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Johdanto. Triathlon on laji, jossa suoritetaan uinti, pyoraily ja juoksu perakkéin. Triath-
lonissa kilpaillaan eripituisilla matkoilla. Téassa lajianalyysissa keskitytddn perusmatkan
triathloniin (1500 m uinti, 40 km pyo6réily ja 10 km juoksu). Triathlon on kova kestavyysla-
Ji, jossa vaaditaan kolmen eri lajin osaamista ja niiden optimaalista yhdistamista yhdeksi
suoritukseksi.

Fysiologia. Kestavyyssuorituskyky on tarkedd triathlonissa. Kestavyyssuorituskykyyn vai-
kuttavia tekijoita ovat maksimaalinen hapenottokyky, kynnysnopeudet, taloudellisuus ja
hermo-lihasjarjestelman suorituskyky. Taloudellisuus on triathlon suorituskyvyn kannalta
erityisen tarked ja jokaisessa lajissa taloudellisuus pitda hioa mahdollisimman hyvéksi. Lo-
pulta kilpailun voittaa se, joka pystyy tuottamaan eniten energiaa ja saavuttamaan kyseisel-
I& energialla suurimman nopeuden. Energia tuotetaan paasaantdisesti aerobisesti, mutta
my0s anaerobinen puoli korostuu suorituksen alussa, rytminvaihdoksissa ja loppukirissa.
Hiilihydraatit ovat rasvojen ohella tarkein energianlahde suorituksen aikana.

Uinti. Uinti muodostaa ensimmaisen osuuden triathlonista. Sen aikana on erityisen tarkeda
paasta pois vedesta ensimmadisten mukana, jotta pyorailyosuudella pééasisi kérkijoukkoon.
Onkin sanottu, etta uinnissa ei voi voittaa triathlonia, mutta sen voi hévita. Uintiosuudella
ei voi kuitenkaan lahtea liian kovaan vauhtiin suhteessa omaan tasoon, silla vasymys kumu-
loituu ja lilan kova uintivauhti voi heikent&é kokonaissuorituskykya.

Pyoraily. Pyorailyssa poljetaan tyypillisesti keskimééarin 65 %:n teholla omasta maksimaa-
lisesta aerobisesta tehosta. Tehontuotto pyo6radilyosuuden aikana vaihtelee kuitenkin huo-
mattavasti ja yli 130 %:n tehoja maksimaalisesta aerobisesta tehosta kéytetdan. Tehon vaih-
telu johtuu mm. kilpailun dynamiikasta ja radan profiilista. Pydréilyosuuden aikana pyri-
tdan padsemain ajamaan edelld ajavan pyorailijan/joukon taakse peesiin, jolloin ilmanvas-
tus on pienentynyt ja sen seurauksena suorituksen kuormittavuus on pienempi. Mydés pyo6-
railyosuus aiheuttaa kumuloituvaa kuormitusta, joka vaikuttaa juoksuosuuden suoritusky-
kyyn.

Juoksu. Juoksuosuuden suorituskyvylla on havaittu olevan erittdin merkitseva vaikutus
triathlonin suorituskykyyn. Usein voittaja ratkaistaan juuri juoksuosuuden aikana. Triath-
lonjuoksun on havaittu olevan kuormittavampaa kuin juoksun, jota ennen ei ole uitu ja pyo-
réilty. On tarke&4 luoda itselle oikeanlainen taktiikka, niin ettd vield juoksuosuudella saisi
itsesté kaiken irti ja saisi maksimoitua triathlonin kokonaissuorituskyvyn.

Ravinto. Triathlonistin tulisi panostaa jokapdivaiseen laadukkaaseen ravintoon, sill4 oike-
anlaisella ravinnolla on vaikutus jaksamiseen, kehittymiseen ja kilpailussa menestymiseen.
Ravinnolla on yhdessa levon ja unen kanssa tarkeé rooli palautumisen ja loukkaantumisten
ehkéaisemisen kannalta. Ravinnosta on tarked saada riittdvasti energiaa, silla pitkdaikainen
energiavaje voi johtaa ylirasitustilaan, josta palautuminen voi kestdd useita kuukausia. Ra-
vinnon saannissa on huomioitava, etta saa riittavasti kaikkia makro- ja mikroaineita. Lis&ksi
on kiinnitettdva huomiota riittdvaan nesteytykseen. Oikeanlaisella ja oikea-aikaisella ravin-



non nauttimisella ennen kilpailua ja kilpailun aikana pystytadn lykkddmaan vasymysta ja
parantamaan suorituskykyéa

Valmennuksen ohjelmointi ja harjoitteluanalyysi. Triathlonistin kausi jaetaan peruskun-
tokauteen, kilpailukauteen valmistavaan kauteen ja kilpailukauteen. Jokaisella kaudella
harjoittelu pohjautuu aerobiseen harjoitteluun. Lisdksi kovatehoisempia harjoituksia on
erityisesti kilpailukauteen valmistavalla kaudella. Triathlonistin harjoitteluun kuuluu myds
voima- ja nopeusvoimaharjoittelu, joilla on positiivinen vaikutus kestavyyssuorituskykyyn.
Kilpailuita on kauden aikana noin 20. Osa kilpailuista on véhemmaén tarkeitd, joita kéytet-
taan kovina harjoituksina. Kauden aikana on usein muutama 1-5 pa&kisaa, joita ennen ke-
vennetéan harjoittelua ja pyritddn nostamaan suorituskyky mahdollisimman kovaksi.

Avainsanat: Triathlon, lajianalyysi, harjoittelu, valmennuksen ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Triathlon on urheilulaji, jossa suoritetaan perékkain uinti-, pyoraily- ja juoksuosuus. Triath-
lonista jérjestetadn eripituisia matkoja, joista neljé yleisinta ovat sprintti-, olympia-, puoli- ja
tdysmatka (Taulukko 1). Triathlon kilpailu alkaa uintiosuudella, jonka jalkeen tulee pyorai-
lyosuus ja viimeisend on juoksuosuus. Ensimmainen triathlon pidettiin San Diegossa, Kali-
forniassa vuonna 1974 ja ensimmaéinen virallinen Ironman triathlon jarjestettiin vuonna
1978 Havaijilla. Siita lahtien triathlon on levinnyt joka puolelle maailmaa ja ensimmaéinen
tdysmatkan triathlon jarjestettiin Euroopassa 1982. Ensimmaiset perusmatkan maailman-
mestaruuskilpailut jarjestettiin Ranskassa 1989. Triathlonin kehityksen kannalta merkittava
uudistus tapahtui vuonna 1995, jolloin peesaamisesta pyorailyosuudella tuli sallittua perus-
matkan MM-kisoissa. Ensimmaisen kerran triathlon oli Olympiakisoissa Sydneyssa vuonna
2000. (Millet ym. 2007, International Triathlon Union 2016, Suomen Triathlonliitto 2016.)

Taulukko 1. Triathlonin pdamatkat (Suomen Triathlonliitto 2016).

Matka Uinti (km) Pyoraily (km)  Juoksu (km)
Sprintti / Pikamatka 0.750 20 5
Perusmatka / Olympiamatka 1.5 40 10
Puolimatka / %2 Ironman 1.9 90 21
Taysmatka / Ironman 3.8 180 42.195

Triathlonin fyysiset ja aineenvaihdunnalliset vaatimukset vaihtelevat suuresti eri kilpailujen
vililla. Kilpailumatkan pituudella ja sitd kautta kilpailun kokonaiskestolla on suuri vaikutus
kyseisen kilpailun fyysiseen vaatimukseen. Myos kilpailupaikalla (radan topografia, mékien
mé&éard, jyrkkyyden ja pituudet) ja sen ymparistollisilla tekijoilla (veden virtaukset, tuuli,
lampatila sekd ilmankosteus) seka kilpailun dynamiikalla ja taktisilla tekij6illa on vaikutus
fyysiseen kuormitukseen. (Etxebarria ym 2013, Wu ym. 2014.) Useissa tutkimuksissa on
osoitettu, ettd menestyminen triathlonissa edellyttdd korkeaa maksimaalista hapenottokykyé

(VO2max) ja laktaattikynnysta, kykya tyoskennelld pitkdaikaisesti suurella teholla maksimaa-



lisesta hapenottokyvysta (%VO2max) Sekd mahdollisimman taloudellista suorituskykya jo-
kaisessa lajissa (O"Toole & Douglas 1995, Millet & Vleck 2000).

Tama lajianalyysi keskittyy perusmatkan triathloniin ja sen tarkoituksena on tuoda esille
triathlonin fysiologisia vaatimuksia sek& ominaisuuksia, joita tarvitaan jokaisella eri osuu-
della. Lisaksi tassa lajianalyysissé esitellaan yksi suomalainen triathlon urheilija ja esimerk-
keja hanen harjoittelusta. Liséksi esitelladn yhden kansainvalisesti menestyneen triathlonur-
heilijan harjoitusméaarét hanen valmistautumisjaksoltaan Lontoon 2012 olympialaisiin.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Fysiologia

Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd tarkeimmaét fysiologiset ominaisuudet triathlonissa
menestymisen kannalta ovat korkea maksimaalinen hapenottokyky, laktaattikynnys ja kyky
tyoskennelld yhtdjaksoisesti mahdollisimman korkealla teholla VOomax:Sta sekd mahdolli-
simman taloudellinen suorituskyky jokaisessa lajissa. Kuitenkaan yhteys edelld mainittujen
muuttujien, mitattuna erikseen uinnissa, pyorailyssa ja juoksussa, ja triathlonin kokonais-
suorituskyvyn kanssa ei ole yhta suuri kuin, mik& se on yksittéisen lajin suhteen. T&ssé né-
kyy edeltavén lajin ja kokonaiskuormituksen siirtyminen lajista toiseen. Niinpéa kyky yhdis-
taa triathlonin kolme lajia yhteen optimaalisesti on tarkead kokonaissuorituskyvyn kannalta.
Tutkimusten mukaan fysiologinen tila ensimmaéisessa vaihdossa voi rajoittaa suorituskykya
seuraavissa lajeissa. Sama patee myos toiseen vaihtoon. (Millet & Vleck 2000.)

Triathlonissa kuten myds muissa kestavyysurheilulajeissa menestymisen kannalta on ensisi-
jaisen tarkedad pystyé tuottamaan energiaa mahdollisimman paljon, nopeasti ja hyodynta-
méaan se mahdollisimman taloudellisesti pitkan kilpailun ajan. Maksimaaliseen aerobiseen
energiantuottokykyyn vaikuttaa maksimaalinen hapenottokyky, joka kuvastaa triathlonistin
aerobisen energiantuoton potentiaalia. Laktaattikynnys, osuus VOymax:Sta, jota pystytaan
kayttamaan (%VO.max) ja liikkeen taloudellisuus puolestaan kuvaavat, kuinka lahelle mak-
simaalista potentiaaliaan triathlonisti padsee. Triathlonissa on térkedd, etta pystyisi kaikissa
kolmessa lajissa mahdollisimman taloudelliseen suoritukseen ja kayttdmaan mahdollisim-
man suurta osuutta VOzmax:Sta. %V Oomax:1in vaikuttaa monet fysiologiset tekijat, joista yksi
merkittadvimmisté on laktaattikynnys. Laktaattikynnys havaitaan uinnin, pyoréilyn ja juok-
sun aikana eri %V0O2max ja eri sykkeilld. Laktaattikynnysté tulisi kehittdd kaikissa lajeissa
ja sita pitdisi myos mitata erikseen jokaisesta lajista. Myos taloudellisuuden kehittdminen on
tarkedd jokaisessa lajissa. Uinnissa taloudellisuutta pystytdan kehittdmaan pelkastaan uimal-



la, koska se on triathlonin ensimmainen laji ja ndin ollen sen tekniikkaan ei ole vaikutta-

massa edelld suoritettu laji. Pyoradilyn ja juoksun taloudellisuutta kehitettdessa tulisi ottaa
huomioon aikaisemman lajin vaikutus. N&in ollen ennen pyoréilya tulisi suorittaa uintia ja
juoksua ennen tulisi pyo6railla (ja uida). Nain hermolihasjérjestelmélle sekd sydan- ja veren-

kiertoelimistdlle saataisiin optimaalinen harjoitusarsyke. (O"Toole & Douglas 1995.)

Eliittitriathlonisteilta on mitattu korkeita VO2max-arvoja. Esimerkiksi Ranskan maajoukku-
eeseen kuuluvilta triathlonisteilta mitattu maksimaalinen hapenottokyky on pyoréilyssa 75.9
* 5.2 ml/kg/min ja juoksussa 78.5 = 3.6 ml/kg/min. Maksimaalisessa hapenottokyvyssa ei
havaittu triathlonisteilla merkitsevad eroa riippumatta siitd suoritettiinko testi pyoralla tai
juosten. Yleisesti on havaittu, ettd yhden lajin urheilijalla (juoksija / pyoréilijd) maksimaali-
nen hapenottokyky on 6-11 %:a parempi, kun testi suoritetaan lajispesifisesti. Maksimaali-
sessa hapenottokyvyssad ei havaittu merkitsevaa eroa huipputriathlonistin ja huippukesta-
vyysjuoksijan tai -pyorailijan valilla. Ventilaatiokynnys nayttéisi kuitenkin olevan huippu-
juoksijoilla hieman korkeammalla kuin triathlonisteilla. Kuitenkin vertailu kynnysarvoista
on vaikeaa, koska eri tutkimuksissa on kaytetty hieman eri maarityksia kynnyksille. Yleises-
ti néyttaisi siltd, ettd nykypaivan eliittitason triathlonisti saavuttaa samanarvoisia fysiologi-
sia testituloksia kuin yksittaisen lajin urheilijat, vaikka triathlonisti joutuu jakamaan kaytet-
tavan harjoitteluajan kolmelle eri lajille. Syy johtunee ainakin osittain siita, ettd juoksulla ja
pyorailylla on havaittu olevan yhteisia harjoitusvasteita. (Hue ym. 2000, Suriano & Bishop
2010.)

2.2 Uinti

Uintiosuuden (1500 m) kesto huipputriathlonisteilla on alle 20 minuuttia. Lontoon olympia-
laisissa 2012 viidella parhaalla miehelld uintiosuus kesti 17:00-17:27 (min:sek) (Taulukko
2) ja viidella parhaalla naisella 19:17-19:24 (min:sek) (Taulukko 3). Uinti muodostaa en-
simmadisen osuuden triathlonista ja ndin ollen sen aikainen energiankulutus voi vaikuttaa
suorituskykyyn myos seuraavilla osuuksilla (Peeling & Landers 2009). Olympiamatkan

uintiosuudella on térkeda pysya kérkijoukon mukana ja paésta pois vedestd yhdessa ensim-
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maisen joukon kanssa. Parhaiten koko olympiamatkantriathlonista suoriutuvat ovat no-
peimpia uinnin ensimmadisilla 400-500 metrilla&. (Vleck ym. 2006.) Lisaksi Vleck ym.
(2008) havaitsivat, ettd uintinopeus ensimmaisten 222 metrin aikana olympiamatkalla korre-
loi uintiosuuden ja koko triathlonkilpailun sijoituksen kanssa seka miehill& (r = -0.88 ja r= -
0.42; p < 0.01) ettd naisilla (r = -0.97 ja r=-0.49; p < 0.01). Uintiosuudella on erityisen tar-
kedd paasta vedesta pois ensimmaisen ryhman kanssa samanaikaisesti ja paasta heti pyorai-
lyosuuden alusta kérkijoukkoon. Hitaammat uimarit joutuvat kayttaméaan enemmaén energiaa
pyoréilyosuudella saadakseen kiinni nopeammin uivat Kilpailijat ja suurempi energiankulu-
tus pyorailyosuudella vaikuttaa heikentdvasti juoksuosuuteen ja sitd kautta kokonaissuori-
tuskykyyn. (Vleck ym. 2006, Vleck ym. 2008.) Néin ollen sijoituksella uintiosuuden paatyt-
tyd, on merkittdva vaikutus kokonaissijoituksen kannalta. Kuitenkin taytyy ottaa huomioon
my0s energiankulutusta ja kasautuvaa vasymystd, joka aiheutuu urheilijalle, joka ui kovaa
pysyakseen kérkijoukon mukana ja se saattaa vaikuttaa heikentavasti jaljella olevaan kilpai-
luun. (Peeling & Landers 2009.)

TAULUKKO 2. Lontoon olympialaisten viiden parhaan miestriathlonistin tulokset (muokattu Inter-
national Triathlon Union 2016).

Sijoitus Uinti Vaihto  Pydraily  Vaihto Juoksu Kokonaisaika
(1500m) 1 (40 km) 2 (10 km)
1 17:04 0:39 59:08 0:27 29:07 1:46:25
2 17:00 0:36 59:16 0:28 29:16 1:46:36
3 17:02 0:38 59:11 0:28 29:37 1:46:56
4 17:24 0:38 58:50 0:29 29:53 1:47:14
5 17:27 0:43 58:42 0:28 30:01 1:47:21
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TAULUKKO 3. Lontoon olympialaisten viiden parhaan naistriathlonistin tulokset (muokattu
International Triathlon Union 2016).

Sijoitus Uinti Vaihto  Pyoéraily Vaihto Juoksu Kokonaisaika
(1500m) 1 (40 km) 2 (10 km)
1 19:23 0:39 1:05:33 0:29 33:41 1:59:48
2 19:17 0:48 1:05:33 0:29 33:42 1:59:48
3 19:24 0:39 1:05:33 0:29 33:42 1:59:50
4 19:20 0:36 1:05:40 0:31 33:52 2:00:00
5 19:19 0:43 1:05:35 0:31 34:10 2:00:19

Uintiosuudella onkin havaittu olevan vaikutusta uintia seuraavaan pyorailyosuuteen, silla
sekd Kreider ym. (1988) ettd Delextrat ym. (2005) havaitsivat, ettd olympia- ja pikamatkan
uinnit vaikuttivat heikentévasti pyorailysuorituskykyyn. Kreider ym. (1988) tutkivat yhdek-
séa triathlonistia ja havaitsivat, ettd 800 metrin uinti nopeudella 1.25 m/s heikensi 75 mi-
nuutin pyoréilyn tehoa 17 %:a verrattuna pyoréilyyn, joka suoritettiin ilman edeltavaa uintia
(159 £ 7 W vs. 191 £ 4 W). Molemmat pyorailyt suoritettiin 70 %:n osuudella pyoréilyn
VO;max:Sta. Heikentynyt teho pyoréilyssa uinnin jalkeen oletettiin johtuvan 0.72 °C:een
nousussa kehonlampétilassa. Heikentynyt tehokkuus nékyi heikentyneend minuuttitilavuu-
tena (18.9 £ 0.8 I/min vs. 20.7 £ 1.2 I/min), joka johtui pienentyneestd iskutilavuudesta.
Delextrat ym. (2005) puolestaan tutkivat kahdeksan hyvin harjoitelleen triathlonin kanssa
1500 metrin uinnin (nopeus 1.20m/s) vaikutusta 30 minuutin pyorailyyn (75 %:a maksimaa-
lisesta aerobisesta tehosta). Vaikka kyseisessa tutkimuksessa ei kerrottu uinnin vaikutukses-
ta suorituskykyyn sinénsd, havaittiin siind 13 %:n heikentyminen pyoréilyn hyotysuhteessa,
kasvu veren laktaatin konsentraatiossa (56 %), sykkeessé (9 %) ja hapenkulutuksessa (5 %),
kun pyorailya ennen oli suoritettu 1500 metrin uinti.

Myds uinnin intensiteetti vaikuttaa sitd seuraavaan pyordilyn ja kokonaistriathlonin suori-
tuskykyyn. Peeling ym. (2005) tutkivat 750 metrin uinnin intensiteetin vaikutusta pyorailyn
(20km) ja juoksun (5km) suorituskykyyn. Uinnin intensiteetting oli 80-85 %:a, 90-95 %:a

ja 100 %:a jokaisen uimarin omasta parhaasta 750 metrin uinnin ajasta. Jokaisen uinnin jal-
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keen suoritettiin pyoréily ja juoksu. Tutkimuksessa havaittiin, ettd 80-85 %:n ja 90-95

%:n intensiteeteilld suoritettujen uintien jalkeen urheilijat pystyivat polkemaan suuremmilla
tehoilla (305 £24 W ja 298 + 29 W) kuin 100 %:n intensiteettisen uinnin jalkeen (278 + 31
W). Heikentynyt suorituskyky 100 %:n intensiteetin uinnin jalkeen johtui suuremmasta ai-
neenvaihdunnallisesta héairiostd (korkeampi veren laktaatti konsentraatio). Taméa osoittaa,
etta uinnin intensiteetilla on vaikutusta pyorailyn- ja kokonaistriathloninsuorituskykyyn ja
uinnin aikana pitaisi pyrkia valttdaméan 100 %:n intensiteettejd, koska ne voivat heikentéa
pyorailyosuuden suorituskykyé. (Peeling ym. 2005.) Kuitenkin, jotta pystyy pysymaan uin-
nissa paajoukon mukana ja paastad pyoréilyosuudelle kérkiryhméan, voi olla perusteellista
uida 100 %:n intensiteetilla ja ndin ollen parantaa mahdollisuuksia kokonaistriathlonin kan-
nalta (Vleck ym. 2006, Vleck ym. 2008). Tarked& olisikin kehittad4 triathlonisti uintikyky
sille tasolle, etta han pysyisi karkijoukon mukana uinnissa ilman, ett4 hanen tarvitsisi ylittaa

95 %:n kynnystd hdnen maksimaalisesta uintinopeudesta.

Uinnin aikana voidaan taktikoida uimalla kilpailijoiden peesissé ja ndin ollen pystytaén pie-
nentdmaan uinnin fysiologista kuormitusta tietyll& nopeudella, johtuen véhentyneesta vas-
tuksesta edessd, minké& aiheuttavat muut kilpailijat. Suurin hyoty peesauksesta saadaan, kun
uidaan edelld uivan takana tai hieman edelld uivan vierelld ja takana (Chatrad & Wilson
2003). Peesaaminen uinnin aikana aiheuttaa pienemman aineenvaihdunnallisen vasteen tie-
tylla nopeudella, joka on havaittu pienentyneend veren laktaattipitoisuutena, hapenkulutuk-
sena ja koettuna rasituksen tasona (RPE). Peesissé uiminen parantaa uinnin taloudellisuutta
my06s muuttamalla vetopituutta ja -tiheyttd. Uintisuorituskyvyn on havaittu olevan noin 5
%:a parempi, kun uidaan peesissa. Taté etua voidaan pitad merkitsevén, kun puhutaan huip-
putason triathloneista olympiamatkalla. T&mé& 5 %:n etu voi auttaa urheilijaa pysyméaan kar-
Kiryhmdassd mukana ja nain padsemaan pyorailyosuudelle ensimmaiseen joukkoon. (Bentley
ym. 2008.) Peesissé uimisesta on myo6s hyotya pyorailyosuudelle. On havaittu, ettd 30 mi-
nuutin pyo6railyn teho parani, kun uitiin peesissa verrattuna yksin uintiin (molemmissa uin-

neissa oli sama nopeus) (Bentley ym. 2007).
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Uinnin suorituskykyyn pystytdan vaikuttamaan myoés kayttamalla markapukua. Markéa-
puku pienentdd uinnin aikaista hydrodynaamista ja passiivista vastusta lisaédmalla uimarin
nostetta ja mahdollistaen ndin korkeamman ja horisontaalisemman uintiasennon. Lis&ksi
markapuku pystyy pienentamaan veden ja ihon valista kitkaa. On havaittu, etté triathlonistit
pystyvat parantamaan uinnin suorituskykya 3-7 %:a kayttaméalld markdpukua ja tdmé antaa
heille 50-100 metrin edun 1500 metrin uinnissa. On myds havaittu, etta syke ja veren lak-
taattipitoisuus ovat pienempid, kun uidaan 750 metrid samalla nopeudella markapuvulla
verrattuna ilman pukua ja tdmén seurauksena myds suorituskyky pyoréilyssa olisi parempi.
Markapuvun kayttdé on kuitenkin Kielletty olympiamatkalla, jos veden lampdtila on yli 22
°C (Suomen triathlonliitto 2016) tai yli 20 °C (International Triathlon Union 2016). Lampi-
missa olosuhteissa voi kuitenkin kayttaa erikoisuimapukua, jolla on my6s havaittu oleva
suorituskykyé parantavia ominaisuuksia. Kyseinen puku ei kuitenkaan paranna uinnin suori-
tuskykya yhta paljoa kuin mark&puku. (Chatard ym. 1995, Bentley ym. 2008, Peeling &
Landers 2009.)

2.3 Pyoraily

Olympiamatkalla pyoréilyosuus (40 km) kestaa huipputriathlonisteilla noin tunnin. Lontoon
olympialaisissa 2012 viidella parhaalla miehella pyoréilyosuus kesti 58:42-59:16 (min:sek)
(Taulukko 2) ja viidell& parhaalla naisella 1:05:33-1:05:40 (h:min:sek) (Taulukko 3). Mer-
kitsevé korrelaatio pyorailysuorituskyvyn ja lopullisen sijoituksen vélill4 on havaittu sek&
miehillda (r = 0.68) ja naisilla (r = 0.52). Miehet polkevat pydrailyosuuden merkitsevasti
korkeammalla keskiteholla kuin naiset (265 = 27 W, 3.96 £ 0.22 W/kg vs. 181 + 22 W, 3.16
+ 0.39 W/kg) (p < 0.01). Kuitenkaan miesten (63.4 = 6.5 % MAP) ja naisten (61.4 £ 7.5 %
MAP) valilla ei havaittu merkitsevad eroa, kun teho suhteutettiin omaan maksimaaliseen
aerobiseen tehoon (MAP). Liséksi poljinfrekvenssissd havaittiin merkitseva ero mies- ja

naistriathlonistien valilla (95 + 4 rpm vs. 88 + 4 rpm) (p < 0.05). (Le Meur ym. 2009.)

Pyoraily suoritetaan siis tyypillisesti keskimaarin 60—65 % MAP. Kuitenkin pyorailyn aika-

na tehontuotto vaihtelee suuresti (Kuva 1) siséltéden lyhyitd jaksoja, jolloin tyéskennell&dén
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yli 130 % MAP, pidempia yhtamittaisia jaksoja 80-90 % MAP kuin myds matalampi
tehoisia vaiheita jolloin tydskennelldan alle 60 % MAP. (Bernard ym. 2009.) Etxebarria ym.
(2013) tutkivat perusmatkan triathlonille tyypillisen pyo6réilyn (kesto, keskiteho ja tehon
tuoton vaihtelu vastasivat kilpailussa mitattuja arvoja) vaikutuksia fysiologisiin muuttujiin
sekd juoksusuorituskykyyn heti pyorailyn jalkeen. Tehon vaihtelu pyorailyn aikana aiheutti
suuremman fysiologisen rasituksen (veren laktaatti pitoisuus ja koettu rasittavuus (RPE)
olivat korkeampia) kuin ajettaessa tasaisella teholla. Pyorailyn jélkeinen 9.3 kilometrin
juoksunopeus oli hitaampi pyo6railyn jélkeen, jolloin teho vaihteli verrattuna tasaisen tehon
pyordilyyn. Juoksuosuudella erityisesti heti pydrailyosuuden jélkeen nopeus oli hitaampi,
kun pyoréily oli suoritettu vaihtelevalla teholla. (Etxebarria ym. 2013.) Tehon vaihteluun
vaikuttaa erityisesti peesaaminen ja ryhméajon dynamiikka. Liséaksi pyordilyradan profiililla
on suuri merkitys tehon vaihteluun. Ratojen méakiset ja tekniset osuudet vaikuttavat Kilpaili-
joiden taktiikkaan, josta aiheutuu vaihtelua tehontuotossa. Kilpailun taktiikka nédkyy myods
siind, ettd heti pyo6rdilyosuuden alussa havaitaan suurimmat tehontuotot, kun nopeimmat
uimarit pyrkivat pdadsemaan muita karkuun seka yllapitaméan eron hitaampiin uimareihin ja
samalla hitaammat uimarit pyrkivat saamaan edelld menevét kiinni paastakseen hy6tymaan
peesistd. Alkuvaiheen jalkeen tehontuotto laskee, johtuen osittain ainakin siitd, ettd karkeen
on muodostunut isompi joukko pydrailijoita, jolloin ei yritetd endd paasta karkuun tai aja-
maan edelld olevaa joukkoa kiinni. Lisaksi peesaamisesta saadaan suurin hyoty isossa jou-
kossa ja ei tarvitse tuottaa niin paljoa tehoa. Tehontuoton pienentyminen pyorailyosuuden
lopussa voi olla myos taktiikkaa, jolla valmistaudutaan juoksuosuuteen. (Bernard ym. 2009,
Etxebarria ym. 2013.)
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KUVA 1. Suhteellinen pyordilyaika eri pyoréilytehoilla olympiamatkan pyoréilyosuudella Pekingin

World Cup-kisoista vuodelta 2006. L = pyoréily kierros, MAP= maksimaalinen aerobinen teho, VT
= ventilaatiokynnys. -|- = merkitsevi ero verrattuna L1 ja L2 p < 0.05. * = merkitsevé ero verrattuna

L3 ja L4 p <0.05. (Hausswirth, C. & Brisswalter, J. 2008).

Peesissa pyorailemisestd on hyotya triathlonistille ja onkin taktisesti kannattavaa pyrkia
pyordilemaan edelld menevé kilpailija/joukko kiinni, vaikka se vaatisi hetkellisesti suuren
tehon tuottamista. Peesissé pyorailtdessa ei tarvitse tuottaa yhta paljoa tehoa samalla nopeu-
della kuin ilman peesid pyorailtdessd. Tamé johtuu pienentyneestd ilmanvastuksesta. On
havaittu, ettd peesissé ajettaessa hapenkulutus on 18 %:a pienempi, kun nopeus on 32 km/h
ja 40 km/h vauhdissa hapenkulutus on 27 %:a pienempi kuin ajettaessa ilman peesid. Myods
edelld pyodrailevan joukon suuruus vaikuttaa peesista saatavaan hyotyyn. Kahdeksan pyoréi-
lijdn joukon takana pyoraily oli taloudellisempaa (VO, pienempi) kuin pyoréiltdessa yhden
tai kahden pyordilijan takana. (McCole ym. 1990, Bentley ym. 2002, Hausswirth & Briss-
walter 2008.) On havaittu, etti peesissa suoritettu pyoraily parantaa juoksusuorituskykyd,

koska pyordilyn aikana on pystytty sdéstamaan energiaa (Hausswirth ym. 2001).

Poljinfrekvenssin on havaittu vaihtelevan triathlonkilpailussa suuresti. Frekvenssi vaihtelee
vélill4 0 ja yli 120 rpm (revolutions per minute) kilpailuissa, joissa peesaus on sallittua. Pol-
jinfrekvenssilld voi olla vaikutusta pyordilyosuuden suorituskykyyn seka sen jalkeiseen
juoksuosuuteen. Triathlonistien kuten myds maantiepyorailijdiden on havaittu kayttavan

suhteellisen korkeita poljinfrekvenssejé (8595 rpm), vaikka metabolisesti optimaalisin pol-
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jinfrekvenssi on havaittu olevan 60-80 rpm valilla. Toisaalta mekaanisesti optimaalinen

poljinfrekvenssi on 90 rpm tienoilla, jolloin hermolihasjérjestelmén aktivaatio on pienim-
mill&&n poljettaessa submaksimaalisella teholla. Nostamalla poljinfrekvenssid pystytdan
vahentdmaan tarvittavaa voimaa yksittaisen polkaisun aikana. Tdma voi vaikuttaa lihasten
rekrytointiin ja suurilla poljinfrekvensseilla pystytddn minimoimaan tyypin Il lihassolujen
aktivointi ja optimoimaan vasymysta kestavien typin | lihassolujen kéyttd. Korkea poljin-
frekvenssi minimoi myos verenkierron estymisen aktiivisessa lihaskudoksessa. (Neptune &
Hull 1999, Brisswalter ym. 2000, Bentley ym. 2002, Tew 2005.) Kuitenkaan poljinfrek-
venssilla ei ole havaittu merkitsevda vaikutusta sitd seuranneeseen juoksusuorituskykyyn.
Tew (2005) havaitsi, ettd 10 kilometrin juoksuaika ei muuttunut merkitsevasti, kun sita en-
nen suoritettiin 65 minuutin pyoraily 70 % MAP eri poljinfrekvensseillda (PC (preferred ca-
dence), PC+15 % ja PC-15 %). Kuitenkin juoksuosuuden ensimmadisten 500 metrin aikana
juoksunopeus oli nopeinta, kun poljinfrekvenssi oli joko PC tai PC+15 %. Nain ollen tutkija
totesi, ettd poljinfrekvenssilla ei ollut merkitsevaa vaikutusta juoksusuorituskykyyn, kunhan
frekvenssi pysyy vélilla joka on tyypillinen triathlonisteilla. Poljinfrekvenssin vaikutusta on
kuitenkin vaikea arvioida peesi vapaissa kisoissa (olympiamatka), joissa poljinfrekvenssi ja
tuotettu teho vaihtelevat paljon kilpailun aikana. Tutkimuksissa poljinfrekvenssi ja teho ovat

puolestaan pidetty vakioina. (Tew 2005.)

2.4 Juoksu

Juoksuosuuden (10 km) kesto olympiamatkantriathlonissa on noin puoli tuntia. Lontoo
olympialaisissa 2012 viidelld parhaalla mies triathlonistilla juoksuosuus kesti 29:07-30:01
(min:sek) (Taulukko 2) ja viidelld parhaalla naisella 33:41-34:10 (min:sek) (Taulukko 3).
Suorituskyky juoksussa on térked triathlonissa, erityisesti lyhyilld matkoilla. Juoksusuori-
tuskyvyn on havaittu korreloivan loppusijoituksen kanssa molemmilla sukupuolilla merkit-
sevasti (r = 0.61-0.99, p<0.01) (Vleck ym. 2006, Vleck ym. 2008, Le Meur ym. 2009.)

Useissa tutkimuksissa on vertailtu triathlonjuoksun ja juoksun, jota ennen ei ole suoritettu

fyysisté aktiivisuutta (pyoréily ja uinti) valisia eroja. Triatlonjuoksun aikana on havaittu
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hapenoton olevan korkeampi, ventilaation taloudellisuuden olevan heikompaa ja lihasten
verenkierron olevan nopeampaa kuin juoksun, jota ennen ei ole uitu ja pyorailty. Energian-
kulutus on 1.6-11.6 %:a korkeampi triathlonjuoksussa kuin pelkéssa juoksussa. Kovempi-
tasoisilla triathlonisteilla ero triathlonjuoksun ja pelkan juoksun vélilla on pienempi kuin
heikompitasoisilla triathlonisteilla. Ndama fysiologiset erot saattavat johtua edeltaneen fyysi-
sen rasituksen aiheuttamasta glykogeeninvarastojen tyhjenemisestd, lammonsaatelystd seké
nestehukasta tai muutoksista biomekaanisissa muuttujissa (askelpituus ja —tiheys). (Miura
ym. 1999, Millet & Vleck 2000, Tew 2005.)

Laboratoriossa tehdyt mittaukset osoittavat, ettd triathlonkilpailun juoksu on raskaampaa
kuin kontrollijuoksu, jota ennen ei ole suoritettu fyysista aktiivisuutta ja joka suoritetaan
samalla nopeudella kuin triathlonin juoksu. Hapenkulutus, hengitysfrekvenssi, keuhkotuule-
tus ja syke ovat korkeampia triathlonjuoksun aikana kuin kontrollijuoksun aikana. Edell&
mainitut muutokset voivat johtua hiilihydraattivarastojen tyhjenemisestd, hengityslihasten
vasymyksestd, nestevajauksesta ja korkeammasta kehon lampétilasta. Vaihto pyorailystéa
juoksuun aiheuttaa myds sen, ettd veri joudutaan ohjaamaan uudestaan eri lihasryhmille.
Energiankulutus mitattuna hapenkulutuksena millilitroina per painokilo per juostu kilometri
(ml/kg/km) on 1.6-11.6 %:a suurempi juoksussa, jota ennen on pyoréilty kuin juoksussa,
jota ennen ei ole pyoréilya. Energiakulutuksen kasvun suuruuteen triathlonjuoksun aikana
vaikuttaa myds, miten 40 kilometrin pyordily on suoritettu. 10 kilometrin juoksun suoritus-
kykyyn vaikuttaa suoritetaanko pyoraily tasaisella teholla vai vaihtelevalla teholla sek& pys-
tytadnko pyordilemaan edelld ajavan peesissa vai ei. (Millet & Vleck 2000.) Hausswirth ym.
(1999) osoittivat, ettd juoksu oli todellakin helpompaa, kun pyoréilyosuus suoritettiin edelld
ajavan peesissa kuin ilman peesiapua. Pyoraily nopeus oli kummallakin kerralla sama ja
tehontuotto tasaista. Hapenkulutus, syke, veren laktaattipitoisuus ja ventilaatio olivat kaikKki
matalampia peesissa suoritetun pyo6rdilyn aikana ja nain ollen fysiologinen rasitus ei ollut

yhté kova juoksun alussa. (Hausswirth ym. 1999.)

Le Meur ym. (2009) osittivat, etté triathlonistien juoksunopeus hidastui koko juoksuosuu-

den aikana. Triathlonistit siis aloittivat toisen vaihdon (pyo6railysta juoksuun) jélkeen juok-
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sun kovalla vauhdilla ja vauhti hiipui koko juoksuosuuden aikana (Le Meur ym. 2009).

Hausswirthin ym. (2010) tutkimuksen mukaan olisi kuitenkin parempi lahted juoksuosuu-
teen hieman hiljaisemmalla vauhdilla. He havaitsivat, ett4 jos juoksunopeutta hidastetaan
hieman (verrattuna vapaavalintaiseen vauhtiin) ensimmaisen kilometrin aikana, niin seka
juoksuosuuden ettd kokonaistriathlonin aika paranevat merkitsevasti. Kun juoksuosuus aloi-
tettiin hitaammalla vauhdilla, triathlonistit pystyivét kasvattamaan nopeuttaan loppuosuu-
della. Tdma4 johtui mm. siitd, ett4 anaerobinen energiankulutus ei noussut alussa niin korke-
alle. Vauhdinjakoa tulisikin harjoitella edestakaisella pyoréily-juoksu harjoitteilla, jotta kil-
pailussa pystytaan juoksemaan juoksuosuuden ensimmadiset kilometrit optimaalisella vauh-

dilla ja néin triathlonin kokonaisaika paranee. (Hausswirth ym. 2010.)

Juoksun kasvanut energiankulutus triathlonissa voi olla yhteydessa muutoksiin juoksun
biomekaniikassa (Millet & Vleck 2000). Marino & Goegan (1993) osoittivat, ettd juoksun
aikana sisainen mekaaninen ty6 kasvoi 54 %:a ja juoksun nopeus pieneni 38 %:a, kun juok-

sua ennen suoritettiin 40 km pyoraily.

2.5 Taktiikka

Vauhdinjaolla on merkittava rooli kokonaissuorituskyvyn optimoimisen kannalta triath-
lonissa. Kilpailua ennen tulisi luoda taktiikka vauhdinjaosta. Kilpailun dynamiikka vaikut-
taa kuitenkin vauhdinjakoon ja usein itselle optimaalisinta ja ennalta suunniteltua taktiikkaa
/ vauhdinjakoa ei pystyta toteuttamaan. Yhteisldhtokilpailuille on tyypillista, etta kilpailun
aikana urheilija pystyy sadastaméén energiaa peesaamalla edelld olevien kilpailijoiden takana
ja talla on merkittava rooli kilpailun aikaisen taktiikan kanssa. Triathlonissa sek& uinti- ja
pyorailyosuudella peesaamisella on merkitseva hyoty ja tdméan seurauksena triathlonisti
pystyy uimaan / pyoraileméaén nopeammin ja sédastdmaan energiaa viimeiselle juoksuosuu-
delle. Taktiikkaa saadelldan kilpailun aikana jatkuvasti ja siihen vaikuttavat kisan kulku
seka triathlonistin omat tuntemukset jaksamisesta. Vauhdinjaosta mielenkiintoisen tekee se,

ettd urheilijan on pyrittava jakamaan vauhti optimaalisesti koko kilpailun kannalta ja siihen
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vaikuttaa jokaisen osuuden vauhdinjako. Usein vauhdinjako vaihtelee eri osuuksien valil-

I& hyvinkin paljon ja vaihtelua on my®ds kilpailujen valilla. (Wu ym. 2014.) (Kuva 2)

A Swim B Cycha c Fun
: ) ]
Distance (km) Distance (kmij) Distance (km)

KUVA 2. Esimerkki vauhdinjaosta peesivapaassa olympiamatkan triathlonkisassa a) uintiosuus, b)
pyorailyosuus ja c¢) juoksuosuus. Uinnin alussa vauhti on kova (silloin pyritadn padsemaan hyvaan
peesiasemaan) ja vauhti tasaa tasaantuu loppua kohden. Pyorailyosuudella vauhti on vaihtelevaa,
sisdltden matala- ja korkeaintensiteettisia jaksoja (irtiottoyrityksia ja pyritadn padsemaan hyvaan
peesiasemaan). Juoksuosuuden alussa ldhdetdan kovaa liikkeelle ja vauhti tippuu kokoajan, kunnes

lahtee nousuun jélleen, kun ratkotaan voittajaa. (Muokattu Wu ym. 2014.)

My®os vaihdoilla (uinnista pyoréilyyn ja pyoréilysta juoksuun) on merkitys taktiikkaan ja
vauhdinjakoon. Vaikka vaihtoalueen pitaa olla kaikille kilpailijoille tasapuolinen (kaikilla
yhta pitkat matkat), olisi kuitenkin tarkeda paasta vaihtoalueelle ryhman kérjessa, jotta voi
valttad yhteentérmaykset ja ruuhkan. Usein Kilpailuissa nahdaankin pyorailyosuuden lopus-
sa vauhdin kiihtyminen, kun haetaan parempia paikkoja ennen vaihtoaluetta. Vaikka koko-
naisaika, mika kaytetddn vaihtoalueella, vaihtelee 0.8-1.3 %:n valilld kokonaiskilpailun
ajasta, on vaihtoalueella toimimista harjoiteltava myos erikseen, jotta se saadaan optimoitua

mahdollisimman nopeaksi ja automaattiseksi. (Millet & Vleck 2000.)

2.6 Psykologia

Triathlon on myds mentaalisesti haastavaa, silla se sisaltda kolme lajia, joissa kaikissa pitéi-
si olla hyva ja lajit pitdd pystyd myos yhdistaméan optimaalisesti yhteen. Usein henkinen
valmistautuminen jaa lilan vahdiseksi. Sitd ei kuitenkaan pitdisi aliarvioida ja triathlonia

onkin kuvailtu fyysiseksi shakiksi (physical game of chess). Triathlonistille tarkeintd olisi
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mentaalisesti tiedostaa oma kyvykkyys kaikissa kolmessa lajissa ja liséksi arvioida oma

kyvykkyys suhteessa vastustajiin ja ymparistoon (rata, olosuhteet). Oikeanlaista mentaalista
valmistautumista tulisi harjoitella. Mentaaliseen valmistautumiseen kuuluvat mm. kilpailu-
taktiikan suunnittelu, mielikuvissa kilpailun Iapi kdyminen, suunnitelmat mahdollisten on-
gelmien varalle (esimerkiksi renkaan puhkeaminen) seka ravinnon nauttiminen Kilpailun
aikana. (Bales & Bales 2012.) Psykologinen valmistautuminen voidaan nahdda monella ta-
paa. Laajasti ajateltuna se voi tarkoittaa kaikkea, mita urheilija tekee ollakseen valmis Kil-
pailussa tai suppeammin ajateltuna erilaisina tekniikoina, joita urheilija kdytta4 valmistautu-
essa kilpailuun (esim. mielikuvaharjoittelu tai itsepuhelu). (Gould & Maynard 2009.) Fyysi-
sen ja psyykkisen suorituskyvyn yhteytta toisiinsa ei kannata erottaa, silld on havaittu, etta
hyva fyysinen kunto parantaa koettua patevyytta suorituksessa ja myos painvastoin (Jones
ym. 2010). Kilpailuun valmistautuminen ja psyykkinen kilpailuvalmius ovat onnistumisen
perusta. Kilpailusuoritukseen valmistauduttaessa on pyrittdva vahvistamaan omaa itseluot-
tamusta ja tunnetta siité, ettd pystyy suoritukseen. Jokaisella urheilijalla kilpailu herattaa
kuitenkin erilaisia tuntemuksia ja siihen valmistautuminen on hyvin yksilollista ja tarkeinta

olisikin 16yté4 itselle paras tapa.

Jokainen ihminen on omanlainen persoonallisuus, johon vaikuttavat seka geenit ettd ympa-
ristd. Urheilija on siis yksil6llinen ja hanen psyyke kehittyy ja muokkaantuu péivittdin héa-
nen ollessa vuorovaikutuksessa ympardivdn maailman kanssa, erityisesti vuorovaikutus
l&heisimpien ihmisten kanssa. Valmennuksessa on tarke& ottaa jokaisen ihmisen yksilolli-

syys huomioon ja turvaamaan kokonaisvaltainen kehitys. (Mero ym. 2007, 215.)

Urheilun ja muun eld&man yhteensovittaminen on pitkdkestoisen kehittymisen ja urheilu-
uran kannalta ehdottoman térkedd. Myos téssé ihmisen yksilollisyys korostuu ja eri urheili-
joilla ndma sulautuvat yhteen eri tavalla. Myds motivaatio urheiluun on peruslahtdkohta
kehittymiseen ja urheilu-uran syntymiseen. Motivaatio urheiluun voi syntyd unelmista ja
tavoitteista. Tavoitteiden tulee olla selkeit4 ja haastavia, mutta myos reaalisesti saavutetta-
vissa. Portaittain haastavammaksi kayvat tavoitteet luovat onnistumisen tunteen ja lisdavét

itseluottamusta aina, kun yksi porras on saavutettu. (Mero ym. 2007, 216.)
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Lajit eroavat toisistaan suuresti myds psyykkisten vaatimusten suhteen. Tuntemalla lajin

vaatimia psyykkisid vaatimuksia voidaan harjoittelua optimoida parhaalla tavalla. (Mero
ym. 217-219.) Triathlon on d&&rimmainen kestévyyslaji, jolloin harjoittelussa tulee panostaa
fyysisten tekijoiden kehittdmiseen. Triathlon kilpailun kesto vaihtelee matkan mukaan ja
sen aikana on pyrittava sailyttdmaan vireystila hyvané koko kisan ajan. Myos lajien vaihdot
tuovat omanlaisen haasteen triathlonissa. Keskittymisen on oltava huolellinen vaihdon aika-
na, jolloin pitad 10ytad oma vaihtopaikkansa ja suorittaa vaihto saantjen mukaan. Triath-
lonistin on myos tarkasteltava muiden kilpailijoiden suoritusta. Mahdollisiin irtiottoihin on
reagoitava ja tehtdva muutoksia ennen kilpailua laadittuun taktiikkaan. Myds ulkoisiin (séa,
valineiden toimivuus, renkaan puhkeaminen) tekijoihin ja yllattaviinkin muutoksiin varau-

tuminen parantavat henkisté valmiutta.
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3 URHEILIJA- JAHARJOITTELUANALYYSI

3.1 Henrik Goesch

Urheilija-analyysin esimerkkiurheilijana tassa lajianalyysissé esitelladan Henrik Goesch. H&-
nelld on useita SM-voittoja miesten sarjassa seké pika- ettd perusmatkalla. Lisaksi han on
sijoittunut kaksi kertaa 10 joukkoon Continental-cupin Kisoissa. Lisdksi han voitti puolimat-
kan kisan Turussa 2015. Tulevaisuudessa hénelld on tavoitteena nostaa tasoa ja ranking-
sijoitusta kansainvélisen triathlonliiton (ITU) rankingissa ja péa&sta olympialaisiin 2020.
Liséksi jatkossa on tarkoitus siirtyd kisaamaan myos pidemmille matkoille ja menestyé niis-
sé. (Luoto 2016.)

Goesch syntyi vuonna 1994. Nuorempana hén harrasti monipuolisesti eri lajeja mm. jalka-
palloa, hiihtoa ja maastojuoksua. Ensimmaisen kerran hén kokeili triathlonia vuonna 2010
pikamatkan kilpailussa paikallisissa kisoissa ja samana vuonna osallistui my6s junioreiden
SM-kilpailuun (pikamatka). Siitd lahtien han on harjoitellut tavoitteellisesti. Hanelld on
my0Os lukuisia eri ikasarjojen SM-mitaleita maasto-, maantie- ja ratajuoksukilpailuista.
(Luoto 2016.)

Goeschin pituus on 179 cm ja paino 75 kg. Maksimaalinen hapenottokyky on juosten mitat-
tuna 75ml/kg/min. 1500m metrin uinnin han on uinut 25 metrin altaassa 18 min 12 sekuntiin
ja hénen 10 kilometrin juoksu ennétys on 32.03. Cooperin testissa han on juossut 3985 met-

rid. Pyoréilyssa maksimaalinen aerobinen teho on 400 W. (Luoto 2016.)

Vuosittain harjoittelutunteja tulee yli 1000. Harjoittelutunnit jakautuvat karkeasti 400 tuntia
uintia, 350-400 tuntia pyorailya ja 300-350 tuntia juoksua. Maarallisesti Goesch harjoitte-
lee erittdin paljon verrattuna muihin suomalaisiin triathlonisteihin. Harjoittelun pééatavoit-
teena on kehittdd anaerobinen kynnysvauhti kaikissa lajeissa niin kovaksi, etta silla parjaa

maailman huipulla. Téhan pyritddn panostamalla aerobiseen harjoitteluun ja harjoittelun
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maardén, koska yhdessa valmentaja Mika Luodon kanssa he ajattelevat sen olevan kehit-

tavintd Henrikille, jonka vahvuus urheilijana on nimenomaan kestdvyys. Suuren aerobisen
harjoittelun lisaksi tehdaan toki kovempiakin kestavyysharjoituksia, joilla pyritdén kehitté-
maan nopeuskestavyytta ja lajinopeutta. Myos lajitekniikoita harjoitellaan runsaasti. Liséksi
harjoitteluun kuuluu myés voima-, kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelua. VVoimaharjoituk-
set pyritaan tekemaan mahdollisimman lajinomaisesti. Harjoittelu on siis suhteellisen moni-
puolista kuitenkin aerobisen harjoittelun osuus vuosittaisesta kokonaisharjoittelusta on suu-
rin. Jatkossa on tarkoituksena pitdd harjoittelun méaaré suurin piirtein samana ja tavoitteena
nostaa harjoittelun laatua ja intensiteettia sopivasti esimerkiksi etsimélla aiempaa kovempia

harjoituskavereita ulkomailta. (Luoto 2016.)

Vuosittain kausi jakautuu peruskuntokauteen, Kilpailuihin valmistavaan kauteen ja kilpailu-
kauteen. Vuodessa Goesch osallistuu 15-20 triathlonkilpailuun, joista 5-10 on ns. tarkeita
Kilpailuita. Tarkeimmat Kilpailut ajoittuvat toukokuun ja lokakuun valiselle ajalle. Goesch
osallistuu kauden aikana myo6s juoksukilpailuihin, jotka toimivat paasaantdisesti kovina
harjoituksina. Tarkeimpiin kilpailuihin (kisat, joista saa ranking pisteitd sekd SM-kisat)
valmistaudutaan keventamalla harjoittelua. Kilpailukaudella pyritdan tarkeimpien kisojen
valilla keskittyméaan harjoitteluun ja talléin osa kisoista toimii kovina harjoituksina, joihin ei

valmistauduta erityisesti. (Luoto 2016.)

Peruskuntokaudella harjoitusméaré on todella korkea ja silloin panostetaan todella paljon
aerobiseen kestévyyteen (Taulukko 4). My6s peruskuntokaudella tehddan harjoituksia, jois-
sa intensiteetti on korkea, mutta silloin uitu/pyorailty/juostu matka pidetédan lyhyena. Talla
pyritdan siihen, ettd taloudellisuus ja vauhti pysyvét ylla peruskuntokauden ajan. Kilpailu-
kauteen valmistavalla kaudella on yh& paljon aerobista harjoittelua, mutta kovien harjoitte-
luiden osuus kasvaa. Kovia harjoituksia voi olla joka toinen pdiva ja joskus myos kaksi ko-
vaa harjoitusta paivassa (Taulukko 5), jolloin toinen kovista harjoituksista on yleensa uinti.
Kilpailukaudella kovia harjoituksia voidaan tehd& noin joka kolmas péiva. Kilpailuun val-
mistavalla ja kilpailukaudella tehddan myo6s yhdistelma harjoituksia esim. 3x pyordaily-
juoksu (20 min pyora + 1000-3000 m juoksu), jossa intensiteettid nostetaan loppua kohden
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ja lopussa tehot yli kilpailuvauhdin. Kilpailukauteen valmistavalla kaudella ja kilpailu-
kaudella tehd&an valilla jaksoja, jolloin aerobisen harjoittelun mé&éraa nostetaan, silla sen on

havaittu sopivan Goeschille. (Luoto 2016.)



Taulukko 4. Esimerkkiviikko Goeschin peruskuntokaudelta. Uintiharjoituksessa tulee uintia n. 4-7km.

25

Paiva Ma Ti Ke To Pe La Su
Aamupéiva | Uinti + Voima (perus- | Uinti Uinti + Voima (perus- | Uinti Pyoraily + | Uinti Pitkd pyo-
voima/kestovoima) voima/kestovoima) Liikkuvuus réaily
lltapdiva Aerobinen juoksu 1h: | Vk- Pyoraily: Pk-lenkki 2- | Juoksu: Uinti:  No- | Aerobinen | Lepo
sisaltdd 5*30s kovavauh- | juoksu | 3h Vk/Mk peus juoksu
tista rullausta alamékeen 1.45-2h
siséltaa
2*2*30s

kovaa
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Taulukko 5. Esimerkkiviikko Goeschin kilpailuun valmistavalta kaudelta, jolla oleva kilpailu toimii kovana harjoituksena. Uintiharjoituksessa

tulee uintia n. 4-7km.

Paiva Ma Ti Ke To Pe La Su
Aamupdiva | uinti + aerobi- | Pyord 3h: siséltdd | uinti + aerobinen | KOVA: Pyoré: | Uinti Palauttavaa:
nen pyoréily 2*5-6*1min MK /1 | pyoréily 1-2 h 2h 4*5min tem- kevyttd uintia
min palautuksella poajoa Vaihtele- ja pyoréilya
vassa maastossa
lltapaiva Juoksu 1h: 10— | KOVA:  Juoksu: | Juoksu 2-3* 100m- | Uinti Juoksu KOVA:
12 * 200m /| 500m-1000m- 200m-300m- verrytte- | Kisa (Pe-
holkkapalautus | 2000m-1000m- 200m-100m (2km lya rus-matka)
30s 500m anaerobisella | kisavauhdilla) kaytettiin
kynnyksell&/ 2min | /palautus 30s kovana
palautukset harjoituk-
sena
llta Lihaskunto ~ + | Lihaskunto + liik- Lihaskunto ~ + Lihaskunto +
liikkuvuus kuvuus liikkuvuus liikkuvuus
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3.2 Ainhoa Murua

Tassd osiossa esitelldédn seuraavaksi kansainvalisentason naistriathlonistin (33-vuotias,
pituus 160 cm, paino 47,4 kg) vuoden harjoitusmaarid ja intensiteettejd. Kyseinen
harjoitusohjelma on triathlonistin valmistautumisvuodelta Lontoon 2012 olympiakisoihin.
Harjoittelun analysoinnista on havittavissa harjoittelun maarat, intensiteetit ja kilpailujen
sijoittumiset harjoitusvuoteen (Kuva 4). Harjoitusintensiteettia méaritettdessd on kaytetty
yksilollisid kynnystasoja ja kynnykset on madritelty tietyille syke- tai tehoalueille.
Intensiteetti alueita oli kolme: alle laktaattikynnyksen, laktaattikynnyksen ja OBLA-
kynnyksen (onset of blood lactate accumulation) vélissa ja yli OBLA-kynnyksen.
Kokonaisharjoituskuormitusta laskettaessa harjoittelun kulunut aika kerrottiin 1, 2, tai 3
riippuen siitd, milla intestiteetilla harjoittelu suoritettiin 1 = alle laktaattikynnyksen, 2 =
laktaattikynnyksen ja OBLA:n vélissa ja 3 = yli OBLA:n). (Mujika 2014.)

Harjoittelua kertyi vuoden (50 viikkoa) aikana yhteensa 796 harjoituskertaa (303 uintia, 194
pyordilya, 254 juoksua ja 45 voimaharjoitusta). Viikottain harjoittelukertoja kertyi
keskimé&éarin 16 = 4 (uinti 6 = 1, pyoraily 4 £ 1, juoksu 5 £ 2 ja voimaharjoitus 1 + 1).
Uintiharjoittelua kertyi yhteensa 1230km (25 + 8 km/vko) (uintimaarédn saa muunnettua
tunneiksi jakamalla sen 3.4 km/h), pyoréilya 427 tuntia (9 = 3 tunti/vko) ja juoksua 250
tuntia (5 £ 2 tuntia/vko). Kauden aikana oli yhteensd 21 kokonaan harjoittelusta vapaata
paivaa. Urheilija vietti 20 viikko vuodesta leireilld. Kilpailuita kausi sisalsi seuraavasti: 2
sprintti duathlonia (juoksu-pyoraily-juoksu), 6 sprintti triathlonia, 8 olympiamatkan
triathlonia, yksi sprintti aquathlonin (juoksu-uinti-juoksu) ja yhden viestitriathlonin
(yhteensa 26h 14 min 35 sek kilpailua). Ennen téarkeita kilpailuita harjoittelua kevennettiin,
jotta suorituskyky saatiin nostettua mahdollisimman korkealle. Murua kevensi harjoittelua

ennen olympiakisoja asteittain kolmen viikon ajan ennen kisoja (Kuva 5). (Mujika 2014.)
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KUVA 4. Harjoittelu intensiteetin jakautuminen prosentteina suhteessa kokonaisharjoitteluvoluumiin. ILT = laktaattikynny, OBLA = onset of
blood lactate accumulation. (Mujika 2014.)
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KUVA 5. Kokonaisharjoituskuormitus viikottain. Laatikot ilmaisevat kilpailuja, numero laatikonsisalla sijoitusta kilpailussa ja laatikon vari
kilpailun tarkeyttd. Valkoinen = vahiten tarke kilpailu, harmaa = tarked kilpailu ja musta = kauden téarkein kilpailu (Lontoon olympialaiset).
(Mujika 2014.)
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4 VALMENNUS- JA KILPAILUJARJESTELMA

4.1 Suomessa

Suomen triathlonliitto on perustettu vuonna 1986. Lajin suosio on kasvanut Suomessa Vii-
meisten vuosien aikana, misté kertoo se, ettd harrastajien madra on kasvanut viimeisen vii-
den vuoden aikana nopeasti ja lisenssiurheilijoiden méaara kasvanut 350:sta 2000:een. Suo-
messa ollaan silti viel& selvésti perdssa esim. Tanskaa, jossa mm. taloudellinen panostami-
nen valtion puolesta lajia kohden on moninkertainen Suomeen nahden. Liiton paatehtavina
on lasten ja nuorten valmennuksen kehittdminen, maajoukkueen valmennusjarjestelmén
kehittdminen seka terveysliikunnan/terveellisten eldméntapojen edistdminen. Viimeista py-
ritdédn tuomaan esille siten, ettd triathlonin harrastaminen on mahdollista iastd ja tasosta
riippumatta. Liitto pyrkii tekemaan yhteistyota muiden lajiliittojen kanssa, saada heilta uusia
ideoita ja luomaan uusia toimintamalleja. (Suomen triathlonliitto 2016, Selin 2016.)

Triathlonliitolla on kdynnissa urheilijapolun luominen lapsesta aikuisikaan asti. Polku sisal-
taa eri vaiheet lasten- ja nuortenurheilun vaiheeseen seka aikuisidn urheiluun. Aikuisian
osalta polku siséltaa vaiheet sek& harrastustoiminnalle ettd ammattilaisuudelle. Liitto jarjes-
td4d yhden paivén leirejd/kokoontumisia lapsille ja nuorille ympdari Suomea (Suomi jaettu
kahdeksaan alueeseen), joissa lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus kokeilla triathlonia riip-
pumatta lahtotasosta tai siitd, onko lajia aikaisemmin kokeillut. Néissa tapahtumissa pyri-
tdan loytaméaan lahjakkaat ja innokkaat lapset, joille tarjotaan mahdollisuus jatkoleireille,
jossa kokoontuvat lahjakkaimmat nuoret. Lisaksi liitto jarjestdd koulutuksia valmentajille (1-
ja ll- taso). Naiden lisaksi jarjestetdan erikseen koulutuksia lasten- ja nuorten valmentajille.
Maajoukkuetoimintaan valitaan n. 20 urheilijaa. Heita pyritddn tukemaan ja liiton puolesta
jarjestetdan harjoitusleirejd n. 4 vuodessa, joista yksi pyritddn pitdmaan ulkomailla. Maa-
joukkueeseen valitaan urheilijoita suorituskyvyn seka kehityksen ja oletettavan kehityksen
perusteella. (Suomen triathlonliitto 2016, Selin 2016.)
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Liitto osallistuu kilpailujen jarjestamiseen auttamalla ja tarjoamalla ammattitaitoa ja tie-
toa kilpailuiden jarjestajille. Liitto auttaa jarjestdjia mm. kilpailun turvallisuuden suunnitte-
lussa ja kertoo, mit4 asioita tulee ottaa huomioon kilpailua jarjestettdessa. Liséksi liitto
myontaé kilpailulle SM-statuksen. Suomessa jarjestetddn vuonna 2016 neljd SM-triathlon
kisaa (yksi jokaisella matkalla). Lisaksi jarjestetddn SM-maastotriathlon (sprintti- ja perus-
matka) ja SM-talvitriathlon, johon kuuluu lumikenkékavely, luistelu ja hiihto. SM-kisojen
lisdksi Suomessa jarjestetddn lukuisia triathlonkilpailuita eri matkoilla ja kilpailujen mééra
on koko ajan kasvussa. (Suomen triathlonliitto 2016, Selin 2016.)

4.2 Kansainvalisesti

Kansainvélinen triathlonliitto, International Triathlon Union (ITU) perustettiin vuonna
1989. Se toimii hallinnollisena elimena kaikille multisport-lajeille, kuten triathlon, duathlon
ja aquathlon. Kansainvélisen triathlonliiton p&damaja sijaitsee Sveitsissd, Lausannessa ja
liiton jasenistdon kuuluu eri jdsenmaat edustajineen. Perustamisesta lahtien paatavoitteena
oli saada triathlon olympialajiksi ja siind onnistuttiinkin, silla triathlon oli ensimmaisen ker-
ran Olympialaisissa Sydneyssé vuonna 2000. Matkaksi valikoitui peesausvapaa perusmat-
ka/olympiamatka (1,5 km uinti, 40 km pyoraily ja 10 km juoksu). (Internaitional Triathlon
Union 2016.)

Kansainvalinen triathlonliitto vastaa Maailman Cupin ja World Triathlon Series- sarjan jar-
jestamisestd. Painopiste on siirtynyt World Triathlon Series- sarjan jarjestamiseen ja kehit-
tdmiseen. Maailman Cupin kilpailuita on véhennetty viime vuosien aikana. World Triathlon
Series-sarja koostuu yhdeksastd eri osakilpailuista, mik& kulminoituu Grand Final-
Kilpailuun ja ITU maailmamestarin kruunaamiseen. ITU World Triathlon Series-sarjassa
kilpaillaan peesivapaalla olympiamatkalla. Téssd sarjassa on myds suuret rahapalkinnot.
Sekd Maailman Cupin ja World Triathlon Series- Kilpailuista urheilijat kerd&vat pisteita,
joiden perusteella valitaan urheilijoita olympialaisiin. Ndiden lisaksi Kansainvélinen triath-
lonliitto jarjestdd vuosittain pitkdn matkan maailmanmestaruuskisat, jolloin matkana on 4

km uinti, 120 km pyoréily ja 30 km juoksu. Olympiakisoissa ei toistaiseksi ole suomalaisia
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ollut, mutta Kaisa Lehtonen on sijoittunut kahtena viime vuonna (2014 ja 2015) hienosti
palkintopallisijoille pitkdn matkan maailmanmestaruuskisoissa. (Internaitional Triathlon
Union 2016.)

Kansainvalisen triathlonliiton rinnalla toimii tunnettu kilpailunjarjest&ja, kaupallinen orga-
nisaatio nimeltd World Triathlon Corporation (WTC). WTC tunnetaan erityisesti Ironman ja
Ironman 70.3 brandin alaisista kilpailuista. Ironman matkan Kilpailu koostuu 3,8km:n uin-
nista, 180km:n pyoréilysta ja 42,2km:n juoksusta. Ironman 70.3 kilpailumatkana on puoli-
matka eli 1,9km uinti, 90km pyoraily ja 21,1km juoksu. 70.3 viittaa matkan kokonaispituu-
teen maileina. Ironman ja Ironman 70.3 kilpailut toimivat vuosittain karsintakilpailuina lo-
kakuussa jarjestettaviin lronmanin maailmanmestaruuskilpailuihin Havaijilla, Konalla.
Maailmanmestaruuskilpailussa kilpailevat sek& eliitti-sarjan osallistujat ettd ikasarjaurheili-
jat. Lajin suosion ja lisd&ntyneiden kilpailuiden vuoksi karsinta ja paasy Havaijille on vuo-
sittain vaikeutunut. Paastdkseen Havaijille maailmanmestaruuskisoihin vaaditaan l&hes aina
oman ikésarjan top3-sijoitusta Ironman-matkalla. WTC organisaatio omistaa lronman-
brandin ja tdman vuoksi vain sen jéarjestamié tdydenmatkan Kilpailuja saa kutsua Ironman-
nimikkeelld&. WTC-organisaatio on voittoa tavoitteleva yhtio. Myds WTC:n jarjestamissa

Kilpailuissa parhaille urheilijoille jaetaan merkittavia palkintorahoja. (Ironman.com 2016.)

N&ma kaksi eri organisaatiota saattavat aiheuttaa hdmmennysta ja termit voivat menné se-
kaisin puhuttaessa eri kilpailuista. Kansainvalinen triathlonliito keskittyy l&hinnd olympia-
komitean alaiseen olympiamatkatoimintaan ja WTC puolestaan Ironman ja Ironman 70.3
matkan kisoihin. Toki ITU jérjestadd pitkdnmatkan MM-kilpailut ja myds WTC:II& on lyhy-
empi& matkoja. Urheilijat keskittyvat padséantoisesti jommankumman organisaation kilpai-
luihin. ITU:n kilpailuita kiertavat pyrkivét voittamaan 1TU:n MM-tittelin ja olympiavuonna
saamaan paikan olympiakilpailuista ja menestyméan sielld. WTC:n kilpailuita kiertavét ta-
voittelevat voittoja sen organisaation kilpailuissa ja paikkaa ja menestystad Ironmanin MM-
kilpailuista Havaijilla. Paasééantoisesti voidaan ajatella, ettd ITU:n Kilpailuita kiertavat kes-
kittyvat lyhyempiin matkoihin ja WTC:n kilpailuissa urheilevat erikoistuvat pidemmille

matkoille. Useat urheilijat vaihtavat uransa aikana sitd, kumman organisaation alaisia kilpai-
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luja kiertavat. Usean triathlonistin ura on alkanut ITU:n alaisista kilpailuista ja uran ede-

tessa han on vaihtanut pidemmille matkoille ja siirtynyt ndin WTC:n alaisiin kilpailuihin.
Useimpiin molempien organisaatioiden jarjestamiin Kilpiluihin voi osallistua kuka tahansa.
Paikkoja on usein rajatusti ja kilpailut ovat hyvin suosittuja, esimerkiksi Tukholmassa jar-
jestettavaan World Triathlon Series- triathlonin osakilpailuun on paikkoja 4000:lle. (Inter-

naitional Triathlon Union 2016, Ironman.com 2016.)
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5 VALMENNUKSENOHJELMOINTI

Tassa osiossa esitellddn “teoreettisen” triathlonurheilijan vuosikohtainen harjoitusohjel-
mointi. Kyseinen urheilija on 19-vuotias mies (175 cm, 72 kg), jonka pitkdaikaisena tavoit-
teena/unelmana on mitali olympiakisoista 2024. Han on harrastanut monipuolisesti kesté-
vyysurheilua pienesta pitéen ja triathlonia tavoitteellisesti kolme vuotta. Esiteltdvan vuoden
(28.10.2015-25.9.2016) tavoitteena on osallistua kilpailuun valmistavalla ja kilpailukaudel-
la moniin kilpailuihin ja saada ndin lisaa kilpailukokemusta triathlonista. Liséksi tavoitteena
on parantaa suorituskykya jokaisella osa-alueella. Tavoitteena on myds menestyd kauden

paékilpailussa (Perusmatkan SM-kilpailu).

5.1 Vuosisuunnitelma

Fyysiselld harjoittelulla on kaksi padtavoitetta: 1. Kasvattaa urheilijan fysiologista potenti-
aalia, 2. Maksimoida lajissa tarvittavat fyysiset ominaisuudet ja motoriset taidot. Fyysinen
harjoittelu ennen kilpailukautta voidaan jakaa kahteen osaan: yleinen fyysinen harjoittelu
(General physical training) ja lajispesifinen fyysinen harjoittelu (Sport-Specific physical
training). Yleisen fyysisen harjoittelujakson tavoitteena on parantaa harjoittelukapasiteettia
ja maksimoida urheilijan fysiologiset adaptaatiot, jotta urheilija olisi valmis tuleviin harjoi-
tuksiin. Tamén jakson aikana pyritaan harjoittelemaan kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita
(voima, nopeus, kestavyys, liikkuvuus). Lajispesifinen harjoittelujakso toimii siirtymajak-
sona yleisen fyysisen harjoittelujakson ja kilpailukauden vélilla. Sen aikana urheilijan fyy-
sistd suorituskykya yha kehitetéan erityisesti niiden osa-alueiden kohdalta, joita lajissa tarvi-
taan. Lajispesifiselld harjoituskaudella pyritaan tarkeita fyysisen kunnon osa-alueita kehit-
tdmaan mahdollisimman lajinomaisesti, jolloin siirtovaikutus itse kilpailusuoritukseen on
suurin. Kilpailukausi taydentdd vuosisuunnitelman. Sen aikana pyritddn yh& paranta-
maan/yllapitdmaan lajispesifisia ominaisuuksia, poistamaan vasymys, lisdédmaan kilpailuko-
kemusta ja yleisesti maksimoimaan suorituskyky kauden tarkeimpiin kilpailuihin. (Bompa
& Haff 2009 58-62, 146-156.)
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KUVA 6. Vuosisuunnitelma. Vain tarkeimmat kilpailut merkitty (tummennetut ovat kauden paakilpailut) VK = vauhtikestavyys, MK= maksimi-
kestavyys.
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5.2 Harjoituskausi

Harjoituskausi on jaettu peruskuntokauteen (20 viikkoa) ja kilpailuun valmistavaan kauteen
(16 viikkoa) (Kuva 6). Peruskuntokausi on jaettu viiteen neljan viikon pituiseen mesosyk-
liin. Peruskuntokaudella tarkoituksena kehittadd yleisesti urheilijan fyysisid ominaisuuksia.
Painopiste on aerobisessa peruskestavyydessd. Kestavyyttd harjoitellaan p&&osin ui-
den/pyoradillen/juosten, mutta myods esimerkiksi hiihtoa voidaan kayttaa viikoittain. Jokaisel-
le eri lajille on oma neljan viikon mesosykli, jolloin harjoittelun paapainopiste on kyseisessa
lajissa. Voimaharjoittelun osalta ensimmainen mesosykli keskittyy lihaskestavyyteen (tois-
tot 12-20), seuraava mesosykli hypertofiseen (toistot 8-12) ja kolme viimeistd mesosyklia
maksimivoimaan (hermostollishypertrofinen / hermostollinen, toistot 1-7). Jokaiselle viikol-
le pyritddn saamaan yksi kokonainen lepopaivd, jolloin tehdaan vain huoltavaa harjoittelua

(venyttely, putkirullaus, hieronta) (Taulukko 6).

Kilpailuun valmistava kausi on jaettu neljaan 4 viikon pituiseen mesosykliin. Talla kaudella
tehdaan yha paljon aerobista harjoittelua, mutta harjoittelussa on myds enemman vauhti- ja
maksimikestavyysharjoituksia. Harjoituksissa tehdaan paljon eripituisia kilpailuvauhtisia ja
kovempiakin vetoja. Harjoittelu tapahtuu padosin uiden/pyoraillen/juosten, mutta joitakin
yksittéisia harjoituksia voidaan tehda hiihtden/soutulaitteella. Kolmessa ensimmaisesséd me-
sosyklissé jokaisessa on padpainona yksi kolmesta lajista ja neljannesséd mesosyklissa keski-
tytaén tasaisesti kaikkiin kolmeen. Kilpailuun valmistavalla kaudella pyritd&n osallistumaan
triathlonkilpailuihin vahintdan kerran jokaisessa mesosyklissd. Lisaksi voidaan osallistua
erillisiin juoksu- tai pyoréilykilpailuihin. Naitd kilpailuita kdytetddn kovina harjoituksina ja
pyritadn kerryttdméén kilpailukokemusta. Voimaharjoittelun osalta kaikissa mesosykleissa
keskitytadn hermostolliseen maksimivoimaan, nopeaan voimantuottoon ja reaktiiviseen
voimantuottoon (plyometria). Voimaharjoittelu pyritddn tekem&an mahdollisimman la-
jinomaisesti (lihasryhmét ja nivelkulmat). Voimaharjoittelun tarkoituksena kehittdd hermo-
lihasjarjestelman suorituskykyd, taloudellisuutta ja sitd kautta parantaa kestavyyssuoritus-
kykya (Beattie ym. 2014, Rgnnestad & Mujika 2014) sekd estédé loukkaantumisia (Lauersen
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ym. 2014). Myos kilpailuun valmistavalla kaudella pyritadn pitdméaén yksi kokonainen

lepopdiva viikossa.

Taulukko 6. Esimerkkiviikko peruskuntokaudelta (viikko 4, mikrosykli 18)

MA aamupaiva Pyoréily 2h: sisaltdd 3x3x2min kovempaa

1min palautuksella, sarjapalautukset 10-

15min

Iltapaiva Uinti: Eri tekniikoilla 400m (vapari, rinta,
selkd), lisaksi vaparin tekniikkaa 20x50m +
kevyt 1500m

Ti aamupéiva Pyoraily 1,5h kiihtyva + juoksu 45min

lltapaiva Puntti 3x3 (5RM), Kyykky + Rinnalleveto

paaliikkeina + Uinti: 4x400m + 10x25m
vapari + kevyt 2000m eri tyyleilla

Ke aamupaiva Kevyt juoksu 5-10km maastossa

iltapaiva Uinti: 5x400m + 1000m vapari + 1500m eri
tyyleja

To aamupaiva Juoksu 10-12km maastossa

Iltapéiva Puntti: 3x3 (5RM) Maastaveto + Hip thrust

paéliikkeind + Pyordily 45 min
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Pe Lepo / Huoltavaa harjoittelua

La aamupadivé Juoksu: Vauhtileikittely 10-15km (ylama-

kiin selvasti koveneva vauhti)

lltapaiva Uinti: 2x500m vapari + 2x2x250m rin-
ta+selka + 10x100m vapari

Su aamupéiva Pyoraily 2h

lltapaiva Juoksu maastossa 20km

Seuraavaksi esiteltdva esimerkkipdiva on esimerkkiviikon lauantai. Edeltdva péivé on ollut
huoltava péiva ja seuraavana paivané sunnuntaina on tiedossa kaksi pitkakestoista peruskun-

tolenkkia. Esimerkkipdiva sijoittuu leiriviikolle, joten urheilua hairitsevia tekijoita ei ole.

7:00 Herétys ja aamupala (ruisleipd, margariini, juusto, leikkele, maustamaton jogurtti, mar-
joja, pahkindita, maito, appelsiinimehu)

9:00 Vauhtileikittely 10-15km (ylamaet aina kovaa)

11:00 Lounas (tummaa riisid, kanaa, salaatti, tomaatti, kurkku, ananas, raejuusto, ruisleipa,
maito)

12:00-17:00 Palautuminen ja mahdollisesti etatdiden teko

15:00 Valipala (marjoja, rahkaa, jogurttia, hunaja, appelsiinimehua, banaani)

17.00 Uinti

19:00 Paivéllinen (peruna, lohi, salaatti, tomaatti, kurkku, ananas, raejuusto, ruisleipd, mai-
to)

20:30-21:00 Huoltoa: venyttely + putkirullaus
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21:30 lltapala (mysli, maito, appelsiini, omena, pahkingitd, munakas)
22:30 Nukkumaan

5.3 Kilpailukausi

Kilpailukaudella pyritadn osallistumaan kilpailuihin kahden/kolmen viikon vélein. Kilpailu-
kaudelle on 2-3 kisaa joihin valmistaudutaan vahentamalla harjoittelun maarad. Muut kilpai-
lut kilpailukaudella toimivat kovina harjoituksina. Kilpailukaudella tarkoituksena on jatkaa
kunnon kehittamista/yllapitaa kunto ja viimeistella suorituskyky mahdollisimman kovaksi ja
saada se parhaimmilleen tarkeimpiin kisoihin. Harjoittelua rytmitetdan kilpailuiden mukaan
ja harjoitusmééraé voidaan véhentdd, mutta intensiteetti pyritddn pitdmaan koko ajan kor-
keana. Kaikki harjoittelu pyritd&n toteuttamaan lajinomaisesti. Voimaharjoittelussa pyritdan

yllapitaméaan maksimi- ja nopeusvoimatasoja.

Ennen tarkeimpia kilpailuita pyritddn maksimoimaan kilpailullinen suorituskyky. Tahén
pyritaan laskemalla harjoituksen kokonaiskuormittavuutta n. 8 paivén ajalta ennen Kilpailua.
Harjoittelun intensiteetti pidetd&n korkeana. Myos harjoittelufrekvenssi pidetdan korkeana.
Kuitenkin joitakin kahden harjoituksen paivid véhennet&d&n. Harjoituksen kokonaiskuormit-
tavuutta lasketaan pienentamélld volyymia 40-60%:a. Harjoitteluvolyymia véhennetdan
progressiivisesti kahdeksan pdivan ajan kuitenkin epélineaarisesti. Talla valmistautu-
misajankohdalla kiinnitetddn huomiota my6s syomiseen. Pidetddn huolta, ettd saadaan riit-
tavasti hiilihydraatteja, jotta glykogeenivarastot ovat tdynnd, mutta liikaa ei saa syoda, kos-

ka paino voi nousta helposti johtuen vahentyneesté harjoittelun maarésta. (Mujika 2011.)

Taulukko 7. Esimerkkiviikko kilpailukaudelta (viikko 32, mesosykli 46)

Ma aamupéiva Uinti:  25m-50m-100m-150m-200-250m-
200m-150-100m-50m-25m

iltapdiva Juoksu 1h30min vauhtileikittely
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Ti aamupéiva Uinti: 10x100m + 2x300m + 5x50m

Ke Yhdistelmé&: Pyoré + juoksu: 15min pyora +
1000m juoksu + 20 min pyéra + 2000m
juoksu + 20 min pyo6ra + 2000m juoksu

To Lepo

Pe aamupéiva

Pyoréily 1h: siséltdd 1min-2min-3min-2min-

1min kovaa, palautus 1:1

La

Kilpailu: Perusmatka

Su

Palauttavaa:  uinti/pyoraily + hieron-
taa/venyttely

Seuraavaksi esitellddn kilpailupéiva (lauantai)

7:00 Heréatys + 30min ulkona kévely + holkka

7:30 Aamupala (marjoja, mehua, jogurttia, hunajaa, banaani, leipd, maito, pahkingita, mu-

nakas)

8:30 Siirtyminen kilpailupaikalle + oman vaihtoalueen jarjestdminen + banaani, rusinoita,

urheilujuomaa

10:30 Kilpailu (kilpailun aikana energiajuomaa + 2-4 geelid)

13:00 Palautusjuoma, verryttelya

14:30 Iso paivallinen (pastaa, kanaa, salaattia, tomaatti, kurkku, leipad, raejuusto)
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16:00 Matkustus (smoothie sis. marjoja mehua, hunajaa, jogurtti, jaatel®)
19:00 Venyttelyt + Putkirullaus

20:00 Iltapalaksi (lohisalaatti, patonkia, maito, fetaa, kananmuna)

22:30 Nukkumaan

Kilpailun jalkeinen palautuminen: Kilpailun jalkeen nautitaan heti palautusjuoma, joka si-
séltaa heraproteiinia 20-30g ja hiilihydraattia 1-1,5g/kg. Kilpailun jalkeen suoritetaan kevyt
aerobinen loppuverryttely joka sisaltdd pyorailya 10 min kevyella laskevalla teholla ja 10
min lyhyitd staattisia venytyksid. Peseytymisen ja vaatteidenvaihdon jalkeen syodaan runsas
ateria. Paivén aikana syodaan lisdksi viela vélipala seka iso iltapala. Myds nestettd nautitaan
koko péivan ajan. lllalla tehdaén vield huolelliset venyttelyt ja rullailut. Seuraava yo nuku-
taan niin pitk&an, kun mahdollista. Kilpailun jalkeisena paivana huolehditaan yha riittavésta
ja laadukkaasta ravinnosta. Pdivan aikana voi jo tehdd kevytté liikuntaa esim. kevyt uin-
ti/vesijuoksu. Myos lihashuollosta huolehditaan venyttely/hieronta. Seuraavat kaksi péivaa
ovat yha kevyitd ja pyritddn huolehtimaan seka fyysisestd ettd henkisestd palautumisesta.
Harjoittelua voi jo aloittaa, mutta intensiteetti pidetd&n matalana. Palautumista kilpailun
jalkeen voi seurata sykevalivaihtelulla ja ortostaattisen kokeen avulla sekd omien tuntemus-

ten mukaan.

5.4 Palautuminen

Vaativa harjoittelu, joka koettelee seké fysiologisia ettd psykologisia rajoja, tarvitsee vasta-
painoksi riittdvaa lepoa, jotta adaptaatiot harjoitteluun maksimoituvat. Riittdvalla palautu-
misella varmistetaan myos, ettd urheilija ei ajaudu pitk&aikaiseen ylikuormitustilaan, josta
palautuminen voi kestéé pitkia aikoja. Palautumisella varmistetaan myds se, etté urheilija on
valmiina kilpailuihin sek& suorittamaan kovat harjoitukset mahdollisimman kovalla tasolla.
(Bompa & Haff 2009 97-118.)

Esimerkkiurheilijalla palautumisesta huolehditaan jaksottamalla harjoittelun kokonaiskuor-

mitusta (volyymi, intensiteetti) niin, etti aina joka neljas viikko on kevyt peruskunto- ja



42

Kilpailuun valmistavalla kaudella. Lisdksi jokaisen viikon aikana pyritadan pitdmaan yksi

kokonaan vapaa péiva harjoittelusta. Kyseisend paivana voidaan toki suorittaa palautumista
edistavéaa kevytta liikuntaa, hierontaa, putkirullailua ja erilaisia kylma-kuuma hoitoja (sau-
na, kylmé/kuuma vesikylpyjd), joista on hyotyé joidenkin tutkimusten mukaan (Bompa &
Haff 2009 107-114). Palautumisesta huolehditaan lisaksi paivittain riittavalla ja oikeanlai-
sella ravinnolla. My®s riittdva youni ja mahdolliset pdivaunet ovat valttamattomat palautu-

misen ja sité kautta kehittymisen kannalta.

5.5 Testaus

Tavoitteellisen urheilijan on hyvéa suorittaa kauden aikana suorituskykyd mittaavia testeja.
Testeistd saadaan tietoa urheilijan suorituskyvystd ja ndhd&an, onko harjoittelu toiminut
oikealla tavalla. Joistain testeistd saadaan myds harjoittelulle tehoalueet. Osa testeista voi
olla kenttatesteja ja osa laboratoriotesteja. Esimerkkiurheilijalla on testit peruskuntokauden
alussa, puolivélissa ja lopussa sekéa kilpailuun valmistavan kauden puolivalissé ja lopussa.

Esimerkkiurheilijan testeihin kuuluu:

o VOomax-testi (juosten/pyoraillen)
e Kiihtyva uinti 7x200m, josta madritetadn nopeus, laktaatti, syke sekd maksimi no-

peus
e 1RM takakyykyssé ja maastavedossa
e 5-loikka

Peruskuntokauden alussa tehddan VO,nax-testi sekd juosten ettd pyoraillen. Muilla testivii-
koilla tehdd&dn molemmat tai vain toinen. Uintitestissa uidaan 200m metrin matkaa 50 met-
rin altaassa kiihtyvalla nopeudella (valojanis altaan pohjassa), viimeinen 200m uidaan niin
kovaa kuin pystyy. Jokaisen 200m jélkeen mitataan syke ja laktaatti. Lisaksi kauden aikana
suoritetaan erilaisia kontrollitesteja esim. 5km juoksu aika, 30 ja 60 minuutin pyoréilyn ai-

kana tuotettu keskiteho ja uinti 1000m. Néille testeille ei ole vuosiohjelmaan suunniteltua
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aikaa vaan ne toimivat myos kovina harjoituksina. My6s vuosittaiset juoksukilpailut toi-

mivat suorituskyvyn kontrollitesteina.

5.6 Ravinto

Ravinnolla on tarkea merkitys urheilijalle. Oikeanlaisella ravinnolla on vaikutus jaksami-
seen, kehittymiseen ja kilpailussa menestymiseen. Urheilijan tulisi panostaa jokapaivaiseen
laadukkaaseen ravinnon saantiin, silla fyysinen kehitys tapahtuu juuri jokapéivéisen sdin-
nollisen harjoittelun tuloksena. Lisaksi kilpailusuoritusta edeltavina paivina voidaan kiinnit-
taa vield erityista huomiota ravintoon. Yhdessa levon ja unen kanssa, oikeanlaisella ravin-
nolla on tarked rooli palautumisen kannalta ja loukkaantumisten ehkdisemisen kannalta.
(llander ym. 2006, 407-409.)

Ravinnosta on tarkeda saada riittavasti energiaa, erityisesti hiilihydraatteja, silla liian vaha-
energinen ruokavalio voi johtaa vasymykseen, suorituskyvyn heikkenemiseen, harjoittelun
tehottomuuteen sekd palautumisen heikkenemiseen. Liian véhdinen energiansaanti johtaa
my0s painonputoamiseen, joka johtuu seka rasvakudoksen etté lihaskudoksen méérén vahe-
nemisestd. Pitkdaikainen vaje energiansaannissa voi johtaa pahimmillaan ylirasitustilaan,
josta palautuminen voi kestaa useita kuukausia. Triathlonurheilijan energiankulutus on suur-
ta erityisesti harjoittelun aikana, jolloin energiankulutus voi olla 10-20 kertaista lepoon
néhden. Harjoituspéivien aikana téllaista energiankulutusta voidaan yllapitaa useiden tunti-
en ajan paivasta toiseen. Nain ollen pdivan kokonaisenergiankulutus voi olla kolminkertai-
nen perusaineenvaihduntaan verrattuna, mutta yksilollinen energiankulutuksen arvioiminen
on tarkeaa. (llander ym. 2006, 407-409.)

Makroravintoaineet: Kestavyyslajeissa hiilihydraatit ovat tarkeéssa roolissa, silla ne toimi-
vat padasiallisena energianlahteend niin kilpailusuorituksessa kuin harjoittelussa. llman riit-
tavaa hiilihydraattien nauttimista lihasten ja maksan glykogeenivarastot eivét ole taynna.
Glykogeenivarastojen avulla pystytdan pitamaan yll& kovaa suoritustehoa ja aerobisen seka

anaerobisen suorituskyvyn heikentymisen on ositettu olevan yhteydessé lihasten glykogee-
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nin loppumiseen. Liséksi hiilihydraattipitoisen ravinnon on osoitettu estavén lihasproteii-
nien hajotusta, johtuen siitd ettd riittdva hiilihydraattien saanti suojaa proteiinien kayttoa
energiaksi. My6s hiilihydraatin nauttiminen kestavyyssuorituksen jalkeen vahentad lihas-
proteiinin hajotusta. Yksittdinen kovatehoinen kestévyysharjoitus voi tyhjentdd maksan ja
lihasten glykogeenivarastot lahes taysin. Siksi on tarkedd nauttia runsaasti hiilinydraatteja
jokaisten harjoitusten vélilla ja pyrkia tayttaméan glykogeenivarastot ennen seuraavaa har-
joitusta. Hiilihydraatteja tulisi saada péivittdin noin 8-10 g/kg (55-65 %:a kokonaisener-
giankulutuksesta) ja se tulisi padsaantoisesti saada taysviljatuotteista, kasviksista, hedelmis-
t4 ja marjoista. (Ilander ym. 2006, 409-412.)

Rasvahapot (ihonalainen ja lihassolujen sisdinen) ovat glykogeenin ohella tarkea energian-
lahde kestdvyyslajeissa. Liikunnan aikana lihakset kayttdvat energiakseen l&hinnd glu-
koosista ja rasvasta koostuvaa sekoitusta, jonka suhteet riippuvat liikuntasuorituksen tehosta
ja kestosta. Liikuntasuorituksen pidentyessa voi rasvojen kaytdn osuus kasvaa, jos glyko-
geenivarastot alkavat véhentyd/loppua. Rasvaa tulisi saada ravinnosta noin 1-2 g/kg/vrk
(25-35 %:a kokonaisenergiankulutuksesta) ja suurimmaksi osaksi tyydyttyméattomista ras-
vahapoista. (Ilander ym. 2006, 412—416.)

Proteiineja kéaytetadn pitkakestoisissa ja kovatehoisissa kestavyyssuorituksissa energiaksi 1-
6 %:a kokonaisenergiankulutuksesta. Proteiineja tarvitaan myods harjoittelun aiheuttamien
lihasvaurioiden korjaamiseen ja mm. energia-aineenvaihduntaan osallistuvien entsyymien
rakentamiseen. Katabolian minimoimiseksi ja anabolian maksimoimiseksi on kestavyysur-
heilijan saatava normaalia enemman proteiinia ruoasta. Suositeltu maara on 1,5-2 g/kg/vrk
(n. 15 %:a kokonaisenergiankulutuksesta). Hyvia proteiininléhteitd ovat kana, kala, kanan-

munat, maitotuotteet, pahkinat, siemenet ja liha. (llander ym. 2006, 416-419.)

Lisaksi riittavasta nesteytyksestd on huolehdittava, silla fyysinen aktiivisuus lisd4 nesteen
menetystd huomattavasti. Jo pienikin nestevajaus voi johtaa urheilijan suorituskyvyn hei-
kentymiseen. Kuormituksessa vedentarve voi nousta jopa 5-6 kertaiseksi lepotilaan verrat-

tuna ja nestetasapaino pitdéd pyrkia pitaméan ylla nauttimalla harjoituksen aikana ja niiden
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valilla riittdvasti nestettd (jopa 5 litraa paivéassd). Nesteen nauttimisen yhteydessa tulisi
saada riittavasti natriumia, silla sita poistuu hien mukana. Natriumin nauttiminen varmistaa,
ettd valtytdan elimistén aineenvaihdunnallisilta hairi6iltd. Riittdva natriumin saanti urheili-
joille on 1100-3300 mg/vrk. (Mero ym. 2007, 173-174, 183-184) .

Ennen kilpailua ja kova tehoista harjoitusta tulisi varmistaa, ettd glykogeenivarastot ovat
tdynna ja verensokeri sopivalla tasolla (sdaéanndllisesti hiilihydraattipitoista ruokaa) seka huo-
lehtia nestetasapainon saavuttamisesta (sadnnollisesti pienia maaria vettd), jotta kilpai-
lu/harjoitus sujuisi onnistuneesti. Tarkeintd on hiilihydraattien riittdva kokonaissaanti edel-
tavien paivien aikana. Viimeisesta ateriasta ei saisi olla yli neljaa tuntia ennen Kilpailun al-
kamista ja suosituksena on, ettd neljan viimeisen tunnin aikana ennen suoritusta (kohtalai-
nen teho ja 90-120 min kesto) nautittaisiin 1,5-2 g/painokilo hiilihydraatteja. Hiilihydraatti-
en saanti ennen suoritusta voidaan jakaa usealle eri kerralle esim. 4 tuntia ennen suoritusta
kunnon ateria, 2 tuntia ennen valipala ja 10 min ennen hiilihydraattipitoinen juoma. My®s
Kilpailun ja kovatehoisen harjoituksen aikana on hyva nauttia hiilihydraatteja, silla sen on
osoitettu yksinkertaisesti parantavan suorituskykya. Suositusten mukaan hiilihydraatteja
tulisi nauttia 40-60 g/tunnissa, kun Kilpailusuorituksen keston on 90-180 minuuttia. Hiili-
hydraatteja suositellaan nautittavan heti kilpailun alusta asti ja jatkettava noin 15 minuutin
valein. Tama on kaytanndssa mahdotonta triathlonissa, silla kilpailu alkaa uintiosuudella,
jonka kesto on noin 20 minuuttia, mutta tdmén jalkeen hiilihydraattien nauttiminen on mah-
dollista ja varsinkin pyorailyn aikana ongelmatonta. Raskaan suorituksen jalkeen on syyta
nauttia runsaasti hiilihydraatteja, riittdvasti proteiineja ja huolehdittava nesteen saannista.
Ravinto kannattaa nauttia mahdollisimman nopeasti suorituksen jalkeen, jotta palautuminen
saadaan heti kéyntiin. Glykogeenivarastojen tdydentymisen on myds osoitettu olevan tehok-
kainta 30—60 minuutin sisélla suorituksen péaattymisestd. Palautuminen suorituksen jélkeen
turvataan noudattamalla s&&nnollista ateriarytmid ja sisallyttamalla jokaiselle aterialle riitta-

vasti hiilihydraatteja ja proteiineja. (Jeukendrup ym. 2005, Ilander 2014, 166-170.)

Laadukkaan ravinnon tueksi voidaan kéyttaa liséravinteita. Lisdravinteilla tarkoitetaan val-

mistetta, joka on ravintoainesisalloltdin tavanomaisen elintarvikkeen kaltainen, mutta halu-
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tun aineen tiivistetty lahde. Tahan ryhmaan kuuluvat esimerkiksi urheilujuomat, proteiini-
ja hiilihydraattijauheet, energiageelit seké energia- ja proteiinipatukat. Naiden valmisteiden
etuna on niiden helppo kéytettdvyys ja tarkasti tiedetty ravintoainesisaltd. (llander 2014,
382.) Hiilihydraattivalmisteiden kaytosta ennen kilpailua ja kilpailun aikana on hyotyé
triathlonistille (Jeukendrup ym. 2005) ja erilaiset juomat ja geelit ovat hyva vaihtoehto, kos-
ka ne ovat helppo nauttia. Triathlonkilpailun aikana nautitaan hiilihydraatteja noin 1
g/painokilo/tunti. Erityisesti pyoréilyosuuden aikana nautitaan reilusti hiilihydraatteja. Suo-
situksena on nauttia glukoosin ja sakkaroosin tai glukoosin ja fruktoosin sekoitusta, kun
hiilihydraatteja nautitaan paljon (1,8 g/minuutti). Erilaisten hiilihydraattipitoisten juomien
nauttiminen Kilpailun aikana on suositeltavaa, silla on havaittu, ettd vesi imeytyy paremmin,
kun se siséltad oikean madran hiilihydraatteja (isotoninen hiilihydraattiliuos). Liséravintei-
den kaytto Kilpailusta tai kovasta harjoituksesta palauduttaessa on myos perusteltua. Hiili-
hydraatteja tulisi saada runsaasti ja mahdollisimman nopeasti suorituksen paatyttya. Suosi-
teltavaa olisi, ettd hiilihydraatteja nautittaisiin noin 1,2 g/painokilo/tunti ensimmadisten 3-5
tunnin aikana. Lihasten glykogeenien tdydentymisen on havaittu olevan suurinta, kun hiili-
hydraatteja nautitaan pienissd méaéarin lyhyin véliajoin (15-30 minuuttia). (Jeukendrup ym.
2005.) Myos proteiinilisien kayttd kilpailun ja kovan harjoituksen jalkeen on perusteltua,
silla se saattaa nopeuttaa palautumista (véhentynyt lihasarkuus ja plasman kreatiinikinaasi
pitoisuus, nopeutunut lihasvaurioiden korjaus, suorituskyky nopeammin palautunut lahtota-
solle) (Pasiakos ym. 2014).

Kofeiini on yksi yleisimmin kaytetyista lisaravinteista kestavyysurheilussa. Useat ruuat ja
juomat siséltavat sitd. Liséksi kofeiinia on lisatty useisiin urheiluravinteisiin. Kofeiinin on
havaittu parantavan suorituskykya pitkakestoisissa kilpailuissa. Syy tdhan johtunee siitd,
ettd kofeiini lisda adrenaliinin eritystd ja tdmé& tehostaa rasvojen kaytt6d energiaksi, jolloin
glykogeenié pystyttaisiin sddstdmaan ja uupumus viivastyy. Adrenaliini voi parantaa suori-
tuskykyd myos muilla tavoin esimerkiksi tehostamalla keuhkojen hengityskapasiteetti,
nostamalla sykettd ja ohjaamalla verenkiertoa tydskenteleville lihaksille. Kofeiinia tulisi
nauttia kerta-annoksena 3-6 mg/painokilo tunti ennen kilpailua. (Jeukendrup 2011, llander
2014, 389-391.)
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Liséravinteiden suosio ja tuotteiden mééra on kasvanut viimeisten vuosien aikana nopeas-

ti. Triathlonistin kehittymisen kannalta liséravinteet ovat kuitenkin vain murto-osa. Peruspe-
riaatteena on laadukas ruoka, jonka lisdnd voidaan kayttda lisaravinteita. Naistd hyodylli-
simpid ovat nopeasti imeytyvét hiilihydraatit ja proteiinit. Lisaksi kofeiinia voidaan kayttaa

Kilpailuissa.

Esimerkkiurheilijan ravinnon perusta:

e Syo0 4-6 ateriaa péivassa

e Vahintaan kaksi lamminta ateriaa paivassa

e Runsas aamupala

o Paljon kasviksia, marjoja ja hedelmia

e Muista nauttia nestetta

e Sy0 2-4 tuntia ennen harjoitusta/Kilpailua ja vélittomasti kuormituksen jalkeen

e Perustana laadukas ruoka, minka lisaksi ravintolisia tarpeen mukaan (heraproteiini,

maltodekstriini. energiapatukat, energiageelit ja D-vitamiini)
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6 POHDINTA

Taman tyon tarkoituksena oli kuvailla triathlonin perusmatkan ominaispiirteita ja mitd omi-
naisuuksia triathlonisti tarvitsee seké esitelld, millaista triathlonistin harjoittelu on. Triathlo-
nin harrastajien méara on suuressa kasvussa Suomessa télld hetkelld ja ihmiset haluavat
haasteita, onnistumisia ja uusien asioiden oppimista omilta harrastuksilta. Triathlon sopii
loistavasti jokaiselle, silla laji on hyvin monipuolinen ja kuormittaa koko kroppaa. Kaiken
tasoiset kuntoilijat pystyvat I0ytdmaan itselle myds sopivan tavoitteen, silld kisoja jarjeste-
taan eritasoisia ja eripituisilla matkoilla. Lajianalyysista on hydtya myos kuntoilijalle, koska
sieltd han voi ndhda esimerkkejd harjoituksista ja muokata niitd omaan tasoonsa sopivaksi.
Harjoitusohjelmia ei kuitenkaan kannata ldhte& kopioimaan harjoitusmé&arien osalta, mutta
esimerkiksi uinnin, pyoréilyn ja juoksun jaksotuksia ja suhteellisia maaria voi kayttad omia

harjoituksia suunnitellessa.

Lajin erikoispiirteend voidaan pitéa, ettd siind on hallittava kolme eri lajia ja pystyttava yh-
distdmé&an ne. Laji vaatii urheilijalta vahvaa aerobista kestavyytta seka taloudellisuutta kai-
kissa kolmessa osa-alueessa. Laji vaatii myds taktista osaamista ja kilpailun aikana on seu-
rattava, mita muut Kilpailijat tekevat, jotta on valmiina mm. vastaamaan mahdollisiin irtiot-
toyrityksiin. Lisdksi omien vahvuuksien ja heikkouksien tiedostaminen on térkeda ja niiden
perusteella on laadittava kilpailutaktiikka, jota on tarvittaessa pystyttdvd muuttamaan Kilpai-
lun aikana. Triathlonistin olisi hyvé saada paljon kilpailukokemusta, jolloin seké fyysiset

ominaisuudet ettd taktinen osaaminen kehittyvat.

Triathlonin harjoittelun suunnittelun tulisi pohjautua lajianalyysiin. Harjoittelun suunnitte-
lussa taytyy aina muistaa yksil6llisyys. Harjoittelun suunnittelun pohjana kéytetyn tutki-
mustiedon liséksi tulisi kayttdd myos kaytdannon kokemuksista saatuja tietoja ja yhdistamalla
ndma luomaan mahdollisimman optimaalinen harjoitusohjelma. Kuitenkaan edes maailman
optimaalisin harjoitusohjelma ei valttaméatta luo kenestdk&an huippu-urheilijaa lajista riip-
pumatta. Urheilussa menestyakseen urheilijalla sek& valmentajalla on oltava intohimo kehit-
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tymiseen, lajiin, urheilemiseen ja menestymiseen. Urheilusta ja tekemisesté pitdisi pystya
nauttimaan ja siihen vaaditaan, etta urheilu on tasapainossa muun eldman kanssa ja ettd muu

eldama antaa mahdollisuuden tavoitteelliseen urheilemiseen.

Triathlonistien harjoittelussa korostuu suuri maard. Harjoitustunteja tulee viikoittain yli 20.
Harjoittelusta suurin osa (noin 80 %:a) tehdadn matalalla intensiteetilla (alle laktaattikyn-
nys). (Mujika 2014.) Harjoittelutunteja kertyy viikossa paljon, sill& lajissa menestymisen
kannalta olisi saavutettava mahdollisimman hyva aerobinen kestdvyys sek& taloudellinen
suorituskyky jokaisessa kolmessa lajissa ja talloin jokaista lajia tulee harjoitella paljon. Har-
joittelussa on térkeda opetella yhdistaméaan lajit, joka tarkoittaa, ettd harjoittelun tulisi sisél-
tdd myos yhdistelmaharjoituksia, joissa suoritetaan véhintaan kahta lajia nopealla siirtymi-
sell& lajista toiseen. My0s vaihtojen suorittamista ja toimintaa vaihtoalueella taytyy harjoi-
tella ja hio mahdollisimman nopeaksi. Vaikka vaihtoihin kuluva aika on suhteellisen pieni
kokonaissuoritukseen verrattuna, ei siella saisi havita kanssa kilpailijoille. VVaihtoja on myds
harjoiteltava, jotta ne sujuvat rutiinilla my6s vasyneend, eika vaihtoalueella saisi tehda vir-
heitd, etté ei saisi aikasakkoja (esim. pydran koskeminen ennen kyparén laittoa). Voimahar-
joittelun maard triathlonisteilla vaikuttaisi olevan melko véhaistd, alle yksi harjoitus viikos-
sa (Mujika 2014). Voimaharjoittelun maaraa voisi mahdollisesti lisatd hieman, silla sen on
havaittu parantavan kestavyyssuorituskykya (Beattie ym. 2014, Rgnnestad & Mujika 2014)
ja auttavan loukkaantumisten ehkaisysséa, erityisesti rasitusvammojen ehkaisyssé (Lauersen
2014). Erityisesti maksimi- ja nopeusvoimaharjoituksia voisi olla hyvé siséllyttaa triath-
lonistin harjoitusohjelmaan, sill itse lajiharjoittelu ei kuormita naita fyysisen suorituskyvyn
osa-alueita. Kokonaisia lepopdivié harjoittelusta kauden aikana on keskimaarin yksi joka
toinen viikko (Mujika 2014). Kéytannossé tama tarkoittanee, ettd peruskunto- ja kilpailuun
valmistavalla kaudella kokonaisia lepopéivié ei juuri ole. Kilpailukaudella kilpailuihin ke-
vennettaessa voi mahdollisesti olla useampi harjoittelusta vapaa péiva viikossa. Harjoittelun
mé&éran, intensiteetin ja levonmadran suhdetta on tarkasteltava jatkuvasti, jotta ei ajauduta
ylikuormitustilaan, joka ei ole kehittymisen kannalta positiivista ja josta palautuminen voi

kestdd hyvinkin kauan. Kehittymisen kannalta olisi hyva pédastd harjoittelemaan yhdessa
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muiden kanssa ja ndin harjoituksissa paasisi tekemaan kovat harjoitukset aina muita vas-

taan, jolloin harjoittelun laatu voisi olla korkeampaa kuin yksin tehden.

Triathlonkilpailu on haastava sek& fyysisesti ettd henkisesti. Lajia pystyy harrastamaan ja
kilpailuihin osallistumaan kuitenkin kuka tahansa lahtotasosta riippumatta ja kokemaan lajin
fyysiset ja psyykkiset haasteet. Py6ran hankinta on ainoa kalliimpi investointi lajia aloitetta-
essa. Muuten ei tarvitse omistaa viimeisempid ja parhaimpia varusteita. Toki triathlonin
harrastamiseen pystyy upottamaan suurenkin summan rahaa, jos niin haluaa. Lajin harras-
taminen luonnossa ja monissa eri paikoissa tuo varmasti monille seké fyysista ettd henkisté
hyvaa oloa. Myds uusien ihmisten tapaaminen kilpailu- ja harjoituspaikoilla seké kilpailu-

paivien tunnelma, maaliin paésy ja itsensa voittaminen tuovat lajin pariin yha lisda ihmisia.
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