Ratakelaaja Toni Piispanen
Poikkeusaika rassaa

urheilijoiden korvien val

14

Toni Piispasen harjoitusalina on kevaalla 2020 palvellut talokyhtion kerhohuone. Kuva: Toni Piispasen kotialbumi

Vuoden paatavoitteen katoaminen
kirpaisee urheilijaa kuin urheilijaa.
Ratakelaaja Toni Piispanen myon-
taa, etta Tokion paralympialaisten
peruuttaminen pysaytti. Henkisesti
ei ollut aivan helppo siirtaa tavoi-
tetta vuodella.

Piispanen on kokenut paralympiau-
rallaan niin Lontoon kultahuuman
kuin Rion pettymykset. Uran varrelle
kokemusreppuun karttunut tieta-
mys on auttanut suuntaamaan aja-
tuksia uudelleen poikkeusoloissa.

PARALYMPIALAISTEN SIIRRON TAKIA Piispasen
harjoitusohjelma meni kokonaan uusiksi. Huippu-
kunto oli tdhdatty syyskuuhun.

- Harjoitusohjelmien uusiminen tehtiin niin,
ettd meneillddn ollut harjoittelu katkaistiin ja aloi-
tin peruskuntokauden. Ndin menndidn poikkeus-
olojen ajan. Harjoitusohjelmaa tarkistetaan tilan-
teen mukaan. Harjoitteluolot soveltuvat parhaiten
peruskuntoharjoitteluun, mutta mahdollistavat hy-
vin my06s nopeusharjoittelun, kertoo Piispanen.

Piispanen sai kdyttoonsi taloyhtionsd suljetun
kerhotilan valmentajansa kanssa. Hin myontii,
ettd henkisesti paralympialaisten siirtyminen oli
kova paikka. Ajatukset oli kidnnettdva vuoden paa-
hién ja koetettava samalla jatkaa hyvdd menoa, joka
oli paalld ennen poikkeusoloja.
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Tyytyvdinen MM-kultamitalin voittaja Dubaissa vuonna 2019.
Kuva: Toni Piispasen kotialbumi

- Olin hyvéssa kunnossa maailmanmestaruuden jal-
keen. Alkuvuosi meni erittdin hyvin harjoittelun suhteen.
Uskon, etti olisin ollut syksylld todella hyvissd kunnossa.
Piti kddntaa ajattelu vuoden piddhin, ettd on mahdollisuus
olla vield paremmassa kunnossa.

Kysyy henkista kanttia

Epavarmuutta lisdi se, ettd kaikki muutkin vuoden 2020
kisat ovat vaakalaudalla. Euroopan mestaruuskisat siir-
tyivat kesdkuulta pidettidvaksi mahdollisesti alkusyksylla.
Myos kansainvélisten GP-kilpailuiden aikataulu on epa-
varma. Varmaa tietoa ei ole siitikdin, milloin kotimaassa
kyetdan kilpailemaan. Harjoittelumotivaation ylldpitami-
nen vaatii tietoista ponnistelua, kun tulevat kilpailut ovat
hamaérin peitossa.

- Urheilija eldd kuitenkin kilpailuista. Nyt harjoitusoh-
jelmia ei voi laatia kilpailuaikataulun mukaan. Motivoin-
nin osalta tdytyy siirtdd osatavoitteita aina eteenpiin, poh-
tii Piispanen.

Uralla kertynyt kokemus ja itsetuntemuksen kehittymi-
nen ovat auttaneet Piispasta poikkeustilanteessa. Yhtend
osana mukautumista muuttuneeseen tilanteeseen olivat
neuvottelut yhteistytkumppanien kanssa.

- Sopimukset piti paivittdd koskemaan myos ensi vuot-
ta. Omalla kohdallani kaikki meni jouhevasti.

Paraurheilun erityispiirre on se, ettd kisoja on vuodes-
sa melko vdhidn. Urheilijoiden toimeentulo ei ole kisojen
varassa, silla niissi ei jaeta palkintorahoja. Urheilijan ta-
lous ei kaadu, vaikka kisoja ei olisikaan.

Poikkeusolot kysyvit urheilijalta henkistd kestokykya.
Sopeutuminen poikkeusolojen harjoitteluun on Piispasen
mielestd urheilijan kannalta kaikkein vaativinta. Monel-
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"Urheilija
elaa kuitenkin
kilpailuista. Nyt
harjoitusohjelmia
el voi laatia
kilpailuaikataulun
mukaan.”

le urheilijalle aiheuttaa paljon piddnvaivaa, miten hin saa
jarjestettyd edes kohtuullisen harjoitteluympériston.

Kaksien paralympialaisten kavija

Paralympialaiset valkkyivat Piispasen mielessa jo hidnen pe-
latessaan pyoratuolirugbya Suomen maajoukkueessa. Jouk-
kueen taso ei kuitenkaan riittanyt paralympiaisiin. Vauhdi-
kas laji antoi hyvén pohjan siirtyd kelaukseen vuonna 2009.
Kun hén oli harrastanut lajia vuoden péivét, niin paralym-
pialaisiin paasy ja menestyminen alkoivat tuntua mahdolli-
silta. Lontoon kisoista tuli vakavasti otettava tavoite.

Asiat loksahtivat Piispasen mukaan paikoilleen Lon-
toon kisoja edeltdneiden harjoittelukuukausien aikana.
Median edustajat kyselivit lentokentélld héaneltd, milta
tuntuu lahted ensimmaéisiin kisoihin ja jannittddko kah-
den viikon padssa odottava kisa.

- Muistan kun sanoin, etti ei. Pdinvastoin olen valmis
kisaamaan, vaikka heti huomenna. Tiesin, etti asiat oli-
vat hyvilla tolalla.

Lontoon sadan metrin voitto tuli silti yllattdvan nopeas-
ti, vaikka Piispanen oli harjoitellut kovaa. Rugbytausta
auttoi erityisen paljon siind, ettd peleissd hén oli tottu-
nut tekeméin samantyyppisid kithdytyksia kuin ratake-
lauksen 1ahddssa.

Huonoimpina paralympiamuistoina Piispaselle ovat
jadneet mieleen Rion kisojen 100 ja 400 metrin kilpailut.
Han joutui kilpailemaan toinen olkapéé loukkaantunee-
na. Olkapaatd ei kuitenkaan uskallettu leikata ennen kiso-
ja. Kortisonihoidolla turvotusta koetettiin vihentda.

- Koko Rio-prosessi oli todella raastava. Tiesin jo Rion
koneeseen noustessa, ettd olkapdd on niin pahassa kun-
nossa, ettei tastd voi mitdan hyvii seurata.



Sadalla metrilld Piispanen hévisi pronssimitalin kol-
mella sadasosalla, miké voimisti osaltaan pettymysta. Jal-
keenpdin tarkasteltuna kisa oli erittdin hyva suoritus ol-
kapddn kuntoon ndhden. Selvaksi kivi, ettd olkapad on
leikattava.

- Kirurgi ihmetteli herddmossa, ettd miten ylipdénsa
olin pystynyt kelaamaan. Itselleni oli henkisesti iso juttu,
etten ollut epdonnistunut, vaan siihen 16ytyi syy.

Nakyvyys lisdantynyt - katsetta voisi tarkentaa

Paralympialaiset ovat poikkeuksellinen tapahtuma vam-
maisurheilussa sikéli, ettd kiinnostus niitd kohtaan on hy-
vin suuri. Huomioarvo nikyy kisapaikoilla, mediassa ja
eri puolilla maailmaa. Televisiointi toteutetaan paralym-
pialaisista olympialaisten tapaan.

Lontoossa paralympiakulttuuri oli Piispasen mukaan
paljon pitemmalla kuin Riossa. Stadionilla 80 000 ihmisen
katsomo oli tdynnd jo aamukilpailuissa. Tapahtumaa edel-
si Britanniassa vahva pohjustus mediassa. Paralympialai-
sia koskevia tv-ldhetyksid tehtiin jo kaksi vuotta ennen
kisoja, ja niissa tuotiin esille vammaisurheilun erityispiir-
teitd. Riossa katsomot olivat puolillaan, eiké tietoisuus pa-
ralympialaisista ollut yhté laaja.

Vaikka paralympialaisten ndkyvyys ja arvostus ovat
kasvaneet, niin julkisuudessa on Piispasen mielesta vield
korjaamisen varaa. Paraurheilun koko kirjo ei paise vie-
13 esille. Eri vammaluokkien erityispiirteitd ei myoskaan
ole avattu tarpeeksi.

- Vammaluokissa kilpailevien yleinen eldméntilanne,
vamman aiheuttamat haasteet lajikohtaisesti tai urheilu-
suorituksen vaikeus eivit tule esille. Esimerkiksi mit4 vaa-
tii harjoittelu eri vammaryhmissé, ja mita haasteita se ai-
heuttaa harjoitteluun ja suorituksiin, luettelee Piispanen.

Julkisuudessa on késitelty 1ahinna vain sitd, miten pal-
jon jossakin luokassa on kilpailijoita. Piiloon jdi kilpai-
lijam&drien vaihtelun syyt, miké voi johtaa védarinym-
marryksiin. Piispanen muistuttaa vakavamman vamman
vaikeuttavan niin koko eldmad kuin urheilemista. Kor-
keammissa vammaluokissa valmentajan tai avustajan on
oltava paikalla kaikissa harjoituksissa, jotta urheilija pys-
tyy kdymaan kuntosalilla tai pddsemain kelaustuoliin.

- Itse urheilusuorituksessa korkea vamma-aste vai-
keuttaa vilineen hallintaa. Mitd vihemmaén toimintaky-
ky4, sitd vaikeampaa on hallita vdlinettd. Esimerkiksi jos
kelaamisessa puuttuvat keskivartalon lihakset toimin-
nasta, niin kelaustuolin ohjaaminen on huomattavasti
vaikeampaa.

Kokemus ja teknologia harjoittelun apuna

Piispasella oli alkuaikoina kelausharjoittelussa liikaa in-
toajaliian vahan malttia. Loukkaantumisriskeihin ei kiin-
nitetty huomiota harjoittelussa.

- Kidet on leikattu kolme kertaa. Jos ldahtee juurisyi-
td etsimédn, niin varmasti harjoitusohjelmissa on syitd
niihin.

Vuoden 2016 olkapaileikkauksen jalkeen Piispasella
ei ole ollut kdsissa ongelmia. Harjoituksen kokonaismaa-
rd, rasitus ja palautuminen ovat paljon paremmalla to-
lalla kuin aikaisemmin. Piispanen kertoo pystyvansa itse
havainnoimaan tuntemuksiaan ja oppineensa tuntemaan
kehoaan paremmin. Apuna on my0s teknologia.

- Olen saanut paljon apua mittausteknologian kehit-
tymisestd, kuten blue tooth -antureista. Tieto auttaa ke-
lausasennon optimoinnissa ja maarittimaan kulman,
jossa voimantuotto suhteessa kehon voimaan saadaan
menemA&idn suoraan eteenpdin, eikd esimerkiksi eturen-
gas pomppaa lahdossa.

Piispanen korostaa, ettd suorituskyvyn perustason
saavuttamisen jalkeen pienet muutokset vaikuttavat suo-
ritukseen. Viimeisten tehoprosenttien puristaminen on
kaikkein ty6ldintd. Unen, ravinnon ja rasituksen seuraa-
minen ja yhteensovittaminen on korostunut, mihin vai-
kuttaa my0s ikdvuosien karttuminen. Piispanen arvioi toi-
saalta, ettd samat lainalaisuudet eivit pidde pyoratuolissa
istuville kuin esimerkiksi juoksijoille. Kdsid voi kehittda
harjoituksen myotd, vaikka ikdvuosia on kertynyt perin-
teisessd urheilijakatsannossa paljon.

Pyrkimyksena ihanteellinen ajankaytto

Harjoittelun tekeminen mahdollisimman helpoksi on
Piispasen mukaan oleellista. Sisdhallissa hdntéd odottaa
kelaustuoli. Toinen kelaustuoli on sijoitettu kerhohuonee-
seen 50 metrin pddhdn kotoa. Ajankdyton kannalta ndma
jarjestelyt ovat merkittdva helpotus.

Piispasella on pitkdan ollut kaksi valmentajaa, joista
toinen on harjoituksessa mukana. Vuorottelujirjestelma
pienentdi valmentajan kuormitusta. Talld hetkelld uinti-
taustainen Jari Nordblom toimii Piispasen paivalmenta-
jana. Nordblomilla on laaja tietdmys kisien kehittdmises-
td. Apuvalmentajana toimii Merja Isokoski.

Pyorituolirugby kuuluu yhé kerran viikossa Piispasen
harjoitusohjelmaan normaalioloissa. Kaksituntinen antaa
erilaisia drsykkeitd kuin kelaus. Rugbyssé kertyy paljon
kiihdytyksid, vartalon kiertoja ja koordinaatiota paranta-
via kuljetuksia seka pallonkisittelya.

Harjoittelu maksaa Piispaselle vuositasolla noin 30 000
euroa. Summaan sisiltyvit valmennus, omat leirit, maa-
joukkueleirit ja kilpailumatkat. Ratakelaus on myds vali-
neurheilua. Kolmen vuoden vilein uusittava kelaustuo-
li maksaa noin 7 000 euroa. Renkaat ja vanteet kuluvat
koko ajan.

Piispanen ei eld yksin urheilusta ja urheilulle. Han on
tottunut 1990-luvulta ldhtien yhdistam&in opiskelun tai
tyon, perheen ja urheilun.

- Olen henkisesti hakenut turvallisuutta siité, ettd on
ty0 ja perhe. Jos urheilussa sattuu jotain ja se jdd pois, niin
en jai tyhjan piille. Muiden asioiden ajatteleminen va-
hentdd my0s paineita.

JOUKO KOKKONEN
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