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ESITYKSEN RUNKO TmATHLON

* Lajin vaatimukset ja niilden muutokset

-Millaisia ominaisuuksia triathlon nykyaan vaatii?
* Miten niita harjoitetaan ja missa iassa?
-Vai onko valia milloin mitakin ominaisuutta

harjoitetaan?

* Kokonaismaarat ja painotukset eri lajien
maarien ja harjoitustehojen valilla

* Kilpaileminen eri iassa
(miten paljon kilpaillaan ja millaisia kisoja)
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Indoor triathlon!

200m swim-4km bike-1km run
N x 3 in different order

Lajin Ja sen vaatimusten

muutokset

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

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

*Niinpa aerobisen kapasiteetin ja taloudellisuuden seka
lihaskestavyyden rinnalle vaatimuksissa ovat nousseet
maksimivauhdin (hermolihasjarjestelman toiminta ja
suorl’_cuskykK)_Ja anaerobisen kapasiteetin (irtiottokyvyn) “‘
merkitys seka taitotekijat.
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Lajin vaatimuksia (huipputasolla!)

UINTI
1500m allasaika (50m allas) kertoo mihin uintivauhti riittaa:
Miehet Naiset

 Alle 16.30min alle 18 Olet aina pyoran karkiporukoissa

e 16.30-17.30 18.00-19.00 Oletyleensa karkiporukoissa

* Yli 18 min Yli 20 min vaikeaa paasta hyvaan pyoraporukkaan

Alkuvauhti: miehen pystyttava uimaan ensimmaisen 100m alle
1:00 ja naiset alle 1:05 paastakseen hyviin asemiin ykkdosryhmassa.

PYORAILY

- Kyky ajaa: porukassa, erilaisissa olosuhteissa ja erilaisilla
reiteilla.

- herkkyytta irtiottoihin

- Taito ajaa korttelityyppisilla radoilla (pyoranhallinta)

- Kyky ajaa ensimmaiset 2-3km ylikovaal

- Omaa riittavan hyvan maennousukyvyn

e Pyodrakisat (yhteislahtokisat) ovat parasta pyoraharjoittelua! TRIATHLON
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JUOKSU - )

e Juoksuvauhti Olympiamatkan kisoissa karjella: :
Miehet alle 30min (3.00/km) Naiset 33-34min (3.20/km)

-lyhyemmilla matkoilla vauhti on tietysti viela kovempaa

 Mieluummin kuin testata kuinka pitkaan nuori jaksaa
juosta, kannattaa miettia ja harjoitella sita kuinka kovaa
han pystyy juoksemaan (1000 metria tai vastaavan
matkan).

* Pidemmille matkoille siirtyminen ei ole juniori-isassa
jarkevaa. Jo olympiamatkat vaativat sellaisia
cestavyysominaisuuksia, joita alle 23-vuotiailla eika
varsinkaan juniori-ikaisissa yleensa viela ole.

* Nuorten triathlonistien juoksuharjoittelu muistuttaa
enemman mailerien harjoittelua kuin pidempien
kestavyysmatkojen harjoittelua (vauhti on tarkein).
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*Triathlonliiton maajoukkuerajojen on

. : ) : !
tarkoitus ohjata harjoittelua vauhdin 171
kehittamisen suuntaan 2 LRI
MAAJOUKKUERAJAT A fd - == AW 5
syksy 2023-
Miehet M 23 M 19 M 17 Naiset N 23 N 19 N 17
Uinti 400m A-raja 4:35 4:45 4:50 5:00 4:50 5:00 5:10 5:20
B-raja 4:45 5:05 5:10 5:20 5:10 5:20 5:30 5:40
Uinti 800m A-raja 9:30 10:00 10:15 10:30
B-raja 10:00 10:30 10:40 11:10
Juoksu 3000m A-raja 9:00 9:20 9:50 10:20 10:35 10:50 11:20 11:50
B-raja 9:30 10:10 10:35 11:05 11:15 11:40 12:20 12:50
Juoksu 5000m A-raja 15:30 16:00 18:00 18:30
B-raja 16:15 16:50 18:50 19:20

Juoksutestit tehtivi radalla tai virallisesti mitatulla reitilld. Uinnit 25m

altaassa, ilman hyppys. Hyppylahdolli aikaan lsitisin 2sekuntia. Ja mikal https://www.triathlon.fi/huippu-urheilu/nuorten-maajoukkue/
uinti on suoritettu 50m altaassa, vihennetidn ajasta 2 sekuntia /100m.



https://www.triathlon.fi/huippu-urheilu/nuorten-maajoukkue/

ERIKOISTUMINEN TRIATHLONIIN

JA SEN OSALAJEIHIN

« Triathlonin osalajeista

uinti on varhaisen
erikoistumisen lqji,
pyoraily ja juoksu
myohadisen
erikoistumisen lajeja.
(ITU development
model)

« MyOs triathlon on
myohadisen

erikoistumisen laiji
(uinnin erityispiirre

kuitenkin huomioitava).

.. Precoce
- Specialization

Late

Specialization

Late
Specialization

urheilulaji

uinti
tytot
pojat

pyoraily
(maantie)

juoksu
(kestavyys-)

triathlon

aloitusika | Erikoistumis-
ika

7-9 11-13
7-10 13-15
12-15 16-18

14-16 17-20

12(10)-15 16-19

huippuvaiheen
ika

18-22
20-24
22-28 (...38)

25-28 (...35)

25-35 (...45)



YPD-malli triathloniin sovellettuna

Age 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
Tri Category ) Tri-Start I 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 EEEE | paaaihg
Strength & Power 8§
Agility XX kX ' $ P
Boys Speed "TIL T
Mobility * %X
Triathlon Skills | * %% TIL
Endurance 1§ 8§
Fundamental
Movement Skills phaghg *xx
Strength & Power LB
Agility L8 8 8 k¥
Speed L B 8 8 ¥k
Mobility LR B * %
Triathlon Skills ¥ ¥ k¥ X xR X
Endurance X ¥ X L & 8§
Tri Category I Tri-Start I T51 TS2 TS3 Youth Junior B Junior C Senior D
Age | 6 7 T 10 11 12 18] e 15 16 17 18 19 a8

YOUTH DEVELOPMENT MODEL, WORLD TRIATHLON

Adopted from the Youth Physical Development Model Strength and conditioning Journal June 2012

Rhodri Llyod, Jon Oliver
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TRIATHLONISTIN KERITYSPOLKU

(suositus, mutta ei toki ainoa mahdollinen)

vaiheen nimi

motoriset
perustaidot

opetellaan
treenaamaan

treenataan
treenaamaan

€]
(tytot/naiset)

6-8

ikd
(pojat/miehet)

6-9

Mika Luoto

treenien ja kisojen painotus

aloitus uimakoulussa.

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

uinnin aloitus uimaseurassa, myos kisaamisen
aloittaminen suositeltavaa (uinnissa siis ).
kokemuksia useista urheilulajeista (joukkuelajit,
taistelulajit, iskuttavaa liikuntaa...)

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

uinnin treenaaminen ja kisaaminen.
triathlonharjoittelun aloittaminen sopusoinnussa
uintitreenien kanssa.

Saanndllinen osallistuminen triathlon-, aquathlon- ja
duathlonkisoihin. 7
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. RIATHLONISTIN KERITYSPOLKU

(suositus, mutta ei toki ainoa mahdollinen)

treenataan 15-19 16-19 erikoistumisvaihe triathloniin:
kilpailemaan juniorit juniorit Saannolliseen kisaamiseen totuttelu,
myos ulkomailla.
Aluksi supersprint-matkoja ja
viestikisoja, sitten pikamatkoja ja
lopuksi mukaan myos
olympiamatkan kisoja.
treenataan 20-23, U23 20-23, U23 Kisaamista kaikilla triathlonmatkoilla
voittaakseen a) supersprintista olympiamatkaan, yha
enemman ulkomailla.
treenataan 24-36, 24-36, Kisaamista kaikilla triathlonmatkoilla
voittaakseen b) elite elite supersprintista olympiamatkaan, yha

enemman ulkomailla.

Jadhdyttely/pitkit pitkdt matkat ja mahdollisesti “
matkat myohemmin ikasarjaurheiluseka . - ..
MODEL: SERGIO SANTOS 2013 TRIATHLON

viks Luote terveysliikunta. FINLAND



HARJOITTELU LAPSUUSVAIHEESSA (n.8-12v)

* Lasten ja nuorten valmennuksessa on erityisen tarkéaa
huomioida yksilon fyysinen ja henkinen kehitysaste seka
harjoitustausta.

* Motoristen perustaitojen harjoittaminen monipuolisen

narjoittelun kautta tarkeinta.

* Useiden lajien harrastaminen on tarkeaa triathlonistille!

* Uinnin harjoittelu uimaseurassa on syyta aloittaa jo tassa
vaiheessa.

e Kestavyysharjoittelussa selkea painopiste on

oeruskestavyysharjoittelussa, jolla totutetaan lasta

nitkakestoisiin, matalatehoisiin harjoitteisiin ja luodaan
oohjaa.

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

* Urheilullisuus!

* Kokonaisliikunnan maaran tavoitteena on 20h/viikko!
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..HARJOITTELU LAPSUUSVAIHEESSA (n.8-12v) TRIATHLON

N L AN U

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

Normaalin kestavyystreenin ei tarvitse ol
Maksimaaliset suoritukset tehdaan kilpai
nopeuskestavyysharjoituksia ei tehda vie

a viela kovin pitka (lajista riippuen 20-60 minuuttia).
uissa, eli erillisia maksimikestavyys- ja
a tassa iassa.

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

Myos osalajeissa kisamatkat ovat lyhyita.

400 -1000 metrin juoksukisat ovat paljon parempia kuin

pidemmat matkat, joissa ei pysty pitamaan ylla yhta hyvaa vauhtia ja tekniikkaa.

= o



Esimerkki 12-vuotiaan pojan harjoittelusta

« Uinti viela vain kerran viikossa, Hiihto noin 300km/talvi, arkipyoraily kouluun 800km/lv, pyoraily jalkapallotreeneihin 1000km/v,
treenipyorailykisoja vain noin 300km/kesa kilpapyoralla. Pyorakilsoja vuodessa siis yli 2000 josta vain murto-osa oikea triathlontreenit
(15%) ja pelkkaa juoksua vajaa 100km, mutta poika on laitapelaaja ja juoksee +5km/peli melko vetopainotteisesti. Juoksua tulee noin

700-900km/v (jalkapallo ja lenkit)
Oikeat perheen triathlontreenit noin 80h/kesa josta 15% kovempaa, pikku kisailu noin kerran viikossa (kesto 10-15min).

« Kisakaudella han treenaa tuntikaupalla omatoimisesti koulun jalkeen talon ymparilla triathlonvaihtoja ja on niissa erittain nopea. Han
juoksee silloin talon ympari (100m), T1, polkee postilaatikolle (300m) ja juoksee naapurin tontin rajalle (150m). Tekee naita
kisakaudella omatoimisesti 10-15/vk ja siskot ottavat aikoja tai ovat mukana.

Esimerkkiviikko talvikausi (tammikuu)

Ma: jalkapallotreenit 1,5h

Ti: koulun jalkeen 1,5h omaehtoinen luistelu

Ke: jalkapallotreenit 1,5h

To: Hiihtotreenit 1h (10-15km)

Pe: kaverin kanssa lumilautailu 3t/kotirinteella

La: koko perhe retkihiihto 3t (noin 10km, paljon leikkimista jne.)
Su: jalkapallotreenit 1,5h ja illalla perheuinti

Esimerkkiviikko kesakausi (elokuu)

Ma: jalkapallo 2h + arkipyoraily 45min + ilta perheuinti +lihashuolto

Ti: Juoksu 30min, 5km, jossa 1km pituinen rento reippaampi-patka + paalle
vaihtoharjoituksia ja materiaalien checkaus/huolto

Ke: Hauho supersprint 200-10-3, ja kisan jalkeen pulahdus ja leikkia jarvessa
To: Jalkapallo l6ysa. Illalla palautettava oma uinti 300m

Pe: jalkapalloturnaus (3x (2X20min), josta vaihdossa noin 5min/peli

La: jalkapalloturnaus (2x (2X20min), josta vaihdossa noin 5min/peli

Su: jalkapalloturnaus (3x (2X20min), josta vaihdossa noin 5min/peli SR




Harjoittelu murrosiassa (n.13-15v)

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

* Blokkityyppista harjoittelua ei murrosiassa viela suositella loukkaantumisristin vuoksi
(joitain leiriviikkoja lukuunottamatta. Ja vaikka harjoittelussa pitaa olla vaihtelua, toistuva
viikkorytmi luo murrosikaiselle nuorelle myos turvallisuuden tunnetta.

e S3annolliset vauhtikestavyys- ja maksimikestavyystreenit tulevat ohjelmaan, mutta kestot
ovat lyhyempia kuin aikuisilla.

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

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

* Erityisesti tytoilla suorituskyky saattaa murrosiasta johtuen valiaikaisesti
heikentya. Tasta asiasta pitaa keskustella urheilijan kanssa ajoissa, silla
muuten harrastus saattaa loppua. ;

 Muutenkin valmentajan ja urheilija seka taman huoltajan saannollinen yhteydenpito
tarkeaa. iy

* Nuorille urheilijoille pitaa viimeistaan tassa vaiheessa kertoa reilun pelin
saannodista (SUEK) ja harjoittelun, levon ja ravinnon merkityksesta.

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




..Harjoittelu murrosiassa (n.13-15v)

* Pyorailyssa pyoranhallinnan kehittaminen on tarkeaa (pyoraily
maastossa ja ryhmassa kehittavat sita hyvin).

* Juoksutekniikan ja -nopeuden kehittaminen on tarkeaa.

* Uintikilpailut ovat todella hyvaa harjoitusta tassa iassa.

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

* Hauskuus ja liikkunnan riemu ovat edelleen kaiken tekemisen
ytimessal

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

* Viikoittaiset pitkat lenkit voivat pidentya hiukan, mutta
tarkeampaa on harjoitustiheys.

e "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.

* Voimaharjoittelu on syyta ottaa saannolliseksi osaksi harjoittelua
(2-3kertaaviikossa). ‘
Nostotekniikoiden opettelu on samalla hyvaa taito- ja “

lilkkuvuusharjoittelua. TRIATHLON
FINLAND




..Harjoittelu murrosiassa (n.13-15v)

Uimari, joka treenaa triathlonia kakkoslajina:

e Uinti on padosassa, joten siina treeni- ja kisamaarat
ovat suuret

e Suuria juoksumaaria ei tarvita, mutta totuttelu
iskuttavaan liikkuntaan on tarpeellista

e tarkeinta tekniikan ja nopeuden harjoittelu.

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

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

e Triathlonin lajiharjoitteluksi riittaa vaihtoharjoittelu ja = g s /i
lyhyet yhdistelmatreenit seka kisat kauden aikana.
A '
TRIATHLON
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Esimerkki 14-vuotiaan pojan harjoittelusta

Paalajina viela uinti. Uintitreeneissa tehot vaihtelevat, Muissa lajeissa paaasiassa pk:ta, mutta
viikottain tulee kylla kovempaakin menoa eri lajeista. Tehoja silti viela tosi maltilla, pikkuhiljaa lisaa.
Syksylla ohjelmassa on monenlaista treenia uinnin kaverina, suunnistusta, peleja yms.

Paljon rentoa liikkumista.

Satunnaisia kovia maaraviikkoja ovat mm. Vuokatin ja Lapin hiihtoleiriviikot (esim. kuudessa
paivassa 350 km suksilla 10ysilla sykkeilla). Toisinaan treeneissa pitkiakin juoksuja (yli 20 km) tai
vaikka yli sadan kilometrin pyoralenkkeja, Vuokatissa pitkia vaelluksia, joiden kesto oli useita
tunteja.

Talvi on hyvin uinti- ja hiihtopainotteinen, juoksussa vain tuntuman pitoa, pyorailya ei ole talvella
ollut lainkaan ohjelmassa. Pyoraily alkaa vasta kevaalla.

Maalis-huhtikuussa juoksukilometrit nousevat ja huhtikuussa jo vauhtilenkkeja, pari holkkaa, kova
ratatesti yms. varsinkin jos maastokisoja tulossa. Juoksumaarat kuitenkin maltillisia, noin 20-40
km/viikko, ja tehojakin hyvin harkitusti. Pyoraily on ollut viela tuolloin huoltavaa ja kevytta, parin
tunnin lenkkia. Jatkossa kevaalla tarkoitus hieman nostaa vauhteja myos pyorailyssa.

Kuntosalia tulee kerran viikossa syys, talvi- ja kevatkaudella. Lisaksi han tekee keskivartaloa
mahdollisimman usein seka leuanvetoja ja punnerruksia ja erilaisia kyykkyja.

Hiihtotalvi oli huono, mutta hiihtoakin tuli enka noin 750 km. Pyorakilsoja vuodessa yli 2000 ja
juoksua vajaa 1000 km.



Esimerkki 14-vuotiaan pojan harjoittelusta

Esimerkkiviikko 1. (tammi-helmikuu 30.1-5.2)

Ma: Uintitreenit 2h, 5700m

Ti: Juoksu 25min, 5km + paalle 1h kuntosali

Ke: Aamu-uinti 1h, 3000m. Ilialla 1h kuntosali

To: Uintitreenit 2h, 5100m

Pe: Uintitreenit 2h, 5300m

La: Hiihto 1h20min, 20km, pk. Illalla juoksu 32min, 6km

Su: Hiihto 1h50min, 30,5km, pk + paalle juoksu 17min, 3,5km

Esimerkkiviikko 2. (huhtikuu 10.-16.)

Ma: Uintitreenit 2h, 5100m

Ti: Juoksu 30min, 6,3km, jossa 3km pituinen ala-vk-patka + paalle 1h kuntosali

Ke: Uintitreenit 1h30min, 4100m, tekniikkapainotteinen

To: Juoksu koulun valinnaisliikunnassa 1h, 11km, lIoysa. Illalla oma uinti ennen kisoja 1h, 2900m
Pe: Aamuherattely 20min. Uintikisat, Helsinki - kolme lajia, uintiverrat yhteensa noin 3000m

La: Suunnistus 1h0O5min, 6km

Su: Juoksu 30min, 6,5km, loppuun rennot 60m rullaukset

Esimerkkiviikko 3. (kesakuu 19.-25.) ’
Ma: Pyoraily 1h35min, 31km + juoksu 27min, 5,5km. Avovesiuinti 40min, 2700m -y |
Ti: Juoksu 55min, 11km, pk, paille 4x60m rullaukset I'III’ " l ’ | ﬂ
Ke: Maastopyoraily 2h, 32km + juoksu 10min, 2,2km ~
To: Juoksu 5km, 15min av, 5x100m “3min 90%, 10min lv
Pe: Juoksu 11,5km, 15min av, 30min vk-juoksu loppuun kiristyen, viimeinen 5min mk, 10min
lv. Avovesiuinti 25min, 1700m
La: Lepo
Su: Juoksu 3km, 15min + pyoraily, av 10min, 2x15min “10min vk-tehoilla, Iv




Harjoittelu Juniori-iassa (16-19v)

* Siirtyminen varovasti, portaittain aikuismaiseen harjoitteluun (10-15%:n

korotus vuosittaiseen harjoitusmaaraan).

* Riittava triathlonsuorituskyky edellyttaa hyvan aerobisen kapasiteetin

isaksi 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 vahintdaan 1-2 kertaa/viikko
lahes lapi vuoden.

 Myo0Os vauhtikestavyystreenien ja maksimikestavyystreenien kestot

oitenevat ja lukumaara lisaantyy.

e Harjoitumaaran lisaantyessa palautumisen seurannan merkitys kasvaa. 4 /U?ﬁ," 4‘

b

* Perehtyminen psyykkiseen valmennukseen alkaa/lisaantyy. i
* Sopivasti triathlonkilpailuja ja muitakin kisoja:

uinti- ja juoksukisat seka pyoralla erityisesti yhteislahtokisoja. '\ -
/3" N



Esimerkki 1/-vuotiaan pojan harjoittelusta

8 Toukokuu

&

Siress Level: Avg. 28

1 maore...

101 50
P: 0:15:00

Strength
1:00:00

P: 1:00:00

Lap Swimming
1:45:00

5500 m

1s5T33

pk

P: 1:45:00

12 elokuu

01500
verryttelyt 745
P: 0:20:00

1:00:00
=ali
P: 1:00:00

1:40:00

S500 m
2sT33

pk + nopeus
P: 1:40:00

9

o

Stress Level: Avg. 41

1 more...

Swimming
05550
3700 m
2s5T33

P: 1:30:00

Running
0:28:11
3.28 km
17 hrTSS

3km verr + avaubsst +juoksuvedot 5752 +
LW
P: 1:10:00

Running
05517
11.1 km
45 hriTS5

156 16

Road Cycling 1:50:00
1:38:18 5000 m
438 km 15733
73 T35 pk
py-wedot, 5*5'mk/S" pk P 1:30:00
P: 1:45:00

1:30-00

S000 m

15T33

uinti vk&mk klo 8.45-10.30 Impivaara
P: 1:20:00

10

@

Stress Level: Awg. 17

1 more...

Running
0:43-41
8,05 km
29 hrT33

P 0:45:00

Lap Swimming
1:12:18
S0 m
4 STES

P 1:20:00

Other
0:45:00
keskivartalo
P: 0:50:00

17

Road Cycling
1:38:07

486 km

123 T33

55" kovaa

P 1:45:00

1:15:00
4500 m
25T33
15:30-
P: 1:15:00

11

o

Stress Level: Avg. 42

1 more...

Running
1:18:13
5.48 km
52 ITS3

juoks=uteln. + 2444200
P 1:10:00

Cryeling

3:11:-28

583 km

148 rT33

vuoroveto, klo 17 alkaen
P 2:15:00

18

1:00:00
Palinduhalli alzsali ko B
P: 1:00:00

1:45:00
S000 m
1 5T33

P: 1:45:00

12

o

Stress Level: Avg. 38

1 more...

Lap Swimming
1:18:05
BE00 m
4 5T33

P: 1:45:00

Cycling
0:-55:24
17.2 km
38 hrT33

103000
aamulenkki
P: 0:30:00

1:00:00

vaihtoharjoitus velolla ko 17
P: 1:00:00

19

Road Cycling
1:28:01

37.7 km

48 T33

1:00-00
3000 m
1s5T33

P: 1:00:00

13

@

Stress Level: Avg. 28

1 more...

Cyeling
0:21:33
10.3 kmi
14 nrT33

Lap Swimming
0:57-28
4075 m
Z 5T33

P: 1:30:00

1:00:00
phk
P 1:20:00

20

1:00:00
25.0 km

D-45:00
2000 m
0 sT33

verrytiehyt

z: DD:DD
2*supersprint MAskussa

1:00:00

pk
P: polvi kipea

juoksuverr 11.30, startti klo 12
P: 2:00:00

14

-

Stress Level: Avg. 15

1 more...
1:20-00
P: 1:20:00
D=45:00
jumppe
P 0:45:00
E Fitness Fatigue
33cm 33 AL
Total Duration
Distance 185 km
Training Stress Score 250 15
Swim 30000 m
Eike 195 km
El. Gain 882 m
woric 2176 1

Fitness Fatigus
34 cTL 41 arL

Total Duration 20:10 20:36

Distance 166 km

Training Stress Seore 300 TSS
Swim 25775 m

Bie 114 km

Fun 25.9 km

El. Gain 3266 m




tammikuu

23

1:35:08

4600 m

128 NIT33

pk + vesivoima
P: 1:30:00

1:30:00
treeni 30
P: 1:30:00

kesakuu
26

Sali
1:07:47
0.00 km
&7 hrT33

Cycling
2:03:05
57.4 km
113 NrT3s
56510
P: 2:00:00

24

1:27:18
4000 m
121 ITS3

P: 1:30:00

Running
1:23:40

10.3 km

85 hrTSS
juocksuvedot
P: 1:00:00

27

Sali
1:04:48
0.00 km
88 hrT33

P: 1:00:00

Swimming

1:30-45

3JE50 m

1s5T33

ok + nopeus, allasuinti
P: 1:30:00

Juoksuvedot
1:17-42

8.73 km

89 hrTssS
Ze28400m

P: 1:00:00

25

131:12
4200 mi
81 nrras

P: 1:20:00

1-00-00

pk
P: 1:00:00

28

Cycling
oz31:11
14.7 km
33 rT33

Swimming

1:01:28

2104 m

0 sT33

avovesiuint 4-5°n.3' kovas, pal 1°
P: 1:00:00

Cycling
b:32:14
13.8 km
25 T35

Running
02827
5,08 km
28 MTS3

pk
P: 0:20:00

26

Strength
0:57:51
0.00 km
41 hrT33

P:1:15:00

Other

0:38:18

3000 m

87 NIT33

Akiu loppu sensorista
P 1:30:00

29

Cycling
2:11:48
55.8 km
102 hrT33

54" kovaa'd' kewvytta

Ortettiin loppuun vield 2 min taysid ku
viimeizess8 vedossa oli likennev...
P 2:00:00

1:30:-00
4500 m
2 sT33

P 1:30:00

27

Llint
1:27:23
4000 m
103 hrT33

P: 1:30:00

120000
P: 1:00:00

30

0-45-00

2.00 km

ok, kewyt lenkki ja kevyt paival
P: 0:45:00

28

Cycling
1:18:43
34.0 km
145 hrT33
hallissa
P: 1:00:00

Running
0:05:05
1.00 km
5 T3S

josta 15° rennon reipasta (vi-vauhtis)

P: 0:20:00

Uinti
1:07-48
3700 m
88 hrT33

P: 1:15:00

Jul 1

Cycling
05831
18.4 km
38 hrT33

tse vedot sekd pyord et jucksu
0:-59-55

17.7 km

B2 hrT3s

3%3 min pyorad + 4 min jucks

Cycling
0-32-11
13.7 km
22 hrT33

Swimming

0:44:05

2124 m

1sT33

2-10"1" kovaal20" pal., Avovesi
P: 1:00:00

29

Hiihto

4821

12.1 km

&8 rTss

Olkap&a alko sattumaan, juaksin sitten
Enemmién

Funning
1:00:50
8.08 km
T8 T3S
Paolkuja
P: 0:30:00

Cyeling

2:24-30

57.6 km

B8 T33

pk. ihan kevytta
P 2:00:00

0:30:00
5.00 km

P: 0:30:00

Friness

91 cTL

Total Duration

stance ‘0.0 km
raining Stress Score 1064 Ts5

Swim 23500 m

m

|

ce 34.0 km
un 20.3 km

we-ski 12,1 km

El. Gain 61 m

Fitness Fatigus
54 cTL 80 AL

Total Duration

Training Stress Score 767 155
n 12578 m
Bike 247 km

Fun 31.3 km
ElL Gain {3 m
work 1059 w

)




Esimerkki 18-vuotiaan tyton harjoittelusta

31 eIOkuu Aug 1 2 3 4 5 6 : Fitnass Fatigua
CHE T D D O LU rem
Running Swimming Pk vk 1:30:00 + 1:30:00 1:45:00 0:45-00 +* Total Duration 1815 19:46
054-54 141:06 ¥ 14500 o e i S (o ]
&02 km 4775 m 5000 m 2sT33 2sT33 TS P: :45:00 Distance 177 km
37 hrT33 1s5T33 2 5T33 P: 1:30:00 P: 1:30:00 P: 2:00:00
EX e
« 2:30:00 %
1:30:00 Running 1:30:00 + 75.0 km Bike 115 km
Juoksuvedot Avovesi P: 1:30:00 1:10:00 ~ P: 1:30:00 pk Fun 35.8 km
1:00:00 D:45:00 11.5 km P: 2:30:00
7anrrs 2 cren CE - B T
73 NITS3 2 5TSS is: B°4" mk-vauhtia, pal. 2*
sig mik-vauhtia, p waork 2116 1
P: 1:00:00 1-30-00 P: 1:00:00
40,0 km
pk
P 1:30:00

700-800h

Fitness Summary: Completed Duration
Last 385 days




Harjoittelu aikuisiassa (20v-)

* Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja huomioiminen harjoittelussa.

* Harjoittelussa 5-15%:n korotus vuosittaiseen harjoitusmaaraan.

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

* Kilpailumatkoissa sailyy vaihtelevuus: vaikka kauden aikana ohjelmaan voi tullakin
useampia olympiamatkan kisoja- myods 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.

* Psyykkinen valmennus tulee yha tarkeampaan osaan valmennusprosessissa.




23 |lokakuu 24 25 28 27 28 29 : Fitness Fatigue

@ @ @ @ @ @ @ foem g
Sleep Hours: 6.13 hirs. Sleep Hours: 8.83 hrs Sleep Houwrs: B.87 hrs Sleep Hours: 9.80 hrs Sleep Hours: 6.94 hrs Sleep Hours: 8.77 hrs Sleep Hours: 8.00 hrs stion 20:24 hms
8 maore.... B more.... 8 more__ 8 more.... B maore.... 8 more._. 8 more__. ce 177 km
728 188
) ) o ) ) ) Swim 21300 m
Running Uint Gravel Cycling Uinti Puntti + core loppuun Running Gravel Cycling
0:27:56 1:35:00 1:58:17 1:30:00 1:25:00 0:54:18 2:24:08 Bike 109 km
513 km 5400 m 47.2 km 5600 m Puntti. Rive askeleclia boksille, vhden jalan 13.3 km 574 km Fun 46.7 km
16 rT33 57 sT33 80 hrT3S 18 sT33 . T - 84 IT33 87 hrT33
mave, lapaveto ja -tyontd askelorylosss +
Purtin alle Kynimysuinti 11:100m (5.6 mmeal) + 3x100m P& grave F:P100-uinti, Jxo{8x25m L. 0.40-0.35 + 200 ssennonpi Aeri-juoksy, 220" /4, syklkest korkealla Kenrytid gravelia El. Gain ‘966 m
(2.0 mmel) L. 1.30. V&hén ylikovaa verrd). Ylikovas . 2098
’ Work ]
1.15100m + 8x50m L. 0.
Puritti Uinti Uint ndoor Cycling
1:00:00 0:45:-00 Indoor Cycling 1-35:00 1:25:44
Puntti. 3xhigh pull ja 3xrive, yhden jalan Running 2000 m 1:40:01 5300 m 2.51 km
antionnosto, alatsljs, woodchop kasipainoilla 1:14:03 135733 2.52 km 54 sTS3 85 T33
18.0 km Palautiava T2T3S Pk + nopeus WK2-kynnys-pyord, 8x5' /1" @285W. VEhan
0T3S Aerk-pyird, sykkest aivan tapissa ja hirved huono olo kropassa ja sykkeet korkesat.
WH-juoksy 4107 /27 (328 - 3235 - 325 - 3.23) olo, freeni heti uinnin pergdn. 10" + 30° Hapot 3. jElkeen 2.
Uinti ~225W
1:30:00 Running
000 m 1:00:00
50 sTSE 10.2 km
Pl 3 rT33
May 1 2 3 4 4 6 7
Sleep Hours: 4.72 hrs Sleep Hours: 3.88 hrs Sleep Hours: 7.80 hrs Uinti Punitti Running Reoad Cycling
£ mone T BOTE 1:30:00 1:00:00 0:20:45 2:12:18
4800 m Herkistava puntti. Rive hypylla polvien paslta, 2.01 km 58.0 km
44 sT3S ) _ . - B IT33 85 T33
yhden jalan lantionnosto, lapaveto ja -tydntd
Faowe winti. 3x0300 {100 VEZ + 100 VK1 + 100 ack Samulenki = availut
. ) WHE) L. 4.30 + 200 {50 MK + 100 VK1 + 50
Road Cycling Uint Running ”K_' 100 v :
2:55:30 1:45:00 D-48:42 e e o
85.6 km 5700 m 10.2 km Uinti
114 T3S 55 sTS3 41 1733 Road Cycling Road Cycling 1:10:00
Pl Vic-uinti 2800m, serk-VKT Px 0:20:55 0:16:28 .
Road Cyeling 10.8 km 8.21 km s
0:38:10 15 T93 157133 P
17.8 km erraa Pyoraverrea
Ind Cucli Uinti 31 T33
ndoor Cycling inti e ! I
12835 1-30-00 .Le TEa + :h-;'thlat"ulon e_aL.:. J\lﬂ_c-la.‘lcfn
0.00 km 5000 m juoksu + Tmin reipas pydra (2min MK =+ Smin
&0 T3S 50 STS3 VK] + 0.7km... Runming Running
VI-pySrd, 8x8° 11,5 S260W. Helppoa Pk 0:11:18 0:20:37
2.5 km 3.07 km
111733 15133
Running iarraa Juoksuverraa
00T
280 km
15rT33
Verraa + hyhyt duathlon avaus velolle. 1km Running
juoksu + Tmin reipas pydra (2min MK + Smin 0:25:04
VH) + 0.7km... 7.70 km
451733

Duathlonin SM, juoksut Skm + 2,5km

Road Cycling
0:28:55
=04 krn




Esimerkki 20-vu

17 = 18

@ =

Sleep Hours: 7.02 hrs

B maore....

Running
LUk b e
398 km
151733

Juok=u puntin alle

Puritti

1:05:0:0

Puntti. Rive hypyllE, alatalja, etujalan
miniloyyldoy terévasti, pystytyonto
kasipainoille, solkeus

Uinti
1:50:0:0
G000 m
56 sT33

Reipas pk

800-900h

Fitness Summary: Completed Duration
Last 365 days

Sleep Hours: 8.28 hrs

B more...

Liint
1:25:00
4500 m
50 5T33

Oma aerk-uirti 3,8km

Running
0-53:58
14.4 km
77 IT33

WH-juoksu Sx2lom 1,5 1-3. VK2 4-5. Anak+

FEE20

250000

&3:20

0000

19

@

Sleep Howrs: B.83 hrs

2 more....

Road Cycling
1:=51:02
44.0 km
57 T33

Pk

Linti
1:50:00
S000 m
50 sT33

Feipas pk

Time In Heart Rate Zones: All Workout Types

Last 385 days

tlaan miehen harjoittelusta

20 21

Linti Sleep Hours: 8.66 hrs
1:45:00 2 mare

4500 m

27 5TS3

FAR-winti, 2x12x50 L. 0.50 {1-4. 250K 5-8.
A5MEK 8-12. ME) + 4100 MK (50 surffaten +

Punitti
e
50 yksin) 1-05-00
Puntti. Rive hypyll& polvilta, jalan
tasksevienti, yhden kéden lapaveto taljslla,
. pakijdita pudo...
Running 1 F
1:00:45
1400 km
683 rT33
Pk Road Cycling
2:13:09
3.9 km
34 T33
Fk

Time In Power fones: Bike
Last 385 days

&60

&:00

410

20

230

140

—— - - —
1 2 k3 4 [ L3 7 2 3 4 [ [:]

22

@

Sleep Hours: 8.73 hrs

2 more._.

Road Cycling
0=33:51

15.4 km

26 T35

Alkuverra

Running
0:-10:33
281 km
12 IT33

Juoksuerma

Running
0:14:39
4.82 km
30 1TSS

Dsathlonin juoksut, 222 .42kkm

Road Cycling

0=24:24

16.8 km

43 T33

Dathlonin pydraosuus, alku n. Tkm ylksin
tempog

Running
0=19-00
3.48 km
12 IT33

Loppuvenra

23

@

Sleep Houwrs: 5.88 hes

8 more._..

Road Cyeling
Sod325

111 km

148 T35

Pk pitka

Fitness Fatigue
101 cmL 1171 AL
Duration 20:37 hms
Distance 329 km
= 764 133
Swim 20300 m
= 265 km
un 43.3 km
El Gain 2047 m
wark 5481 W

m

2]




HARJOITTELUMAARIEN KEHITYS JUNIORI-IASTA

AIKUISIKAAN

16
km/vk

25
km/vk

treenit/vk aika/vk treenit/vk aika/vk treenit/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)

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)

“ 2-3/ 30°-60’ 1-2h 2-3/ 45"-1.15’ 1:30 2-3/ 1h-1,5h 2:15
e 17h (2:45'/péivé, 1 lepopaivi) 24h (3:30/paiva) 37h (5:30/piivi)

Max. 10%:n madrien lisdys vuosittain 16-vuotiaasta (jolla valmiudet aloittaa maaratietoinen triathlonharjoittelu) 25-
vuotiaaksi (jolloin triathlonistin pitdisi olla valmis saavuttamaan menestystd, mutta voi silti vield kehittyd vuosien

ajan).

v

Pohjana ITU development model: Sergio Santos, 2013 Ill?ll\f\llzll\?g



TRIATHLONISTIN JA YKSITTAISTEN LAJIEN
URHEILIJOIDEN HARJOITUSMAARAT

kauden vilkkomaddra |yksittdisen |treenien treenien
maard (km) |(km) treenin lukumddrd/ |lukumaird/
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

20V VINS 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

Pohjana ITU development model: Cesar Varela, 2001

v

TRIATHLON
FINLAND




* Iso ero maksimiviikkojen ja perusviikkojen harjoitusmadrissd:
* Ei suurta eroa naisten ja miesten harjoitusviikoissa.

PYORAILY KM/VIIKKO

B normaali treenivitkko

UINTI KM/VIIKKO

B maksimiviikko

B maksimiviikko B normaali treenivitkko
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MIEHET NAISET

MAKSIMIVIIKOT JA NORMAALI
TREENIVIIKOT

A=

TRIATHLON
FINLAND

JUOKSU KM/VIIKKO

B maksimiviikko B normaali treeniviikko
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NAISET

MIEHET

ITU development model:
Javier Mon, 2013

treenikilometrit huippuvaiheen
(lyhyiden matkojen)

triathlonisteilla



LAHTEET:

Kansainvalisen triathlonliiton koulutukset ja webinaarit

e Suomen Triathlonliiton maajoukkuevalmentajat ja urheilijat
e Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalagja, S., Lamsa, J., Nikander, A. & Riski, J. 2009. Lasten ja

nuorten urheilluvalmennuksen 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 harJ0|tteIu Jyvaskyla

WSOYpro Oy - 2>
e Uinnin, hithdon ja kestavyysjuoksun linjaukset nuorten harjoittelusta
Triathlonnuorten Opas

Ohjeita junnutoiminnan kaynnistamiseen



https://bin.yhdistysavain.fi/1586471/6wlaTKfP9GUuqJ8OA93p0WyE6b/Triathlonnuorten%20opas.pdf
Ohjeita junnutoiminnan käynnistämiseen

	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26
	Dia 27
	Dia 28
	Dia 29

