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Vuoden 2025 huhtikuussa kuopiolainen
keskimatkojen juoksija Jukka Kaukola
(60) on ikahyvitykset huomioiden Suo-
men karkijuoksija ja sarjassaan M60
aivan maailman huipun tuntumassa
toisena 800 metrilla. Jukka on juossut
ala-asteelta lahtien, joten juoksua on
kertynyt reilusti yli 50 vuotta. Alusta
asti paamatkat ovat lI6ytyneet keski-
matkoilta. Nuorissa ja yleisesséa sarjassa
menestys oli kohtuullista, mutta kuiten-
kin maailman karki oli viela kaukana.
Yleisen sarjan keskimatkojen tulokset
ovat 800 m 1.53,88 ja 1500 m 3.54,08.
Myos maraton taittui alle 3 tunnin,
mutta se kokeilu jdi ainoaksi.
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Innostus juoksemiseen ei missaan
vaiheessa ole hiipunut, lopettaminen ei
ole ollut vaihtoehto. Sarjassa M50 Jukka
teki kasittamattoman kovan Suomen
enndtyksen 800 metrilld 2.04,78, joka
oli sind vuonna aivan varmasti Suomen
kovimpia juoksutuloksia. N&in alkoi rea-
lisoitumaan, ettd menestyminen myos
kansainvalisesti veteraanisarjoissa on
mahdollista. Lukuisten SM-mitalien li-
saksi kansainvalisistd arvokisoista Jukan
palkintokaapista 16ytyy EM-pronssi ja
paras sijoitus MM-kisoista on 8. sija.

Jukka harjoittelee ympari vuoden ldhes
pdivittdin. Lepopaivia pidetdaan tarvit-
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taessa ja muun eldmadn niin vaatiessa.
Kun paakilpailut ovat kaukana, harjoit-
telu sisaltda hiihtoa, salibandya, kunto-
saliharjoittelua, luistelua, suunnistusta,
maastopyordilyd ja sulkapalloa. Myos
liikkuminen paikasta toiseen polkupyo-
ralld kuuluu peruskunnon yllapitoon. Ju-
kan harjoittelu on erittdin monipuolista,
mutta my6s kilpailuihin on osallistuttu
monipuolisesti 200 m:n juoksusta mara-
toniin. Kun paakilpailut Iahestyvat, jadvat
pelit pois ja keskittyminen juoksuun
on kokonaisvaltaista. Kovana paivana
on juoksuvetoja esim. perus 5x1 km tai
lyhyempia vetoja. Seuraava kova paiva
on kolmen pdivan paasta. Tassa toteutuu




2025v  Indoor ¥  Male v Select Event v

Finland (FIN)

Report errors bv clicking on time, distance, height or points below. Gold background indicates newly inserted / adiusted performance.
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v Compare with None v

1 93.19% 2:12.90Jukka Kaukola (60)

Jyvéskyld, FIN on 1 Feb 25

2 92.17% 10:29.52Jukka Kauppila (67) Gainesville, FL, USA on 23 Mar 25 - 30 Mar 25
3 91.49% 7.80Paavo Reilson (58) Tallinn, EST on 14 Dec 24

4 91.42% 22.13Sampo Kiviharju (40) Helsinki, FIN on 12 Jan 25

5 90.96% 8.25Esa Salminen (66) Hvam, NOR on 14 Feb 25 - 16 Feb 25

6 90.44% 8.88 Heikki Pesonen (76) Hvam, NOR on 14 Feb 25 - 16 Feb 25

6 90.44% 7.63Petri Tauriainen (52) Tampere, FIN on 20 Feb 25 - 22 Feb 25

8 89.93% 8.80Heimo Elonen (74) Tampere, FIN on 20 Feb 25 - 22 Feb 25

8 89.93% 8.50Markku Savola (69) Tampere, FIN on 20 Feb 25 - 22 Feb 25

10 89.42% 7.72)ari Haverinen (52) Jyvéskyld, FIN on 18 Jan 25
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v Compare with None v

1 91.42% 2:16.78Katja Blunden (46)

Glasgow, GBR on 9 Mar 25

2 90.61% 8.65Elisa Lahdensuo (56) Tampere, FIN on 20 Feb 25 - 22 Feb 25
3 89.93% 10.25Katrin Mertanen (58) Salo, FIN on 1 Feb 25

» 89.56% 9.21Kati Oikarinen (63) Lahti, FIN on 6 Jan 25

5 88.65% 8.65Virpi Hannuksela (53) Tampere, FIN on 20 Feb 25 - 22 Feb 25
6 88.44% 58.08Laura Kolehmainen (41) Helsinki, FIN on 25 Jan 25 - 26 Jan 25
z 88.31% 9.82Sinikka Illaru (70) Salo, FIN on 1 Feb 25

8 88.20% 9.091ngela Nygdrd Jungar (59) Hvam, NOR on 14 Feb 25 - 16 Feb 25

9 88.06% 4:38.92Anne Rajaniemi (41) Jyvaskyld, FIN on 18 Jan 25
10 87.87% 9.93Tuire Maki (48) Jyvéskylé, FIN on 8 Mar 25

hyvin yleinen kaava kehittavasta harjoit-
telusta. Kovan paivan jalkeen on ainakin
2 palauttavaa padivaa. Kovan harjoituksen
periaate on oleellinen. Harjoituksen tar-
koitus ei ole kehittaa laktaatin sietamista,
vaan tarkoitus on opettaa elimistoa
toimimaan niin, ettei laktaattia kerry eli-
mistoon. Palauttavat paivat ovat mielen-
kiintoisia ja yleisestd kaavasta poikkeavia,
kun sielld onkin voimaharjoittelua. Joka
pdiva harjoittelu sisaltda myos hyvin ly-
hyita spurtteja ja dynaamisia venyttelyita.
Varsinaista juoksulenkkeilyd Jukka tekee
nykyaan hyvin vahdn, juoksukilometreja
ei lasketa. Huomattavaa myos on, etta
valtaosan juoksuharjoitteista Jukka
tekee juoksumatolla. Jukan vedoissa
kayttama juoksumatto on kaareva, jossa
ei ole moottoria. Siina juoksija itse maa-
raa vauhdin ja Jukan mielesta siina on
ldhes samanlainen tuntuma kuin radalla
juostessa.

Keskittyminen juoksuun on kokonais-
valtaista, elaman valintoja tehdaan myos
urheilun ehdoilla. Tahan kuuluu hyva ruo-
kailu ja painon tarkkailu siind mielessa,
etta kilpailupaino pysyy 180 senttiselld
Kaukolalla reilusti alle 70 kilossa. Perus-
kuntokaudella paino voi jonkin verran
nousta. Elaman perusrytmiin kuuluu
myo6s laadukas nukkuminen. Seniori
laadunvarmistusasiantuntijana tyos-
kentelevan Jukan siirtyminen ajoittain
4-pdivaiseen tydviikkoon on mahdollis-
tanut paremmin juoksuun keskittymisen
ja tdma on ndkynyt tuloksissa.

Suomi on veteraaniurheilun karkimaita
yleisurheilussa ja veteraaniurheilun suo-
sio tulee nousemaan kansakunnan van-
hentuessa. Lisaksi taalta 16ytyvat parhaat
esimerkit, kun puhutaan liilkunnan ja ter-
veyden yhteydesta. Nama ihmiset omilla
esimerkeilldan paivittdin osoittavat, etta
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idsta rilppumatta voi harjoittaa kilpaur-
heilua. Menestymisen ensimmadinen
edellytys on terveend pysyminen. Voisi
kuvitella mediankin kiinnostuvan kuinka
vield yli 90-vuotiaat urheilevat. Veteraani-
tulokset huipulla ovat darimmaisen kovia.
Kilpailuissa menestyminen vaatii myos
pienten yksityiskohtien huomioimista.
Jukkakaan ei halua antaa tasoitusta
kilpakumppaneilleen esim. piikkareis-
sa. Myds urheilupiireissa viimeisimpiin
innovaatioihin lukeutuva ruokasoodan
kaytto on tuttua.

Kilpaurheilijalla kilpailut ovat juhlahet-
kia - naita tunteita ei kilpaurheilija voi
juuri muualta saada. Veteraaniurheilija
kokee juoksussa vauhdin hidastumista
idan myota, mutta kilpakumppaneilla on
sama tilanne, eika kilpailun mielekkyys
ole kadonnut. Tutkittaessa veteraaniur-
heilijoiden maailmanenndtyksida on
helppo havaita, ettei sielta 16ydy nimig,
jotka olisivat tuttuja yleisesta sarjasta.
Motivaatio hiipuu, kun harjoittelusta
huolimatta absoluuttiset tulokset alka-
vatkin heikentymaan. Tahan tarvittaisiin
yleisen sarjan urheilijalta merkittava
ajattelutavan muutos, jota monikaan ei
ole onnistunut tekemaan.

Kilpaurheilija saa voimaa realistisesta
tavoitteesta. Tana vuonna Jukan paata-
voitteet kansainvalisesti ovat EM-kisat
lokakuussa Madeiralla. Onnistuneen
harjoittelun ja hyvan pdivan sattuessa
voidaan odottaa EM-kisoista mitalia.
Maailmanennétys 800 m:n juoksussa on
M60-sarjassa n. 3 sekunnin padssa. Noissa
vauhdeissa 3 sekuntia on kohtuullisen
paljon, mutta realistinen tavoite. Jukan
halliennatys 800 metrilla M60-sarjassa
on 2.12,90, joka on Suomen- ja Poh-
joismaiden ennatys myds ulkoradoilla.
M65-sarjan maailmanennatys on ulkora-
dalla 2.13,74 ja hallissa 2.15,30. Nykyista
vauhtia pitamalla oltaisiin 4 vuoden
paasta hyvin reilusti alle nykyisen maail-
manennatyksen. Mielenkiinnolla jaadaan
seuraamaan, kuinka HKV:ta edustava
Kuopion poika onnistuu maailmanenna-
tyksen tavoittelussa.
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