Ammattilaisuransa paattanyt
Joona Laukka opastaa nyt
Fillari-lehden lukijoita
harjoittelun saloihin.

Nyt kun kotimainenkin pyorailykausi on paassyt hyvaan
vauhtiin on korkea aika paneutua ns. tavallisen pyorailjan
harjoitteluun. Edellisessa Fillari-lehdessa kirjoitin huippu-
ammattilaisten kayttamasta harjoittelumenetelmasts, jota
on varsin vaikea hyodyntaa tavallisen kunto- tai harraste-
pyorailijan jokapaivaisia lenkkeja suunniteltaessa.
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joittelun perusasioita seka
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hiihdossa tai juoksussa. Yksi pyoréilyn
parhaista ominaisuuksista on se, etta la-
jin harrastamisen voi aloittaa vaikka
kuntopohja olisi heikko. Jos kunto ei ole
hyva, voi yksinkertaisesti ajaa hiljempaa,
mutta silloinkin voi kehittdéd omaa ajo-
tekniikkaa. Pyoréillen on mahdollista,
toisin kuin esimerkiksi juosten, tehda hy-
vinkin pitkékestoisia harjoitteita ilman
ettd palautumiseen lihastasolla menisi
useita  péaivia.  Pyoréilyharjoittelukin
muuttuu tietysti hankalammaksi silloin
kun pyritddn ajamaan kovaa tai todella
pitkia matkoja.

Téassa on suuntaviivoja antava oh-
jelma johon jokainen voi tehda sellaiset
muutokset joiden avulla siitd tulee itse
kullekin sopiva. Toivottavasti olet jo
pyoraillyt tdnd vuonna, koska ohjelmaa
ei kannata aloittaa aivan “kylmiltaan”.
Jos kilometrimittarisi on toistaiseksi nol-
lassa, sinun kannattaa ajella muutama
lenkki ja aloittaa treenaamimen sen jal-
keen.

Ensimmaéinen harjoitusjakso kestaa 2
viikkoa. Niiden aikana toteutetaan mo-
lemmilla viikoilla sama ohjelma.

Jakson aikana pyritdan ensisijaisesti
parantamaan pyoritystekniikkaa seka
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kohottamaan peruskuntoa.

Viikottaisia harjoituksia on kolme.
T&té voidaan pitaa viikottaisten harjoi-
tusten véhimmaismaarana, jos tavoittee-
na on todellakin kehittyd pyoréilijana.
Viikottaiset harjoituspaivat voi valita sen
mukaan miten itse parhaaksi nékee,
mutta perakkaisind pdaivind harjoittelua
tulisi valttda varsinkin jos oma lahtétaso
ei ole kovin korkea. Parhaat tulokset
saavutetaan silloin kun elimist6lla on riit-
tavasti aikaa palautua harjoitusten vélis-
s&.

Jos jostain syystd jollain viikolla ei
pysty toteuttamaan suunniteltua harjoi-
tusohjelmaa, ei kannata luovuttaa tai vie-
& vdhemmé&n masentua. Pyri vain seu-
raavalla viikolla toteuttamaan harjoittelu
ohjelman mukaisesti. Joillekin kahden
viikon “peruskuntokausi” voi olla liian ly-
hyt ja onkin suositeltavaa pidentaa tata
ensimmaista harjoitusjaksoa viikolla tai
kahdella, jos arvelet kuntosi olevan viela
hivenen keskenerainen. Sitten kun kun-
to tuntuu riittdvan hyvalta, voi siirtya
kayttamaan seuraavaa ohjelmaa, mutta
mitdan kiiretta ei kannata pitda vaan on
parasta edetd omaa tahtia.

Harjoitus 1

Lyhyt lenkki eli kestoltaan noin puolet
viilkon pisimpaan harjoitukseen kaytetys-
t4 ajasta.

Jos ns. pitkd lenkki kestdd 3 tuntia
tdman harjoituksen tulisi kestaa 11/2
tuntia. Jos viikon pitkdkestoisin harjoitus
kestdd véhemman kuin 2 tuntia, tdméan
harjoituksen tulisi olla kestoltaan vahin-
tédan 1 tunti.

Harjoituksen ensimmaiset 1/2 tuntia
ajetaan rauhallisesti. Poljinkierrokset py-
ritdén pitdmaan mahdollisimman kor-
kealla, suositeltavaa olisi yli 90 kierr/min.
Tavoitteena on parantaa lihaskoordinaa-
tioita. Loppumatka tasavauhtista ajoa,
muttei misséan tapauksessa lian kovaa.
Tarkeinta on parantaa peruskuntoa.
Kestoltaan sama kuin harjoitus 1.

Harjoitus 2

Lenkin aikana tehddan samanlainen
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TEKSTI: JOONA LAUKKA  KUVAT: LOTHAR KUSTCHERA

1/2 tunnin tekniikkaharjoitus kuin harjoi-
tus 1:ssé& Loppumatka tasavauhtista
gjoa ja ennen harjoituksen viimeista 15
minuuttista 1-2 minuutin reipas vauhdin
lisddminen. Saa ajaa niin lujaa kuin vain
kykenee.

Harjoitus 3

Pitk& lenkki, jonka keston tulisi olla 2-
5 tuntia omasta laht6tasosta ja motivaa-
tiosta riippuen.

Lenkin alussa pitaisi muistaa toteut-
taa tuo 1/2 tunnin tekniikkatuokio. Sen
jalkeen loppumatka tasavauhtista pe-
ruskestavyys ajoa. Olisi tarkedd loytaa
sellainen matkavauhti jota jaksaa ajaa
lenkin loppuun saakka. Jos vauhti hiipuu
pahasti, on alussa menty lian kovaa ei-
k& harjoituksesta saada parasta mah-
dollista hy6tya. Voit tehdé lenkin aikana
1/2 tunnin véalein noin minuutin mittaisia
kiindytyksia. Niiden aikana sykkeesi ei
saisi housta yli anaerobisen kynnyksen.

Muita urheilulajeja voi harrastaa
vapaasti, mutta ainakin ennen viikon pi-
sinté lenkki& olisi hyva pitaa lepo tai ke-
vyt péiva. Uinti olisi erittdin suositeltava
laji koska sita voi pitd& ns. lihashuolto-
harjoitteena. Ohjelma on tarkoitettu en-
sisijaisesti maantiepyorailyyn, mutta voit
ajaa my0s maastopyorélla. Ole vain
tarkkana etteivét harjoitustehot nouse lir
an koviksi.

Ne jotka ovat asettaneet tavoitteet
korkeammalle tai harjoittelevat muuten
vain enemman, voivat lisata viikko-ohjel-
maan harjoituksen tai kaksi. Niista toi-
nen voi olla vauhtikestavyysharjoitus,
jonka aikana voi tehdé 2-3 kpl 5-10 mi-
nuutin vetoja. Jos kunto on hyva ja tun-
tuu siltd ettd palautuminenkin on kun-
nossa, voi harkita toisen pitkan lenkin li-
sdamistd ohjelmaan. Viikottain tulisi
kaikkien pitad vahintaan kaksi lepopai-
Vvaa.

Niiden henkildiden jotka vasta
aloittelevat systemaattisempaa pyoraily-
harjoittelua, voi olla hankala maaritella
sopivaa harjoittelun rasitustasoa. Tassa
asiassa sykemittari olisi erittéin tarpeelli-

nen, koska sen avulla voi helposti |16ytaa
sopivan lenkkivauhdin ja seurata kun-
non kehittymistd. Polar Electron S -sar-
jan sykemittarit tarjoavat lukuisia erityi-
sesti pyoréilijoille tarkoitettuja toimintoja
kuten nopeus- ja matkamittari, poljinno-
peusmittari, korkeusmittari, jne. Harjoi-
tuksen aikana mittarin muistiin tallenne-
tut tiedostot voi lenkin jalkeen siirtda
vaivattomasti kotitietokoneelle ja niita
voi sitten analysoida vaikkapa seuraava-
na talvena, kun hyvét ajokelit ovat vain
muisto menneesté kesasta.

Nyky&dn valtaosa ammattipyoraili-
jOista kayttdd apuna harjoittelun seuran-
nassa sykemittarin ohella poljintehon-
mittausta. Se mittaa pydréilijan suorituk-
sen aikana kehittdmén tehon watteina.
Tehomittarit olivat vield muutama vuosi
sitten korkean hinnan vuoksi lahestul-
koon vain ammattilaisten k&yttami& eri-
koisvalineitd, mutta nyky&an esim. Polar
S710i ja S720i -sykemittareiden lisalait-
teeksi voi ostaa Polar Power Output-
poljintehomittarin alle 500 eurolla ja
siirtyd suoraan kayttamaan tieteellisen
valmennuksen hienoimpia apuvalineita.

Kestavyysharjoitteluun sopivan
syketason médrittelyyn voidaan kayttaa
seuraavanlaista metodia.

Ensiksi madritellddn oletettu maksi-
misyke seuraavalla tavalla: 220 - oma
ikd. Esimerkiksi 40-vuotiaalla oletettu
maksimisyke olisi 180. Taman jéalkeen
lasketaan nk. aerobinen kynnys, jonka
alapuolella tulisi toteuttaa ns. peruskes-
tavyysharjoittelu. Aerobisen kynnyksen
syke on suunnilleen 70 prosenttia mak-
simisykkeesta. 40-vuotiaalla se olisi las-
kennallisesti 126. Ennen vauhtikesta-
vyysharjoituksia voi laskea anaerobisen
kynnyksen, joka on suunnilleen 85 pro-
senttia maksimisykkeestd. Tamén kyn-
nyssykealueen ylapuolella suoritus muut-
tuu maitohapolliseksi ja sen kylld huo-
maakin varsin nopeasti.

N&in saamme 40-vuotiaalle henkildl-
le seuraavanlaiset laskennalliset sykera-
jat harjoitteluun: maksimisyke 180, ana-
erobinen kynnys 153, aerobinen kynnys
126.

Paras tapa maéaritelld kynnyssykkeet
on tietysti tehda rasitustesti urheilututki-
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musasemalla, mutta se ei ole mitenk&én
valttaméatonta. Ne jotka ovat harrasta-
neet esimerkiksi murtomaahiihtoa voivat
kayttdd pyoraillessd suunnilleen samoja
sykerajoja kuin hiihdossakin. Yleisesti
ottaen pyoréillessa syke on noin 10 sy-
kaysta alhaisempi kuin hiihtdessa tai
juostessa.

Kun ensimmainen harjoitusjakso
on toteutettu, voidaan siirty& hivenen te-
hokkaampien harjoitteiden pariin. Seu-
raavien kahden viikon ohjelman toteut-
tamisessa sovellutetaan samaa periaatet-
ta kuin ensimmadisessakin jaksossa. Eli
molemmilla viikoilla sama ohjelma ja vii-
kottaiset harjoituspaivat saa valita va-
paasti.

Harjoitus 1

Tehoharjoitus, jonka kesto on noin
puolet viikon pitk&sta lenkista.

Alkuun 45 minuuttia kevytta ajoa jon-
ka jalkeen ajetaan 2-4 kertaa 5-10 mi-
nuutin patka, jonka aikana sykkeen tulisi
olla aerobisen kynnyksen ylapuolella,
mutta syke ei saisi ylittdd anaerobista
kynnysta.

Vetojen valissé 5-15 minuuttia erittain
rauhallista ajoa. Vetojen maara ja pituus
tulee jokaisen paattdd omien tuntemus-

Harjoitusohjelman jatko-osa
seuraavassa Fillari-lehdessa:
Kysymyksia tai-kommentteja voi
lahettaa s-postilla osoitteeseen
joona.laukka@wanadoo.fr
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ten perusteella. Ensimmaiselld kerralla
kannattaa ajaa ensimmaiset vedot mah-
dollisimman rauhallisesti, etenkin jos et
ole varma kuinka monta vetoa jaksat
tehda. Kiinnitd kovaa ajaessa erityisesti
huomiota pyoritysnopeuteen. Poljinryt-
min tulee sailya riittdvan korkeana koko
ajan. Ajaminen ei saa muuttaa vakinai-
seksi runnomiseksi. Téarkeinta on etta
pidat sykkeesi riittavan korkealla.

Harjoitus 2

Lenkin kesto on sama kuin harjoitus
1:ss4.

Alkuun taas 1/2 tuntia tekniikkahar-
joittelua, jonka jalkeen 2-5 kertaa 2-3
minuuttia kestava veto suurella valityk-
selld. Kyseessd on siis voimaharjoitus.
Poljinkierrosten  tulisi  olla noin 60
kierr/min. Jos et viitsi laskeskella poljin-
kierroksia, voit ajaa vain niin suurella va-
lityksella ettéd jaloissa tuntuu pahalta.
Vedot tulee ajaa satulasta istuen. Palau-
tusaika on sama kuin tydaika. Palautus-
jakson aikana pyri pitamaan poljinkier-
rokset niin korkeina kuin vain suinkin
jaksat. Voit tehdd nadméa vedot ylama-
keen ajaen.

Lenkin loppuun 2-5 kappaletta 10-
15 sekunnin kireja. Ei ole tarpeen kayt-
téa kovin suurta valitysta.

Harjoitus 3

Saman tyyppinen pitka lenkki kuin
ensimmaisellékin harjoitusjaksolla.

Lenkin kestoa voi pidentéa jos kunto
tuntuu hyvalta ja vapaa-aikaa riittda. Ole
tarkkana lenkin ensimmaisella puoliskol-
la ettet aja lian kovaa. Seuraa sykettasi
ja pyri ajamaan lenkin toinen puolisko
hivenen kovempaa vauhtia kuin ensim-
mainen. Lenkin loppuun voit ottaa noin
puolen tunnin rauhallisen palauttelujak-
son.

Mikali vain suinkin jaksat, pyri ve-
nyttelemé&én erityisesti pitkan lenkin jal-
keen. Se nopeuttaa huomattavasti pa-
lautumista ja tehostaa ndin harrastustoi-
mintaasi. Mikéli harjoittelun alkamisen
jalkeen sinulla ilmenee epanormaalia ki-
pua esimerkiksi polvissa tai akillesjan-
teissd, pyri tarkastamaan onko ajoasen-
tosi oikeaoppinen. Jos et osaa saataa
oikein ajoasentoasi (varsin hankalaa),
mene asiantuntevaan urheiluliikkeeseen
kysymaan, voisivatko he auttaa asiassa.
Al4 osta heti uutta pyoraa, vaikka moni
kauppias sellaisen sinulle myisikin ilo-
mielin. Ja jos ostat pydran, muista ettei
paras pyora ole valttdmatta se kallein,
kiiltdvin tai kevein, vaan sellainen, jo-
hon saat hyvan ajoasennon. Kun ostat
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kenkid, sovitat niitd jalkaasi olivat ne
kuinka kauniit tahansa ja sama pétee
myds polkupydriin. e
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