Nuorten maajoukkueleiri 6.3-28.3 Fuerteventura (Playitas)

Maanantaina 6.3 aamulla klo 6.30 lahdimme Helsinki-Vantaan lentokentalta Triathlonliiton jarjestimalle nuorten
maajoukkueleirille Fuerteventuralle. Matkaan l&hti yhteensa 13 innokasta urheilijaa, leirin valmentajat Paul
Sjoholm ja Marko Riitijoki, sek& apujoukkona Maija Oravamaki ja Tommi Suutarinen. Leiri pidettiin talla kertaa
Fuerteventuran Playitaksessa, jossa my0s monet maailman triathlonhuipuista harjoittelevat. Talla kertaa samaan
aikaan harjoittelemassa oli mm. Ruotsin nuorten maajoukkue sek& Hawajin voittaja Sebastian Kienle.
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Harjoitusmahdollisuudet olivat mité parhaimmat, kovassa kaytdssa olivat mm. 8 radan 50m ulko uima-allas, iso
kuntosali, sek& upeat juoksureitit. litaisin suoritettiin my®s jumpat, seka venyttelyt altaan vieressa sijatsevalla
pelikentalla. Ruoka oli niin ikédan erinomaista, valikoima oli erittdin kattava (niin suolaista kuin makeaa..) ja
jokaiselle varmasti I6ytyi aina jotain maistuvaa. Pydréreitit olivat sen sijaan hyvin samankaltaisia ja tulivatkin
kolmen viikon aikana varsin tutuiksi. Hauskaa kuitenkin oli ja kyllahan sitd mielellaén polkee lampiméassa. Saari
poikkeaa muista Canarian saarista siten, ettd maasto on aika karua, eik& niin mékista kuin Cran Canarialla tai



Teneriffalla. Kasvillisuuttakaan ei juuri 16ydy. My6s jokapaivainen kova tuuli tulee tutuksi Fuertella, no se
kasvattaa vaan luonnetta ;)

Ensimmaisella viikolla harjoittelua kertyi reilut 25t. Alkuviikosta ohjelmassa oli muutama kovempi uintiharjoitus,
muuten pk-harjoittelua. Keskiviikkona ohjelmassa oli myds VK-treenin& tehty aquathlon (3.2km, 200m ja 3.2km).
Loppuviikosta liséttiin hieman tehoja ja perjantaina ohjelmassa olikin jo 2x minitriathlon. Myds l&mp64 riitti
ensimmaisell viikolla, silla aurinko paistoi viikon jokaisena paivana ja lampdétila oli paivisin 26-30 astetta.
Sunnuntaina koitti viikkolaisten viimeinen pitk& pk ja maanantaina olikin jo sitten kotiin [ahdon aika. Minun
lisékseni leirille jaivat Mikko (Purhonen), Samu (Hanhela), valkku Paul seka uutena vahvistuksena Arttu (Hirsi).



Toiselle viikolla harjoitusmaara pysyi kutakuinkin samoissa, tehoja hieman vahennettiin ja pk:ta lisattiin. Ohjelma
oli suurin piirtein samanlainen, kuin ensimmaisella viikolla. Pyorailya oli lahes paivittain, alkuviikosta painotuksena
enemman uintia ja loppuviikosta juoksua. Viikon aikana oli myds muutama kovempi pydraharjoitus. Lisaksi
muutama saliharjoittelu mahtui ohjelmaan. Lauantai oli tehollisesti viikon kovin péiva, jossa ohjelma oli
seuraavanlainen: Aamulla, pieni aamuheréattely, jonka perédan kovempi reilu 5km uinti, jossa 3x racepace sarja:
4x25+2x50+2x75+50m+2x25m. Taman jalkeen vauhtileikittelysarjoja ja lopuksi 25/50metrisia lyhkaisella
palautuksella. Uinnin jélkeen oli vuorossa lyhyt aktivoiva sali + vk-juoksu: 5x1.6km. lltapéivélla viela viimeisilla
voimilla vuorovetoja, sekad noin14km tempopétka. Kova, mutta hauska péiva :). Sunnuntain pitk& pk venyi hieman
ja ajo-aikaa kertyikin yli 5t, josta noin 2t vesisateessa. Ensimmaéinen ja ainut kerta kun leirilla paleli. ("Maanantaina
oli sitten Mikon aika léhteé kotiin.")




Viimeisella viikolla paapaino oli enemman, seké peruskestavyys- ettd monipuolisessa lihaskuntoharjoittelussa.
Hauskana vaihteluna oli sisalla tehty tehokkaampi monipuolinen crossfit tyylinen harjoitus. Leirin yksikovimmista
harjoituksista tehtiin myds viimeisella viikolla, joka koostui kovemmasta makipyoré ja -juoksu yhdistelmatreenista.

Jokaisella viikolla tuli totta kai myds muutama kevyempi péiv4, jolloin oli aikaa myds muuhun, kuin normaaliin
harjoitteluun mm. Beachvolley, minigolf, tennis.. :). Kaiken kaikkiaan loistava leiri jossa tunteja kertyi noin 80.
Tasta on hyva jatkaa kohti kesaa ja tulevia kisoja. Ensi vuonna uudestaan :))
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