Kevat alkaa vahitellen 1ahestya ja pyorailykauden
alku ei ole enda kuin muutamien vikkojen paassa.
Toivottavasti olette jaksaneet harjoitella innokkaasti
kuluneen talven aikana. Mikéli talviharjoittelunne on
ollut vahaista, nyt on vimein korkea aika aloittaa
vamistautuminen tulevaan pyorailykauteen.

1 N1

ajalla 28.2.-7.4.

uluneen talven ohjelma ei ole ollut erityisen vaativa, eika se juuri ko-
vene ennen varsinaisen lajiharjoittelukauden alkuakaan. Seuraavien
kuuden viikon aikana harjoittelumaarét hivenen kasvavat, vaikka
lenkit eivét olekaan mitéén erikoisen pitkid. Tama johtuu myds sii-

28.2-6.3. viikko 9

ta, ettd tdhan aikaan vuodesta on varsin hankalaa toteuttaa pitkié kestavyys- Ti Voima 1 + Laji 1 (30 min.)
harjoituksia. To Laji2, 1t

Viikottaisia harjoituksia on ns. kehittavien viikkojen aikana nelja tai viisi La Perus2,2t
kappaletta. Harjoittelun ohjelmointi muuttuu myds siten, ettd ohjelman ta- Su Perus1,3t

mén jakson harjoittelun paatavoitteena on valmistautua pyoréilykauden aloi-

tukseen. Kaytannossa se tarkoittaa sitd, ettd lajivoimaa ja pyorailytekniikka 7.-13.3 viikko 10

pyritdéén parantamaan ennen maantielle siirtymisté. Valitettavasti tama tar- Ti Voima 2
koittaa myds sitd, ettd sisalld ajamiselta ei tdssd vaiheessa voi oikein miten- To Laji.1,1t
kaan valttyd. Aivan pakko ei ole ajaa sisélla, mutta suositeltavaa se on. Jos et La Perus2,2t
aja sisatiloissa, korvaa ohjelmassasi nuo harjoitukset jollain muulla kestévyys- Su Perus1,35t
liikunnalla.

Toinen tdman jakson tarked tavoite on talven aikana hankitun, ainakin
toivottavasti hyvén lihaskunnon yllapitdminen. Se toteutetaan siten, etté voi-

14.-20.3. viikko 11
Ti Voima 1 + Laji 1

mabharjoittelua jatketaan huhtikuun puolivéliin saakka. Ne jotka eivat ole teh- (30-45 min)
neet voimaharjoituksia tdh&n mennessa voivat tehd& niité nyt, mutta jos olet To Laji2, 1t
paattanyt jattd& ne taysin valiin voit korvata ne taméan jakson aikana normaa- La Perus2, 2t
lilla kestévyysharjoittelulla. Su Perus1,2,5t

Jakson viikko-ohjelmissa on kaksi harjoitusta arkipdivind ja kaksi viikon-
loppuna, voit muuttaa harjoitusten toteutuspaivia viikko-ohjelman puitteissa 21.-27.3. viikko 12 (méaéraharjoittelu viikko)

oman harkintasi mukaan. Ti

Mikéli noudatatte huolellisesti naitd ohjeita, tulette havaitsemaan ensim- Ke \Llijilnﬁéyt
maisten pyorailylenkkien aikana, kuinka ajaminen on hauskaa ja suhteellisen Pe Perus? 2t
vaivatonta heti ensi kilometreisté lahtien, kun lihaskunto ja pydritystekniikka La  Perus 1’ 41
ovat kohdallaan. Eik& se, ettd varsinainen kestévyysharjoittelu onkin ehké& Su  Lajif, 1,,5t

jdanyt vahaiseksi héiritse ratkaisevalla tavalla koska kevét on vasta alullaan.
Voit rauhassa keskittyd ajamiseen, kun voima ja tekniikka ovat kohdallaan.
Kestavyys kyll& paranee varsin nopeasti pyoréillessa.

Mutta ennen kuin tdmé& unelma vaivattomasta ja mukavasti pyorélenkista
toteutuu, pitdd maaliskuussa harjoitella sitkedsti. Erityisesti tdssé vaiheessa
vuotta on tarkedd ettd harjoittelu on sadénndéllista (vahintdén 3 kertaa viikos-
sa). Pyri siis valttdmaan viikkoja, joiden aikana harjoittelet valtavasti, jos taas
seuraavat viikot ovat harjoitusméaériltdan erittéin kevyitd. Paras lopputulos
saavutetaan séd&nnollisen harjoittelun avulla.

Valitettavasti harjoitusinto ei vélttdmatta ole aina korkealla, mutta koeta
motivoida itsesi harjoittelemaan my®os silloin, kun se tuntuu vastenmieliselta
tai olosuhteet ovat hankalat. Ahkera ja sdanndllinen tyo kylla palkitaan kesal-
1&, kun pyoréilet hyvéssd kunnossa helteisend keséapaivana linnunlaulua
kuunnellen.

28.3-3.4. viikko 13 (maaraharjoittelu viikko)
Ma Perusi,4t

Ke  Voima 1 + Laji 1 (30-45 min)

To Laji1,1t

La Perus2,25t

Su Perusi,4t

4.-10.4. viikko 14 (kevyt viikko)
Ke  Voima 1 + Laji 2 (30-60 min)
La Perus2,15t

Su Perus1,2,5t
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Ammttilaiset kuten Erik
Zabel treenaavat rankasti!
Niin voi paatella
seuraavalla sivulla olevasta
T-Mobilen kahden viikon
harjoitussessiosta.
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Harjoitukset:

Perus 1

Tasavauhtinen peruskestévyysharjoitus. Térkeintd on harjoi-
tuksen riittdvan pitk& kesto, vahintaan yli 90 minuuttia, tasainen
vauhti, sek& se ettei rasitus nouse liian korkeaksi. Sykkeen tulisi
olla korkeimmillaan n. 70-80 % maksimista, mutta jos olet har-
joitellut pitemp&éan sadnndllisesti, tunnet jo varmaan aika tark-
kaan oman pitkélenkkivauhtisi. Em. tapauksessakin sykkeen
tarkkailu on aiheellista erityisesti silloin, kun vaihdat lajia esim.
hiihdosta pyoréilyyn.

Voit vapaasti paattaa siitd, mité lajia harrastamalla teet ndma
harjoitukset. Kevaan l&hestyessa on tietysti suositeltavaa kayttaa
harjoittelussa maastopyraa niin paljon kuin vain mahdollista.

Perus 2

Tamakin on peruskestavyysharjoitus - vauhti on vain hivenen
kovempi kuin peruskestévyys 1. harjoituksessa ja harjoitus teh-
daan vauhtileikittely -tyyppisesti rytmia vaihdellen. Lenkin aikana
vauhti muutetaan siten, etté ajoittain teho on hivenen kovempi
kuin perus 1. lenkill&. Parhaiten se toteutuu maaston muotojen
mukaan, vélilla menndan ns. normaalia peruskestévyysvauhtia ja
vélilla taasen vauhti lasketaan reippaasti alle peruskestévyysvauh-
din. Karkeasti ottaen talla lenkilld kdytetddn kolmea eri vauhti-
aluetta. Harjoituksen kokonaiskeston aikana eri tehoalueella kéay-
tetyn ajan voi jakaa seuraavasti. Kova 10-15 %, normaali n. 50
% ja kevyt 35-40 %. On suositeltavaa vaihdella tehoa usein har-
joituksen aikana. esim. n.20 min normaalivauhtia, n. 5 min ko-
vaa, n. 10 min kevyttd, 15 min. normaalivauhtia jne. Naiden
harjoitusten toteuttamiseen voit kayttdd samoja lajeja kuin perus
1. harjoituksessa.

Voima 1

Tama on se sama kestovoimaharjoitus, jota olet toivottavasti
tehnyt jo lokakuusta alkaen. Voimatasosi kehittyessa voit lisaté
véhitellen kuormaa. Mikali olet kyllastynyt pitkiin sarjoihin voit
tehda jalkalihaksilla esim. 15 toiston sarjoja, mutta suositeltavaa
olisi tehd& 20 toiston sarjoja. Euroopassa osa huippupyorailijois-
td harjoittelee kestovoimaa jopa 30-40 toiston sarjoilla, toiset
taasen tekevét lyhyempié 10-15 toiston sarjoja. Nd&ma 20 toiston
sarjat ovat siis tietynlainen kompromissi todella pitkien ja ly-
hyempien kestovoimasarjojen vélilld. Téssé ohjeet harjoituksen
toteutukseen:

1. Jalkalihasliike 20 toistoa. Vastusta tulisi olla sen verran
etté viimeisten toistojen aikana olet aika l&hellda uupumusta
(ei taydellist).

2. Siirtyminen varsin nopeasti seuraavalle laiteelle.

3. Ylévartaloliike 10-15 toistoa. Vastuksen méérittdminen
samoin Kkuin jalkalihasliikkeessakin.

4. Siirtyminen takaisin jalkalihasliikkeeseen.

Kaikki liikkeet toistetaan kolme kertaa. Tdman jélkeen siirry-
tddn tekemadn seuraavaa yhdistelmaa, jossa vaihtelevat jalkali-
has- ja yla- tai keskivartaloliikkeet. Kokonaisuudessa kaytetdan
noin 10 eri laitetta, joilla kullakin tehd&adn 3 sarjaa. Kuten aina
ennen voimaharjoitusta hyva alkuverryttely on erittdin tarkea.

Tassé vaiheessa talvea olisi erittdin térkeda ajaa pyorélla voi-
mabharjoituksen jalkeen. Voit tehdd sen salilla tai kotona. Vaikka
voimaharjoituksen ja pyoréalla ajon valilla kuluisi aikaa tuntikin, se
ei suuremmin haittaa. Suositeltavaa olisi pyrki& ajamaan rauhalli-
sesti (laji 1) vahintddn 30 minuuttia pyorélla jokaisen voimahar-
joituksen jalkeen.

Voima 2
Ohjelman toinenkin voimaharjoitus on sama kuin aiemmin
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tehty. Kyseessé on sama pyramidi-voimaharjoitus, jossa kuor-
maa nostetaan sarjojen mukaan ja samanaikaisesti toistot va-
henevét. Kun on saavutettu lahes maksimaalinen kuorma, sité
aletaan vahentdd ja toistojen madréa taasen lisatdén. Harjoi-
tuksessa kaytetddn samoja laitteita kuin voimaharjoitus 1:ssd,
mutta nyt keskitytddn alavartalon lihaksia kuormittaviin lait-
teisiin ja yla- ja keskivartaloliikkeitd tehddan vain kevyella te-
holla palautusjakson aikana. Riittdvd maara laitteita on 4 kpl,
joilla saadaan harjoitettua suurimmat jalkalihasryhmét. Tassa
esimerkki jalkaprassin kaytosta:

Sarjal 12 toistoa (kuorma sama tai vah&n 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 lisataan)

Sarja4 2 toistoa (hyvin l&helld maksimisuoritusta)

Sarjla5 4 toistoa (sama kuorma kuin sarja 3)

Sarja6 8 toistoa (sama kuorma kuin sarja 2)

Sarja7 12 toistoa (sama kuorma kuin sarja 1)

Sarjojen valissa palautusta tulisi olla muutama minuutti, va-
h&n enemmén maksimikuorman jélkeen. Tamankin harjoituk-
sen jalkeen pitdisi ajaa pyoralla. Sen avulla varmistetaan, ettei
kehitetd ainoastaan voimaa vaan myds aina niin tarkeaa laji-
koordinaatiota.

Laji 1

Téssé rullilla/kuntopyorélla ajaen toteutettavassa harjoituk-
sessa pyritdén kehittdméan koordinaatiokykya sekd totutetaan
lihaksistoa ihan yleisesti pydréilyyn. Samalla tdmé& harjoitus on
lyhytkestoinen kestévyysharjoitus. Sykkeet ovat samalla tasolla
kuin reippaassa peruskestévyysvauhdissa (n. 70-80 % maksi-
misykkeestd). Kun teet tatd harjoitusta voimaharjoituksen jal-
keen, voit pitdd harjoitustehon huomattavasti alhaisempana.
Tuolloin térkeintéd on vain ajaa pyorélla, teholla ei ole varsinai-
sesti merkitystd. Poljinkierrokset tulee pitdd korkealla tasolla
(minimi 100 kier./min.) ja 10 minuutin vélein tehd&an lyhyt
kiihdytys, jossa poljinkierrokset nousevat erittdin korkeaksi.
Taman harjoituksen voi myds yhdistdd peruskestavyysharjoi-
tukseen siten, ettd vaikkapa juoksulenkin jalkeen ajetaan pyo-
ralld. Ranskan ympériajon kaksinkertainen voittaja Greg Le-
Mond kéytti harjoitellessaan nuorena talvella kylmissa olosuh-
teissa Coloradossa tdméntyylista yhdistelméharjoitusta.

Laji 2

Talla toisella sisapyoréilyharjoituksella pyritadn kehittdméaan
lajikoordinaatiota seka yllapitdmaan vauhtikestavyyttd. Harjoi-
tuksen normaali "matkavauhti” on suunnilleen sama kuin laji 1
harjoituksessa. Harjoituksen aikana tehdaan 3-5 kappaletta n.
10 minuutin kestoisia vauhtikestavyysvetoja. Syke on néiden
vetojen aikana suunnilleen sama kuin keséllakin eli n. 85-90 %
maksimisykkeesté. Palautusaikaa vetojen vélissd on n. 10 mi-
nuuttia. Jos tunnet ett& kuntosi, ja erityisesti pyoritystekniikka-
si on kohdallaan, voit tehd& vedot my®s siten, etté vaihtelet nii-
den aikana vélitysté raskaalta (70 kierr/min) kevyelle (90-100
kierr/min) noin kahden minuutin vélein. T&ll4 tavoin totutat li-
haksistoasi vahitellen suuremman vélityksen kayttoon.

Siin& siis ohjeet seuraavien kuuden viikon ja toivottavasti vii-
meisten ei-satulassa vietettyjen harjoitusviikkojen toteuttami-
seksi. Harjoitukset ovat varsin yksinkertaisia. Nyt tavoitteena
on saada perusominaisuudet hyvdlle tasolle ennen varsinaisen
pyorailykauden alkua ja se toteutuu siten ettd pyorailyn osuutta
harjoittelussa vahitellen lisataan.
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Ammattilaisten harjoittelu

Monia varmaankin mietityttdd, miten huippupyorailijat harjoittele-
vat. Luotettavan tiedon saaminen asiasta on hankalaa, koska usein
lehdissé - kylanmiestenjutuista puhumattakaan - ammattilaisten har-
joittelusta kuulee ja nakee todella eriskummallisia ja todella pahasti
harhaanjohtavia tarinoita.

Kerron kevaan ja kesén mittaan eri ajajien tai tallien harjoittelusta
kauden aikana. Huipuilta saatavien ideoiden kdytt6 omassa harjoitte-
lussa on luonnollisesti varsin hankalaa, mutta on ihan hyddyllista tie-
tdd miten pyorilladn todella kovaa ajavat harjoittelevat. Néita ohjel-
mia tutkiessanne tulette ainakin havaitsemaan, ettei pydré ilman ko-
vaa tydntekoa liiku kenelldkaan.

Tastd ensimmaisestéd esimerkkiohjelmasta néette, kuinka saksalai-
nen T-Mobile-talli harjoitteli tammikuussa Mallorcan saarella jarjeste-
tyn kaksiviikkoisen tallin yhteisen (kaikki ajajat mukana) harjoitusleirin
aikana.

T-Mobile tallin (jonka riveissa ajavat tallakin kaudella sellaiset py6-
réilijat kuin Jan Ullrich, Erik Zabel, Andreas Kldden, Alexander Vino-
kourov, jne.) harjoitusohjelman on laatinut Dr. Lothar Heinrich, joka
on toiminut joukkueen 14&kéariné jo yli 10 vuoden ajan. Tamaén lisaksi
hén tyoskentelee Freiburgin yliopiston urheilulddketieteen osastolla.

Saksalaisessa pyoréilyvalmennuskulttuurissa vallitsevan kasityksen
mukaan kevadllg, ja oikeastaan aina muulloinkin, pyorélla tulee ajaa
paljon. Né&in ollen T-Mobile-tallin tammikuun harjoittelu on ainakin
maarallisesti huomattavasti kovempaa, kuin vaikka se mité italialaiset
tai ranskalaiset tallit tekevéat samaan aikaan. Pitkill& lenkeilld saksalai-
set tosin ajavat rauhallisemmin kuin heidén eteldeurooppalaiset kolle-
gansa, joille rauhalliset pitkat lenkit ovat useimmiten henkisesti erit-
tain vaikeita toteuttaa.

Leirin aikana 28-miehinen joukkue harjoitteli kolmessa noin 8-10
ajajan ryhmassa. Kaksi ryhmaa toteutti aivan samanlaista ohjelmaa.
Kolmas ryhma koostui niistd kahdeksasta ajajasta, jotka aloittivat kil-
pailukautensa tammikuun lopussa Quatarin ympariajolla. Kauden en-
simmaiseen kilpailuun valmistautuvan ryhmén harjoittelu oli kovate-
hoisempaa. Esimerkkiohjelmassa kerrotaan vain noiden kahden nor-
maalisti harjoitelleen ryhmén harjoittelusta.

Péiv4 1: 4-4,5 h, jonka aikana 1 x 10 km joukkueajoa
anaerobisella kynnyksella sekd 3 x 10 km yksin tasaisessa
maastossa samalla teholla -siis sykkeell&- kuin joukkueajossa.
Pdivd 2: 5 h aerobista ajoa.

Péiva 3: 6-6,5 h aerobista ajoa.

Péiva 4: Lepopaivd, jolloin ajajat saivat harjoitella oman
ohjelmansa mukaan. Useimmat ajoivat 2 tuntia rauhallisesti, osa
ei harjoitellut lainkaan.

Péivd 5: 4-4,5 h, josta 3 tuntia vuoristossa, jonka aikana
yhteensa n. 60-80 minuuttia ajoa anaerobisella kynnykselld noin
20-30 minuutin jaksoissa.

Péiva 6: 5 h aerobista ajoa.

Paiva 7: 6-6,5 h aerobista ajoa.

Péiva 8: Lepopdivd. Sama ohjelma kuin ensimmaisenékin
lepopdivéna.

Toisella leiriviikolla ohjelma oli aivan sama kuin ensimmaisellakin.

Jotta saisitte oikean késityksen lenkkivauhdista, voidaan esimerk-
kind kertoa, ettd 6 tunnin aerobisen lenkin aikana kilometreja kertyi
aina vahan reilut 200, joten keskivauhti oli n. 33-34 km/t. Valtaosa
ajajista teki vain ndma lenkit, mutta osalle heistd madarat eivat riitta-
neet. Erik Zabel ajoi kaikkina muina paitsi lepopéivind 50 kilometrin
mittaisen ylimaaraisen lenkin valittdmasti tallin yhteisen harjoituksen
jalkeen. Ajoittain er&at joukkuekaverit osallistuivat néille sakkokier-
roksille, mutta kukaan ei jaksanut seurata Zabelia joka paiva!

Maaliskuussa néemme voittaako Zabel jo ties monennenko kerran
Milano-San Remo- ajon. Ainakin han on harjoitellut paljon sité var-
ten.
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