoa. Ndin he saat-
toivat omistaa enemman aikaa sielun
valmennusseikkojen  pohdiskeluun.
On hyvin ymmarrettavaa, ettd nyky-
44n on jatettava sielut ja muut tuol-
laiset "henkimaailman asiat” visusti
syrjaan, koska ihmiset kamppailevat
kuntoisuuskysymyksissadadn niin ma-
talalla tasolla. Tilannetta sotkee vie-
14 monien kasvattajien- taipumus si-
vuuttaa ruumis kokonaan ja hypéta
heti hengen kanssa meuhkaamaan.
Tuloksena on varma katastroofi. Sa-
moin silloin, kun kuvitellaan tietojen
merkitsevan -amaa kuin "henkinen”.

__._..:_mmﬂ\xm@mgmuamommwmmm ruu-
miillinen harjoittelu on samassa ase-
massa kuin hitaat rauhalliset lenkit
kestavyysjuoksilla. Ne luovat vankan
pohjan, jolta on hyva lahted viemaén
"valmentautumista” pitemmalle.

80 75 70 65 60 55 50 45

Kirjailija ja filosofi George Santay-

na sanoo seuraavasti ruumiinharjoi-
_ tuksista kirjassaan "Viimeinen puri-
taani”:

— Kirjan tiedot painuivat helposti
hidnen mieleensd, samoin sanojen
merkitykset ja kieliopin sdanndt. Han
oppi kielten- ja historianlaksynsa ko-
neellisesti, ikadnkuin tiettya sisdista
ja kasvavaa vieraantumista tuntien.
Han kaytti oppimiaan taitoja hieman
ivallisesti, kuin paheksuen sitd, etta
tallaisia asioita oli lainkaan muistet-
tava. H&n pakeni tata mielettomyytta
toisiin puhtaisiin opintoihin ja ennen
kaikkea ruumiinharjoituksiin. Niistd
olikin hiinelle tuleva paras lddke __n
pelastusankkuri h#nen lyhyen eld-
mins# aikana. Hyvin harjoitettu ruu-
mis ei ehdottomasti merkinnyt hyvin
harjoitettua sielua, jopa se saattoi
aiheuttaa tiettyd henkistd uneliai-
suuttakin, mutta ainakin se oli s#ilyt-
tivd mielen terveend. Maailmassa,

16 lern  an+slla ele. J /)80 75 70 65 60 55 50 %

o

&

jossa niin vih#n oli varmaa, oli kui-

) tenkin lohdullista tuntea hallitsevan-

sa hermojaan, lihaksiaan ja ruoan-
sulatustaan. Ja mik4 vield parempi,

10 20 30 40km

ruumiinharjoitukset ulkona saattoi-
vat Oliverin . todelliseen yhteyteen
luonnon kanssa, yhteyteen, jonka ta-
\ . paista hén ei koskaan l&ytdnyt us-

\konnossa eik3d runoudessa.
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VUODEN YHTEENVETO

T4dh4n taulukkoon voi kukin kisikirjan k3yttijistd tehdd haluamallaan tavalla yhteenvedon vuoden harjoittelustaan. Joku voi
esim. 'kirjata’ kruksilla ’5} kalkg'l I%?g%iv t, toinen kaikki harjoituspdivit tai taulukkoon voi merkitd myds péivittdiset kilomet-
rit. Myds kilpailut voidaan merkitd esim. punakynilld, jolloin ndhd&én helposti, jos niitd on tulossa turhan paljon.
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