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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli laatia aloittelevan triathlonharrastajan opas Triathlon
Club Heinola ry:lle. Opas on tarkoitettu ensisijaisesti Triathlon Club Heinolan tavoittelemille
uusille jasenille. Opas on pyritty rakentamaan kuitenkin mydés niin, etta se voitaisiin ottaa
kayttoon laajemminkin, lajista kiinnostuneiden aloittelevien triathlonharrastajien kayttoon.
Tavoitteena on, ettd oppaan avulla aloittelijoiden kynnys lajin pariin madaltuisi ja ettd opas
poistaisi lajin vaativuuteen liittyvia turhia ennakkoluuloja.

Tyo aloitettiin kevaalla 2015, jolloin selvitettiin taustatietoja oppaan sisdltéa ajatellen. Triath-
lon Club Heinolan ry: n puheenjohtajan kanssa pidetyissa palavereissa linjattiin oppaan tavoi-
tetta ja kohderyhmaa. Syksylla 2015 taustaosan pohjalta suunniteltiin oppaan sisaltéa. Op-
paan sisallon suunnittelun tueksi haastateltiin aloittelevia triathlonisteja. Valmis opas arvioitiin
seuran hallituksella.

Oppaaseen kerattiin tietoa lajista, harjoittelemisesta seka kilpailuun valmistautumisesta. Op-
paasta tehtiin selkea ja kaytdnndnlaheinen kohderyhman kannalta. Opas pitaa sisallaan laji-
tietoa, tarvittavia varusteita seka tietoa harjoittelu- ja kilpailutoiminnasta.

Oppaan avulla Triathlon Club Heinola voi tarjota uusille, triathlonista kiinnostuneille esittelyn
lajin pariin. Lisaksi opasta voidaan hyddyntaa lajin parissa tyoskenteleville ohjaajille ja val-
mentajille seka lajin harrastajille. Mahdollisilla oppaan paivityksilla ja lisdyksilld, tuotoksesta
voisi kehittaa triathlonharjoitteluun keskittyvan harjoitepankin.
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Triathlon, Heinola, liikunta, kilpaurheilu, liikuntajarjestot
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1 Johdanto

Triathlon on monipuolinen kestavyyslaji, joka tarjoaa haastetta niin kuntoilijoille kuin alan
huipuille. Triathlon koostuu uinnista, pyorailysta seka juoksusta. Nama lajit tehdaan kysei-
sessa jarjestyksessa perajalkeen ilman taukoja ja kilpailutilanteessa ndma nopeimmin
suorittanut on voittaja. (Barfield 2008, 1.) Monesti triathlon mielletdan todella rankaksi la-
jiksi joka vaatii kovaa kuntoa ja maailmanluokan varusteita. Huippu- urheilussa nama asiat
ovat oltava kunnossa, mutta triathlon on my6s monipuolinen kuntoilumuoto. Triathlonissa
voi kilpailla erimittaisilla matkoilla oman kuntonsa mukaan, joita on aina pikamatkasta tay-

denmatkan kilpailuun.

Suomeen triathlon tuli -80 luvulla ja ensimmaiset kisat kaytiin Joroissa 1983. Pieni not-
kahdus triathlonin suosiossa tapahtui -90 luvun puolivalissa, mutta 2000 luvulta laji Iahti
uuteen nousuun ja talla hetkelld elamme triathlonbuumin” keskella. (TriathlonSuomi
2013.) Olympialaisissa triathlon oli ensimmaisen kerran Sydneyssa vuonna 2000. Triath-
lon on nopeimmin kasvava Olympia laji, jolla on vahva seuraajakunta maailmassa. (Bar-
field 2008. 1) Taman hetkista suosiota kuvastaa hyvin Joroisten 2016 puolimatkan kilpai-

lun ilmoittautuminen, joka myytiin loppuun 32:ssa tunnissa. (Finntriathlon 2015.)

Lajin suosio on nostanut triathlonseurojen jasenmaaria, ja uusia triathlonseuroja syntyy
lisda eripuolelle Suomea. Triathlonliitto toimii kattojarjesténa suomen triathlontoiminnalle.
Triathlonliiton sivuilta 16ytyvat kaikki triathlonseurat, jotka ovat liiton jasenseuroja. Talla
hetkelld seuroja on 100, jotka toimivat ympari Suomea. (Suomen Triathlonliitto 2015.)
Isoin seura on paakaupungissa toimiva Helsingin triathlonistit. (Suomen triathlonliitto
2015.) Triathlonin suosio nakyy myds kilpailuiden, leirien ja koulutuksen lisdantymisella
ympari Suomea. Kilpailuiden tarjonta on selvasti noussut ja sitd myodten harrastajat ovat

kiinnostuneita triathlon kouluista - ja valmennuksesta.

Lajina triathlon on yksildlaji, mutta harjoittelu tapahtuu usein myds ryhmassa. Triathlon
vetaa puoleensa ihmisia, jotka ovat tavoitteellisia ja paamaaratietoisia omassa eldmassa.
Fyysinen rasitus toimii hyvana vastapainona tyon tuomiin haasteisiin. Harjoitteluhetki koe-
taan usein tarkeana hetkena, jolloin mahdolliset arjen tuomat kiireet ja stressi unohtuvat.
Liikunnan tuoma ilo tuo positiivista virettd muuhun eldamaan ja auttaa jaksamaan arjen

haasteista. (Boman, Haqgvist & Kotiranta 2014, 14.)

Suomessa triathlon tunnetaan ilmapiiriltdan sosiaaliseksi lajiksi. Tdma on nahtavissa

Suomen kilpailuissa, joissa tunnelma on yhteisollista ja kannustavaa. Aktiivinen ja kasva-



va seuratoiminta ympari Suomea tarjoaa hyvan ymparistdn harjoitella kaiken tasoisille - ja

ikaisille harrastajille.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa triathlonista kiinnostuneita ymmartamaan
lajin ydinkohdat. Opas on laadittu yhteisty6ssa Triathlon Club Heinolan kanssa, jonka ta-
voitteena on auttaa uusia jasenia paasemaan lajiin sisalle ja saamaan triathlonista erin-
omainen kuntoilumuoto. Oppaan tavoitteena on selventaa triathlon harjoittelua ja siihen
tarvittavia varusteita. Monesti sana triathlon tuo lajista tietamattomille mieleen vain Hawai-
jin tdyden matkan kilpailun seka ylipitkat urheilusuoritukset. Laji mielletaan usein vain erit-
tain kovakuntoisten ja hullujen lajiksi. Oppaan tarkein ajatus on madaltaa kynnysta triath-

lonin aloittamiseen seka kumota turhia ennakkoluuloa.

Triathlon Club Heinolalla ei ole ollut aikaisemmin tarjolla minkaanlaista esittelya lajiin, jo-
ten oppaan tarkoitus on toimia lajin esittelyna seuran tavoittelemille uusille jasenille. Ta-
voitteena on poistaa turhia ennakkoluuloja seka innostaa kilpailutoimintaan. Oppaassa

kaydaan lapi lajin luonne, ymparivuotinen triathlon harjoittelu, valineet seka kilpailutilanne.



2 Triathlonin historia

Triathlon sai alkunsa Yhdysvalloissa Kaliforniassa 1970- luvulla. Alkuun kilpailumatkat
olivat nykyistd huomattavasti lyhyempia ja matkat eri osuuksien valilla vaihtelivat kilpailui-
den valilla. Maailman arvostetuin Hawaijin lronman kisa kaytiin ensimmaisen kerran 1978.
Ironman matkat 3,8km uintia, 180km pyorailya ja maraton 42,2km saivat tuolloin alkunsa.
Uinti maaraytyi Waikiki Rough Water- avovesiuinnin mukaan, pyoéraily Oahu saaren ympa-
riajon matkan mukaan seka viimeiseksi kuninkuusmatka maraton. 1981 vuodesta lahtien
Ironman kisa on pidetty Kailua Konan kylassa, jossa kilpailu edelleenkin pidetdan. (Boman
ym. 2014, 16)

Ensimmainen triathlonkilpailu kaytiin Joroisissa 1983. Joroisten kisaa nimitetaan sen le-
gendaarisuudellaan Suomen "hawaijiksi”. Kisa keraa joka vuosi Suomen parhaimmat
triathlonistit seka innokkaimmat kuntoilijat haastamaan itsensa puolimatkan triathlon-
kisaan. Puolimatkan triathonissa uidaan 1,9km, jonka jalkeen pyorailladan 90km ja lopuksi

juostaan puolimarathon 21,1km.

Hawaijin kisa kdydaan lokakuussa, jonne paikkoja on rajoitetusti ja sinne paaseminen on
kovan tyon alla. Ensimmainen Ironman oli Magnus Lénqvist, jota voidaan pitaa triathlonin
lahettilddnd Suomessa. Menestynein suomalainen on Pauli Kiuru, joka oli parhaimillaan 2.
sijalla.Hawaijilla. Han voitti monia arvokisamitaleita seka seitseman Ironman osakilpailua.
Suomen mestaruuden han voitti kymmenen kertaa. Kiurun ennatys Ironman matkalla
(3,8km-180km-42,2km) on 8 tuntia, 4 minuuttia ja 54 sekuntia. (Boman ym. 2014, 18) Mui-
ta menestyneita triathlonisteja Hawaijilla ovat Mika Luoto 8. sija (2002) seka Tom Soéder-
dahl 8. sija (2005) Naiden lisdksi muita menestyneita kansainvalisen tason urheilijoita ovat
olleet mm. Tiina Boman, Merja Kiviranta, Tero Hyppdla, Jarmo Hast, Ghita Jarlstrém ja
Kaisa Lehtonen. Lehtonen on taman hetken parhaiten menestynyt urheilija. Han saavutti
toukokuussa 2015 puolimatkojen Euroopan mestaruuden Riminissa (Helsingin sanomat,
2015), seka voitti kesakuussa 2015 pronssia pitkdn matkan maailmanmestaruus kilpai-

luissa Ruotsin Motalassa. (Helsingin Sanomat 2015)



3 Triathlon kestavyyslajina

Triathlon on erittain monipuolinen laji, joka soveltuu niin kilpaurheilijoille kuin kuntoilijoille.
Triathlonin aloittaminen ei katso ikaa tai kuntoa. Lahtdkohtana voi olla niin liikkumaton tai
likunnallinen tausta. Jokaisesta voi tulla triathlonisti, jos itse niin haluaa. Silloin tarvitaan
vahva motivaatio, jonka taytyy olla siséisesti syntynyt. Oman motivaation kohteena tulee
olla halu liikkua ja urheilla monipuolisesti ja haastaa itsensa. Voimme sanoa elavamme
triathlonbuumin keskella ja suosion kautta laji on saanut paljon nakyvyytta. Kuitenkaan
pelkan muodikkuuden takia lajia ei pida harrastaa, vaan omasta halusta ja kiinnostuksesta
triathlonia kohtaan. Triathlonharrastajien ominaisuuksia kuvaavat hyvin sanat: motivoitu-
neisuus, pitkdjanteisyys, sisukkuus ja tavoitteellisuus. (Boman ym. 2014, 13) Lajina triath-
lon on puhdasta kestavyysurheilua, jossa vaaditaan hyvaa pohjaa ja peruskuntoa. Urheili-

jalta vaaditaan pitkajanteistd monien kuukausien tai vuosien tyoéta riippuen tavoitteista.

Triathlonin suosio kasvaa jatkuvasti ja harrastajamaarat ovat nousussa. Lajin suosiota
kuvastaa hyvin puolimatkan Suomen mestaruuskilpailuiden loppuunmyynti reilussa vuoro-
kaudessa. (Finntriathlon 2015.)Triathloniin siirrytdan yleensa jostain muusta lajista, kuten
esimerkiksi uinnista, pyorailysta, hiihdosta tai muusta kestavyysurheilusta. Kestavyysur-
heilu tai muu liikunnallinen tausta antavat hyvat valmiudet lajin harjoitteluun, mutta huippu-

triathlonisti hallitsevat kaikki kolme lajia. (Fagelholm & Vuorimaa 1991, 99.)

Palautumisen ja levon merkitys kasvaa, mitd suuremmat harjoittelumaarat urheilijalla on.
Lepo on yksi harjoittelun tarkeimmistd asioista. Usein kuultu lause: "levossa kunto nou-
see”, joka pitaa taysin paikkansa. Myo6s urheilijan ika, tyot tai opiskelu seka muut eldaman
osa- alueet tuovat omat haasteensa harjoitteluun. Tall6in taytyy olla viela tarkempi harjoit-
telun ja levon suhteesta toisiinsa. Kokonaiskuormituksen hallinta on oleellisin asia oman

urheilu- uran kehittymisen kannalta. (Boman ym. 2014, 105.)

3.1 Triathlonin luonne

Triathlonissa yhdistyy kolme Suomen suosituinta likuntamuotoa, jotka ovat uinti, pyoraily
ja juoksu. Lajit suoritetaan kyseisessa jarjestyksessa ilman taukoja. Muihin lajeihin verrat-
taessa triathlonin etu on harjoittelun monipuolisuus. Naiden lajien lisaksi kaikki muu kes-

tavyys- ja lihaskuntoharjoittelu tukevat triathlonia. Harjoittelu kuormittaa ja kehittda hengi-
tys- ja verenkiertoelimistdd seka tasapuolisesti koko lihaksistoa. Monipuolinen harjoittelu

valttdd suuremmilta vammoilta, verrattuna esimerkiksi pelkkdan juoksuharjoitteluun (Bo-

man ym. 2014, 15.)



Lajin haasteena on I6ytaa tasapaino lajien kesken. Hyva triathlonisti on nimenomaan hyva
triathlonisti, ei uimari, pyorailija tai juoksija. (Fogelholm & Vuorimaa, 1991. 96.) Kaikki
triathlonmatkat sprintista tdydenmatkankilpailuihin ovat kestavyyslajeja. Hyvan triathlonis-
tin ominaisuuksiin kuuluvat vahva peruskunto seka aerobinen vauhtikestavyys. Hyva ae-
robinen peruskestavyys luo paremmat pohjat tehoharjoitteluun. Vauhtikestavyysharjoitteet
tapahtuvat aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valissa. Aerobisella kynnyksella laktaatin
eli maitohapon muodostus nousee elimiston perustasoa hieman ylemmaksi, mutta on vie-
1& kevytta. Anaerobisella kynnyksella tarkoitetaan rajaa, jolloin laktaattipitoisuus veressa

alkaa nousta niin paljon, ettei elimistd pysty sitéa poistamaan. (Boman ym. 2014, 81.)

Triathlonkilpailussa vaaditaan kovaa vauhtikestavyytta seka suorituksen taloudellisuutta.
Nama ovat menestyksekkaan triathlonistin tunnukset, silla kilpailu edetaan suurimmaksi
osaksi kynnyksen tuntumassa, joka on huipputriathlonistin tarkein ominaisuus. Pitkilla
matkoilla ATP- tankkia pitda saada taydennettyd. ATP- tankilla tarkoitetaan pienta ener-
giavarastoa, jota pitda saada jatkuvasti taydennettya kovassa tyossa. ATP varastot ovat
hyvin pienet, eivatka yksin riittdisi kuin muutaman sekunnin tydskentelyyn. Tayden matkan
kilpailussa rasvojen osuus energiankaytdsta on 60-70 %. Taman takia hiilihydraatteja tar-
vitaan taydentamaan ATP- tankkia, silla elimiston omat varat eivat riita pitkan kilpailun
suorittamiseen kovalla teholla. Hyvan tuloksen saamiseksi triathlonsuoritukseen tarvitaan
taydet glykogeenivarastot. Etenkin pitkassa kilpailussa menestyakseen suoritus vaatii
hiilihydraattitankkausta kilpailuviikolla seka energian nauttimista kilpailun aikana. Tavoit-
teena on kuluttaa energiaa mahdollisimman hitaasti, silla teho laskee selvasti energiava-
rastojen tyhjentyessa. Taman takia triathlonistille tarkeimpiin harjoituksiin lukeutuvat pitkat
aerobiset harjoitukset. Hitaassa aerobisessa liikunnassa kaytetaan paaasiassa rasvaa
energianlahteena, joka opettaa elimist6a kayttamaan rasvavarastoja. (Fogelholm.& Vuo-
rimaa, 1991. 97.)

Haastavinta triathlonin aloittamisessa on oppia lajien suoritustekniikat. Tekniikoita ei tar-
vitse hallita taydellisesti, vaan riittda etta harjoittelu sujuu, eika rasitusvammoja synny.
Jokaisessa lajissa on omat haasteensa. Uinti vaatii tekniikkaa seka ylavartalon voimaa.
Pyorailyn pitkékestoisuus vaatii hyvaa kuntoa ja polkemistekniikkaa. Pyorailyssa valinei-
den merkitys korostuu eniten, jolloin pyoran keveydella seka aerodynaamisella ajoasen-
nolla on merkitysta kilpailusuorituksen kannalta. Suorituksen viimeisessa lajissa juoksussa
psyykkiset ja fyysiset voimavarat ovat yhta kovalla koetuksella, silla alla on uinnin ja py6-

railyn kuormitus. (Fogelholm & Vuorimaa 1991, 99.)

Kilpailun pitkakestoisuuden vuoksi tunnekirjo voi olla todella laaja, joita kokee kilpailun

aikana. On hetkia, jolloin eteneminen tuntuu kivuliaalta ja raskaalta. Silloin vaaditaan ky-



kya sietda epamiellyttavia tuntemuksia. Etenkin suorituksen loppuosassa vasymyksen
tunne on odotettavissa, jolloin hyvalla psyykkiselld kunnolla on merkitysta. Parhaimmassa
tilanteessa kilpailu voi menna suunnitelmien mukaan ja eteneminen kulkee flow- tilassa.
(Boman ym. 2014, 13.)

3.2 Kilpailumatka ja muut lajit

Taulukossa 1 on viralliset triathlonin kilpailumatkat, joissa kilpaillaan niin Suomessa kuin
maailmalla. Triathlonin kilpailumatkoja on supersprintista tdyden matkan kilpailuihin. Nai-
den lisdksi on tarjolla lyhempiéa kokeile- ja kuntosarjoja, joissa etenkin uintimatkaa on mo-

nesti lyhennetty, jotta osallistumiskynnys kilpailuun on mahdollisimman matalalla.

Taulukko 1. Kilpailumatkat (Barfield 2008, 6-7.)

Uinti Pyoraily Juoksu
Supersprint 400m 10km 2,5km
Sprint 750m 20km 5km
Olympiamatka (pe- | 1500m 40km 10km
rusmatka)
Puolimatka 1900m 90km 21,1km
Ironman, tdysimatka | 3800m 180km 42,2km
Arvokilpailuiden 4000m 120km 30km
pitkd matka

Triathlon kilpailuiden lisaksi kilpaillaan duathlon sek& aquathlon matkoilla. Duathlonissa
lajeina ovat juoksu- py6ra- juoksu ja aquathlon koostuu uinti- ja juoksuosuuksista. Suo-
messa aquathlon tunnetaan myoés nimelld SwimRun. Duathlonissa sek& Aquathlonissa
kilpaillaan kansainvalisesti Euroopan- ja Maailmanmestaruus kilpailuissa. Talvisin jarjeste-
taan talvitriathlonia, jossa yhdistetaan esimerkiksi maastohiihtoa, luistelua ja lumikenka-
juoksua. (Barfield 2008, 1, 3-4.)




3.3 IRONMAN- Legendaarinen Kona

Vuodesta toiseen Hawaijin Kailuan Kona kyla keraa joka lokakuu maamme parhaat triath-
lonistit kilpailemaan maailmanmestaruudesta Ironman matkalle. Tama kilpailu on legen-
daarinen ja arvostettu, silla Hawaijille paasy on kovan tyon takana. Kilpailuihin kaydaan
karsintakilpailut, joista sarjojen voittajat lunastavat paikan Hawaijin arvostettuun ja rank-
kaan kilpailuun. (Barfield 2008, 7.)

Kilpailussa uidaan avovesiuintina Konan lahdessa 3,9 kilometria, pyoraillaan 180 kilomet-
ria Hawaijin laavakenttia pitkin Hawin kylaan ja takaisin, seka juostaan marathon pitkin
saarta. (Barfield 2008, 7.) Kilpailu on terasmieskilpailu sanan varsinaisessa merkitykses-
sa, silla matkojen pituuksien lisaksi kilpailijoita koetellaan Hawaijin rankoilla olosuhteilla.
Profiililtaan kilpailureitti on vaativa nousuineen ja laskuineen. Lampétila nousee useimmi-
ten yli 30 celcius asteen ylapuolelle, eika kosteusprosentti ole niitd alhaisempia. Kilpailun
rankkuutta lisda useasti puhaltava raju sivutuuli. Tuulet eivat ole viilentavia, vaan monesti

laavakentiltd puhaltavia lAmpimia puuskia. (Kestavyysurheilu 2011)

Triathlon on kestavyysurheilua parhaimmillaan ja tdydenmatkan triathlon on leimautunut
kestavyysurheilun kuninkaaksi. Lajille tyypillista on, ettd huipulle ei nousta nuorena, vaan
se vaatii erittdin kovan ja pitkan tyon. Yleista onkin, etta tdydenmatkan maailmamesta-
ruuskilpailussa ensiesiintyminen Hawaijilla tapahtuu yli 30- vuotiaana.(Kestavyysurheilu
2011)

4 Triathlon Maailmalla ja Suomessa

Suomalaisen triathlonin kattojarjesténa toimii Suomen triathlonliitto, joka on perustettu
1986. Triathlonliiton tarkoituksena on kehittaa ja levittaa triathlonharrastusta- ja tietoutta
seka edustaa lajiliittona triathlonurheilua suomessa ja ulkomailla. (Suomen triathlonliitto
2015)

Triathlonin maailmanlaajuinen katto- organisaatio on kansainvalinen Triathlonliitto ITU
(International Triathlon Union). ITU edustaa triathlonia kansainvéalisessa Olympialiikkees-
sd. ITU:n alaistuuteen kuuluu ETU (European Triathlon Union) sek& maiden liitot, kuten
Suomen Triathlonliitto. ITU jarjestdd maailmanmestaruuskilpailut, joiden paamatkat ovat
perusmatka (1500m- 40km- 10km) seka arvokilpailuiden pitkd matka (4km-120km-30km).

Suomen mestaruuskilpailuita jarjestetdan sprinttimatkasta tdydelle matkalle. TAman lisaksi



kilpaillaan Suomen mestaruuksista maasto- ja talvitriathlonissa seka duathlonissa. (Bo-
man ym. 2014, 16.)

Hawaijilla kaydaan taydenmatkan maailmanmestaruuskilpailut, jonka jarjestajatahona
toimii WTC (World Triathlon Corporation). WTC omistaa oikeudet Ironman sanaan ja on
luonut brandin, joka tunnettaan maailmanlaajuisesti. Organisaatio myéntaa Ironman kilpai-
luita pitkin maailmaa ja naista parhaat urheilijat voittavat paikan himoittuun Hawaijin tay-

denmatkan maailmanmestaruuskilpailuihin. (Barfield 2008, 7.)

4.1 Triathlonliitto ja jasenseurat

Suomen Triathlonliittoon kuuluu 100 jasenseuraa, jotka toimivat ympari Suomea. Triathlon
elaa nousukautta ja uusia jasenseuroja syntyy jatkuvasti kiinnostuksen mya6ta uusille paik-
kakunnille. Triathlontoiminta tapahtuu hyvin paljon jasenseurojen ja aktiivisten jasenien ja
harrastajien kautta. Suomessa triathlonliiton kautta ei ole maajoukkue toimintaa, mutta
liton toiminta on aktivoitunut parin viime vuoden aikana junioritoiminnassa. Heidan strate-
giaan kuuluu valmennuksen, seura- seka junioritoiminnan kehittaminen. Visiona triathlon-
liitolla on olla suomen kestavyysurheilun kuningas kuntoilun saralta maailman huipulle.
(Suomen triathlonliitto 2013.)

4.2 Triathlon Club Heinola

Triathlon Club Heinolan ry:n merkittdvimpana henkildna voidaan pitda Tero ljastd. Haas-
tattelin hanta seuran historiasta ja toiminnasta. Triathlon Club Heinola on toiminut vuodes-
ta 1986. Heinolan seuralla on pitka, menestyksekas ja aktiivinen historia. Heinolan seura
on elanyt saman 80- luvun triathlon innostuksen, joka valtasi koko Suomen. 90- luvun
taitteessa tuli pieni taantuma harrastajamaariin, mutta nyt taas Heinolan seura elaa aktii-

vista ja menestyksekasta kautta.

Talla hetkelld seurassa on noin 50 jasentd, jotka harrastavat lajia tai ovat jollain muulla
tavalla seuran toiminnassa mukana. Kilpailuiden lisaksi seura on aktiivisesti tehnyt talkoo-
toita kuluvalla kaudella. Seura on ollut talkootéissa Heinolan ymparistéssa tapahtuvissa
kilpailuissa ja tapahtumissa. Isoimmat tapahtumat ovat Finntriathlon Vierumaen perus-
matkan kilpailu 4.7.2015, joissa kisailijoita oli lahemmas 500. Toinen suurempi tapahtuma

oli Vierumaella juostava Pullukka Run kilpailu.



Heinolan triathlonisteista 16ytyy useita Suomen mestareita ja muissa kilpailuissa menesty-
neitd urheilijoita. Seuraa edustavat urheilijat olivat esimerkiksi kaudella 2015 Sprintin
(750m-20km-5km) Suomenmestaruus kilpailuissa, Suomenmestaruus duathlon kilpailuis-
sa seka jo klassikoksi muodostuneessa Joroisten Suomenmestaruus puolimatkan
(1900m-90km-21,1km) kilpailussa.

Seuran perusajatuksena on tuottaa jasenilleen kohtuuhintaisia ja ammattitaidolla hoidettu-
ja lilkkuntapalveluita niin vakiovuoroissa kuin eri liikuntamuotoihin tutustuen. Taman liséksi
oma kilpailutoiminta on tarkeaa jasenille seka lajista kiinnostuneille, joista on hyotya hyvan
harjoituksen muodossa etenkin kilpailusuorituksiin. Omat kilpailut toimivat my6s hyvana
harjoituksena jarjestajan nakokulmasta. Toiminnan avoimuuden ja aktiivisten seuralaisten
lisdksi seuralla on halu innostaa Heinolan kaupunkilaisia kuntoilun ja terveysliikunnan

maailmaan. (ljas 9.4.2014)

5 Triathlon oppaan tavoite

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa Triathlon Club Heinolan kanssa yhteistyds-
sa aloittelijan opas triathlonin harrastamiseen. Oppaan tarkoituksena on toimia ohjeena
ensisijaisesti lajista tietdmattdmille, mutta kiinnostuneille henkildille. Opas antaa perustie-

dot lajista seka pyrkii kumoamaan turhia ennakkoluuloja superihmisten lajista.

Oppaan tarkoituksena on antaa seuran uusille jasenille selkea tietopaketti lajista. Oppaan
avulla uusien harrastajien on mahdollisesti helpompi paasta alkuun triathlonharjoittelussa.
Oppaassa kaydaan lapi triathlonin kolmen lajin uinnin, pyoérailyn seka juoksun erityispiir-

teet seka niihin tarvittavat valineet.

Oppaan oleellisin luku kasittelee harjoittelua. Laji tuo omat haasteensa tasapainottelemal-
la kolmen lajin sisalla. Lajin suurin haaste on kolmen erilaisen lajin yhteensovittaminen
niin, etta jokaisessa lajissa tapahtuu kehitysta. Harjoituskaudet on hyva jakaa osiin ja
miettid kehitettavaa kohdetta seka paateemaa. Aloittelevan triathlonistin on hyva aloittaa
maltillisesti harjoittelu ja kasvattaa harjoittelumaaraa pikkuhiljaa. Tavoitteiden asettelu tuo
lisdpotkua harjoitteluun, oli kyseessa aloittelija tai kestavyysurheilun taustan omaava hen-
kilo. Tavoitteiden tulee olla realistiset, jotta niiden saavuttaminen on mahdollista ja harjoit-

teluinto pysyy korkealla.

Oppaasta haluttiin tehda selkea ja tiivis seka tuoda lajin ydinkohdat esille. Oppaasta tulee
helposti liian raskas luettava ja nain ollen se jaisi kayttamattomaksi. Taman vuoksi asiat

on pyritty selvittdmaan mahdollisimman yksinkertaisesti. Aiempaa vastaavaa triathlonin



opasta ei ole Triathlon Club Heinolalla, joten se ei pohjaudu aiempiin malleihin. Triathlon
Club Heinolalla on tavoitteena saada lisda jasenia ja tata kautta uusia lajin harrastajia.

Seuralla ei ole lapsiharrastajia, vaan jasenet ovat aikuiskuntoilijoita. Oppaan avulla mah-
dollisten uusien jasenten myo6ta perheiden aktiivisuus ja innokkuus tarttuu lapsiin ja nain

ollen seura saisi lajin pariin lapsia.

6 Tuotettu opas

Triathlonin aloittelijan opas on ensisijaisesti tarkoitettu Triathlon Club Heinolan uusille ja-
senille seka triathlonin aloittelijalle. Opas on tarkoitettu koko seuran kayttéon ja lajista

kiinnostuneille. Oppaasta I6ytyy vinkkeja aloittelijasta myos sellaisille, joilla on jonkinna-
koista triathlon- tai kestavyysurheilutaustaa. Heinolan seuran lisdksi oppaan on tarkoitus

palvella muita aloittelijoita triathlonissa tai lajista kiinnostuneita.

6.1 Oppaan tekoprosessi

Oppaan tekeminen voidaan jakaa kahteen erilliseen vaiheeseen. Nama vaiheet voidaan
selkeasti erottaa toisistaan, jotka ovat taustatydon tekeminen haastatteluilla sek& oppaan

laatiminen puhtaaksi.

Tyon tekeminen alkoi kevaalla 2015. Triathlon oppaan idea syntyi jo aikaisemmin alku-
vuodesta 2015, jolloin Triathlon Club Heinolan urheiluseuraan koettiin tarpeelliseksi triath-
lon opas aloitteleville jasenille. Suomessa vallitseva innostus lajin pariin on selkeasti nah-
tavissa triathlon seurojen kasvussa ja nain ollen myos Heinolassa. Tydsta haluttiin aloitte-
lijoille suunnattu opas, josta kavisi selville lajin perusteet. Kevaalla 2015 pidetyissa pala-
vereissa kaytiin lapi yhdessa puheenjohtaja Tero ljaksen kanssa oppaan sisaltda seka
tarvittavia asioita Triathlon Club Heinola ry:n kannalta. Samalla myds haastateltiin ljasta
Triathlon Club Heinolan historiasta ja toiminnasta. Seuraavana vaiheena oli tydsuunnitel-
man teko seka alustavan sisallysluettelon hahmottaminen oppaaseen. Oppaan taustatyon
selvittdminen jatkui kesan triathlonkilpailuissa — seka tapahtumissa. Opasta lahdettiin
tyostamaan syksylla 2015, jolloin taustatyd oli valmis ja oppaan kirjoittaminen voitiin aloit-

taa.

Syksylla 2015 selvitettiin haastattelemalla lajin aloittelijoita, jotka ovat ilmoittautuneet en-
simmaisiin triathlon kilpailuihin kesaksi 2016. Haastateltavina toimivat kaksi naispuolista
Triathlon Club Heinola ry:n jasentd, jotka ovat olleet kesasta 2015 seuran jasenia. Kohde-
henkil6illa ei ollut aikaisempaa kokemusta triathlonkilpailuista, mutta he olivat kuntoilleet
viikoittain juoksemalla, pyorailemalla tai muulla hyvaksi kokemallaan tavallaan. Haastatte-

lussa selvitettiin asioita, jotka herattavat kysymyksia triathlonissa sekd mahdollisia haas-
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teita tai ennakkoluuloja lajia ajatellen. Haastattelussa kavi selville, ettd kohdehenkildiden
suurimmat jannitykset kohdistuivat kilpailusuorituksen 1ahtéon seka uintiosuuteen. Lah-
dossa kaikki sarjan kilpailijat [ahtevat samanaikaisesti uintiosuudelle, jolloin 1ahtdlinja kay
usein ahtaaksi. Pieniltad kolhuilta tai osumilta muilta kilpakumppaneilta ei voi valttya. Toi-
nen suuri haaste koettiin uintiosuuteen, joka tapahtuu avovedessa. Luottamus omaan
uintikuntoon oli huono, silla tekniikka on puutteellinen. Myds avovesi heratti jannitysta,
silld avovedessa on haastavampaa levata kesken suorituksen. Harjoittelu tapahtuu suu-
rimmaksi osaksi uimahallissa, jolloin lepaaminen kesken suorituksen onnistuu altaan paa-
dyssa. Avovedessa markapuku kelluttaa seka turvaveneet luovat turvallisuutta uintiosuu-
delle. Triathlonin kokonaissuoritus heratti epavarmuutta haastateltavissa ja luottamus
omaan kuntoon oli epavarmaa. Uinnista pyorailyyn ja pyorailysta juoksuun on pitka kesta-
vyyssuoritus lyhimmallakin matkallakin, joten suoritus tulee aloittaa omaan kuntoon nah-

den sopivalla tasolla.

6.2 Oppaan sisaltd

Liitteena olevan oppaan paaotsikot ovat jaettu lajin esittelyyn, triathlonin osalajeihin, vaih-
toihin, harjoittelemiseen ja kilpailutoimintaan. Oppaassa mennaan loogisesti yha syvem-
malle lajin sisdan kohti ensimmaisia kilpailuita. Tavoitteena on etta lukija innostuu lajista ja

haluaa haastaa itsensa jonkun kilpailun puitteissa.

Ensimmainen otsikko: Triathlon, esittelee lajia, kertoo lajin luonteesta ja seka soveltuvuu-
desta niin kilpaurheilijoilla seka kuntoilijoille. Lajin esittely on tarkea olla oppaan alussa
herattdmaan lukijan mielenkiinto sekd kumota vaitteet ja ennakkoluulot "superihmisten”
lajista. Ensimmaisessa osiossa kerrotaan viralliset kilpailumatkat, josta kay selville etta
triathlonissa kilpaillaan monipuolisesti myos lyhyilla matkoilla. Aloittelevalle triathlonistille
on tarkeaa kertoa kilpailumatkojen monipuolisuus, jotta kynnys osallistua kilpailuihin ale-

nee.

Oppaan merkittdvimmat paaotsikot ovat otsikoitu jokaisen triathlon lajin mukaan. Nama
ovat uinti, pyoraily ja juoksu. Jokaisen lajin sisalla kdydaan lapi lajin oleellisimmat varus-
teet seka lajin erityispiirteet. Osalajit kdydaan lapi triathlonin ndkoékulmasta, jotta lukijalle
kay selvaksi etta paaajatus on harjoitella triathlonia, ei yksindan uintia, pyorailya tai juok-
sua. Varusteet herattavat paljon kysymyksia lajista tietamattomalle. Jokaisen osalajin yh-
teydessa kaydaan lapi varusteet, jolla paasee alkuun lajissa. Valineet ovat tarkea osa
harjoittelua, mutta niiden ei ole tarkoitus olla vaikuttavin tekija harrastukseen. Kilpailupai-
vana varusteita kertyy paljon mukaan, silla varusteita tarvitaan kaikkiin kolmeen osalajiin,

saaolosuhteet huomioiden. Valineiden lisaksi mukana on hyva olla urheilujuomat ja ener-
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giat. Kilpailumatka maaraa varusteiden kokonaismaaran. Pidemmassa kilpailussa varus-

teiden ja energian tarve on suurempi.

Uinnin, pyorailyn seka juoksun lisaksi oppaassa selvitetdan vaihdot, jotka ovat oleellinen
osa triathlonia. Vaihdot ovat kayty lapi kilpailutilanteen nakdkulmasta, silld oppaan tavoit-

teena on saada lukija kiinnostumaan kilpailutoiminnasta.

Triathlonin harjoittelemisen osuudessa kaydaan lapi lajin kehitettavia ja vaadittavia omi-
naisuuksia, harjoittelun sisaltéa seka vuosiohjelmointia. Harjoittelun monipuolisuuden on
tarkoitus herattaa lukijassa innostusta lajia kohtaan. Tavoitteena on saada lukijalle kuva,
etta jokainen on yksilé omine heikkouksineen ja vahvuuksineen voi harrastaa triathlonia
omalla tasollaan. Harjoittelun alaotsikkoina esitellaan lajiin vaadittavia fyysisid ominaisuu-
det, joita on hyva kehittdd paremman tuloksen saamiseksi. Harjoituksen sisalto kertoo
yhden paivan harjoittelurytmista. Vuosiohjelmoinnissa tavoitteena on saada lukijalle kuva
Suomen triathlonkauden rytmista. Tassa kohdassa esitelldan esimerkiksi kilpailukausi,

joka on kesalla.

7 Pohdinta

Taman opinnaytteen tuloksena syntyi aloittelijan opas triathloniin yhteistydssa Triathlon
Club Heinola ry: n kanssa. Opas on ensisijaisesti tarkoitettu triathlonista kiinnostuneille,
mutta lajista tietamattémille henkildille. Opas soveltuu myés lajin parissa olleille henkildille,
jotka kaipaavat varmuutta esimerkiksi kilpailusuoritukseen. Oppaasta oli tarkoitus tehda
mahdollisimman selkea ja tiivis paketti, jotta lukijan on helppo ja vaivaton lukea se kerralla
alusta loppuun. Tavoitteena oli tehda oppaasta mielenkiintoinen seka mahdollisimman
kaytannonlaheinen aloittelijoiden kannalta. Lajia pidetaan usein raskaana ja haastavana,

joten tavoitteena oli poistaa turhia ennakkoluuluja lajista.

Taustaosan sisallysluettelo tehtiin sen pohjalta, mita asioita oppaaseen tultiin sisallytta-
maan. Taustaosuuden tarkoituksena on perustella juuri oppaaseen valittujen sisallyksien
tarkeytta aloittelijan kannalta. Taustaosuutta tehdessa piti muistaa pitaa asiat tiiviina, jotta
asiat eivat lahteneet liikaa leviamaan. Triathlon on laji, jonka parissa oppii jatkuvasti uutta
niin itsestaan kuin lajista. Naita asioita ovat esimerkiksi uudet varusteet, jotka kehittyvat
jatkuvasti, triathlonin harjoitteleminen seka kilpailuissa toimiminen. Oppaan sisalldssa
joitain asioita piti rajata pois, kun taas toisia asioita piti laajentaa, jotta oppaasta tuli tar-

peeksi selkea ja kattava kohderyhmalle.
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Oppaan sisallysluetteloa lahdettiin rakentamaan niin, ettd kohdeyleisé saisi tarkeimmat
asiat selville lajin aloittamiseen, seka kynnys madaltuisi kilpailutoimintaan. Oppaan sisal-
toa selvitettiin haastattelemalla kahta aloittelevaa triathlonistia, joilla ei ole kokemusta
triathlonkilpailuista. Heilla on ensi kesana edessa ensimmaiset triathlon kilpailut. Haastat-
teluiden pohjalta sisalto tehtiin sen mukaiseksi, jotta se palvelisi mahdollisimman hyvin
juuri kohdeyleis6a. Oppaan sisaltéon haluttiin asiat, josta lajista kiinnostuneet saisivat
paljon hyotya. Haastatteluiden perusteella selvisi, ettd kohdeyleisd koki haastavaksi lajin
aloittamisessa uintiosuuden, joka tapahtuu avovedessa, riittdvat varusteet jokaisessa osa-
lajissa, vaihdoissa toimiminen seka kunnon riittavyys pitkdan kestavyyssuoritukseen. Nai-
den seka lajitietouden pohjalta rakennettiin siséllys, joka palvelisi mahdollisimman hyvin

kohdeyleisoa.

Oppaan sisallésta olisi voinut tehda viela tarkemman ja tuoda esiin lajispesifisia asioita
seka ottaa mukaan entista syvallisemmin lajissa vaadittavia fyysisid ominaisuuksia. Op-
paan tavoitteena oli pitaa kasiteltavat asiat mahdollisimman yksinkertaisina ja selkeina.
Tama takia oppaaseen ei tuotu esille sen syvemmin kestavyysurheilussa vaadittavia fyy-

sisia ominaisuuksia eika energian tai tehojen merkitykseen syvennytty sen tarkemmin.

Triathlon harjoittelu on kestavyyslaji, jossa vaaditaan hyvan peruskunnon lisaksi vauhti-
kestavyytta, jolla suurimmaksi osaksi edetaan kilpailutilanteessa. Oppaassa tuotiin esille
kestavyyden lajit, jotka ovat aerobinen kestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys
sekd nopeuskestavyys. Kestavyyden lajit koettiin riittavaksi tiedoksi aloittelijoille. Lajin ja
haasteiden jatkuessa harjoittelusta on hyva tietad enemman, jotta kehittymista tapahtuisi
parhaalla mahdollisella tavalla. Pitkat triathlonsuoritukset vaativat huipputriathlonisteilta
hyvaa aerobista vauhtikestavyytta seka anaerobista kynnysta. Anaerobinen kynnys on
tarkedmpi suorituskyvyn mittari kuin maksimaalinen hapenottokyky. Taydella matkalla
huipputriathlonistit pystyvat suoriutumaan enintdan 80- 85 % teholla maksimaalisesta suo-
rituskyvysta, mutta usein 70- 75 prosentin teholla. (Fagelholm & Vuorimaa, 96.) Vauhti-
kestavyyden lisaksi suorituksen taloudellisuus on yksi tarkeimmista ominaisuuksista. Ta-

loudellisuudella tarkoitetaan muun muassa lajien tekniikoita ja energiankulutusta.

Oppaassa tuodaan selville kestavyyden eri lajit seka niiden tavoite triathlonia ajatellen.
Harjoitteleminen ja siihen liittyvat fyysiset ominaisuudet esiteltiin mahdollisimman lyhyesti
ja selkeasti, jotta kohderyhma ymmartaisi tarkeimman ajatuksen triathlon harjoittelusta.
Oppaasta jatettiin tarkoituksenmukaisesti pois fyysisten ominaisuuksien pilkkominen viela
pienempiin osiin. Kestavyysharjoittelun kannalta on tarkeaa tiedostaa aerobisen seka an-
aerobisen kynnyksen sykkeet. Aerobisen kynnyksen syke raja, jossa laktaattia eli maito-

happoa muodostuu hieman yli elimiston perustason. Laktaattiarvot aerobisella kynnyksella
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ovat n-1,5- 2 millimoolia. Aerobisen kynnyksen ja anaerobisen kynnyksen valimaasto on
tarkeassa asemassa tdydenmatkan triathlonissa, koska suoritus kestaa parhaimmilla noin
8 tuntia ja useilla kuntoilijoilla aika painuu 12 tunnin paalle. Anaerobisella kynnyksella tar-
koitetaan rajaa, jossa laktaattipitoisuus alkaa nousta niin paljon, ettei elimistd pysty enaa
poistamaan. Laktaattiarvot anaerobisella kynnyksellad ovat 3,5- 4,0 millimoolia. (Nummela,
Keskinen & Vuorimaa 2007, 335- 337.)

Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen maarittaminen onnistuu erilaisilla testeilla. Naiden
tulosten perusteella harjoittelusta tulee monipuolisempaa seka tarkempaa. Aerobisen
kynnyksen voi maarittaa karkeasti myods vahentamalla maksimisykkeesta 40- 50 lyontia.
(Nummela ym. 2007, 337.) Peruskestavyysharjoittelussa sydamen sykkeen ja veren lak-
taattipitoisuuden lisaksi tarkein tehon kontrolli on oma tunne. (Nummela ym. 2007, 337.)
Peruskestavyyden harjoittamiseen hyva mittari on, etta liikkuntasuorituksen aikana puhu-
minen on helppoa eikd hengastyminen ole viela kovin suurta. Triathlonharjoittelussa aloit-
telijalla kynnysten maarittdaminen ei ole tarkeimmassa roolissa kehittymisen kannalta. Kun
puhutaan taysin aloittelijoista, pienikin liikuntasuoritus ja saanndéllisyys vievat kehitysta
eteenpain. Kuitenkin harjoittelun jatkuessa sekd oman kehittymisen kannalta kynnyssyk-
keiden tiedostaminen tuo tarkkuutta harjoitteluun. Peruskestavyysharjoittelussa yleinen
virhe on liian suuri teho, jolloin harjoituksesta tulee vauhtikestavyysharjoitus. Sykkeen
seuraaminen harjoittelun sisalld auttaa pitamaan tavoitelluissa tehoissa ja nain valtytaan
ylirasitustiloilta. (Boman ym. 2014, 80-85.)

Oppaaseen olisi voinut tuoda esille erilaisia kdytdanndn harjoitusesimerkkeja triathlonin
aloittamiseen, mutta oppaan sisallon sekad kohderyhman kannalta harjoituksia ei koettu
hyodylliseksi. Tavoitteena oli saada uusia triathlonin harrastajia ja tata kautta mahdollisia
uusia jasenia Triathlon Club Heinolalle. Oppaan kautta tavoitteena oli saada mahdolliset
uudet jasenet kdymaan seuran yhteisilla harjoitusvuoroilla ja sieltd saada kaytannon apua
harjoittelun sisaltoon. Uusille lajin harrastajille ei koettu olevan hydtya harjoitusohjelma-
esimerkeista ilman aikaisempaa lajitietoa triathlonista, puhumattakaan kaytannon harjoit-

telusta.

Opasta arvioivat aluksi Triathlon Club Heinolan ry:n hallitus. Palaute oli padosin positiivis-
ta. Opas lahetettiin sahkdpostin kautta seuran hallitukselle, jonka jalkeen pidettiin palaveri
oppaan sisallosta seka sen kaytdsta. Oppaasta on tarkoitus tehda paperiversio internet
version lisdksi, jolloin kaikki halukkaat saavat oppaan luettavaksi. Seuran hallituksen jal-
keen opasta arvioi Heinolan seuran jasen, joka on aloitteleva triathlonisti. Henkild koki
oppaan selkeaksi seka tiiviiksi paketiksi. Palautteesta kavi ilmi, ettd opas innostaa lajin

pariin seka sen myota kilpailu- ja harjoitteluinto kasvavat.
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Oppaassa on yleista lajitietoa ja sen avulla lajista kiinnostuneet paasevat alkuun triath-
lonissa, mutta opas ei sisalla harjoitusten sisaltda tai ohjelmointia. Aloittelijoiden lisaksi
oppaasta voivat hydtya myds lajin parissa olevat harrastajat. Oppaasta |6ytyvat esimer-
kiksi muistettavat kilpailuvarusteet, kilpailupaivan- seka suorituksen eteneminen. Edis-
tyneemmatkin kilpailijat haluavat mahdollisesti varmuutta suoritukseen ja muistettaviin
varusteisiin, jotka ovat selvitetty oppaassa. Tulevaisuudessa oppaan kayttosovelluksilla
seuraava tyo voisi olla triathlonharjoitteluun perehtyva harjoittelupankki, joka sisaltaisi
uintiin, pyorailyyn ja juoksuun perusharjoitteita. Taman lisdksi oppaan mahdollisilla paivi-
tyksilla, siita voisi tehda edistyneemman harrastelijan oppaan, jossa tavoitteena olisi puoli-

tai tdydenmatkankilpailun Iapipaaseminen.
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3 Triathlon

“Triathlon- tuo superihmisten laji, johon normaali ihminen ei kykene.” Tdma on lause,
jonka moni triathlonin harrastaja on varmasti kuullut henkil6ltd, joka ei tieda lajista sen
enempidi kuin Hawaijin tdydenmatkan kilpailun verran. Taman oppaan tarkoituksena

on kumota nimi viitteet ja todistaa, ettd timi monipuolinen laji sopii niin kilpaurheili-

joille kuin kuntoilijoille.

Triathlon on kestdvyyslaji, joka koostuu uinnista, pyoriilysta ja juoksusta. Kilpailutilan-
teessa nama lajit suoritetaan kyseissa jarjestyksessa perijilkeen ja nimd nopeimmin
suorittanut on voittaja. Triathlonissa kilpaillaan useilla erimittaisilla matkoilla, pituudet

vaihtelevat uinnissa pyo6riilyssa ja juoksussa.

Triathlonin kilpailukausi on useimmiten kesdkuukausina, mutta on my6s olemassa tal-
vikilpailuita joithin on sisillytetty maastohiihtoa tai rataluistelua. Suomen olosuhteet
tuovat haastetta lajin harrastamiseen, mutta 4 vuodenaikaa tekevit harjoittelusta kui-
tenkin monipuolista ja tehokasta. Lajin monipuolisuus on etu muihin lajeihin verrattu-
na. Triathlon harjoittelussa kehittyy hengitys- ja verenkierto elimist6 sekd koko lihak-
sisto. Pyoriilyssi ja juoksussa vaaditaan jaloilta kestdvyyttd ja voimaa, kun taas uinnissa
ylivartalon voima on avain asemassa. Niiden lajien lisidksi kaikki kestavyysurheilu ja li-
haskuntoharjoitteet tukevat triathlonharjoittelua. Tapahtuu siis lilkunta missd muodos-

sa vaan, se tukee triathlon harjoittelua oivallisesti.

Monien ihmisten ensimmainen mielikuva triathlonista on pitké ja uuvuttava matka, ku-
ten Hawaijin Ironman. Hawaijin tiydenmatkan kilpailu on triathlonin arvostetuin kil-
pailu, joka toimii my6s tiydenmatkan maailmanmestaruus kilpailuna. Hawaijin kilpai-
lun lisdksi triathlon on my6s paljon muuta. Triathlonissa yhdistyy Suomen kolme suo-
situinta liikuntamuotoa, jotka ovat uinti, pyoriily ja juoksu. Kolmen lajin yhteensovit-
taminen tuo omat haasteensa, mutta monipuolinen harjoittelu on mielekésti ja haus-
kaa. Laji tarjoaa haastetta niin aloittelijalle, kuin kestdvyysurheilua pitkdidn harrastaneel-

le. Lajista 16ytyy vaihtoehtoja esimerkiksi matkan pituuden tai olosuhteiden mukaan.

Triathlon on my6s Olympia laji. Ensimmaista kertaa triathlon oli Olympialaissa vuon-
na 2000 Sydneyssa. Olympialaissa kisataan matkoilla 1500m uvintia, 40km pyoriilya se-
ka 10km juoksua. Triathlon on nykydin nopein kasvava Olympia laji. Olympiamatkaa

kiytetddn Suomessa my6s nimelld perusmatka.
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1.1

Minustako triathlonisti?

Jokainen triathlonista kiinnostunut voi alkaa harrastamaan lajia. Laji sopii kaiken ikéi-
sille ja -tasoisille. Yksi triathlonin hienouksista onkin se, etté lajia voi harrastaa hyvin
tavoitteellisesti ja ammattimaisesti, mutta myos kuntoilumielessa. Jokainen voi silti kut-
sua itseddn triathlonistiksi ja menni omia tavoitteita kohti. Laji on kaikesta huolimatta
kestavyyslaji, joten ithmeita ei tapahdu hetkessa. Harjoittelu vaatii monien viikkojen,
kuukausien ja jopa vuosien tyotd. Tdssi lajissa ei ole oikotietd onneen. Taman takia
harjoittelun tulee olla mukavaa ja palkitsevaa, jotta harjoitteluinto pysyy korkealla pii-

vista toiseen.

Voimme sanoa elivimme triathlonbuumin keskelle. Tami nikyy triathlonliiton jisen-
seurojen toiminnassa seka kesin kilpailuissa. Esimerkiksi ensivuoden 2016 Joroisten
puolimatka (1900 m uintia -90km py6riilyd -21,1km juoksua) myytiin loppuun hieman
yli vuorokaudessa. Vaikka triathlon eldd nyt huippuvuosiaan, sité ei tule harrastaa tren-
dikkyyden takia. Motivaation tulee ldhted omasta itsestd ja padajatuksena tulee olla lii-
kunnan ilo ja itsensd haastaminen. Oivallinen keino kunnon yllipitimiseen on jonkin
triathlonmatkan lipivienti. Kesin tavoite voi olla sprintti- tai perusmatkan suorittami-

nen, joka motivoi litkkumaan my®6s syksylld ja talvella.

Triathlonliitto toimii kattojirjestond Suomen triathlon toiminnalle. Liittoon kuuluu sa-
ta jisenseuraa, jotka toimivat eri paikkakunnilla ympari Suomea. Kaikki seurat ovat lue-
teltu Suomen Triathlonliiton sivuilta. Sivuilta jokainen pystyy nikemiin oman lahim-
min seuran yhteystiedot, josta saa tarkempaa tietoa seuran harjoitusajoista ja muusta

toiminnasta.

1.2 Kilpailumatkat

Triathlonin viralliset kilpailumatkat ovat supersprintistd aina tiydenmatkan kilpailuun.
Matkat on lueteltu taulukossa 1. Supersprintti ja sprintti ovat todella suosittuja thmis-
ten keskuudessa, silld ne ovat helppoja jirjestdd ja suorittaa muihin kilpailuihin verrat-

tuna.

Niiden lisiksi jirjestetddn kuntotapahtumia ja sarjoja, joissa matkat voivat vaihdella eri
osuuksilla. Kuntosarjoissa uintimatkaa on useasti lyhennetty, jotta osallistumiskynnys

on mahdollisimman matala.
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Uinti Pyoriily Juoksu
Supersprint 400m 10km 2,5km
Sprint 750m 20km 5km
Olympiamatka 1500m 40km 10km
(perusmatka)
Puolimatka 1900m 90km 21,1km
Ironman, taysi- 3800m 180km 42 2km
matka
Arvokilpailuiden 4000m 120km 30km
pitkd matka

Taulukko 1. Viralliset kilpailumatkat (Barfied 2008, 6.)

Supersprintti ja sprintti soveltuvat vihemmilld harjoitustaustalla omaavalle henkil6lle.
Niihin kilpailuihin voi osallistua alkeellisella uintitekniikalla ja perusvilineilld. Perus-
matka tarjoaa hieman haastetta uintiosuuden suhteen. Perusmatkalla uintiosuus on
suhteessa pidempi, kuin esimerkiksi puolimatkalla. Liikkuja, joka omaa pienen harjoit-
telutaustan perusmatkan suoritus on mahdollista lyhyemmallakin varoitusajalla. Puoli-
matka tarjoaa haastetta enemmin. Suoritus vaatii sidannollistd harjoittelua, asianmukai-
sia vilineitd sekd suorituksen aikana tarvittavaa energiaa. Suoritusaika tilld matkalla
vaihtelee 4-8 tuntiin, joten pitkd suoritusaika on jo itsessddn haaste. Lajin kuninkuus-
matka on tidysmatka, joka vaatii vihintddn vuoden sddnnéllistd harjoittelemista. Lajien
tekniikat tulee olla kunnossa sekid oma kunto kohdallaan. Suoritusaika vaihtelee 8-16

tuntiin, joten energiansaanti on avainasemassa.

Suomessa kilpaillaan Suomen mestaruuksista sprintti -, perus-, puoli- ja tiysmatkalla.
Triathlonin lisdksi kilpaillaan my6s duathlonissa (juoksu-py6ra- juoksu), maastotriath-
lonissa (uinti- maastopyora- maastojuoksu) seki talvitriathlonissa. Talvitriathlonista

16ytyy erilaisia muunnelmia esimerkiksi hithdon, lumikenkiilyn ja juoksun puitteissa.
2 Uinti

Triathlonin ensimmadinen laji on uinti, joka tapahtuu avovedessi jarvessi, meressa tai

joessa. Ajallisesti uinti on lajeista lyhytkestoisin. Vaikka uinti on lyhyin, se voi olla la-
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jeista haastavin. Triathlonin kompastuskivi mielletidn monesti uintiin. "Kylld se py6-
réily ja juoksu onnistuvat, mutta se uinti arveluttaa.” Tama on tuttu lause aloittelevilta
triathlonisteilta. Juoksun ja pyoriilyn alkeet ovat helppo oppia, mutta uinnin tekniikka
on haaste. Uinti on kestdvyyslaji, siind missi juoksu ja pyoriilykin, mutta uinnissa tek-
niikalla on erittdin suuri merkitys. Uintiin on syyta keskittya tekniikan kautta ja lyhyilld
toistoilla. Kuitenkin niin, ettd uintikertoja tulee paljon ja elimisto tottuu vedessa olemi-
seen. Jos tavoitteena ovat kilpailut, kannattaa ottaa yhteyttd uintiseuraan tai uintitaustan
omaavaan henkil66n. Triathlonuinti tapahtuu avovedessi ja uintityyli voi olla mika
vaan. Nopein tyyli on vapaauinti, johon kannattaa keskittyd alusta asti. Vapaauinnin li-
siksi kdytetty uintityyli on rintauinti, jota kiytetddn useasti puutteellisen vapaa-uinti

tekniikan takia.

2.1 Triathlonuinnin erityispiirteet

Uinti tapahtuu avovedessi, joka luo lisdhaastetta etenemiseen. Laht6 tapahtuu usein
rannalta tai vedestd muiden kanssakilpailijoiden vierestd. Useasti kilpailussa kierretdin
yksi tai useampi merkkipoiju. Normaaliin allasuintiin poiketen, triathlonuinnissa joudu-
taan hakemaan suuntaa ja katsomaan merkkipoijujen paikat. Suunnistusvaiheessa hyvit

triathlonistit uivat vesipallovapaauintia, jossa paitd pidetidn hieman ylhaalla.

Toinen haaste ovat kanssakilpailijat. Liht6 tapahtuu isona massana, jolloin samaan ai-
kaan ldhdossd ovat vihintddn samassa sarjassa olevat kilpailijat. Térkeintd on ottaa lih-
t6 rauhallisesti ja aloittaa kilpailu oman tason mukaan. Nopeimmat triathlonistit aset-
tuvat eturiviin ja lihtevat vauhdikkaasti liikkeelle. Oman paikan 16ytiminen ja uinti
muiden seassa voi olla haastavaa, mutta 1dhddssi ei kannata kiirehtid. Uinnissa on hyva
16ytdd oma linja, jota lihtee uimaan. Monesti heitkommat uimarit uivat hieman kauem-
paa kohti ensimmiisti poijua, silloin pddsee uimaan paremmin omaa linjaa. Niin he
vilttyvit yhteentormayksiltd ja kolhuilta. Triathlonuinnissa on suotavaa pitdd markipu-
kua piilld, jos veden limpétila on alle 22 celcius astetta. (Suomen Triathlonliitto 2015.)
Mirkdpuku kelluttaa, joten hitid vedessi ei ole. Markdpuku uinti poikkeaa allasuinnis-
ta, joten puvun kansa pitda harjoitella riittdvasti. Markdpuku muuttaa vartalon asentoa

sekd muuttaa kisivetojen tyoskentelya.

2.2 Varusteet

Uinnin harjoittelun alkuun paisee uintiurheiluun sopivalla uima- asulle, uimalaseilla se-
ka uimalakilla. Niilld varusteilla pérjad hyvin allasuinnissa. Avovesiuintiin siirryttiessa

mirkidpuvun kiytté Suomen olosuhteissa on suositeltavaa. Mirkapuku on koko varta-
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lon peittava puku, jossa on pitkit lahkeet ja hihat. Markdpuvun materiaali kelluttaa ui-
maria, sekd vihentdd veden kitkaa. Tdmin takia uintiajat paranevat mirkdpuvun kans-
sa. Markapuku limmittid, jolloin uinti on mielekisti villeimmassikin vedessi esimer-
kiksi kevaill ja syksylld. Markdpuvun tirkein ominaisuus on istuvuus. Mirkapuvun tu-
lee olla tarpeeksi tiukka ja istuva, jottei synny veden vastusta. Kuitenkin niin, etté liike-

radat pysyvit rentoina. Téirkeimpind ovat olkapidin ja kisien liikkuvuus.

Kilpailutilanteessa uimalakin tarkoituksena on vihentia hiuksista johtuvaa kitkaa ja
limmittdd paatd. Turvallisuuden kannalta tirkeintd on, ettd kilpailunjirjestijit nikevit

uimarit paremmin, siksi uimalakit ovat usein vareiltidn kirkkaita.

Uintiharjoitteluun on olemassa paljon erilaisia vilineitd. Tarkeimpind mainittakoon pul-
larit, lattarit, uintilauta seka rapylit. Pullarit on tarkoitettu kelluttamaan jalkoja, jotta
harjoittelussa voi keskittyd ainoastaan kisivetoon ilman potkuja. Littérit ovat kisiin
tarkoitetut apuvilineet, joilla haetaan voimaa ja tehoa uintiin. Uintilauta kelluttaa ja on
hyvi apu potkujen harjoittamisessa. Rapylit auttavat tehostamaan potkua ja auttavat

oppimaan oikeanlaista potkujen liikerataa.

3 Pyori

Triathlonin toinen osuus on pyo6riily, joka on suorituksen pitkikestoisin osalaji. Pyorai-
ly mielletddn teknisesti helpoimmaksi osalajiksi. Peruspolkeminen on yksinkertaista ja
helppoa. Kehittydkseen pitdd pyrkid tehokkaaseen ja taloudelliseen pyoritystekniikkaan.
Triathlonistille tirkeimmait osa- alueet tekniikkaa kehittdessdin ovat pyorin saadot,
ajoasento seki pyorittimistekniikka. Millaista tahansa py6ria voi kiyttda triathloniin,
eteenkin jos kyseessd on kuntosarja tai sprinttikilpailu. Aloittelijoiden keskuudessa
kiytettyjd pyoriamalleja ovat maastopyori, hybridi tai citypyora. Lyhimpiin kilpailuihin
osallistuminen ei saa jaada kiinni py6ran mallista. Kilpaillumatkan kasvaessa pyorin
merkitys kasvaa. Pidemmilld matkoilla, kuten puoli- ja tdysmatkalla suotavaa on olla

maantie- tai triathlonpyora.

Pyoriilyssi vilineet tekevit selkedn eron huonon ja hyvin vililld. Jos tavoitteena ovat
pidemmit matkat, kannattaa investoida pyOriin, jotta ajamisesta tulee mukavaa ja sdds-
tyy vammoilta. Harrastuksen, tavoitteiden ja harjoittelumairin kasvaessa maantie- tai

triathlonpyorin hankintaa kannattaa harkita oman ajomukavuuden ja aerodynaamisuu-
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den kannalta. Py6riily on se osalaji, johon kuluu suurin investointi lajia aloittaessa, jos

pyorai ei omista.

3.1 Pyoriilyn erityispiirteet

Triathlon py6riily eroaa normaalista py6riilyst, silld triathlonissa ennen pyoriilyd on
kuormitusta alla sekd sen jalkeen pitdd olla voimia juoksuosuudelle. Pyoriosuudella
kannattaa pitad maltti mukana, silld edessa on vield triathlonin viimeinen osalaji juoksu.
Usein pyoriilyn ensimmiiset kilometrit tuntuvat helpoilta ja till6in ajaminen aloitetaan
litan kovaa, joka kostautuu myohemmilld kilometreilld. Ennen kilpailua on hyvi tehda
oma kilpailusuunnitelma, jossa pyrkii ajamaan suunnitellulla sykkeelld tai vauhdilla.
Niin ei aja omia jalkojaan alta ja energiaa jda vield juoksuosuudelle. Viimeisilld kilomet-
reilld kannattaa ajaa korkeammalla kadenssilla sekd keventii ajoa, jotta juoksu osuuden
aloittaminen on helpompaa. Kadenssi tarkoittaa pyoritysnopeutta. Mitd korkeampi

pyoritysnopeus on, sitd paremmat lihtokohdat ovat juoksuosuudelle lihdettiessi.

Suomen olosuhteet tarjoavat lisihaastetta py6raily harjoitteluun. Syksylld ja talvella on
kylmia, mirkdi ja pimedd. Vuodenaikojen vaihtelut pakottavat soveltamaan harjoitte-
lua. Usein olosuhteet ndhddin vain negatiivisina asioina, mutta nima voi kddntaa posi-
tiivisiksi asioiksi. Talvipy6riily ulkona on haasteellista, mutta mahdollista. Silloin on
pukeuduttava limpimasti, joka vaikuttaa pyoritystekniikkaan. Talvipyoriilyé ei kannata
harrastaa kovimmilla pakkasilla, vaan lauhemmilla keleilld. Kylmyys ja viima aiheuttavat
sairastumisriskin, joten talvipy6riilyn kanssa tdytyy olla tarkkana. Syksylld ja kevaalla
maastopyOrdily tuo mukavaa vaihtelua maantieajoon. Maastopyo6riily tarjoaa hyvaa
pyorin hallinta harjoittelua ja samalla maaston makisyys toimii hyvind voimaharjoitte-

luna.

Sisdpyoriily on hyvi harjoittelumuoto ylldpitiméan pyoritystekniikkaa. Se tarjoaa myos
monipuolista harjoittelua ympiri vuoden. Yleisimmit kaytetyt sisdpy6railyt tapahtuvat
ajovastuksella, wattbikella tai spinningissi. Sisapyoriilyssd kannattaa keskittyd pyorit-

timiseen ja sen jilkeen pikkuhiljaa lisita tehoja.

3.2 Py6ri ja muut varusteet

Oppaan alussa todettiin ettd triathlonia voi harrastaa millaisella py6rilld tahansa.
Etenkin jos ajatuksena on kokeilla lajia tai tdhtiimeni on lyhyt kilpailumatka. Kilpai-
luun vaaditaan pyo6riilyn osalta toimivat jarrut sekd kypérd. Harrastuksen jatkuessa ja
matkojen kasvaessa hyvin pyorin hankkiminen on mielekista. Suositeltavaa on opetel-

la polkemaan alusta asti lukkopolkimilla, jotka vaativat erilliset pyorailykengit. Tama
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edesauttaa saavuttamaan paremman pyoritystekniikan ja silloin saa paremmin koko ja-

lan voiman kaytt6on.

Triathlonissa kdytetyimmat pyoramallit ovat maantiepyOra seki triathlonpyori. Maan-
tiepy6rd on monipuolisempi ja se on ryhmiéajossa turvallisempi ja kdytinnollisempi.
Triathlonpy6ra on aerodynaamisempi, joten silld paidsee ajamaan vauhdikkaammin.
Ensituntumalta triathlonpy6ra voi tuntua huteralta ja oudolta. Triathlonpy6rassi taytyy

totutella matalaan ajoasentoon ja hakea omille mitoilleen mahdollisimman hyvi asento.

Pakollisiin kilpailuvarusteisiin kuuluu kypird. Tavallinen kypiri riittad kilpailumatkasta
riippumatta. Yhi enemmain kilpailuissa on nihtivissi aerokyparid. Etenkin huippu
triathlonisteilla on kaytéssddn aerodynaamisia kypiria, silld se vaikuttaa ilmanvastuk-

seen mita enemman vauhtia on.

Pyo6ri -, urheilu- tai aurinkolaseja on suositeltavaa kayttda, silld vauhdissa tieltd lentda

usein kivid ja muuta roskaa. Lasit suojaavat my6s hyonteisilta.

4 Juoksu

Triathlonin viimeinen laji on juoksu. Juoksu on siitd yksinkertainen osuus, silld kaikki
osaavat juosta ja sithen ei tarvita muuta kuin hyvit juoksukengit. Toisille juoksuosuus
voi olla kilpailun parasta aikaa, kun taas toisille se on vaikein osuus. Pelkastdin jo juok-
su on kuluttava laji ja kahden edeltivin osalajin kuormituksen tuntee viimeistain tdssa
vaiheessa. Juoksu on niin fyysisesti kuin psyykkisesti haastava viimeisend osalajina. Lii-
an kova py6rivauhti voi kostautua juoksussa, jolloin eteneminen voi tuntua entistd
haastavammalta. Mitd pidempi kilpailumatka on, sitd raskaampi juoksuosuus on fyysi-

sesti ja psyykkisesti.

Juoksuosuudelle lihdettiessd kannattaa pitid omasta kilpailusuunnitelmasta kiinni, eikd
valittid muiden kilpakumppaneiden menosta. Ensimmaiset kilpailut kannattaa ottaa
varman piille ja lihted juoksuosuudelle hieman hitaammin liikkeelle ja mahdollisesti
kiristdd vauhtia loppupuolella. Pahimmillaan liian kova aloitusosuus hyydyttid menon
ja lopussa matkan teki voi kiyda todella vaikeaksi. On hyvi muistaa, ettd triathlonjuok-

su on aivan eri asia kuin juoksu ilman uintia ja py6ria.

Juoksussa on tirkedd juoda seki tankata esimerkiksi urheilugeeleilld. Sddolosuhteista ja

kilpailumatkasta riippuen tankkaus ja neste ovat avainasemassa kilpailun kulussa. Au-
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rinkoisella ja kuumalla paivilld kilpailija voi menettéa litroittain nestettd hikoilun yhtey-

dessi.

5 Triathlonin neljis laji; vaihdot

Triathlonin osalajit uinti, pyoriily ja juoksu suoritetaan perijilkeen ilman taukoja. Ta-
ma herittdd paljon kysymyksia aloittelijoiden keskuudessa. Miten vaihdoissa toimitaan?

Mitd laitan paille?

Triathlonissa on kaksi vaihtoa, uinnista py6rian sekd pyoristd uintiin. Ennen kilpailua
vaihtopaikat on hyvi kdyda lapi ja katsoa mistd 16ytyy py6ri ja juoksuvilineet. Uinnin
lihd6ssa pailld on uima- tai triathlonpuku, jonka pdilla mirkapuku. Padssa on jirjestd-
jien antama uimalakki sekd omat uimalasit. Ensimmadisessd vaihdossa odottaa py6ra,
kypirid sekd mahdollisesti pyordkengit seka tarvittaessa sukat ja mahdollisesti pyora-
vaatteet. Ensimmaisessd vathdossa on my6s paperinen kilpailunumero, joka laitetaan

kuminauhalle vyotiisille kiinni. Juoksua varten valmiina ovat juoksukengit.

Uinnista tullessa markdpuku kannattaa riisua vyotiisille matkalla vaihtopaikalle. Mar-
kipuvun riisumista kannattaa harjoitella, silld siind voi voittaa monia kymmenia sekun-
teja. Uintivarusteet pois ja pyOriilyvarusteet piille ja pyoriilyosuus voi alkaa. Toiseen
vaihtoon tultaessa pyo6riilyd kannattaa keventda pari kilometrid ennen vaihtoa, jotta
juoksuosuus lihtee paremmin litkkeelle. Merkatun paikan kohdalla tiytyy nousta pyo6-
rin seldstd pois ja taluttaa pyora omalle vaihtopaikalle. Pyoriilyvarusteet jatetddn vaih-
topaikalle ja laitetaan juoksukengit jalkaan. Niin triathlonin viimeinen laji juoksuosuus

voi alkaa.
6 Harjoittelu

Triathlonharjoittelu on monipuolista, silld kehitettavia lajeja ovat uinti, pyoriily seka
juoksu. Samalla se vaati tasapainoa niiden lajien vililld. Kaikkia kolmea lajia on vaikeaa
kehittdd samanaikaisesti. Tdmin takia harjoittelua pitdd jaksottaa ja padpaino on hyvi
olla aina yhdessi lajissa kerrallaan. Hyvi triathlonisti on triathlonisti, ei uimari, pyoraili-

ja tai juoksija. Parhaat triathlonistit hallitsevat kaikki kolme lajia.

Harjoittelun tulee perustua omiin tavoitteisiin ja harjoitella aina omien heikkouksien ja

vahvuuksien kautta. On tiysin eriasia harjoitella lyhyelle matkalle, kuten esimerkiksi
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sprinttimatkalle kuin tdysmatkalle. Aloittelevan triathlonistin on kuitenkin muistettava
ettd kaikki litkunta tukee triathlon harjoittelua. Jokainen harjoittelee oman ajan ja kun-
non mukaan. Kyseessd on kuitenkin kestivyyslaji, joten peruskunnon pohjan rakenta-
minen ei tapahdu hetkessé. Tavoitteiden ja harrastuksen jatkuessa jokaisen harjoitteen
tirkeys korostuu. Harjoittelun tulee olla nousujohteista, jotta kesin kisoihin on par-
haassa mahdollisessa kunnossa. Lisihaasteena pidemmilld matkoilla on lajin fyysinen ja
psyykkinen rasitus. On hyvi pitdd huolta fyysisestid ja henkisestd kunnosta, jotta koko-

naisrasitus ei kay liian raskaaksi.

6.1 Kestivyys

Triathlon on puhdas kestivyyslaji, oli kyseessa sprintti tai tdysmatka. Kilpailusuoritus
vaatii kestdvyyttd, silld lyhimmillddnkin suoritus kestdd vihintdan puolituntia. Triathlon
harjoittelun tulee sisaltid lajinomaista harjoittelua, mutta muitakin lajeja yhdistamalld

saadaan harjoitusvastetta.

Kestivyys on kyky kestdd uupumusta. Harjoittelussa kuormitetaan pitkikestoisesti suu-
ria lihasryhmid, kuten esimerkiksi jalkojen lihaksia. Harjoitusvaikutukset kohdistuvat
pédasiassa hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Kestivyysharjoittelun osa- alueet ovat

peruskestivyys, vauhtikestivyys, maksimikestavyys sekd nopeuskestivyys.

Peruskestivyysharjoittelu on kestivyysurheilijan eniten kiyttdma harjoittelualue, joka
luo edellytykset pidempiin ja kovempiin harjoitteisiin. Peruskestivyys alueella tapahtu-
va liikunta on todella kevyttd. Hyvi sddnt6 on, ettd liikkuessa hengistyminen ei ole vie-
14 kovin voimakasta ja samalla pystyy puhumaan. Vauhtikestivyydessi vauhti kasvaa

nimen mukaisesti.

Vauhtikestivyyden harjoittaminen on jo rasittavaa seka hengitys voimakasta. Vauhti-
kestavyys alueella tapahtuvat harjoitukset vaativat hyvia keskittymista. Tdtd aluetta pys-
tyy jatkamaan melko pitkddn uupumatta tdysin. Vauhtikestivyysharjoitusten pituudet
vaihtelevat minuuttien vedoista reilun tunnin harjoituksiin. Vauhtikestidvyysharjoittelun
kanssa tulee olla tarkkana, ettei harjoituksia tee liian kovaa. Harjoitukset on hyvi aloit-
taa hieman liian hiljaa, kuin liian kovaa. Vammojen riskit ja ylirasitustilan kasvavat kuin

vauhti ja teho lisddntyvit.

Maksimikestavyys on erittdin rasittava harjoitusmuoto. Hengistyminen on todella
voimakasta ja puhuminen lihes mahdotonta. Harjoitteet kehittivit ja valmistavat eli-

mist6d kilpailun rasitukseen. Vaikka maksimikestivyys ei ole tirkeimmistd harjoitus-
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muodoista triathlonistille, sitd kannattaa harjoittaa vihintdin kerran kuukaudessa. Mak-
simikestdvyys parantaa kilpailussa vaadittavia ominaisuuksia, varsinkin ajatellen lyhyitd
kilpailumatkoja. Maksimikestavyysharjoittelu parantaa my6s muitakin kestivyysvauhte-

ja sekd luo henkistd kovuutta ajatellen kisasuoritusta.

Nopeuskestivyys harjoitukset tehdddn kovalla vauhdilla, mutta ei maksimivauhdilla.
Harjoitteet ovat nopeita pyrahdyksia, kestoltaan esimerkiksi 20- 40 sekunnin vetoja.
Nopeusharjoitteiden tavoitteena on parantaa lajien suoritustekniikkaa ja taloudellisuut-

ta sekd saada lisdd kapasiteettia kestivyyden muille osa- alueille.

6.2 Voima ja nopeus

Triathlon kovana kestdvyyslajina vaatii myos voimaa. Monet triathlonistit vierastavat
voimaharijoittelua, silld sen pelitidn kasvattavan lihasmassaa ja jumiuttavan lihaksia.
Voimaharjoittelun piitavoitteet kestivyysurheilussa ovat suorituskyvyn lisddntyminen
voimatasojen ja hermotuksen parantuessa, vammojen ennaltachkaisy seki taloudelli-
suus. Py6riily ja uinti vaativat voimaa niin jalkalihaksilta kuin kasi- ja selkélihaksilta.
Suurimmat tyoskentelevit lihakset pyoriilyssd ovat etu- ja takareidet sekd pakarat. Uin-
nissa vaaditaan koko yldvartalon voimaa seki keskivartalon hyvida kuntoa. Vahva kes-
kivartalo auttaa pitimédin hyvida asentoa etenkin uinnissa ja juoksussa, sekd ehkiisee se-
lin kiputiloja. Hyva keskivartalon kunto tukee triathlonistin suoritusta kaikissa osala-

jeissa.

Voimaharjoittelu lisda suorituskykyi parantuneiden voimatasojen ja hermotuksen kaut-
ta sekd se ennaltachkiisee vammoilta. Niiden lisiksi voimaharjoittelulla haetaan talou-

dellisuutta etenkin juoksuun seki py6riilyyn. Taloudellisuudella tarkoitetaan hapen tar-
vetta tietyssa rasituksessa, johon vaikuttavat monet tekijit kuten lihasten voimankaytto,

lihasten energiankulutus ym.

Puhdas voimaharjoittelu on kestivyysurheilijan tukiharjoittelua, joka kokonaisharjoitte-

lu ajasta on vain muutamia prosentteja.

Alkuun tulisi hankkia riittdva perusvoimataso ja timin jilkeen siirtyd nopeusvoimahar-
joitteluun. Nopeus- ja voimaharjoittelu on hyvi tehda varsinkin ennen kovaa kesta-
vyysharjoitusta. Luonnollista kuitenkin on, ettd kestdvyysurheilijat tekevit esimerkiksi
lenkin jdlkeen voimaosion. Kiytinnon kannalta se on luonnollisempaa, silld elimist6
on limmitelty ja valmis ottamaan drsykkeitd vastaan. Harjoituksen sisilt6 kannattaa

suunnitella niin, mika on itselle luonnollisinta jotta harjoitus tulee tehtyd hyvin.
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6.3 Harjoittelun ohjelmointi

Elimin kokonaiskuormituksen hallinta on oleellisinta urheilusuorituksen kehittymisen
kannalta. Ajankiytto ja oman olotilan analysointi ovat avain asemassa harjoittelun oh-
jelmoinnissa. Ylirasitustila seké sairastumisriski kasvaa, kun kokonaiskuormitus kay lii-
an kovaksi esimerkiksi kovasta harjoittelusta ja tyGstressistd. TyOssd kdyvin tai opiskeli-
jan pitaa rytmittda harjoittelua arkivelvollisuuksien sekd perheen mukaan. Triathlon luo
jo itsessddn kompromisseja harjoittelun sisilld, silldi huomioon on otettava kolme osala-
jia. Kehittymisen kannalta tirkedd on osata harjoitella triathlonia eikd vain triathlonin

yhti lajia.

Yhti oikeaa tapaa ei ole harrastaa triathlonia. Toiset harjoittelevat hyvin suunnitelmalli-
sesti ja tarkasti, kun taas toiset harjoittelevat vapaammin omaa tunnetta ja motivaatiota
kuunnellen. On hyvi asettaa itselleen jokin tavoite, kuten esimerkiksi sprinttimatkan
lapivienti. Tavoite motivoi harjoittelemaan, kun on jokin tdhtdin mitd varten harjoitte-

lee.

Triathlonkausi kdynnistyy usein loka- marraskuussa. Peruskuntoa seka fyysisid ominai-
suuksia tulee rakentaa kauden alussa kohti kilpailukautta. Harjoitusten méari vaihtelee
lipi kauden, jottei harjoittelu puuroudu ja elimist6 saa erilaisia drsykkeitd. Sisdlloltddn ja
pituudeltaan harjoitukset vaihtelevat. On hyvi tehda pitkid, kestiavyydeltidn kehittivid
sekd lyhyitd kovempia harjoituksia. Kilpailukauden ldhestyessé harjoittelun tulisi olla la-

jinomaisempaa.

Aloittelevalla triathlonistille tirkeimmait harjoitettavat ominaisuudet ovat peruskesti-

vyys, lajien tekniikat seka lihaskestivyys. Peruskunnon luominen on pohja kaikelle te-
kemiselle, joten sen tulee olla kunnossa ennen kovempia harjoituksia. Hyvii lajeja pe-
ruskunnon kehittimiseen voi olla muun muassa hiihto, sauvakévely ja maastopy6raily,

uinnin, pyoriilyn ja juoksun lisdksi.

Harjoittelua kannattaa rytmittdd Suomen olosuhteiden mukaan. Syksylld marras- joulu-
kuussa on mielekista siirtyd harjoittelemaan sisitiloihin, jolloin voi painottaa uinti- ja
voimaharijoittelua. Talven tullen hiihtoa kannattaa hyédyntda. Se on erinomainen lii-
kuntamuoto, silld siind kehittyy syddn- ja verenkiertoelimisto seka lihaskestdvyys. Sisa-
pyoriilyt kannattaa pitid tehokkaina ja lyhyina harjoituksina. Kevain tullen harjoitte-

lumidrda on muistettava lisatd maltillisesti. Pitkét pyorilenkit on hyvi aloittaa alkuun
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tunnin lenkisté ja pidentdd kesdn mittaan jopa 4- 5 tunnin pyorailyksi. Kilpailuiden 1a-
hestyessi lajiharjoittelu kasvaa ja tehot nousevat, mutta kevyitd palauttavia harjoitteita

el saa unohtaa.
6.3.1 Harjoituksen sisilto

Triathlonin padajatuksena on etté harjoitetaan triathlonia, ei pelkistiin uintia, pyorailya
tai juoksua. Mahdollisuuksien puitteissa suoritetaan lajit kilpailujarjestyksessd. Usein

tys opettaa lihaksia toimimaan edellisin osalajin jalkeen.

Harjoituksen sisilld ensimmdisend on hyva tehda taito osiot, esimerkiksi nopeus, sitten
voima ja viimeiseksi kestdvyys. Harjoituksen alussa elimist6 ei ole vield kovin rasittunut
tai vasynyt, jolloin taito ja nopeusosiot jaksetaan tehda terdvisti. Vasyneend vammojen
riski kasvaa. Esimerkiksi uintiharjoituksen alussa on hyvi tehda tekniikkaosiot ja timin
jalkeen siirtyd uimaan pidempadin sarjaa. Juoksussa ja pyorilyssi sama ajatus, alkuun

tekniikkaosiot joiden jilkeen siirrytain kehittimain esimerkiksi kestavyytta.
6.3.2 Vuosisuunnitelma

Urheilussa harjoituskausi jactaan osiin. Triathlonissa tima on tavallisesti peruskunto-
kausi 1 ja 2, kilpailukauteen valmistava kausi seki siirtymakausi. Triathlonkausi alkaa
usein loka- marraskuussa, jolloin peruskuntokausi 1 kestdd joulu- tammikuuhun. T4l-
16in painotetaan peruskuntoa ja pohjan luontia. Taman jilkeen siirrytidn peruskunto-
kausti 2, joka kestdd maalis- huhtikuuhun. Méirid ja monipuolisuutta lisitddn mahdolli-
suuksien mukaan. Kilpailuun valmistava kausi on usein huhti - toukokuussa, jolloin
tehdddn lajinomaisempia harjoituksia ja tehoharjoittelua. Taman jilkeen siirrytdan kil-

pailukauteen, joka kestdd usein kesidkuusta syyskuuhun.

Tyo6ssikdyville timi perinteinen jaottelu on haastavaa, silld harjoitusmiirien nostami-
nen saattaa johtaa liian kovaan kokonaisrasitukseen. Harjoittelua on hyvi rytmittid
pienemmissi jaksoissa. Esimerkiksi tehoharjoittelua on hyvi jakaa tasaisesti pitkin
vuotta, kuin yrittda lyhyelld ajanjaksolla kaivaa tehoja esiin. Harjoittelua on hyvi jaksot-
taa, ja pitdd vililld kevyempié viikkoja ja kovempia viikkoja. Jaksoihin on hyvi ottaa jo-
kin pditeema, jota painottaa. Esimerkiksi syksyn huonoilla keleilld on mukava siirtya si-
sitilothin, jolloin on mielekidstd ottaa uinti erityiskisittelyyn. Harjoittelukauden alussa

on muutenkin hyvi keskittyéd tekniikkaan.
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Kaikesta huolimatta ei ole yhti oikeaa tapaa harjoitella. Harjoittelusta ei saa tulla uutta
stressitekijdd omaan elimiin, vaan juuri pdinvastoin. Parempi harjoitella joskus, kuin
jattda harjoittelematta. Kehittydkseen tarvitaan samoja drsykkeitd sekd sidnnollisyytta

tekemiseen.

6.4 Lepo ja palautuminen

Usein kestédvyysurheilijat ja triathlonistit mielletddn innokkaiksi harjoittelijoiksi, jolloin
palautuminen saattaa jadda litan alhaiseksi. Harjoittelu vie hetkellisesti suorituskykya
alaspdin, mutta levon kautta suorituskyky kiddntyy nousuun. Tétd kutsutaan superkom-

pensaatioksi. Ei ole siis turha viittimi, ettd kunto nousee levossa.

Palautumiseen vaikuttaa paljon muutkin asiat, kuin vain harjoittelematon péiva. Naitéd
ovat muun muassa ravinto, uni, rentoutuminen, sosiaaliset tarpeet ja palauttava harjoit-
telu. Uni on yksi tirkeimmistd palautumisen muodoista. Unessa ihmisen elimist6 lepad

ja kehon rakennusvaiheet toteutuvat.

Palautumiseen vaikuttaa huolelliset loppuverryttelyt ja viliton vilipala harjoituksen jil-
keen. MyGs menetetyn nestetasapainon palauttaminen harjoituksen aikana ja jilkeen

edesauttaa elimist6d palautumaan nopeammin.

Kevyemmilld harjoitusviikoilla on usein aikaa keskittyd muihin elimin osa- alueisiin,
kuten esimerkiksi sosiaalisiin suhteisiin ja liheisiin ihmisiin, niitd tietenkdan unohta-
matta muillakaan harjoitteluviikoilla. Kun elimin kokonaispaketti on kunnossa, silloin

harjoittelu on mielekisti ja kehittivaa.

7 Kilpaileminen

Kilpailupiivi on triathlonistin juhlapdiva. Harjoituksiin kdytetyt monet tunnit huipen-
tuvat kilpailuthin. Kilpailuun on hyvi valmistautua hyvin ja pyrkid tekemdin oma hyvi
suoritus. Triathlonissa on paljon asioita, joita pitdd muistaa kilpailupidivana, joten muu-
tamaa péivdd ennen on hyvi miettid varusteita ja pdivin aikataulua.. Kilpailupdivini va-
rusteita kertyy paljon mukaan, silli mukana taytyy olla kaikkiin kolmeen lajiin varusteet

mukana. Mita pitempi kilpailumatka, siti enemmain varusteita on mukana.
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7.1 Kilpailuviikko

Kilpailuviikolla kokonaisrasitus pyritidn pitimain pienend, jolloin kilpailussa ollaan
mahdollisimman palautuneena ja energisend. Kuitenkaan ei kannata olla tekematta mi-
tidn, vaan viimeisten péivien harjoittelu tulee olla hyvin kevyttd ja palauttavaa. Muuta-
maa paivad ennen kilpailua on hyvi tehda lyhyita terdvid lajinomaisia vetoja, jolloin he-
ritellddn elimist6d tulevaan kilpailuun. Edeltivi piivi ennen kilpailua ei saa kuitenkaan
olla liian rasittava, jotta kilpailuun voidaan lihtei tiysin palautuneena. Kilpailuviikolla
on hyvi muistaa, ettd tissi vaiheessa voi vai pilata hyvin kilpailusuorituksen jos ei mal-

ta levita tarpeeksi.

Tankkaaminen ja ravinto ennen kilpailua herittavit paljon kysymyksid. Tankkaaminen
on hyvin yksil6llistd, joten matkimalla muita ei valttimaittd padse itselleen parhaaseen
tulokseen. Mitd pidempi matka, sitd suurempi merkitys ravinnolla on. Sprintti- ja kun-
tokilpailuihin ei tarvita sen suurempaa tankkausta. On hyvi kuitenkin sy6da riittavasti
ja ajatuksella ettd ruokailun jilkeen ei jad nilkd. Ruoan olisi hyvi olla hiilihydraattipai-
notteista, jolla saadaan kilpailussa kiytetyt energiavarastot tiyteen. Harjoittelun keven-

timinen nostaa jo energiatasoja ylemmiksi, joten ravintoa ei kannata kuitenkaan syoda

liikaa.

7.2 Kilpailuvarusteet

Kilpailuvarusteiden pakkaaminen on hyvi aloittaa muutamaa piivid ennen kilpailua,
jotta kaikki tarvittava tulee mukaan. Ulntiin tarvitaan ainakin mirkapuku sekd uintilasit.
Jarjestdjaltd tulee uimalakki. Kannattaa kuitenkin pakata mukaan vara uimalasit ja uima-
lakki, jos ne menevit rikki. Pyoriosuudelle tarvitaan pyori sekd kypird ja mahdollisesti
pyoriilykengit sekid pyoriilylasit. Pyoriilyosuudelle on hyvi ottaa mukaan ainakin yksi
juomapullo, riippuen kilpailumatkan kestosta. Juomapullossa on hyvi olla urheilu-
juomaa. Juoksuosuudelle juoksukengit, mahdollisesti sukat seka aurinkoisella kelilldi on
hyvi olla paahine. Niiden lisdksi tarvitaan kilpailuasu, joka laitetaan markdpuvun alle.
Se voi olla triathlonasu, tai pyoriilyyn seké juoksuun soveltuva asu esimerkiksi shortsit
ja toppi. Kilpailuvarusteiden lisiksi mukana on hyvi olla energiaa, silld usein kilpailu-
péivd on pitka ja kuluttava. Mukaan on hyvd my0s ottaa verryttely- sekd vaihtovaatteet
seki peseytymisvilineet. Kannattaa my6s ottaa vararengas, pumppu ja tarvittavat ty6-
vilineet mahdollisia pyorin sadtojd varten. Kilpailunjirjestajalta saa kilpailunumeron,

hakaneulat seka kuminauhan.
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7.3 Ravinto kilpailupiivini

Kilpailupiivin ravinto riippuu kilpailun ajankohdasta ja kilpailumatkasta. Aamiainen
on hyvi sy6di tiysin normaalina, niin kuin sen muulloinkin tekee. Muutoinkaan kilpai-
lupiivana ei kannata kokeilla uusia juttuja. Niin vilttyy mahdollisilta vatsavaivoilta. On
kuitenkin hyvi vilttdd kuitupitoista ravintoa, jotta kilpailun aikana ei tarvitse pysahtya
vessaan. Jos kilpailu on iltapéivisti, energia tasapainosta on hyvi pitad huolta helposti
sulavilla vilipaloilla, energiapatukoilla tai urheilujuomalla. Isompi ateria tulee nauttia 3-
4 tuntia ennen kilpailua, jotta se ehtii sulamaan. Kilpailupidivina on hyvi pitdi neste-
tasapainosta huolta, jotta kilpailuun lihdettiessé elimist6 on tasapainossa seka vilty-
taan mahdollisilta lihaskrampeilta. Juominen on kuitenkin hyvi lopettaa 1-2 tuntia en-

nen kilpailun alkua, jotta ylimédiriinen neste ehtii poistua kehosta.

Lyhyissi kilpailumatkoissa kisan aikana energiaksi riittdd pyoriilyyn urheilujuoma seka
mahdollisesti esimerkiksi urheilugeeli juoksun aikana. Kelisti ja yksilosté riippuen nes-

teen sopiva kokonaismairi on 0,5-11 tuntia kohden.

7.4 Kilpailupaiva
Kilpailupiivd on usein jinnittdva ja hieman stressaava, joten esivalmisteluilla voi vi-
hentid péivin muistilistaa. Kilpailua edeltdvin pdivind on hyvi tehdi itselle aikataulu ja
jarjestys miten toimia ennen kilpailun alkua. Kilpailunjarjestidjiltd saa pdivin aikataulun,

josta nikyy kaikki oleelliset pdivan tapahtumien ajat.

Kilpailupaikalle saavuttaessa ensimmaiseksi on hyvi kiyda ilmoittautumassa kilpailu-
keskuksessa, sekd hakemassa jirjestdjaltd saatavat kilpailuvarusteet, esimerkiksi kilpai-
lunumero, kuminauha ja uimalakki. Kilpailuinfossa pitda kiyda, jossa kdyddan lipi pai-
vin kulku, kilpailun sddnnoét seka reitit. Infossa kdytivien asioiden pohjalta on sujuvaa
tehdid viimeiset valmistelut, kuten viedd pyori- ja juoksuvarusteet vaihtopaikoilleen.

On hyvi my0s jattaa aikaa rauhoittumiseen ja lepddmiseen.

Kilpailureitteihin ja vaihtopaikkoihin on hyvi tutustua ennen kilpailua. Jos mahdollista
on, kannattaa kiyda ajamassa autolla reitit lipi. Vaihtoalueisiin on hyvi tutustua en-
nakkoon, jotta vaihdot tapahtuvat sujuvasti. Asioita, joita kannattaa tarkastaa: mistd
kohdasta noustaan vedestd ylos? mistd 16ytyy oma py6ra? milloin saan nousta pyorin
péalle? mistd 16ydan juoksuvarusteet? Kun nimi asiat ovat selvilld, kilpailuun lihtemi-

nen on paljon helpompaa ja mielekkdampaa.
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Juuri ennen kilpailun alkua on hyvi tehda pieni alkulimmittely. Limmittelyn tavoittee-
na on valmistaa elimist6 tulevaan suoritukseen. Markdpuvun pukeminen vie hieman
aikaan, joten limmittely on syytd tehda ajoissa. Limmittely voi olla esimeriksi pient
juoksu tai pyorilenkki. Jos vesi ei ole kylmai, kannattaa kdyda uimassa hieman ennen

lahtoa.

Keskity omaan suoritukseesi ja tee kilpailupéivistd ikimuistoinen. Nyt on aika nauttia
harjoittelu tuntien tuloksista ja laittaa kaikki paukut peliin. Nauti, hymyile ja tuuleta

maalissal
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