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Jalkapalloilijasta

ovLvEm

maratoonariksi

® Entinen jalkapalloilija ja nykyinen
AC Oulun toimitusjohtaja Juho Me-
rildainen ilmoittautui hetken mieli-

johteesta Oulun Terwamaratonille:
"Haluan haastaa itseani uudella ta-

valla”.

KOHTI TERWA-
MARATONIA

Susanna Eksymé

OULUN suurin vuosittainen
juoksutapahtuma, Oulun
Terwaholkkd ja -maraton
juostaan vajaan kahden kuu-
kauden kuluttua, 18. touko-
kuuta. Yksi maratonille val-
mistautuvista on jalkapallo-
seura AC Oulun toimitusjoh-
taja Juho Merildinen.

Merildinen kertoo saa-
neensa paihinpiston Ter-
wamaratonille osallistumi-
sesta vasta kuukausi sitten.

-Ndin salilla kaveria, jo-
ka kertoi treenaavansa New
Yorkin maratonille. Tulin sii-
nd hetkessd sanoneeksi, et-
td mindkin juoksen tind ke-
vaand maratonin. Se oli silk-
ka péaihinpistos.

Paihdnpistoksen seurauk-
sena juoksutreenit ovat tayt-
tineet Merildisen kalente-
rin vahintdin kolmena ilta-
na viikossa.

-En erityisemmin tykkaa
juoksemisesta, mutta en mi-
ni sitd vihaakaan. Se, miki
tdssd projektissa viehattda,
on itsensd haastaminen, Me-
rildinen kertoo.

Hdn sanoo entisend jalka-
palloilijana nauttivansa sii-
td, ettd juostessa ainoa vas-
tustaja on hiin itse.

-Jalkapallokentilla lop-
putulokseen vaikuttaa koko
joukkue ja vastustaja. Ma-
ratonilla on yksin vastuussa
siitd, ylittidko maaliviivan
vai ei. Kukaan ei ole taklaa-

massa. Se on kiehtova aja-
tus.

KAIKKIAAN 122 pelid AC Ou-
lun paidassa urakoinut Juho
Merildinen lopetti aktiivisen
peliuransa kauteen 2013.

-Olen sen jilkeen pelan-
nut alasarjoissa. Vastoin ai-
empia lupauksiani pelasin
vield viime kauden kakkosta
OLSissa. Siihen pistin lopul-
lisen pisteen pelaamiselle.
Aika ei yksinkertaisesti riitd
toimarin toille ja pelaamisel-
le. Olen persoona, joka pa-
nostaa taysilla sithen mihin
ryhtyy. En halua tehdd mi-
taan puolivaloilla. Nyt kun
aikaa vapautuu jalkapallolta,
haluan haastaa itseini uudel-
la tavalla, Merildinen puhuu.

Miehen tavoitteena on pin-
koa Terwamaraton alle nel-
jddn tuntiin.

Maratonille valmistautu-
minen jdi aika lyhyeksi, mut-
ta luotan hyviin peruskun-
tooni. En ole koskaan ollut se
nopein juoksija, mutta kesti-
vyys ja henkinen lujuus ovat
aina olleet vahvuuksiani.

Merildinen kertoo juos-
seensa joitakin vuosia sitten
puolikkaan maratonin kyl-
miltaan.

-Meilld oli AC Oulun va-
paaehtoisten kanssa tar-
koitus juosta Terwamara-
ton viestind. Porukkaa sai-
rastui viime hetkelld, ja jou-
duin juoksemaan kaverinkin
osuuden.

Hian sanoo oppineensa
puolikkaalla itsestdin paljon.

-Se oli melkoista vuoristo-
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AC Oulun toimitusjohtaja Juho Merildinen treenaa parhaillaan ensimmaiselle maratonilleen.
"Katsotaan miltd Oulun Terwamaraton maistuu ja tehddan sen jalkeen jatkosuunnitelmat

juoksun suhteen”, hdn sanoo.

rataa. Puolivilissd meinasin
luovuttaa. Tuntui, ettd krop-
pa on tiysin tukossa ja juok-
su ei vain etene. Onnistuin
psyykkaamaan itseni vaikean
vaiheen ylitse, ja viimeiset
viisi kilometrid porukkaa tu-
li selki edelld vastaan. Ylitin
maaliviivan aikaan 1.50. Siind

tuli hieno itsensa voittamisen
tunne, han muistelee.

Juno Merildinen on tehnyt
tihin saakka juoksutreenin-
si sisalla.

-Minulla ei ole tarkkaa
treeniohjelmaa, vaan aika
fiillispohjalta menndan. Ta-

hin asti noin puolet tree-
neistd on ollut tasavauhtisia
ja puolet intervallityyppisia.
Treenit pitenevit ja kiihty-
viit kun siirryn ulos juokse-
maan.

Juoksutreenien lisiksi Me-
rildistd liikuttaa sulkapallo,
kuntosalitreenit seka golf.

Juho Merildinen

o Syntynyt 26. helmikuuta
1988 Oulussa.

e Entinen jalkapalloilija, pe-
lipaikaltaan keskuspuo-
lustaja.

o Debytoi AC Oulun pai-
dassa 17-vuotiaana vuonna
2005 ja pelasi AC Qulussa
kaikkiaan 122 ottelua.

e Peliuransa jalkeen Meri-
ldinen on toiminut AC Ou-
lun toimisto- ja markki-
nointitehtavissa, nykyisin
AC Oulu Oy:n toimitusjoh-
tajana.

e Harrastaa golfia, sulkapal-
loa, kuntosalia ja treenaa
maratonille.

o Rentoutuu rikosdekkarei-
den parissa.

-Kaiken liikkumiseni tir-
keimpind tavoitteina on se,
ettd pysyn terveend, liikku-
minen on mukavaa ja kehi-
tyn siind mitd teen. Nama
ovat myos edustamani seu-
ran tirkeitd arvoja.

Merildinen myontda, etta
entiselle ammattiurheilijal-
lekaan treeneihin ldhto ei ai-
na maistu mansikalta.

-Hankalintahan treenaa-
misessa on aina se aloitta-
minen. Aina loytyy tekosyi-
td, miksi jattda treeni valista.
Mutta kun saa lihdettyi, se
palkitsee.

ENTA mitd kuuluu juuri nyt
Merildisen tyomaalle, AC
Oulun toimistoon?

-Joukkue on rakennettu
ja Ykkosen sarjakauteen val-
mistaudutaan kovin odotuk-
sin. Tavoitteena nousta Veik-
kausliigaan, sitd kohti men-
naan.



