KESTAVYYSLAJIEN MINISEMINAARI JYVASKYLA PYORAILY




NELGCLCHIMEERE

e Lisenssiurheilijoita n. 650 000 maailmanlaajuisesti
* 189 kansakuntaa

* Olympialaisten kolmanneksi suurin |aji
e Seka urheilija- etta mitalimaaralla mitattuna

e Suomessa lisenssiurheilijoita 1500



NELGCLCHIMEERE Q

 Vaikka kyseessa on yksil6laji, niin menestykseen huipulla vaaditaan
lahes aina vahva joukkue, joka on valmis uhraamaan oman kilpailunsa
ja sijoituksensa joukkueen kapteenin eteen.
* Asiaa voi analogisesti verrata joukkuelajeihin, joissa maalin voi tehda vain

vksi, mutta koko joukkue yleensa pohjustaa maalintekotilanteen, eli
pyorailyssa voiton.

* Kilpailussa voi olla jopa 200 osallistujaa, jokainen heista on voitettava



Pyorailijan ominaisuuksia

* Pyoraily vaatii:
* Fyysista suorituskykya
» Kestavyys, aerobinen suorituskyky
* Nopeus, anaerobinen suorituskyky (jolla “voitetaan” kilpailut)
* Taktista osaamista
e Peesihyoty!
* Joukkuetaktiikat
e Kilpakumppanien vahvuudet ja heikkoudet
* Kilpailun kulku siihen asti
e Saa (tuuli, tuulen suunta ja voimakkuus)
* Reitin profiili
* Jne..
* Teknista osaamista
e Ajosilma, kilpailun lukeminen
* Pyodrankasittelytaito



Maantiepyoraily

Q)

* lImanvastus on suurin maantiepyorailyyn vaikuttava seikka. Se tuo
kilpailuihin taktisen elementin, joka on vailla vertaansa em. hienoihin
CHEVWYSEIEI verrattuna. Peesihyoty on kilpailussa
tehovaatimuksena 20-40% vahemman peesissa ollessa, joten on
iimeisen selvaa, etta se muokkaa kilpailun kulkua tuomalla siihen
valtavan taktisen elementin.

 Siksi onkin perusteltua sanoa, etta pyorailyssa vahvin ei aina voita,
vaan menestymiseen vaaditaan rautaisen fysiikan ja taktisen
osaamisen lisaksi teknista taitoa. Naiden tekijoiden yhdistelma tekee
pyorailysta kokonaisuutena eraan vaativimmasta kestavyyslajeista.



Kadenssi Q

* Yhteislahtoisessa pyorailyssa hyvin olennainen tekija

* Yhteislahdot eivat ole tasavauhtisia, joten ratkaisuhetkilla ”joustoa” on
|0ydyttava ja lihasten oltava valmiina vastaamaan rajuihin kiihdytyksiin

e Kaikkien juniorien valityksia on UCIl:n saannéilla rajoitettu aina 19-vuotiaaksi
asti, jotta pystytaan takaamaan mahdollisuus hermolihasjarjestelman seka
sydan- ja verenkiertoelimiston kehitykselle.

» Korkea kadenssi on aineenvaihdunnallisesti epataloudellisempi, mutta
vhteislahdoissa matalan kadenssin kayttd estdada menestyksen
useimmissa tapauksissa = korkea (riittava) kadenssi on oikea ratkaisu.

* Siksi juniorit “pakotettu” korkeaan kadenssiin


https://www.youtube.com/watch?v=qZmNvBqIImQ

Kilpaileminen

* Merkittava osa kokonaisuutta
e Seka fyysista etta ajotaidollista kehitysta
* Pelkalla harjoittelulla ei ole mahdollista paasta huipulle

* Kilpailupaivien maarat erittain suuret
* Ei eksentrista, hakkaavaa liiketta (vrt. juoksu), mika mahdollistaa pitkat
kilpailut ja suuret kilpailupaivien maarat
 Kilpailupaivien maarat ovat etenkin kehitysvaiheessa olevilla urheilijoilla
keskeisen tarkeita kilpailullisen kehittymisen kannalta



Q)

Kilpaileminen
SPVU

* Voittaminen on harvinaista herkkua, jos se suhteutetaan kilpailujen
maariin

* Eniten ammattilaisvoittoja kaudella 2017 ottanut Marcel Kittel
(14kpl), starttasi kilpailuun 75 kertaa.



Kilpaileminen

* Lotta Lepisto
e 2017: 51 kilpailupaivaa; 6 voittoa
e 2016: 55 kilpailupaivaa; 6 voittoa
e 2015: 49 kilpailupaivaa; 3 voittoa
e 2014: 47 kilpailupaivaa; 2 voittoa

* Matti Manninen
e 2017: 61 kilpailupaivaa; 2 voittoa
e 2016: 72 kilpailupaivaa; 3 voittoa

e Christopher Froome
e 2017: 71 kilpailupaivaa; 4 voittoa



Kilpaileminen

* Eniten kilpailupaivia ajaneet ajajat viime vuosina

Rider

BILBAO Pello
LUDVIGSSON Tobias
KEIZER Martijn
VEELERS Tom
TIMMER Albert
IGNATYEV Mikhail
S@ORENSEN Nicki
VOIGT Jens
DELAGE Mickaél
ZABEL Erik

B8 VAN HUFFEL Wim
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Kilpaileminen

Q)

SPVU
* Nuorten on siis valmistauduttava koviin kilpailumaariin, mikali kehitys
ja ammattilaisura ovat haaveena.
« Ammattia ei ole mahdollista harjoittaa ilman vuosien pohjaa myos
kilpailemisesta, harjoittelun ohella.

 Tama asettaa haasteen harjoittelulle, silla harjoituskaudesta voi tulla
etenkin korkeammilla tasoilla erittain lyhyt.

e Kokonaisrasituksen hallinta (matkustaminen, kilpailut, harjoittelu) on
keskeisessa roolissa jo amatodritasolla.



Kilpaileminen Q

SPV
* Maajoukkuetoiminta ei riita takaamaan nuorille tarpeeksi kilpailuja

* Vaikka maajoukkueella olisi resursseja, ei kilpailuihin ole tarpeeksi kutsuja,
silla pyorailyssa seura- ja tallitoiminta kattaa n. 98% kaikesta kilpailemisesta.

Kilpailunjarjestajat eivat siis ole kiinnostuneita kutsumaan maajoukkueita
kilpailuihinsa.

* Myo0s seurajoukkueilla ja talleilla on haasteita (riippuen kategoriasta) paasta
kilpailuihin. Niilla on siis usein edessaan kilpailu kilpailuun osallistumisesta.
e Tama avaa lajin mittakaavaa uudella tavalla

* Yksilo ei siis valttamatta paase heti kilpailemaan “oikealla” tasolla
* Eteneminen on pitka prosessi




Harjoittelu ja kilpaileminen

SPV
* Miehet Naiset
e 17v. 650h, 40d Harjoittelu -10 — 15%
e 18v. 700h, 45d Kilpailupaivat — 20%

19v. 820h, 55d

20v. 870h, 60d

21v. 920h, 63d

22v. 1000h, 67d

23v. 1000-1100h, 70+ d



Kilpaileminen

Average pro racing days per month !

1394

 Ammattilaiskilpailujen maara maailmalla on suuri

* Sponsorien nakyvyyden lisddminen on tallin tarkein tavoite, jotta
toiminnalla olisi jatkuvuutta. Tama vaatii aktiivista ja Jatkuvaa kilpailemista.

* Tallien kilpailupaivien maarat ovat 180-290vrk / vuosi. Suurimmilla talleilla
naissa luvuissa on mukana paallekkaisia kilpailuja samoina paivina, eli kaksi
eri joukkuetta samasta tallista voi kilpailla samana paivana eri puoI|IIa
maailmaa.



Pyorailijan “paras ika”

Points per age

PCS Points per age, for riders with a career spanning at least 10 years. This gives a good representation on which age a rider is best.

97 100 96

90 88
81

22

9 13

6 3

1 2 2 1 1
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45

0

e Parhaaseen (28-v.) ikaan mennessa kilpailutaustaa voi olla jopa 15 vuotta.
Tulosten kehittyminen johtuu seka fyysisesta etta taidollisesta
kehittymisesta. Tama vaatii jopa 800-1000 kilpailua ennen uran
huipputuloksentekokykya.



Pyorailijan “paras koko”

Q)

* Pyorailyssa on mahdollista parjata minkalaisilla antropometrisilla
lahtokohdilla tahansa, vahvuus riippuu urheilijan muista
ominaisuuksista ja reitista.

* Kuitenkin: pyorailijan erikoistuminen tiettyyn kilpailutyyppiin riippuu
antropometrisista mitoista
* Vuoristossa ajettavat kilpailut
e Klassikot; max. 2km pitkat nousut, mukulakivisektorit
e Tasamaan kilpailut; massakirit, sivutuuli, aika-ajot



Keskinopeudet eri tason kilpailuissa

 Toiseksi ylin kategoria

Total distance Total time Avg. speed
45860 838:59:59 41.275
48814 838:59:59 40.852
51295 838:59:59 40,745
48464 838:59:59 40.740

838:59:59 40.346
838:59:59 40,613
838:59:59 40.328
838:59:59 39.023
838:59:59 39.075
838:59:59 42.706

* Ylin kategoria

Total distance Total time
27031 662:58:05
23988 602:57:38
24326 605:49:50
25423 631:42:52
24945 627:38:51

24857 634:24:11
23931 604:03:22
24036 614:30:00
28541 738:16:39
30055 736:44:56




