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Johdanto : Passiisi Triathlonin Maailmaan

Tervetuloa **triathlonin** kiehtovaan maailmaan, lajiin jossa sinnikkyys, strategia ja monipuolisuus
kohtaavat. Se on paljon enemman kuin pelkk& urheilulaji — se on elamanfilosofia, joka kutsuu
ylittmaan itsensa, 10ytamaan rajansa ja kehittymééan ihmisené. Olitpa kokenut urheilija uusien
haasteiden aarella tai aloittelija, jota kiehtoo ajatus uimisesta, pyorailysta ja juoksemisesta, tama
opas on tehty sinulle.

Triathlon kolmella ikonisella lajillaan — uinti ~, py6réily  jajuoksu  —tarjoaa ainutlaatuisen tien
fyysiseen ja henkiseen kehittymiseen. Kyse ei ole pelkastdan nopeudesta tai voimasta, vaan kyvysta
ketjuttaa ponnisteluja, hallita energiaa ja sopeutua olosuhteisiin.

"Ainoa ihminen, joksi olet tarkoitettu tulla, on ihminen, joksi paatat tulla.”
— Ralph Waldo Emerson

Tama valkoinen kirja, AthleteSide:n asiantuntemuksen hedelmé, pyrkii selventamaan
kolmoisponnisteluun liittyvia myytteja. Opastamme sinua lajin jokaisen osa-alueen lapi: eri
kilpailuformaattien ymmartamisesta kunkin suorituksen erityisiin harjoitusstrategioihin seka
ravitsemuksen, nesteytyksen ja palautumisen ratkaisevaan merkitykseen.

Haaveiletpa sitten ensimmaisen Sprint-maalin ylittdmisestd, lIronman 70.3:n aloittamisesta tai
pelkastaan taman monipuolisuuden littdmisesta urheilurohtiinisi, tama kattava opas antaa sinulle
tiedot ja valineet haaveidesi muuttamiseksi todellisuudeksi.

Valmistaudu sukeltamaan, polkemaan ja juoksemaan kohti uutta ulottuvuutta potentiaalissasi.
Seikkailu alkaa tasta!



Osa 1 : Johdanto Triathlonin Maailmaan

1.1 Mita on Triathlon?

Triathlon ei ole pelkka urheilulaji, se on seikkailu. Laji, joka haastaa fyysiset ja henkiset rajat, jossa
urheilija suorittaa tauotta kolme eri osuutta: uinnin, pyoérailyn ja juoksun. Ei ole kyse kilpailusta,
jossa ollaan hyva yhdessa ja keskinkertainen kahdessa muussa; triathlon vaatii hallintaa ja
kestavyytta kaikissa kolmessa lajissa seka ainutlaatuista kykya siirtya sujuvasti niiden valilla.

Kuvittele uinnin I&hdén jannitys, usein avoimessa vedessa, jossa sadat urheilijat sukeltavat yhdessa
veteen. Sitten voima, joka tarvitaan hyppaamiseen pyoran selkdan uintisuorituksen jalkeen, ja
kilometrien nieleminen jalkojen voimalla. Lopuksi viimeinen haaste: juoksu, jossa jokainen askel on
sovitettava kertyneeseen vasymykseen, kunnes maalilinja ylitetddn kokonaisvaltaisen suorituksen
symbolina.

Tama ainutlaatuinen yhdistelma tekee triathlonista rikkaan. Ei riitd, ettd on hyva uimari, pyorailija tai
juoksija; pitaa olla triathlonisti, joka kykenee sulattamaan nama kolme lajia yhdeksi
johdonmukaiseksi ja vaativaksi ponnisteluksi. Matka voi vaihdella valtavasti "Tutustumis"-formaatista,
joka on kaikkien saavutettavissa, vaativaan "lronmaniin”, jossa urheilijat vievat kehonsa ja mielensa
aarirajoille. Etaisyydesta riippumatta periaate pysyy samana: kolmen osuuden ketjuttaminen ilman
taukoa, ja siirtymat lajien valilla, joita kutsutaan aiheellisesti "neljanneksi lajiksi".

Lyhyt Katsaus Historiaan : Havaijin Rannoilta Maailmannayttamolle

Vaikka idea useiden urheilulajien yhdistamisesté oli olemassa jo aiemmin, nykyaikainen triathlon
juontaa juurensa San Diegon, Kalifornian aurinkoon vuonna 1974. Joukko San Diego Track
Clubin ystévia, kestavyysurheilun harrastajia, etsi uutta haastetta. He jarjestivat kilpailun, joka yhdisti
10 km:n uinnin, 8 km:n py®drdilyn ja 10 km:n juoksun Mission Bayn ympéri. Idea oli yksinkertainen:
yhdistaa alueen suosituimmat lajit. Se oli "Mission Bay Triathlon", urheiluvallankumouksen perustava
tapahtuma.

Triathlon sai kuitenkin arvokkuutensa ja legendansa Havaijilla vuonna 1978. Oahun juoksukilpailun
palkintojenjako-tilaisuudessa kaytiin kiivasta vaittelya siité, ketka urheilijat olivat kestavimpia: uimarit,
pydrdilijat vai juoksijat. Kysymyksen ratkaisemiseksi amerikkalainen merivoimien komentaja John
Collins ehdotti saaren kolmen raskaimman kestavyyskilpailun yhdistamista: Waikiki Roughwater
Swim (3,8 km), Around-Oahu Bike Race (180 km) ja Honolulu Marathon (42,195 km). Se joka
suoriutuisi kaikista kolmesta olisi "Iron Man". N&ain syntyi Havaijin Ironman, myyttinen kilpailu, joka
katapultoi triathlonin kansainvaliselle nayttamdlle ja maaritteli ikonisiksi jaéneet etdisyydet (3,8 km
uinti, 180 km pyoraily, 42,195 km juoksu).

Sen jalkeen triathlon on kasvanut eksponentiaalisesti. 1980- ja 1990-luvuilla laji rakentui
kansainvélisten liittojen (ITU, nykydan World Triathlon) ja kansallisten liittojen (kuten FFTRI
Ranskassa) perustamisen myo6ta, ja universaalit saannoét vahvistettiin. Ikoniset nimet kuten Mark
Allen, Dave Scott (legendaariset "Iron War" -kaksintaistelut Havaijilla) ja viime aikoina urheilijat
kuten Jan Frodeno, Daniela Ryf tai veljekset Brownlee ovat edistaneet lajin suosiota ja
ammattimaistumista. Huipentumana oli triathlonin mukaan ottaminen Sydneyn olympialaisiin
vuonna 2000, lopullinen tunnustus, joka vahvisti sen aseman merkittavien urheilulajien joukossa.

Miksi Triathlon Vetéda Puoleensa ? Kolmoisponnisteluun Arvot



Triathlon vieh&ttaa paljon fyysisia vaatimuksiaan syvemmaéllé tasolla. Se on laji, joka valittda
syvallisia arvoja, jotka resonoivat ihmisen itsensa ylittdmisen hengen kanssa.

Itsensa Ylittaminen : TAma on epdailemétta ensisijainen motivaatio. Jokainen harjoitus,
jokainen kilpailu on mahdollisuus ylittda rajansa, Ioytda ennennakematon siséinen voima.
Triathlonin suorittaminen, etéisyydesté riippumatta, on valtava henkildkohtainen voitto, osoitus
sitkeydesta.

* Monipuolisuus : Toisin kuin erikoistuneissa lajeissa, triathlon vaatii jatkuvaa sopeutumiskykya.
Siirrytdan vesielementista tien asfaltille, uinnin sulavan liikkeen pydréilyn voimaan ja siita
juoksun rytmiin. Tama vaihtelevuus tekee harjoittelusta vahemman yksitoikkoista ja stimuloi
erilaisia fyysisia ominaisuuksia.

o Kurinalaisuus ja Tiukkuus : Triathloniin valmistautuminen vaatii moitteetonta organisointia.
Taytyy tasapainottaa uinti-, pyoraily- ja juoksuharjoituksia, hallita ruokavaliota, unta ja
palautumista. Tama kurinalaisuus siirtyy usein positiivisesti elaman muihin osa-alueisiin.

« Henkinen Sitkeys : Triathlon on fyysisté urheilua enemma&n henkinen taistelu. Vasymys,
epéilyt ja ennakoimattomat tilanteet ovat olennainen osa kokemusta. Vaikeiden hetkien
hallitseminen, sinnikkyys kun keho huutaa "stop", rakentaa teréslujaa mielté.

+ Ajan ja Ponnistelun Hallinta : Energian annostelu kolmessa lajissa tuntien ponnistelun ajan
on taidetta. Triathlonisti oppii kuuntelemaan kehoaan, mukauttamaan strategiansa olosuhteiden
mukaan — arvokas taito jokapdivaisessa elamassa.

o Yhteiso ja Yhteishenki : Vaikka triathlon on kilpailussa yksil6laji, harjoittelu tapahtuu usein
ryhmassa. Yhteisapu, kokemusten jakaminen ja keskindinen kannustus luovat vahvan ja
huolehtivan yhteison. Vastustajien kunnioittaminen ja urheiluhenki ovat perustavanlaatuisia
pilareita.

* Terveys ja Kokonaisvaltainen Hyvinvointi : Triathloniin sitoutuminen tarkoittaa terveen

elamantavan omaksumista. Tahan kuuluu parempi ravitsemus, saanndllinen fyysinen

aktiivisuus ja lisdantynyt huomio palautumiseen. Hyddyt fyysiselle ja henkiselle terveydelle ovat
huomattavat.

Loppujen lopuksi triathlon ei ole vain suoritusten sarja. Se on etsintd, elaméantapa, filosofia, joka
rohkaisee jokaista yksilda ylittamaéan itsensa, ldytamaan omat kykynsa ja omaksumaan
sinnikkyyshengen. Se tekee siité niin kiehtovan ja houkuttelevan tuhansille intohimoisille harrastajille
ympari maailman, aloittelijasta mestariin.

1.2 Triathlonin Eri Formaatit

Triathlon on monimuotoinen urheilulaji, ja sen formaatit havainnollistavat tata taydellisesti. Kaukana
jaykasta lajista, se mukautuu kaikille tasoille taydellisesta aloittelijasta kokeneeseen ammattilaiseen.
Jokainen formaatti tarjoaa ainutlaatuisen haasteen, lajille ominaisen etéisyyden ja puhuttelee eri
kohderyhmaa. Naiden formaattien ymmartdminen on olennaista, jotta 16ydat itsellesi sopivimman
seikkailun.

Tassa yksityiskohtainen katsaus tarkeimpiin formaatteihin lyhyimmasta vaativimpaan:

Tutustumisformaatti (XS)

Tama formaatti on ihanteellinen sisdéankaynti kolmoisponnisteluun. Aloittelijoille suunniteltu, se
tarjoaa lyhyita ja saavutettavissa olevia matkoja, joiden avulla voi testata triathlonia ilman liian pitkan
ponnistelun paineita.

o Tyypilliset etdisyydet:
o Uinti: 200-400 metria
o Pydraily: 5-10 kilometria



o Juoksu: 1-2,5 kilometria
o Kohderyhma: Taydellinen ensimmaiseen kokemukseen, halukkaille aloittaa tai nuorille
urheilijoille. Painopiste on osallistumisessa ja siirtymien kokeilussa.
* Tavoitteet: Kilpailun loppuun saattaminen, siirtymiin tottuminen ja ennen kaikkea ilon
kokeminen!

Sprinttiformaatti (S)

Sprinttiformaatti on erinomainen askel eteenpain ensimmaisen kokemuksen jalkeen tai niille, joilla on
jo hyva fyysinen pohja. Se pysyy dynaamisena ja nopeana, mutta vaatii jo tarkempaa
valmistautumista.

o Tyypilliset etdisyydet:
o Uinti: 750 metria
o Pyoraily: 20 kilometria
o Juoksu: 5 kilometria
« Kohderyhma: Urheilijat, jotka haluavat parantaa nopeuttaan ja tekniikkaansa, tai ne, joilla on jo
urheilukokemusta ja jotka haluavat stimuloivan mutta hallittavan haasteen.
* Tavoitteet: Intensiteetin hallinta kolmessa lajissa, siirtymien optimointi ja oman ajan
parantaminen. Tama on suosituin formaatti seuroissa.

Olympiaformaatti (M)

Nimensa mukaisesti tima on olympialaisissa kilpailtava formaatti. Se on vertailuarvo, joka vaatii
merkittavaa kestavyytta ja tarkkaa kilpailustrategiaa.

o Tyypilliset etdisyydet:
o Uinti: 1,5 kilometria
o Pydraily: 40 kilometria
o Juoksu: 10 kilometria
+ Kohderyhma: Edistyneet triathlonistit, jotka etsivat merkittdvampaa kestavyyshaastetta. Hyva
valmistautuminen on vélttamatonté talla matkalla suoriutumiseksi.
* Tavoitteet: Kestavan vauhdin yllapitdminen koko matkan ajan, intensiivisten ja taktisten
ponnistusten hallinta ja korkean tason suoritusten tavoittelu kokeneimmille.

Pitkdn Matkan Formaatti (L) eli Half-lronman / 70.3

Nama formaatit merkitsevat siirtymista ultrakestavyyteen. Termi "70.3" viittaa kokonaismatkaan
mailaissa (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 mailia) ja on Ironmanin rekisterdima tavaramerkki, joka jarjestéaa
suurimman osan talla matkalla kaytavista kilpailuista. Kyseessa on mittava haaste, joka vaatii

kuukausien tarkkaa valmistautumista.

o Tyypilliset etdisyydet:
o Uinti: 1,9 kilometria (1,2 mailia)
o Pydraily: 90 kilometria (56 mailia)
o Juoksu: 21,1 kilometrid (13,1 mailia — puolimaraton)
« Kohderyhma: Kokeneet triathlonistit, jotka etsivat kestavyyshaasteita ja ovat valmiita
panostamaan taysilla pitk&aikaiseen harjoitteluun.
» Tavoitteet: Horjumattoman kestévyyden kehittdminen, ravitsemuksen ja nesteytyksen optimointi
kilpailussa seké vasymyksen hallinta pitkdn matkan ajan.

Ironman-formaatti (XL)



Monien triathlonistien graal, [ronman on myyttinen matka, joka rakensi lajin legendan Havaijilla. Se
on aarimmainen kestavyyshaaste, todellinen luonteen ja tahdon koe.

o Tyypilliset etdisyydet:
o Uinti: 3,8 kilometria (2,4 mailia)
o Pyoraily: 180 kilometrid (112 mailia)
o Juoksu: 42,195 kilometria (26,2 mailia — taysi maraton)
« Kohderyhma: Erittéin kokeneet triathlonistit, henkisesti ja fyysisesti valmentautuneet, valmiita
kayttamaan kokonaisen vuoden tai enemman valmistautumiseen.
« Tavoitteet: Matkan suorittaminen maéaraajassa, fyysisten ja henkisten rajojen ylittdminen
aarimmilleen ja muuttavan kokemuksen elaminen.

Muut Triathlonformaatit ja Niihin Liittyvat Lajit

Kolmoisponnisteluun maailma ei rajoitu perinteisiin maantieformaatteihin. On olemassa erilaisia
variantteja ja satelliittilajeja, jotka tarjoavat vielakin enemman monipuolisuutta ja haasteita:

¢ Cross Triathlon (Xterra): Avovedessa uinnin jalkeen seuraa maastopyorailyreitti ja juoksu
luonnossa (trailrunning). Vahemman asfalttia, enemman mutaa ja teknistd maastoa!

o Talvitriathlon: Yhdistelm& murtomaahiihtoa, maastopydréilya (usein lumella) ja juoksua (joskus
lumikengilld). Haaste kylman rakastajille.

« Triathlonviesti: Joukkueen jokainen jasen vastaa yhdesta lajista. Ihanteellinen kokemuksen
jakamiseen, triathlonin kokeilemiseen joukkueena tai erikoistumiseen.

o Duathlon: Juoksun, pydrailyn ja juoksun ketjuttaminen. Ei uintia — ihanteellinen niille, joilla on
uintiin liittyvia estoja tai jotka etsivat erilaista haastetta.

¢ Aquathlon: Uinnin ja juoksun yhdistelma. Kéaytetdan usein harjoitteluun tai ensimmaisené
lahestymistapana siirtymiin ilman pydrailyn monimutkaisuutta.

Apua Ideaalin Aloitusformaatin Valintaan

Taman monimuotoisuuden edessa, miten valita itsellesi parhaiten sopiva formaatti aloittamiseen?

1. Arvioi nykyinen fyysinen kuntosi: Oletko mukava kaikissa kolmessa lajissa erikseen? Jos et,
aloita vahvistamalla heikkoja kohtia.

2. Aseta itsellesi realistinen tavoite: XS tai Sprintti on erinomainen ensimmainen askel. Ala
tavoittele Ironmania, jos et ole koskaan tehnyt triathlonia! Eteneminen on avainasemassa.

3. Ota huomioon aikataulusi: Triathloniin valmistautuminen vaatii aikaa. Lyhyt formaatti vie
vahemman aikaa kuin L tai XL.

4. Harkitse estojasi: Jos avovedesséa uiminen on este, Duathlon voi olla vaihtoehto aloittamiseen.

5. Selvita paikalliset kilpailut: Tapahtumien saatavuus voi vaikuttaa valintaasi.

Tarkeinta on valita haaste, joka on kannustava mutta saavutettavissa, jotta voidaan taata
positiivinen ja kestava kokemus triathlonin kiehtovassa maailmassa. Seikkailu on vasta alkamassa!

1.3 Triathlonin Hyodyt

Triathloniin sitoutuminen on paljon enemman kuin kilpailuun harjoittelu; se on elaméantavan
omaksuminen, joka muuttaa kehon ja mielen. Taman lajin hyddyt ovat yhtd monipuolisia kuin lajit,
joita se yhdistaa, koskettaen fyysista terveyttasi, henkista hyvinvointiasi ja jopa sosiaalista elamaasi.
Kaukana eliitin lajista, kolmoisponnisteluun tarjoaa konkreettisia etuja kaikille, jotka uskaltavat tarttua
haasteeseen.

Fyysiset Hyodyt : Vahvempi, Terveempi Keho



Triathlon on yksi kattavimmista urheilulajeista. Kuormittamalla koko kehoa kolmen eri lajin kautta se
tarjoaa kokonaisvaltaisen harjoituksen, joka vahvistaa elimistédsi monin tavoin:

« Sydan- ja Hengityselimiston Kohentuminen : Uinti, py6rdily ja juoksu ovat huippuluokan
kestavyyslajeja. Ne harjoittavat sydanta ja keuhkoja toimimaan tehokkaammin, lisaten aerobista
kapasiteettiasi. Tama nakyy parempana verenkiertona, saadeltyna verenpaineena ja
pienentyneend sydan- ja verisuonitautien riskind. Yleinen kestavyytesi paranee ja vasyt
vahemman nopeasti jokapaivaisessa elamassa.

¢ Tasapainoinen Lihasvahvistus : Toisin kuin yksipuolinen urheilu, triathlon kuormittaa laajaa
valikoimaa lihasryhmia. Uinti kehittéé ylavartaloa (hartiat, selk&, kadet) ja "corea". Pyoraily
kohdistuu paaasiassa jalkoihin (nelipainen reisilihas, takareisilihakset, pakaralihakset) ja
"coreen" tasapainottamiseksi. Juoksu harjoittaa myos jalkoja, mutta eri tavalla, korostaen
iskunvaimennusta ja tyontdd. Tama taydentévyys auttaa ehkaisemaan lihasepatasapainoja ja
vammoja, jotka voivat johtua liian yksipuolisesta urheilusta.

« Painonhallinta ja Kehon Koostumus : Triathlon on loistava kalorienpolttaja. S&anndllinen ja
kestava harjoittelu kolmessa lajissa auttaa vahentamaan rasvamassan ja rakentamaan
lihaskudosta. Se on erinomainen tapa yllapitaa tervetta painoa ja parantaa kehon koostumusta.

o Kestavyyden ja Vastustuskyvyn Lisdantyminen : Kilpailujen ulkopuolella kyky yllapitaa
pitkakestoista ponnistelua muuttuu toiseksi luonnoksi. Kehosi oppii kdyttaméaan energiaa
tehokkaammin ja vasymyksen vastustuskykysi kasvaa huomattavasti.

« Vammojen Ehkaisy : Paradoksaalisesti, vaikka harjoitteluvolyymi on suuri, lajien
monimuotoisuus voi auttaa ehkaisemaan ylirasitusvammoja, joita usein esiintyy toistuvissa
likuntaliveissa (kuten pelkéssa juoksussa). Vuorottelemalla uintia (kantavaa), pyorailya (ei-
iskuvaikutteista) ja juoksua (kohtalainen iskuvaikutus), jaat kuormituksen eri kehonrakenteille.

Henkiset Hyodyt : Terésluja Mieli

Triathlonin edut eivat rajoitu fyysiseen; ne rakentavat horjumattoman mielen ja edistéavat merkittéavasti
psyykkista hyvinvointiasi:

o Sitkeys ja Itsensa Ylittaminen : Jokainen vaikea harjoituskerta, jokainen sateessa juostu
kilometri, jokainen epailyn hetki kilpailussa on tilaisuus vahvistaa paattavaisyyttasi. Triathlon
saa sinut ylittamaan rajasi, voittamaan epamukavuuden ja loytaméaéan henkisen voiman, jota et
tiennytkaan olevan. Se on sinnikkyyskoulu.

« Kurinalaisuus ja Organisointi : Triathloniin valmistautuminen vaatii tarkkaa suunnittelua.
Kolmen eri harjoituksen hallinta ja niiden sovittaminen yhteen ty6n, perheen ja vapaa-ajan
kanssa kehittda organisointi- ja ajanhallintakykyd, joka on arvokasta elaméan kaikilla osa-
alueilla.

« Stressinhallinta ja Mielialan Kohentuminen : Fyysinen harjoittelu on tehokas luonnollinen
stressinlievittdja. Suorituksen aikana vapautuvat endorfiinit tuottavat hyvinvoinnin tunteen.
Lisaksi harjoittelun ja kilpailun vaatima keskittyminen auttaa tyhjentaméaén mielen arjen huolista,
tarjoten todellisen pakotien ja vahentaen ahdistusta.

« Itseluottamus ja Itsetunto : Kunnianhimoisten tavoitteiden saavuttaminen, edistymisen
nakeminen ja ennen kaikkea triathlonin maaliin padseminen, jopa lyhyimmankin, tuottaa
valtavan suorituksen tunteen. Tamé henkildkohtainen menestys vahvistaa merkittévasti
luottamustasi kykyihisi, ei vain urheilussa vaan myos henkilékohtaisessa ja ammatillisessa
elaméassasi.

+ Keskittyminen ja Fokusointi : Triathlon vaatii kykya pysya keskittyneena pitkia aikoja, olipa
kyse sitten hyvan tekniikan yllapitdmisesta uinnissa, vauhdin hallinnasta pyorailyssa tai
positiivisena pysymisesta juoksussa. Tama kyky fokusoitua ja visualisoida lopullinen tavoite
siirtyy eldmasi muihin osa-alueisiin.



Sosiaaliset Hyddyt : Inspiroiva Yhteiso

Vaikka triathlon on kilpailussa yksil6laji, se on syvasti juurtunut rikastuttavaan sosiaaliseen
dynamiikkaan:

¢ Yhteis66n Liittyminen : Triathlon on myds suuri perhe. Seuran tai harjoitteluryhmén liityminen
antaa sinulle mahdollisuuden tavata saman intohimon jakavia ihmisid. Se on motivaation,
neuvonvaihdon ja keskindisen tuen lahde. Vaikeudessa ja jaetussa ponnistelusta syntyneet
siteet ovat usein hyvin vahvoja.

+ Kokemusten Jakaminen : Olipa kyse sitten parhaan siirtymastrategian, uusimpien varusteiden
tai harjoitusreittien keskustelusta, triathlon tarjoaa lukuisia tilaisuuksia jakaa ja oppia muilta.
Toveruushenki on kaikkialla 1&sné.

+ Keskindinen Inspiraatio : Muiden urheilijoiden harjoittelu, kilpailuihin osallistuminen ja omien
maalien ylittdminen on jatkuva inspiraation lahde. Se luo ympariston, jossa jokaista rohkaistaan
ylittdmaan itsensa.

* Verkostoituminen ja Kohtaamiset : Triathlontapahtumat harjoituksista kilpailuihin ovat
ainutlaatuisia kohtaamispaikkoja. Siella tapaat ihmisia kaikilta elaménaloilta — etu sosiaalisen ja
ammatillisen piirisi laajentamiseen.

Kaiken kaikkiaan triathlon on itsensé etsimistd, joka kannustaa sinua olemaan parempi versio
itsestasi. Lihassaryt haipyvat, mutta fyysisen terveyden, henkisen voiman ja sosiaalisen kukoistuksen
kestavat hyddyt jaavat. Sinun taytyy vain pujottaa lenkkitossut, pukea paita ja nousta pyoran selkaan
korjataksesi taman upean seikkailun hedelmat.

1.4 Triathlonyhteisd

Triathlon koetaan usein yksildllisena lajina, taisteluna itsea ja kelloa vastaan. Kuitenkin yksin
ponnistelevasta triathlonistista muodostuvan kuvan taakse piiloutuu dynaaminen, yhtendinen ja
uskomattoman tukeva yhteis6. Triathlonin henki ei ela pelkéstaan lahtoviivalla, vaan myds arjessa,
jaettujen harjoitusten, keskindisten kannustusten ja yhteisen intohimon ympaérille kutoutuneiden
siteiden kautta.

Triathlonseurat : Yhteison Sydan

Jos aloitat tai haluat kehittya triathlonissa, seuraan liittyminen on epdileméttd paras paatos.
Seurat ovat triathloneldaman todellinen epicentrum. Ne tarjoavat paljon enemman kuin pelkén paasyn
urheilutiloihin:

« Ammattimainen Ohjaus : Useimmat seurat tarjoavat kolmen lajin diplomikoulutettujen
valmentajien ohjaamia harjoituksia, jotka on mukautettu kaikille tasoille. Se on tilaisuus oppia
oikeat tekniikat, hyotya jasennellyista harjoitusohjelmista ja saada henkilokohtaisia neuvoja
edistymisesi optimointiin ja vammojen ehkaisyyn.

+ Motivaatio ja Kilpailuhenki : Ryhméssa harjoittelu on loistava moottorivoimavara. Muiden
urheilijoiden lasnéolo, tasosta riippumatta, luo positiivisen dynamiikan. Kannustatte toisianne,
autatte toisianne ja [dydéatte motivaation myos niind péivina, kun se on kadoksissa. Yhteiset
harjoitukset ovat tilaisuus jakaa ponnisteluja ja onnistumisia.

+ Kokemusten ja Neuvojen Jakaminen : Seurat ovat todellisia tietokaivoksia. Jasenet jakavat
kokemuksiaan kilpailuista, varusteista, ravitsemuksesta ja harjoitusstrategioista. Se on jatkuvaa
oppimista ja korvaamatonta apua kaikille, etenkin aloittelijoille, jotka voivat tuntea olonsa
hukkuneiksi tietotulvassa.

+ Helpottunut Logistiikka : Jotkut seurat jarjestavat ryhmapyorailyretkia, leireja tai jopa
kilpailujen logistiikan (kuljetukset, majoitukset). Tama helpottaa huomattavasti lajin
harrastamista ja tekee kokemuksesta mukavampaa.



» Sosiaalinen Puoli : Urheilun liséksi seurat ovat elamén ja ystavyyden paikkoja. Harjoituksia
seuraa vaihdon hetkid, naurua ja usein yhteisia aterioita. Se on erinomainen tapa tavata uusia
ihmisié ja solmia vahvoja siteita.

Kansallisten Liittojen Rooli : Rakenne ja Kehitys

Monissa maissa kansalliset liitot ovat ratkaisevia triathlonin organisoinnissa ja kehittdmisessa.
Ranskassa Fédération Francaise de Triathlon (FFTRI) on ohjaava elin. Sen rooli on moninainen:

o Sadntely ja Hyvaksynta: FFTRI vahvistaa kilpailusaénnét, varmistaa niiden noudattamisen ja
hyvéksyy kilpailut, takaten siten urheilullisen turvallisuuden ja tasa-arvon.

o Lisenssit ja Vakuutukset: Se myontaa lisensseja, jotka ovat usein pakollisia virallisiin
kilpailuihin osallistumiseksi, ja tarjoaa lajin harrastamiseen sopivia vakuutuksia.

« Koulutus ja Kehitys: Liitto kouluttaa teknista henkildstda (valmentajia, tuomareita) ja edistaa
lajin harrastamista kaikilla tasoilla nuoresta urheilijasta veteraaniin.

+ Kansallisten Joukkueiden Valinta ja Seuranta: Se vastaa korkean tason urheilijoiden
valinnasta ja seurannasta, jotka edustavat Ranskaa kansainvalisella nayttamalla (Euroopan
mestaruuskilpailut, maailmanmestaruuskilpailut, olympialaiset).

¢ Urheilun Edistaminen: Erilaisten aloitteiden ja tapahtumien kautta liitto tydskentelee triathlonin
tunnetuksi tekemiseksi ja rakastamiseksi mahdollisimman monelle.

Urheiluhenki ja Yhteisapu : Perustavanlaatuiset Arvot

Ehka eniten triathlonyhteison erottaa sen urheiluhenki ja uskomaton yhteisavun tunne.
Kilpailullisesta luonteestaan huolimatta hyvantahtoisuus on saanto:

« Kunnioitus ja Fair Play: Triathlonisteilla on syva kunnioitus kilpailijoitaan ja peliséantoja
kohtaan. Fair play on keskeinen arvo.

+ Keskinainen Tuki: Ironman-radalla ei ole harvinaista nahda urheilijoiden kannustavan toisiaan,
auttavan teknisen ongelman (puhkeaminen jne.) sattuessa tai jopa jakavan vaikean hetken.
Suorituksen vaikeus luo ainutlaatuisen siteen osallistujien vélille.

« Vapaaehtoisty6: Triathlonkilpailut eivat voisi olla olemassa ilman vapaaehtoisten panosta,
jotka ovat usein itse triathlonisteja tai yhteison lahipiiria. Tamé sitoutuminen osoittaa, kuinka
syvdlle palveluhenki on juurtunut.

+ Solidaarisuus Maalilinjalla: Maalin 1&hestyessa koettu jaettu tunne, katsojien ja muiden
finishereiden kannustukset, kaikki tAm& luo ainutlaatuisen yhteisen ponnistelun juhlimisen
ilmapiirin.

Lopuksi, vaikka triathlon on yksiléllinen etsinta, se ruokkii itsedan ja vahvistuu rikkaan,
monimuotoisen ja intohimoisen yhteison sisalla. Etsit sitten suorituskykyd, hyvinvointia tai pelk&astaan
uusia ystavyyssuhteita, [0ydat tasta suuresta perheesté tarvitsemasi tuen ja inspiraation elaaksesi
taysipainoisesti kolmoisponnisteluseikkailusi.



Osa 2 : Valmistautuminen Triathloniin

Triathloniin valmistautuminen on itsessaan seikkailu, joka vaatii kurinalaisuutta, karsivallisyytta ja
jarjestelmallista lahestymistapaa. Olipa kyseessa ensimmainen Tutustumiskilpailu tai tAhtdimessa
Ironman, menestyksen avain on jasennelty ja tasapainoinen harjoittelu.

2.1 Yleinen Fyysinen Valmistautuminen

Ennen kuin sydksyt veteen, nouset pytran selkdan tai pujottelet tennarit jalkaasi tuntien
erityisharjoittelua varten, alkuarviointi on tarpeen.

Alkuarviointi : Lahtdpisteen Tunnistaminen

o Ladketieteellinen Terveystarkastus : Tama on ensimmainen, neuvottelematon vaihe. Ennen
intensiivisen harjoitusohjelman aloittamista laakarikaynti on pakollinen.

¢ Yleisen Fyysisen Kunnon Testit : Laakarin hyvaksynnan saatuasi arvioi nykyinen tasosi
jokaisessa lajissa.

Harjoittelun Perusperiaatteet
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* Asteittaisuus: Kehosi tarvitsee aikaa sopeutua. Lisda harjoittelukuormaa asteittaisesti.
» Erityisyys: Ollaksesi hyva triathlonissa, sinun taytyy tehda triathlonia.
+ Palautuminen: Harjoittelu on tehokasta vain, jos keholla on aikaa rakentua uudelleen.

Jaksottaminen : Vuoden Rakentaminen

Jaksottaminen on taito rakentaa harjoittelusi pitkalla téhtéimell&a saavuttaaksesi huippukunnon
tarkeimpien tavoitteidesi aikaan.

Lihasvoima ja Keskivartalon Hallinta : Unohdetut Perustukset

Triathlonistien usein laiminlyéma yleinen fyysinen harjoittelu (PPG), mukaan lukien lihasvahvistus ja
keskivartalon hallinta, on kuitenkin ratkaisevan tarkeaa.

o Miksi Siséllyttag Se?

o Vammojen Ehkaisy : Vahva ja vakaa keho on vahemman altis vammoille. Stabiloivien
lihasten ja nivelten vahvistaminen vahentaa ylirasitusriskeja.

o Suorituskyvyn Parantaminen : Vahvemmat lihakset mahdollistavat paremman voiman
siirron pyorailyssa, tehokkaamman askelluksen juoksussa ja paremman tyénnén uinnissa.
Keskivartalon hallinta ("core": vatsalihakset, selkélihakset) on triathlonin tehokkuuden
kulmakivi, silla se varmistaa vartalon vakauden ja paremman voimien siirron.

o Ponnistelutalous : Hyvin hallittu keskivartalo ja tasapainoiset lihakset mahdollistavat
paremman asennon yllapitamisen ja energianhukkauksen vahentamisen, erityisesti pitkilla
matkoilla.

¢ Kuinka Sisallyttaa Ne?

o Tiheys : 1-2 harjoituskertaa viikossa, mieluiten suurten triathlonharjoitusten ulkopuolella
tai tdydentamassa niita.

o Avainharjoitukset :



= Keskivartalon Hallinta : Lankku (edestd, sivulta), Superman, Russian twists,

jalkojen nostot.

= Yldkeho : Punnerrukset, leuanvedot (tuetut tai ei), penkkipunnerrus (kevyt),

soutaminen.

= Alaosa : Kyykyt (oman kehon painolla tai kevyilla painoilla), askelkyykyt, romanian

maastaveto (kevyt), pohjenostot.

o Edistyminen : Aloita oman kehon painolla, liséa sitten kevyité painoja tai kuminauhoja

edistymisesi myota. Tarkeinté on saanndllisyys ja liikkeiden laatu.

Siséllyttamalla ndma periaatteet ja rakentamalla vahvan fyysisen pohjan luot parhaat edellytykset

lahestya rauhallisesti kunkin lajin erityispiirteitd. Karsivallisyys ja sinnikkyys ovat parhaat liittolaisesi.

2.2 Uinti

Uinti on triathlonin ensimmé&inen osuus. Se antaa kilpailun savyn ja, vaikka se kuluttaa véhemman

energiaa kuin pyoraily tai juoksu, hyva tekninen hallinta voi sééstaa arvokasta aikaa.

Perustekniikka : Tehokkuus Ennen Voimaa

Toisin kuin muissa lajeissa, uinti on tunteiden ja liukuvuuden laji. Raaka voima on véhemman

tarkeaa kuin liikkeen tehokkuus.

¢ Hengitys :

Olennainen ja usein aliarvioitu. Opettele hengittdmaan sujuvasti ja séanndllisesti.

+ Kehon Asento (Hydrodynamiikka) : Tavoittele vaakatasoa, keho laidan tavoin suorana.

o Kasien Tyonto (Catch ja Pull) : Ké&siliike on padmoottori.

« Jalkapotkut (Kicks) : Triathlonissa jalat toimivat padasiassa tasapainottamiseen.

Harjoitustyypit : Vaihtelevuus Edistymiseksi

Kokonaisvaltaiseksi uimariksi kehittyaksesi on ratkaisevan tarkeaa vaihdella harjoitustyyppeja:

+ Kestéavyysharjoittelu : Ui pitkia matkoja tasaisella ja mukavalla vauhdilla. Tama kehitta&a

aerobista kapasiteettiasi ja viihtyvyyttési vedessa.
o Esimerkki harjoituksesta : 10 x 100m (20-30 s levolla), 5 x 200m (45 s—1 min levolla) tai
1000m keskeyttamatta.

* Nopeusharjoittelu : Siséllytd intensiivisempia ponnisteluja lyhyilla matkoilla parantaaksesi

maksiminopeuttasi ja kykyasi yllapitéa korkeaa rytmia.
o Esimerkki harjoituksesta : 8 x 50m (90% maksimiponnisteluilla, 30 s levolla), 4 x 25m
sprintti.

o Tekniikkaharjoittelu : TAma on edistymisen avain. Kaytéa apuharjoituksia virheidesi

korjaamiseksi ja tehokkuutesi parantamiseksi.

o Esimerkki apuharjoituksista :

Potkut laudan kanssa : Jalkoihin keskittymiseksi.

Uinti pull buoyn kanssa : Ylavartalon eristamiseksi ja liukuvuuden tuntemiseksi.
Yhdella kadella uinti : Koordinaation ja pituuden harjoittelemiseksi.
Apuharjoitus "nyrkki kiinni" : Kyynarvarren vedenpaineen tuntemiseksi.

Uinti etutuballa : Jotta ei tarvitse huolehtia hengityksesta ja voidaan keskittya
asentoon ja vedenotteeseen.

Valttamaton Varustus : Triathlonuimarin Perustarpeet

« Uimalasit : Valitse mukavat, jotka eivat vuoda. Avoveteen sopivat savulasit tai polarisoitu malli.

« Uimalakin : Pakollinen kilpailussa, se pitaa hiukset kurissa ja parantaa nakyvyytta.



o Uimapuku : Mukava ja uintiin sopiva.

« Pull Buoy : Reisien vdliin asetettava kellutin jalkojen pitdmiseksi pinnalla ja k&sitydhon
keskittymiseksi.

« Uintilastat : Lisavarusteet, jotka kasvattavat kdden pinta-alaa voiman vahvistamiseksi ja
vedentunnun parantamiseksi. Kayta saasteliaasti olkapaiden suojelemiseksi.

o Etutuba : Mahdollistaa hengittamisen kaantamatta paata, ihanteellinen asentoon ja
kasiliikkeisiin keskittymiseksi.

Uinti Avovedessa : Triathlonin Erityispiirteet
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¢ Suunnistaminen (Sighting) : Toisin kuin uima-altaassa, pohjassa ei ole viivaa. Sinun taytyy
nostaa paata hieman léytadksesi poijut.
o Ryhmalahto (Mass Start) : Lahtd voi olla kaoottinen. Pysy rauhallisena, ui omaan tahtiisi.
« Drafting (Imuvirtaus) : On sallittua uida toisen uimarin jalkojen takana energian saastamiseksi.
e Turvallisuus Avovedessa :
o Ald koskaan ui yksin.
o Kayta uintipoijua (safety buoy) : se tekee sinut nékyvéksi ja voi toimia tukena vasyessa.
o Tutustut neopreenihaalariin (jos veden lampdtila sité edellyttad) : se lisda kelluvuutta ja
lampo6a. Harjoittele sen kanssa ennen kilpailua.
o Paikanna hatapoistumispisteet ja pelastajat.

Esimerkkeja Uintiharjoituksista

Tassa harjoitusideoita tasapainoiseen edistymiseen (mukauta omaan tasoon):

Harjoitus 1 : Kestavyys & Tekniikka (1800m)

Lammittely (200m) : 100m rauhallista vapaauintia, 50m selk&uintia, 50m rintauintia.
Apuharjoitukset (300m) :
o 4 x 50m (yhdella kadella vuorotellen) 15 s levolla

o 2 x 100m pull buoyn kanssa 20 s levolla
+ Harjoituksen padosa (1000m) :
o 1 x 400m vapaauinti mukavalla vauhdilla
o 3 x 200m vapaauinti (hieman nopeammin) 30 s levolla
o 2 x 50m nopeasti 20 s levolla

Jaahdyttely (300m) : 300m rauhallista vapaauintia, vaihtelevaa.
Harjoitus 2 : Nopeus & Vastus (1500m)

o Lammittely (200m) : 200m rauhallisesti.
¢ Potkuharjoittelu (200m) : 4 x 50m potkuja laudan kanssa, 20 s lepoa.
o Harjoituksen paaosa (900m) :
o 6 x 100m vapaauinti kohtuullisella vauhdilla, 20 s levolla
o 4 x 50m vapaauinti nopeasti, 30 s levolla
o 2 x 200m vapaauinti (progressiivinen: joka 50m nopeammin), 45 s levolla
o Jadhdyttely (200m) : 200m rauhallista vapaauintia.

Uinti on usein karsivallisyyden ja saannollisyyden asia. Ala lannistu, jos edistyminen tuntuu aluksi
hitaalta. Jokainen pieni tekninen parannus vaikuttaa merkittavasti tehokkuuteesi ja itseluottamukseesi
vedessa.

2.3 Pyoraily



Triathlonin pydréailyosuus vaatii seké voimaa, kestavyytta, tehokasta polkemistekniikkaa etté
jatkuvaa valppautta tiella.

Pyo6ran Valinta ja Saato : Tiella Kumppanisi
Pyora on triathlonin tarkein investointisi. Hyva valinta ja tarkka s&ato ovat ratkaisevia.

+ Maantiepyora (Kilpa) : Yleisin ja monipuolisin valinta aloittamiseen.

+ Aika-ajopyora (CLM) tai Triathlonpydra : Erityisempi ja kalliimpi, tAmé& pydrd on suunniteltu
maksimaaliseen aerodynamiikkaan.

o Asento Pyorélla : Saatojen Tarkeys (Asentotutkimus) Tamé on kriittisin kohta. Hyva asento
minimoi kivut, maksimoi voiman ja parantaa aerodynamiikkaa. On erittdin suositeltavaa
suorittaa asentotutkimus ammattilaisen luona.

o Satulan Korkeus : Vaikuttaa polkemistehokkuuteen ja polvien terveyteen.

o Satulan Asento Edessepain/Taaksepdin : Maérittda polvien asennon polkimenakselin
suhteen.

o Ohjaustangon Korkeus ja Pituus : Vaikuttavat selan ja hartioiden mukavuuteen seka
aerodynamiikkaan.

o Kenkakiilat Saato : Olennainen polvien ja nilkkojen biomekaniikalle. Optimaalinen asento
ei vain tee sinusta nopeampaa, vaan ennen kaikkea kestavampaa ja saastaa lihaksiasi
juoksuosuutta varten.

Polkemistekniikka : Enemman Kuin Pelkk& Tyontadminen!

Kadenssi : Se on polkimien kierrosmé&ara minuutissa (RPM). Korkea kadenssi (85-95 RPM) on
yleensé tehokkaampi triathlonissa.

+ Polkemisen Tehokkuus : Kyse ei ole vain alaspain painamisesta. Tehokas polkeminen
siséltéaa tayden ympyran liikkeen:
o Tyontd eteen ja alaspain.
o Veto taaksepadin alakuolleessa pisteessa.
o Nosto jalalle ja polkimelle.
o Tydntd eteen ja ylospain ylakuolleessa pisteessa. Automaattipedaalit ovat valttamattomia
tehokkaaseen polkemiseen ja kaikkien kolmen voimavaiheen hyddyntamiseen.

Tieliikenneturvallisuus : Ehdoton Prioriteetti

Pyoraily tapahtuu tielld, usein avoinna liikenteelle. Turvallisuus on siksi ensiarvoisen tarkeaa.

o Liikennesaannot : Noudata tarkasti sdant6ja (punainen valo, stop-merkit, etuajo-oikeus).

o Nakyvyys : Kayta kirkkaanvérisia vaatteita, kayta tehokasta valaistusta (edessa ja takana)
myds paivalla, erityisesti pilvisella saalla.

« Ennakointi : Ole aina tarkkaavainen ymparistollesi. Ennakoi ajoneuvojen liikkeet, avautuvat
ovet, kuopat.

« Kasimerkit : llmaise selkeasti suunnanmuutoksesi.

+ Asema Tiella : Aja oikealla, mutta ei liilan l1&hella reunaa ansojen valttdmiseksi (sora,
kaivonkannet) ja nédkyvana pysymiseksi.

Harjoitustyypit : Kaikkien Puolien Kehittdminen

Kuten uinnissa, pyoréilyharjoitusten vaihtelevuus on olennaista:

* Peruskestavyysharjoittelu : Valmistautumisesi perusta. Kyseessa ovat pitkat matalavirekeiset
retket (helppo puhua), jotka parantavat aerobista kapasiteettiasi ja kestavyyttasi rasvojen



varastoinnissa ja kéytdsséa polttoaineena. Volyymi on tasséa ensisijainen.
o Esimerkki harjoituksesta : 2—4 h pyorailyd mukavalla vauhdilla, tavoittelematta
suorituskykya.
* Voima- | Tehoharjoittelu : Mékiharjoitukset tai isolla vaihteella matalalla kadenssilla. Tama
vahvistaa jalkalihaksia.
o Esimerkki harjoituksesta : 5-8 toistoa 3—5 minuuttia maessa tai isolla vaihteella, 60—70
RPM, palautus kaksi kertaa niin pitk& kuin ponnistus.
« Intervalliharjoittelu | Kynnysharjoittelu : Intensiiviset ponnistelut (kynnyksella tai sen
ylapuolella) voiman ja korkeatehoisten ponnistusten yllapitokyvyn parantamiseksi.
o Esimerkki harjoituksesta : 6 x 5 minuuttia korkealla intensiteetilla (vaikea puhua), 3
minuutin aktiivisella palautuksella.
o Erityiset Pitkat Retket : Pitkien matkojen lahestyessa tee retkid, jotka simuloivat kilpailun
kestoa, siséltéen ravitsemuksen ja nesteytyksen.

Valttamaton Varustus : Triathlonpy®orailijan Varustus

o Kypara : Pakollinen ja neuvottelematon! Suojaa paasi.

+ Pyorailykengat ja Automaattipedaalit : Ne mahdollistavat jalkojen kiinnittdmisen polkimiin
tehokkaampaa polkemista ja optimaalista voimansiirtoa varten.

o Pydrailyvaatteet : Housulainen shammy-vuorella mukavuuden takaamiseksi, tekninen paita,
tuulensuoja.

« Korjaussetti : Varaputki, renkaan irrotustydkalut, pieni pumppu tai CO2-patruuna. Puhkeaman
korjaaminen on vélttdmaton taito.

+ Juomapullot : Riittdvéan veden tai energiajuoman kuljettamiseksi.

o Pyoratietokone | GPS : Nopeuden, matkan, kadenssin ja mahdollisesti tehon ja sykkeen
seurantaan.

Harjoittelu Kotitrainerilla ja Ulkona

« Kaotitraineri : Ihanteellinen jasenneltyihin harjoituksiin, kadenssin tai tehon harjoitteluun ja
huonoilla séilla. Se mahdollistaa ponnistelun keskittymisen ilman tien asettamia rajoituksia.

¢ Ulkona : Valttamaton todellisiin olosuhteisiin (tuuli, liikenne, nousu) tottumiseksi, kdantymisten,
laskujen hallintaan ja pitkille retkille, jotka vahvistavat henkista kestavyytta.

Esimerkkeja Pydrailyharjoituksista
Tassa esimerkkeja (mukauta omaan tasoon ja tavoitteeseen):

Harjoitus 1 : Peruskestavyys (2h)

o Lammittely (15 min) : Pehmeaa polkemista, kadenssi 90 RPM.

* Harjoituksen padosa (1h30) : 1h30 mukavalla vauhdilla (Vyohyke 2 sydan tai matala teho),
kadenssi 85-90 RPM. Nesteytys ja ravitsemus joka 20—30 min.

o Jaahdyttely (15 min) : Erittdin pehmeaa polkemista.

Harjoitus 2 : Voima & Vastus (1h30)

o Lammittely (20 min) : Pehmed&a polkemista, sitten 3 x 1 min nopeaa kadenssia (100 RPM+).
o Harjoituksen paaosa (50 min) :
o 5 x5 min méessa (tai isolla vaihteella tasaisella) 60-70 RPM, kestéava mutta hallittu
ponnistelu. 3 min helppoa palautusta jokaisen valissa.
o Pehmead polkemista sarjojen vélissa.
o Jaahdyttely (20 min) : Erittédin pehmedaa polkemista.



Harjoitus 3 : Kynnysvililliharjoittelu (1h15)

o Lammittely (20 min) : Pehme&a polkemista, sitten 3 x 1 min nopeaa kadenssia, 1 min helppo.
o Harjoituksen paaosa (40 min) :
o 4 x 8 min kynnyksella (vaikea pitda keskustelu), 4 min aktiivisella palautuksella jokaisen
valissa.
o Jaahdyttely (15 min) : Pehmedaa polkemista.

Pydrailyssa edistyminen on usein alussa hyvin nopeaa, miké on erittdin motivoivaa. Harjoittele
kestavyytta ja voimaa, mutta ala koskaan unohda teknista puolta ja ennen kaikkea turvallisuutta. Tie
odottaa sinua!

Uinnin ja pyorailyn jalkeen saavumme triathlonin viimeiseen (ja usein peléattyyn) lajiin: juoksuun.
Tassa ratkaisee kaikki, ja kahden ensimmaisen suorituksen kertynyt vasymys lisdd mausteensa.
Mutta asianmukaisella valmistautumisella ylitdt maalilinja voimalla ja paattavaisyydella.

2.4 Juoksu

Juoksu on triathlonin viimeinen osuus, joka vaatii intensiivisté henkista ja fyysista ponnistelua
uintituntien ja pyorailyn jalkeen. Jalat ovat raskaat, jokainen askel tuntuu vaativan ylisuuren
ponnistuksen. Taalla paljastuu myos valmistautumisesi ja kokonaisvaltaisen ponnistelun hallinnan
laatu. TAmén ainutlaatuisen siirtyméan ja juoksutekniikan hallitseminen on olennaista vahvan finishin
saavuttamiseksi.

Juoksutekniikka : Tehokkuus ja Taloudellisuus

Juoksussa tavoitteena ei ole vain edetd, vaan tehda se tehokkaasti ja taloudellisesti, erityisesti
vasymyksen istuessa.

* Asento Pida keho suorana mutta rentona. Kuvittele suora viiva nilkoista hartioihin. Katso kauas
edessasi (10-15 metrid) etka jalkojasi. Hartiat ovat alhaalla ja rentona, kadet noin 90 asteen
kulmassa, kammenet hieman auki.

o Askelus:

o Jalkapohjan Isku : Ihanteellisesti tahtaé keskilajaan (jalan keskiosa osuu ensin maahan)
tai kevyeen kantapaén iskuun juuri painopisteesi alla. Valta liiallista "kantap&aiskua"
kaukana edessési, miké luo jarrutuksen.

o Askelpituus : Al4 tavoittele suuria harppauksia. Suosi lyhyempé&a ja nopeampaa
askellusta, korkeaa kadenssia.

o Kadenssi : Askelten maara minuutissa. Kadenssi noin 170-180 askelta/min katsotaan usein
tehokkaammaksi ja vahemman traumatisoivaksi useimmille juoksijoille, vaikka se voi vaihdella.
Korkea kadenssi vahentaa kosketusaikaa maahan ja iskua. Harjoittele metronomi tarvittaessa.

Kenkien Valinta : Toinen |hosi

Juoksukenkasi ovat tarkein tydkalu jaloillesi ja nivelillesi. Hyva valinta on ratkaiseva mukavuuden,
suorituskyvyn ja vammojen ehkaisyn kannalta.

o Askelluksen Tyyppi : Ylipronaatio (jalka kdantyy sisdanpain), alivddntyminen (jalka kédantyy
ulospain) tai neutraali. Erikoisliike voi analysoida askelluksesi ja ohjata sinua.

¢ Iskunvaimennus ja Tuki : Mukauta iskunvaimennus kilpailutyypin mukaan (péivittainen
harjoittelu, kilpailu), painosi ja mieltymystesi mukaan. Hyvalla tuella olevat kengéat ovat tarkeit&
tasapainottamiseen.



« Uusiminen : Kengilléa on rajallinen kayttdika (yleenséa 600—1000 km mallin ja juoksijan mukaan).
Ala juokse kuluneilla kengilla, se liséa loukkaantumisriskia.

Vammojen Ehkaisy : Juoksu Turvallisesti

Juoksu on vaikuttavin laji. Ehkaisy on siksi olennaista.

+ Kohdennettu Lihasvahvistus : Yleisen PPG:n lisdksi vahvista erityisesti jalkalihaksia
(pohkeet, takareisilihakset, nelipainen, pakaralihakset) ja keskivartaloa. Vahvat nilkat ja jalat
ovat myos tarkeita.

o Venyttely ja Liikkuvuus : Sisallyta hellia venyttelyja suorituksen jalkeen ja
nivelliikkuvuusharjoituksia (nilkat, lonkat) joustavuuden ja liikelaajuuden yllapitdmiseksi.

o Kehon Kuuntelu : Kultainen sdantd! Opettele erottamaan hyva lihaskipu epanormaalista
kivusta. Pitkittyneen kivun sattuessa ota yhteytta terveydenhuollon ammattilaiseen
(urheilulaékari, fysioterapeutti). Lepo on usein paras laake.

o Asteittaisuus : Kuten kohdassa 2.1 mainittiin, &la kiirehdi. Lis&a volyymia ja intensiteettia
asteittaisesti antaaksesi keholle aikaa sopeutua.

Harjoitustyypit : Monipuolista Harjoituksiasi

Hyvéan juoksuohjelman on siséllettéva erilaisia harjoitustyyppeja kaikkien ominaisuuksiesi
kehittdmiseksi:

» Peruskestavyys (EF) : Harjoittelusi pohja. Juokseminen matalalla ja mukavalla intensiteetilla
(voit puhua hengastyméattd) kehittdéd aerobista kestavyyttasi ja rasvojen kayttda polttoaineena.
Suurin osa kilometreistasi.

o Esimerkki harjoituksesta : 45 min — 1 h 30 helppoa juoksua.

+ Kynnystreeni : Ponnisteluja intensiteetilld, jossa olet hengastynyt mutta voit viela sanoa
muutaman sanan. Tama parantaa kykyasi yllapitaa korkeaa nopeutta pitkaan.

o Esimerkki harjoituksesta : 3 x 10 minuuttia kynnykselld, 3 minuutin aktiivisella
palautuksella.

+ VMA (Aerobinen Maksimaalinen Nopeus) : Erittéin intensiiviset ja lyhyet ponnistelut
maksiminopeuden ja aerobisen "moottorin” parantamiseksi.

o Esimerkki harjoituksesta : Lyhyt intervallit tyyppi& 10 x 400m VMA:lla, palautus yhta pitk&
kuin ponnistus.

o Fartlek : "Juoksuhuvi". Vapaampi harjoittelu, jossa vaihdat vauhtia ja maastoa (spontaanit
kiihdytykset, méaet, laskut). lhanteellinen monipuolisuuden kehittémiseen ja rutiinikatkoksiin.

o Pitkat Juoksut : Valttamattomia M-formaatille ja pidemmille. Ne kehittavat henkista ja fyysista
kestavyyttasi ja antavat mahdollisuuden testata ravitsemustasi vasymystilanteessa.

Triathlonin Erityisyys : Pyoré-Juoksu Siirtyma ("Neljas Laji")

Tama on triathlonin avainhetki, jossa juoksu on erityisin: siirtyminen pyoralta juoksuun. Jalkasi
tuntuvat raskailta, kuin "pylvaat" lihasten tilalla. Tama ilmio johtuu kaytettyjen lihasryhmien
muuttumisesta ja verenvirtauksen uudelleenjaosta.

o Siirtymaharjoittelu (Brick Sessions) : Siséllytd saannollisesti pydra-juoksu yhdistelmi&
harjoitteluusi.
o Esimerkki : 1-1,5 h pyorailyretken jalkeen jatka suoraan 15-20 min juoksulla.
o Aloita nama "brickit" asteittaisesti lyhyilla kestoilla ja lisda niita kilpailun l&hestyessa.
« Raskaiden Jalkojen Hallinta :
o Ensimmaiset juoksuminuutit pydran jalkeen ovat usein vaikeimmat. Ala panikoi,
"puupuikkojen” vaikutus haipyy usein 5-10 minuutin kuluttua.



o Aloita hieman hitaammin kuin juoksutavoitteesi ja lisdé vauhtia asteittaisesti jos tunnet
olosi hyvéksi.
o Keskity asentoosi ja nopeaan kadenssiin jalkojen "avaamiseksi".

Esimerkkeja Juoksuharjoituksista

Tassa esimerkkeja (mukauta omaan tasoon ja kilpailuformaattiin):
Harjoitus 1 : Peruskestavyys (45 min)

o Lammittely (10 min) : Erittéin hidas juoksu, sitten muutamia polvennostoja ja kantapaanostoja.

« Harjoituksen padosa (30 min) : Juoksu erittdin mukavalla vauhdilla, pystyy juttelemaan
vaivatta.

o Jaahdyttely (5 min) : Kavely, kevyet venytykset.

Harjoitus 2 : VMA | Intervalli (1h)

o Lammittely (15 min) : Progressiivinen juoksu, sitten 2—3 lyhytta kiihdytysta.
+ Harjoituksen padosa (30 min tyo6ta) :
o 10 x 400m 90-95% VMA:lla, palautus yhta pitk& kuin ponnistus (esim. 1 min 30 s
ponnistelu / 1 min 30 s palautus kavellen/hélkaten).
o Jaahdyttely (15 min) : Erittdin pehmedaa juoksua, venytyksia.

Harjoitus 3 : Siirtyma (Brick Session - 2h pyéraily + 30 min juoksu)

o Pyéraily (1h30) : Kohtuullisella vauhdilla pyorailyretki (esim. 70—-80% tavallisesta
keskinopeudestasi).

* Nopea siirtyma (3-5 min) : Jatka suoraan juoksuun pyéran laskettuasi.

+ Juoksu (30 min) : Aloita 10 ensimmaista minuuttia helpolla vauhdilla, sitten kiihdy asteittaisesti
20 jaljella olevalla minuutilla.

« Palautuminen : Venytykset, nesteytys.

Juoksu triathlonissa on ainutlaatuinen haaste, mutta erityisella valmistautumisella ja hyvalla siirtymien
hallinnalla siita voi tulla vahvuutesi. Keskity saanndllisyyteen, tekniikkaan ja kehon kuunteluun
edetéksesi turvallisesti.



Osa 3 : Ravitsemus, Nesteytys ja Palautuminen

Kova harjoittelu on hyva asia. Mutta kova harjoittelu samalla tehokkaasti raviten ja kehoa korjaten on
pitkan aikavalin menestyksen avain triathlonissa. Asianmukainen ravitsemus ja hyvin hallittu
palautuminen maksimoivat harjoittelun hyddyt ja valmistavat sinut parhaiten kilpailuihin.

3.1 Triathlonistin Paivittdinen Ravitsemus

Ravitsemus ei ole pelkastaan "kilpailupdivan" kysymys; se on paivittdinen strategia. Tavoitteena on
tarjota keholle harjoittelun tukemiseen, palautumisen optimointiin ja hyvén yleisterveyden
yllapitamiseen tarvittava energia ja ravintoaineet.

Makroravintoaineet : Polttoaine ja Rakentajat

« Hiilihydraatit : Sinun paapolttoaineesi. Ne varastoidaan glykogeenina lihaksiin ja maksaan,
tarjoten ponnistelua varten nopeasti saatavilla olevaa energiaa.

o Roolit: Nopea ja tehokas energianldhde, véalttaméaton harjoittelussa ja kilpailuissa.

o Lahteet: Suosi matalan glykeemisen indeksin kompleksisia hiilihydraatteja kestavaan
energiaan (taysjyvaviljat, palkokasvit, bataatit, hedelmat). Yksinkertaiset hiilihydraatit
(kuivahedelmat, geelit) on varattu ponnistelun ajaksi tai heti sen jalkeen.

* Proteiinit : Lihastesi rakentajat. Ne ovat ratkaisevia lihaksiston korjaamiselle ja kasvulle
ponnistelun jalkeen, mutta myds monille kehon toiminnoille (entsyymit, hormonit).

o Roolit: Kudosten korjaus, lihasmassan yllapito, hormonaalinen saately.

o Lahteet: Vaharasvaiset lihat, kalat, kananmunat, maitotuotteet, palkokasvit, tofu,
pahkinat, siemenet. Jaa proteiiniannoksesi jokaiselle aterialle.

+ Rasvat (Lipidit) : Tiivistetty energianlahde ja valttaméaton yleisterveydelle. Ne osallistuvat
vitamiinien imeytymiseen, hormonien tuotantoon ja elinten suojeluun.

o Roolit: Pitkdkestoinen energia (erityisesti kestavyysponnisteluissa), hormonaaliset
toiminnot, soluterveys.

o Lahteet: Suosi tyydyttymattdmia rasvoja (laadukkaat kasvitljyt, avokadot, rasvainen kala,
pahkinat) ja rajoita tyydyttyneita rasvoja ja transrasvoja.

Mikroravintoaineet : Pienet Valttamattomat

o Vitamiinit ja Kivennaisaineet : Vaikka ne eivét tarjoa energiaa suoraan, ne ovat
valttamattomia elimiston normaalille toiminnalle. Ne osallistuvat energiantuotantoon,
palautumiseen, immuunijérjestelmén toimintaan ja luuston terveyteen.

o Tarkeys: Immuunijarjestelman tuki, energiametabolia, luuston terveys (D-vitamiini,
kalsium), hapen kuljetus (rauta).

o Lahteet: Vaihteleva ja véarikas ruokavalio, runsaana hedelmilla, vihanneksilla,
taysjyvaviljalla ja monipuolisilla eléin- tai kasvituotteilla, on paras lahde. Lisaravinteita
tulee harkita vain todistettun puutoksen yhteydessa ja 1&aékéarin neuvojen mukaisesti.

Tasapainoinen Ruokavalio : Yleiset Periaatteet ja Mukautus

+ Monipuolisuus ja tasapaino : Tavoittele vaihtelevaa ruokavaliota, joka kattaa kaikki
ruokaryhmat. Syd hedelmia ja vihanneksia jokaisella aterialla.

¢ Mukautus Harjoitteluun : Kalorinsaantisi ja makroravintoaineiden jakauma on mukautettava
harjoittelun volyymiin ja intensiteettiin. Intensiivisen harjoittelun péivina tarvitaan enemman
hiilihydraatteja. Lepopéaivind tai kevyelléd harjoittelulla tarpeet ovat pienemmat.



o Ateriointitiheys : Suosi 3 pddateriaa ja 1-2 terveellista vélipalaa (hedelmat, jogurtti, pahkinét)
tasaisen energiansaannin yllapitamiseksi ja nalkdkohtausten valttamiseksi.

¢ Ruoan Laatu : Paosta jalostamattomiin ruokiin. Rajoita puhdistettuja sokereita, transrasvoja ja
lisdaineita.

o Esimerkki Harjoittelun Ateriasuunnitelmasta (mukautettava):

o Aamiainen : Kaurahiutaleet hedelmien, pahkindiden, kasvimaidon tai kananmunan ja
taysjyvanleivan kanssa.

o Lounas : Isot sekoitussalaatit, vihannekset, palkokasvit, kala tai vaharasvainen liha,
taysjyvaviljat.

o Valipalalla harjoittelun jalkeen : Banaani, omenasose, palautumisdrinkki, jogurtti.

o lllallinen : Kasviskeitto, kala tai valkea liha, kvinoa tai taysjyva riisi, vihanneksia mielensa
mukaan.

3.2 Ponnistelunaikainen Erityisravitsemus ja Nesteytys

Ravitsemusstrategia muuttuu radikaalisti ponnistelun ymparilla. Tavoitteena on optimoida varastot
ennen, tarjota energiaa aikana ja ladata akut jalkeen.

Ennen Ponnistelua : Varastojen Tayttaminen

o Kilpailua Edeltava Ateria (2-3 paivaa ennen) : M-formaatille ja pidemmille harjoittele
"hiilihydraattikompensaatiota" tai "hiilihydraattilatauksia”. Kyse on hiilihydraattisaannin lievasti
lisdamisesta (samalla véhentéen kuituja ja rasvoja ruoansulatushéairididen valttdmiseksi)
glykogeenitankkien maksimoimiseksi.

« Kilpailua Edeltava Ateria (3-4 tuntia ennen) : Ateria, joka on runsas kompleksisilla
hiilihydraateilla, véhakuituinen ja -rasvainen, ja kohtuullinen proteiinien osalta.

o Esimerkki: Riisi tai vaaleat pastat, kana tai kala, pieni maara kypsennettyja kasviksia.

o Kilpailua Edeltava Vilipala (1 h ennen) : Hedelma (banaani), pieni patukkabrioche tai geeli

viimeista nopeaa lisdysta varten ja lahtohypoglykemian valttamiseksi.

Ponnistelun Aikana : Jatkuva Energia ja Nesteytys

T&ssa strategia on henkilokohtaisin ja ratkaisevin. Testaa kaikki harjoittelussa!

* Nesteytystrategiat

o Saanndllinen pienten siemauksien ottaminen on tehokkaampaa kuin suuret maaréat
kerralla.

o Yli tunnin ponnisteluille suosi isotooniset juomat, jotka sisaltavat hiilihydraatteja ja
elektrolyytteja (natrium, kalium) kompensoimaan hikoilunhavikkeja ja vesitasapainon
yllapitamiseksi.

o Arvioi hikoilutasoasi tietddksesi kuinka paljon juoda.

¢ Energiansaanti (Hiilihydraatit)

o Lyhyille ponnisteluille (<1h-1h30) : Vesi voi riittaa.

o Pidemmille ponnisteluille : Tavoittele 30—60 g hiilihydraatteja tunnissa aloittelijoille ja
jopa 90 g pitkille formaateille ja harjoitelleille urheilijoille.

o Léhteet:

= Energiageelit : Tiivistetty, nopea imeytyminen. Otettava veden kanssa.
= Energiapatukat : Kiinteampid, tuovat hieman enemman kuituja ja proteiineja.
= Energiajuomat : Hiilihydraattien ja elektrolyyttien yhdistelma.



= "Oikeat" Ruoat : Bataatit, banaanit, taatelit, pienet voileivét (erittain pitkille
matkoille).
o Yleisten Virheiden Valttaminen
o Ala koskaan testaa uusia tuotteita kilpailup&divana!
o Al& juo liian vahan tai liikaa.
o Ala sy6 liian véahan tai likaa kerralla (ruoansulatushairidriski).
o Ala mukauta strategiaasi saéolosuhteisiin (kuumempi = enemman juoda).

Ponnistelun Jalkeen : Ravitsemuksellinen Palautuminen

Palautumisvaihe alkaa heti maalilinja ylitettyd. Keho on stressitilassa ja se on "ladattava”
mahdollisimman nopeasti.

+ Metabolinen Ikkuna (30-60 minuuttia ponnistelun jalkeen) : Tamé on ihanteellinen hetki
glykogeenitankkien lataamiseen ja lihaskorjauksen aloittamiseen.
o Mita ottaa? Hiilihydraattien (glykogeenin lataamiseksi) ja proteiinien (lihaskorjaukseen)
yhdistelma.
o Esimerkki: Kaupallinen palautumisdrinkki, iso lasi suklaaitoa, jogurtti hedelmien kanssa,
kalkkunaleipa.
« Palautumisateria (2-3 tunnin kuluessa) : Taydellinen ja tasapainoinen ateria, samanlainen
kuin tavallinen paivittdinen ateria, jossa on hyva suhde hiilihydraatteja, proteiineja ja
vihanneksia.

3.3 Nesteytyksen Tarkeys

Vesi on kehosi voiteluaine, ja kuivuminen voi sabotoida suorituksesi ja vaarantaa terveytesi.

« Paivittadisen Tarpeen Laskeminen : Harjoittelun liséksi aikuinen tarvitsee noin 1,5-2 litraa
vetta paivassa. Urheilijjoilla tarpeet ovat suuremmat harjoitteluvolyymin ja sééolojen mukaan.

« Juomien Tyypit : Suosi vetta. Isotoniset juomat ovat hyddyllisia ponnistelun aikana ja jalkeen.
Tee, liemet, laimennetut hedelmamehut voivat myds edistdd. Rajoita sokerisia ja alkoholijuomia.

¢ Kuivumisen Merkit : Tumma virtsa, voimakas jano, kuiva suu, vasymys, paansarky,
lihaskrampit, huimaus. Al4 juo vain janottaessa, silla jano on jo lievan kuivumisen merkki.

3.4 Palautuminen ja Vammojen Ehkaisy

Palautuminen on vaihe, jossa kehosi sopeutuu, vahvistuu ja korjaa harjoitteluun liittyvat mikrovauriot.
Sen laiminlydminen tarkoittaa ylikuormituksen ja vammojen riskia.

o Uni : Maara ja Laatu : TAma on palautumisen perusta. Tavoittele 7-9 tuntia laadukasta unta
ydssa. Syvan unen aikana keho tuottaa kasvuhormoneja ja korjaa kudoksia.
« Aktiivinen ja Passiivinen Palautuminen
o Aktiivinen : Matalavirekeiset aktiviteetit (kavely, erittdin pehmea uinti, helppo pyoraily),
jotka edistavét verenkiertoa ja myrkkyjen poistumista.
o Passiivinen : Taydellinen lepo, paivaunet, hieronnat (manuaaliset tai hierontarulla),
kylmét/kuumat kylvyt, kryoterapia, séhkdstimulaatio.
¢ Kehon Kuuntelu ja Ylikuormituksen Merkit : Opettele tunnistamaan liiallisen vasymyksen
merkit: suorituskyvyn heikkeneminen, artyisyys, unihairiot, jatkuvat kivut, ruokahaluttomuus,
heikentynyt immuniteetti. Jos naita merkkeja ilmenee, vahenna kuormaa tai ota muutaman
paivan taysi lepo.
« Stressinhallinta ja Henkinen Hyvinvointi : Stressi (olipa se ammatillinen, henkilokohtainen tai
harjoitteluun liittyva) vaikuttaa palautumiseen. Siséllyta rentoutumistekniikoita (meditaatio,



jooga, lukeminen) ja varmista tasapaino urheilu- ja henkildkohtaisen elaman valilla. Rauhallinen
mieli edistaa parempaa fyysista palautumista.

Siséllyttamalla nama ravitsemuksen, nesteytyksen ja palautumisen periaatteet triathlonistin arkeesi,
et ainoastaan edisty: rakennat vankan pohjan kestavalle, terveelle ja tyydyttavélle
urheiluharrastukselle.



Osa 4 : Kilpailupaiva

Triathlon on valmistautumisurheilua, mutta myds ja ennen kaikkea strategista ja henkista hallintaa.
Kilpailupaiva ei sovi improvisointiin. Jokainen yksityiskohta on tarkea, viimeiselta harjoitusviikolta
kilpailun jalkianalyysiin. Tamé osio opastaa sinua avainvaiheiden I&pi, jotta voit I&hestya kilpailuasi
rauhallisesti ja suorituskykyisesti.

4.1 Kilpailua Edeltava Viikko ja Paivat

Tapahtumaa edeltévé viikko on ratkaiseva. Se on ajanjakso, jolloin hiot kehoasi ja mieltési ilman
liiallista ponnistelua.

AffGtage (Tapering) : Vahemman on Joskus Enemman

Affltage on harjoituskuorman (volyymi ja intensiteetti) asteittainen vahentaminen kilpailua edeltéavina
paivina ja viikkoina. Sen tavoitteena ei ole menettda saavutettua, vaan antaa keholle mahdollisuus
palautua taysin, tayttaa energiavarastot ja korjata kertyneet lihaksen mikrovauriot. Saavut nain
kilpailuun virkedna, levanneena ja huippukunnossa.

+ Miten se toimii?

o Volyymin vahentaminen: Vahenna kokilometrimaaraa 40—60% viimeisten 7—14 paivan
aikana.

o Intensiteetin yllapito: Jatka muutamia lyhyité ja intensiivisia harjoituksia (pienia
nopeusblokeja) teravyytesi ja nopeudentuntusi yllapitdmiseksi, mutta ilman vasymyksen
tuottamista.

o Enemman lepoa: Anna itsellesi paivaunet, hellia venytyksia, ja painota laadukasta unta.

o Valtettavat virheet: Ei harjoitella tarpeeksi (pelko saavutusten menettdmisestd) tai liikaa (pelko
siitd, ettei ole valmis). Luota affitage-suunnitelmaasi.

Henkinen Valmistautuminen : Visualisointi ja Stressinhallinta

Mieli on yhta térkeéa kuin fyysinen kunto triathlonissa. Hyva henkinen valmistautuminen voi muuttaa
esiintymisjannityksen positiiviseksi energiaksi.

» Visualisointi : Kuvittele jokainen kilpailun vaihe: uinnin 1&htd, sujuvat siirtymét, tunne pyoralla,
juoksun aloittaminen ja maalilinja. Visualisoi itsesi onnistumassa, vaikeuksien hallitsemisessa ja
positiivisena pysymisessa. Tama luo positiivisia hermostollisia malleja ja vahvistaa
itseluottamusta.

o Stressin /| Ahdistuksen Hallinta

o Hengitys: Harjoittele syvahengitysharjoituksia hermostosi rauhoittamiseksi.

o Positiiviset ajatukset: Korvaa negatiiviset ajatukset ("En tule onnistumaan") positiivisilla
vahvistuksilla ("Olen valmis, olen harjoitellut hyvin").

o Hyvaksyminen: Hyvaksy, etta esiintymisjannitys on normaalia. Muuta se innostukseksi.

« Suunnitelma B: Ennakoi yllatykset (sé&, materiaaliprobleema) ja hanki henkinen
varasuunnitelma, jottei tasapainosi jarky.

Varustuksen Valmistelu : Valttamaton Tarkistuslista

Ala jata mitdan sattuman varaan. Kattava varustusluettelo saéstaé sinut unohtamisen stressilta ja
varmistaa, etté sinulla on kaikki tarvittava.



o Pyoran Tarkistus : Renkaiden paine, jarrut, vaihteet, puhdas ja voideltu ketju. Pieni huolto
pyorakaupassa ei ole koskaan liikaa.

« Uintitarkistuslista : Neopreenihaalarit (jos sallittu ja tarpeen), varalasit, uimalakin,
hankaustenvastaine geeli.

o Pyoratarkistuslista : Kypara, pyorailykengat, numerokauhla numerolla kiinnitettyna, tdynna
olevat juomapullot, korjaussetti (varaputki, pumppu/CO2, renkaan irrotustydkalut), ravitsemus
(geelit, patukat), aurinkolasit.

+ Juoksutarkistuslista : Juoksukengat, sukat (valinnainen), lippalakki/visiiri, erityisravitsemus
(geelit).

« Muut : Aurinkovoide, vaseline tai hankaustenvastaine, pieni pyyhe, ladattu GPS-kello, kuivat
vaatteet kilpailun jalkeen.

« Edellisenai iltana: Valmistele siirtymélaukku seuraavaa paivaa varten. Laita kilpailuasusteesi
esille. Lataa kaikki elektroniset laitteesi.

Reitin Tutustuminen (Mahdollisuuksien Mukaan)

Jos jarjestely sen sallii, edes osittainen reitin tutustuminen on merkittava etu.

o Uinti: Tunnista poijut, visuaaliset maamerkit.

o Pyoraily: Paikanna tekniset mutkat, maet, vaaralliset osuudet (pinnoite, likenneympyrat).

« Juoksu: Visualisoi nousut/laskut, huoltopisteet, maalilinja. Téméa véahentad epavarmuutta ja
antaa mahdollisuuden paremmin visualisoida ponnistelusi.

4.2 Siirtyméaalue : Neljas Laji

Usein kutsuttu "neljanneksi lajiksi", siirtymaalue on triathlonin keskeinen elementti. Se voi voittaa
tai havita arvokkaita minuutteja. Sen organisoinnin ja liikkeiden hallitseminen on olennaista.

Siirtymaalueen Saannét ja Organisointi

Jokainen siirtyma (T1 ja T2) on jarjestelyn rajaama tila, jossa on tiukat s&éannot.

o Erityissdannot: Kunnioita pyoran “"nousu/laskualueita”, likenteen suuntia. Kyparé on usein
pakollinen heti kun kosketat pydrad T1:ss4, ja se taytyy pysya kiinnitettynd kunnes pyora on
asetettu T2:ssa.

o Sijainti: Muista pyorasi ja henkilokohtaisen alueesi sijainti (usein numeroitu). Paikanna
visuaalinen maamerkkipiste (lippu, puu) sen loytdmiseksi helposti vedesta tai pyoralta
tullessasi.

Alueen Valmistelu : Jarjestys ja Vinkit

Optimoi tilasi salamannopeaa siirtymaa varten.

o Tavaroiden jarjestys:

1. Uintipuoli (T1): Pyodrailykengat (kuminauhoilla jos haluat kiinnittd& ne etukateen), kypara
paalla, aurinkolasit (kyparassa), numero (jo vyolla tai laitettava kyparan jalkeen), sitten
mahdolliset geelit/patukat pyorailya varten.

2. Pyérailypuoli (T2): Juoksukengat, sukat (jos kaytat), lippalakki/visiiri, ravitsemus juoksua
varten.

¢ Vinkkeja:

o Pyyhe : Pieni vaalea pyyhe maassa jalkojen pyyhkimiseen (tarvittaessa) ja alueesi

visuaaliseen merkitsemiseen.



o Hankaustenvastaine : Levitéd vaseliinia kaulalle ja kainaloon jos kaytat
neopreenihaalareja.

o Kuminauhat pyérassa : Pyorailykenkien pitdmiseksi kiinnitettyin& polkimiin ja niiden
pukemiseksi ajon aikana (edistynyt tekniikka).

o Numero : Kéytd numerovyota. Laita se ennen pyorailya (numero seldssa) ja kddnna se
eteenpain juoksua varten.

Siirtymat : T1 (Uinti-Py0draily) ja T2 (Pyoraily-Juoksu)

Harjoittele niita harjoittelussal!

e T1: Uinti > Pyoraily
1. Vedesta poistuminen: Avaa haalarit juosten, poista kasivarret, sitten alaosa yhdella
kertaa jos mahdollista.
2. Saapuminen pyoralle: Haalarit maahan. Laita kypara ensin ja kiinnita se.
3. Pyorailykengat: Laita ne (joko jalan paalla tai nousemalla pyoran selkdan ajaessa).
4. Pyérallahtd: Tyonna pyoraé nousulinjan luo, nouse.
e T2 : Pyotraily > Juoksu
1. Viimeiset metrit pyoralla: Ennakoi irrottaaksesi pyorailykengéat ennen laskulinjaa ja
laskea jalat kenkien tai polkimien paalle.
2. Saapuminen pydérélle: Laske linjaan, tydnna pyoraa alueellesi, laske se.
3. Juoksukengat: Poista kypara, laita juoksukengét ja mahdollisesti sukat (jos aika sallii).
4. Numero: K&anna numerovyo eteenpain.
5. Juoksullahté: Lahde! Ensimméiset askeleet ovat raskaita (kuuluisat "puupuikot").

Siirtymassa Valtettavat Virheet

« Paniikki: Pysy rauhallisena, hengita.
¢ Varustuksen unohtaminen: Tarkistuslista on sita varten.

Hatikodinti: On parempi menettdd muutama sekunti tekemalla oikein kuin useita minuutteja
virheen korjaamiseen.
« Saiantdjen noudattamatta jattaminen: Rangaistukset ja diskvalifikaatio tulevat nopeasti.

4.3 Kilpailu : Strategia ja Ponnistelun Hallinta
Kilpailupaivana kaikki harjoittelun ty6 on toteutettava alykkaasti.
Uinti : Lahtd, Suunnistaminen, Véakijoukkojen Hallinta

o Lahto : Jos olet hermostunut tai aloittelija, asetu sivuun tai taakse ensimetrien
"pesukoneefektin” valttdmiseksi. Jos tahtaat suorituskykyyn, lahde kovaa ldytadksesi paikkasi.
¢ Suunnistaminen (Sighting) : Nosta paatasi sdannollisesti suunnistautuaksesi. Paikanna poijut
ja kiinteat pisteet rannalla. Tama on ratkaisevan tarkedd suoraan uimiseksi ja ajan
menettamisen valttdémiseksi.

« Vakijoukkojen Hallinta : Pysy rauhallisena jos sinua tonitdéan. Hengita syvaan. Jos et ole
mukava kontaktissa, ui hieman tiheista ryhmista syrjassa.

« Uinti-Pyoraily Esisiirtyma: Viimeisilla 200 metrilla yritd hieman nopeuttaa jalkapotkuja
verenvirtaaman palauttamiseksi alaraajoihin ja siirtyman valmistamiseksi.

Pyoraily : Drafting, Korkeuserot, Ravitsemus/Nesteytys



« Drafting (Imuvirtaus) : Tarkista kilpailun sd&nnét! Jos drafting on kielletty (suurimmalla osalla
pitkistd matkoista), noudata turvaetaisyytta ja sallittua ohitusaikaa. Jos drafting on sallittu
(Iyhyet formaatit, kuten olympialaisissa), se on taktinen taito hallita.

+ Korkeuserohallinta : Mukauta vaihteesi. Maessa yrita yllapitaa oikeaa kadenssia (ei liian
alhainen). Alaméessa ole valppaana, hallitse nopeuttasi ja linjaasi.

+ Ravitsemus ja Nesteytys : Tama on avainosio huoltosi kannalta. Sy0 ja juo sdanndllisesti,
pienia maaria, kuten harjoittelussa testattu. Al4 koskaan aliarvioi nesteytysta. Ennakoi kilpailun
huoltopisteet jos luotat niihin.

« Vauhdin Hallinta : Ala lahde liilan nopeasti. Yllapida tasainen ja voimakas vauhti, pitden
energiaa juoksua varten. Kayta tietojasi (teho, syke) jos niita on.

Juoksu : Siirtymalahto, Vauhdin Hallinta, Kilpailun Loppu

o Siirtymaldhté : Ensimmaiset minuutit pyoran jalkeen ovat usein vaikeita. Jalat ovat raskaat. Ala
yrita |ahted heti tavoitevauhdillasi. Anna jalkojen "avautua" (5—10 minuuttia) juoksemalla hieman
hitaammin.

¢ Vauhdin Hallinta : Tama on totuuden hetki. Tahtaa tasaiseen ja kestavaan vauhtiin matkan
ajan. Kuuntele kehoasi. Pitkalla matkalla jaa juoksu pieniin tavoitteisiin (huoltopiste
huoltopisteeseen, kilometri kerrallaan).

+ Ravitsemus ja Nesteytys : Jatka veden, energiajuomien ja geelien saantia suunnitelmasi
mukaan. Vatsaan voi olla tdssa herkempi.

« Kivun ja Mielen Hallinta : Fyysinen kipu on vaistamatonta pitkilla matkoilla. Siin& mieli ottaa
ohjat. Kayta positiivisia strategioita: visualisoi maalilinja, ajattele tukeasi, keskity hengitykseesi,
jaa ponnistelu pieniin segmentteihin.

4.4 Kilpailun Jélkeen

Maalilinja ylitetty, seikkailu ei ole aivan paattynyt. Hyva kilpailun jalkeinen palautuminen on olennaista
terveytesi kannalta ja seuraavan valmistautumiseksi.

Valitén Palautuminen : Ensimmainen Askel

* Nesteytys : Juo vetta ja/tai elektrolyyttijuomia mahdollisimman pian menetysten
kompensoimiseksi.

* Ravitsemus : Kuluta nopeasti hiilihydraatteja ja proteiineja (kuuluisa "metabolinen ikkuna"):
banaani, palautumisdrinkki, viljapatukka jne.

o Kavely I Hellia Liikkeita : Al4 lopeta &killisesti. Kavele muutama minuutti antaaksesi kehollesi
mahdollisuuden laskeutua paineen alla.

« Kuivat Vaatteet : Vaihda vaatteet nopeasti hypotermian valttdmiseksi.

Kilpailuanalyysi : Vahvuuksien ja Heikkouksien Analysointi

« Tuore analyysi: Kirjaa tuntemuksesi jokaisen segmentin jalkeen, mika toimi hyvin, mika oli
vaikeaa.

+ Tietojen analysointi: Jos sinulla on GPS-kello, analysoi segmenttiaikasi, vauhtiasi, sykkeesi.

¢ Vahvuudet: Mita hallitsit hyvin? Mika laji oli vahvuutesi?

+ Heikkoudet: Missad menetit aikaa tai energiaa? Oliko se ravitsemus, siirtyma, tekniikka? Nyt on
aika oppia seuraavia kilpailuja varten.

Kilpailun Jalkeisten Kipujen Ehkaisy



« Jatkuva Nesteytys ja Ravitsemus: Yllapida hyvaa nesteytysta ja runsasta, tasapainoista
ruokavaliota seuraavina péivina.

* Lepo: Anna itsellesi tdydellinen lepo, sitten hellia aktiviteetteja (kavely, kevyt uinti) verenkierron
kaynnistamiseksi kehoa stressaamatta.

« Hieronnat | Hellia Venyttelyja: Voivat auttaa lievittdméaan lihaskipuja ja edistéméaan
lihaspalautumista.

Kilpailupaiva on monimutkainen sinfonia, jossa harjoittelu, strategia, varustus ja mieli taytyy sovittaa
yhteen. Se on aarimmainen testi, mutta myds valtava tyydytyksen ja ylpeyden lahde. Jokainen
kokemus on oppimista, joka tekee sinusta vahvemman seuraavaan kertaan.



Osa 5 : Pidemmalle Triathlonissa

Kun ensimmaiset kilpailut on suoritettu ja triathlonvirus on kunnolla tarttunut, monet urheilijat pyrkivat
optimoimaan suorituskykyaan, heittdytymaan uusiin haasteisiin tai syventdmaéan tietdmystaan. Tama
osio opastaa sinua edistyneen varustuksen, henkildkohtaisten harjoitusstrategioiden ja
triathlonmaailman tarjoamien lukuisten mahdollisuuksien I&pi.

5.1 Edistynyt Varustus : Jokaisen Yksityiskohdan Optimointi

Vaikka alussa perusvarustus riittdd, suorituskyvyn ja mukavuuden tavoittelu saa usein investoimaan
spesifisempéaén ja teknologisempaan materiaaliin.

Uinti : Liukuvuuden ja Nopeuden Saavuttaminen

* Neopreenihaalarit : Paljon enemman kuin vain lamp64a, hyva haalariksi tarjoaa lisdantynytta
kelluvuutta (erityisesti jaloille), mik& parantaa asentoa vedessa ja siten hydrodynamiikkaa.
o Tyypit : On olemassa erityismalleja kilpailuun (ohuempia ja joustavampia hartioilta) ja
muita harjoitteluun.
o Huolto : Huuhtele se makealla vedella jokaisen kayton jalkeen ja kuivata varjossa. Valta
taittamista neopreenimerkkien ehkaisemiseksi.
« Kilpailumyssyt : Usein jarjestelyn toimittamat, ne voivat joskus olla hieman tiukat. Jotkut
triathlonistit pitédvat kahta (yksi virallisen myssyn alla) lisdlamp6a varten tai hiusten paremmaksi
pitdmiseksi.

Pydraily : Ajonopeuden ja Tehon Metséastys

Pyoralla varustusinvestointi voi vaikuttaa eniten suorituskykyyn.

+ Aika-ajopyorat (CLM) : Erityisesti aerodynamiikkaa varten suunnitellut, ne asettavat pyorailijan
hyvin kallistuneeseen asentoon (jatkoputkien ja erityisen geometrian ansiosta) vahentéen
ilmanvastusta. Ne ovat valinta-ase tasaisilla reiteilld, joissa jokainen sekunti on téarkea.

+ Aerodynaamiset Pydrat : Korkeat vanteet, jotka vahentéavat ilmanvastusta. Ne ovat
nopeampia tasaisella, mutta voivat olla herkkia sivutuulelle. Pydréat tangolla tai tdynné on
varattu takaan maksimaalista aerodynamiikkaa varten, usein CLM:ssé.

o Tehoanturit : Tarkin harjoitus- ja kilpailutekniikkatyokalu pydrailyyn. Se mittaa suoraan
kehittdmasi tehon watteina.

o Edut : Mahdollistaa erittdin tarkan tehozoneharjoittelun, téydellisen ponnistelunhallinnan
kilpailussa ja objektiivisen edistymisen seurannan, tuulesta, korkeuseroista tai
vasymyksesta riippumatta.

o Tyypit : Kampi, pedaalit, napa tai hAmahéakkiosa.

+ Aerodynaamiset Lisdvarusteet : Aero-kypara, muotoilut juomapullot, erityiset triathlonasusteet
(tri-toiminto) suunniteltu minimoimaan ilmanvastus kolmessa lajissa.

Juoksu : Keveys ja Teknologia

» Erityiset Kengat (Hiili) : Viimeisimmat juoksukenkasukupolvet integroivat hiilikuitulevyja ja
reaktiivisia vaahtomuoveja. Ne tarjoavat paremman energianpalautuksen, tehden askelluksesta
dynaamisempaa ja mahdollisesti nopeampaa, erityisesti pitkilla matkoilla ja kokeneille
juoksijoille.

o Multisport GPS-Kellot : Valttamattomat harjoitusten ja kilpailujen seurantaan. Ne mittaavat
matkan, vauhdin, sykkeen (ranteesta tai vy0lld) ja voivat integroida pyorailyn tehon. Edistyneet



mallit tarjoavat suorituskykymetriikkoja, korkeusprofiileja ja navigointitoimintoja.
Avainlisévarusteet

* Numerovy6 : Valttdmaton, jottei menetd aikaa numeron kiinnittdmiseen ja sen kdantédmiseen
helposti pyorailyn (seldssa) ja juoksun (edessa) valilla.

« Edistyneet Nesteytysjarjestelmat : Erityiset juomapullot py6rén jatkoputkilla, integroidut
séilytysjarjestelméat, vesireppu pyoralle.

¢ Varustuksen Huoltovinkkeja : Hyvin huollettu varustus on suorituskykyinen ja kestava.
Puhdista pyoréasi sdanndllisesti (ketju, kasetti), tarkista renkaiden ja ketjun kuluminen, ja
huuhtele tekniset vaatteesi.

5.2 Erityinen ja Henkil6kohtainen Harjoittelu

Perustaitojen hankkimisen jalkeen harjoittelun optimointi on ratkaisevan tarkeaa
kunnianhimoisempien tavoitteiden saavuttamiseksi.

Valmentajan Seuranta : Todellinen Lisa

« Edut : Ammattimainen valmentaja tuo tieteellisen ja kaytannéllisen asiantuntemuksen. Han
suunnittelee raataldidyn harjoitusohjelman, mukautetun tavoitteisiisi, aikatauluusi, vahvuuksiisi,
heikkouksiisi ja edistymiseesi. Han tietda milloin ladata ja milloin levatd, hallitsee jaksottamisesi
ja tarjoaa sinulle objektiivisen ulkopuolisen nakdkulman. Han on mydés henkinen tuki ja arvokas
neuvonantaja.

« Miten valita? Etsi diplomioitu valmentaja, jolla on triathlonkokemus ja jonka kanssa sinulla on
hyva tunne. Pyyda referensseja.

Tiedon Kaytto : Harjoittele Alykkaasti

Modernit tytkalut mahdollistavat valtavan tietomaaran keraamisen. Niiden tulkitseminen on
merkittava etu.

+ Syke (FC) : Fysiologisen ponnistelun mittaus. Sykevythykeharjoittelu on klassinen menetelma
intensiteetin hallintaan.

* Teho (Pyoraily) : Objektiivisin mittaus pyoralla tekeméstési ponnistelusta. Tehozones
(perustuen FTP:hen - Functional Threshold Power) mahdollistavat erittdin tarkan harjoittelun.

o Vauhti (Juoksu) : Liikkumisnopeus. Vauhtizonesharjoittelu on usein kaytetty, erityisesti radalla
tai tasaisilla reiteilla.

« Harjoittelukuorma-Analyysi : Ohjelmistotydkalut (Garmin Connect, TrainingPeaks, Strava
jne.) mahdollistavat harjoittelukuorman, vasymyksen ja kunnon seuraamisen suunnittelun
optimoimiseksi ja ylikuormituksen valttamiseksi.

Suorituskykytestit : Edistymisen Mittaaminen

Saanndlliset testit mahdollistavat edistymisen mittaamisen ja harjoitteluzones saatamisen.

¢ PMA (Aerobinen Maksimiteho) / VMA (Aerobinen Maksiminopeus) : limaisevat
maksimaalisen aerobisen "moottorisi”. Erityisia testeja (porras, matka) kaytetaan niiden
arviointiin.

o FTP (Functional Threshold Power) pyorailyssa : Maksimiteho, jonka voit yllapitaa noin
tunnin ajan. Tama on pohja tehozones maarittdmiseen. Yleisin testi on 20 minuuttia taysilla,
josta 95% antaa arvioidun FTP:n.



o Laktaattikynnystestit : Uinnissa, pyorailyssa tai juoksussa mitataan intensiteetti, jolla laktaatti
kertyy nopeasti vereen, merkiten kestavyyden ja vastuksen rajaa.

Sopeutuminen Séaolosuhteisiin

Triathlon harrastetaan ulkona, ja olosuhteet voivat vaihdella valtavasti.

+ Kuumuus : Asteittainen totuttautuminen, intensiivinen nesteytys ennen ja ponnistelun aikana,
kevyet ja vaaleat vaatteet.

+ Kylma : Vaatekerrokset, raajojen suojaus (kadet, jalat, pad), nesteytys (usein janottaa
vahemman), huomio hypotermiaan.

e Sade : Lisdantynyt valppaaus pyorélla (jarrutus, mutkat), suoja kylmaa vastaan, kitkan
valttdminen.

« Tuuli : Energianhallinta pyoralla (vastatuuli/mydtatuuli), keskivartalon harjoittelu.

Valmistautuminen Erityisiin Tavoitteisiin

Jokaisella kilpailulla on omat erityispiirteensa.

o Vuoristoreitti : Siséllyta erityisid makiharjoituksia pyorailyssé ja juoksussa. Harjoittele voimaa.

« Aallokkoinen Meri : Harjoittele meressa mahdollisuuksien mukaan, harjoittele suunnistusta ja
aallokon hallintaa.

« Kilpailu "ilman draftingia” tai "draftingilla” : Mukauta pyoréilystrategioitasi.

5.3 Haasteet ja Mahdollisuudet : Kilpailun Tuolla Puolen

Triathlon ei ole vain matkojen ketjutus. Se on kokemusten ja sitoutumisen rikas maailma.

o Myyttisiin Kilpailuihin Osallistuminen : Kun olet tarttunut, kilpailut kuten Havaijin lIronman
(maailmanmestaruuskilpailut), Nizzan Ironman tai muut ikoniset formaatit muuttuvat unelmiksi
ja tavoitteiksi. Naihin tapahtumiin osallistuminen tarkoittaa triathlonin historian ja legendan
koskettamista.

+ Vapaaehtoistyohon Sitoutuminen : Vapaaehtoiseksi kilpailuun ryhtyminen on rikastava
kokemus. Tuet yhteis6d, ymmarrat kulissien takana tapahtuvaa ja I6ydat kilpailun uudesta
nakokulmasta. Se on myds erinomainen tapa antaa takaisin sen mita laji on antanut sinulle.

¢ Seurat ja Sosiaalinen Rooli : Kuten aiemmin mainittiin, seurat ovat kohtaamis- ja
jakamispaikkoja, mutta myods keskeisia toimijoita lajin kehittdmisesséa paikallisella tasolla,
tarjoten mahdollisuuksia osallistua organisaatioon tai ohjaukseen.

5.4 Kokemuksia ja Tarinoita : Inspiraatiota Esimerkin Kautta

Mikaan ei ole voimakkaampi kuin henkilokohtainen kertomus havainnollistamaan triathlonin rikkautta
ja monimuotoisuutta. Nama tarinat, kaiken ikaisten ja taustojen miesten ja naisten kokemat,
heijastavat kohdattuja haasteita, henkilékohtaisia voittoja ja yhteiséamme liikuttavaa intohimoa. Ne
osoittavat, etté triathlon on saavutettavissa oleva seikkailu lahtopisteesté riippumatta, ja itsensa
ylittdminen saa loputtomat muodot.

Tassa muutamia inspiroivia tarinoita ja haastatteluja, jotka havainnollistavat triathlonseikkailun eri

puolia:
Muotokuva 1 : Aloittelijan Kukoistus

Sarah, 32 vuotta, suoritti ensimmaisen Sprinttitriatlonin



"En ollut koskaan harrastanut kestévyysurheilua ennen 30-vuotiaana. Olin uinut lapsena, mutta ei
koskaan avovedessé. Pyérélléa vain pydréillen. Ja juoksu, no sanotaan, ettd sohvani oli
paédvalmentajani! Idea triathlonista syntyi kavereiden vélisestd haasteesta. Aloitin uintiharjoituksilla
kahdesti viikossa, hieman pyo6réilya viikonloppuna ja kolme pientéd juoksua viikossa. Ensimmadiset
harjoitukset olivat raskaita, mutta jokainen pieni edistyminen oli voitto. Sprinttipdivdnd olin
kauhuissani uinnin I&hddssé. Mutta kerran vedessé, hengitén, visualisoin ja heitdydyin mukaan.
Maaliin pddseminen oli uupumuksen ja puhtaan ilon sekoitus. Todistin, ettd pystyin tekemé&én jotain
uskomattoman. Kehoni muuttui, mielenikin. Valmistaudun jo seuraavaan!"

Opittavaa: Triathlon on ennen kaikkea henkildkohtaisen edistymisen tarina. Jokainen aloittelija on
ollut joskus noviisi. Tarkeinta on aloittaa, tasosta rippumatta, ja juhlia jokaista vaihetta.

Muotokuva 2 : Kestavyyshaaste

Marc, 45 vuotta, useita Half-lronman-finisheja

"Useiden Sprintti- ja olympiakilpailujen jélkeen tunsin tarvitsevani uuden haasteen. Half-lronman
asettui itsestdénselvéksi. Valmistautuminen oli todellinen organisointikoe: viikonlopun pitkien
pyordéilyretkien ja viikottaisten uinti- ja juoksuharjoitusten yhdistdminen perhe-eldmén ja tyén kanssa
oli paivittdinen palapeli. Opin s&&nndllisyyden ja karsivéllisyyden térkeyden. Viimeisessé Kilpailussani
minulle tuli iso energialasku pyoréilyosuuden puolivélissa. Léhes luovutin. Mutta ajattelin kaikkea
harjoittelua, uhrauksia, ja ennen kaikkea visualisoimaani maalia. Hallitsin ravitsemustani, hidastin
hieman, ja I6ysin uudet voimat. Maalin ylittdminen I&hes 6 tunnin ponnistelun jélkeen on sanoin
kuvaamaton ylpeys. Triathlon on opettanut minulle, etté sinnikkyys on avain, ei vain urheilussa vaan
kaikessa mité teen."

Opittavaa: Pitkat formaatit vaativat huolellista valmistautumista ja poikkeuksellista henkista sitkeytta.
Haasteita on monia, mutta niisté selviytymisen tyydytys on valtava.

Muotokuva 3 : Suorituskyvyn Etsinta

Léa, 28 vuotta, amatoorieliitti-triathlonisti, karsittu Maailmanmestaruuskilpailuihin

"Triathlonista on tullut eldméni. Useiden uintivuosien jélkeen seurassa I6ysin tdmén lajin, joka kiehtoi
minua heti monipuolisuudellaan. Valmentajani kanssa jokainen harjoitus on suunniteltu heikkouksieni
optimointiin ja vahvuuksieni hyédyntédmiseen. Pyéréilytehot, juoksuaskellukseni analyysi,
uintipalautevideot... jokainen yksityiskohta on tarkasteltu. Uhraukset ovat todellisia: paljon
harjoitteluaikaa, erittéin tiukka ravitsemus, joskus vaikutunut sosiaalinen eldmé. Mutta edistymisen,
fyysisten ja henkisten rajojeni ylittdmisen tunne on koukuttavaa. Maailmanmestaruuskilpailuihin
padseminen on toteutunut uni, niin monien ponnistelujen konkretisoituminen. Triathlon on néyryyden,
kurinalaisuuden koulu, ja todiste siitd, ettéd kova ty6 kannattaa."

Opittavaa: Suorituskykya tavoitteleville triathlon tarjoaa rajattoman leikin paikan optimointiin ja
itsensa ylittdmiseen, asiantuntijakumppanuuden ja teknologian kayton avulla.



Osa 6 : Liitteet ja Resurssit

Tama viimeinen osa taydentaa aiempia tietoja tarjoamalla kaytannon tydkaluja ja vihjeitd pidemmalle
menemiseen. Olipa kyse triathlonin erityisjargonin selvittdmisesta tai oikeiden l&hteiden I6ytamisesta
oppimisen jatkamiseksi, nAma liitteet on suunniteltu hyddyllisiksi referensseiksi kaikille
triathlonisteille.

6.1 Triathlonin Sanasto

Triathlonilla on, kuten kaikilla erikoislajeilla, oma kielensa. Tassa yleisimmin kaytettyjen termien
sanasto, joka auttaa sinua paremmin ymmartamaan triathlonistien keskusteluja ja kilpailutietoja.

« Afflitage (Tapering) : Harjoittelun volyymin ja/tai intensiteetin asteittainen vahenemisvaihe
suuren Kilpailun edeltavina paivina tai viikkoina, palautumisen ja suorituksen maksimoimiseksi.

o Aquathlon : Ketjutettu laji, joka sisaltda uinnin jalkeen juoksun.

+ Brick Session (Tiiliharjoitus) : Harjoittelu, joka koostuu pydrailyn ja juoksun suorasta
ketjuttamisesta, tai joskus uinnin ja pyorailyn, kilpailuolosuhteiden simuloimiseksi siirtymissa.

« Kadenssi (Pyéraily/Juoksu) : Polkimien kierrosmaara minuutissa (RPM) pyorailyssa tai
askelten maara minuutissa juoksussa. Korkea kadenssi on usein tehokkuuden synonyymi.

o Catch (Uinti) : Vapauintivaihe, jossa kéasi ja kyynarvarsi "tarttuvat" veteen propulsiovaiheen
aloittamiseksi.

+ CLM (Contre-la-Montre | Aika-ajo) : Pyorailykilpailu, jossa jokainen osallistuja léahtee yksin ja
ajaa kelloa vastaan. Laajemmin, tarkoittaa tdhén kaytantdon tarkoitettuja pyoria.

+ Core (Keskivartalon Hallinta) : Vartalon syvien lihasten kokonaisuus (vatsalihakset,
selkalihakset, lantionpohja), jotka ovat olennaisia vakauden ja voimansiirron kannalta.

e Cross Triathlon : Triathlon, joka tapahtuu vaihtelevissa ja epatasaisissa maastoissa,
maastopyoralld ja trailrunningilla.

« Drafting (Imuvirtaus) : Toisen urheilijan takana ajaminen tai uiminen siipivirrasta hytymiseksi
ja ilma- tai vesivastuksen vahentamiseksi. Voi olla sallittua tai kiellettya kilpailusta riippuen.

« Duathlon : Ketjutettu laji, joka siséltéaa juoksun, pydréilyn ja jalleen juoksun.

* Peruskestavyys (EF) : Matalavireinen harjoitteluvydhyke, jossa ponnistelua voidaan yllapitaa
pitkédan ja keho kayttaa padasiassa rasvoja polttoaineena.

¢ Metabolinen Ikkuna : Ajanjakso (noin 30-60 minuuttia) intensiivisen ponnistelun jalkeen, jolloin
keho on parhaiten valmis tayttdméaan energiavarastot ja korjaamaan lihakset.

+ FFTRI : Fédération Frangaise de Triathlon (Ranskan Triathlonliitto).

¢ FTP (Functional Threshold Power) : Maksimiteho, jonka voit yllapitd& noin tunnin ajan
pyoralla. Kaytetddn tehozones méaérittdmiseen harjoittelussa.

« Energiageelit : Nopean imeytymisen hiilihydraattikonsentraatit, joita kéytetdan energian
tarjoamiseen ponnistelun aikana.

o Isotooniinen Nesteytys : Juoma, jonka hiukkaspitoisuus on samanlainen kuin veressa,
mahdollistaen nopean veden, hiilihydraattien ja elektrolyyttien imeytymisen.

o Ironman : Triatlonmerkki, joka tarkoittaa pitkdn matkan formaattia (3,8 km Uinti / 180 km
Pyoraily / 42,195 km Juoksu).

+ Jaksottaminen : Harjoittelun organisointi syykleihin (makro, meso, mikro) vuoden tai kauden
ajan tietyn hetken suorituksen optimoimiseksi.

* PMA (Aerobinen Maksimiteho) : Maksimiteho, jonka pyorailija voi yllapitaéd noin 4—7 minuutin
ajan.

¢ Pull Buoy : Uinnissa jalkojen védliin asetettava kellutin k&sitydhoén keskittymiseksi.

o Aktiivinen Palautuminen : Kevyt fyysinen aktiivisuus intensiivisen ponnistelun jélkeen
palautumisen edistamiseksi (esim. kévely, pehmea uinti).



« Sighting (Suunnistaminen) : P4&n nostaminen avovedessa uinnissa suunnistautumiseksi ja
oikean reitin seuraamiseksi.

o Sprintti (S) : Lyhyt triathlonformaatti (750 m Uinti / 20 km Pyoraily / 5 km Juoksu).

¢ Ylikuormitus : Krooninen fyysinen ja henkinen vasymystila, joka johtuu lilan suuresta
harjoittelukuormasta ilman riittdvaa palautumista.

e T1 (Siirtyma 1) : Siirtyminen uinnista pyorailyyn.

e T2 (Siirtyma 2) : Siirtyminen pyorailysta juoksuun.

o Tapering : Katso Affiitage.

« Tri-toiminto : Ainutlaatuinen vaate, joka on suunniteltu kaytettéavaksi kaikissa kolmessa lajissa,
nopeasti kuivuva ja pyorailya varten integroitu ohut shammy-kerros.

+ VMA (Aerobinen Maksiminopeus) : Juoksunopeus, jolla urheilija saavuttaa maksimaalisen
hapenkulutuksensa (VO2max).

6.2 Hyodylliset Osoitteet ja Resurssit

Matkasi jatkamiseksi ja triathlonyhteis6on yhteydessa pysymiseksi, tdssa muutamia avainresursseja:

» AthleteSide : Tietenkin, viiteesivustosi artikkeleille, neuvoille, harjoitusohjelmille ja kaikille
triathlonuutisille. Al epardi tutustua eri osioihimme!
e Urheiluliitot :

o FFTRI (Fédération Francaise de Triathlon) : www.fftri.com - Lisensseille,
kilpailukalentereille, saénndaille ja affilioituneille seuroille Ranskassa.

o World Triathlon (entinen ITU) : www.triathlon.org - Kansainvélinen elin, joka hallinnoi
triathlonia maailmanlaajuisesti, eliittiuutisille ja kansainvalisille mestaruuskilpailuille.

o lronman : www.ironman.com - Ironman- ja Ironman 70.3 -kilpailujen virallinen sivusto,
ilmoittautumisille, tuloksille ja naiden kilpailujen legendalle.

» Viitesivustot ja Sovellukset :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Suositut alustat ja sovellukset harjoitusten
tallentamiseen, analysointiin ja suunnitteluun sek& muiden urheilijoiden seuraamiseen.

o Trimes.org, 3bikes.fr jne. : Muut erikoissivustot, jotka tarjoavat uutisia,
materiaaliarvosteluja ja harjoitusneuvoja.

« Suositellut Kirjat ja Lehdet :

o Triathlonharjoittelun opusteoksia (esim. "Le Guide Complet du Triathlon" Joe Frieliltd).
Erikoislehdet kuten Triathlon Magazine tai 220 Triathlon uutisille, haastatteluille ja
harjoitusohjelmille.

» Erikoisliikkeet :

o Ala epéréi vierailla lahellesi sijaitsevissa triathlonin erikoisliikkeissa. Heidan
neuvonantajansa ovat usein itse triathlonisteja ja voivat tarjota arvokkaita neuvoja
tarpeisiisi ja budjettiisi sopivasta varusteesta.

6.3 Lahdeluettelo

Tama valkoinen kirja perustuu triathlonin yleisiin tietoihin, tunnustettuihin harjoitusperiaatteisiin ja
yhteistn kokemuksiin. Tieteellisempaén lahestymistapaan tai syvéllisempaan tutkimukseen erityisista
aiheista kehotamme tutustumaan seuraaviin teoksiin ja tutkimuksiin:

Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.

Allen, Mark, and John Howard. Workouts in a Bottle.
FFTRI:n ja World Triatlonin tiedot ja julkaisut.
o Tieteelliset artikkelit ja erikoisjulkaisut liikuntafysiologiasta ja urheiluravitsemuksesta.

6.4 50 Ammattilaisen Vinkkia Triathlonsuorituksen Parantamiseen



Yleista (Ajattelutapa & Suunnittelu)

1.

Uinti

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Priorisoi sdaannoéllisyys intensiteetin sijaan : Tavoittele vahintdén 3-4 harjoituskertaa
viikossa jaettuna kolmelle lajille, eik& 1 tai 2 erittéin intensiivistd mutta harvaa harjoitusta.
Kehosi sopeutuminen on asteittaista.

. Palautuminen on osa harjoittelua : Varmista, etté sinulla on vahintdén 1-2 tayden tai

aktiivisen levon pdivaa (kavely, hellia venytyksid) viikossa. Suunnittele "kevennettyja" viikkoja
(volyymin 20-30% vahennys) joka 3-4 viikon intensiivisen harjoittelun valein.

. Kuuntele kehoasi : Opettele tunnistamaan ylikuormituksen merkit (suorituskyvyn lasku 2-3

perakkaisella harjoituksella, pysyva vasymys aamulla 7-8 h unen jalkeen, artyisyys). Ota 2-
3 paivaa taytta lepoa jos ndma merkit ilmenevat.

. Ole suunnitelmallinen, mutta joustava : Jos yllattava este tulee, siirrd harjoitus sen sijaan

etta pakotat sen. Jos olet poissa yli 3 paivaa, tarkista suunnitelmasi kuorman asteittaiseen
palauttamiseen seuraavan 1-2 viikon aikana.

. Aseta SMART-tavoitteita : Esimerkiksi, "Suoritan ensimmaisen Sprint-triathlonini alle

1h45:sséa 3 kuukauden kuluttua."

. Visualisoi menestys : Kaytd 5-10 minuuttia joka péiva, erityisesti ennen suuria harjoituksia

tai kilpailua, visualisoidaksesi henkisesti jokaisen segmentin onnistuneena.

. Pida harjoituspaivékirjaa : Kaytd 5 minuuttia jokaisen harjoituksen jalkeen tietojen

kirjaamiseen (kesto, matka, vauhti/teho, FC) ja tuntemuksiisi (RPE-asteikko 1-10).

. Ala pelkaa "nolla"-péivia : Yksi harjoitteluvapaa paiva voi antaa sinulle enemmén

palautumisessa kuin 2 paivaa vasynytta harjoittelua.

. Hanki tukea (valmentaja) : Investoi valmentajaan jos budjettisi sallii (alkaen 50-100 €/kk

suunnitelmasta riippuen). Hanen asiantuntemuksensa voi saéastéaa sinulta kuukausia, jopa
vuosia, edistymista.

Tekniikka ennen voimaa : Omista vahintdan 30-40% uintiajastasi apuharjoituksiin ja
tekniikkakorjaukseen, erityisesti jos olet aloittelija.

Hengitd molemmille puolille (bilateraalinen hengitys) : Siséllytd se joka 3. tai 5.
kasiliikkeeseen tasapainoiseen kehitykseen ja parempaan suunnistamiseen.

Harjoittele suunnistamista (sighting) : Harjoittele paén nostamista joka 8-12 liikkeella
poijujen paikantamiseksi, ensin altaassa sitten avovedessa.

Harjoittele avovedessa : Tee véahintdan 3-5 avovenharjoitusta ennen ensimmaista
kilpailuasi.

Kokeile draftingia : Toisen uimarin jalkojen takana uiminen voi séastaa jopa 20-30%
energiaa. Harjoittele pysymista alle 1 metrin jaloista.

Korostita "kickia" (jalkapotkut) viimeisilla 200 metrilla : Lisaa jalkapotkujen intensiteettia
20-30% viimeisilla 100-200 m:lla jalkojen aktivoimiseksi ja siirtyméan helpottamiseksi.
Investoi hyviin laseihin : Mukavat ja vuotamattomat uimalasit séastavat energiaa. Varaa vara-
pari kilpailupéaivaksi.

Kayta neopreenihaalareja jos sallittu ja tarpeen : Ne tarjoavat kelluvuuden, joka voi saédstaa
1-3 minuuttia M-formaatissa. Harjoittele niiden kanssa véhintédan 2-3 kertaa ennen kilpailua.
Avaa haalaritin ennen vedesta poistumista : Aloita avaaminen ja késivarsien poistaminen
viimeisilla 20-50 metrilla ennen poistumista.

Pyoraily

19.

Teho on kuningas : Tehoanturi voi parantaa tehokkuuttasi radalla jopa 5-10%. Tavoittele
tehozoneseja perustuen FTP:hen (Functional Threshold Power).



20. Harjoittele kadenssiasi : Tasaisella tavoittele 85-95 RPM kadenssia. Maessa yrita yllapitaa
vahintaan 70 RPM lihasrasituksen minimoimiseksi.

21. Adoptoi aerodynaaminen asento : Asentotutkimus maksaa 150-300 € mutta voi saéstaa
arvokkaita minuutteja M- tai L-formaatissa, samalla parantaen mukavuutta ja ehkaisten
vammoja.

22. Aja seisaalta médessa : Vaihtelemalla istuma-asentoa ja seisomaa (15-30 sekuntia joka 2-3
minuutti maessa) tiettyjen lihasryhmien helpottamiseksi.

23. Ennakoi vaihteenvaihdot : Vaihda vaihde ennen mékea tai heti kun nousu kasvaa, ala odota
voiman vahenemisté.

24. Tutustut automaattipedaaleihin : Ne voivat parantaa polkemistehokuuttasi 15-20%
mahdollistamalla polkimen vetdmisen ylospain.

25. Opettele korjaamaan puhkeama : Harjoittele putken vaihtoa alle 5 minuutissa. Pida aina 2
varaputkea, 2 renkaan irrotustydkalua ja CO2-patruuna (tai minipumppu).

26. Testaa ravitsemustasi ja nesteytystasi pyoralla : Tavoittele 60-90 g hiilihydraatteja
tunnissa ja 500-750 ml nestetta tunnissa pitkilla formaateilla. Testaa yli 2 tunnin retkill&.

27. Harjoittele kddnnoksia ja tiukkoja mutkia : Jos kilpailureitilla on niité, harjoittele niiden
ottamista eri nopeuksilla ja kulmilla vahintaan 5-10 kertaa.

28. Turvallisuus ensin : Noudata turvavéleja (yli 1,5 metria autoista), ole nékyva kirkkailla vareill&a
ja valoilla jos valaistus on heikko.

Juoksu

29. Harjoittele juoksutalouttasi : Tavoittele noin 170-180 askelta minuutissa kevyemmadlle ja
vahemman traumatisoivalle askellukselle. Kaytd metronomi tarvittaessa.

30. Integroi "brick sessioita" (pyora-juoksu) : Tee vahintaan yksi "brick" viikossa erityiskauden
aikana, aloittaen 15-20 minuutin juoksulla pytrén jalkeen ja lisaten asteittaisesti.

31. Aloita juoksu hieman alle tavoitevauhtisi : Tavoittele 5-10% hitaampaa vauhtia 2-3
ensimmaisella kilometrilla siirtyman jéalkeen, sitten kiihdy.

32. Tee erityistd lihasvahvistusta (PPG) : Integroi 2 x 20-30 min keskivartalon ja jalkojen
vahvistusharjoituksia viikossa.

33. Vaihtelevat maastot : Juokse asfaltilla, poluilla, radalla. Kokeile trail-retkia stabiloijalihasten
vahvistamiseksi (1-2 kertaa kuukaudessa).

34. Al laiminlyé dynaamisia venytyksia ennen ja staattisia venytyksii ponnistelun jilkeen :
Kayta 5-10 minuuttia jokaiseen rutiiniin.

35. Valitse sopivat kengat : Uusi kenk&si joka 600-1000 km hyvan iskunvaimennuksen
sailyttamiseksi.

36. Hallitse hengitystasi : Harjoittele hengittamista vatsalla ja rytmin yll&pitoa (esim. 2
sisdanhengitys / 3 uloshengitys).

Ravitsemus ja Nesteytys

37. Testaa KAIKKI harjoittelussa : Testaa ravitsemusstrategiasi vahintaan 3 pitkalla retkella
(pyorélla tai yhdistettynd) ennen kilpailupaivaa.

38. Nesteyta jatkuvasti : Juo vahintaan 2 litraa vetta paivassa harjoitusten ulkopuolella.

39. Syo terveellisesti ja tasapainoisesti paivittain : Tavoittele noin 50-60% hiilihydraatteja, 20—
25% proteiineja, 20-25% rasvoja paaaterioillasi.

40. Mukauta hiilihydraattisaantiasi harjoittelukuormaasi : Intensiivisen harjoittelun paiviné lisd&a
hiilihydraatteja 10-20%.

41. Ala unohda proteiineja : Kuluta noin 1,6-2,0 g proteiinia kehon painokiloa kohden
paivassa lihaspalautumiseen.



42.

43.

44,

Lataa hiilihydraatteja ennen kilpailua (pitkille formaateille) : Lisda hiilihydraattisaantiasi 10—
20% kilpailua edeltéavind 2-3 paivana.

Juo ja sy0 pienia maaria saanndllisesti kilpailun aikana : Ota geeli joka 30-45 minuutti ja
siemauksia energiajuomasta joka 10-15 minuutti.

Palaudu hiilihydraateilla + proteiineilla kilpailun jalkeen : Kuluta noin 0,8 g hiilihydraatteja
kehon painokiloa kohden ja 0,2 g proteiinia kehon painokiloa kohden "metabolisessa
ikkunassa".

Kilpailup&iva & Siirtymaét

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Valmistele varustuksesi edellisena paivana : Sinulla on yksityiskohtainen tarkistuslista ja
laske varustuksesi 2 kertaa.

Paikanna siirtyméaalueesi hyvin : Muista numerosi ja laske rivit kiinteésta viitepisteesta (3.
rivi, 5. pyora oikealta).

Harjoittele siirtymiasi : Ota aika "brick sessioillasi" simuloidaksesi T1 ja T2 ja optimoidaksesi
ne (tavoite: alle 2 minuuttia jokaiselle Sprint/M:ssa).

Ala muuta mitaan Kilpailupaivana : Ei uutta geelimerkki&, ei uusia sukkia, ei uutta strategiaa.
Noudata sitd, mité olet testannut véhintaén 3 kertaa harjoittelussa.

Hallitse energiaasi : Al4 ylita 80-85% FTP:sta pyoralla jos tahtaat vahvaan juoksuun M- tai L-
formaatissa.
Nauti! : Ota hetki (muutama sekunti) maalilinja ylittdessasi nauttiaksesi. Olet tehnyt toitd sen

eteen!



Yhteenveto

Triathlon on paljon enemman kuin kolmen lajin summa; se on todellinen inhimillinen seikkailu.
Epavarmoista ensiaskelista vedessa viimeisiin askeleisiin maalilinjalla, jokainen triathlonisti kirjoittaa
oman tarinansa itsensa ylittamisesta, sitkeydesta ja itsensa loytamisesta.

Taman oppaan kautta olemme pyrkineet selventamaan taman kiehtovan lajin mysteereja, antamaan
sinulle avaimet vahvaan valmistautumiseen ja valaisemaan sinulle sen monia puolia, jotka tekevéat
siitd niin koukuttavan intohimon. Olitpa sitten taydellinen aloittelija, joka haaveilee ensimmaisesta
Sprintistési, kokenut urheilija, joka téhta& Ironmaniin, tai vain utelias tésta kolmoisponnisteluun,
toivomme, ettd tdma valkoinen kirja on antanut sinulle etenemiseen tarvittavat tiedot ja inspiraation.

Tie on tdynna esteitd, epailyja ja vasymystd, mutta palkinnot ovat valtavat: parantunut terveys,
terasluja mieli ja korvaamaton ylpeys siitd, etta olet saavuttanut jotain, mitd monet eivat edes uskalla
kuvitella.

AthleteSide on taalla tukemassa sinua matkasi jokaisessa vaiheessa. Liity yhteisédmme, jaa
kokemuksiasi ja jatka tAman lajin syvyyksien tutkimista, joka ei lakkaa meitd hammastyttamasta.

Pujota siis lenkkitossut jalkaan, nouse pyoran selkaan, sukella veteen; ja jatkukoon triathlonseikkailu!





https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576492491183
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