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* Lajin vaatimukset ja muutokset niissa

e Harjoittelu eri vaiheissa:
* lapsuusvaihe
* murrosika
* juniori-ika
* huippu-urheiluvaihe
Harjoittelun painopisteet eri iassa
Kpllglcl)paisméérét ja painotukset eri lajien maarien ja harjoitustehojen
valilla.
- kilpaileminen eri iassa (miten paljon kilpaillaan ja millaisia kisoja)
- Testaaminen ja kehityksen seuranta (yksilollisyys)
- harjoittelun seuranta

Mika Luoto 2



“4\/ Lajin vaatimusten >

QR
e muutokset 2010-luvulla

* Triathlonkilpailuissa vauhdit ovat kasvaneet kaikilla matkoilla,
kuten toki useimmissa muissakin kestavyyslajeissa.

* Triathlonissa lyhyiden supersprint-matkojen ja -viestien mukaantulo seka
kortteliradat ja peesivapaus korostavat viela asiaa. Samalla uinnin merkitys
on kasvanut.

Niinpa aerobisen kapasiteetin ja taloudellisuuden seka lihaskestavyyden
rinnalle vaatimuksissa ovat nousseet maksimivauhdin
(hermolihasjarjestelman toiminta) ja anaerobisen kapasiteetin
(irtiottokyvyn) merkitys seka taitotekijat.

(supersprint- viestissa urheilijoilla on noin 20 minuutin osuudet:
200-300m uinti, 6-8km pyoraily, 1,5-2km juoksu)

e https://www.triathlon.org/multisports/triathlon mixed relay

14.7.2021 Mika Luoto 3


https://www.triathlon.org/multisports/triathlon_mixed_relay
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TN eivat ole junioreja:

ITU olympia-ranking 9/2020
Urheilijoiden iat, Top 20

Miehet Naiset
30 31
31 26
25 29
29 32
26 34
28 24
26 29
29 31
25 30
31 29
30 29
24 32
30 32
27 22
23 33
26 37
37 23
28 37
28 29
27 29

Keski-ika: 28,00 29,90
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Erikoistuminen triathloniin ?Q;

B ! o
A ja sen osalajeihin

* Triathlonin osalajeista uinti on
varhaisen erikoistumisen laji, pyoraily ja
juoksu mydhaisen erikoistumisen lajeja.

* My0s triathlon on myodhaisen - Vi
erikoistumisen laji (uinnin erityispiirre Ui
kuitenkin huomioitava)

L
ika j

uinti ITU development model
tytot 11-13 18-22

pojat 7 10 13-15 20-24

12-15 16-18 22-28 (...38)
(maantie)

14-16 17-20 25-28 (...35)
(kestavyys-)

ENEE N 12(10)-15 16-19 25-35 (...45)

Specialization
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ITU:n mukaelma
herkkyyskausimallista
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FINLAND
Age s | e | 7 8 | 10 11 | 12 13 14 15 | 16 17 | 18 19 20 | 21
Tri Category Tri-Start TS1 TS2 TS3 Youth Junior B Junior C Senior D
Sport Focus Sampling many different Sports Specialising 2-3 sports Investment in one sport
Training Structure Low Structure Moderate Structure High Structure Athlete led
Fundamental
Movement Skills hahahalng pahaing
Strength & Power ¥k k%
Agility "SE L T
Boys Speed "TEL T
Mobility xE X
Triathlon Skills L8 8 * ok k¥
Endurance I xR X¥
Fundamental
Movement Skills b haladhs
Strength & Power ¥k k%
Agility xR EX L8 B
Speed XX EX XXX
Mobility XXX x¥
Triathlon Skills % | kK ¥ k%
Endurance | b & I ok kK
Tri Category Tri-Start TS1 TS2 TS3 Youth Junior B Junior C Senior D
Age s | e | 7 8 | 10 11 | 12 13 | 14 15 | 16 17 | 1s 19 20 | =2
Adapted from The Youth Physical Development Model H
Streﬁgth and conditioning J:urnaljune 2{?12 Rhodri Lloyd, Jon Oliver YOUth development mOdeI' World tr|ath|0n
14.7.2021 Mika Luoto 6



PP Triathlonistin kehityspolku -

TRIATHLON (suositus, mutta ei toki ainoa mahdollinen) QR

FINLAND

treenien ja kisojen painotus
vaiheen nimi (tytot/naiset) |(pojat/miehet)

motoriset 6-8 6-9 aloitus uimakoulussa.

perustaidot kokemuksia useista urheilulajeista (joukkuelajit,
taistelulajit, voimistelut...)

opetellaan 8-11 9-12 uinnin aloitus uimaseurassa, myos kisaamisen

treenaamaan aloittaminen suositeltavaa (uinnissa siis ).

kokemuksia useista urheilulajeista (joukkuelajit,
taistelulajit, iskuttavaa liikuntaa...)

Mahdollisesti kisaaminen myds muissa lajeissa,
triathlonissa ja aquathlonissakin huvin vuoksi.

treenataan 11-14 12-16 uinnin treenaaminen ja kisaaminen.
treenaamaan triathlonharjoittelun aloittaminen sopusoinnussa
uintitreenien kanssa.
Saanndllinen osallistuminen triathlon-, aguathlon- ja
vika Luoto duathlonkisoihin. 7
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treenataan
kilpailemaan

treenataan
voittaakseen a)

treenataan
voittaakseen b)

Jaahdyttely/pitkat
matkat

..triathlonistin

kehityspolku QP

15-19
juniorit

20-23,U23 20-23,U23

24-36,
elite

16-19
juniorit

24-36,
elite

Viks Luoto terveysliikunta.

erikoistumisvaihe triathloniin:
Saannolliseen kisaamiseen totuttelu,
myos ulkomailla.

Aluksi supersprint-matkoja ja
viestikisoja, sitten pikamatkoja ja
lopuksi mukaan myos
olympiamatkan kisoja.

Kisaamista kaikilla triathlonmatkoilla
supersprintista olympiamatkaan, yha
enemman ulkomailla.

Kisaamista kaikilla triathlonmatkoilla
supersprintista olympiamatkaan, yha
enemman ulkomailla.

pitkat matkat ja mahdollisesti

myShemmin ikdsarjaurheilu seki Pohjana ITU
development model:

Sergio Santcs)s, 2013
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Harjoittelu lapsuusvaiheessa _=
(n.8-12v) QR
Lasten ja nuorten valmennuksessa on erityisen tarkeaa huomioida yksilon fyysinen ja henkinen
kehitysaste seka lajitausta.

Motoristen perustaitojen harjoittaminen monipuolisen harjoittelun kautta tarkeinta.

Useiden lajien harrastaminen on tarkeaa triathlonistille! _ _ o )
Eri Iajlker) vhteensovittaminen pitaa kuitenkin suunnitella jarkevasti, ettei kokonaisrasitus kasva liian
suureksi.

Uinnin harjoittelu uimaseurassa on syyta aloittaa jo tassa vaiheessa.

Kestavyysharjoittelussa selkea painopiste on peruskestavyysharjoittelussa, jolla totutetaan lasta
pitkakestoisiin, matalatehoisiin harjoitteisiin ja luodaan pohjaa maksimikestavyyden kehittymiselle.

Jopa kestdvyysharjoittelua tarkeampaa on kuitenkin S S
nopeus-, voima- ja taito-ominaisuuksien kehittaminen (yleistaitoa ja lajitaitoa erityisesti uinnissa).

Urheilullisuus!
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“V ---HarjOittEIU *\

lapsuusvaiheessa (n.8-12v) N4l

FINLAND

* Kokonaislitkunnan maaran tavoitteena on 20h/viikko!
Taman saavuttaminen edellyttaa vanhempien tukea ja myos
positiivista esimerkkia.

* Vain pieni osa harjoittelusta on ohjattua harjoittelua, suurin osa
omatoimista liikuntaa ja hyotyliikuntaa.

* Lajiharjoittelu painottuu taitojen oppimiseen:
lajitekniikat ja vaihtoharjoittelu (videol ja video2)

* Treenaamisen pitaa olla hauskaa!
Lapsille pitaa pyrkia tarjoamaan yhteisia treeneja, joissa he paasevat
viikoittain treenaamaan ja myos leikkimaan samanikaisten ja henkisten
nuorten kanssa.


../../../../../Pictures/Saved Pictures/WhatsApp Video 2020-10-06 at 14.12.02.mp4
../../../../../Pictures/Saved Pictures/WhatsApp Video 2020-10-06 at 14.17.39.mp4

“N ..Harjoittelu _=

TRIATHLON
FINLAND

lapsuusvaiheessa (n.8-12v) QQP

Kestavyysharjoitusten kerrat ja pituudet lisdantyvat vuosittain maltillisesti (erityisesti juoksussa on
oltava varovainen loukkaantumisriskin vuoksi).

Normaalin kestavyystreenin ei tarvitse olla viela kovin pitka (lajista riippuen 20-60 minuuttia),
mutta murrosian l[ahestyessa on hyva tehda yksi pidempi pk-lenkki viikossa (lajista riippuen 45min-
120min, juosten lyhyempia kuin pyoraillen, hiihtaen tai sauvakavellen).

Lahestyttdaessa murrosikaa harjoitteluun kannattaa sisallyttaa myds vauhtikestavyystreeneja, 1-2
kertaa viikossa (ei siis joka lajissa samalla viikolla vaan vuorotellen tai kausittaisella kierrolla).

Vauhtikestavyysharjoitukset kannattaa toteuttaa lyhyina intervalliharjoituksina (30-90s. toistot)
kontrolloiden tehoa tuntemusten perusteella ja sopivan lyhyilla tauoilla.

Maksimaaliset suoritukset tehdaan kilpailuissa, eli erillisia maksimikestavyys- ja
nopeuskestavyysharjoituksia ei tehda viela tassa iassa.

Kilpailut ovat lyhyita supersprint-matkoja (uinti 50-300m, pyoraily 2-6km, juoksu 500-2000m).

Myos osalajeissa kisamatkat ovat lyhyita. 800 metrin ja 1500 metrin juoksukisat ovat paljon
parempia kuin pidemmat matkat, joissa ei pysty pitamaan ylla yhta hyvaa vauhtia ja tekniikkaa.
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(n.13-15v) eleS

Kestavyyden kehittaminen on tehokkainta murrosiassa, joten kestavyysharjoittelua lisataan
asteittain, kun urheilijan harjoitettavuus antaa myoten.

Harjoittelumaarat tulee suunnitella vuositasolle, niin ettei treenikuorma nouse liian

nopeasti. Esimerkiksi 500 tunnin vuositavoite pitaa jakaa niin, ettd harjoitusta tulee 8-12h/viikko.
Blokkityyppista harjoittelua ei murrosiassa viela suositella loukkaantumisristin vuoksi. Ja vaikka
harjoittelussa pitaa olla vaihtelua, toistuva viikkorytmi luo murrosikaiselle nuorelle myos
turvallisuuden tunnetta.

Nopeus-, liikkuvuus ja taitoharjoittelua on oltava edelleen ohjelmassa viikoittain.

Seka laji- etta yleistaitojen kehittymiseen tarvitaan laadukkaita, ohjattuja treeneja, joissa saa
palautetta suorituksista.

Erityisesti tyt6illd suorituskyky saattaa murrosiasta johtuen valiaikaisesti heikentyd. Tasta asiasta pitaa
keskustella urheilijan kanssa ajoissa, silla muuten harrastus saattaa loppua.

Muutenkin valmentajan ja urheilija seka taman huoltajan saannéllinen yhteydenpito on tarkeaa.

Nuorille urheilijoille pitdd viimeistadn tassa vaiheessa kertoa reilun pelin sdanndista (SUEK) seka
harjoittelun, levon ja ravinnon merkityksesta seka koulun ja urheilun yhteensovittamisesta.

Monilajisuus on edelleen suositeltavaa, mutta maarien lisdantyessa kokonaisuuden kontrollointi
aiempaakin tarkeampaa.

Voimaharjoittelu on syyta ottaa saanndélliseksi osaksi harjoittelua (2-3 kertaa viikossa).
Nostotekniikoiden opettelu on samalla hyvaa taito- ja lilkkkuvuusharjoittelua.
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e Pyorailyssa pyoranhallinnan kehittaminen on tarkeaa
(pyoraily maastossa, avorullilla ja ryhmassa kehittavat sita).

* Juoksutekniikan ja -nopeuden kehittaminen on tarkeaa.
* Uintikilpailut ovat todella hyvaa harjoitusta tassa iassa.

* Lyhyet yhdistelmatreenit ja vaihtotreenit ovat hyvaa lajitreenia etenkin kilpailuun
valmistavalla kaudella.

* Hauskuus ja liikunnan riemu ovat edelleen kaiken tekemisen ytimessa!

* Noin puolet kokonaisliikunnasta (20h/viikko) on edelleen omatoimista
liikkumista.

* Viikoittaiset pitkat lenkit voivat pidentya hiukan, mutta tarkeampaa on
harjoitustiheys.
"Aikuismaista” ja “tasapaksua” treenia pitaa valttaa, jotta nuoren
nopeusominaisuudet eivat karsi ja valtytaan loukkaantumisilta.
Yksittaiset “ylipitkat” lenkit eivat kuitenkaan ole vahingollisia, kunhan niiden jalkeen
annetaan riittavasti aikaa palautua.
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* Vauhtikestavyysharjoitteita tulee ohjelmaan hiukan lisaa ja niiden kestot pitenevat.
Myads intervallien pituutta kannattaa lisata niin, etta ne kestavat jo useampia minuutteja.
Myos yhtamittaisia, kithtyvavauhtisia vauhtikestavyystreeneja kannattaa ottaa pikku hiljaa ohjelmaan
(kestoltaan 15-30 minuuttia).

* Myo6s maksimikestavyysharjoittelua voidaan ottaa ohjelmaan (ainakin kilpailuun valmistavalla
kaudella), kun urheilija on valmis siihen. Tama on jarkeva toteuttaa intervalleina, joiden tehollinen
kesto on yhteensa 10’-15’.

Anaerobiselle kynnykselle kiihtyvat vk-treenit riittavat kuitenkin useimmille maksimihapenoton
kehittamiseen tassa vaiheessa.

* Tehollisen kestavyysharjoittelun (VK ja MK) osuus kokonaisharjoittelusta on edelleen vain 5%-10%.
* Nopeuskestavyysharjoittelu tapahtuu lahinna kisoissa.
 Kilpailut ovat viela lyhyita supersprint-matkoja (uinti 200-500m, pyoraily 5-12km, juoksu 2-3km).

* Myoskaan osalajeissa ei kannata ahnehtia viela pitkia kisamatkoja, koska ne ohjaavat harjoittelua
vaaraan suuntaan- nopeus ennen kestavyytta tassa vaiheessa!
Esimerkiksi juoksukisoissa 5km:n matka on sopiva maksimipituus.

* Uinti- juoksu- ja pyoratestien tekeminen hyva aloittaa: https://www.triathlon.fi/nuoret/liiton-testit/
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...Harjoittelu murrosiassa
(n.13-15v)

Uimari, joka treenaa triathlonia kakkoslajina:
* Uinti padosassa ja siina treeni- ja kisamaarat suuret

e Suuria juoksumaaria ei tarvita, mutta totuttelu
iskuttavaan liikuntaan on tarpeellista (pitaisi tulla
uinnissakin, jos valmennus on laadukasta).

* tarkeinta tekniikan ja nopeuden harjoittelu.

* Mielellaan lyhyita juoksukisoja ohjelmassa kesaaikaan
(800m-2000m).

e Pyorailyssa pyoranhallinnan kehittaminen tarkeaa
(ryhmassa ajaminen ja lyhyet peesikisat).

* Triathlonin lajiharjoitteluksi riittaa vaihtoharjoittelu
jagkmuutama lyhyt yhdistelmatreeni seka kisa kauden
aikana.

Mika Luoto
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* Myds maksimikestdvyystreenit pitenevat hiukan

14.7.2021 Mika Luoto

(16-19v) 5¢%

Siirtyminen varovasti, portaittain aikuismaiseen harjoitteluun (5-15%:n korotus
vuosittaiseen harjoitusmaaraan).

Riittava triathlonsuorituskyky edellyttaa hyvan aerobisen kapasiteetin lisaksi hyvaa
Hermo-lihasjarjestelman suorituskykya.

Harjoittelussa on siis edelleen yllapidettava lapsuusialla saavutettuja nopeus- ja
kimmoisuusominaisuuksia.

Voimatasoja on entisestaan kehitettava lajin vaatimukset huomioiden.
Voimaharjoituksia on siksi oltava ohjelmassa vahintaan 2/viikko lahes lapi vuoden.

Vauhtikestavyysharjoitteiden pituutta kannattanee kasvattaa
30-60 minuuttiin. Tassa vaiheessa triathlonistin kannattaa
alkaa jakaa vauhtikestavyystreenia kahteen osaan (tupla-vk), jotka tehdaan eri
lajeissa. Nain kokonaisrasitus Eysyyjérkevéné ja vilkkoon mahtuu kevyita paivia,
mutta treeniviikkoon mahtuu kussakin lajissa riittava maara
vauhtikestavyysharjoitteita

(1-2 vk-treenia viikossa/laji, toki ajankohdasta ja urheilijasta
riippuen)

(15-20 minuuttiin, kisoissa pidempaankin).
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(16-19v) Q%

Osa harjoittelusta on edelleen omatoimista liikuntaa, ei siis viela pelkastaan
ohjelmoitua harjoittelua.

Nuoren urheilijan on aika perehtya paremmin harjoittelun fysiologiaan ja ottaa
enemman vastuuta levon ja rasituksen suhteesta harjoittelussaan.

Perehtyminen psyykkiseen valmennukseen.

sopivasti triathlonkilpailuja ja muitakin kisoja:
uinti- ja juoksukisat seka pyoralla erityisesti yhteislahtokisat.
- kisat ovat parhaita harjoituksia!

Kehityksen seuranta testeilla on tarkeaa: https://www.triathlon.fi/nuoret/liiton-

testit/

Totuttelu kansainvalisiin kisoihin juniorisarjoissa on todella tarkeaa!

Triathlonkilpailut alkuvaiheessa viela paaosin supersprint- matkoja, mutta lisaksi yha
enemman myos pikamatkan kisoja. Olympiamatkan kisoja vasta 18-19- vuotiaana

(1-2 vuodessa).
Mika Luoto 17


https://www.triathlon.fi/nuoret/liiton-testit/

= e

rNEANe e Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja
huomioiminen harjoittelussa.

e Kehittymisen varmistamiseksi vauhtikestavyys- ja
maksimikestavyysharjoitteiden pituuksia ja intensiteettia
voidaan kasvattaa viela. Pitaa kuitenkin huomioida useamman
lajin tuoma kuorma. Kaikkia ominaisuuksia i’a lajeja ei pystyta
kehittamaan yhta aikaa, joten siirtyminen blokkityyppiseen
harjoitteluun saattaa olla paras tapa varmistaa kehityksen
jatkuminen.

* "Tavoitteellisesti ja kovaa harjoittelevilla urheilijoilla hyva
voimantuottokyky ja paikallinen lihaskestavyys ovat
edellytyksia hengitys- ja verenkiertoelimiston riittavalle
kuormittamiselle. Toisin sanoen aerobisen kapasiteetin
kehittaminen edellyttaa aikuisialla myos hermo-
lihasjarjestelman ja paikallisen lihaskestavyyden harjoittamista
saannolliselld ja hyvin toteutetulla voima-, nopeus- ja
taitoharjoittelulla.” (Lasten ja nuorten hyva harjoittelu,
Hamalainen et al., vk-kustannus).

14.7.2021 Mika Luoto
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* Harjoittelussa 5-15%:n korotus vuosittaiseen
harjoitusmaaraan.
Myos harjoitustehojen voluumi kasvaa asteittain.

* Harjoittelua paaasiassa 2 kertaa paivassa.

* Kilpailumatkoissa sailyy vaihtelevuus: vaikka kauden aikana
ohjelmaan voi tullakin useampia olympiamatkan kisoja- myds
supersprint-kisoja kuuluu siis edelleen ohjelmaan.

* Tavoitteeksi tulee kansainvalisissa kilpailuissa parjaaminen,
mutta kotimaan kisoissakin kannattaa mahdollisuuksien
mukaan kilpailla (harjoituksen ja esimerkin vuoksi).

* Korkeanpaikan harjoittelu tulee tarkeaksi osaksi harjoittelua. ! o

* Psyykkinen valmennus tulee yha tarkeampaan osaan
valmennusprosessissa.

14.7.2021 Mika Luoto




L Harjoittelumaarien kehitys e
—~ ° ° e o oo (X ° k ° ° koo o0 O@
TATHLON juniori-lasta alkuisikaan
k& | 16 | 2 | 25
treenlt/vk km/vk  aika/vk treenit/vk km/vk aika/vk treenit/vk km/vk  aika/vk
5 6 (3-4km) n. 20 6:30 5-7 (4- n. 30 10:00 6-8 n. 45 15:00
5km/kerta) (4-6km)
OIS 2-3 (40- n.150 5:30 3-4 (40- n.240 8:30 4-5 n.350 13:30
60km) 90km/kerta) (60-120km)
4-5 (6-10km) n.40  3:30 5-6 n.60  5:00 6-7 (8-25km) n.100  8:15
(6-16km/kerta)
m 2-3/ 30"-60’ 1-2h 2-3/ 45’-1.15’ 1:30 2-3/ 1h-1,5h 2:15
17h (2:45’/paivi, 1 lepopaiva) 24h (3:30/paiva) 37h (5:30/paiva)

Max. 10%:n madrien lisdys vuosittain 16-vuotiaasta (jolla valmiudet aloittaa maaratietoinen triathlonharjoittelu) 25-
vuotiaaksi (jolloin triathlonistin pitaisi olla valmis saavuttamaan menestysta, mutta voi silti viela kehittya vuosien

ajan).

Pohjana ITU deve o%ment
model: Sergio Santos, 2013

14.7.2021 Mika Luoto



- Triathlonistin ja yksittdisten lajien =%~
T urheilijoiden harjoitusmaarat Ny

kauden viikkomaara |yksittaisen |treenien treenien
maara (km) treenin lukumaard/ |lukumdaara/
pituus (km) |viikko, max |viikko, min

UINTI 1500m 2300-3000 55-100 4-10 12-14 8-10
triathlon 800-1200  15-40 2,5-6 8-9 2-3
A LVINE maantie  28000- 600-1000 75-240 7-9 5
36000
triathlon 10000- 250-500 40-150 5-6 1-2
15000
10km  6000-8000 120-180 10-32 12-13 6-8
triathlon 2500-3500 50-120 8-25 7-9 2

ITU develgpment:
Cesar Varela, 2001

14.7.2021 Mika Luoto
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Maksimiviikot ja ?“
normaali treeniviikot 5
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UINTI KM/VIIKKO PYORAILY KM/VIIKKO JUOKSU KM/VIIKKO
B maksimivilkkko B normaali treeniviikko
B maksimivilkkko B normaali treeniviikko B maksimiviikko W normaali treeniviikko
MIEHET NAISET MIEHET NAISET MIEHET NAISET
* |so ero maksimiviikkojen ja perusviikkojen ITU development model:

harjoitusmaarissa.

Javier Mon, 2013
treenikilometrit huippuvaiheen

* Ei suurta eroa naisten ja miesten harjoitusviikoissa. (lyhyiden matkojen)

14.7.2021

triathlonisteilla

Mika Luoto 22



Triathlonistin treenikuorma :g;

S
TN eri vaiheissa kautta, aikuiset

Average Swim, Bike and Run Triathlon Training
Volume per Week in 4 Phases of the Season

Vol swim (kms/week) Vol bike (kms/week) Vol run (kms/week)
38 oo —
58 . 95
%z -
S =
53 80
51 70
20 . 65 -
19 60
18 55
16 50
Swim Swim Swim Swim Bike Bike Bike Bike Run Run Run Run
GW SW PW CW GW SW PW CW GW SW PW CW ITU development model:
Javier Mon, 2013.
— MO = == WOmen — MO = = WOmen — MO = == WOmen

Treenikilometrit eri vaiheissa

i H i A kautta huippuvaiheen (lyhyiden
Very Different depending on Racing ProXimily [ s e
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(GW: general week; SW: specific week; PW: precompetitive week; CW: competition week)
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* Harjoittelun seuranta tapahtuu ainakin murrosian jalkeen sahkadisten
harjoituspaivakirjojen avulla:
* e-logger
* Trainingpeaks
e Joku muu

* Lahes reaaliaikainen harjoittelun seuranta on valttamatonta
nykypaivan huippu-urheilussa, jos valmentaja ei ole paikalla kaikissa
harjoituksissa (kuten triathlonissa usein on).

e Harjoitusraportit antavat hyvan kokonaiskuvan harjoittelusta.

* Harjoittelun suunnittelu helpottuu ja tehostuu paivakirjasovellusten
myota (harjoitusanalytiikka, jota ohjelmissa on valmennuksen tueksi).

* Kuormituksen seurantaan kaytetaan myos erilaisia apuvalineita
(juniori-iasta eteenpain).
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Fitness Summary: Planned Duration
This year

Harjoitusmaarat lajeittain

Strength
8.55%

|

Kuormituksen ja levon suhde

Performance Management - Workout Type: All Workout Types

sahkoisten p

aivakirjojen antia:

Power Profile (Cycling): Single Group

-
OQ

World Champion - World Record Holder

tehoprofiilijakauma pyoralla

20 min 60 min

World Class - International Pro

Exceptional - Domestic Pro

Excellent - Cat 1

Very Good - Cat 2

Good - Cat 3

Moderate - Cat 4

Fair- Cat 5

5sec 1 min 5 min

Time In Heart Rate Zones: Run

Time In Power Zones: Bike

This year Last 365 days Last 365 days
400 200 56:20 intensiteettijakaumat ...,
Q
350 50:00 116:40
300 150 41:40 100:00
250 83:20
33:20 '
200 100 66:40
25:00
150 50:00
16:40
100 50 33:20
8:20
) . l . - b l .
0 0 = ° ° @00 . o -— e e 00:00 00:00 I
1/26/2020 3/23/2020 5/20/2020 7/17/2020 9/13/2020 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6
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TRATHLON seuranta: -

* yksilollisyyden on oltava treenien suunnittelun perustana
* Urheilijan kehitysvaihe vaikuttaa harjoitteluun

* Ominaisuuksillakin on vaikutusta harjoitteluun (vahvuuksien
kautta, mutta heikkoudet on pyrittava minimoimaan).

 Suorituskyvyn profilointi testien avulla antaa lisatietoa
kehityskohteista eri vaiheessa uraa ja harjoituskautta.

* Saannollinen testaaminen eri lajeissa tuo tietoa harjoittelun
onnistumisesta.

* Kansainvaliset ja kotimaiset viitearvot antavat valmentajalle ja
urheilijalle tietoa siita, missa han kulkee eri lajien kehityksessa.
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Maajoukkuetestit 2020-2021:

Joulukuu:

Py- Lyhyt
testi (UCI)

Maaliskuu:
Py- FTP-testi
juoksutesti

Marraskuu:
juoksutesti

Lokakuu: = : 83 Huhtikuu:
py FTP-testi, O e R W s Py- Lyhyt

uintitesti e P s testi (UCI)

yyskuu:
juoksu- ja
intitesti

Toukokuu:
juoksukisat

Kesakuu:

Heinakuu: kisat

kisat




pyoratestin profiilikayra ITU:n
viitearvoja kayttaen

WATTITESTIEN VERTAILU, NAISET

ITU: keskiverto B [TU: hyva ITU: erittdin hywd  —==—ITU: LOISTAVA  —%—I1K2020




ITU:n juoksutestiprofiili kynnystestista

Juoksutestin profiili

AA1/2019 e==AA11/2013 BB 1/2018 «===CC 12/2019

VO2max
10
9
8

taloudellisuus A

VO2maxnopeus : V02max.nopeus
(ml/kg/km)

ANAK (%Vo2max) nopeus anaer. Kynnys

nopeus aer.kynnys
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Lahteet: 0RO

TRIATHLON
FINLAND

* Kansainvalisen triathlonliiton koulutukset ja webinaarit
* Suomen Triathlonliiton maajoukkuevalmentajat

* Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lamsa3, J., Nikander, A. & Riski,
J. 2009. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Jyvaskyla:
VK-Kustannus Oy.

e Kirsi Hamalainen, Kristiina Danskanen, Harri Hakkarainen, Taru
Lintunen, Timo Jaakkola, Paula Arajarvi, Terhi Lehtoviita, Kim
Forsblom, Seppo Pulkkinen, Kati Pasanen, Sami Kalaja ja Jarmo Riski.
Lasten ja nuorten hyva valmennus,2015. Jyvaskyla: VK-Kustannus Oy.

e Seppanen, L., Aalto, R. & Tapio, H. 2010. Nuoren urheilijan fyysinen
harjoittelu. Jyvaskyla: WSOYpro Oy

* Uinnin, hiihdon ja kestavyysjuoksun linjaukset nuorten harjoittelusta

* Suomen Triathlonliiton Talent-ryhman ja maajoukkueiden
urheilijoiden harjoituspaivakirjat/elogger-seuranta.



