
Juoksuleiri Kuntoilijalle 31.3.2010- 10.4.2010
MATKA NAIROBISTA ITENIIN

Elämyksellinen bussimatka Nairobista Iteniin kestää pysähdyksineen noin kuusi tuntia. Tämän matkan aikana pysähdymme useasti jaloittelemaan ja ihastelemaan nähtävyyksiä, sekä kerran ruokailemaan. Tämän matkan aikana saamme hyvän läpileikkauksen Kenialaiseen luontoon ja maisemaan ajaessamme peltojen, metsien, kukkuloiden ja kylien lävitse. Matkan aikana voimme myös nähdä seeproja ja suuria paviaaneja ruokailemassa tien laidassa. Itse pysähdymme ruokailemaan Nakurun kaupungin tuntumassa. Matkalla ylitämme myös päiväntasaajan jossa pysähdymme ottamaan valokuvia sekä tutustumme Masai- heimon käsityöntaitoihin, joita voi myös ostaa edullisesti. Korkeimmillaan nousemme lähes 2800 metrin korkeuteen merenpinnasta. Ylhäällä näkymät ovat henkeäsalpaavan kauniit ja ilma puhtaan raikas. Mitä korkeammalle nousemme sitä vihreämmäksi kasvillisuus ja sitä punaisemmaksi maaperä tuntuu muuttuvan. Tämä on Keniaa aidoimmillaan.

ELÄMÄ KENIASSA – NAIROBI, ELDORET JA ITEN

Kenialainen elämänmeno on pääasiallisesti rentoa ja iloista. Elämänmenossa on toki eroa maaseudun ja suurten kaupunkien välillä. Pääkaupunki Nairobi on vilkas miljoonakaupunki, maan kaupan ja hallinnon keskus. Nairobista löytyy maan hallintoelimet ja virastot, suurten yritysten pääkonttorit ja jopa monia kansainvälisiä ketjuja. Nairobin tuntevalle kaupunki voi tarjota hienoja nähtävyyksiä, hyviä ostosmahdollisuuksia, mutta myös pieniä saarekkeita rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. Nairobi sijaitsee noin 1600 metrin korkeudella merenpinnasta, joten se tarjoaa hyvän ensivaiheen totuttautumisen ohuempaan ilmaan.

Kenian kaupungeista Eldoret on viidenneksi suurin noin 200 000 asukkaallaan. Väkimäärältään edellä Eldoretia ovat Nairobin lisäksi Mombasa, Kisumu ja Nakuru. Eldoret sijaitsee Kenian länsiosassa, Itä-Afrikan ylängöllä noin 2000 metrin korkeudessa merenpinnasta. Kaupungin väestö on levittäytynyt laajalle alueelle, ja kaupungin ydinkeskusta onkin vain muutamia kortteleita. Täältä löytyy kätevästi kävelyetäisyydeltä kaikki kaupungin parhaimmat ravintolat, hotellit, pankit ja ruoka- ja erikoiskaupat.

Eldoret tunnetaan yleisesti ”urheilijoiden kaupunkina”. Kaupungissa ja sen välittömässä ympäristössä asuu lukematon määrä maailman huippujuoksijoita, kiistatta suurin keskittymä maailmassa. Monet entiset ja nykyiset huippujuoksijat ovat ottaneet myös merkittävän roolin kaupungissa/yhteiskunnassa, rakentaen ja perustaen mm. kouluja, asuinrakennuksia, kauppakiinteistöjä ja isoja maatiloja, tarjoten näin työtä ja uusia mahdollisuuksia monille ihmisille.

Eldoretia voidaan myös pitää Kalenji-heimon nykyisenä keskuskaupunkina. Kenian monista heimoista juuri Kalenjit ovat tunnettuja ystävällisyydestään, ja vieraanvaraisuudestaan. Suurin osa maan huippujuoksijoista tulee nimenomaan Kalenji-heimosta. Kalenji ovat yhteinen nimittäjä seuraaville ns. alaheimoille, Nandi, Tugen, Keiyo, Marakwet ja Kipsigis.

Eldoretista noin 30 minuutin automatkan päässä sijaitsee Itenin kylä. Iten sijaitsee noin 2300 – 2400 metrin korkeudella merenpinnasta. Itenin pääelinkeinoina ovat maanviljely ja karjankasvatus. Täällä maissi- ja viljapellot sekä lehmien ja lampaitten laiduntamat ruohikot levittäytyvät laaksoilevien kukkuloiden väliin. Idässä Itenin kylä rajautuu vaikuttavaan Kerion laaksoon, jonka rinteiden puustossa voi nähdä isoja villiapinoita. Erityisen tunnettu Iten on kuitenkin ”juoksuakatemiastaan” – St. Patrick High Schoolista, joka on valmentanut maailman juoksuradoille enemmän huippujuoksijoita kuin yksikään toinen koulu maailmassa. Täällä Itenin hiekkateillä, poluilla ja urheilukentalla voit nähdä monia maailman parhaita kestävyysjuoksijoita tositoimissa.

Kuvaavaa Itenin juoksijoiden laajalle kirjolle on, että kun Suomen kestävyysjuoksujen päävalmentaja Tommy Ekblom vieraili vuoden 2008 lopulla St. Patricksissa häntä vastaan tuli nöyrän tuntuinen nuorimies jolta Tommy tiedusteli, että mitä matkaa kaveri juoksee. Kaveri kertoi matkakseen 800 metriä ja nimekseen David Rudisha. Myöhemmin kaudella 2009 tämä nuorukainen pisteli Afrikan ennätykseksi päämatkallaan, 1.42.01.

JUOKSUN ASEMA JA JUOKSEMINEN KENIAN ITENISSÄ JA ELDORETISSA

Kestävyysjuoksu on Kenian ykköslaji. Lähes päivittäin sanomalehdet sekä television pääuutislähetykset käsittelevät juoksua jollain tavalla. Keniassa ilmestyy myös pitkälti juoksuun erikoistunut lehti - The Athlete – jonka pääomistaja ja kustantaja on Paul Tergat, vuosituhannen vaihteen suvereeni maasto- ja maantiejuoksujen mestari (joka toki radallakin juoksi monia MM- ja Olympiamitaleja).

Itenissä ja Eldoretissa paikalliset ihmiset suhtautuvat juoksijoihin kannustavasti ja kohteliaasti. Ulkomaalainen juoksija saa osakseen kannustusta, ja toisinaan jopa lenkkiseuraa pienistä lapsista, jotka paljain jaloin juoksevat rinnalla pienen matkaa leveän valkoisen hymyn saattelemana. Juokseminen Itenissä ja Eldoretissa antaa kokeneemmallekin juoksijalle varmasti uusia näkemyksiä, elämyksiä ja lisäpontta harjoitteluun. Monille näiden yhteisvaikutus juoksuiloon ja –vauhtiinkin on merkittävä.

Itenin ilmasto loka-huhtikuussa on loistava juoksemiseen. Öisin lämpötila laskee 10-15 asteen tienoille raikastaen ilman aamuksi. Raikas vuoristoilma herättää elimistön erilailla kuin merenpinnan tasolla, ja usein tekee mieli lähteä juoksemaan heti kun aamuaurinko aloittaa nousunsa vuorten takaa. Päiväntasaajan auringon noustessa lämpötila kohoaa melko nopeasti ja lounaaseen mennessä onkin hyvä olla tehtynä jo päivän ns. pääharjoitus. Mahdollinen toinen harjoitus on hyvä tehdä iltapäivällä uima-altaalla tai kuntosalilla, tai vaihtoehtoisesti auringon lähtiessä laskemaan, klo 16-18 välillä, jolloin ilma jälleen hieman viilenee.

LEIRIN LUENNOT/TIETOISKUT

Leirin aikana järjestämme kevyitä luentoja/tietoiskuja joissa käsittelemme mm. korkeanpaikan harjoittelua, kenialaista harjoituskulttuuria, kenialaisten juoksijoiden menestymisen ”salaisuuksia”, suomalaisten huippujuoksijoiden harjoittelua Keniassa, sekä annamme vinkkejä ja ohjeistusta kuntojuoksijoille.

KENELLE HARJOITUSLEIRI KENIAN YLÄNGÖLLÄ SOVELTUU?

Ensisijaisesti matka on tarkoitettu aktiivisille kuntojuoksijoille. Olet mahdollisesti tavoitteellisesti treenava, tavoitteenasi esim. maratonin tai puolimaratonin juokseminen, tai aikaisemman aikasi parantaminen jollakin matkalla tai jossakin tapahtumassa. Voit myös hakea juoksun ja matkailun kautta uusia kokemuksia ja elämyksiä. Myös muut aktiivikuntoilijat voivat halutessaan lähteä kokemaan Kenian ylänköjen taikaa.

Mikäli olet perheesi juokseva avo/aviopuoliso, voit halutessasi ottaa myös aktiivisesti liikkuvan kumppanisi mukaan matkalle. Unohtaa ei nimittäin sovi, että tämän matkan aikana on myös reilusti aikaa tutustua kenialaiseen elämänmenoon, kulttuuriin, ihmisiin ja luontoon.

KORKEANPAIKAN HARJOITTELU

Korkeanpaikan harjoittelua on käytetty jo kauan hyväksi kestävyysurheilussa. Nykyään kaikki maailman huipputason kestävyysjuoksijat harjoittelevat jossain vaiheessa kilpailukauttaan korkeassa ilmanalassa päästäkseen entistä parempiin tuloksiin. Korkeanpaikan harjoittelun voidaankin yksinkertaisesti sanoa parantavan kestävyyttä.

Korkeanpaikan harjoitteluksi voidaan laskea, ja siitä saadaan paras hyöty, kun harjoittelu ja asuminen tapahtuu yli 1800 metrin korkeudessa merenpinnasta, mieluummin kuitenkin yli 2000 metrissä. Ensi kertaa korkeaan ilmanalaan harjoittelemaan saapuville suositellaan sopivaksi ajanjaksoksi 10-14 vuorokautta.

Korkealla harjoiteltaessa ensimmäiset viisi päivää on harjoittelu hyvä pitää kevyellä tasolla jotta elimisto ehtii sopeutumaan / adaptoitumaan korkeaan ilmanalaan. Käytännössä tämä tarkoittaa kevyttä peruskestävyystason harjoittelua kerran (tai kokeneemmalla toisinaan jopa kaksi kertaa) päivässä. Kuudennesta päivästä lähtien voidaan harjoittelun kuormitusta asteittain nostaa.

Kokeneemman juoksijan perussääntonä voisi kuitenkin pitää, etta määrää ei tarvitse pelätä, mutta kovien tehoharjoitusten kanssa kannattaa olla säästeliäs.

PAIKALLISET JUOKSIJAT JA KILPAILUT

Käytännössä kaikki Kenian huippujuoksijat ovat kotoisin ja asuvat Kenian ylänköseudulla. Heistä tunnetuimpia lienevät ”kenialaisen juoksutradition isä”, kaksinkertainen olympiavoittaja Kipchoge Keino, sekä moninkertainen maasto- ja maantiejuoksun maailmanmestari Paul Tergat, joka myös ensimmäisenä juoksijana alitti 2h5min. maratonilla vuonna 2003. Naisista tunnetuimpia lienevät Tegla Loroupe ja Catherine Ndereba, joista molemmat aikanaan parantelivat maratonin maailmanennätystä, sekä Pamela Jelimo joka olympiavuonna 2008 voitti kaiken mahdollisen naisten 800 m juoksussa.

Nykyisistä huippujuoksijoista kotiaan Eldoretin tai Itenin alueella pitävät mm. Saif Saeed Shaheen (3000 m esteiden ME-haltija, edustaa nykyisin Qataria), Ezekiel Kemboi (3000 m esteiden olympiavoittaja sekä maailmanmestari), Eliud Kipchoge (5000m maailmanmestari ja moninkertainen MM-mitalisti), Brimin Kipruto (3000 m esteiden olympiavoittaja), Asbel Kiprop (1500 m olympiavoittaja), Lornah Kiplagat (puolimaratonin moninkertainen maailmanmestari ja ME-haltija, edustaa nykyisin Hollantia), Samuel Wanjiru (maratonin olympiavoittaja ja puolimaratonin ME-mies), Robert Cheruiyot (Bostonin maratonin nelinkertainen voittaja), Janeth Jepkosgei (800 m MM-voittaja seka olympiakakkonen), sekä lukemattomat muut 800 metrin ja maratonin välisillä  matkoilla mainetta niittäneet juoksijat.

Nykyään myös vuosittain maailman sadasta kovimmasta maratonjuoksijasta 70-80 miestä tulee Keniasta. Kenian naisten juoksutaso on myös ollut viime vuosina kovassa nousussa ja uusia tähtiä syntyy koko aika. Keneen tahansa näistä huippujuoksijoista tai huippujuoksijoiden ryhmään voi törmätä lenkillä tai kaupungilla, ja usein nämä huiput ovat valmiita vähintäänkin paiskaamaan kättä ja vaihtamaan muutamia kuulumisia.
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Paikalliset Eldoretin alueen maasto- ja katujuoksukilpailut ovat ehkä maailman kovatasoisimpia kilpailuja. Monet maailmanmestarit ja olympiavoittajat ottavat osaa näihin kilpailuihin, usein kuitenkin joutuen tyytymään muihin kuin palkintokorokesijoihin. 

MATKAOHJELMA

	Day 1
	
	
	saapuminen nairobi
	Hotelli 680

	Day 2
	nairobi-Iten matka
	päiväntasaaja, näköalat
	Lounas Nakurussa
	Iten, tervetulopuhe, muut

	Day 3
	Kamarinyn kentän ja alueen tutustuminen
	
	luento

	Day 4
	Francis/huippujuoksija vierailu
	
	
	

	Day 5
	Kerio View päivä 
	ruokailu upeissa näköaloissa
	
	

	Day 6
	Tutustuminen St.Patricksiin
	
	

	Day 7
	Kenia päivä eldoretissa
	lenkki ja vuohen grillausta
	iteniin takaisin
	

	Day 8
	(päivä Mosoriotissa
	franciksen maaseudulla)
	iteniin takaisin
	

	Day 9
	Safaripaketin ostaneille lähtö safarille 

	Day 10
	Iten-Nairobi
	
	lento Suomeen 


Kaikissa paikoissa missä majoitumme on 24 tunnin vartiointi. 
680 HOTELLI
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680 hotelli nairobin ydinkeskustassa tarjoaa kansainvälisen standardin mukaiset puitteet majottumiseen. 680 Hotelli kuuluu laadukkaaseen Sentrim ketjuun. 680 hotelli on ihan suurimpien tavaratalojen ja muiden palveluiden vieressä. Hotellissa on myös Casino ja muutama pienempi kauppa asiakkailleen.
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Hotellin eri ravintolat tarjoavat mahdollisuuden tutustua moniin ruokalajeihin. Erittäin runsas ja monipuolinen aamupala seisovasta pöydästä kuuluu kaikille hotellin asiakkaille. Lounaan ja päivällisen nauttimiseen hotellissa on  A'La Carte ravintola, buffett ja mahdollisuus BBQ:n. 
Huoneet ovat eurooppalaisen standardin mukaiset ja viihtyisät. Huoneiden lattiat ovat kaakeloidut. Jokaisessa huoneessa on satelliitti TV, digitaalinen turvasäilö, puhelin.

Majoittuminen 680 hotellissa on matkan ensimmäisenä yönä. 

www.680-hotel.co.ke tai  www.sentrim-hotels.com
HIGH ALTITUDE TRAINING CENTER (HATC)
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HATC sijaitsee Itenissä, noin 2400metrin korkeudella merenpinnan tasosta. Suurinosa maailman parhaista kestävyysjuoksijoista tulee tältä seudulta. Ei ihme sillä korkeanpaikan edun lisäksi alue soveltuu erinomaisesti kestävyysjuoksuun lukuisine upeine juoksumaastoineen. 

Moninkertainen maailmanmestari, nykyisin Hollantia edustava Lornah Kiplagat perusti harjoittelukeskuksen vuonna 1999. Lornahin visio oli aluksi auttaa kenialaisia naisjuoksijoita keskuksen suomilla harjoittelu eduilla ja samalla antaa heille mahdollisuuden opiskeluun keskuksessa. Nykyään visio on muuttunut siten että keskus on auki urheilijoille ja turisteille ympäri maailman jotka haluavat nauttia uniikista paikasta ja harjoitella omien edellystensä mukaan. Viimevuosina ulkomaalaisia urheilijoita ja kuntoilijoita on enimmäkseen tullut Ruotsista, Hollannista, Belgiasta ja Italiasta. Suomalaisista juoksijoista paikkaa ovat viimeksi käyttäneet Janne Holmèn, Francis Kirwa ja muutama muu maratoonari. Keskus onkin täydellinen maastopyöräilijoille ja juoksijoille. Keskuksen vieressä on myös 400metrin hiekkarata. 
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Harjoittelukeskuksessa on Fitness Centre, kaksi saunaa, 25 metrin uima-allas ja iso kuntosali. Keskuksesta saa myös maastopyöriä alueen reittien tutustumiseen. Valmiita reittikarttoja on myös saatavilla. Keskuksen yhteydessä on klinikka joka tarjoaa fysioterapiapalveluja ja urheiluhierontaa.

Keskuksen asuinhuoneissa jokaisessa on oma vessa ja suihku. Huoneissa on kaksi sänkyä tai parisänky. Keskuksen ravintola tarjoaa aamupalan, lounaan ja päivällisen.  

HATC on pääkeskuksemme jossa majoitumme suurimman osan matkastamme. 
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www.lornah.com
PÄIVÄOHJELMA

Normipäiväohjelma Itenissä
Kello

7.00-8.00
herätys, yhteinen aamulenkki Afrikan aamussa
8.00-9.00
aamupala

9.00-11.00 
tutustuminen alueeseen, kamariny, kerio view, st patricks, eldoret

11.00-13.00
lounas

13.00-17.30 
Lenkki, kuntosali/jumppa/huoltotoimet/sauna
17.30-19.00 
Illallinen ja iltapalaveri/luennot/yleinen keskustelu
19.00-

vapaa

Katso matkaohjelma mitä sille päivälle on erityistä.
Itenissä on päivittäin mahdollisuus:
• pyöräilyyn

•saunaan

•uintiin uima-altaassa

•hierontaan ja fysioterapian hoitoon

•kuntosaliin

•vierailevien tähtien treeneihin

•Kerio View:n antimiin

•.ohjattuihin luentoihin ja harjoituksiin

Jos on kiinnostusta lähteä vähän kauemmaksi majoituspaikasta niin hoidamme matkustuksen. Esim Lake Baringo, Lake Bogoria, flamingot, kuumat lähteet, tee viljelmät, Nandi Hills. Näistä matkoista perimme vain todelliset kulut. 
KERIO VIEW
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Kerio View on näköala ravintola joka tarjoaa vierailijoilleen majoitusmahdollisuuksia myös upeissa  mökeissään. Kerio View sijaitsee Lornah Kiplagatin harjoituskeskuksen lähellä Itenissä. Kerio View:stä näkee suoraan Kerio laaksoon (osa Itä- afrikan Great Rift Laaksoa)  joka on yli kilometrin alempana. Horisontissa näkyy myos Tugenin kukkulat jotka nousevat yli kolmenkilometrin korkeuteen. Tämä henkeä salpaava näky yhdessä erittäin maukkaiden monen ruokalajin menujen kanssa antaa vierailijoilleen ikimuistoisen kokemuksen. Kerio View:ssa ei kannata kiirehtiä vaan nauttia monen tunnin pituisista ruokailu nautinnoista tässä upeassa paikassa.
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Matkamme aikana meillä on yksi yhteinen päivä Kerio View:ssä, mutta läheisen sijainnin majoituspaikkamme kanssa suosittelen käymään siellä useamminkin.
KENYA ILTAMA
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Kenia iltama on päivän mittainen reissu Eldoretiin Simo Wannaksen vieraaksi. Matka Itenistä Eldoretiin on vain reilu puolituntia. Halukkaille on mahdollisuus kevyeen juoksulenkkiin Eldoretin juoksumaastoissa. Kenia Iltama on vapaamuotoinen Grillausjuhla. Palkattu kokki valmistaa kenialaisia herkkuja. Grillissa kypsentyy kaksi vuohta ja tarjolla on monenlaisia juomia. Tarkoitus on viettää antoisa ja hauska grillipäivä johon yhdistyy halukkaille pelata Biljardia, lentopalloa tai vain nauttia yhteiselosta. Lähdemme takaisin Iteniin hämärän tultua, mutta on myös mahdollista lähteä sinne vaikka seuraavana päivänä. 
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SAFARI

Halukkaille on tarjolle lisämaksusta Safarireissu Maasai Maran luonnonpuistoon. Majoittaudumme keskellä luonnonpuistoa Upeassa keitaassa, jossa meillä on täysihoito. Matkaamme safari alueella vuokratulla safaribussilla. Safari on aivan upea kokemus jollaista harva pääsee näkemään. Tarjoamme erittäin laadukkaat keitaat majoitukseen maittavine ruokineen keskellä villiä luontoa. Se on kerrassaan uskomaton kokemus länsimaalaiselle ihmiselle. Safariajelulla näkee eläimiä laidasta laitaan heidän omassa luonnollisessa elinympäristössään.
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 PAKETTI 
Tässä eriteltynä mitä tarjoamamme paketti sisältää.

• Nouto Jomo Kenyatta lentokentältä 680 hotelliin

• majoitus 680 hotellissa

• vuokratuilla pikkubusseilla matka Nairobista Iteniin

• Lornah Kiplagatin harjoituskeskuksessa asuminen (sisältää aamupalan, lounaan ja päivällisen)

• Harjoituskeskuksen kuntosali, sauna, uima-allas, maastopyörien vuokraus
• Kerran ruokailu Kerio View:ssä
• Kenia ilta Eldoretissa, vuohen grillausta, palkattu kokki(t), juomat

• muut matkat kuten st patrick high school, Mosoriot, kamariny
• vierailevien tähtien treenit

• luennot

• matka takaisin Nairobiin pikkubusseilla

• matka hotellista lentokentälle pikkubusseilla

• kuskien palkat

Hintaan sisältyy siis 3 ruokailua per päivä (paitsi tulo- ja lähtöpäivänä vähemmän)

Matka ei sisällä viisumia ( 25USD tällä hetkellä), jonka saa helposti hoidettua jomo kenyatta lentokentältä
Tämä on siis peruspaketti. Lisämaksullisia ovat  safari ja mahdollinen ylimääräinen viikko.
Ota Yhteyttä Kaleva Traveliin matkasta ja sen varaamisesta

www.kalevatravel.fi 
Ruoholahdenkatu 23
Helsinki, Finland
Tel: +358 (0)205 615 403
Fax: +358 (0)205 615 333
Kysymyksiä matkasta otamme vastaan tero.knuutila@kiptours.com tai simo.wannas@kiptours.com
Meistä riippumattomista syistä pidätämme oikeuden tarjota VASTAAVAN tasoisen majoituksen eri kohdepaikoissa

