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Nuorten triathlonopas

Minkalainen laji on triathlon?

Triathlon on kolme lajia yhdistava monipuolinen urheilulaji. Triathlonissa uidaan, pyoradillaan ja
juostaan perakkain. Valissa vaihdetaan lajia vaihtoalueella, jossa my6s sdilytetdan tavaroita.
Ensimmainen vaihto on uinnista pyorailyyn ja toinen pyorailysta juoksuun. Kilpailuissa kello
kdynnistyy uinnin [ahtomerkista ja pysahtyy vasta juoksun jalkeen maalissa. Vaihtojen aikanakin
kello siis kay, eli vaihdot ovat osa suoritusta. Triathlonia harrastavia kutsutaan triathlonisteiksi.
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Miksi triathlonin lajit ovat juuri uinti, pyordily ja juoksu?

Tarina kertoo, etta triathlon syntyi, kun uimari, pyorailija ja juoksija kiistelivat, mika naista lajeista
on kovin kestavyyslaji. He eivat pdasseet yhteisymmarrykseen, mika naista lajeista mittaisi
kestavyytta parhaiten, joten he yhdistivat kaikki kolme lajia.

Miksi triathlonin osalajit ovat juuri jarjestyksessa uinti, pyordily ja juoksu?

Lajit ovat kisoissa kyseisessa jarjestyksessa turvallisuuden takaamiseksi. Uinnissa riskit ovat
suurimmat, joten uinti tehdaan ensimmaisena, kun on vield hyvin voimia. Seuraavaksi pyoraillaan,
silla pyorassakin riskit kaatua tai kolaroida ovat vakavammat kuin juostessa, jossa riski kaatua tai
tormata johonkin on paljon pienempi ja vaarattomampi. Vasyneena voi aina juosta vahan
hitaampaa, tai vaikka kavella maaliin.

Uinnissa ja pyorassa on kuitenkin aina hyvat turvajarjestelyt, joten niitakaan ei kannata lajeina
pelatd. Vanhemmat ja valmentajat paastavat nuoren kisaamaan vasta, kun nuori on siihen valmis!

Miksi kannattaa harrastaa triathlonia?

Triathlon on hauskaa! Samalla kunto kasvaa, oppii uusia taitoja, paasee haastamaan itsensa ja saa
uusia kavereita. Triathlonista saa hyvat lajitaidot uintiin, juoksuun ja pyorailyyn, ja kestdavyyskunto
kehittyy. Lajit on helppo oppia ja aloittamiseen tarvittavat varusteet 16ytyvat yleensa kaikilta jo
kotoa. Lisaksi triathlon sopii hyvin my6s tukemaan muiden urheilulajien harrastamista.

Nuorena kannattaa harrastaa liikuntaa monipuolisesti. Pelkastdan triathloniin keskittyminen ja
tavoitteellinen harjoitteleminen liian nuorena ei ole suositeltavaa. Kannattaa kokeilla
monipuolisesti erilaisia lajeja. Triathlon on yksil6laji, ja esimerkiksi joukkuelajeissa oppii monia
esimerkiksi sosiaalisesti tarpeellisia taitoja paremmin kuin triathlonissa, vaikka seurassa
harrastaminen tekeekin my0s triathlonharrastamisesta sosiaalista.

Triathlon kuormittaa fyysisesti erityisesti pitkittdisia ja suoria lihasketjuja, koska kaikkien osalajien
liilke suuntautuu eteenpain. Sivusuuntaisten ja kiertavien liikesuuntien puuttumisen vuoksi
esimerkiksi keskivartalon voima voi olla triathlonisteilla heikko, ellei sitd erikseen kehiteta.
Keskivartalon heikkous voi aiheuttaa vammaherkkyytta. Myos raju kestavyysharjoittelu liian
nuorena saattaa haitata fyysista kasvua ja aiheuttaa vammoja. Vammojen ehkaisemiseksi voi siis
myos olla hyodyllista harrastaa ohessa toisia enemman sivusuuntaisia lajeja ja tehda
oheisharjoitteluna lihaskuntoharjoituksia. Tarkempaa tietoa triathlonharrastusta tukevista
lihaskuntoharjoitteista |I0ytyy nuorten voimaharjoitteluun keskittyvasta osasta.
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Kenen kannattaa aloittaa triathlonharrastus?

Triathlon on lajina niin monipuolinen, ettei
harrastamiselle ole esimerkiksi fyysisia
rajoituksia niin kuin monissa muissa lajeissa.
Huipputriathlonistin ei esimerkiksi tarvitse olla
tietyn pituinen, vaan huipulla on seka pitkia etta
lyhyita urheilijoita.

Erilaisista fyysisistd ominaisuuksista on eri
tavoin hyotya eri lajeissa, joten triathlonia voi
harrastaa kuka vain!

Kestavyyslajina triathlonissa korostuvat myos

henkiset ominaisuudet. Kilpailusuorituksessa on
tarkeaa hallita mielensa hyvin ja olla myos
henkisesti vahva.

Testaa sovitko triathlonistiksi! Alla on listattu triathlonistille tarpeellisia ominaisuuksia. Merkitse
itseasi kuvailevat ominaisuudet. Jos ominaisuuksista vahintaan kolme sopivat sinuun, kannattaa
ehdottomasti kokeilla triathlonia.

liilkunnallinen reipas vahva kestdva pitka lyhyt pienikokoinen
isokokoinen ketterda nopea sinnikds kilpailuhenkinen periksiantamaton
tavoitteellinen lihaksikas innokas innostuva kokeilunhaluinen rohkea
uimari pyordilija juoksija positiivinen realistinen rauhallinen
malttamaton keskittymiskykyinen tehokas oman tiensa kulkija
tiimipelaaja lannistumaton iloinen pitkdjanteinen ahkera vauhdikas
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Triathlonissa on hydtyd monista jopa ihan vastakkaisista ominaisuuksista eri tilanteissa.
Huipputriathlonistiksi voivat yltda esimerkiksi yhta lailla rauhalliset ja keskittyvat seka
pitkdjanteisesti ja ahkerasti treenaavat kuin malttamattomat, vauhdikkaat ja kilpailuista innostuvat
persoonat.

Koska laji on niin monipuolinen, ovat monipuolisia sen harrastajatkin! Omia ominaisuuksia ei siis
kannata ainakaan pitaa esteena triathlonin harrastamiselle.

Keitd vastaan kilpaillaan?

Triathlonissa kilpaillaan saman ikdisten ja samaa sukupuolta olevien kanssa, jotta kilpailu on reilua.
Nuorten sarjat ovat Suomessa seuraavat: tytot/pojat 11, tytot/pojat 13, tytot/pojat 15,
naiset/miehet 17, naiset/miehet 19 ja naiset/miehet 23. Syntymavuosi maarittaa kuulumisen
tiettyyn sarjaan. Kaikki samana vuonna syntyneet kilpailevat samassa sarjassa syntymapaivasta
rippumatta.

Nuorten sarjojen jalkeen siirrytaan kilpailemaan yleisessa sarjassa tai aikuisten ikdsarjoissa. Myds
alle 11-vuotiaat voivat kilpailla 11-vuotiaiden sarjassa. Kannattaa kuitenkin muistaa, etta jos on
paljon nuorempi kuin muut, ei valttamatta voi kilpailla voitosta, mutta kannattaa kuitenkin yrittaa
parhaansa, pitda hauskaa ja kerata kilpailukokemusta. Se palkitaan myohemmin!

Kilpailumatkat ja suorituksen kesto

Nuorten kilpailuissa on paljon lyhyemmat matkat kuin aikuisilla! Sarjoissa 11, 13 ja 15 uinti on
yleensa 100-400m, pyora 3-10km ja juoksu 1-3km.
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Suoritus kestda niin kauan, kunnes on maalissa! Nuorten kilpailuissa ei ole aikarajaa. Jos on
aloittelija, ei kannata valittaa ajasta. Tarkeinta on, etta jaksaa maaliin asti! Harjoittelun myo6ta
kehittyy varmasti ja saa parannettua aikoja.

Triathlonkisoissa on aina todella paljon aikaan vaikuttavia asioita, joten suorituksia eri reiteilla on
vaikea vertailla keskenaan. Kaikki kilpailut ovat erilaisia, silla keli vaihtelee, reitti voi olla makinen tai
tasainen, varusteet vaihtelevat, vaihtoalueiden koko ja sijainti vaihtelevat ja kunto vaihtelee
paivdsta toiseen.

Tyttdjen ja poikien tulokset ovat myds usein aika samantasoisia 11- ja 13-vuotiaiden sarjoissa. Eroja
alkaa tulla enemman vasta 15- ja 17-vuotiaiden sarjoissa. Sijoitusta ja aikaa ei kannata miettia
kilpaillessa. Kunhan tekee parhaansa, niin se riittdaa! Triathlonissa on lisdksi tyypillista, etta koskaan
ei tule aivan taydellista suoritusta, kun lajeja on useampi ja kisoissa on aina vaihtelevia asioita.
Vasta kun on harrastanut ja harjoitellut jonkin aikaa, on jarkevaa alkaa vertailla omia suorituksiaan
toisiinsa ja muiden kilpailijoiden suorituksiin.

Muista olla kannustava itsellesi ja muille! Jokaisen ensimmainen oma kisasuoritus ja sen aika on
aina hieno suoritus ja hyva aika. Ei kannata ladata ensimmaiseen kilpailuun kovia tavoitteita ja
paineita. Tarkeinta on, etta kilpailee ja ylittaa maaliviivan hymyssa suin. Ensimmainen kilpailu on
itsessdan jo saavutus: sen jalkeen voi kutsua itseaan triathlonistiksi.

Kuinka aloittaa triathlonharjoittelu?

Tarkeinta on, etta urheilu ja liikkuminen on mukavaa. Varsinkin aloittaessa on turha asettaa
itselleen paineita. Voi esimerkiksi kdyda koiran kanssa juoksulenkilld, 1ahtea kaverien kanssa ulos
pelailemaan, pyorailla tai kavelld kouluun ja kdyda kokeilemassa uimista. Triathlonin aloittamiseen
riittaa, ettd on aktiivinen eikd mikaan sohvaperuna.

Kun innostuu lajista enemman, voi aloittaa keskittymalla tekniikan parantamiseen erityisesti
uinnissa ja juoksussa seka nopeuden kehittamiseen. Nuorten ei tarvitse tehdd monen tunnin
pituisia kestavyyssuorituksia. Kunhan muistaa kuitenkin lammitella aina treenin alussa, silla kylmilla
lihaksilla treenaaminen saattaa aiheuttaa ikdvida vammoja.

Toinen hyva tapa aloittaa harjoittelu, on menna mukaan paikallisen triathlonseuran
tutustumispaivaan tai kokeilemaan treeneja. Seurassa saa harrastaa yhdessa toisten nuorten kanssa
ja saa valmentajilta neuvoja tekniikkaan ja harjoitteluun. Jos paikkakunnalla ei ole triathlonseuraa,
voi menna myds uima-, pyora- tai juoksuseuraan tai yleisurheilutoimintaan, jossa saa osalajeista
vinkkeja erikseen.

Tarkempaa tietoa: Nuorten ei tarvitse tehda erikseen kestdvyysharjoittelua, vaan harjoittelua tulee
tehda ilon kautta. Nopeus- ja tekniikkaharjoittelu on tarkeinta nuorille, silla kilpailumatkat ovat
lyhyita. Esimerkiksi pitkdn juoksun tai pyoralenkin pituus ei tarvitse olla kuin 150-200%
kilpailumatkan pituudesta, eika niin pitkaa treenia tarvitse tehda kuin kerran viikossa. Uinnissakaan
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ei tarvitse olla yhtamittaista uintia kuin 150-200% kilpailu-uinnin pituudesta. Toki uintitreenien
kokonaispituudesta tulee paljon pidempi tekniikkaharjoitusten ja lyhyempien yhtamittaisten
patkien yhdistelmista. Vanhempien on hyva huomioida, ettd nuorten kokonaiskuormitus saattaa
kasvaa suureksi, kun harjoittelun lisaksi liikuntaa tulee koululiikunnassa ja muussa vapaa-ajan
liilkkumisessa.

Miten triathlonia harjoitellaan?

Triathlonharjoittelussa treenataan jokaista osalajia erikseen ja yhdistelmina. On uintitreeneja,
pyordtreeneja ja juoksutreeneja. Lisdaksi tehdaan erilaisia ndiden kolmen lajin yhdistelmatreeneja.
Esimerkiksi pyorailldaan ja juostaan perakkain tai uidaan ja juostaan.

Jokaisessa osalajin treenissa keskitytdaan parantamaan juuri sen lajin taitoja ja tekniikkaa. Samalla
kehittyvat kyseisen lajin lajivoima ja -kestavyys. Usein Suomessa erityisesti talvikaudella keskitytaan
harjoittelemaan jokaista lajia erikseen, ja lahelld kilpailukautta tehddaan enemman
vhdistelmaharjoituksia, jotta keho tottuu vaihtamaan lajista toiseen. Monesti talven aikana
yritetaan kehittya erikseen jokaisessa lajissa, ja syksylla, talvella ja kevaalla voikin kayda myos
esimerkiksi uintikilpailuissa tai juoksutapahtumissa mittaamassa kehitysta.

Osioista Harjoittelu ja Kehittyminen 16ytyy lisaa tietoa jokaisen lajin harjoittelusta ja kehittymisesta.
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Mika osalaji on tarkein?

On vaikea sanoa, mika osalaji on tarkein. Uinti on tarkea lyhyissa ja peesivapaissa kisoissa, silla se
maarittaa, paaseeko ajamaan pyoraa karkiryhmassa. Uinnilla harvoin voitetaan triathlonkisaa,
mutta silla voidaan havita kisa, jos karkeen tulee liikaa eroa. Uinti on teknisesti tarkein laji, silla
huonolla tekniikalla uiminen kuluttaa paljon energiaa. Hyvalla uimarilla energiaa sdaastyy myos

paremmin seuraaviin lajeihin.

Pyorailya voidaan pitaa tarkeimpana, koska se on kestoltaan pisin laji. Jos siis parantaa
pyorailykuntoa, silla on suhteessa eniten vaikutusta kokonaisaikaan. Pyorailyssa on tarkeda pyoran
hyva hallinta ja voima. Py6ran hallinta korostuu mutkaisella reitilld ja kun ajetaan ryhmassa. Voima
korostuu erityisesti makisella reitilla.

Juoksua voidaan pitaa tarkeimpana lajina, silla siind monesti ratkotaan sijoitukset. Juoksu on
viimeinen laji, joten juoksukunnon tulee olla hyva, jotta jaksaa vield vasyneenakin juosta. Juoksussa
korostuvat tekniikka ja keskivartalon voima.

Kaikki osalajit ovat siis yhta tarkeita, ja monesti parhaaseen suoritukseen paasee, kun on tasavahva
kaikissa lajeissa. Mitaan lajia ei voida siis vahatelld. Jokaisella on myds omat vahvuutensa ja
heikkoutensa, joten voisi sanoa, etta tarkein laji on se, joka on itselle heikoin.

Tarkempaa tietoa: Kysymys ei ole yksiselitteinen. Peesivapaissa lyhyissa kilpailuissa olisi tarkeaa
paasta karkijoukkoon ajamaan pyoraa. Jos uinnista jaa liikaa jalkeen, on hyvin hankalaa yksin enaa
saada karkiryhmaa kiinni, silla ryhma ajaa usein vuorovetona porukassa. Nuorten kisat ovat myds
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niin lyhyita, ettd suurta eroa on vaikea ylipaataan ehtia kiria kiinni endd myohemmin. Toisaalta
avovesiuinnissa markapuku hyodyttaa yleensa enemman heikkoja uimareita, silla kelluttava puku
parantaa heikon uimarin asennon virtaviivaiseksi. Hyvilla uimareilla asento on hyva jo luonnostaan,
joten puku ei auta heita suhteessa niin paljon. Heikompi uimari voi siten puvun ansiosta uida
suhteessa paremmin, jolloin ero ei ole niin suuri.

Vaikka pyordosuus on kisoissa kestoltaan pisin, eivat nuoret valttamatta hyody maarallisesti
suuresta pyoraharjoittelusta, silla kisassa ajetaan yleensa yhdessa muiden kanssa letkoissa, joissa
jaetaan tydmaaraa vaihtamalla vetdjaa. Vahva pyorailija kuitenkin hyotyy, silla han saa saastettya
voimiaan juoksuun.

Toisaalta siinad vaiheessa, kun saavutaan pyorasta vaihtoon ja on enda juoksuosuus edessa, olisi
varmasti mukavaa tuntea olevansa kova juoksija. Juoksuosuudella tehd&dan yleensa lopulta
lopulliset sijoitukset. Lisaksi vahvat juoksijat ovat yleensa myds vahvoja pyorailijoita.

Yleensa parhaisiin suorituksiin yltavat kovat uimarit ja juoksijat. Useimmiten voittajat tulevat
ensimmaisessa letkassa pyoOrasta vaihtoon. Kovalla tasolla erot juoksussa ovat usein hyvin pienet,
joten toisten hyydyttaminen juosten on hankalaa. 10-15 -vuotiailla juoksusuoritus yleensa ratkaisee
eniten, ja uintia on tekniikan oppimisen kannalta tarkea harjoitella jo nuorena. Pyorailyvoiman
merkitys kasvaa vasta myohemmin.

Triathlonissa ei siis saisi olla heikkouksia. Jokainen osalaji on tarkea, ja jokaista on harjoiteltava.
Vain yhden Ilajin hyva hallinta ei riitd menestykseen.

10-15 -vuotiaiden nuorten harjoittelussa tama tarkoittaa sitd, ettd selvasti suurin osa harjoittelusta
tulisi olla uintia, jotta tekniikka kehittyy. Uinti ei ole mydskaan yhta kuluttavaa kuin pyoraily tai
juoksu, joten sita voi harjoitella paljon ilman pelkoa rasitusvammoista. Pyorailya ja juoksua olisi
hyva olla maaraltaan suhteessa kolmen suhde yhteen, silla juoksu on kaikista kuormittavin laji.
Tarkeinta on kuitenkin, etta tekemisessa sdilyy nuoren oma into ja ilo.

Pitadko treenata vain triathlonia?

Kannattaa kokeilla niin monia urheilulajeja kuin tekee mieli. Triathlon on hyva, silla se sisdltaa jo
kolme lajia, tai jopa nelja, jos laskee vaihdot mukaan. Muistakin urheilulajeista saa kuitenkin
kohotettua yleiskuntoa ja oppii monipuolisesti erilaisia taitoja. Esimerkiksi joukkuelajeista oppii
sosiaalisia taitoja ja pallopeleista koordinaatiota, joita ei valttamatta opi samalla tavalla vain
harrastamalla triathlonia. Koskaan ei tiedd, mista innostuu ennen kuin kokeilee!

Keskittymalla vain yhteen kestavyyslajiin lilan nuorena on riski saada rasitusvammoja, palaa
loppuun tai menettda innostus urheiluun ylipaataan. Ennen teini-ikaa ei kannata sitoutua ja
panostaa ainoastaan yhteen lajiin. Triathlonin lajeista ainoastaan uinti on varhaisen erikoistumisen
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laji, koska tekniikan oppiminen on helpompaa nuorena. Juoksu ja pyora taas ovat myohaisen
erikoistumisen lajeja kestavyysominaisuuksien korostumisen vuoksi.

Onko triathlon turvallista?

Kaikki nuorten kilpailut jarjestetaan hyvin valvotuilla alueilla ja suunnitelluilla reiteilld, joten
kilpaileminen on turvallista. Lisaksi, jos jotain sattuu, paikalla on paljon vapaaehtoisia auttamassa.

Kilpailuissa on turvallisuuden takaamiseksi paljon saantoja, joita tulee noudattaa. Tassa muutamia
esimerkkeja:

e Avojaloin juokseminen on kielletty. Valitettavasti vaihdossa ei voi saastaa aikaa lahtemalla
juoksuun ilman kenkia.

e Juotavaa on saatavilla pyoran lahddssa ja lopussa ennen juoksua, jotta nestehukka ei iske
kuumana paivana.

e Vaihtoalueelle saavat yleensd menna vain kilpailijat, jotta valtetdaan onnettomuuksia ja jotta
tavarat ovat turvassa. Kun vie itse tavaransa vaihtoalueelle, tietad myds tarkasti, mista
mikakin 16ytyy kesken kisan.

e Harjoitellessa ja kilpaillessa on hyva kayttaa kirkkaan varisia vaatteita ja pyorassa on
pimeadlld oltava valot, jotta erottuu hyvin liikenteesta.

Varusteet

Triathlonin aloittamiseen ei vaadita mitdan erikoisia varusteita. Riittda, etta on uikkarit, uimalasit,
pyora, kypara ja lenkkarit, jotka varmasti 6ytyvat jokaiselta kotoa. Myohemmin, jos laji alkaa
tuntua omalta, voi hankkia lisda varusteita.

Triathlon on maineeltaan valitettavan valineurheilulaji. Triathlonissa varsinkin aikuisharrastajat
kayttavat hurjasti aikaa varusteiden hankintaan ja varustehifistelyyn. Kannattaa kuitenkin muistaa,
ettd varusteiden on hyva vastata omaa suoritustasoa. Kukaan tuskin haluaa esimerkiksi omistaa
kalleinta mahdollista pyoraa, jos kunto on niin heikko, ettd joutuu kdvelemaan juoksuosuuden.
Vastaavasti on typerada hankkia hienoja varusteita, jotka sitten lojuvat kdyttamattémina nurkissa.
On ymmarrettavaa, ettd aikuisten on vaikea kohottaa kuntoaan, joten heidan on yritettava kehittya
vain valineiden turvin. Ndin ei onneksi nuorilla ole. Kunto kasvaa, kun harjoittelee, ja mika tahansa
on mahdollista! Tarkein nopeuttava tekija kilpailuissa on hyva kunto ja hyva fiilis!

Osa vilineista toki antaa kilpailuissa selvaa etua. Taulukossa nakyy triathlonissa tarpeellisia
valineitd. Taulukon alla on viela kerrottu tarkempia tietoja eri valineista, jotka vaikuttavat
suorituskykyyn ja parantavat harjoittelua.
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Aloita nailla! Kilpailuissa nopeuttavat Parantavat harjoittelua
Uikkarit Maantiepyora Uintivarusteet:
Uimalasit Pyoradilykengat ja Snorkkeli
Uimalakki lukkopolkimet Pullari
Toimiva pyora Markapuku Lattarit
Kypara Triathlonasu Rapylat
Lenkkarit Numerovyo
Pikanauhat Rullat tai harjoitusvastus

Uintivarusteet

Uinnissa kdytetdan paljon varusteita, joiden
avulla voi paremmin harjoituttaa jotain tiettya
tekniikkaa tai esimerkiksi pelkastaan kasia tai
jalkoja. Alla on listattu uintivarusteita.

e Uimapuku tai uimahousut. Uinnin tarkein
varuste on hyvin istuva uimapuku tai
uimahousut. Uima-asu taytyy tuntua
miellyttavalta ja istua napakasti niin, etta
se pysyy esimerkiksi vaivatta paalla. Ei
ole esimerkiksi mukavaa, jos
harjoitellaan starttihyppyja, ettd housut
tai bikinien yldosa tippuu pois!
Bikinejakin on ihan allasuintiin
suunniteltuja malleja, jotka kdyvat myos
harjoitteluun, mutta suurin osa

auringonottoon tarkoitetuista bikineista
ei sovellu kunnon treenaamiseen. Suurin
osa triathlonisteista kayttaakin sen takia
uimapukua. Uima-asua taytyy aika ajoin paivittaa, koska kloorivesi kuluttaa uikkarikangasta
pikku hiljaa. Kulumisen huomaa kankaan veltostumisesta.

e Uimalasit. Uimalasit ovat ehdottomat kunnon uintitreeneissa! Uimalasit istuvat hyvin, jos ne
pysyvat kasvoilla painettuna silmille ilman remmia. Silloin niihin ei mydskaan altaassa paase
tulemaan vettd sisdan. Uimalaseja on hurjasti erilaisia malleja, ja jokaisen taytyy vain
sovittamalla 10ytaa itselleen parhaiten istuvat lasit. Jatkossa voi sitten ostaa samaa mallia
aina uudelleen. Uimalasit kuluvat myos pikku hiljaa niin, etta linssit alkavat huurustua ja lasit
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voivat alkaa vuotaa. Jotta uimalasit pysyisivat mahdollisimman pitkdan kayttokelpoisina,
kannattaa niita sdilyttaa kotelossa tai muuten suojatussa tilassa.

Uimalakki. Uimalakki helpottaa uintia suuresti, etteivat hiukset lainehdi kasvoilla. Se myds
samalla nopeuttaa menoa, kun hiukset eivat vastusta vetta. Uimalakkeja saa monesti
triathlonkilpailuista, ja siten triathlonistit tunnistaakin yleensa uimahalleissa eri kisoista
saaduista uimalakeista. My0s seurat teettavat omia uimalakkeja.

Uintisnorkkeli. Uintisnorkkeli toimii samalla tavoin kuin tavallinen snorkkeli, mutta
hengitysputki kohoaa suoraan kasvojen edesta yl0s, jolloin se ei hairitse uimista. Snorkkelin
avulla voi esimerkiksi keskittya tekemaan tekniikkaharjoituksia ilman etta tarvitsee keskittya
hengittamiseen. Nadin keskittyminen tekniikkaharjoitukseen paranee, ja asento pysyy koko
ajan hyvana. Snorkkeli on myo6s hyva aloittelevan uimarin varuste, koska vapaauinnissa
hengittaminen monesti aloittelijalla rikkoo asennon ja vaatii kaiken keskittymisen.
Snorkkelin kanssa pystyy myos hengittamaan koko ajan, joten se voi helpottaa jaksamaan
esimerkiksi pidempia matkoja altaassa.

Pullari/pullikset. Pullari tarkoittaa vaahtomuovista tai kovasta muovista tehtya kappaletta,
joka laitetaan jalkojen viliin kelluttamaan. Pullarin idea on kelluttaa jalkoja niin, etta
uintiasento pysyy suorana ilman potkimista. Pullarin avulla voidaankin unohtaa jalat
kellumaan perdssa ja keskittya kasivetoihin. Jaloissa on isoja lihaksia, jotka kuluttavat myos
paljon happea. Aloitteleva uimari usein potkii liikkaa, jolloin jalat vievat hurjasti happea, ja
siten uimari hengastyy helposti. Pullarin avulla jalat saadaan pois pelistd, ja uimari jaksaa
myo6s hapenoton nakoékulmasta pidempaan. Pullarin kaytto on kasille hyvaa harjoitusta,
koska kasien on silloin tehtava kaikki tyo.

Lattarit. Lattarit tarkoittavat muovisia lapyskoita, jotka kiinnitetadan kdimmeniin. Ne
tehostavat kasivetoja, koska yhtendisen lapyskan ansiosta vedesta saa paremmin kiinni eli
ote veteen paranee. Lattareilla uiminen on toisaalta raskaampaa, ja sita tehdaankin uinnin
lajivoimaharjoituksena. Lattareilla padsee helposti kovempaa kuin ilman niitd, mutta taytyy
kayttaa jokaiseen vetoon enemman voimaa. Lattarien kanssa kaytetadan monesti pullaria,
joka entisestadn tehostaa kasien tyoskentelya.

Rapylat. Uinnissa kdytetdan uintiin suunniteltuja uintirdpyloita, jotka ovat lyhyemmat kuin
esimerkiksi sukellusrapylat. Uintirdpyloilla tehostetaan potkuja, ja niilla padseekin hurjaa
vauhtial Toisaalta potkuihin joutuu kdyttdmaan enemman voimaa.

Markdpuku. Suomen oloissa suurimmassa osassa kilpailuista kdytetdan markdpukua, koska
vesi on kesallakin usein mukavan raikasta. Markapuku lammittaa ja kelluttaa uimaria.
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Markapuku parantaa kelluttavuutensa ansiosta erityisesti aloittelevan uimarin uintiasentoa
ja tekee uinnista ndin helpompaa. Jokaisella uimarilla markapuku parantaa virtaviivaisuutta
ja nopeuttaa siten etenemista.

Kaikissa kilpailuissa markapukua ei saa kayttaa, jos vesi on liian lamminta. Myos jos
uintimatka on 200m tai alle, kannattaa puvun kayttoa harkita, silla puvun riisumisessa
kestaa vaihdossa kuitenkin jonkin aikaa.

Markapuku tuo mahdollisuuksia kilpailujen ohella eritysesti harjoitteluun, koska Suomessa
vedet lampenevat kovin hitaasti, ja avovesiuintikausi ilman pukua on todella lyhyt. Puvun
kanssa voi hyvin uida jo alkukesasta ja jatkaa avovesitreeneja syksyyn.

Pyoriilyvarusteet

Pyorailyssa tarkeimmat varusteet ovat pyora ja kypara. Lisdksi on kilpailuissa nopeuttavia ja
harjoittelua parantavia pyorailyvarusteita.

12

Pyora. Pyoran taytyy olla ehja ja toimia hyvin: renkaat tulee olla pumpattuna tayteen, ja
vaihteiden ja jarrujen taytyy toimia moitteettomasti. Tarkein ominaisuus pyoradssa on hyva
istuvuus ajajalleen. Pyora ei saa olla liian suuri eika liian pieni jo ihan turvallisuudenkin takia.
Triathlonin voi aloittaa minkalaisella pyoralla tahansa: kaupunkipyoralla, hybridilla,
maastopyoralld, cyclocross-pyoralla tai maatiepyoralla. Kaikilla nailla voi myos harjoitella.
Kilpailuissa olisi kuitenkin hyva olla maatiepyora, joka on selvasti kevyempi polkea kuin
muut vaihtoehdot. Maantiepy6rassa on ohuet “nakkirenkaat”, joiden ansiosta se rullaa
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erityisen hyvin. Maantiepyoran ajoasento on matala, jotta ilmanvastus on mahdollisimman
pieni. Maantiepy6rassa on myods yleensa kadyrat sarvet, joiden ansiosta voi ajaa myds ala-
asennosta erityisen matalalta. Myos vaihteisto eroaa peruspyorasta. Vaihteita vaihdetaan
painamalla jarrukahvojen alla olevia vipuja sisddn pain, ja vaihteiston rattaat ja vaihtaja ovat
nakyvilla takarenkaan keskella.

Erityisesti Suomessa talvikaudella on paras harjoitella kuitenkin ulkona maantiepyéran
sijaan esimerkiksi maastopyoralla tai hybridipyoralla, koska maantiepydran ohuet renkaat
eivat sovellu talviajoon tai maastoajoon. Jos siis hankkii maantiepyo6ran, kannattaa
ehdottomasti pitaa rinnalla tavallista pyoraa.

Edelld mainittujen pyoramallien lisdksi on olemassa myos triathlonpyoriksi kutsuttuja aika-
ajopyoria, jotka muistuttavat enemman avaruusalusta kuin tavallista py6raa. Niissa on
hiottu pydran muotoa ja ajoasentoa niin, etta ilmanvastus saadaan minimiin. Triathlonpyora
ei ole kuitenkaan nuorille todellakaan tarpeellinen, silla nuorten kilpailut ovat peesivapaita,
ja triathlonpyoraa ei saa kayttaa peesivapaissa kilpailuissa!

Harjoittelussa kdy siis mika tahansa pyora. Aloittaa voi vaikka jopolla! Kilpailuissa ja
harjoittelun edetessa olisi kuitenkin tarkeaa hankkia maantiepyora, joka on kilpailuissa
selvasti nopein. Kilpailla saa my0s tavallisella pyoralla, mutta silloin tulee hyvaksya ja
ymmartaa se tosiasia, ettd antaa todella paljon tasoitusta maantiepydrilla ajaville.
Kaytanndssa kilpailua ei voi voittaa eika paasta edes hyville sijoituksille, jos ei ole
maantiepyoraa.

Kypara. Kypara on pakollinen valine pyorailyyn niin harjoituksissa kuin kilpailuissakin!
Kyparan tarkein ominaisuus on hyva istuvuus. Jotta kypara on turvallinen ja mukava, sen
tulee istua napakasti paahan, eika se saa heilua paassa. Remmi tulee olla niin kirealla, ettei
se paase kiinnitettyna tulemaan leuan yli. Remmin ei tarvitse kuitenkaan puristaa ikavasti.
Kilpailuja ja kesdisia pidempia pyoralenkkeja varten kannattaa hankkia kevyt ja hyvin
tuulettuva kyparamalli. Avaruusolion nakoista ”pisarakyparaa” eli aerokyparaa ei tarvitse
hankkia. Se kuuluu aika-ajopyoran varustukseen, ei maantiepyorailyyn.

Pyorailykengat, lukkopolkimet ja klossit. Viimeistaan maantiepydran hankinnan yhteydessa
kannattaa hankkia myos pyorailykengat ja lukkopolkimet. Klossit tarkoittavat kappaleita,
jotka kiinnittyvat pyorailykengan pohjaan ja painetaan kiinni lukkopolkimiin. Lukkopolkimet
ovat tarkeat, koska ilman niitd pyorittdminen ei onnistu kunnolla, ja voimaa menee hukkaan.
Lukkopolkimien kayttoa ei kannata jannittda. Se on yksinkertaista, ja siihen tottuu nopeasti!
Pyorailykenkia on kolmen tyyppisia: maantiepyorailykengat, maastopyorailykengat ja
triathlonpyorailykengat. Kengat eroavat ominaisuuksiltaan. Maantiepyorailykengat ja
triathlonkengat ovat kevyempia kuin maastopyorailykengat, mutta maastopyorailykengat
ovat lampimammat kuin maantie- ja triathlonpyorailykengat, ja niissa on sateenpitavia
materiaaleja. Triathlonpyorailykengat ovat nopeimmat vaihdossa, silld niissd on yleensa vain
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yksi iso tarra kiinnitykseen, ja kengdt on suunniteltu niin, ettd ne voi kiinnittaa pyoraan
valmiiksi, jolloin ne laitetaan jalkaan vasta ajossa.

Lukkopolkimia on kahta mallia: maantielukkopolkimet ja maastolukkopolkimet. Naihin
kdayvat myos kahdet erilaiset klossit. Maantiepyorailykengissa ja triathlonkengissa kaytetaan
yleensa maantieklosseja ja maastokengissa maastoklosseja. Joihinkin kenkdamalleihin on
kuitenkin mahdollista kiinnittada kummat tahansa. Maantielukkoihin kiinnittyva klossi on
suurempi kuin maastoklossi, mika aiheuttaa sen, etta maantiepyorailykengilla on hankala
kavelld, kun taas maastopyorailykengilla kdveleminen on vaivatonta. Maastopyoéralukot
loytyvat yleensa spinning-pyoristd, eli jos talvikaudella harjoittelee spinning-pyorall3, tulee
olla maastopyorailyklossit.

Harjoitusvastus eli traineri tai pyorailyn (avo)rullat. Harjoitusvastus tarkoittaa laitetta, johon
maantiepy6ran saa kiinnitettya takarenkaasta niin, etta pyoraa voi polkea paikallaan sisalla.
Rullat mahdollistavat saman, mutta niiden paalla poljetaan luonnollisesti tasapainoillen, eika
pyora ole niissa kiinni. Harjoitusvastus tai rullat eivat todellakaan ole ensimmainen
tarvittava varuste, mutta ne parantavat talvikauden pyoraharjoittelumahdollisuuksia. Kun
ulkona on kylma ja huono ilma, voi silti polkea omaa hyvdaa maantiepyoraa sisalla.
Harjoitusvastuksia on monia erilaisia: mekaanisia, sahkadisia ja niin kutsuttuja suoravetoja.
Jos harjoitusvastuksen hankkiminen tulee ajankohtaiseksi, kannattaa kysya vinkkeja omalta
valmentajalta. Nuorille rullat ovat jopa suositeltavin vaihtoehto, silla rullilla ajo kehittaa
pyoran hallintataitoja parhaiten. Rullat ovat myds huomattavasti harjoitusvastuksia
edullisempi hankinta.

Juoksuvarusteet

14

Lenkkarit. Kunnon lenkkitossut ovat ehdottomat juoksuharjoitteluun. Lenkkareita on
myynnissa vaikka kuinka paljon erilaisia malleja, ja tarkeinta onkin 16ytaa omaan jalkaan
sopivimmat. Nuorten kannattaa suosia mahdollisimman kevyita, joustavia ja vahan
vaimennettuja malleja, koska runsas vaimennus tai tuki passivoivat jalkaterien pienia
lihaksia ja estavat niita vahvistumasta luonnollisesti. Lenkkarit eivat saa olla liian suuret tai
liilan pienet. Karkeen olisi kuitenkin hyva jaada noin 1cm tyhjaa tilaa. Karki ei saisi myoskadan
olla lilan ahdas sivuista niin, ettd se puristaa varpaat luonnottomasti ldjaan.

Pikanauhat. Kilpailuissa nopeuttaa huomattavasti, jos lenkkitossuissa on pikanauhat.
Pikanauhat laitetaan normaalien nauhojen tilalle. Ne ovat yleensa kuminauhaa, joka
mahdollistaa kengan vetdisyn jalkaan yhdella liikkeella.
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Muut varusteet

e Triathlonpuku. Kilpailuissa nopein asuvaihtoehto
on triathlonpuku, josta kdytetdaan myds termeja
triathlonkisa-asu tai -kisapuku. Se voi olla yksi- tai
kaksiosainen, mutta nuorten lyhyissa kilpailuissa
kannattaa kayttaa yksiosaista pukua. Samaa asua
kaytetaan siis koko suorituksen ajan. Uinnissa joko
uidaan suoraan sill3, tai se laitetaan markapuvun
alle. Pyoraan ja juoksuun jatketaan samalla asulla.
Triathlonpuvussa on vain pieni pehmuste pyorailya
varten, koska isompi pehmuste imaisisi itsensa
tayteen vetta uinnissa ja muuttuisi raskaaksi.
Triathlonpuku on my6s ihonmydétdinen, jotta se ei

hankaa tai heilu hairitsevasti paalla suorituksen
aikana. Triathlonpuvun sijaan voi kdyttdaa myos
esimerkiksi uikkareita ja t-paitaa, mutta vaihdoissa kuluu aikaa, jos taytyy vaihtaa vaatteita.

e Numerovyd. Numerolappu kiinnitetaan numerovyéhon, joka on nopea kiskaista paalle
vaihdossa. Kilpailun jarjestdjat tarjoavat usein kuminauhoja ja hakaneuloja numeron
kiinnittamiseen, mutta numerovy6 on myds turvallisempi vaihtoehto kuin hakaneuloista ja
kuminauhasta tehty viritys. Ei ole nimittdin mukavaa, jos hakaneula pistaa kesken pyorailyn
tai juoksun. Numerovy6ta on myos helppo kaantaa, silla pyorailyssa numero kuuluu pitaa
takana ja juoksussa edessa.

Vinkkeja varusteiden hankintaan:

Nuorten kilpailut eivat ole vélineurheilua. Maantiepy6ra on ainoa merkittavin eroa tekeva valine
nuorten kilpailuissa. Vélineilla ei sen takia tarvitse hifistella!

Vilineiden ei tarvitse olla uusia ja kalliita. Kunhan ne istuvat hyvin ja ovat ehjia, niin niilld parjaa ja
menestyy! Triathlonvarusteet ovat yleensa laadukkaita, pitkaikdisia ja monivuotisia, joten
kdytettynakin I6ytyy oikein hyvakuntoisia vélineita.

Koska nuoret kasvavat nopeasti, voi esimerkiksi pyora tai markapuku kdyda pieneksi jo yhden kesan
aikana. Taman takia varsinkin lastenkokoisten vialineiden ostoa kaytettyna kannattaa suosia, ja
pieneksi jadneet vidlineet saa takuuvarmasti myytya jalleen eteenpdin uusille nuorille harrastajille.

Nuorille sopivia valineitad kannattaa katsoa kaytettyna esimerkiksi Torista tai Facebookin kautta
esimerkiksi Triathlonkamapdrssi-ryhmasta. Kannattaa kyselld myoés oman seuran vaelta. Monilta voi
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loytya ylimaardisena lojuvia tai pieneksi kdyneita varusteita. Moni saattaa myos esimerkiksi lainata
vaikkapa harjoitusvastusta, jos sille ei ole jokapaivaista kayttoa.

Maantiepyoran hankinnassa tarkeinta on hyva istuvuus. Pyorassa hintaa tekevat eniten vaihteet ja
niiden laatu ja niiden lisdksi rungon materiaali ja jarrut.

Myds markdapuvun hankinnassa hyva istuvuus on tarkein ominaisuus. Puvun pitaa olla napakka,
mutta kasia taytyy pystya vaivattomasti pyorittamaan ja pitamaan liukuasennossa. Jos puku on liian
iso ja l0ysa, sen sisddn padsee paljon vetta.

Seka maantiepyoraa ettd markapukua on erityisen tarkea paasta sovittamaan kdytanndssa ennen
ostopaatosta. Huonoa tai melkein sopivaa ei kannata hankkia, koska molemmat varusteet kestavat
pitkdan kaytossa.

Kun nuori saavuttaa lopullisen pituutensa kannattaa katsoa valinehankintoja uudelleen. Esimerkiksi
pyoran voi silloin paivittdaa paremmaksi, kun nuori ei enda kasva siita ulos. Markapuvusta voi taas
kasvaa ulos vield myéhemminkin, kun uintimaara lisddntyy ja sen seurauksena hartioiden
lihasmassa kasvaa.

Harjoittelu

Suurin osa triathlonin harrastamisesta on
harjoittelua. Kilpaileminen on yleensa Suomessa
vain kesakaudella mahdollista, joten kaikkina muina
vuodenaikoina lahinna harjoitellaan. Miksikas ei:
kuten tieddmme, harjoittelu tekee mestarin!

Vaikka kyseessa on yksil6laji, kannattaa harjoitella
seurassa yhdessa muiden nuorten kanssa
valmentajien avustuksella. Yhdessa on hauskaa ja
valmentajat auttavat harjoittelemaan oikeita asioita.

Harjoittelu perustuu kestavyyslajeissa usein
harjoitusalueisiin tai vauhtialueisiin. Valmentajat
kayttavat usein harjoitusalueiden nimia

kuvaillessaan, milld vauhdilla harjoitus on tarkoitus
tehda. Ne nakyvat selityksineen alla:

Harjoitusalueen lyhenne Harjoitusalueen nimi Selitys
PK Peruskestavyys Peruskestavyysvauhti
"Rauhallinen” tarkoittaa rauhallista vauhtia,
jota jaksaa yllapitaa vaikka
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useita tunteja. Perinteisesti
tata vauhtia on kuvailtu myos,
ettd samalla ”pystyy
puhumaan puuskuttamatta.”

VK

Vauhtikestavyys
"Reipas”

Vauhtikestavyys tarkoittaa
reipasta hengastyttavaa
vauhtia, joka ei kuitenkaan ole
kovin kovaa. VK-vauhtia pitaisi
jaksaa jatkaa noin tunnin ajan,
eli se ei todellakaan tarkoita
taysilla menoa.

MK

Maksimikestavyys
"Kova”

Maksimikestavyys tarkoittaa
kovaa vauhtia, joka
hengastyttda tosissaan. MK-
vauhtia pitaisi kuitenkin
pystya yllapitamaan useita
minuutteja.

NK

Nopeuskestavyys
"Taysilla”

Nopeuskestavyys tarkoittaa
aarimmaisen kovaa vauhtia,
jota pystyy yllapitdmaan vain
alle minuutin. Tama vauhti on
aivan taysilla menemista
esimerkiksi jossain
lyhyehkdssa spurtissal
Nopeuskestavyytta nuorien
tulee harjoiteltua luonnostaan
kisoissa ja kisailuissa, eika sita
kannata erityisesti ohjelmaan
suunnitella- toisin kuin
muutaman sekunnin mittaisia
nopeusspurtteja, joita
kannattaa sisallyttaa lahes
kaikkiin treeneihin.

Uinti

Uintiharjoittelu on nuorille tarkeintd, silla uinti on lyhyissa kilpailuissa merkittavin osalaji. Uinti on

lajina myds hyvin tekninen, joten hyvan tekniikan oppiminen vie paljon aikaa. Toisaalta nuorena

tekniikka on helpoin oppia!
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Triathlonuintitreeneissa harjoitellaan erityisesti tai jopa pelkdstaan vapaauintia, koska se on nopein
uintilaji, jota kaytetaan myos kilpailuissa. Muidenkin uintilajien harjoittelu on kuitenkin
kannattavaa, silld se kehittda myds vapaauinnissa tarvittavia lihaksia ja ylipaataan vedessa
liikkumisen taitoa.

Vesi on ihmiselle vieras elementti, koska meilla ei ole kiduksia. Tasta syysta vedessa taytyy tottua
olemaan, ja se kehittyy vain vedessa vietetyn ajan seurauksena. Esimerkiksi kun kiskaisee kadella
itsedan vedessa eteenpain, lilkkkuu eteenpdin vasta pienella viiveella toisin kuin, jos vaikka pomppaa
maasta ilmaan, liikkuu heti ylspain.

Uintia kannattaa harjoitella ohjatusti seurassa, joko triathlonseurassa tai uimaseurassa. Vedessa on
itse vaikea hahmottaa omia liikeratojaan, joten on tarkea saada ulkopuolista palautetta, jotta voi
kehittya. Kavereiden kanssa on myds huomattavasti hauskempaa! Samalla voi harjoitella lajille
ominaisia ryhmauintitaitoja.

Uintiharjoituksessa ei ole tarpeen uida vain yhtdjaksoisesti eli “kelata” koko treenia lapi, kuten
monet kuntoilijat tekevat. Pitkat yhtajaksoiset patkat helposti puuduttavat ja tekniikka huononee,
kun lihakset vasyvat. Sitd vastoin kannattaa uida lyhyempia patkia esimerkiksi 25-200m patkia
kerrallaan ja keskittya hyvaan tekniikkaan.

Jokaisessa uintitreenissa olisi hyva tehda vahan kaiken vauhtista uintia. Voi tehda esimerkiksi
lyhyita spurtteja noin 10-15m niin, ettd ui aivan tdysilla. Sen lisdksi on hyva uida reipasta vauhtia
esimerkiksi 50-200m patkia. Tottakai jokaisessa uintitreenissa uidaan valeissa myos rauhallista
kelausta esimerkiksi verryttelyna.

Uintitreenit rakentuvat usein seuraavan kaavan mukaan: verryttely, tekniikka, nopeus, reipas
padsarja, kelaus ja loppuverryttely. Kaikkia osioita ei valttamatta ole kaikissa harjoituksissa.
Jarjestys on kuitenkin usein juuri tama, koska tekniikkaa ja nopeutta on hyva tehda silloin kun keho
on viela taydessa iskussa, kun taas rauhallista kelausta jaksaa tehda vielda vasyneempanakin.
Padsarja vaihtelee sen mukaan, mita kussakin treenissa halutaan kehittaa. Se voi siis olla kovaa
uintia tai kevyempaa tai vauhtileikittelya tai vaikka voimaa lattareilla.

Avovesiuinti
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Kilpailuissa uidaan yleensa avovedessa, joten allasuinnin
lisdksi on hyva harjoitella myds luonnon vesissa.
Avovesiuinti eroaa paljon allasuinnista, koska olosuhteet
ovat hyvin erilaiset. Avovedessa vesi on viiledmpaa,
vedessa ei nde ja vesi lainehtii ymparilla.
Avovesiuintiharjoitteluun kannattaakin kayttaa
markapukua, ettei tule kylma.

Avovesiuinnin tarkein taito on suunnistaminen, eli
uiminen niin, etta valilld kurkkaa, minne on menossa,
jotta ui suoraan. Suunnistamisen lisaksi on tarkea
totutella avoveden olosuhteisiin, jotta voi uida
rentoutuneesti, vaikka onkin pimedaa ja vedessa voi
joskus olla esimerkiksi vesikasveja. Suomessa onneksi

uimari itse on vaarallisin avoveden peto!

Uimaan ei saa koskaan lahtea yksin! Avovedessa
kannattaakin uida kaverin kanssa ja lahelld rantoja. Mukana on hyva pitda myods turvapoijua, jonka
varassa voi valilla kellua ja levata, ja poiju myos nayttaa hyvin muille, missa uimari menee.

Pyoraily

Pyoraily on kilpailuissa suhteessa pisin osalaji. Sen takia se on toki tarkea osa kokonaissuoritusta.
Nuorten kilpailuissa korostuvat kuitenkin enemman uinti- ja juoksutaidot. Pyérdaosuudella on
tarkeintad hyva pyoran hallinta ja taito ajaa ryhmassa. Pyorailyvoima kehittyy pikkuhiljaa karttuvien
pyorailykilometrien myota.

Pyoraily itsessaan ei ole niin tekninen laji kuin uinti ja juoksu, ja sitd on vaikea tehda ”vaarin”.
Tavallisen pyorailyn ja maantiepyorailyn suurin ero on pyorittaminen, eli polkimia ei vain poljeta
vuorotellen alaspdin, vaan jaloilla tehdaan pyoreaa liikettd, ja poljinta myos vedetdan ylospain.
Pyorittamisen mahdollistavat pyorailykengat kiinnitettyina lukkopolkimiin.

Pyoraharjoittelussa on erityisen tarkeaa harjoitella pyoratekniikkaa ja pyoranhallintaa. Nuorena on
helppo oppia kikkailemaan pyoran kanssa ja hallitsemaan pyoransa taydellisesti, mika takaa
turvallisuuden my®6s kilpailuissa. Taman takia nuorten pyoratreeneissa tehdaan paljon esimerkiksi
tekniikkaratoja kuten pujottelua, jarrutusharjoituksia ja hyppyja, jotta pyoralla ajo kaikissa
olosuhteissa alkaa tuntua tutulta ja varmalta.

On tarkea harjoitella myds ryhmassa ajoa ja peesaamista seka tietaa siihen liittyvia sdantoja, koska
kilpailuissa ajetaan yleensa ryhmassa. Taytyy uskaltaa ajaa tarpeeksi lahelld edelld menevaa ja osata
reagoida muiden liikkeisiin ilman etta aiheuttaa vaaraa itselle tai muille.
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Juoksu

Juoksu on lajina tarked, koska sen aikana usein ratkotaan loppusijoitukset. Juoksu on tekniikkalaji,
joka vaatii myos hyvaa kehon kokonaishallintaa. Juoksuharjoittelussa olisikin maaran sijasta tarkea
keskittya tekniikkaharjoituksiin ja nopeuden kehittamiseen. Juoksu on myds kuormittavin
triathlonin lajeista, koska juoksu aiheuttaa keholle iskutusta toisin kuin “pehmeat” lajit uinti ja
pyoradily. Myds juoksuun olisi hyva saada valmentajan apua tekniikan kehittamiseen.

Varsinkin juoksua aloittaessa on hyva aloittaa maltilla ja keskittya tekniikkaan ja tehda mieluummin
lyhyita lenkkeja esimerkiksi 10-30min useasti kuin yrittaa kerralla juosta pitkia matkoja.
Saannollisyys on juoksuharjoittelussa erityisen tarkeaa, jotta jalat tottuvat iskutukseen. Jos lahtee
kerralla repimdan tottumatta, saa varmasti jonkun paikan kipeaksi.
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Triathlonin lajeista juoksu aiheuttaa iskutuksen takia myos eniten vammoja. Vammojen
valttamiseksi on tarked tehda juoksun ohella juoksulihaksia vahvistavia lihaskuntoliikkeita.
Erityisesti keskivartalon hallinta tulee olla hyvalla tasolla. Juoksua tukevia lihaskuntoliikkeita
esitellaan tarkemmin voimaharjoitteluosiossa.

Juoksuharjoituksen voi rakentaa esimerkiksi seuraavan kaavan avulla:

10min Sisalla juoksulihasten aktivointia kevyiden lihaskuntoharjoitteiden avulla
5min Kevytta juoksua ulkona.

10min Juoksutekniikkaliikkeita.

5min Kevytta juoksua.

10-20min Nopeusvetoja tai vahan pidempia vetoja palautukset taukoina tai kavellen.

10min Loppuverryttely

Vaihdot

Vaihtoja voidaan pitada triathlonin neljantena lajina. Varsinkin nuorten lyhyissa kilpailuissa vaihtojen
merkitys korostuu. Huonolla vaihtamisella voi pahimmassa tapauksessa sossia koko kilpailun!

Vaihtoja kannattaa harjoitella paljon. Nopeaksi vaihtajaksi kehittyy vain tekemalla runsaasti
toistoja, jotta toiminta vaihtotilanteessa automatisoituu. Kilpailuissa vaihtoihin tullaan
hengdstyneena ja jannittyneend, mika hairitsee toimimista. Taman takia vaihtopaikkatoiminta pitaa
olla niin hyvin hallussa, etta sen osaa vasyneenakin.

Vaihtoharjoituksessa voi harjoitella markapuvun pukemista ja riisumista, pyorailyvarusteiden
nopeaa pukemista ja riisumista, pyoran taluttamista juosten, pyoralle nousemista ja siltd
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laskeutumista, pyorailykenkien pukemista ja riisumista ajon aikana ja lenkkareiden pukemista.
Varusteiden vaihtamista kannattaa harjoitella seka rauhassa etta kiireessa ja vasyneena. Ensin
kannattaa harjoitella rauhassa nopein tapa toimia ja kokeilla sita sitten useita toistoja
hengdstyneena mahdollisimman nopeasti. Voi esimerkiksi juosta vdahan alle ja saapua sitten
ensimmaiseen vaihtoon hengastyneena.

Vaihtoja on hauskinta harjoitella treenikavereiden kanssa yhdessa, jolloin tilanne on
kisanomaisempi kuin yksin harjoitellessa.

Voimaharjoittelu

Vaikka triathlon on kestavyyslaji, tarvitaan harjoitteluun ja kilpailemiseen my®ds riittavasti voimaa.
Oikeanlaisella voimaharjoittelulla valtytaan ikavilta rasitusvammoilta, jotka haittaavat harjoittelua.
Voima on myos taloudellisen lajitekniikan ja nopeuden taustatekija. Erityisesti lyhyilla
kilpailumatkoilla mennaan nykyaan niin kovaa, etta nopeus- ja sita kautta myos
voimaominaisuuksien merkitys on korostunut entisestaan.

Voimaharjoittelu voidaan jakaa tavoitteiden mukaisesti kahteen lokeroon: tukevaan
voimaharjoitteluun seka kehittavaan voimaharjoitteluun.

Tukevan voimaharjoittelun tarkoituksena on harjoittaa niita lihasryhmia ja liikesuuntia, joita itse
lajiharjoittelu ei kuormita riittavasti. Triathlonissa liikesuunta on pdaasiassa eteenpain, joten
kehitettavia liikesuuntia ovat erityisesti sivuille tapahtuva liike ja mydskin taaksepéin suuntautuva
liike. My0s vartaloa kiertavaa liiketta tapahtuu lajiharjoittelussa vahanlaisesti, mutta se on tarkea
liikesuunta harjoitella, jotta voima valittyy ylavartalosta alavartaloon ja pdinvastoin esimerkiksi
uinnissa ja juoksussa.

Triathlonharjoittelussa rasitusvammat ilmenevat yleisimmin polven ja nilkan alueella johtuen
pyorailyn ja juoksun aiheuttamasta kuormituksesta jaloille. Uintiharjoittelusta aiheutuva rasitus
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kohdistuu yleensa olkapaan alueelle. Erityisesti nuorilla urheilijoilla my6s selka on altis kipeytymaan

rasituksesta.

Ota alusta asti harjoitteluun mukaan seuraavat liikkeet harjoittelun monipuolistamiseksi:
- Varpaillenousu korokkeelta (kuva)

- Kylkimakuulta jalan loitonnus (kuva)

- Vaaka

Varpaillenousu korokkeelta Kylkimakuulta jalan loitonnus

- Punnerrusasennosta kurotus kainalon alta & avaus kohti kattoa (kuva)

- Olkapaan ulkokierto kuminauhalla (kuva)
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Punnerrusasennosta kurotus Olkapaan ulkokierto kuminauhalla

Kehittavan voimaharjoittelun tarkoituksena on tuottaa voimaa joko nopeasti tai paljon kerrallaan
lajille ominaisella liikemallilla. Tdma on siis voimaa, joka siirtyy suorituskykyyn uidessa, pyoraillessa

ja juostessa.

Uinnissa isoin osa eteenpain vievasta liikkeestd tapahtuu kasivetojen kautta. Kdden vedenalaisen
liikkeen tehostamiseksi on tarkeda saada selan puolen lihaksisto avuksi voimantuottoon. Paras
harjoitus talle on leuanveto tangosta myo6tdotteella. Mikali leuanveto on liian raskas liike, voi lahtea
liikkeelle aktiiviriipunnalla tai leuanvedoilla kantapaat maassa. Myds punnerrus kehittaa
monipuolisesti olkapaita ja ojentajia, joita tarvitaan myds tehokkaan kadsivedon tuottamiseen.
Punnerrus on myos hyva keskivartalon tukevien lihasten harjoite.
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Leuanveto myo6taotteella Kevennetty leuanveto

Pyoraillessa polven ja lonkan ojennus tuottavat eniten voimaa kampikierroksen aikana. Hyva
perusliike ndiden liikemallien vahvistamiseen on kyykky. Kyykkyharjoittelua voi tehda erilaisilla
variaatioilla, kuten perinteinen takakyykky esimerkiksi jumppakepilla, askelkyykky, yhden jalan
kyykky, kyykky levealld/kapealla jalkojen asennolla... Kannattaa harjoitella monipuolisesti!

Pyoraillessa polven ja lonkan ojennus tuottavat eniten voimaa kampikierroksen aikana. Hyva
perusliike naiden liikemallien vahvistamiseen on kyykky. Kyykkyharjoittelua voi tehda erilaisilla
variaatioilla, kuten perinteinen takakyykky esimerkiksi jumppakepilld, askelkyykky, yhden jalan
kyykky, kyykky levedlld/kapealla jalkojen asennolla... Kannattaa harjoitella monipuolisesti!
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Kyykky Bulgarialainen askelkyykky

Juostessa olennaista on kimmoisuus, eli kyky varastoida elastista energiaa ja vapauttaa se
ponnistusvaiheessa. Parasta harjoitusta talle ovat erilaiset loikka- ja hyppelyharjoitukset.
Perusharjoitukset joilla voi lahtea liikkeelle ovat eteneva vuoroloikka seka naruhyppely. Suosi myds
hyppelyissa monipuolisia liikemalleja: dla hypi pelkdstaan eteenpain, vaan myos sivulta- sivulle,
etuviistoon, taaksepain jne.
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Penkillenousu polvennostolla Vuoroloikka (eteneva)

My0s hyppynaruhyppelyt ovat helppoja ja hyvida kimmoisuuden kehittamisen kannalta.

Liikkuvuus

Liikkuvuus on tarkea taustaominaisuus turvalliselle ja taloudelliselle suoritustekniikalle niin laji- kuin
voimaharjoittelussakin. Tama korostuu erityisesti nuorilla, joilla nopean kasvun vaiheessa luiset
rakenteet kasvavat ensin lihaksien ja janteiden 'venyessa perdssa’ hieman jalkijunassa. Nuorilla
liikkujilla koituukin tasta usein kiputiloja ja rasitusta, joka pahimmillaan estavat harjoittelun
kokonaan. Naita voidaan ennaltaehkaista pitamalla liikkuvuudesta huolta.

Tehokkain tapa harjoittaa liikkuvuutta on dynaaminen liikkuvuusharjoittelu, jossa kehoa liikutetaan
dariasentoihin aktiivisella liikkeella. Niin sanottu ‘perinteinen’ venyttely, jossa pidetdan
venytysasentoa yhtdjaksoisesti, on myos hyodyllista erityisesti rentoutumiseen ja palautumiseen.
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— Takareiden pumppaukset

Olkapaiden ulko- sisdkierto seinaa vasten. Psoas- venytys & kurotus kohti kantapaata
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Ravinto

Harjoittelu, ravinto ja lepo muodostavat kokonaisuuden, jossa jokaisen palasen taytyy olla
kunnossa, jotta voi urheilla. Ravinto on urheilijan polttoainetta, joka mahdollistaa liikkumisen ja
kehittymisen. Nuorten taytyy erityisesti huolehtia sydmisesta, koska keho kasvaa ja kehittyy
muutenkin.

Harjoittelu kasvattaa hurjasti energian tarvetta. Sen huomaa helposti: treenin jalkeen on kova
nalka. Jotta harjoittelu sujuisi hyvin, urheilijan taytyy syoda riittavasti, saannoéllisesti ja
monipuolisesti. Kestavyysurheilijan tarkein ravintoaine on hiilihydraatti, jota saa esimerkiksi
perunasta, pastasta, riisista ja erilaisista sokeripitoisista tuotteista kuten hedelmista.

Noudata alla olevia ohjeita, niin harjoittelu sujuu:

e Treeniin ei saa lahtea nalkaisena.

e Hetitreenin jalkeen 15min kuluessa tulee syoda pieni palauttava valipala, kuten hedelma tai
patukka, jotta palautuminen lahtee kayntiin.

e Vahintaankin kaikki pdivan ateriat: aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala tulee
syoda. Usein jos harjoittelee paljon, esimerkiksi kahdesti padivassa, taytyy aterioiden valiin
lisata viela lisaa valipaloja tai syoda kaksi lounasta tai paivallista. Vaikka olisi syonyt hetki
sitten, tulee syoda lisaa, jos tulee uudelleen nalka.

e Kouluruokailua ei saa jattaa valiin. Urheilijalle hyva ominaisuus onkin kaikkiruokaisuus. Aina
ei ole herkkuruokaa tarjolla, mutta urheilija syo, jotta treenit eivat karsi.

e Jokaisella aterialla tulee syoda hiilihydraatteja. Urheilijan kannattaa noudattaa aterioiden
rakentamiseen urheilijan lautasmallia, joka I6ytyy esimerkiksi Terve urheilija -sivustolta.
Siind on kolmas osa hiilihydraatteja, proteiinin lahdetta ja tuoreita kasviksia.

e Pitkassa yli puolentoista tunnin harjoituksessa tulee syoda valilla jotain tai juoda
urheilujuomaa, jotta energiat riittavat.

Lepo

Harjoittelun ja ravinnon ohella my0s riittavasta levosta tulee huolehtia. Vanha sanonta: “Urheilija
kehittyy levossa” pitaa siina mielessa paikkansa, etta kehitysta ei voi tapahtua, jos keho ei saa
palautua harjoituksesta.

Harjoittelu kasvattaa unen tarvetta, joka on muutenkin kasvavalla nuorella kova. Urheilijan tulisi
nukkua vahintdan yhdeksan tunnin younet, mielellddn pidemmatkin. Unenmaara vaikuttaa suoraan
kehittymiseen. Ne, jotka nukkuvat eniten, kehittyvat parhaiten!
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Youni on tarkein palautumishetki, mutta unta voi lisdtd myos pienillad paivaunilla. Pdivdaunien kesto
tulee kuitenkin olla enintdaan 30 minuuttia, koska muuten ehtii vaipua syvaan uneen, jolloin tuleva
youni heikkenee. Youni on parhaiten palauttavaa alkuyosta. Kannattaa siis mieluummin menna
ajoissa nukkumaan ja herata ajoissa, kuin menna myohaan nukkumaan ja herata myohaan.

Noudata alla olevia ohjeita, niin harjoittelu sujuu:

e Nuku joka y6 vahintdaan yhdeksan tuntia. Jos aamulla on aikainen heratys, taytyy siis menna
nukkumaan aiemmin.

e Jos iltapaivalla vasyttaa, voi nukkua paivaunet, mutta maksimissaan 30min pituiset.

e Luota sisdiseen kelloosi. Mene nukkumaan illalla 15 minuutin sisalla, kun alat tuntea itsesi
vasyneeksi.

e Pida unirytmi mahdollisimman sadannéllisend. Epasaanndllinen unirytmi rasittaa kehoa.
Urheilijan on hyva siis viikonloppuisinkin pitda samaa unirytmia kuin arkena.

e Ald mene nukkumaan nilkdisena.

e Rauhoita ilta mieleisellasi tavalla ennen nukkumaan menoa. Lue esimerkiksi kirjaa, kuuntele
danikirjaa tai rauhallista musiikkia.

e Al3 tuijota dlylaitteita, kuten puhelinta tai tablettia, ennen nukkumaan menoa. Alylaitteiden
sininen valo virkistaa aivoja, joten niitd ei kannattaisi katsoa enda tuntia ennen nukkumaan
menoa.

Kehittyminen

Triathlonin lajitaidot ovat yksinkertaiset, joten kehittyminenkin on yksinkertaista: kun harjoittelee,
kehittyy! Toisaalta kestdvyyslajeissa kehitys ei koskaan tapahdu yhdessa yossd, vaan se on hidasta,
ja taytyy jaksaa harjoitella pitkdjanteisesti. Aloittelija kehittyy usein huimaa vauhtia ihan muutaman
viikon harjoittelulla. Esimerkiksi jos aloittaa uinnin ihan alusta, kehityksen huomaa jo 4-5
uintitreenin jalkeen. Alun jalkeen kehitys kuitenkin hidastuu, ja taytyy harjoitella enemman, jotta
kehittyy edelleen.

Monesti voi tuntua, ettd kehitysta ei tapahdu ja suorituskyky jumittaa paikallaan. Usein tdma on
harhaa, silla kehitysta tapahtuu kaiken aikaa. Monesti lajit my6s kehittyvat pyrahdyksina, jolloin
kehittyy nopeasti todella paljon ja sitten taas kehitys tasaantuu joksikin aikaa. On kuitenkin asioita,
jotka saattavat haitata kehittymista. Niita ja niiden ratkaisuja on listattu alle.

Kehittymista voivat estda tai hidastaa:

e On harjoitellut liikaa eli on alipalautunut. Usein triathlonistit ovat ahkeria harjoittelemaan.
Se voi johtaa siihen, ettd harjoittelee liikaa, jolloin keho ei palaudu, eika paase kehittymaan.
Lajeja on monta, joten voi huomaamatta kuormittaa kehoaan liikaa, koska eri lihasryhmat
tekevat eri lajeissa t6ita eri tavalla eivatka esimerkiksi siksi kipeydy varoitusmerkkina. Usein

30 B

TRIATHLON
FINLAND



S

TRIATHLON Suomen Triathlonliitto ry — Nuorten triathlonopas
FINLAND

kuitenkin huonon palautumisen tunnistaa vasymyksesta ja siita etteivat treenit kulje
tavalliseen tapaan. Valilla on toki huonoja paivia, mutta jos pidemman aikaa tuntuu
vasyneeltd ja huonolta, kannattaa keventaa ja levata.

On harjoitellut lilan vahan. Kestavyyslaji vaatii pitkajanteista harjoittelua. Yksi treeni, yksi
treeniviikko tai yksi treenikuukausi eivat valttamatta riita ndayttamaan kehitysta. Myos jos
esimerkiksi harjoittelee vain kerran viikossa, niin kehitys on niin hidasta, etta sitd on vaikea
havaita.

Harjoittelu on ollut epasaanndllista. Harjoittelun tulee myos olla sdaanndllista. Jos ei
esimerkiksi ole kuukauteen harjoitellut pyorailya ollenkaan, ei se ole voinut my&skaan
kehittya. Jokaista lajia olisikin siis hyva harjoitella sdanndéllisesti ilman taukoja. Harjoittelusta
ei kannata pitaa yli viikon taukoja.

On harjoitellut sairaana. Kipeana ei saa harjoitella! Keholla on silloin tarpeeksi tyota
taudinaiheuttajien haatamisessa, eika urheilemisesta ole hyotya. Sairaana harjoittelu johtaa
vain taudin pahenemiseen ja parantumisen pitkittymiseen.

Ei ole syonyt riittavasti. Harjoittelu ei kehitd, jos keho ei saa tarpeeksi energiaa
polttoaineeksi. Urheilijan tulee syoda saannollisesti ja paljon! Harjoituksiin ei saa lahtea
nalkdisena ja heti harjoituksen jalkeen tulee nauttia palauttava valipala.

Ei ole nukkunut riittdvasti. Keho ei ota harjoittelua vastaan vasyneena. Urheilijan tulee
huolehtia, etta nukkuu vahintdaan yhdeksan tuntia joka yo.

On muuta stressia tai huolia. Ihminen on kokonaisuus. Jos esimerkiksi koulussa on paljon
kokeita, kannattaa harjoittelua keventas, silla myos henkinen tydskentely, kuten opiskelu,
rasittaa kehoa. Toisaalta pieneen stressiin yleensa auttaa kevyt lilkkkuminen ja erityisesti
ulkoilu. Valmentajalle kannattaa kertoa, jos on asioita, jotka stressaavat tai painavat mielta.

Kilpaileminen

Mika mietityttaa tai pelottaa?

Kisaaminen on aina jannittavaa! Tassa muutamia vinkkeja yleisimpiin hermostuttaviin asioihin:
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Olen viimeinen. Jonkun on aina pakko olla viimeinen. Se ei haittaa! Siita saa hyvan
tavoitteen seuraavaan kilpailuun! Lisaksi koskaan ei voi tietda sijoituksia ennen kisaa ja kisan
aikanakin voi tapahtua mita vain.

Joudun keskeyttamaan. Aina voi sattua jotain, mutta jos on hyvin valmistautunut, riskit ovat
pienemmat. Jos on terve, jaksaa uida vaaditun matkan ja osaa ajaa pyoralla, ei ole mitdan
syyta, miksi joutuisi keskeyttamaan. Toki aina voi sattua onnettomuus tai tulla esimerkiksi
rengasrikko tai muu tekninen vika. Triathlon vaatii myos sinnikkyytta: vaikka jokin osio olisi
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mennyt heikommin, kannattaa sinnikkaasti jatkaa loppuun, silla kilpailussa voi kdyda miten
vaan, ja vahintaan saa mahtavan treenin ja hyvan kokemuksen, kun jaksaa sinnikkaasti
jatkaa maaliviivalle asti. Kovaa meneminen tuntuu myds aina pahalta, mutta se on kaikille
sama! Al siis koskaan luovuta turhaan!

Pelkdan, ettd hukun. Jos jaksaa
uida vaaditun kilpailumatkan,
pelko on turha! Lisaksi
uintireitilla on aina valvojia ja
veneita tukena. Saa jopa
pysahtya ottamaan veneen
laidasta tukea ja lepaamaan ja
viela jatkaa kilpailua. Vain jos

nousee veneeseen, kilpailu

katsotaan keskeytyneeksi!

Avovedessa markdpuku kelluttaa ja helpottaa uimista. Jos kokee olevansa epavarma uimari,
kannattaa suosiolla lahted joukon hannilta liikkeelle, niin saa uida omaa vauhtia rauhassa,
eika joudu muiden ténimaksi. Muutenkin kannattaa suosiolla lahtea rauhallisemmin
liikkeelle, jos uinti mietityttaa.

Pelkdan, ettd kaadun. Kaatuminen on epatodenndkoistd, koska reitit eivat ole kovin vaikeita
ajotekniikan kannalta. Kunhan on vain tarkkana tiukoissa kaannoksissa! Nosta aina
sisdakurvin puoleinen poljin ilmaan ja hidasta vauhtia jo ennen kdantymista.

Ihmiset tuijottavat minua. Kannustajat toivovat kilpailijoille parasta ja kannustavat jokaista
jaksamaan. Lisaksi suurin osa kannustajista keskittyy todellisuudessa oman lapsensa
kannustamiseen.

En tykkaa pitaa triathlonpukua. Ei haittaa! Kilpailla voi myds uikkareissa ja shortseissa ja t-
paidassa. Triathlonpuku on vain nopein ja katevin kilpailuasu, joten sen kdyttd on
suositeltavaa.

Minulla ei ole parhaita vélineitd. Kunto ja asenne ratkaisevat! Nuorten lyhyissa kilpailuissa
valineilla ei ole suurta merkitysta. Ainoastaan, jos ajaa maastopyoralla maantiepydrailijoita
vastaan, on hyvaksyttava, ettd antaa tasoitusta. Sekdan ei kuitenkaan tarkoita, etteiko voisi
vaikka voittaa!
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e En ole hyva uimari. Riittaa, etta tietaa jaksavansa uida vaaditun uintimatkan. Voi uida mita
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lajia tahansa.

Havian treenikavereilleni. Treenikavereiden kanssa kisailu on kehittavaa. Haviaminen ei ole
haped, kukaan ei aina voita. Voitte lisdksi vertailla kilpailun eri osioita. Kenella on paras
uinti-, pyora- tai juoksuaika? Itsestdan voi kehittdd myos erityisen nopean vaihtajan. Lisaksi
tarkeinta on, etta kehittyy ylipdaataan ja nauttii kilpailemisesta!

Pelkdian, etten voita. Varo, olet saattanut asettaa tavoitteet hieman liian korkealle!
Voittaminen ei ole tarkeinta, vaan hyva ja kehittava kilpailu, jossa tekee parhaansa.
Triathlon on laji, jossa menestyminen ei tule itsestaan. Ei ole oikotietd onneen, vaan
menestydkseen on harjoiteltava pitkajanteisesti. Tarkeinta on, etta nauttii harjoittelusta. Se
kylla palkitaan ennemmin tai myohemmin.

En ole harjoitellut tarpeeksi. Kunhan tietda pystyvansa uimaan vaaditun matkan ja osaa
ajaa pyoralla, voi osallistua kilpailuun. Kilpailusta saa vahintaankin lahtotason selville, johon
voi sitten verrata suoritusta jatkossa.

Unohdan jotain. Pakkaamiseen voi kdyttaa taman oppaan varustelistaa, josta voi tarkistaa,
ettd kaikki tarvittava on pakattu. Pakkaaminen kannattaa tehda hyvissa ajoin viimeistaan
edellisena pdivana, jotta sen saa tehtya rauhassa ja ajatuksella.

En saavuta valmentajan tai vanhempien tavoitetta. On hyva muistaa, etta urheilua tehdaan
itsedan varten. Jos tavoitteet tuntuvat liian kovilta, on hyva keskustella niista etukateen.
Joka tapauksessa kilpailemisesta jaa hyva kokemus, joka auttaa seuraavissa kilpailuissa. Se

riittda, kun tekee parhaansa!
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Kilpailuvarusteiden pakkauslista:

Uinti

Kisa-asu

Uimalasit

Uimalakki

Urheiluliivit (tytoilla kisa-asun alle, jos tarpeen)

(Markapuku)

Pyoraily

Pyo6ra

Pumppu

(Pyorakengat)
(Kuminauhat)

Kypara

Ajolasit

Pieni pyyhe vaihtopaikalle
Juomapullo

Numerolappu kiinni kuminauhoissa tai numerolappuvyossa

Juoksu

Lenkkarit pikanauhoilla

Muut varusteet

Verryttelylenkkarit
Vaihtovaatteet kisan jalkeen
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Podium-paita seuran logolla
Pyyhe

Suihkutarpeet

Deodorantti

Evaat ennen kisaa
Urheilujuomaa

Banaani

Henkilollisyystodistus

Ennen kilpailua:

Lue kilpailuohjeet kilpailunjarjestdjan nettisivuilta ennen kilpailua. Kilpailuissa on usein pienia
saantoeroja riippuen kisapaikasta ja esimerkiksi vaihtoalueesta, ja tdman takia tulee ohjeet lukea
hyvin etukateen. Pakkaa kilpailuvarusteet hyvissa ajoin ennen kilpailua, jotta kilpailuaamuna ei tule
kiire. Tarkista my0os pyoran kunto, muun muassa jarrut ja vaihteet, sekd pumppaa renkaat tayteen
ilmaa.

Tee viimeistelyharjoitukset valmentajan ohjeen mukaan. Al4 treenaa kovia tai muuten kovasti
kuormittavia harjoituksia ena kahta paivaa ennen kisaa. Ald tee mydskddn mitdin epatavallista
liilkuntaa tai muuta epatavallista fyysista ponnistelua. Huolehdi, etta nukut riittavasti ja syot
normaalisti mutta sdannollisesti ja juot reilusti nestetta.

Kilpailuaamuna syo normaali tukeva aamupala esimerkiksi puuroa, leipaa ja kananmuna. Mikali
startti on aamupaivasta, parjaat aamupalalla ja pienella valipalalla kisaan. Jos startti on iltapaivalla,
ota matkalle mukaan lounas, jonka voi syoda esimerkiksi autossa noin 3 tuntia ennen lahtoa.
Matkalla ja kilpailupaikalla voi juoda my6s urheilujuomaa ennen kisaa.

Laita aamusta paalle kisa-asu. Huomioi, ettd sen alle ei kuulu laittaa alushousuja, mutta tytoilla voi
olla urheiluliivit. Pue kisa-asun paalle ssdanmukaisesti muuta urheiluvaatetta ja paallysvaatteita.
Laita hiukset tiukasti kiinni niskaan niin, etta ne eivat haittaa uimalakin riisumista, kyparan
pukemista ja riisumista eivatka heilu kasvoilla kisan aikana.

Kilpailupaikalla:

Kun saavut kilpailupaikalle, kdy ilmoittautumassa kilpailutoimistoon, josta saat samalla
kilpailumateriaalit. Kiinnita kilpailumateriaalit varusteisiisi. Kypardan ja pyoraan tulee kiinni
numerotarrat. Kiinnitd numerolappu numerolappuvyohon tai kuminauhoihin. Kiinnita
kilpailunumerotatuoinnit molempiin olkavarsiin, jos sellaiset tarjotaan. Kilpailumateriaaleissa on

35 B

TRIATHLON
FINLAND



S

TRIATHLON Suomen Triathlonliitto ry — Nuorten triathlonopas
FINLAND

monesti myos uimalakki ja ainakin ajanottosiru, joka kiinnitetdan ennen uinnin |ahtoa vasempaan
nilkkaan. Tama vaihtelee kisoissa, joskus myos oikeaan nilkkaan.

Kay kuuntelemassa kilpailuinfo, mikali sellainen jarjestetaan.

Tutustu kilpailureittiin. Katso tarkasti, mista kohtaa vaihtoalueelle tullaan sisdan ja mista
poistutaan. Mikali pyora- ja juoksuosuudella on useampi kierros, katso mista kohtaa jatketaan
toiselle kierrokselle ja mista tullaan vaihtoalueelle tai maaliin.

Vie varusteesi vaihtoalueelle. Vaihtoalueelle tultaessa pyorasi tarkastetaan. Nayta, etta jarrut
toimivat pyorassasi. Tassa katsotaan myos, etta sinulla on kypara, ja etta se on ehja ja
asianmukaisesti kiinnitetty, eli voit menna tarkistukseen jo valmiiksi kypara paassa.

Laita pyora oman numerosi kohdalle telineeseen jarrukahvoista tai satulasta. Katso, etta pyorassa
on valmiina aika kevyt vaihde 1aht6a ajatellen. Kiinnita pyorakengat kuminauhoilla paikoilleen
pyoraan ja katso, etta kengat ovat hyvin auki. Jata kypara aukinaisena roikkumaan pyo6raan tai
laatikkoon ja kypadrdn sisdaan ajolasit. Katso, etta lenkkarit ovat hyvin auki niin, ettd saat yhdella
kiskaisulla ne jalkaan. Voit asetella pienen pyyhkeen vaihtopaikalle maahan, johon voit polkemalla
riisua markapuvun ja jalkapohjat kuivuvat samalla. Laita numerolappu myds niin, etta saat sen
nopeasti vedettya jalkojen kautta vyotaisille. Pyéraosuudella numerolappu on selkdpuolella, ja
juoksuun lahdettaessa se kadannetdan vatsan puolelle. Pydrassa voi olla juomapullo, jossa on
urheilujuomaa. Lyhyilla matkoilla tama ei kuitenkaan ole aivan valttamatonta, ja pullo voi olla myds
esimerkiksi vaihtopaikalla, ettei py6raan tule lisdpainoa.

Verryttele hyvin ennen kisaa. Mita lyhyempi matka on, sita tarkeampaa on olla hyvin lammin ennen
l[aht6a. Jos kisapaikalla on mahdollista, kdy pyorailemassa kisareitti lapi tai muuten pyorailemassa
ennen kuin viet pyoran vaihtopaikalle. Juoksuverryttely on usein helpoin toteuttaa. Juokse
rauhallisesti esimerkiksi noin 20min ja tee valiin spurtteja, jotta hapenotto heraa. Voit loppuun
juosta viela muutaman minuutin kisavauhtia.

Saavu uinnin lahtopaikalle ajoissa verryttelyn jalkeen. Varaa aikaa markapuvun pukemiseen. Jos on
oikein helteinen ilma, dla pue markapukua kokonaan paalle liian aikaisin, ettei tule lakahdyttavan
kuuma. Laita ajanottosiru vasempaan nilkkaan, uimalakki paahan ja lasit valmiuteen. Voit pyoritella
kdsid ja tehda kuiva uintia rannassa. Jos vesi on kylmaa tai sinulla ei ole markdpukua, dla mene
veteen verryttelemaan, ettei tule kylma. Jos vesi on lamminta, voit kdyda uimassa pienen lenkin.
Tee siindkin pienia spurtteja.

Kilpailu:

Uinti: Mene lahtoryhmadsi kanssa veteen tai rantaviivalle, kun teidat kdasketaan siihen. Ota ryhmassa
paikkasi sen mukaan, kuinka nopea olet uimaan. Ald mene kirkeen, jos tiedit olevasi monia
hitaampi. Hitaampana kannattaa kuitenkin yrittda hyotya nopeampien peesista. Jos lahto tapahtuu
vedestd, asetu ennen ldhtémerkkia kellumaan mahallaan jalat pinnassa ja tee scullingia paikallaan.
Siitd on nopea lahtea taysilla liikkeelle.
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Kun ldhtémerkki annetaan lahde uimaan kovaa ryhman mukana. Koita keskittyd omaan uintiin ja
olla valittamatta muiden parskimisesta ja tonimisesta. Sinun ei tarvitse vaistaa. Ei haittaa, vaikka
osuisit muihin uimareihin. Tahallaan ei saa kuitenkaan sabotoida muiden uintia. Alkuspurtti alkaa
hapottaa nopeasti, joten rauhoita uinti reippaaseen matkavauhtiin ja muista hengittda koko ajan ja
puhaltaa keuhkot tyhjiksi veteen. Pyri pitdmaan hyva ja suoraviivainen uintiasento paa alhaalla.
Vesipallovapari p3 ylhaalli vedestd on todella raskasta ja hidasta! Al4 panikoi vaan keskity
hengittamaan.

Jos uinnissa tulee hata, kdanny seldlleen kellumaan ja nosta kasi ylos. Voit myds ottaa tukea
veneista tai sup-laudoista. Mikali nouset veneen kyytiin, on kilpailu keskeytynyt. Parhaiten uinnin
ongelmat valtat kuitenkin keskittymalla hengittamaan, hyvaan asentoon ja rauhoittamalla vauhdin
itselle sopivaksi.

Kun olet kiertanyt uintireitin, rantaudu kaaren alta. Muista uida tarpeeksi pitkalle rantaan asti, silla
syvassa vedessa kaveleminen on hitaampaa kuin uiminen. Ui siis aivan rantaan asti ennen kuin
nouset seisomaan.

T1: Juokse rannasta taysia vaihtopaikalle. Riisu juostessa markapuku vyotarolle asti, ja ota sen
jalkeen uimalakki ja lasit pois paasta. Riisu markapuku loppuun vaihtoalueella ja laita puku,
uimalakki ja uimalasit laatikkoon, pussiin tai siististi pyorasi viereen. Al3 heita tavaroitasi miten
sattuu, siitd seuraa rangaistus! Jos kisaat lenkkareilla, laita ne jalkaan, numerolappu vyétaisille,
kypara ja lasit paahan. Kypara on oltava paassa ja remmi kiinni ennen kuin saa koskea pyoraan! Ota
pyora ja juokse sen kanssa "Nouse pyoralle” — merkkiviivan yli, jolloin voit nousta pyoralle.

Pyora: Koita hyotya muiden |ahtosi kilpailijoiden peesista, mutta ole tarkkana ja pida kadet jarruilla,
kun ajetaan ryhmassa. Ole tarkkana myos kaanndksissa. Mikali ryhma ajaa selvasti hitaampaa,
lahde irtiottoon. Voit myos yrittda spurteilla karistaa kannoiltasi sinua peesaavat kilpailijat. Kun olet
tulossa vaihtoon, aloita ajoissa kenkien riisuminen ajaessa, jotta olet valmis nousemaan pyoralta.
Hyppaa pois pyoralta ennen merkkiviivaa ja taluta pyora vaihtoon omalle paikalle.

T2: Riisu kypara ja lasit vasta, kun pyora on paikoillaan telineessa. Laita lenkkarit, mikali kisasit
pyorakengilla. Lahde juoksuosuudelle.

Juoksu: Kdanna numerolappu eteen. Juokse kisavauhtia. Varo, ettet lahde liian lujaa. Nyt saat antaa
itsestasi kaiken, mita on vield jaljella! Ota selkia kiinni, alaka anna muiden ohittaa sinua. Muista
kuitenkin my6s kannustaa muita, se ei ole sinulta pois!

Kilpailun jalkeen:

Maalissa tarjotaan usein urheilu- ja palautusjuomaa. Ota niita reilusti, silld voi kestda ennen kuin
paaset kunnolla sydmaan. Kay pesulla, ja vaihda podium-paita paalle. Katso mihin aikaan on
palkintojenjako, etta olet paikalla, mikali paaset palkinnoille.

Kay hakemassa tavarasi vaihtoalueelta. Katso, ettd otat kaikki tavarat ja ettd ne ovat sinun!

Fiilistele kilpailua ja kdy valmentajan kanssa lapi vahvuudet ja kehityskohteet.
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