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Vesijuoksu on loistevas vestepminos tydlle.
Se notkistmm kroppmm, hieroo haertioite jm
laskille kyytia.
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skokaa tai alkdd, mutta vesijuoksu sujuu kevyesti niiltakin,

jotka eivat jaksa holkata maanpaallisilla lenkkipoluilla met-

riakaan. "Se johtuu siita, etta vedessa keho painaa vain neli-
sen kiloa, silla veden noste helpottaa painontunnetta. Vesijuoksussa
kylla hengéstyy, mutta hikea on turha peldtd”, valottaa Vesiliikun-
tainstituutin toimitusjohtaja Eevaliisa Anttilm.




tyopaivaan

Laji sopii kaiken ikaisille ja kokoisille. Se kehittaa kestavyyskun-
toa ja notkistaa tyon jaykistamia jasenia. Ahkerasti harjoitettuna se
myos kiinteyttaa ja laihduttaa. "Vedessa kuluu enemman energiaa
kuin kuivalla maalla, vaikkei siella tekisi mitaan. Mita kylmempaa
vesi on, sitd enemman palaa lammonhukkana kaloreita. Veden vas-
tus myos lisaa litkunnan tehoa, silld vesi on tuhat kertaa tihedmpaa
kuin ilma.”

Kokeile kesalld luonnonvesia

Lajin plussana voi pitaa myos sita, ettei se kay kukkarolle. Uimapu-
vun lisaksi tarvitaan vain vesivyo, ja niita saa lainaksi uimahalleista.
Vly6ssa on kaksi osaa: solumuovinen, taipuisa ja muotoiltu kelluke
sekd vyo, jonka avulla se sidotaan vyotarolle. "Vyo on pujotettu kel-
lukkeessa oleviin reikiin, ja se on kiristettava riittavan tiukalle, jottei
se valahda vedessa kainaloihin.”

Jos haluaa hankkia oman vyon, sellainen [6ytyy urheilu-
liikkeesta tai hyvin varustetusta tavaratalosta. Sen avulla juok-
seminen onnistuu myds avovesissa, esimerkiksi mokkirannassa.
"Avovesissa tulisi aina juosta rannan suuntaisesti. Turvallisuuteen on
muutenkin kiinnitettdva huomiota. Liian kylmassa tai aallokkoisessa
vedessd juokseminen ei ole nautinnollista”, muistuttaa Anttila.
Luonnonvesissa juokseminen on elamyksellisempda kuin uimahal-
lissa lenkkeily. Juosta voi vaikka alasti, saunaa ennen tai sen jalkeen.

Tutustu tekniikksen
Hyva uimataito ei ole olennainen osa vesijuoksua, mutta Anttila ei
suosittele lajia niille, jotka eivat osaa uida ollenkaan. Vesijuoksussa
edetdan syvassa vedessd, silla varpaat eivat saa koskettaa pohjaa.

"Vedessa kuljetaan normaalein juoksuaskelin. Asento on pik-
kuisen etukeno, jalat ojentuvat joka potkulla taakse. Kadet pumppaa-
vat vartalon sivuilla rytmisesti. Kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa
ja hipovat vesivyotd”, neuvoo Anttila.

Juoksutekniikkaan voi perehtya tarkemmin vesijuoksun intra-
koulutuskursseilla, joita jarjestetaan ympari vuoden ympari Suomea.
Niin ikdan uimahallien liikkunnanohjaajilta voi pyytda apua. Tekniik-
kavinkkeja I6ytyy myos kaupasta ostettavan vesivyén mukana saata-
vasta juoksuoppaasta.

"Hauskinta juokseminen on kaverin kanssa, silla sen ohessa
voi vaihtaa kuulumisia. Silla, miten pitkdn matkan juoksee, ei ole
merkitysta, tarkeampaa on aika. Aloittelijalle voi riittaa kymmenen-
kin minuuttia.” @)
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