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maallma Juoksee

TEKSTI MATTI HANNUS

Kuntoil

Carsten Schlangen juoksee ja hiiht

% ukatunturin laduilla Kuusa-
¥ mossaluiseva 190-senttinen

W 66-kiloinen suksimies erot-
tuu tavallisten turistien joukosta.
Hiihto on Carsten Schlangenin
mielihyvin laji. Lumen keskelta —
ja aivan erityisesti Suomesta — hin
[6ysi harjoitteluunsa hengen palon,
joka vei hanet yllatyshopealle Bar-
celonan EM-kilpailujen 1500 met-
rilld viime kesana.

Saksalaisjuoksija havaitsi lah-
jansa myohdin. Diplomityotaan
tekevi arkkitehti taytti viime vuo-
den viimeisenid paivind 30 vuotta.
Talvella 2004 hin opiskeli Helsin-
gissa Otaniemen teknillisessid kor-
keakoulussa ilman aavistustakaan
suurten stadionien juoksuradois-
ta. Seitsemdn vuotta myohemmin
hin muistelee puhelinhaastattelus-
sa Berliinistd pddsseensd sattuman
kaupalla mukaan Helsingin Kisa-
Veikkojen piireihin.

— Kavin juoksulenkeilla silloin
talloin, mutta enimmaikseen hiih-
telin Leppévaarassa. [Iman mitdan
valmistautumista ldhdin maalis-
kuussa Otaniemen hallissa mu-
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kaan 5000 metrille.

Kovaa mentiin 154 metrin kir-
nussa: huippukuntoinen Jari Ma-
tinlauri 14.05, Turo Inkildinen
14.20, Carsten Schlangen 14.36.
Vield nytkin se on Schlangenin ai-
noa 5000 metrin kilpailu.

HKV:N ERKKI HIRVONEN kertoo
Saksan pitkdn pojan ilmestyneen
Eldintarhan kentille yhteisharjoi-
tuksiin.

— Poikkeuksellisen sympaat-
tisena yksilond Carsten sopeutui
joukkoon heti. Muistan ainakin
Simo Wannaksen ja Aki Num-
melan pitineen hinestd huolta.
Voi hyvin arvata heidin fiiliksen-
sd viime kesind television diressa
EM-mitalitunnelmissa.

HKV:n 23-vuotias tulokas
esiintyi kevdilla 2004 Karhu-
maantieviestissa ja SM-maastoissa

Porvoossa. Kesilld hinelle kirjat-
tiin lupaava 1000 metrin aika 2.27.
Kilpakumppanien joukossa Sak-
sassa oli toinenkin myohadin aloit-
tanut maileri, suomalaissukuinen
Jonas Hamm. Carsten Schlange-

aa muissa maailmoissa.

nin 1500 metrin kokeilu sai kui-
tenkin odottaa vuoteen 2005, joka

huipentui valtaisaan kehitykseen
3.40:n kynnykselle ja Saksan mes-
taruuskisojen yllatyshopeaan.

— Se juoksu on yhd mielessdni
ylitse muiden, tiysin EM-hopea-
ni veroinen. Sind pdivini tajusin
pystyvini kansainviliselle tasolle.

PROFESSORI, kirurgian tohtori Ro-
land Wolff kulkee Saksan juok-

su-urheilussa omaa tietaan. Me-

nestyksekkdin 60-vuotiaan val-
mentajan meriiteissi oli jo ennes-
tdan 1.45-1.46:n puolimailerei-
ta. Hinen erikoinen metodinsa
on sama kuin Unkarin kuuluisal-
la poppamichelld Mihaly Igloil-
la 1950-luvulla: harjoituksiin saa-
puessaan Schlangenilla ja muilla
juoksijoilla ei ole aavistustakaan,
mitd heille on tarjolla!

— Emme koskaan tiedi harjoi-
tuksen sisiltod etukiteen. Koen
sen henkisesti helpottavana. Kaik-
ki ohjakset ovat valmentajan kasis-
sa. Ei tarvitse hermoilla, mitd hir-
veyksid on kukaties tulossa.
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Nousujohteisessa vauhdissa-
kin Schlangenin tie on ollut kivia
ja kuoppia tiynni. EM-Gotebor-
gissa 2006 arvokisojen ensikerta-
lainen putosi alkuerissi. Elokuus-
sa 2007 hanen 3.36-aikansa alitti
MM-Osakan tulosrajan pari pai-
vdd lilan myohidin, mika ei inno-
kasta juoksijaa suuremmin suret-
tanut.

PERUSHITAANA PIDETTY maileri yl-
lacti alkukesilla 2008 kahden kier-
roksen ajallaan 1.46,81. Se lupasi
hyvaa 1500 metrille, joka kulki-
kin ensi kertaa alle 3.35. Pekin-
gin olympiaradalla tuli ensimmii-
nen suuri pettymys — putoaminen
sadasosilla finaalista. Vielikin pa-
hempaa oli tulossa.

— Sddriluun rasitusvamma pi-
lasi suunnitelmani Berliinin MM-
kisoihin. Kotiareenallani hdpesin
heikkoa esitystdani alkuerissa.

— Jalka operoitiin syksylla,
minkd jilkeen jouduin useita viik-
koja etsimdin uutta virtaa harjoit-
teluun.

Saksan EM-joukkueen esitte-
lykirjasessa Schlangen kertoi varo-
vaisen tavoitteensa: loppukilpailu-
paikka. Uneliaasti alkaneen kiri-
kilpailun kiihkeilld maalisuoral-
la hin halkaisi Espanjan rintaman
suvereenin Arturo Casadon taka-
na. Yllatyshopea meni juoksijalle,
joka oli alittanut 3.40-rajan ensi
kerran vasta 25-vuotiaana.

— Kellon soidessa tajusin oleva-
ni vahvoilla. Tahdonvoima ja vii-
meiset 20 metrii ratkaisivat pelin.

SCHLANGENIN EM-viimeistelyviik-
koihin kuului paljon terdvii kiih-
dytyksid nurmikolla. Hin haluaa
korostaa myos laajempia taustoja.

— Hiihdin talvikaudella pal-
jon, ehkidpd enemmin kuin ku-
kaan toinen tasoiseni juoksija. Pi-
dian seka perinteisen etti luistelu-
hiihdon tekniikan ja liikeratojen

km tiella hiukan alle 40 minuu-
tissa. Se kertoo lahjakkuudesta,
joka olisi huonolla onnella voinut
koitua hinen tuhokseen. Onnek-

haasteista. Joskus etenen ladulla
kauan ja rauhallisesti, joskus teen
nopeita vetoja raskaassa maastos-
sa. Hiihto on hyviksi keholle, kos-

ka se sddstad lihaksia ja janteitd ja  si kdvi toisin. Myohdidn herinnyt

kehittdd sydintd ja verenkiertoa. juoksija on yhi intoa tdynni. Pu-

My®0s tasapainon hallinta—useim-  helinkeskustelumme piivini hin
pien juoksijoiden laiminlyéma alue  oli mennyt tuttuun tapaan sokko-

na harjoituksiin.
— Pariisin EM-halleihin oli

kuukausi aikaa. Mitihan oli tu-

— pysyy kunnossa.

— Rukatunturilla olen ollut
hiihtoleirilld jo useana vuoden-
vaihteena. Joulukuussa 2010 pak-
kasta oli jopa 25 astetta, mistd en
bidd, mutta paivittdiset lenkit tein

lossa? Valmentajani avasi esiripun:
600 metrid aikaan 1.21 ja lisik-
si hiukan muuta. Juoksu kulki ta-
naian hyvin.

Leichtathletik- lehdessa Cars-
ten Schlangen kertoo filosofian-
sa: ~ Wenn ich laufe, bin ich in ei-
ner anderen Welt.” Juostessani olen

silloinkin. Kahtena viime talvena
olen voinut hiihtdd my6s kotiolois-
sa Berliinissa.

JALKAPALLOILIJAPOIKA Carsten

Schlangen juoksi 11-vuotiaana 10 toisessa maailmassa. ®
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CARSTEN SCHLANGEN

SYNTYNYT 31.12.1980 Meppenissa Saksassa

PITUUS JAPAINO 190 cm, 66 kg

SEURA LG Nord Berlin

VALMENTAJA aluksi Gerhard Janning, nykyisin Roland Wolff
MIELIMUSIIKKI Jimmy Eat World, The Weakerthans

KEHITYS 800 m 1500 m 3000 m
2005 1.51,38 3.40,79 8.01,69
2006 1.50,63 3.38,04 7.5117
2007 1.48,71 3.36,54 7.56,161
2008 1.46,81 3.34,99 7.51,90i
2009 1.47,25 3.34,60

2010 1.48,31 3.34,19 7.58,12i

1000 M 2.17.44 (2008), 5000 M 14.36,67i (2004),
3000 M ESTEET 8.55,22 (2006), s KM tielld 23.28 (2008).

ARVOKILPAILUT 1500 M: EM-Goteborg 2006 alkuera, OK-Peking 2008
valiera, MM-Berliini 2009 alkuera, EM-Barcelona 2010 hopeaa.
MM-hallissa 2008 ja 2009 alkuera.
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35. Lansivaylajuoksu juostaan tana vuonna 17.4. Ot-
aniemen kentalta. Samassa yhteydessa jarjes-tetaan
myos 23. Lansivaylakavely.

Matkat ja reitti

Lansivaylajuoksussa on mahdollista juosta joko pitka
17,4 km tai lyhyt 6,5 km matka. Lansivaylakavelyn
matka on sama kuin lynyempi juoksumatka. Molem-
milla reitellla juostaan seka asfaltti- etta hiekkateita ja
korkeuserot ovat melko pienia. Nain reitit ovat myos
aloitteljollle erittain mukavia juosta. lImoittautumisen
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seuraava hintaporras umpeutuu 1.4. johon asti 17,4

km juoksun hinta on 35 €, 6,5 km hinta 30 € seka
kavelyn 15 €.

Lisatietoja juoksusta, reitista, ilmoittautumisista ja hin-
noista saat internet sivuiltamme, sahkopostitse joko
lesi@leppavaaransisu.ti tai toimisto@viipurinurheilijat.fi
seka puhelimitse numeroista 010 6666 530 tal 09 313
1067

J




