Litteraatti

Erika Tuikkanen

Ultramatkat eli maratonia pidemmat matkat ovat olleet viime aikoina kasvava trendi. Yli
42 kilometrin suoritus on fyysinen ja vaativa. Liikuntatieteiden tohtori ja lilkuntafysiologi
Piia Kaikkonen, voiko kuka tahansa perusterve ihminen olla ultrajuoksija?

Piia Kaikkonen

No, periaatteessa kylla. Tassahan nailla pitkilld matkoilla vauhti on yleensa
maltillisempi suhteessa siihen omaan maksimikapasiteettiin, kuin tammoiselld
lyhyemmalld matkalla, ja se ei ehka vaadi sitten niin tammaista kovaa maksimaalista
suorituskykya kuin nama lyhyemmat. Mutta toki sitten tassa tulee muita ominaisuuksia,
jotka sitten ratkaisee sitd ihmisen kykya juosta tdmmoisia nainkin pitkid matkoja. Mutta
kylld tammadinen tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksen sieto, ja sitten ihan tdmmaoinen
etta ei ole mitdan sydan- ja verisuonisairauksia taustalla, mutta tosiaan jos
perusterveista puhutaan, niin periaatteessa joo. Mutta kylla se toki vaatii sitten
aiempaa tuki- ja liikuntaelimistdn kuormitusta silla tavalla, etta se pitka matka ei sitten
aiheuta vammoja tai kipuja. Niin etta on siina nyt tiettyja rajoitteita, mutta kylla se niin
kuin tammoiselld johdonmukaisella, ehka vuosiakin kestavalla harjoittelulla on
mahdollista useimmille, niin kuin tammoiset, jos ultramatkojakin on hyvin eri mittaisia,
ettd voi olla 50 kilometria se lyhyin tai sitten voi olla useita satoja kilometreja. Etta
minka mittaisesta matkasta puhutaan ja mika se aiempi liikuntakokemus siella
taustalla on, niin pikkuhiljaa edeten niin aika monelle on kuitenkin mahdollista.

Erika Tuikkanen
No kuinka kasitys ihmisen fyysisesta pystyvyydesta on viime vuosina muuttunut?
Piia Kaikkonen

No onhan se jonkin verran muuttunut, etta tuossa aiemmin 80-90-luvulla ehka
tammaoinen maraton on ollut semmoisen vaikkapa tammaoisen normaalin ihmisen
ylaraja ja sitten on aika marginaalisena ollut sitten se osa ihmisjoukosta, jotka sitten
sita pidempia matkoja on juossut. Ja nythan tama ultrajuoksun suosio on tosiaan niin
kuin kasvanut aika paljon ja ehka sitten t4a aiheesta tehty tutkimuskin on osoittanut,
ettd ihminen pystyy aika hyvin tdmmadiseen juurikin niinku pitkdkestoiseen ja
kohtuutehoiseen lilkkkumiseen. Ja sitten on toki kehittynyt myos niinku semmoinen ihan
fysiologinen tietdmys vaikka siita, ettd kuinka tammaoisen pitkakestoisen suorituksen
aikana esimerkiksi ravitsemuksesta kannattaa pitaa huolta ja mika on se optimi



valmistautuminen siihen. Niin tammoista tietdmysta on tullut sitten sita mukaa lisaa,
kun tata aihetta on enemman tutkittu.

Erika Tuikkanen

Enta onko ultrajuoksu nykykasityksen mukaan lahella ihmiskehon biologista maksimia
vai voidaanko kestavyyskuntoa kehittaa yha pidemmalle?

Piia Kaikkonen

Varmaan riippuu vahan, etta mietitaanko tassa yksiloa vai sitten tata lajia yleisesti, etta
jos niinku koko lajia miettii niin niin kyllahan taa niin kun mita useammat ihmiset alkaa
harrastaa ultrajuoksua ehka jopa niinku nuorempana ja ja tavoitteellisemmin niin
tavallaan taa urheilijoiden sitten tdmmaoinen harjoitteluhistorian pituus kasvaa tassa
varmaan jatkossa vield, ja sitten voi olla etta saadaan lisada tutkimustietoa sitten juuri
vaikkapa palautumisesta, ja tammaisten useamman vuorokausien rasituksen
hallinnasta. Etta sita puolta kylla voi kehittaa, mutta se, etta kuinka paljon sitten
tammoisen yksittaisen huippu-urheilijan kohdalla sitten tulokset voi parantua, niin
varmaan nykyisella harjoittelutietamyksella ja varusteilla ja muilla, niin ehka aika
lahella ollaan sitten tammaista yksildn niinku rajoja jo. Etta totta kai sitten se oma
harjoitteluhistoria vaikuttaa siihen paljon, etta kuinka paljon sitten kukin voi niinku
kehittya. Mutta kylla tassa varmaan viela niin kun jotain kehitysta lajissa tapahtuu,
mutta uskoisin ettd ollaan aika lahelld kuitenkin jo myo6s niita rajoja mita mita niinku
tammoisissa ihan darimmaisissa kilpailuissa on niin kun tehty niita suorituksia, niin ne
tuskin enda kovin merkittavasti siita.

Erika Tuikkanen

No urheilufysiologi Pia Kaikkonen, mista juoksija tunnistaa, etta keho ja elimisto alkavat
olla aarirajoilla tdmmaisissa pitkissa ultramatkan suorituksissa?

Piia Kaikkonen

Hyva kysymys. Tassa ehka lajin luonteeseen liittyy ehka osittain se, etta niita ei aina
ehka mydskaan haluta kuunnella niitd elimiston signaaleja juuri siksi, etta sitten se
matkanteko saattaa vaikka jaada kesken tai muuta, etta etta niin kun mutta tassa on
toki hyva erottaa ne semmoiset pienemmat signaalit, milld ei niink&an ole merkitysta,
mutta sitten voi tulla myos jotain oikeasti merkittavaa vaikkapa sydan veri
verenkiertoelimiston toimintaan liittyvaa tai muuta mita sitten niin kun ei kannata enaa
ohittaa. Se voi olla ihan tdmmadinen kognitiivinen ajattelu, sen heikkeneminen. Ei en&a
pysty tammaisiin yksinkertaisiin paatoksiin tai se ei niin kuin se hahmotuskyky ole enda
normaali. Sitten voi vaikkapa, jos liikutaan kuumissa olosuhteissa, niin se voi olla ihan
tammoinen elimiston lammonsaately mika pettaa, etta ei enda hikoillakaan
normaalisti, ja tulee vaikka tammoista vahan vilunvaristyksia, vaikka on kuumat
olosuhteet ja muut. Niin ne kertoo siita, etta se elimiston sisdlampotila alkaa olla silloin



aika korkea ja se on semmoinen halytysmerkki, mika kylla kannattaa huomioida. Sitten
vaikka ihan tammadiset kovat kiputilat, ettd varmaan ultramatkoilla aina jonkinlaisia
pienia kolotuksia ja kipuja on aika normaaliakin esiintya, mutta sitten, etta missa
kohtaa ne on sellaisia, etta ne pitaisi tarkemmin huomioida, niin se on tietysti aina
vahan yksilollista. Elimistohan koittaa tammadisissa aaritapauksissa priorisoida sitten
naita elintarkeita toimintoja, etta verenkierto ohjataan tosiaan siita iholta pois ja sinne
sisaelimiin ja se voi sitten nakya vaikka ihan tammoisena kalpeutena tai tosiaan vahan
semmoisia vilunvaristyksia, tai virtsaeritys hiipua tai muuta tammaista. Etta tassa on
sitten myods urheilijan huoltohenkilostolla roolinsa, jota aina tammoisissa pitkissa
kilpailuissa kuitenkin on, niin sitten myds tehda ehka jopa sita paatosta sen urheilijan
puolesta, etta jos nayttaa silta, etta han ei halua tai pysty sita vaikkapa
keskeytyspaatosta tekemaan vaikka niin kuin signaalit nayttaisi silta, etta nyt se voisi
olla jarkevaa. Niin se on ehka osittain sitten myos sielld huollon vastuulla, mutta etta
erityyppisia varoitusmerkkeja sita sitten alkaa tulla, jotka yleensa voi olla alkuun vahan
lievempia ja sitten jos tilanne jatkuu, niin ne muuttuu sitten vahan niin kuin
selkedammiksi, jolloin sitten niihin voi reagoida.

Erika Tuikkanen

Viela loppuun: vaikka ultrajuoksu on lajina vaativa ja vaatii juoksijalta paljon, niin lajin
suosio tuntuu silti kasvavan. Mista se sun mielesta kertoo?

Piia Kaikkonen

Pikkuhiljaa tosiaan on erilaisia tammoisia innostuksen kohteita ollut liikkujilla, ettad on
se sitten maraton tai triathlon tai mita vaan, niin tdmmoisia ehka pidempiin ja
pidempiin matkoihin keskittyvia tapahtumia on tullut lisda. Etta ehka se voi olla osittain
sitten sita, etta vaan naita tapahtumia jarjestetdan enemman ja siella on ikasarjoja
monenlaisia. Etta ei tarvitse olla niinkdan tammaoinen niin kun huippu urheilutausta ja
sitten tosiaan se, etta sielld pystyy vahan tavallaan hitaampaakin vauhtia etenemaan,
ettd se ei vaadi niin semmoista darimmaista ponnistelua. Ja onhan tassa nyt varmaan
niinku tdmmadisella sosiaalisen median kasvulla ja sitd kautta tulee sitten naa
tapahtumat niinku hyvin nakyvaksi ja ja tota sitten paljon tammaoiseen
kestavyysharjoitteluun liittyvaa niin kun valmennusta tarjotaan nykyaan ja tdssa on
varmaan monia niinku ndkdékulmia mika tassa vaikuttaa. Mutta tota ehka se on sitten
jonkinlaista vastapainoa tammadiselle toimistotydllekin osittain, etta sieltd sitten
haetaan niita. Niita darikokemuksia.

Miesaani

Tama on Radio Moreeni.
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