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Pitkasta aikaa triathlonin valmennusta on

kehitetty Suomessa laajasti ja systemaattisesti

‘\

* Valmennusjarjestelmaa

* Harjoituskulttuuria
* Maajoukkueleiritysta
* Talent- toimintaa

« Kilpailujen kehittamista kansainvalisia vaatimuksia
vastaaviksi



Osalaji: Uinti Pyora
Kisasuorituksen kesto (%): 10-20% 50-55%

30-40% -2%

UINTI
. Kehita ensin!
. Harjoiteltava kuin uimarit: 20km -> jopa yli 60km viikko ( ka n. 25-40km)
. Mukana oltava myds triathlonuintiharjoituksia altaassa!
. Markapuku-uinti, harjoittele sitd myds talvisin (esim. 1x 1-2viikossa)
. Allas uinti - > avovesiuinniksi (meri, jarvi, lampi, joki)
. Haasteet: suunnistus, aallot, virtaukset, vuorovesi, kylméaa, kontakteja, suolaista,

odottamattomat tilanteet.

Hallittava: erilaiset l1ahdot (maalta, vedesta, kellunnasta, hyppy) , peesaus,
perhoskoira, hengitys molemmilta puolilta.

1500m uitava altaassa (25m) paastakseen karkiporukkaan ajamaan.
Miehet Naiset
Alle 16min alle 18min Olet aina pyoran karkiporukassa
16-16.30 18-18.30 Olet paasaantoisesti
16.30-17.15  18.30-19.15  Olet yleenséa karkiryhnmassa
Uidessa 45s paahan karkiuimarista niin yleensa olet karkiporukassa!



- Pystyt ajamaan ensimmaise
- Omaat riittdvan hyvan méennousu kyvyn T
. Harjoittele: Ryhméssa ajoa, peesaamista, hyppaamista, nojaamista, irtiottoja, ilman
kasia ajamista, maralla ajamista (myds mutkiin), alamékia. Maastopyoralla maastossa,
lumessa ajoa
. Kay Pyorakisoissa! -> tulee harjoiteltua naita kaikki

JUOKSU
. Juoksuvauhti Olympiamatkan kisoissa
Miehet 30min (3.00) Naiset 33-34min (3.20)

. Valjyytta juosta kovaa heti pydran jalkeen

. Keskity juoksun taloudellisuuden parantamiseen = rennosti kovaa, parempi tekniikka,
(keskivartalossa oikeaa voimaa ja liikkuvuutta).
Helppoja rentoja 50-200m / juoksua tukevaa lihaskuntoa

. Tee joka juoksuharjoituksessa juoksutekniikkaa tukevia harjoitteita!
. Malta (nuorena) pitkien lenkkien kanssa!
. Juokse erilaisissa maastoissa



suorituskyky jokaisessa lajissa. Taloudellisu

Erityisesti riittdvd uintitekniikan oppiminen edellyttdad laj .
Kukin laji edellyttdd hiukan erityyppisid ominaisuuksia ja siten antrom vaatimuksetkin
ovat hiukan erilaiset. Huipputriathlonistin ideaali antropometria on jonkinlainen kompromissi eri
lajien antropometrisista vaatimuksista. Tdmdn vuoksi huipulla on hyvinkin erikokoisia
triathlonisteja (joilla on jossain mddrin hiukan eri vahvuudet).

Triathlon on my6s mentaalisesti haastavaa, silld se sisdltdd kolme lajia, joissa kaikissa pitdisi olla
hyvad. Lajit pitdd pystyd myds yhdistdmddn sujuvasti yhdeksi suoritukseksi.

Lajit eroavat toisistaan suuresti myds psyykkisten vaatimusten suhteen. Tuntemalla lajin
psyykkisid vaatimuksia voidaan harjoittelua optimoida parhaalla tavalla.

Triathlonkilpailun kesto vaihtelee matkan mukaan ja sen aikana on pyrittdva sdilyttdmddn
vireystila hyvdnd koko kisan ajan. Myds lajien vaihdot tuovat omanlaisen haasteensa triathloniin.
Keskittymisen pitdd toimia myds vaihtojen aikana, jolloin pitdd 16ytdd oma vaihtopaikkansa ja
suorittaa vaihto sddntéjen mukaan, ddrimmdisen nopeasti. Huonoilla vaihdoilla voi pilata koko
kisan. Erityisesti ensimmdisessd vaihdossa sekunnit ratkaisevat pddseekd kilpailija hyvdda
ryhmddn pyérdilemddn vai jadkd pahimmassa tapauksessa yksinddn ajamaan pyordilyosuutta.

Triathlonistin on myds tarkasteltava muiden kilpailijoiden suoritusta. Mahdollisiin irtiottoihin on

reagoitava ja tehtdvd tarvittaessa muutoksia ennen kilpailua laadittuun taktiikkaan. My6s
ulkoisiin (sdd, vdlineiden toimivuus, renkaan puhkeaminen) tekijéihin ja ylldttdviinkin muutoksiin
varautuminen parantavat henkistd valmiutta.

”Urheiluharjoittelun ehkd tdrkein temppu on rohkean sisun harjoittaminen”

- Lauri pihkala




_
takaavat hyvat lahtokohdat systemaattts arjoittelun aloit
17- ikdivuoden idssd. i

Tdrkedd on erityisesti riittdvdn hyvdn uintitaidon saavuttaminen ja
jalkoihin kohdistuvaan iskutukseen totuttelu riittdavdn nuorella idlld sekd
monipuoliset yleistaitoharjoitukset.

Triathlonistin polku (https://www.triathlon.fi/liiton-
urheilijat/nuoret/triathlonistin-polku/) kuvaa tdtd lapsuus- ja
nuoruusvaiheen harjoittelua (+esimerkkiohjelmat)

Huippuvaiheen harjoittelua (olympiamatkalla) kuvaa triathlonin
laji-analyysi (https://triathlon-fi-
bin.directo.fi/[@Bin/od3565cdo3ad18c11fda2e36427564c1/1505663762/appli
cation/pdf/729331/Triathlonin%20lajianalayysi.pdf )

(+esimerkkiohjelmat)



https://www.triathlon.fi/harrastajalle/triathlonistin-polku/https:/www.triathlonhttps:/www.triathlon.fi/harrastajalle/triathlonistin-polku/.fi/harrastajalle/triathlonistin-polku/
https://www.triathlon.fi/liiton-urheilijat/nuoret/triathlonistin-polku/
https://triathlon-fi-bin.directo.fi/@Bin/59f3379f5871fe5e8f0ccb9fe4d7ffec/1498936276/application/pdf/729331/Triathlonin lajianalayysi.pdfhttps:/triathlon-fi-bin.directo.fi/@Bin/59f3379f5871fe5e8f0ccb9fe4d7ffec/1498936276/application/pdf/729331/Triathlonin lajianalayysi.pdf
https://triathlon-fi-bin.directo.fi/@Bin/0d3565cd03ad18c11fda2e36427564c1/1505663762/application/pdf/729331/Triathlonin lajianalayysi.pdf

* Painotusten muutos nakyy hyvin Tri
mydhemmistd esimerkkiohjelmista).
Monipuolinen, eri ominaisuuksia kehittdvd, herkkyyskaudet
huomioiva harjoittelu muuttuu 14-17- vuoden idssd
lajipainotteiseksi harjoitteluksi, jossa myos kilpailulliset
tavoitteet tulevat mukaan kuvaan.



a) peruskuntokausi:

1. Henrik Goesch 19v:
Yhteensa 22h-28h/vk, kevyt viikko alle 20h:

uinti 6kpl, juoksu 4-6 kertaa, pyoraily 3-4 kertaa/vk

pk-kauden treenit, alkusyksy
ma ti ke to pe la su
pyordily
uinti + puntti Lo uinti + puntti Lo avorullatreeni + Lo o
ap ) uinti ) uinti uinti kelaus pitkd pyoraily
(perusvoima) {perusvoima) venyttely (koko
kroppa)
—r
aerobinen juoksu 1h, dintinopets aerobinen juoksu
sisdltd3 5*30" e vk/mk- n. 1.45-2h
. . . pydraily pk- . C o s
ip kovavauhtista vk-juoksu lenkki 2-3h juoksu puolivilissi ja lepo
rullausta loivaan Kupittaa lopussa 2*30"
kovaa

alamidkeen




Ti: Ap. Uinti 1
Ip. Juoksu 45min + kp 30min (radalla;
kuntopiiri) + Uinti 1h

Ke: Ap. pk-harjoitus 2-3h (hiihto, maastopydra, ergo, juoksu) + jalkajumppa 30min
Ip. Uinti 1.30-2h (pitkat kelaus sarjat) + jumppa 30min (yldvartalo)

To: Kevyt pk-harjoitus 1-1.30h (hiihto, maastopyord, juoksu, ergo)+ huoltava
jumppaa

Pe: Ap. Uinti 45min + juoksu 40-60min (makea juoksumatolla)
Ip. Uinti 1.30h (teho) + monipuolinen Sali 1h

La: Ap. Hiihto 1-2h
Ip. Uinti 1.30h + juoksu 1h (Vk ulkona tai radalla esim. 2-3x2km+3-5x1km/1-

2min palautus) + jumppa 30min

Su: Pitka pk harjoitus 3-5h (hiihto, maastopydra + lyhyt juoksu) + uinti 30-45min +
jumppa 20-60min

Yht. 19-25h



paEiva ma 9.3. ti ke to pe la su
vk-jucksu 1h,
vartalenhallinta? 10'+B'+6'+3'+2", uinti + kewyt - e - R
givd tkust ti + hdlkka 45 t I t
aamupdiva matkustus + uinti holkksipalautus 7 pybrittely uinti + hdlkka uinti epo/meriuinti
[wk1-—=yli anak.)
p'y n. 2h: sis. juoksu lh_ AR e pltk_a _j_L.It_]KSL.I
Makitemmot 3°5'+ ("nepeus” ja yhdistelms: aerchbinen makivedot:
=C ii - Ar3i - -
- | oy | P | e | e
iltapaiva ) akiam;]? E:K aerabista+ juls’ sis. 2- juoksu 543" 5|sa|l:aa rrll‘a T|a-- me: a..]:T a;n
+JIJ-C' u jalku 300- S e jaer. vnlr_w ._s.e a yia_r_rla “een
reipasta, loppu 200-100m (2- alla ja palle hyvalla hélkkapal.
kewttd) 3km:n pydrityksella) Valissa 5' verr.
: jucksuverryttely
ilta Jumppa Jumppa Jumppa
1h + jumppa PR PR PR
paiva ma 16.3. i ke to pe la 21.3. su ma ti ke
py 3h aer. e
2h It
Sisdltaen 2°5-6°1" Py <1, sisaTtaEn Palauttava paiva : )
R . | . 4*5' tempoajoa o . aercbinen aerobinen
gaamupaiva | uinti + aer.pyl-2h| t1 MKta (osa voi | uinti + aer.pyl-2h B uinti {uintia ja . . matka
. vaihtelevassa . . pyaraily 3h pyoraily 3h
olla makeen, mutta pyarittelya)
. . maastossa.
myds tasaisella)
Kisa
("nopeus" ja
tekniikka)
juoksu 1h: kova juoksu: y
) o 110-12‘20[!m 1] sis. 2-3*100-200- o . jucksu ) .aerobinen
iltapdiva A 300- uinti juoksu verr. "nopeustreeni” |jucksu 1h-
hélkkapalautus -1000-500
" vk2/anak.T.2' 200-100m (2-3km:n 1.45h
) kisavauhdilla)
hiélkkdpal. 30"
ilta Jumppa Jumppa Jumppa rentoutusharjoitug lumppa

jumppa noin joka tainen ilta: lihaskuntoa (keskivartalo, kadet, hyppyjd) = hyva venyttely ja aktiivista liikkuvuutta
aktiivinen lilkkuvuus +

lihaskunto: 5* (20-30 punnerrusta + 30 vatsaa (suoria ja kiertoja) + 3 selk33 (suoria ja kiertoja) + 10 kyykkyhyppya (tosi teravid))+



Ap. Juoksu 15min + Uinti 1.30h (10x200m) + Juoksu
Ip. Juoksu 1.05 (40min vk) + Jumppa 30min keskivartalo. o

Tiistal

Ap. Pyora 15min + Uinti 1.15h (5x400m) + Py6ra 3.30h (vk 40min makeen ja
tasaiselle ) + Juoksu 20min (alkuun 3min 10km kisavauhtia + 7min vk ala-alue +
verra)

Keskiviikko
Ip. Pyora 10min + Sali 45min kevyt monipuolinen + Juoksu radalla 30min (aidat, tekn drill
+ 8x100m) + pyora 30min

Torstai

Ap. Pyora 10min + Uinti 1.20h (3x5x100m) + Juoksu radalla (5x100m, drillit, 5x60m,
2x6x200m) + pyora 10min

Ip. Pyora 35min + yhdistelma 1.05 (2x (20min py + 10min juoksu (Vk-Mk) + pyora
45min



Ap. Pyora 10min + Uinti 1.15h (6x5x50m) + pyora

Ip Pyora 2.35 (sisaltaa Vk 50min tasainen + maki lopussa nousi yli min
vuoroveto Aerk-Vk ) + kevyt uinti meressa 20min

Sunnuntai

Aamulla: Juoksu 1.20 kevyt Pk

Paivalla: Pyora 3.30h PK (vuorovetoja + lopussa lyhyita rentoja kireja + juoksu

20min pk
lllalla: Jumppa 30min + hieronta

Lisdaksi ma, ti, ke, to ja la aamulla lyhyt aamuherattely (sis juoksua 5-10min + venyttely. +
muutama drilli, keskivartaloliike, penkillenousu + jalkojen heiluttelut)

Venyttely joka ilta

YHTEENSA: 30h + joka paiva huollot ja venyttelyt 60min
Uintia 6h = n. 22km, Pyoraa 15.30h, Juoksu 6.30h, Voimaa 2h

Tehot ilman uinteja: PK: 18h, VK: 3.45h, MK: 15min



*

*
*

Henrik Goesch, 20v: ——

yleensd)

edelleenriittavasti aerobista treenia, mutta my0s tarpeeksi kovia treeneja:
2-3 kovempaa uintia/viikko:

1-2 2. alueen treenid, 1 3. alueen treeni (ainakin [ahes joka viikko, esim. 3-4*25m,
30%50, 15%¥100 L.1.30” tai 8*200 L. 2.50” tai 2-4*400 max. vauhdilla t. 1”)

1 vk-pydraily/viikko; vuorovetotreeni, vk-vedot 5-6*5’ tai vauhtileikittely esim.
20km:n lenkki ympari 2-3 kertaa, ylamadet reippaasti, muuten kevyesti

ja 1 maksimikestavyyspydraily joka toinen viikko, esim. 1’+2’+3’+4’ + 37 +2’+1’ +
1*4km ajalla.

2-3 kovempaa juoksua, 1 pyorailyn paalle (yhdistelma/kisa/treenikisa)

esim. 8-12*300-500 tai vl-treeni: 30’: 30” kisavauhtia/30” kevytta,

pidempi vk-alueen treeni: tv-reipas/kova tai kiihtyva vk 8-12km,

kisavauhtiset tonnit 4-6*1000m t.2-3’

Ndista rakentuu sopiva treeniohjelma. Kun leiriolosuhteissa kovia treeneja tulee joka
2. paiva (voi olla myds 2 tehollisesti kovaa treenid samana pdivdna, jos toinen on
uinti), kilpailukaudella kovia paiva tulee noin joka 3. pdiva. Valilla tulee myds
riittavasti aerobista treenid, jotta kunto kestaa lapi pitkan kilpailukauden (3-6kk)



inti 250h =n.800km

Pyora (maantie, maasto ja ergo) = 300h
Juoksu = 140h

Hiihto + sauvakavely = 60h

Voima = 60h

Muu 10h

+ paivittaiset huoltavat jumpat ja venyttelyt

Rytmitys peruskuntokausi 16pv/5pv = 16pv la,su +2viikkoa / 5pv ma-

pe
Kilpailuun valmistava kausi 9pv/5pv = la,su + viikko / 5pv ma-pe



—Hours ——Bike(h) =——Run(h) =—S5trength (h)




Vertailua kansainvaliseen

trlathlonvalmennukseen

‘ \
olympialaisissa (4 mitalia kuudesta). Myos muut Britit ov

menestyneet loistavasti triathlonin arvokisoissa viime vuosina. Tassa
lyhyt katsaus heidan valmentajansa esittelemiin harjoitusmenetelmiin
ja -filosofiaan:

Training Environment: Culture

» ‘“earn” additional services/competitions/trips
* No culture of entitlement

e Group is vital

* Funis important

* Learn from older athletes

* Leeds —cold, wet, hilly



Training Environment: Culture

* Grass is not greener elsewhere

* “Fast track” strategy from Junior to Senior

* Establish sound biomechanics and skills

* Increase training loads between ages
18-21 to world class threshold

Alistair Brownlee

Vision and Technical Model

e Torun 10k in 28 minutes
800m in 1:56:00
200m in 26:0

Technical Model

— Posture

— Foot strike

— Rotations

— Hamstrings and Quads

— Drive

— Sprints versus endurance



Percentage Distribution of Training

m SteadyRun
Race Pazce Bike ® TempoRun
Tempo Bike TempoRun ® Race PaceRun
1 1
/ W Steady Bike
Race Pace Run
1 ® Tempo Bike

W Race PaceBlke

# Swimming



I Alistair Brownlee !

Typical training week Feb 2012

steady/aerobic tempo/hard/interval S&C/physio
80 min Runsession 4 hrs easy
steady run . . . . 30 mins hard :
120bpm Easy Swim Easy swim Fast swim Easy swim 160bpm bike
75 min 60 min 3.5 hrs 1hr 40
Drills S&C 40 min easy run easy run S&C easy bike  easy run
easy run
3.5 hr  2hreasybike 60 min 30 min
Hard Swim 1 hr easy bike i?tm:i?m easyrun  easyrun
bike
Track 15 mins 60 min
hard

2 hr easy bike easy bike

170bpm



— Lessons Learnt
1. Volume of Training E

(i) 3Sports  (a) Swim
(b) Run
(c) Cycle

(ii) Cross Training: Bike - Run
Run - Bike

Swim

Lessons Learnt

2. Frequency of Training (sessions per week)

Triathlete Athlete
7x3=21 7x2=14

excluding strength and conditioning,

technique, physio and massage



Lessons Learnt

3. Content of Training

Aerobic 98% Aerobic 2%

4. Complexity of Training

48-50 viikkoa vuodessa systemaattista harjoittelua, keskiarvo tunnit 27/vk,
harjoituskerrat 21 harj./vk

Koko vuoden harjoittelua lapi koko skaalan; pk, vk, mk, nopeus, voima jne...
Ei suoranaista periadisointia; kolme kovaa yksi kevyt, kevyella viikolla sama
intensiteetti, vdhemman tunteja

10 paivaa kevyempi jakso (taper) ennen paakilpailua

Kun mennaan hiljaa mennaan paljon hiljempaa kuin muut triathlonistit, kun
mennaan kovaa mennaan selvasti kovempaa

Kaksi drilli harjoitusta viikossa jokaisella lapi vuoden, tahtaa taloudelliseen
suoritukseen.

3 voima treenia naisilla, 2 miehille. voimaharjoittelu tahtaa liikeratojen
laajentamiseen



OLYMPIC PREPARATION OF A WORLD-CLASS
FEMALE TRIATHLETE

Olympic Preparation of a World-Class Female Triathlete

by liiigo Mujika, JSPP 2014 Designed by @YLMSportScience

- This study reports on the training Ero m of a world-class female
In 0a triathlete preparing to compete in the London 2012 Olympic Games

Murua

place

2012 London
Olympic Games

Training intensity distribution




joko aikana tai kilometreind (tai seka

Harjoitustehojen seurannassa on monta eri tapad ja ikkoa. Tdrkein
asia triathlonin harjoittelun seurannassa on kokonaiskuormituksen
hallinta. Sitdkin voidaan seurata eri mittareilla ja asteikoilla. Sekd
tekniset, palautumista ilmaisevat mittarit, ettd tuntemuksiin ja
mielialaan perustuvat seurantamenetelmadt ovat kdytossd, mutta
mitddn yhtendistd systeemid ei ole (edes suomessa).

Harjoittelun tuloksellisuutta ja suorituskyvyn kehitystd seurataan sekd
kenttd ettd laboratoriotesteilld. Uinnissa yleisimmin kdytettyjd
testimatkoja ovat 400m, 800m ja 1500m, juoksussa 3000m, 5000m
(radalla) ja 10km (maantielld yleensd). Laboratoriossa suoritettavat
kynnystestit voidaan tehdd joko tdysin erikseen tai jopa perdkkdin
(pyordily tdlléin anakynnykselle asti, ei maksimiin) ja juoksu pienen
tauon jdlkeen perddn (30’-60’).




ymparilld) —

* Harjoitusolosuhteiden suhteen tarvitaan hyvd uimahalli
(mielellddn sometrin), riittdvdsti hyvdkuntoisia teitd sekd
juoksuun sopivia maastoja ja alustoja.

* Valmentajan ldsndolo ei ole kaikissa treeneissd
vdlttdmdtontd, tarpeellisuuden painottuen etenkin uinti-,
tekniikka- ja tehoharjoituksiin. Lisdksi laadukkaan
treeniryhmdn I6ytdminen on erittdin tdrkedd pyrittdessd
maailmanhuipulle triathlonissa.

Olosuhteet Suomessa eivdt varsinkaan talvisaikaan tue
aikuishuipputriathlonistin harjoittelua.



lisdaminen toteutuu lapsuusvaiheesta
lajissasi.

« Useimpien triathlonistien kohdalla terveydenhuoltoa ei ole
hoidettu ammattimaisesti vaan se perustuu
kouluterveydenhuollon ja oman vakuutuksen tarjoamiin
mahdollisuuksiin.

* Urheiluakatemian ja sen tukipalveluiden hybdyntdminen ovat
lisinneet kdrkitason urheilijoiden terveydenhuollon ja
vammojen ennaltaehkdisyn toteutumista triathlonistin uran
aikana.



lajissasi. \
i

14-17-vuoden idssd olisi hyvd ikd valita triathlon pddlajiksi,
mutta sitd ennenkin on aloitettava triathlonin osalajien,
erityisesti uinnin harjoittelu.

Ulkomailla erikoistuminen triathloniin tapahtuu yleensd
aiemmin kuin Suomessa, mutta koska Suomessa
triathlonseurat eivdt pysty tarjoamaan riittdvdn tasokasta ja
mddrdllisesti riittdvdd uintiharjoittelua lapsille, kannattaa se
puoli hoitaa uimaseuroissa. Yhteistyé uimaseurojen kanssa on
siis Suomen triathlonin kannalta tdrkeda.



iire (useimmat huiput lyhyilld ma
matkoilla yli 30- vuotiaita).

~—

Ymmidrrys huippu-urheilijan eldmdstd ja sen vaatimuksista kehittyvat pikku
hiljaa harjoittelun ja tavoitteiden kehittyessd ja kasvaessa. Tdrkedssd roolissa
huippu-urheilijan identiteetin omaksumisessa ovat paitsi valmentajat™ myés
muut urheilijat. Tdmdn vuoksi olisi ensiarvoisen tdrkedad, ettd urheilija pddsisi
harjoittelemaan ja elimddn yhdessd maailman huippua Idhelld olevien,
itseddn kovempien (yleensd ulkomaalaisten) urheilijoiden kanssa. Nuorille
urheilijoille aikuisten ja muiden itseddn parempien urheilijoiden esimerkki on
todella tdrkedad.

*Triathlonistilla on usein monia valmentajia, eri lajeille omansa ja
mahdollisesti lisdksi pddvalmentaja, joka koordinoi kokonaisuutta.
Triathlonistin kehittyessd on tdrkedd, ettd hdn ottaa (myds) itse entistd
enemmdn vastuuta kokonaisuudesta. Triathlonin kaltaisessa monia lajeja ja
pitkid treeneja sisdltdvdssd sekd yleensd paljon matkustelua vaativassa lajissa
ulkopuolisen on vaikeaa, jollei mahdotonta pysyd aina perilld kaikista
harjoitteluun ja palautumiseen liittyvistd asioista.



Lahteet: Triathlonin olympiamatkojen lajianalyysi

Pajulahden Kestavyysseminaari 2015, Kaisa Lehtonen

Phasing in Triathlon, 2013

Dr Malcolm Brown MBE,
Director of Sport, Leeds Metropolitan University

British Triathlon Olympic Team Leader 2010 — 2012



https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/49542/Malinen Jari-Pekka.pdf?sequence=1

