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Kuva: Folar Flectro Oy

arjoitusmotivaatiokin voi olla kateissa, ulkona on pi-
meéa ja kylmaa ja kaiken tdmaén liséksi joulukuussa
on tiedossa rajuja syontijuhlia, jotka ovat tunnetusti
haitallisia kestavyysurheilijoille.

Olen miettinyt ankarasti, miten opastaisin teita niin etta tal-
viharjoittelustanne tulisi miellyttava kokemus ja silti se kehit-
taisi kuitenkin kuntoa parhaalla mahdollisella tavalla ensi ke-
saa silmallapitdaen. Lopulta paadyin sellaiseen ratkaisuun, jos-
sa ohjelmassa on kaksi vaihtoehtoista eri ominaisuuksien ke-
hittdémiseen painottavaa ohjelmaa.

Ensimmaisend on ohjelma A, jossa harjoittelun painotus on
seuraavanlainen: Voimaominaisuuksia pyritddn parantamaan,
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Edessa on jalleen kerran pyorailijan harjoittelun
kannalta vuoden ehka hankalin ja haasteellisin
jakso. Hyvia gjokeleja el loydy tahan aikaan
vuodesta kuin ulkomailta ja kevat ja sulat maantiet
ovat kaukana tulevaisuudessa.

Talviharjoittelu

lajikuntoa pidetaan ylla ja peruskestavyysharjoittelua on ohjel-
massa varsin vahan, koska sité ei voi nyt toteuttaa ulkona aja-
malla. Tama vaihtoehto sopii mielestani parhaiten sellaisille
urbaaneille pyoréilijoille, jotka vierastavat hiihtamista, luistelua
tai ylipaatansé kaikkia perinteisid talviurheilulajeja. Heille on
tarjolla ohjelma, jossa treenataan péaasiassa sisatiloissa. Viik-
ko-ohjelmassa on useita lyhytkestoisia harjoituksia.

Toisena ohjelmavaihtoehtona on ohjelma B, jossa satsa-
taan voimakkaasti peruskestéavyyden kehittdmiseen. Lajiomi-
naisuuksia pyritdan pitdmaan ylla ja voimaharjoittelua on oh-
jelmassa todella vdhdn. Taméa ohjelma on tarkoitettu niille,
joille mieluisinta puuhaa talvella on hiihtdd tai ajella pitkia
lenkkeja maastopyoralléd. Ne jotka hiihtavét paljon ja haluavat
osallistua talven aikana johonkin tapahtumaan, voivat kayttaa
tatd ohjelmaa ainakin osittain valmistautuessaan kilpailuun tai
kuntotapahtumaan. Taman ohjelman toteutuminen on luon-
nollisesti riippuvainen sddolosuhteista. Jos joinakin viikkoina
et voi urheilla ulkona, voit tehda toisen voimaharjoitteluun
keskittyvan ohjelman harjoituksia.

Seuraavien kuukausien ohjelma on varsin suurpiirteinen,
koska harjoitteluolosuhteita on hyvin hankala ennustaa. Tar-
keinta talven harjoittelussa on jatkaa s&anndllista liikuntaa va-
hintddn kolme harjoitusta viikossa. Toinen tarked asia olisi
pyrkia tekemaén varsinkin tammikuusta alkaen edes vahan la-
jiharjoitusta. Tama helpottaa huomattavasti kevaalla tapahtu-
vaa pyOran satulaan siirtymista.

Hyvéa alkavaa joulun odotusta sekd intoa talven harjoitte-
luun.

Viikko-ohjelmat

Talvella harjoitusviikkojen vélinen levon ja rasituksen rytmi-
tys ei ole yhta tarke&a kuin kesalld, koska ns. kovatkaan viikot
eivéat ole erityisen vaativia. Nain ollen mitaan erityisen kevyita
viikkoja ei tarvita. Harjoittelu on viikkotasolla varsin saman-
tyyppistd, vain vuodenvaihteen tienoilla on muutama kovempi
viikko, koska monilla on mitd todennakdisimmin silloin nor-
maalia enemmaén vapaa-aikaa.

Harjoituspaivia ei ole eritelty viikko-ohjelmissa. Voit itse
paattdd mina paivina harjoittelet. Tassa kuitenkin kaksi nyrkki-
saantda harjoitusviikkojen ohjelmointiin. Pitkdn lenkin jalkei-
send pdivana on hyva levaté ja voimaharjoituksia ei kannata
tehda perakkéisiné péivina
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A B

29.11-5.12 viikko 49

Voima 1 Voima 1

Voima 2 Perus 1, 3 tuntia
Laji 1 Laji 1

Perus 1, 2, 5 tuntia Muu

6.-12.12 viikko 50

Voima 1 Voima 1

Voima 2 Perus 1, 3 tuntia
Laji 1 Laji 2

Perus 1, 2, 5 tuntia Muu

13.-19.12 viikko 51

Voima 1 Voima 1

Voima 2 Perus 1, 3 tuntia
Laji 2 Laji 2

Perus 1, 2, 5 tuntia Muu

20.-26.12 viikko 52

Voima 1 Perus 1, 4 tuntia
Laji 1 Perus 1, 3 tuntia
Laji 2 Perus 2, 2 tuntia
Perus 1, 3 tuntia Perus 2, 1,5 tuntia

Muu Laji 1

27.12.-2.1 viikko 53
Voima 2 Perus 1, 4 tuntia

Laji 1
Laji 2
Perus 1, 3,5 tuntia
Muu

3.- 9.1 viikko 1
Voima 1

Voima 2

Laji 1

Perus 1, 2,5 tuntia

10.-16.1 viikko 2

Perus 1, 3,5 tuntia
Perus 1, 2,5 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 1

Perus 1, 2,5 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 1

Muu

A

17.- 23.1 viikko 3
Voima 1

Voima 2

Laji 2

Perus 1, 3 tuntia
Muu

24.-30.1 viikko 4
Voima 2

Laji 1

Laji 2

Perus 1, 3 tuntia
Muu

31.1-6.2 viikko 5
Voima 1

Laji 1

Laiji 2

Perus 1, 3 tuntia
Muu

7.- 13.2 viikko 6
Voima 2

Laji 1

Laji 2

Perus 1, 3 tuntia
Muu

14.-20.2 viikko 7
Laji 1 x 2

Laiji 2

Perus 1, 3 tuntia
Muu

21.-27.2 viikko 8
Laji 1

Laji 2

Perus 1, 2 tuntia
Muu

Perus 1, 3,5 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 1

Muu

Perus 1, 3,5 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 2

Muu

Perus 1, 3,5 tuntia
Perus 1, 2,5 tuntia
Laji 2
Muu

Perus 1, 3,5 tuntia
Perus 1, 2,5 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 1

Perus 1, 4 tuntia
Perus 1, 3 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 1

Perus 1, 3 tuntia
Perus 1, 2 tuntia
Perus 2, 2 tuntia
Laji 2

Voima 1 Perus 1, 3 tuntia
Voima 2 Perus 2, 2 tuntia
Laji 2 Laji 2
Perus 1, 3 tuntia Muu
Muu

Harjoitukset:

Tulevien kuukausien aikana ohjelmassa kaytetdan seitse-
maa eri harjoitusta.

-Kaksi erityyppistd punttisalilla toteutettavaa voimaharjoi-
tusta.

-Kaksi lajiharjoitusta, miké tarkoittaa k&ytanndssa harjoitus-
rullilla ajoa.

-Kaksi hieman eri teholla toteutettavaa peruskuntolenkkia,
jotka voit tehda silla lajilla josta pidat eniten.

-Seka hyvin epadmaardinen muu harjoitus, mika pitaa sisal-
l&4&n mit& tahansa riittdvén tehokasta liikkuntaa.

Voima 1

Aivan sama voimaharjoitus kuin loka-marraskuussakin teh-
ty. Voimatasosi on nyt varmasti jo parantanut ja voit lisata
kayttdmaasi vastusta, erityisesti jalkalihasliikkeissa.

Kertauksen vuoksi harjoitus siis toteutetaan néin:

1) Jalkalihasliike 20 toistoa. Vastusta tulisi olla sen verran,
ettd viimeisten toistojen aikana olet aika l&hella uupumusta (ei

www.fillari-lehti.fi

taydellistd).

2) Siirtyminen varsin nopeasti seuraavalle laiteelle.

3) Ylavartaloliike 10-15 toistoa. Vastusta saman verran
kuin jalkalihasliikkeessékin.

4) Siirtyminen takaisin jalkalihasliikkeeseen.

Nama liikkeet toistetaan kolme kertaa. Tdman jalkeen siir-
rytdén tekemaan seuraavaa yhdistelméaa, jossa vaihtelevat jal-
kalihas- ja yla- tai keskivartaloliikkeet. Kokonaisuudessa kayte-
taén noin 10 eri laitetta, joilla kullakin tehddan 3 sarjaa. Ja ku-
ten aina ennen voimaharjoitusta, hyva alkuverryttely on erit-
tain térked, ja jos kuntosi sek& harjoitusintosi ja vapaa-aika ti-
lanne on hyvé, voit tehdd kevytta kestdvyysharjoittelua punt-
tisaliharjoituksen jéalkeen.

Voima 2

Kyse on hivenen kovemmasta voimaharjoituksesta, jossa
mennaan jo varsin lahelld maksimaalista kuormaa. Harjoitus-
menetelmé&né on hyvin tunnettu ns. pyramidi-voimaharjoitus,
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jossa kuormaa nostetaan aluksi ja toistojen maaraa vahen-
netddn. Kun ollaan saavutettu I&hes maksimaalinen kuor-
ma, sité aletaan vahent&a ja toistojen maaraa taaseen lisé-
taan. Harjoituksessa kaytetddn samoja laitteita kuin voima-
harjoitus 1:ssd, mutta nyt tehdaéan ainostaan alavartalon li-
haksia kuormittavia laitteita. Laitteita on kéyttssa siis 4 kpl.

Téassa esimerkki jalkaprassin kaytosta:

Sarja 1: 12 toistoa (kuorma sama tai véhan suurempi
kuin voima 1 harjoituksen aikana)

Sarja 2: 8 toistoa (siten ettd 8 toistoa on maksimisi tuolla
kuormalla)

Sarja 3: 4 toistoa (kuten sarja 2, kuormaa vain listéén)

Sarja 4: 2 toistoa (hyvin lahell& maksimisuoritusta)

Sarja 5: 4 toistoa (sama kuorma kuin sarja 3)

Sarja 6: 8 toistoa (sama kuorma kuin sarja 2)

Sarja 7: 12 toistoa (sama kuorma kuin sarja 1)

Sarjojen valissé palautusta tulisi olla muutama minuutti,
vahan enemmaé&n maksimikuorman jéalkeen. Voit myds teh-
da kevyité liikesarjoja ylavartalon lihaksilla timén harjoituk-
sen yhteydessd. Pyramidiharjoitus kehittdd kestovoimaa ja
maksimivoimaa, ainakin siind maarin kuin sita tarvitaan
pyorailyssa. Ole tarkkana oikean suoritustekniikan suhteen
silloin, kun teet liikkeitd maksimikuormalla, niin valtat ikavat
loukkaantumiset.

Laji 1

Harjoitusrullilla ajaen toteutettava lyhytkestoinen kesté-
vyysharjoitus. Sykkeen tulisi olla samalla tasolla kuin reip-
paassa peruskestévyysvauhdissa (n. 70-80 % maksimisyk-
keestd). Poljinkierrokset tulee pitaa erittdin korkealla (véh.
100 kierr./min.) ja 10 minuutin valein tehdaan lyhyt kiihdy-
tys, jossa poljinkierrokset nousevat erittain korkeaksi. Har-
joituksen tavoitteena on yll&pitéé lajikoordinaatiota, seké ol
la samalla kevyt kestévyysharjoitus. Téman harjoituksen voi
my06s yhdistéé voima- tai peruskestavyysharjoitukseen siten,
ettd em. harjoitusten péatteeksi ajetaan rullilla.

Laji 2

Toinen sisapyorailyharjoitus, jolla pyritédén yllapitamaan
lajikoordinaatiota ja vauhtikestévyyttd. Harjoituksen aikai-
nen ’matkavauhti’ on hivenen kevyempi kuin laji 1:ssé. Tél-
I& kertaa tehd&&n kuntotasosta ja innosta riippuen 2-3 kpl
10-15 minuutin kestoisia vauhtikestévyysvetoja. Syke sama
kuin keséalldkin ndissé vedoissa (n. 85-90 % maksimisyk-
keestd). Palautusta vetojen vélissd n. 10 minuuttia. Kuten
aina sisélla ajettaessa poljinkierrokset tulee pitd& korkealla
ja pyoritystekniikkaa tulee tarkkailla erityisen huolellisesti.
Mikali kotona tai autotallissa yksin hikoilu tuntuu sinusta tyl-

sélté ja vastenmieliselté (et ole ainoa), voit ainakin ajoittain
korvata tdmén harjoituksen spinning-tunnilla. Muista kui-
tenkin ettet aja liian kovaa musiikin ja mukavan harjoitus-
seuran innoittamana.

Perus 1

Tasavauhtinen harjoitus, jolla pyritdan kehittdméaén pe-
ruskestévyyttd. Tarkeintd téssd harjoituksessa on riittdvan
pitk& kesto, vahintd&n yli 90 minuuttia. Viikottain tulisi teh-
da ainakin yksi pitkdkestoinen yli 3 tunnin harjoitus. Tdma
voi kuitenkin olla hankalaa talvella, joten ei pidd masentua,
vaikka se ei onnistuisikaan joka viikko. Voit vapaasti valita,
mité lajia harrastamalla toteutat ndmé harjoitukset. Tarkein
té on, ettd harjoittelu tuntuu mieluisalta ja etté se toteute-
taan oikealla teholla, mik& tarkoittaa k&ytdnnossa samaa
vauhtia kuin kesén pitkilla lenkeilla (70-80 % maksimisyk-
keestd). Jos toteutat namé& harjoitukset esim. hiihtdmalla,
tarkkaile rasitustasoasi huolellisesti, koska varsinkin silloin
kun aletaan harrastaa pitkan tauon jalkeen jotain lajia, har-
joitusteho nousee helposti liian kovaksi.

Perus 2

Léhes sama harjoitus kuin Perus 1. TAmé& harjoitus on
kestoltaan lyhyempi ja kovempitehoinen. Harjoitus toteute-
taan vauhtileikittelytyyppisesti. Kéytannossé tamé tarkoittaa
sitd, ettd lenkin aikana vauhtia kiristetddn ajoittain omien
tuntemusten mukaan siten, ettd syke nousee l&helle anaero-
bista kynnysta (n. 90 % maksimisykkeestd). Syke ei kuiten-
kaan saa missdan tapauksessa nousta niin paljon, ettd mai-
tohappoa alkaa muodostua. Nama kovemmat jaksot voivat
olla kestoltaan muutamasta minuutista aina 10-15 minuut-
tiin saakka. Mikali olet hyvéssd kunnossa, voit tehda 20-30
% lenkin kokonaisajasta kovemmalla teholla. Jos haluat
keskittyd enemman peruskunnon kehittdmiseen, riittdd hy-
vin kun teet muutamia nopeampia parin minuutin kiihdy-
tyksia joka tunti. Lenkin normaali vauhti on suunnilleen sa-
ma tai hivenen kovempi kuin perus 1:n aikana.

Muu

Laji on vapaavalintainen ja harjoitustehoakaan ei méaari-
telld kovin tarkasti. Téhdn muu harjoitus -kategoriaan siséal-
tyvat kaikki lajit, tosin suosittelisin ndin talvella erityisesti
uintia ja pallopeleja. Uinti kehittdd hyvin hengityselimistda
ja on hyvaksi lihaksille. Pallopelit kehittavat koordinaatioky -
kya ja niissé usein toistuvat nopeat kiihdytykset kehittavéat
nopeutta, mikd& on harvoin pydrdilijoiden vahvin ominai-
suus. Naiden harjoitusten keston ei tulisi olla yli 90 minuut-
tia. Jo 45 minuuttia suhteellisen korkeatehoista harjoittelua
on ihan hyva treeni.

Meilta laaja

tarvikkeita ja \l_atj_r:\clxlena
freestyle-pyorin::

valikoima

Loput freestyle
ja maastopyorat

HUIPPU-
EDULLISESTI!

PYORA-SPORT

Puh. (02) 632 7017

Mirra S 351 PRO 1130
Mirra 540 585
Fa 495
F3 420
F2 395
Mirra 360 jr 16" 440

SX Pro BMX 1290

SX Comp BMX

Nyt meittz 15
freestylepygras
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